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Zamonaviy sport turlari orasida keng ommalashjl? b.Orﬂy()tg_aﬂf“kbOlfs
bugungi kunda nafagat musobaqaviy sport ‘)';o‘nahsh‘l,- !)T.:'kl Jlsm?tri]sll);
tayyorgarlik, sog‘lom turmush tarzini shakllanﬂnst{ va.o Zlmi .lmOYa_Cl‘ o
vositasi sifatida ham e’tirof etilmogda. Kikboks (inglizcha hckbo’::ﬁ ;
“oyoq va qo‘llar bilanjang”) mr[ijang san’atlaﬁ.as051da'yuz.ag'fllkel§.an ato::a
sport turi bo‘lib, unda bokschilarning zarba bens.h tgxmka_sn bi and ir go‘usm,
oyoq bilan zarba berish usullari ham q.o"llamlad_l. Unmg.pay (;)o‘lib ha;
shakllanishi va rivojlanish jarayoni turli tarixiy bosgichlardan ‘b?f:; P e
bir bosgichda u ma’lum bir o‘zgarish va takomlll.aShUV bc:sqilc . mususan
o‘tgan. Kikboks sportining shakllanishiga Sharq Jang’Sfm at‘an R £ ?
karate, tackwondo va kung-fu kabi yo‘nalishlar katta a3 = rsz;(tsga:.“k ‘:l
uning rivojlanishida G‘arb davlatlaridagi professwﬂa‘d bl‘:ik;d‘(s =
musobagaviy tizimlar asosiy rol o‘ynagan. Maz.kur mavzuda PR e
turining tarixiy ildizlari, uning evolyutsiya.sx, xalqaro TTY fl»":md?' St
bugungi kundagi rivojlanish tendensiyalari chuqur tahbl l](:l: I P
nafaqat sportchilar uchun musobagaviy fa?tht shszh, amh.y b
sog‘lom turmush tarzini targ‘ib giluvchi, jismoniy va ruhty e D
rivojlantiruvchi mashg‘ulot sifatida ham keng ta:rqa]gan. B'“ spouzlublari o
texnik va taktik jihatdan boy, tomoshabop, 0°Z1ga X0s jang us
ajralib turadi. A g : ad.
] Kikboksning shakllanish tarixi turli jang san atla;;!m::‘?ﬂaizs ‘?j:’r‘i =
Uning ildizlari Sharq jang san’atlari va G‘farb boks S
topgan bo‘lib, turli bosgichlarda o‘zgarishlar, yangi ey
vondashuvlar orqali bugungi zamonaVly k_o nms'zlag:h:frlangan ushbu sport
Yaponiyada va AQShda XX asming ikkinchi y eoctvman sga hotie, ok
turi gisqa vaqt ichida butun dunyo bo‘ylab keng auditc 3:18;1” professional
mamlakatlarda tashkil etilgan milliy va xalq'aro fedm;am shm; mm
ligalar va jahon chempionatlari klkboksmﬂg _“::-}aqat“m ik ot
Kikboksning rivojlanish tarixini o‘rganish orqali i

qoidaviy jihatlari hagida tasavvurga ega bo‘lamiz, balki
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ijtimoty-madaniy, pedagogik va sport-sog‘lomlashtirish ahamiyatini ham
chuqurrog tushunamiz. Shu bois mazkur mavzuni yoritishda kikboksning
tarixiy ildizlari, bosgichma-bosqgich shakllanishi, xalgaro maydondagi
rivojlanishi, O‘zbekistonda keng ommalashuvi va sportchilarimizning
erishgan yutuqlari alohida e’tibor bilan ko‘rib chiqiladi.

Zamonaviy sport dunyosida jangovar yo*‘nalishdagi sport turlari orasida
kikboks o°zining dinamikligi, tomoshabopligi, texnik va taktik murakkabligi
bilan alohida o‘rin egallaydi. Jismoniy tayyorgarlik bilan bir qatorda
sportchilardan ruhiy barqarorlik, yuksak iroda, tezkor fikrlash va o‘z ustida
doimiy ishlashni talab giladigan kikboks sporti bugungi kunda nafaqat
musobaqaviy yo‘nalishda, balki ommaviy sog‘lomlashtirish, harbiy-jismoniy
tayyorgarlik, yoshlar tarbiyasi va o*zini himoya qilish mahoratini oshirishda
ham keng qo‘llanilmogda. Uning ko‘p girrali va o‘ziga xosligi bu sport turini
e sportchilar, balki keng jamoatchilik orasida ham mashhur qilib qo‘ydi.
::Z(::;S:;‘”ﬁagzzi? all):];;s;]]::m\;z} ri\féjl‘&ni:;hi inso‘niyat tarixida.gi‘nljrli Jang
uzviy bog'liq. Bu sport turining ?f lle SP?r-[ga o l.gan g’l.Obal qiziqish HES
kabi an';naviy sharqona jan CS ]d‘ am'bhl-Yapomyad?gl karsic S EEE R

Jang san’atlari bilan G'arbning boks va karatega

ar mashg‘ulotlari uyg‘unla I natijasi
. B0V; g unlashuvi natijasida yuzaga kelgan.
XX asrning ikkinchi yarmida, : e s

- : aynigsa  1960-1970-yillarda AQSh va

Ya , T yillarda
tanpji?rl])aaga :llkb.OkSHIIIg llk m.usobaqalari tashkil qilinib, u sport turi sifatida
P ;J‘Sl_ ;ifh. pastlabkl yn%larda aniq qoidalar mavjud bo‘Imagan bo‘lsa-
: 1shi bilan professional sportga xos bo‘lgan tartib, musobaqa

v .
n112.1rm va texnik baholash mezon|ari ishlab chigildi. Bu esa
Iqyosda keng tarqalishiga asos bo‘1d;

. gungi kunda ;. ;
S a Jahon spo

alqaro sport federatsi
Siyal
mamlakatlarda milliy daraiadagi muszbaa

asoslangan jangov

! tomonidan tan olingan, ko*plab
qalar va chempionatlar muntazam

i bu sport turining r;le‘yoi;;t:‘iyasi (WAKO) va boshqa yirik
ashda, yagona musobg 2 i Uquqiy asoslarin; p
sportni targ* 43 qoidalarip; ishl 1 mustahkam

ab  chiqishda, yoshlar o‘rtasida

usan, so‘nggi yillarda

kikboksning Olimpiya sport turi sifatida tan olinishi yo‘lida olib borilayotgan
ishlar ham ushbu sport turining jahon miqyosida ganchalik e’tiborli ekanini
ko‘rsatadi. O‘zbekiston Respublikasida ham kikboks sport turi yildan-yilga
keng ommalashib, mamlakatimiz sportchilari xalqaro musobaqalarda
yutuglarga erishmoqda. Yoshlar orasida bu sportga bo‘lgan gizigish ortib
bormogda, kikboks maktablari, klub va seksiyalar soni ko‘paymogqda.
Respublikamizda bu sport turining rivojlanishi mamlakatimizda sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, jismoniy tarbiya va sport tizimini
takomillashtirish, yosh avlodni vatanparvarlik ruhida tarbiyalashga qaratilgan
davlat siyosatining tarkibiy qismi sifatida namoyon bo‘lmoqda.

Kikboksning tarixiy shakllanish jarayonini o‘rganish bizga nafagat bu
sport turining taragqiyot yo‘lini, balki uni shakllantirgan madaniy, sport va
jamiyatdagi omillarni chuqurroq tahlil gilish imkonini beradi. Shu bois ushbu
mavzuni tanlashdan magsad — kikboks sport turining turli tarixiy bosqichlarda
ganday omillar ta’sirida shakllanganini, uning rivojlanish yo‘nalishlarini,
xalgaro miqyosdagi o‘rni va O‘zbekistondagi holatini ilmiy-nazariy va amali)f
jihatdan tahlil qilishdan iborat. Dastlabki yillarda kikboksning ommalashuvi
ko'proq professional sportchilar, harbiylar va sport maktablari orqali yuzaga
chigqan bo*lsa, bugungi kunda bu sport turining ahamiyati kengayib, ubolala.r,
ayollar, havaskor sportchilar va ommaviy jismoniy tayyo-rga.rllk
mashg‘ulotlarining ajralmas qismiga aylangan. U nafaqgat sport YO‘“ahSh‘da:
balki tarbiyaviy, sog‘lomlashtiruvchi va psixologik jihatdan ham samarali
vosita sifatida baholanmoqda.




I BOB. KIKBOKS SPORT TURINING TURLI TARIXIY
BOSQICHLARDA SHAKLLANISHI VA RIVOJLANISHI

L.1. Turli tarixiy bosqichlarda kikboks sport turining
rivojlanishi va taraqqiyoti

Kikboks tarixi eramizdan avvalgi 3 ming yillik, Qadimiy Vavilonga borib
taqaluvchi, kuchli va qadimiy ildizlarga ega bo‘lgan san’atdir. Biz ayni shu
davrdan qo‘l jangi san’atining mavjud bo‘lganligi to‘g‘risida birinchi
ma’lumotlarni olishimiz mumkin. Qadimgi vaqtlardayoq ma’rifatparvar
yunonlar yakkakurashning eng qattiq turini amalda qo‘llaganlar. Bunda
zarbalar ham qo*llar, ham oyoqlar yordamid
birmuncha ustunlik berilg
o'ralgan bo'lsa, oyoqlar

a berilgan, buning ustiga, qo‘llarga
an. Agar qo‘llarga qo‘rg‘oshin o'rnatilgan tasmalar
: sarpoychan (oyoq yalang) qolgan. Asrlar o‘tishi bilan
ingliz kiborlari boksni dunyoga keltirdilar, bunda avval zarb
bilan gina emas, balki oyoglar va hatto bosh bilan berishga ruxsat etilgan edi.
Sportchilar bo*sh qo‘llar bilan kurashganlar, qo‘lqoplar faqat mashg‘ulotlarda
tana qi‘simlarini Jarohatlamaslik magsadida ishlatilgan. Lekin boks asta—sekjn’
o‘zgan.b bordi. 1743 vyilda, qo‘lqoplarsiz Jang olib borish davrida J Brauton
mmo'mdan birinchi qoidalar yaratildi va ular “Brauton kodeks;j” no;ni bile
ataldi. 1783 yilda yangi qoidalar yaratilib, unda ruxsat berilgan j =
usu‘Har doirasi, qarama-qarshi tomonlarning huquq va burchla .g . jangq\ﬂar
berildi. 1865 yilda Markiz Kuinsberr; Jumnalist J e bdgf[ab
Chambers bilan

hammualliflikda yang; qoidalami i :
shlab i < o ;
qoidalari” nomini oldi. chigdi va ular ham Kuinsberri

Fagat 1872 yilda u keng tarqaldi . .
hozirgi paytda hgm professioiallai i‘y [;z:igl}ik(i?ll:ft.a:mgdaso‘siy F_alur_ﬂari
;f:ll::koabka::i!:t:' tczlr:‘lidalanga 2?1T1i11 Yaratdi. Shy qoidalarga b?ri;':; (i)(t)tam}ladlgan
bo‘ldi va jangoiﬁ- dz:]dnjlkli b,u yerda qo‘lqoplar olishuvnj mujbur?ysz::lr?sat)'l
G f ;11 t.)tl\z};nlu .boshlandi. Oyoqlar bilan zarby p .u'l
T e T yaklzllfu E,“.da T-ranswada._ ancha demokratik davI‘atd‘"l s::flstl:
zarbalar o'zining faxlj o, ; Mavjud ediki, by yerda oyoql;;‘ ;ilaan

alarni fagat qo*llar

Miga ega edi.
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Ikkinchi jahon urushidan keyin boshqa qo‘lga kiritilgan o‘ljalar gatorida
mag ‘lub bo‘lgan Yaponiyada Amerika hamda Yevropaga yapon milliy kurashi
hisoblangan “karate™ kirib keldi. Yevropada sharq yakkakurashlarining keng
ommalashishi va rivojlanishida Yevropa katta ekranlariga Bryus Li
ishtirokidagi filmlarning chigishi turtki bo‘ldi. XX asming 70-yillarida Bryus
Li olishuvlar paytida qo‘Iqoplardan foydalanishni boshladi. 70-yillar o‘rtasida,
aniqrog‘i 1974 yil may oyida amerikalik J.Anderson va g‘arbiy berlinlik nemis
G.Bruker tomonidan hamma uslubdagi karate bo‘yicha Birinchi Yevropa
turniri hamda qora belbog* sohiblari bo‘lgan 88 nafar ishtirokchi o‘rtasida
birinchi git’alararo Yevropa-Amerika uchrashuvi tashkil gilindi va o*tkazildi.

Taxminan o‘sha paytda inglizcha “kikboks” atamasi paydo bo‘ldi. Uni
“oyoq va qo‘llar bilan jang” sifatida tarjima qilish mumkin, chunki boksda
qo‘llar bilan beriladigan zarbalaming karatedagi qo‘l harakatlaridan afzalligi
tan olingan edi. Kikboks inglizlaming klassik boksi va karatening
uyg‘unlashgan qorishmasidan iborat. O*sha davrdan boshlab, kikboks bugungi
kungacha G‘arb va Sharqning ko‘p asrlik an’analari hamda tajribasini
muvaffaqiyatli birlashtirgan jangovar san’at sifatida qadrlanib kelinmoqda, u
tomoshabop yakkakurash turi hisoblanadi, ko‘p sonli muxlislarni o‘ziga jalb
qila oladi. Hamda sportchilardan xar tomonlama yaxshi tayyorgarlikni tagozo
etadi. 1974 yildan boshlab kikboks Amerika va Yevropada keng 'I.'I.VOJ.laﬂa
boshladi. Tumirlar va chempionatlar Garbiy Berlin, Los-Anjeles,.Panj, Mx!an,
Myunxen, Budapesht hamda Italiya, Avstraliya, Germaniya, Angifya, ISpamya,
AQShning boshqa shaharlarida o*tkazildi. 1985 yildan ayollar kikboksi tarixi
boshlanadi. Jahon kikboksi tarixida Bryus Li, Chak Norris, Bll-l Uolsc?n -
“Super fut”, Domenik Valera, Dom “Ajdaho” Uilson, Benni “Reaktiv” Urkides
va boshqalar o*chmas iz qoldirganlar. _ :

19(5177 yil fevralda BgTA (WAKO) Butunjahon kikPOkSChiiﬂr t:«{shkllotlan
assotsiatsiyasi tashkil qilindi. U turli qit'alardagi har xil davlatlaming 50 dan
ziyod federatsiyalarini o0‘ziga birlashtirdi. 1997 yil bC_'Sh’da i B_PKA
(WPKA) - World Profi Kikboxing Association (Bulun- jahon PTOf&‘ﬂofml
kikbokschilar assotsiatsiyasi) tashkil etildi va u ko‘pgina mamlakatlarning

milliy federatsiyalarini birlashtirdi. Shuningdek, jahonda bir nechta versiyalar
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mavjud: ISKA, IAKSA. Ular oldida kikboksni yaqin kelajakda Olimpiya
o'yinlari dasturiga kiritish vazifasi turadi. Uzbekistonda kikboks o‘tgan
asming 80-yillarida rivojlanishni boshlagan. 90-yillar beri murabiy Zokirov
Shokir Nazarovich va uni o‘g‘li boks bo‘yicha sport Ustasi Zokirov Botir
Shokirovich O‘zbekistonda birinchi bo‘lib “Billur” sport kikboks klubiga asos
soldilar, Belinchalik esa O‘zbekiston kikboks federatsiyasini rasman
ro‘yxatdan o‘tkazdilar. B.Zokirov professionallar o‘rtasida Osiyo chempioni
unvonini qo‘lga kiritdi, 4 karra Jahon chempioni Olmas Yusupov bo‘ldi,
Akmal Zokirov va Anvar Ibraevlar jahon chempioni bo‘ldilar. Bir qator taniqgli
kikbokschilar har xil xalgaro turnirlar va musobagqalarda g‘alaba qozonib,
O‘zbekiston dovrug‘ini dunyoga taratganlar. Ular orasida professionallar
o‘rtasida Osiyo chempioni Timur Muhammedjonov, jahon chempionati final
ishtirokchisi Jahongir Kuchmurodov, jahon chempioni Gulbaxor Amantaeva,
jahon chempionati final qatnashchisi Inessa Sadchikovalar bor. 2001 yildan
boshlab O‘zbekiston kikboks federatsiyasiga Tashxodjaev Sardor Amanovich
rahbarlik qilib keladi.
U Vl > rda ot . : . . .
birlashtiris:;:dliliiil::dbil. l;‘lllriizqralill:::;i 'klu-b 'la“ \:a ﬂI'Ohlda _SCkSIyalaml
g1 ostida O‘zbekiston kikbokschilari

yana ulkan g‘alabalamni qo‘lga kirita boshladi. 2003-yilda Mamatkul
Toxtamishev, Alisher Abdullayev, atovalar jahon Chempio :
aloVe ni

unvoniga sazovor bo‘ldilar. Shavkat Urakov, Jahongir Kuchm
kumush medal sohibiga aylandilar. 2003-yil avgu .
C}_]Lthlona“ o‘t'kazildi. Bu yerda O‘zbekistonlik|ar oltita oltin medalnj ‘1
kiritdilar, shuningdek, tajribali Ne’mat Bobomuhammedov profcs; - llga
ssionallar

ortasida Osiyo chempioni unvonj
£a sazovor bo‘ld; i i
Seul shaxrida (Janubiy Korea) 0‘tkazils ik 2003‘3’1] Selabr il
sida “fristay]”

Dilnoza Arzim

uradov yana
stda Toshkentda Osiyo ochiq

2 2an professionaliar ~¢
¢ : . S 1onall 2
bo‘yicha jahon chempionatida chempiont; ar o'rta

profesionallar o‘rtasida jahon chempioni

Sunnat Ilyosovga nasib etdi. O*zbek kikbokschilarin: a Chempioni

a. Z avi : : 3 g g'alabali ishlari
‘ .1";(‘1‘:;\’13/ (r)na;hqlan qadimdan harbiy mashg‘ulﬁ;:hl.a“
Py an. Qadimgi olimpiada o¢vint. arming
o‘xshash musobaqalar (miloddan avvalgi 588 ﬂ;i‘l)d);'lnlan‘da.han? kikboksga
8 an qo’l jangj, miloddan

avvalgi 648 yildan pankration) bo‘lgan. Yevropaning ayrim mamlakatlarida,
xususan Buyuk Britaniyada 18-asming 2-yarmiga kelib yakkakurash
musobaqalari qoidalariga o‘zgartirish kiritilib (“Kuinsbern qoidalari”, 1872),
oyoq bilan beriladigan zarbalar butunlay tagiqlangan. 20-asming 50-yillaridan
Sharq yakkakurashlarining Yevropa va Amerikada ommalashishi kikboksni
sport turi sifatida shakllantirdi. 1974-yilda Yevropa va AQSH Sharg
yakkakurashi ustalari o‘rtasida ilk kikboks musobaqasi tashkil etildi va o‘sha
yili Los-Anjelesda erkaklar o‘rtasida 1-jahon chempionati o‘tkazildi (ayollar
o‘rtasida 1985-yildan).

1977-yilda jahon Kikboks tashkilotlari assotsiatsiyasi (UA/KO) tuzildi,
shu assotsiatsiya zaminida 2004-yilda Jahon Kikboks federatsiyasi tashkil
topdi, unga 50 dan ziyod davlat (O‘zbekiston 2004-yildan) a’zo. Kkikboksning
rivojlanishiga Bryus Li, Chak Norris, Bill Uolles, Domenik Valera, Don
Vilson, Benni Urkides kabi kino va sport yulduzlari katta hissa qo‘shishdi.
AQSH, Gollandiya, Rossiya, Ukraina, Xorvatiya, Eron, O‘zbekiston kabi
davlatlarda keng rivojlangan. O‘zbekistonda kikboks 20-asming 90-yillaridan
ommalashdi. 1994-yilda Toshkentda ilk kikboks klubi ochildi. 1998-yilda
O*zbekiston Kikboks federatsiyasi tuzildi. 1991-yildan erkaklar (2003-yildan
ayollar) o'rtasida O‘zbekiston chempionati o*tkazilyapti. Shokir Zokirov,
Botir Zokirov, Sardor Toshxo‘jayev, Adham Hakimov, Ravshan G*afurov,
Davron Kodirov kabj murabbiylar qo‘l ostida shug‘ullangan Olmos Yusupov,
Alisher ~ Abdullayev, Dilnoza Arzimatova, Sunnat Ilyosov, Temur
Mu"ammadjonov, Mamat To‘xtamishoy, Shavkat O‘roqov,. Nemat
Bobomuhammedoy jahon chempioni bo‘lishdi, ko'p sportchilar .Jahon va
Osiyo chempionatlarida sovrinli o‘rinlarni egallashdi. G*ulom Saydiahmetov,
Aziz To*xgamishov, Xudoyor Ernazarov kabi hakamlar xal‘l‘ff0 musobaqal.am
boshqarishyapti. Hozirgi kunda mamlakatda 100 dan ziyod murabbiyga
Kikboks mashg*ulotlarini olib borish uchun litsenziya berilgan.

Kikboks - bu gibrid jang san’ati bo‘lib, u turli _jan.g wrlari, xususat;.l, sharq
Jang san’atlari (karate, tackvondo, kung-fu) va g‘a:bly_bolfs e-lem'en ann;ﬁ
birlashuvidan tashkil topgan. Mazkur sport turi XX asming l‘kkmf?h‘ yl:nn::hl .
boshlab jahon migyosida keng rivoj topdi. Uning shakllanishi va r1voj ¢
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tarixiy, madaniy, ilmiy va texnologik omillar ta’sir ko‘rsatgan. Kikboks g‘oya
sifatida dastlab AQShda, karate va boks elementlari birlashgan jang uslubidan
shakllangan. 1950-60-yillarda professional karate musobaqalarida sportchilar
zarbalarni to‘liq amalga oshira olmas edilar, bu esa ularning erkin jang istagini
yuzaga chiqardi. Natijada “full-contact karate” vujudga keldi, va bu soha
keyinchalik kikboks deb atalgan. 1976-yilda WAKO (World Association of
Kickboxing Organizations) tashkil etilishi bilan kikboks rasmiy sport turi
sifatida xalqaro miqyosda tan olina boshladi

1.2. Kikboks sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi

Kikboks - bu jang san’atining nisbatan yangi turi bo‘lib, u G'*arbiy boks
hamda Sharq jang san’atlari (karate, tackwondo, muay-tay va boshqalar)
elementlarining uyg‘unlashuyi asosida shakllangan, Uning shakllanishi va
rivojlanishi nafaqat s logiya, fiziologiya va
boshq kboks jahon miqyosida
ga aylangan va xalqgaro sport federatsiyalari
adigan rasmiy Sport turi sifatida faoliyat yuritmogda.
Kikboks sporti 1960-70-villarda AQShda shakilana boshlagan. Dastlabki
davrlarda by jang uslubi “full-contact karate” deb atalgan bo‘lib, unda
sportchilar to*liq kuch bilan zarba berish imkoniyatiga ¢ga edilar. Birog, karate
va kung-fiy qoidalari bunga to’liq ruxsat ber

lala ! maganligi  sababli, yangi
yondashuvga chtiyoj tug‘ildi. Natijada, trlj jang san’atlarining samaralj

mustaqil sport turi kikboks vujudga

port, balki sotsiologiya, psixo
a fanlar bilan bevosita bog‘liq. Bugungi kunda ki
sportning ommabop turlaridan birj
tomonidan nazorat qilin

rq va Garb sport
n : - furining rivojlanishida
Jismoniy tayyorgarlik Metodikalari vy
uhim ahamiyat kag}, etadi. 197¢.
ng Organizalions) tashkil etjligh;
0 miqyosdy e’
Yonalishlar (full con

ar uchun aniq qoida

madaniyatlan'ning sintezini if
sotsiokultural omillar,

institutsiyalarining roli m
Association of Kickboxi
Sport turi sifatida Xalqa
kikboksning turli
chigildi va y

Sport
yilda WAK QO (World
: _ bilan kikboks rasmiy
tirof etjlg boshland;. Shu bilan birga,

tact, light contact, Jow kick, K- 1) ishlab
lar belgiland;.

10 Sport Nazariyasi va

pedagogikasida bu bosgich “sport turlarini:.lg igstitutsior_;ahzatsnyasl:’ ‘ ‘(li;(:::
ataladi. Mazkur jarayon doirasida sport turlariga f"fi m‘etoélkalar,d m:: rfa :
tizimlari, reyting va musobaqa qoidalari -iSl:]lab chlgl}adn: I(J.kboksl t:‘ = yn
jarayon sodir bo*lib, u global sport tizimining tarkibiy qismiga ?Yda : ;exnik-
Kikboksning asosiy jihatlaridan biri - ur}mg )’_UqC.’H dara_];l aiat]anish
taktik murakkabligidir. Bu sportda zarba texmkalz!l.'l, hm?oya, amsixomoto;
koordinatsiya, reaksiya tezligi kabi ko‘plab Jlsmom){ :: pmashﬁrjsh
ko'nikmalar talab gilinadi. Sportchilar mhbu.ele@entlm t 0:]-0[0 e
uchun maxsus tayyorgarlik dasturlarini baJafad‘lflr- Spor.t ; lﬁshligri!adij
biomexanika va psixologiya fanlari asosida mashg mf’“?"_“z_'": g
Zarbaning kuchi, tezligi, energiya sarfi, yurak-gon _t‘;?m”_nz;m%an ol
yuklamalar kabi jihatlar ilmiy asosda nazorat gilinadi. “:oshqmsh e
musobaqa jarayonida psixologik la_YYOFBa"l‘k’ s‘mss'm‘llarda Y
motivatsiya omillari ham muhim ahamiyatga e%a. _S° nggk‘ 7 ot tibbiyot
zamonaviy texnologiyalar, videoanalitika, sun’iy intelle fdva SF:)rtchilaming
clementlari keng joriy etilmoqda. Mashg ulotlar 'da.VOIll;L t:t Slzlarajasi s
mushak faolligi, yurak urish tezligi, qon bosimi,
ko*rsatkichlari monitoring gilinadi. . T b
Sport tibbiyoti fanida zarbalarning bosh miyya fa"'&’ﬁi’i} _‘;:s'j"’chu?l:r
chayqalishi xavfi, charchash sindromi va .n!clamsh B
o'rganiladi. Bu orqali mashg"ulotlar xansmh.gl v;;alr;: jarayonlarga ta’siri
Shuningdek, ozuqaviy moddalarning tanadagi metabolik j
ham ilmiy asosda tahlil qilinmoqda. _ con s A
YaP);niya va AQShdagi rivojlanish: Igso-wl!mda]xz;ng:y va ?carate
Jang san'atlarign bo'lgan giERE A
clementlarini birlashtirib, yangi jang uslubml-ym“ms]gl:ﬂ etilgan birinchi
Osamu Noguchi va Tatsuo Yamada tomonidan iy shakllanishiga asos
professional kikboks musobagasi bu sportmngl n'istil;ayli yangi jang uslubi
soldi. AQShda esa, karate qoidalarining cheklovlari ’

sifatida kikboks rivojlandi. A
Kikboksning global tarqalishi:

i Iki Yevropa, aynigsa
YaPOmya va AQShda, ba A

1980-yillarga kelib, kikboks nafagat
Niderlandiya kabi davlatlarda

Ln¢ —




ham ommalashdi. Niderlandiyalik sportchilar, Muay Tay va Yaponiya
kikboksidan ilhomlanib, o‘zlarining kuchli zarbalari, kombinatsiyalari va
texnik aniq zarbalari bilan tanildilar. Ramon Dekkers va Emesto Hoost kabi
sportchilar xalgaro miqyosda mashhurlikka erishdilar.

Kikboks - bu yuqori intensiv, interval tarzida bo‘ladigan jangovar sport
turi bo‘lib, u murakkab texnikalar va taktikani talab qiladi. Jang davomida
sportchilar qisqa vaqt ichida yuqori intensivlikdagi harakatlarni amalga oshira-
dilar, bu esa yuqori darajadagi Jismoniy va psixologik tayyorgarlikni talab
qila#i. Kikboks sportchilaridan quyidagi psixologik xususiyatlar talab qilinadi:
Mgtlvatsiya va o‘ziga bo‘lgan ishonch: musobagalarda muvaffagiyatga eri-
Sh.ISh uchun zarur. Stressni boshgarish va emotsional barqarorlik: jang davo-
Iﬁxfia ruhiy holatni saglab qolish qobiliyati. Strategik fikrlash va garor qabul
(]lFlSh qobiliyati: jang davomida to'g’ri qarorlar qabul gilish uchun muhim.
Klkl?oks : sportchilaridan quyidagi psixologik xususiyatlar talab qilinadi:
Mguva(sr_va va o‘ziga bo‘lgan ishonch: musobagalarda muvaffagiyatga eri-
slysh uchun zarur. Stressni boshqarish va emotsional barqarorlik: jang davo-
m'ifla ruhiy holatni saqlab qolish qobiliyati. Strategik fikrlash va '(i:n; abul
qilish qobiliyati: Jang davomida to*g‘ri qarorlar qabul qgilish uchun muh'q :

! Kikboks sport turi o*zining shakllanishi va rivojlanishida bir nechtlan?.
san atllal.‘ining, elementlarini o‘zida mujassamlashtirgan, Bugungi ku (;ang
—yuqon u?lensivlikdagi jangovar sport turi sifatida ilmiy yondi‘hu ln - 'u
zamorlxawy }cxnologiyalar yordamida rivojlanmoqda. Kikboks ; Var. "a.
y:Iqor} darajadagi J’ismoniy va psixologik tayyorgarlikni talab ;ilzl()j?n[c):hllan
ularning muvaffaqiyatga erishishida muhim omil hisoblanad;. s
1.3. Kikboks sport turini O‘Zbekistonga Kirib kelishj

Jahon sport maydonida o*zjg-
-bu zamonaviy jang san’atlari iri ' ‘

4 idan biri bo‘|j} . ing)
texnik mahorati v ; \ » Usportchilar jjg i ivati
e Agoas.:mv; psn{_ologxk barqarorligini ﬁvojhmj' Smonty salohiyati,
'ymay .I- k aponiyads 1960-yillar, s inshda muhim rol

yinchalik AQSh va Yevropa orqqj; allangan ushbu sport fusi
ham ushbu global sport harakat;

tizimiga joriy etdi. Ushbu maqolada kikboks sport turining O‘zbekistonga kirib
kelish jarayoni, ommalashuvi va rivojlanish bosqichlari ilmiy asosda yoritiladi.
Kikboksning ildizlari sharq jang san’atlari — karate, muay-tay va boks kabi
sport turlariga borib tagaladi. 1960-1970 yillarda Yaponiyada karate va boks
elementlari asosida yangi sport yo‘nalishi sifatida vujudga keldi. Bu sport turi,
asosan, ringda olib boriladigan jang, oyoq va qo‘l zarbalari kombinatsiyasini
0z ichiga oladi. Kikboksning O‘zbekistonga kirib kelishi 1990-yillarga to‘g‘ri
keladi. Mustagillikdan so‘ng O‘zbekistonda xalqaro sport aloqalari kengaya
boshladi. Bu esa yangi sport turlarining joriy etilishi va rivojlanishi uchun
muhim imkoniyatlar yaratdi. Avvaliga yakkakurash murabbiylari tomonidan
noformal tarzda o‘rgatilgan kikboks, tez orada sport maktablari va klub
tizimida rasmiy yo‘nalish sifatida tan olina boshladi.

1994-yilda O‘zbekiston Kikboks Federatsiyasi tashkil etildi. Bu
federatsiya xalqaro tashkilotlar — xususan, WAKO (World Association of
Kickboxing Organizations) bilan hamkorlikni yo‘lga qo‘yib, rasmiy
musobaqalarda ishtirok etish imkoniyatini yaratdi. 1990-yillar oxiridan
boshlab kikboks bo‘yicha respublika migyosida musobagqalar o°tkazila
boshlandi. O‘zbekiston sportchilari Osiyo va Jahon chempionatlarida faol
ishtirok eta boshladilar. 2000-yillarda bir nechta O*zbek sportchilari xalgaro
tunirlarda  g‘oliblikni qo‘lga kiritib, kikboksni mamlakat miqyosida
ommaviylashtirishda muhim rol o‘ynadi.

Bugungi kunda O*zbekistonda kikboks yoshlar va o‘smirlar orasidfl 'keng
ommalashgan bo‘lib, sport maktablari, akademiyalar va ixtisoslashun.lga?
to*garaklar orqali muntazam ravishda o‘rgatiladi. O*zbekiston Respub'hkasl
Sport vazirligi, Milliy olimpiya qo‘mitasi va turli nodavlat tashkll.oflar
tomonidan kikboks rivojiga katta e’tibor qaratilmoqda. Kikboks s.pon. Wg
O*zbekistonga kirib kelishi va rivojlanishi nafagat sportc‘ili;lmg 115.“_“’“'5’
tayyorgarligini, balki yosh avlodning sog‘lom turmush tarzint shalflla:nunshda
ham muhim omil hisoblanadi. Tarixiy jihatdan gisqa muddat. '_Ch‘da keng
tarqalgan ushbu sport turi O'zbekiston sport tizimida 0z o'mini fopgan va

Xalgaro miqyosda raqobatbardosh sportchila'rn.i yen'shtin'sl.lga xizmat
qilmogda. O‘zbekiston sobiq Sovet lttifoqi tarkibida bo‘lgan yillarda sport
13
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siyosati, asosan, olimpiya sport turlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan edi.
Boks, erkin kurash, yunon-rum kurashi, og'ir atletika kabi sport turlari keng
rivojlangan. Ammo kikboks, ayniqsa uning professional ko‘rinishlari, Sovet
mafkurasi nuqtai nazaridan “G‘arbona” deb hisoblangan va ruxsat berilmagan.
1991-yilda O‘zbekiston mustagqillikka erishgach, sport sohasida ham
erkinlik va diversifikatsiya yuz berdi. Yangi tashkil etilgan milliy sport
federatsiyalari orasida kikboks federatsiyasi ham shakllandi. Bu jarayon 1990-
yillar boshida kuchli bo*lgan yakkakurash an’analari (karate, tackwando, boks)
asosida boshlandi. O‘zbekiston Kikboks Federatsiyasi (OKBF) 1994-yili
tashkil topgan. Uning asosiy vazifasi: kikboksni ommalashtirish, trenerlar va
sportchilar tayyorlash, xalgaro musobaqalarda ishtirok etish. Xalqaro a’zolik:
WAKO — World Association of Kickboxing Organizations. Hududiy
bo‘linmalari: barcha viloyatlarda OKBF filiallari mavjud, bu esa sport turining
mintaqaviy rivojiga xizmat qilmoqda. Federatsiya tomonidan trenerlar uchun
maxsus sertifikatlash tizimi yo‘lga qo‘yilgan. Ta’lim tizimiga kikboks
bo‘yicha maxsus darsliklar kiritilgan va jismoniy tarbiya institutlari bilan
hamkorlikda trener-kadrlar tayyorlanmoqda.

o sog'lom et v A
Aynigsa, shaharlarda xususiy sport zallari ko* : l i 'a qﬂdl‘ian-r.n-oqd‘a.
B : : RS paygani sababli kengroq jtimoiy
qatlamlar uchun ochiq bo‘lib qoldi. Kikboks sport turining O‘zbekistonea kirib
kelishi va rivojlanishi global sport integratsiyasi va milli g <A
o‘zgarishlarining uzviy mahsulidir. Bugungi kunda o SN,

sog'lom, intizomli va magsadli bo‘lib yetgishis?l'd e .
Davlat va nodavlat tashkiiotlaming qo“”ab-q;vi,;nﬂzhlr'h rol O-‘YTlamoqda.
shi evaziga kikboks

sportining  istigboli  porlogdir. Kikboksd
bardoshlilik kabi fazilatlar muhim hisoljlaiqdikumhuvmm“k’

qadriyaFlari bilaln uyg‘unlashganligi sababli ushby s
Kikboksning jahon miqyosidagi rivojlanishi }[)

a Yevmpada ke

_ jangovar sport : =
andan birj by Sportninpg mmrlar'da“ biriga aylangan.

2 rli jismoniy va psixologik

port turi yosh avlodni

jasorat,
Bu esa o'zbek milliy
ort turi tez qabul gilindi.
960-yillarda Yaponiyada

boshlangan. Keyinchalik, AQSh v
kunda dunyo bo‘ylab eng mashhyr
Uning o‘ziga xos jihat]

o

aspektlarga e’tibor qaratishidir. O‘zbekiston mustaqil bo‘lishi bilan sport
turlariga bo‘lgan qizigish kuchaygan va yangi sport turlarini rivojlantirishga
oid siyosat amalga oshirilgan. Kikboksning O‘zbekistonda tarqalishi bir necha
omillar bilan bog'‘liq:

Yakkakurash ~ sportlarining ommalashuvi: ~O‘zbekiston tarixida
yakkakurash sportlari (boks, kurash, karate) doimo rivojlangan va ular xalq
o‘rtasida keng gamrovga ega bo‘lgan. Kikboksning kirib kelishi, aynan shu
sport turlarining ommalashuviga o‘xshash yo‘Ini bosib o*tdi.

Xalgaro sport aloqalari: 1990-yillarda O‘zbekistonning xalqaro sport
tashkilotlari bilan hamkorligi kuchayib, ko‘plab yangi sport turlari
mamlakatda faol rivojlana boshladi. Kikboks ham xalqaro sport tashkilotlari
tomonidan qo‘llab-quvvatlangan va shuning natijasida O‘zbekistonda ham tez
rivojlanishga erishdi.

Milliy mentalitet va sportga qiziqish: O‘zbekistonda sportning
rivojlanishida milliy qadriyatlar va sportga bo‘lgan qiziqishning o‘rni
muhimdir, Kikboks o‘zining jangovar tabiatiga ko‘ra, o‘zini himoya gilish,
shaxsiy qobiliyatni rivojlantirish va ma’naviy jihatdan kuchli bolishni targ‘ib
qilishi bilan o‘zbek milliy mentalitetiga mos keldi.

Tashkilotning paydo bo'lishi: O‘zbekiston Kikboks Federatsiyasi 1?94—
yilda tashkil topdi. Bu davrda kikboksni ommalashtirishga asosiy e’tibor
qaratildi va sportchilarni tayyorlash tizimi shakllandi. S e

Birinchi xalqaro musobagalar: 1995-yilda O‘zbek kikbok..sf:hllan b‘mnclfl
bor xalqaro musobaqalarda ishtirok etib, bir gator yaxshi natijalar }(0 rsatdl
Bu davrda O‘zbekiston kikboks federatsiyasi tomonidan tashkil etilgan
mahalliy musobagalar o'zini tanitdi. _ 1

Xalgaro mu‘zlaffaqiyaﬂar : O‘zbekiston SPO“"*hilar.i 20(_)0_'3"#“ boshldan
boshlab Osiyo va Jahon chempionatlarida muvaffagiyatli ishtirok etishdi.

O*zbekiston kikboks bo'yicha ko‘plab oltin va kumush m'edalla-m} qo‘lga
kiritdi, bu esa mamlakatda ushbu sport turining ommalashishiga turtki berdi.

Maxsus tayyorlov kursl :
rivojlandi. Trenerlar uchun maxsus metodik seminarlar,

sertifikatlash dasturlari amalga oshirildi.
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Kikboksning jahon miqyosidagi rivojlanishi 1960-yillarda Yaponiyada
boshlangan. Keyinchalik, AQSh va Yevropada keng tarqalgan va bugungi
kunda dunyo bo‘ylab eng mashhur jangovar sport turlaridan biriga aylangan.
Uning o‘ziga xos jihatlaridan biri bu sportning turli jismoniy va psixologik
aspektlarga e’tibor qaratishidir. O‘zbekiston mustaqil bo‘lishi bilan sport
turlariga bo‘lgan qiziqish kuchaygan va yangi sport turlarini rivojlantirishga
oid siyosat amalga oshirilgan. Kikboksning O*zbekistonda tarqalishi bir necha
omillar bilan bog‘liq. Yakkakurash sportlarining ommalashuvi: O‘zbekiston
tarixida yakkakurash sportlari (boks, kurash, karate) doimo rivojlangan va ular
xalq o‘rtasida keng qamrovga ega bo‘lgan. Kikboksning kirib kelishi, aynan
shu sport turlarining ommalashuviga o‘xshash yo‘Ini bosib o‘tdi.

Xalgaro sport aloqalari: 1990-yillarda O‘zbekistonning xalqaro sport
tashkilotlari bilan hamkorligi kuchayib, ko‘plab yangi sport turlari
mamlakatda faol rivojlana boshladi. Kikboks ham xalqaro sport tashkilotlari
tomonidan qo‘llab-quvvatlangan va shuning natijasida O*zbekistonda ham tez
rivojlanishga erishdi. Milliy mentalitet va sportga qizigish: O*zbekistonda
spoaning rivojlanishida milliy qadriyatlar va sportga bo‘lgan qiziqishning
o‘.r.m muhimdir. Kikboks o‘zining jangovar tabiatiga ko‘ra, 0‘zini himoya
qlhsl?. sh'a.xsiy qobiliyatni rivojlantirish va ma’naviy jihatdan kuchlj bo‘lishni
bls: O'sbekion Kikboks Fotomtsy ey sltaing ey

davrda kikboksni ommalashtirishga a;osiyae!’('B 4“Y11d§ t-aShkll lopdil. Bl%
tayyorlash tizimi shakllandi. ol i Sporichiiugs

Birinchi xalqaro musobaqalar: 1995
bor xalqaro musobaqalarda ishtirok etib
Bu davrda O‘zbekiston kikbo : S g
AR, S e tla(iitgz‘.dc(r)a‘t;lj)::(silstszmon1dzm' ta.shkil etilgan
boshidan boshlab Osiyo va Jahon chempionatlarig SPOﬂChllaljl 2000-yillar
etishdi. AOA‘zbckiston kikboks bo‘yicha ko'plab ol('a muvaffaqiyatli ishtirok
qo‘lga kiritdi, bu esa mamlakatdy ushbu b
berdi. Trenerlami tayyorlagh tizim
metodik seminarlar,

-yi.lda O*zbek kikbokschilari birinchi
» bir qator yaxshi natijalar ko‘rsatdi.

Sport turining Ommalashishiga turtki

i yanada rivojlandj
= E 1. Tl'Cnerlar u
kurslar v sertifikatlash dagy ki

e urlari amalga oghirildi.

Bugungi kunda kikboks O*zbekistonda ommalashgan sport turlaridan biriga
aylangan. Ko‘plab yoshlar sport zallarida muntazam shug‘ullanishmogqda.
2015-yildan boshlab kikboksni o°‘rganishga bo‘lgan gizigish ikki karra oshdi.

O‘zbekistonning kikboks sportchilari nafagat Osiyo va Jahon
chempionatlarida, balki Professional Kikboks Ligasida ham muvaffaqiyatli
ishtirok etmoqda. Yoshlar orasida o‘zini himoya gilish: Kikboksning
o‘rganilishi yoshlarni o‘zini himoya qilishga, shuningdek, jismoniy va ruhiy
sog‘lom bo‘lishga undaydi. Sportchilarning muvaffaqiyati ko‘plab yoshlarni
o‘zining jismoniy rivojlanishi va intizomiga ko‘proq e’tibor garatishga
undaydi. Ayollar o‘rtasida ommalashuvi: Bugungi kunda O‘zbekistonda
ayollar orasida kikboks sporti ommalashmoqda. Bu, birinchi navbatda, o*zini
himoya qilish va kuchli bo‘lishga bo‘lgan ehtiyojni qondirishga yordam
beradi. Ayollar uchun maxsus treninglar va musobaqalar tashkil gilinmoqda.

Sog‘lom turmush tarzini rivojlantirish: Kikboks sporti odamlaming
sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan qizigishini oshiradi. Harakat, kuch,
chidamlilik va o‘zini boshqarish kabi fazilatlami rivojlantirish orqali yosh
avlodning jismoniy salomatligi yaxshilanadi. Kadrlar tayyorlash tizimi:
Kattaroq musobaqalarga tayyorlash uchun yuqori malakali mutaxassislar soni
hali ham cheklangan. Sport inshootlari: Ba’zi hududlarda kikboks u.cl?un
maxsus sport zallari va inventarlar yetishmaydi. Bu sport turining
rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. Ragobatni oshirish: Ko‘pla.ib y(?shlar
kikboksga qizigsa-da, raqobatbardosh sportchilarni tayyorlash tizimi hth h‘:am
to'liq shakllanmagan. Olimpiya o'yinlariga kirish: Kikboksning Olimpiya
o‘yinlariga kirish imkoniyati bor. Agar bu ro‘y bersa, O‘zbekiston sportc e
uchun katta imkoniyatlar ochiladi.

Xalqaro musobaqalar: O‘zbek kikbokschilarining xalqaro maydonda
taqobatbardoshligini oshirish magsadida yanada ko'proq xalqaro musobaqalar
tashkil ~etish rejalashtirilgan. Sport maktablari va akadetmyalanm
rivojlantirish, kikboksni ommalashtirish magsadida maxsus sport aktablari
va akademiyalarni yaratish rejalashtirilgan. Kikboks sgort tun = zbek.xs;togda
0 0'mini topib, butun mamlakat bo‘ylab ommalashdi. Milliy spot:t tx,zu.mda
hamda xalqaro maydonda muvaffagiyatli ishtirok etayotgan O SRR
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kikbokschilari, kelajakda ushbu sportning yanada rivojlanishiga hissa
qo‘shadi. Kikboksning ommalashishi yoshlarni jismoniy va ruhiy jihatdan
kuchli, sog‘lom va barqaror shaxslar sifatida tarbiyalashga xizmat gilmogda.

1.4. O‘zbekistonning tanigli kikbokschilarining xalgaro
maydondagi muvaffaqiyatlari

Kikboks, 1970-yillarda AQShda shakllangan va tez orada dunyo bo‘ylab
ommalashgan jang san’ati turi hisoblanadi. O‘zbekistonda kikboksning
rivojlanishi mustaqillikdan keyingi davrga to‘g‘ri keladi. Mamlakatda kikboks
federatsiyasining tashkil etilishi, xalgaro musobaqalarda ishtirok etish va
yoshlarni tayyorlash tizimining joriy etilishi sportning rivojlanishiga katta
turtki bo‘ldi. O‘zbekiston kikboks terma jamoasi xalqaro maydonlarda bir
qator yutuqlarga erishgan. Masalan, 2022-yilda Bangkokda o‘tkazilgan Osiyo
f:hempionalida O‘zbekiston terma jamoasi 24 ta medalni qo‘lga kintdi,
jumladan 10 ta oltin, 9 ta kumush va 5 ta bronza medallarini. Bu muvaffa-
qiyatlar mamlakatning kikboks sohasidagi salohiyatini va sportchilaming
ygqori darajadagi tayyorgarligini ko‘rsatadi. O‘zbekistonda kikboks bo‘yicha
bir gator taniqli sportchilar yetishib chiqqan. Ulardan ba’zilari:

. Sher  Mamazulunov:  O‘zbekistonlik professional  kikbokschi
2017-2018-yillarda Tatneft Cup -80 kg chempioni. 2019-yilda Fair Fight

-77 kg chempioni bo‘lgan. Unin ; i
: g yutuglari xalgar : 1
muvaffagiyatlami tasdiqlaydi. : AR, AYonie

Zarrukh Adashev: O*zbekistonlik
jang san’ati bo‘yicha sportchi. 2012-yild
medalni qo‘lga kiritgan, 2013-yilda WK

Anvar Boynazaroy: O*zbekistonli

St gl 4 : tonlik Muay Tay ki ek
lat.hkﬂo.uda-faollyat yuritgan. Fabio Pinca va Abd 131" lkbo-kschlsx, G
sportchilami mag*lub etgan, =2 bl kb el

O‘gbekistonda kikboks Sportining riy
zamonayny tayyorgarlik tizimj muhim ro] o°
va ruhiy layyorgarliklan',

professional kikbokschi va aralash
a WKA.jahon chempionatida kumush
U K-1 jahon chempioni bo‘lgan.

ojlanishida ilmiy yondashuy va
ynaydi. Sponchilamingjismoniy

asosda ishlab cpy; - Shunieddy

e qilgan dasturlar orqali

texnik va gk

psixologik layyorgarliklari ilmiy
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amalga oshiriladi. Bu yondashuv sportchilarning xalqaro maydonlarda
muvaffaqiyatli ishtirok etishiga imkon yaratadi. O‘zbekiston kikboks
federatsiyasi xalqaro tashkilotlar bilan hamkorlikni rivojlantirib, tajriba
almashish va o‘quv kurslarini tashkil etish orqali sportchilaming malakasini
oshirishga erishmoqgda. Bu hamkorlik, O‘zbekistonning kikboks sportidagi
xalgaro mavqeini mustahkamlashga xizmat gilmoqda. O‘zbekiston kikbok-
sining kelajagi sportchilaming xalqaro musobaqalarda erishgan yutuglariga,
ilmiy yondashuvga va xalgaro hamkorlikka bog‘liq. Yoshlarni tayyorlash
tizimini yanada takomillashtirish, zamonaviy uslub va metodlarni joriy etish,
shuningdek, xalgaro musobaqalarda ishtirok etish imkoniyatlarini kengaytirish
orqali O‘zbekiston kikboksining rivojlanishini davom ettirish mumkin.
So‘nggi yillarda O‘zbekiston Respublikasi sport sohasida sezilarli
taraqgiyotga erishdi. Jumladan, yakkakurash turlari, xususan, kikboks
yo‘nalishida erishilayotgan yutuglar mamlakat sport siyosatining samarali olib
borilayotganidan dalolat beradi. Kikboks sport turi sifatida nafaqat yoshlar
orasida ommalashib bormoqda, balki xalqaro migyosdagi musobaqalarda
yurtimiz sharafini himoya qilayotgan sportchilar safi ham kengaymoqda.
Kikboks bo‘yicha O*zbekiston terma jamoasi a’zolari turli darajadagi xalqaro
musobagqalarda yuqori natijalarga erishib kelmoqda. Xususan, 2021-yilda
Italiyaning Jesolo shahrida bo‘lib o‘tgan WAKO Jahon chempionatida
o‘zbekistonlik sportchilar bir nechta oltin, kumush va bronza medallarinf'
qo‘lga kiritdi. Bu musobaga mamlakatimizda kikboks sportining yuqori
saviyada tayyorlanayotganidan dalolat beradi. _
2023-yilda esa Tailandda o*tkazilgan Osiyo chempionatida O°zbekiston
kikbokschilari umumjamoa hisobida yuqori o‘rinlardan birini egalladi. Bu l-iabl
musobagalarda muvaffaqiyatli ishtirok etish nafaqat individual sportchilar,
balki sport maktablari va federatsiyalar faoliyatining samarasi sifatida
baholanishi mumkin, Taniqli sportchilar — Sherzod Qabulov, Jasurbek Latipov
kabi kikbokschilar xalgaro ringlarda yurtimiz bayrog'ini baland k.o‘tfarmoqda.‘
Ularning erishayotgan yutuglari nafagat sport sohasidagi yutuq sxfat:da, ballu
yosh avlod uchun ibratli hayotiy namunadir. Aynigsa, yoshlar o‘rtasidagi

musobaqalarda o‘zbekistonlik sportchilaming faol ishtiroki mamlakatda bu
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sport turining kelajagi borasida ijobiy tasavvur uyg‘otadi. Kikboks bo‘yicha
O°zbekistonda ilmiy-uslubiy ishlar ham yo‘lga qo‘yilgan. Sportchilami
tayyorlashda zamonaviy texnologiyalar, fizik va psixologik tayyorgarlik
dasturlari, ratsional ovqatlanish va tiklanish metodlari qo‘llanilmoqda. Bu esa
sportchilarning natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatmoqda.

O‘zbekiston kikbokschilarining xalgaro miqyosdagi muvaffaqiyatlari
mamlakat sporti rivojining muhim yo‘nalishlaridan biridir. Bu yutuglar, bir
tomondan, sportchilar mehnati va salohiyatining mahsuli bo‘lsa, ikkinchi
tomondan, davlat tomonidan sportga berilayotgan e’tiborning yaqqol
korinishidir. Kelajakda kikboks sportini yanada rivojlantirish, xalgaro
tajribalarni joriy qilish va ilmiy tadqiqotlar asosida tayyorlov tizimini
takomillashtirish orqali yanada yuqori cho*qqilarni zabt etish mumkin.

Jahon sporti rivojlanib borayotgan bir paytda har bir mamlakat o‘zining
sport salohiyatini namoyon etishga intilmoqda. O*zbekiston Respublikasi ham
mustaqillik yillarida sportni rivojlantirish bo‘yicha tizimli islohotlarni amalga
O'Shi!‘ib kelmoqda. Yakkakurash turlari. xususan, kikboks sport turi so‘nggi
ylllarda. mamlakatda jadal rivojlanayotgan yo'nalishlardan biri hisoblanadi.
O*zbekiston kikbokschilari Osiyo va jahon mi
miaohts O sekinon o Hmoys llmonds. Ush
muvaffaqiyatlari, bunga olib kelgan omillar :g ' _Xalqaro ; m‘llSOI.)aqalardagi
e e G s O‘zbq' ALV istigboldagi yo nalishlar ilmiy

i - gilina zbekistonda  kikboks 1990-yillardan boshlab
bosqichma-bosgich shakllanib, 2000-yillarga kelib, yurt mj idaoi
mak‘tablari va federatsiyalar faoliyati orqali keng (;mmal l'CI)"OSldagl _SPOTt
keyin esa kikboks bo‘yicha milliy terma jamoa shaki] aS.lfh_-2010-y|1dan
musobaqalarda ishtirok etish yo‘lga qo'yildi ANl digiyad
Federatsiyasi (OKF) tomonidan sp '
zamonaviy metodika va texnologi
O‘zbekiston kikbokschilari by

qyosida o'z o‘rinlarini topib,

xalqaro
O*zbekiston Kikboks

qator  yirik

muvaffagiyatli ishtirok etih kelmoqda i HaohaEE
O‘zbekiston terma ;

arini qo‘lga kiritd;,

bronza medall

umumjamoa hisobida kuchli o*ntalikka kirishga muvaffaq bo*ldi. O‘zbekiston
sportchilari 0°z raqiblariga qarshi yuqori texnik tayyorgarlik ko‘rsatib, ko“plab
medallarni qo‘lga kiritdi. Bu mamlakatda sportchilami musobagaga tayyorlash
tizimi takomillashganini ko‘rsatadi. O‘zbekistonlik yosh kikbokschilar ilk bor
rekord darajadagi natijalami qayd etib, xalqaro ekspertlar e’tirofiga sazovor
bo‘ldi. O*zbekiston kikbokschilarining muvaffaqiyatli faoliyat yuritishiga bir
nechta omillar ta’sir ko‘rsatmoqda: Sport sohasida qabul gilingan qarorlar,
Prezident farmonlari va sport infratuzilmasiga qaratilgan sarmoyalar natijasida
sportchilar uchun sharoitlar yaxshilandi. Sportchilarning jismoniy, texnik,
taktik va psixologik tayyorgarligi bo‘yicha zamonaviy yondashuvlar joriy
etilgan. Yuqori malakali murabbiylar, xalqaro tajribaga ega bo‘lgan
mutaxassislar jalb gilinmogda. Ular sportchilarga individual yondashuv
asosida mashg‘ulotlar olib boradi. Mashg‘ulotlar jarayonida biokimyoviy
tahlillar, yurak-qon tomir tizimi monitoringi, parhez nazorati va psixologik
tayyorlik kabi yo‘nalishlar bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib borilmoqda:
O‘zbekiston  kikbokschilarining xalqaro miqyosdagi muvaffaqiyatl?rf
mamlakat sport sohasining global maydondagi yuksalayotgan nuw
ifodalaydi. Bu yutuglar ortida chuqur ilmiy asoslangan tayyorgarlik, san.iarah
boshqaruy tizimi va sportchilarning fidokorona mehnati mujassam.. Kela;akdé
tizimli rivojlanish, ilmiy-uslubiy yondashuvlar va xalqaro hamkorliklar orqali
O‘zbekiston kikboksining yangi bosqichga ko*tarilishi kmjhf’oqda' S;.)ort_hflr
bir jamiyatning jismoniy, madaniy va ma’naviy hayotiniﬂng. analf_“ffs qli‘-m_“d'f-

Aynigsa, yakkakurash turlari bugungi globallashuv sharomda n?:lh.y o'zlikni,

jasoratni, chidamlilikni va g'urumi namoyon etish vositasi s:fatldz.l tol:vora

muhim ahamiyat kasb etmoqda. Kikboks - bu zamonaviy sport furl b‘l’ hjb’

unda sportchining texnik-taktik mahorati, jismoniy holati va Rmxoloyk

barqarorligi sinovdan o‘tadi. O‘zbekiston bu sport fturl 01_‘1111 S

maydonda 0‘z o*mini mustahkamlab borayotgan davlatlar gatoridan joy ;’Jl;h

Milliy va xalqaro litsenziyaga ega bo‘lgan muml.)bi){lal' S c!rtmoqd-a. S

FIFA va WAKO sertifikatlariga ega. Sport tibbiyoti, bioximik m°““°““§;

yurak ritmi tahlili, mushaklarning tiklanish holati ustida doimiy nazorat ol:ﬁ

boriladi. Maxsus sport psixologlari tomonidan stressga chidamlilik, jangol
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holatni boshqarish va motivatsion treninglar o‘tkaziladi. Maxsus parht.:zlall'
asosida individual ovqatlanish rejasi tuzilib, sportchilaming metabolizmi
nazorat ostida saqlanadi.
O*z-0°zini tekshirish uchun savollar

I. Kikboks sport turining kelib chigishiga asos bo‘lgan gadimgi jang
san’atlari qaysilar hisoblanadi?

2. Kikboks atamasi birinchi bor qaysi mamlakatda va qachon
rasmiylashgan?

- 1960-1970-yillarda kikboks sporti qanday jang san’atlari asosids
shakllangan?

4. Yaponiyada kikboks Janda
5. Amerika
qanday kechgan?
6. Jahon kikboks federatsi
asos1y magsadi nima bo‘lgan?
7. O‘zbekistonda kikboks
boshlangan va kimlar bu bor
o~zgai}ri::1l;lr lz(:;(iqin;:ﬁrda ikboks sportiga qanday texnik va qoideEs
qanda‘; lf:\:zz:iz?;rakauda kikboks Sportining o*rpj qanday va hozirgi holati
10. Bugung; kunda kik
Xizmat qilayotgan asosiy oy

y omillar ta’sirida rivoj topgan? :
Qo‘shma Shtatlarida kikboks sportining ommalashuvi

yasi (WAKO) gachon tashkil etilgan va uning

Sportining  rivojlanishi qaysi davrda
ada hissa qo’shgan?

boks Sportinin

‘ : & xalqaro miqyosda ommalashuviga
nillar Nimalard

an iborat?
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IT BOB. KIKBOKSCHILARDA HARAKATLANISH VA ZARBA
TEXNIKASINI SHAKLLANTIRISH

2.1. Kikbokschilarni ring bo‘ylab harakatlanishlarga o‘rgatish

Kikboksing — bu jangovar sport turi bo‘l.ib, unda ‘spor-tc:il;ian :;t:;f;it
kuch va chidamlilik, balki tezlik, kOOfdiﬂatS'_)/a e ““fs' e ha:al:atlanish
harakatlana olish ko‘nikmalari ham talab etiladi. R;ng. b.o .ylab siy tarkibiy
texnikasi kikbokschining umumiy jangz::fl s Eza“‘sfnfs"m{lkmal

ismlaridan  biri hisoblanadi. Har. .tams : it

g‘zlashtirgan sportchi ragibining hujur.nland'an 'sa‘marall Che't;il]l]a;;i?):’li?;]t‘i:
uchun qulay pozitsiyani egallaydi va jang ritmini nazorat qtl skl
ega bo‘ladi. Ring ichida harakatlanish — bu m-uvozanat, .e u, B
o‘zgartirish va qaror qabul gilish kabi murakkab jaray(mlarr:)ulghall’ikmar 48
ko‘rinishidir. Biomexanik nuqtai nazardan qaralg'andé.l, 1:ananing iakily
og‘irlik markazini boshqarish, qad‘[’_lm tfhtllﬁs;;mka:;u:bbiy tomonidan
koordinatsiyasiga asoslanadi. araka ' ot

bosqichma-)l;oscglich, maxsus mashglar va dr‘i[l us.ullan orqali ? rg:‘t::;:ls etpe

Kikboksingda ring boylab harakatlanish bir nef;ha asOSl)’aYa chekinish
amalga oshiriladi: oldinga harakatlar.lish (_preSS"lli);r al(c);?l af (angling) va
(retreating), yonlama harakat (Side'stepplng)-’ dlagon;ining texnik va taktik
aylanish (pivoting). Ushbu harakat tuljlan s;(;ortc RSP 57
imkoniyatlarini kengaytiradi, hamda jang :].v?mﬁn bo‘ylab samarali
kiritishda hal qiluvchi rol o‘ynaydi. .Sponc & :czgh i va proprioseptiv
harakatlantirish uchun ulaming km'dmats_{ya’ @Sli’;d s ilportchiga fazoda
sezgilarini rivojlantirish zarur. Bunday J.lsmomy S et AR
o'zini aniq his. qilishmakmi
imkonini beradi. Bu borada refleksni n‘v Ojla?;lmv\jvoﬁqligini oshiruvchi
tezligini oshiruvchi trenajyorlar va ko z—qf) n;o‘ylab harakatlanishda
mashg*ulotlar muhim ahamiyatga ega. Rmiining jang davomida bosim
psixologik omillar ham katta rol o‘){naydh_sp"'-tcm tahlil qilishi va raqib
ostida to'g‘ri qaror gabul gilishi, vaziyatni ishish uchun murabbiylar
harakatlarini oldindan sezishi zarur. Bunga eris
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sportchilar bilan rolli o‘yinlar, stsenariyli sparringlar va strategik fikrlashni
rivojlantiruvchi mashg ‘ulotlar o*tkazadilar.

Amaliyotda ring bo‘ylab harakatlanishni o‘rgatish quyidagi usullar orgali
amalga oshiriladi: oddiy gadam tashlash mashqlari, harakatga asoslangan drill
mashqlar, belgilangan chiziglar bo‘yicha harakat, raqibga qarshi harakatda
pozitsiyani egallash mashglari va mashg‘ulot Jjanglari. Har bir mashg‘ulotda
harakatlanish clementlariga  alohida ¢’tibor  qaratilishi, texnika
takomillashtirilishi va xatolik]ar murabbiy tomonidan tezda bartaraf etilishi
. .Kikbokschilarni ring bo‘ylab harakatlanishga o‘rgatish - bu faqat
Jismonty tayyorgarlik emas, balki taktik va psixologik tayyorgarlikni ham 0z
lfzh_lga.oladigan murakkab va ilmiy asoslangan jarayondir. Mazkur yo‘nalishda
tizmmli va bosgichma-bosgich olib boriladigan mashg‘ulotlar sportchining

jangovar sz igini sezilarli ] L
j ; govar samaradorhgxm sezilarli darajada oshiradi va uni yugqori natijalarga
erishishiga xizmat qiladi.

Shuningdek,
individual Xususiyat

lozim.

ring bo‘ylab
lariga moslashti
ometrik ko‘rsatj

harakatlanish mashgqlari  sportchining
1lgan holda tashkil etilishi zarur, Har bif
chlari (bo‘y, tana massasi, 0yoq uzunligi),

turlicha bo‘lgan; sabablj oordinatsiyasi va psixologik barqarorligi
L, harakatlanigp, exnikasi ham individual tarzda

shakllantiriladj. ‘ i
ning kuchli val zailI:l E)(:;ddi m'Ufﬂbblylammg kuzamvchanligi har bir Sportchi’
onlarinj chuqur tahj) qila olish qobil,iyati muhim aha-

miyat kasb etadj. Murabh;

Froisny lexnologiyalzl:(tj“ylar sportchilar; harakatga o‘rgatishda zamonaviy

videoanaliz usuli orgql: 1 ham samary}j foydalanishlari mumkin. Masalan,
aridagi xatolar aniglanadi va

ulaming tuzatish Strategj 7 ning harakat|
Spertohint el 1’”Cclly_alarl ishlab chigilagj Vi
~ . realjang muhig; - YiMual realistik simulyatorlar
qali oyoq hg " Mashq qildirish jmkonini beradi:
ar:::‘;“flnnlng *ezligi va aniqligi o*Ichanadi,
fing botylap zl: i he imkop yaratadi.
amka”aniShga O‘rgatishda fazoviy

alohidy ahamj
Miyatg-
&a 9arama-q, = s M"‘S'dlan, harak

Sportchining antrop

mushak kuchj, umumiy harakat |

yo'nalishlar bilan ishlash
yo'nalishi bo‘yicha va

I s ! -

chizigli harakatlar kompy:.c. . Yo'nal ‘ srivec

Ombinatiyqy iShla[iShn';hshda bajarigh, to‘g‘ri va egri
o * Marakatni hyiym va mudofaa

texnikalari bilan uyg‘unlashtirish sportchining real jangda har t-om(?nlama}
harakat qila olish salohiyatini shakllantiradi. Ko‘p yillik sport ama‘llyou shuni
ko‘rsatadiki, harakatlanish texnikasi mukammal bo‘lgan sportchilar nafagat
jangni boshqaradi, balki raqib ustidan psixologik .usn_ml-ikni‘ ham_ qo‘lga
kiritadi. Chunki doimiy harakatda bo‘lgan sportchini aniglik Pl?an msh?nga
olish, unga qarshi zarba yo‘llash va jang ritmini o‘zgamn.sh_quz_masha.dl. Bu
esa, o'z navbatida, sportchining jangda ustunlikka enshlsh. imkoniyatini
oshiradi. Kikbokschilami ring bo‘ylab harakatlanishga o‘rg.atxlsh mura?ckah
ko'p girrali va o*zaro bog‘liq komponentlardan iborat' [‘m.?t(.)dlk jarayondir. ll3u
jarayonda bimexanik, jismonty, psixologik, taktik va m_chvu_iuai .yonda‘shl‘w ar
kompleks tarzda qo‘llanilishi zarur. Harakatlanish texm?:a.?l ustida domy va
tizimli ishlash sportchining nafaqat texnik, balki umumiy jangovar darajasini
sezilarli darajada oshiradi.

2.2. Boshlovchi kikbokschilar bilan ishlashda pedagogik
faoliyatning xususiyatlari

Boshlang‘ich bosgichdagi kikbokschilar bilan ‘i'shlash r;tura!(lgl:;
mas’uliyatli va ko'p qimrali pedagogik faoliyat 'bo—hb', b.u osglecvori
sportchining kelajakdagi texnik, jismoniy va psixologik nVO_][aflfSh poykasbiy
yaratiladi. Mazkur jarayonda murabbiydan nafaqat chuqur bilim va

. : £ =
mahorat, balki didaktik yondashuv, psixologik sc.zgnrhk va yosbfla 2;1 i
hisobga olish talab etiladi. Avvalo, boshlov

Xususiyatlarni chuqur va bosgichma-

sportchilar bilan ishlashda pedagogik jarayonning ‘}z'“ks‘z“g‘h. s
bosqichligi muhim ahamiyatga ega. Har bir mashg‘ulot s"."n;‘ a: agva i
jismoniy tayyorgarligi darajasiga, koordinatsion lmkomyahdas sportchilar
holatiga mos tarzda tashkil etilishi kerak. Aynigsa, L0-14: 308 ‘xjkglbarqarOl’Ugi
bilan ishlashda ularing fiziologik rivojlanish sur atiacl ;iT]jlx)xs ; psixomotoﬁk
inobatga olinishi zarur. Chunki bu davr Sporic O,g gabul gilish
funksiyalari, idrok, e’tibor, eslab qolish va gar
mexanizmlarining shakllanish davridir. s ; i-

anhlovchigkikbokschilar bilan ishlashda quyidag! pmg?gma
vatlar muhim o‘rin tutadi. Birinchidan, didaktik soddalik - yangl
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harakat elementlari oddiy, tushunarli, vizual va kinestetik vositalar orqali
tushuntiriladi. Har bir topshiriq bolalar uchun maqsadga yo‘naltirilgan,
qiziqarli va motivatsion bo*lishi kerak. Ikkinchidan, ko‘rgazmalilik va namuna
asosida o'rgatish - harakatlar murabbiy yoki tajribali sportchi tomonidan
namunaviy bajariladi, bu esa yosh sportchilarda to*g‘ri motorik tasavvurlarni
shakllantirishga yordam beradi. Uchinchidan, o*yin orqali o‘rgatish — boshlov-
chi sportchilar uchun murakkab harakatlarn; o'yin shaklida berish ularning
o‘zlashtirish darajasini oshiradi. O'yin elementi mashg‘ulotlarga ijobiy
emotsional fon qo‘shadi, bu esa bolalaming darsga bo‘lgan qiziqishini
mUS‘_ahka"}laydi- $113X5g3 yo'naltirilgan yondashuv ham pedagogik faoliyatda
muhim O'I‘ll"l t,UtadL Har b_ir'sponchining individual imkoniyatlari, qobiliyatlari
ot ot e Wt v, i B
tiradi. Shu bilan birga ijL)biy.ra q‘b;tl - 0 ,Zml bahAolash goblllyatlm _—
boshlang*ich bOSqigh(’ia alohidag ahanimubh £ PSIX9!0g1k qo‘llab-quvvaflash

1yat kasb etad;. Sportchi muvaffagiyat-

sizlikka uchraganda unj tanqid gilishdan ko‘ra rag‘batlantirish va ijobiy fikrlar
orqali ruhlantirish kerak. Bu, ayniqsa, is ‘ 5 torts e
0°ziga bo‘lgan ishonchni shakllantirig

Tarbiyaviy komponcmning ustuvorligj
ishlashda muhim o*rip tutadi.
intizom, hurmat, mashaqqa[ga c
pedagogik faoliyatning ajralm
balki shaxsning

hidartile o POM@a Xos ijobiy sifatlar -
i Camlilik, halollik kabj fazilatlarni singdirish
a5 qismidir. Spory nafaqat jismoniy rivojlanish,

ijlimoiy—axloqiy sh ' itasi :
Boshlang*ich bosgichda sponchilargaaktlfl:imSh st

asoslarga alohida e’tibor garggifichs o . - PiKaNi O'rgatishda fundamental
e : ‘ Qaratilishi [ozip, Noto*g*i e
eyinchalik tuzatish ancha mushkul bgsj : d Shak”angan il
berish asoslari, e

- Shu sababli, o¢ger; turish, zarba

kommunikatiy gobiliyat;
muhim rol 0'ynaydi.
talabchan bo‘lish,

é L‘tlbomi uy

tinglay olish va ularni sportga jalb eta olish pedagogik faoliyatning asosiy
omillaridan biridir.

[lmiy-nazariy tadqiqotlar va tajriba shuni ko‘rsatadiki, boshlovchi
sportchilar bilan ishlashda mashg ulotlaming ko'p tarafi rivojlantiruvchi
Xususiyati ustuvor bo‘lishi kerak. Ya’'ni, birgina jismoniy yoki texnik
o‘zlashtirish emas, balki har tomonlama - aqliy, ijtimoiy va emotsional
rivojlanish ham ta’minlanishi lozim. Boshlovchi kikbokschilar bilan ishl.ash
murabbiydan keng qamrovli pedagogik yondashuvni, psixologik sezgirlikni va
sport nazariyasiga asoslangan didaktik kompetensiyani talab etadi. Bl{.
bosqichda to‘g‘'ri yondashuv sportchining keyingi bosqfchiardagl
muvaffaqgiyatlarini belgilaydi. Shuning uchun pedagogik faoliyatning ‘ush'bu
davridagi sifati nafaqat sport natijalariga, balki sportchining shaxs sifatida
shakllanishiga ham katta ta’sir ko‘rsatadi. a

Boshlovchi kikbokschilar bilan ishlashda pedagogik faohyatnu%g
samaradorligini oshirish uchun mashg‘ulot jarayoniga zamonaviy pe.dagoglk
texnologiyalami joriy etish dolzarb ahamiyat kasb etadi. Bugung! klll?dﬂ
interaktiv usullar, axborot-kommunikatsiya texnologiyalari va n?u!tlmefifya
vositalaridan foydalanish sportchilarning darsga bo‘lgan qizx.q'lshufl oshlr{sl?
bilan birga, murakkab harakatlami tushunish va o‘zlashtirish jarayonini
yengillashtiradi. Ayniqsa, videoanaliz, vizualizatsiya, on‘layn trf:mng
platformalari va virtual simulyatorlardan foydalanish boshlang‘ich bosqichda
muhim metodik vosita sifatida xizmat giladi. . bo

Mashg'ulotlaming samaradorligi ko'p jihatdan ulaming ma@mmmy
va metodik jihatdan to'g'ri tuzilganligign bog'liq. Shu naqit MEEER
murabbiylar mashg‘ulotni rejalashtirishda quyidagi pedagogik tamoyitiarg
tayanishlari lozim: X .

1. Bosqgichma-bosqichlik tamoyili - murakkab tex.mk.harakatla;;cldl‘);
clementlardan  boshlab ~asta-sekinlik bilan O‘fga“lad_‘;h df“ s amayx: ;
sportchilaming psixofiziologik xususiyatlariga mos ravi yu
oshirib borish imkonini beradi.

ot . jismoni
2. Tizimlilik tamoyili - mashg‘ulotar rejasida texnika, ji 2

i i tlari o°zaro
tayyorgarlik, taktik va psixologik tayyorgarlik komponen
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uyg‘unlikda olib borilishi lozim. Bu esa sportchining har tomonlama
rivojlanishini ta’minlaydi.

3. Faollik va mustagillikni rag‘batlantirish tamoyili - sportchida 0‘z
fikrini ayta olish, vaziyatni baholash va mustaqil qaror gabul gqilish
ko*nikmalarini rivojlantirishga yo'naltirilgan topshiriglar beriladi.

4. Individuallashtirish tamoyili - har bir sportchining yoshi, jismoniy
imkoniyatlari, psixotipi va qobiliyatlari hisobga olinadi. Bu esa shaxsga xos
yondashuvni shakllantirish orqali samaradorlikni oshiradi

Shuningdek, boshlang‘ich bos
barqaror motivatsiyani sh
biridir. Motivatsiya

qichdagi sportchilarda sportga bo‘lgan
: akllantirish murabbiyning muhim vazifalaridan
- n1 oshirish uchun quyidagilardan foydalanish mumkin:
.sponclulazl-mr}g yutuqlarini doimiy ravishda e’tirof etish va ularga nisbatan
ishonch bildirish: qiziqarli, raqobatga asoslangan topshiriqlami joriy etish;
mgshg‘glotlarda musobaqa elementi kiritish: Ota-onalar bilan hamkorlikda ish
:)hl; bor}sll 01'q'ali' .bolalaming sportga bo‘lgan ijobiy munosabatini mustahkam-
ba;qz;rzsr;?()iloﬁilij‘Iha[‘(.iin _O“b qaralganda, boshlovchi sportchilarda e’tiborning
kabi omilglfir u-c‘fllr}z;srl:idtrls;)lﬁllj::“gﬁ kuc;:“li.gi va ijtimoiy faollikning pastligi
110 e AT S ) gd 8 X € »
zjaml: ;’d:‘;afat:;::z:”:hl va qu?mg 0'Ziga bo‘lgan ishonchini qoshirishi
kamlab, uzoq muddatl; <t l?onCh::lini ;p?n fa.oli.yz.itiga qizigishini mustah-
Bosl1lovclli kikbokschilar bilai ifljlllgfln mtilishini shakllantiradi.

refleksiya ham muhim  o*pp tutad'b ashda PCdagogik monitoring Vva
sportchilaming — b L. Har bpjr mashg‘ulotdan so‘ng
kCIgUSilmilShg‘ulotlar e Q:h)’llfuq Va kamchiliklami tahlil qilish,
sportchilar o*z ystig, ishlashp; 0‘; ur?ga. Moslashtirish zaryr, By jarayon

Banishiga o, Xatolarini anglab, ulami

tuzatish shaki]
a i
antinishga  yordam beradi. Boshlang'ich

ar  bjlan ;
bbiyning kasbi lehlaShda pedagogik faoliyatning
Y ompetensiyasi, pedagogik mahorati,

uvi indivi :
V1 Va individyg) ishlash ko‘nikmalariga bopliadis R
£a bog'ligdir.

shkil et '
gan ta’lim; -
2% Ot Jarayonj sportchilaming

ko‘nikmalarini

bosgichdag; kikbokschi
muvaffaqiyat mura
yoshga mosg yondas}

bosqichda t0'g'ri ta

nafaqat texnik, balki psixologik va axlogiy jihatdan ham rivojlanishini
ta’minlaydi. Shu boisdan, boshlovchi sportchilar bilan ishlovchi murabbiylar
doimiy ravishda o‘z ustida ishlashi, yangi pedagogik yondashuvlamni
o‘zlashtirishi va har bir sportchining rivojlanish yo‘lida ilg‘or metodlarni
tatbiq etishi zarur.

2.3. Jangovar holatda oyoq zarbalariga o‘rgatish

Kikboksingda oyoq zarbalari - bu sportchining texnik arsenali va taktik
ustunligini belgilovehi muhim clementlardan biridir. Aynigsa, jangovar
holatda oyoq zarbalarini samarali qo‘llay olish sportchining raqib ustidan
ustunlikka erishishida hal giluvchi rol o*ynaydi. Oyoq zarbalari nafaqat zarbaf
beruvchi funksiyani, balki masofa saglash, hujum va mud.ofaal?l
uyg‘unlashtirish, jang ritmini o‘zgartirish kabi vazifalarni ham baja.fad.l-
Shunday ckan, jangovar sharoitda oyoq zarbalariga o‘rgatish murakkab, ilmiy
asoslangan va bosqichma-bosqich olib borilishi lozim bo‘lgan Pcdagoglk
Jarayondir. Jangovar holatda oyoq zarbalariga o‘rgatishda bi':mCh' n,aVbatda
zarbaning bimexanik asoslari e’tiborga olinadi. Zarba berish jarayonida “.ma
og'irlik markazining muvozanatini saqlash, zarba berilayotgan s
to'g‘ri koordinatsiyasi, qo‘llarning himoya hOIatini. saglab qolish, ba::
oyogning turg‘unligi va yerdan itarilish kuchi, shuningdek, .zarb:f ‘.’aﬁ'lﬂ
Yuzaga keladigan aylanma harakatlar anigligi .zari?a kuchi, anlq;l'glf va
samaradorligini belgilab beradi. Shu sabam?ﬂsf:h}my""‘d“ A
tahlil qilinib, alohida mashqlar orqali must e

ghun'mgdck, oyoq z:rbalariga o‘rgatishda p: su(oﬁ?l(.:ﬂoglk y‘?ii{l::i:;
muhim rol o*ynaydi. Chunki jangovar holatda oyoq zarbasini sammhk i t:iyani
reaksiya tezligi, qaror qabul qilish qobiliyati, n.luyoz.anat. o ;o: shiriglar,
alab qiladi. Shu bois mashg'ulotlarda reaksiyani rivojlantineh (PSS
vizual signal asosida zarba bajarish mashglari, raqibga ms'b.::[a w12
vaqtni baholash ko‘nikmalarini shakllantirish, stress sharoitica g il diq Bu
yo‘naltirilgan metodlalj e “a.ma :
ktiv usullar, videoanaliz va sport
jjobiy samara beradi. O'rgatish

qilish  qobiliyatini oshirishga .
Jarayonlarda ko‘rgazmali vositalar, intera

psixologiyasi elementlaridan foydal‘;‘;iSh



uyg‘unlikda olib borilishi lozim. Bu esa sportchining har tomonlama
rivojlanishini ta’minlaydi.

3. Faollik va mustagillikni rag‘batlantirish tamoyili - sportchida o'z
fikrini ayta olish, vaziyatni baholash va mustaqil qaror qabul gqilish
ko‘nikmalarini rivojlantirishga yo'naltirilgan topshiriqlar beriladi.

‘ 4. Individuallashtirish tamoyili - har bir sportchining yoshi, jismoniy
imkoniyatlari, psixotipi va qobiliyatlari hisobga olinadi. Bu esa shaxsga xos
yondashuvni shakllantirish orqali samaradorlikni oshiradi.

Slnm1ng§ek. .boshlang‘ich bosqichdagi sportchilarda sportga bo‘lgan
barqaror motivatsiyani shakllantirish murabbiyning muhim vazifalaridan

biridir. Motivatsiyani oshirish uch idagi .
Mot un quyidagilard: alani o
sportchilarning yutuglarini doimij : it st A

"Portga bo'lgan ijobiy munosabatini mustahkam-
‘_qa_raiganda, boshlovchj sportchilarda e’tiborning
e u";l:l])“gisi va ijtimoiy faollikning pastligi
holatini hisobga lll' s sl
atlantirishi vg u‘nini c)o‘zl'b’,ungi‘1 — qaratir*'»hl',
batida, spo ”Chin'mgcspg rig; b9 lgfln 1sf.10.nchini oshirisht

- aoliyatiga qiziqishini mustah-

beqarorligi, hissiy reaksiyal
kabi omillar uchrashj mu.m
sportchining emotsjonal
1jobiy ruhda rag‘b
zarur. Bu, o'z nay

sportchilar o'z ystig, ishl

; ashnj
tuzatish hnj

ko‘nikmalariy;

. b shakllantjri
bosqichdagi kikbokschilar b_lnllnsl?ga yordam
muvaffaqiyati : llan 1shlashd,

beradi. Boshlang‘ich
pedagogik faoliyatning
1, pedagogik mahorati,
lkmaladga bog‘liqdir. Bu
Ot jarayoni sportchilarning

ompelensiyasi,

Mashg ]

nafaqat texnik, balki psixologik va axloqiy jihatdan ham rivojlanishini
ta’minlaydi. Shu boisdan, boshlovchi sportchilar bilan ishlovchi murabbiylar
doimiy ravishda o'z ustida ishlashi, yangi pedagogik yondashuvlami
o‘zlashtirishi va har bir sportchining rivojlanish yo‘lida ilg‘or metodlarni
tatbiq etishi zarur.

2.3. Jangovar holatda oyoq zarbalariga o‘rgatish

Kikboksingda oyoq zarbalari - bu sportchining texnik arsenali va taktik
ustunligini belgilovchi muhim elementlardan biridir. Aynigsa, jangovar
holatda oyoq zarbalarini samarali qo‘llay olish sportchining raqib ustidan
ustunlikka erishishida hal giluvchi rol o‘ynaydi. Oyoq zarbalari nafaqat zarba
beruvchi funksiyani, balki masofa saqlash, hujum va mudofaani
uyg‘unlashtirish, jang ritmini o‘zgartirish kabi vazifalari ham bajarad.i.
Shunday ekan, jangovar sharoitda oyoq zarbalariga o‘rgatish murakkab, ilmfy
asoslangan va bosqichma-bosqich olib borilishi lozim bo‘lgan pedagogik
jarayondir. Jangovar holatda oyoq zarbalariga o‘rgatishda birinchi navbatda
zarbaning bimexanik asoslari e’tiborga olinadi. Zarba berish jarayonida @a
og'irlik markazining muvozanatini saqlash, zarba berilayotgan exoqung
to'g'ri koordinatsiyasi, qo‘llaming himoya holatini saglab golish, baza
oyoqning turg‘unligi va yerdan itarilish kuchi, shuningdek, .zarb&? \.'at.]tlda
Yuzaga keladigan aylanma harakatlar anigligi zarba kuc{n, amqh_gl va
samaradorligini belgilab beradi. Shu sababli o‘rgatish jarayonida har bir faza
tahlil qilinib, alohida mashglar orqali musmhkanﬂm@. . 5

Shuningdek, oyoq zarbalariga o‘rgatishda PSIXOﬁ?‘?IOg'k yondas u:
muhim rol o‘ynaydi. Chunki jangovar holatda oyoq zarbasini samara!l baj.ans :
reaksiya tezligi, qaror qabul qilish qobiliyati, muvoz.anat. va kqordmanEy:tm
talab giladi. Shu bois mashg‘ulotlarda reaksiyant riV(_)j lanm:uvchl topshmf;] s
vizual signal asosida zarba bajarish mashglari, raqibga nisbatan maso abﬁ
vaqui baholash ko‘nikmalarini shakllantirish, stress sharoitida qaror q

. 2% ‘llaniladi. Bu
qilish ilivatini oshirishga yo'naltirilgan metodlar qo _
qobiliyatini oshirishga yo interaktiv usullar, videoanaliz va sport

ijobiy samara beradi. O‘rgatish

Jarayonlarda ko‘rgazmali vositalar,

psixologiyasi elementlaridan foydalanish
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Jarayoni pedagogik tamoyillarga asoslangan bosqichma-bosqich metodika
asosida olib boriladi. Dastlab zarbalar statik holatda. ya’ni texnik harakatlar
sodda mashglar orqali o‘rgatiladi. Keyinchalik dinamik harakatlar — yurish
yoki yengil harakatlanish fonida zarba berish mashqlari bajartiriladi. Shundan
so‘ng. shartli raqib bilan — murabbiy yoki Juftlikdagi sportchi bilan ishlash
OI'qulll oyoq zarbalari real Jang muhitiga yaqinlashtiriladi. So‘ngra erkin
kombinatsiyalarda zarbalarni  hujum va mudofaa elementlari bilan
uyg‘unlashtirib bajarish ishlanadi. Yakuniy bosqichda esa sparring sharoitida
zarbalafning amaliy qo‘llanilishi mustahkamlanad;i.

Kikboksingda keng tarqalgan oyoq zarbalari turli texnik va taktik
y.ondashuvliami' t-alab qiladi. Masalan, low-kick (pastki zarba) - son yoki
:Ozlfzsgiia).i(;rgal[tlslian Zflrfjg: middle-kick - be] atrofiga, high-kick - bosh
dan, mvas‘ofa Zaqll:sh _ul:hfntlizz;;?x;gt:-?naga K side?kick‘ Y
beriladi. Har bir zarba tur 0'ziga xoi bil:n(r : ﬂ}flamsh (?rqall s g

¢xanik va psixologik xususiyatlarga

€ga bo‘lganligi ‘ -
ganligi  sababli, tishda individual yondashuv zarur.

ularni o‘rpg
Mashg* ar ' 0
g'ulotlarda sportchilar tomonidan tez-tey yo'l qo‘yiladi atoliklar
igan X 2

aniqlanib, to‘g*rilanishi lozim. BU
3 sekmlashtirilgan ko‘rsatmalar va
1ya etilad;,

Zarbalariga o*roar:
rgatish - i i
komponentlar; 0°Z ichj " ismes

Bu YOo'nalishd £ olgan murakdkab va ilmi

bosqichma-bogq; A ilmi ' '
sqich o‘roat: ' Y asoslangan : il
yondashuy, rgatish Mmetodikasi, individualg s

| Jangovar holatda oyoq
psixologik va metodik
asoslangan Jarayondir.

‘ Xususiyatlarga mos
fvojlantirishga  qaratilgan
tladi. Mazkyr yondashuvlar

xosliklariga moslashtirish lozim. Aynigsa, yosh sportchilar bilan ishlaganda
ularning harakat amplitudasi, mushaklar elastikligi. moslashuyvchanligi va
psixomotor rivojlanish darajasi inobatga olinishi zarur. Bunday sharoitda oyoq
zarbalari texnikasini o‘zlashtirish uchun ko‘proq koordinatsion mashqlar,
cho*zilish (stretching) mashg ulotlari, og'irliksiz va sekin sur’atdagi zarba

takrorlashlari tavsiya etiladi.

Pedagogik nuqtai nazardan, oyoq zarbalarini jangovar sharoitda qo‘llash
ko‘nikmasini shakllantirishda differensial yondashuyv katta ahamiyatga ega. Bu
yondashuv har bir sportchining jismoniy imkoniyatlari, harakat malakalari va
psixologik holatiga qarab zarba turini, intensivlikni va o‘quv yuklamasini
moslashtirish imkonini beradi. Misol uchun, chaqqonlik va tezlikka ega
sportchilar uchun high-kick va spinning kick zarbalari samarali bo‘lishi
mumkin, kuchliroq sportchilar esa low-kick yoki front-kick kabi zarbalami
muvaffaqiyatli qo‘llay oladi. Oyoq zarbalarini o‘rgatishda vizual va kinestetik
o‘rgatish vositalari muhim rol o‘ynaydi. Sportchiga zarbaning bajarilish?
davomida tana holati, oyogning zarba berish trayektoriyasi va muvozanatmni
saqlash texnikasi haqida aniq vizual namoyishlar (video, grafik sxemalar, .slou.-
moushn tahlil) taqdim etilishi o‘zlashtirishni sezilarli darajada osonlalnshmadx.
Shuningdek, o'z tanasini his gilish (kinestetik sezgi) orqali sportchi harakat
aniqligini mustagqil nazorat gila oladi. )

Bundan tashqari, oyoq zarbalarini o‘rgatishda kompleks mashq l?lqldar'f
qo‘llanilishi lozim. Bunda oyoq zarbasi texnikasi, zarba oldidan ?Oﬂmlyfinl
cgallash, raqibga yaqinlashish yoki uzoqlashish, zarba bcrgamdan so'ng
himoyaga qaytish kabi elementlar yagona uzviylikda mashq qilinadi. USh.b‘f
kompleks  yondashuy  jangovar vaziyatlarda g z‘f"bas::’
muvofiqlashtirilgan tarzda ishlatish ko*nikmasini s-bakllantlmdl. Shumnidm,
takroriy yuklamali (repetitiv) mashglar va variantli (ozgaruvchan) mashqfar
kombinatsiyasi muhim o‘rin tutadi. Takroriy mashqlar SP"ff‘fh‘da_t_e’m‘kam
avtomatlashtirishga xizmat qilsa, variantli mashqlar sportchini turli j‘angg
vaziyatlarga moslashishga va zarbalami muvofiq n,lostlashtllflShgﬂ o‘rgatadi.
Bu metodika raqibga qarshi samarali moslashuvnt ta minlaydi.
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Oyoq zarbalariga o‘rgatishda psixologik tayyorgarlik ham orqa planda
emas. Raqibning bosimi ostida to*g'ri zarba tanlay olish, stressga bardoshlilik,
jang ritmini saqlab qolish, zarba berishdan oldin va keyin taktika haqida fikr
yuritish — bularning barchasi sportchining psixologik mustahkamligini talab
qiladi. Shu bois sport psixologiyasi elementlari — vizualizatsiya, autogen
mashqlar, stsenariyli sparringlar va musobaqgaga yagqinlashtirilgan sharoitdagi
simulyatsion mashg‘ulotlar mashg‘ulot jarayoniga qo‘shilishi kerak. Jangovar

holatda oyoq zarbalariga o'rgatish faqatgina texnik mashqlardan iborat
bo‘lmay, balki:

Biomexanik asoslar (muvozanat,

harakat trayektoriyasi, impulsni
boshqarish),

Psixofiziologik tayyorgarlik (reaksiya, qaror qabul gilish tezligi),
Mglodik yondashuvlar (bosqichlilik, diferensial va kompleks mashglar),
Psixologik tayyorgarlik (stressga bardoshlilik, o‘ziga ishonch),

_ Pc@agogik vositalar (ko‘rgazmalilik, dif’f'c:cnsial y6|1dashuV,
mouvatslsl}_fa) kompleks tarzda qo*llanilishi zaryr Mazkur komponentlarning
uyg unligi va tizimli amalga oshirilishi natijasida sportchida jangovar holatda
0yoq zarbalarini texnik jihatdan to’g'r, taktik jihatdan samarali va psixologik

J1ha‘(dan bgrqaror tarzda qo‘llash malakasi shakllanadi. Bu esa uning
musobagaviy faoliyatda raqobatbardogh bo‘lishini ta’minlaydi

Xizmat giladigan univers
zarba, himoya, chekinis
mukamma] cgallangan ja

al boshlang‘ich
h yoki hujum hap;
fgovar holatdan p

pozitsiyani to°g'ri shakllaniri
boshlang*ich ¢

-

Bimexanik nuqtai nazardan, jangovar tik turish sportchining tana
muvozanatini, zarba kuchini, harakatlar dinamikasini va energetik
samaradorligini ta’minlovchi holat hisoblanadi. Bu holatda tana og‘irlik
markazi past va barqaror bo‘lib, oyoqlarning joylashuvi zarba berish,
chekinish yoki yon tomonga harakat gilish uchun optimal sharoit yaratadi.
Tana og‘irligi odatda orga oyoqqa nisbatan biroz ko‘proq joylashadi, l.)u esa
oldinga harakat va orqaga chekinishda tezkor reaksiya berishga xm!(on
varatadi. Qo‘llar himoya holatida, tirsaklar tanaga yagin, jag* esa elkalar bllan.
himoyalangan bo‘lishi kerak. Bunday holat jang vagqtida nafaqat tashqi
hujumlardan himoyalanish, balki o‘z zarbalarini samarali va xavfsiz amalga
oshirish imkonini ham beradi.

Jangovar holatning funksional ahamiyati

Jangovar tik turish quyidagi funksiyalarni bajaradi: . )

1. Muvozanatni saqlash - harakatlanish, zarba berish Vo ragib
zarbalaridan chekinishda tana muvozanatini saglash imkonini beradi. >3

2. Tezkor reaksiya uchun tayyorgarlik - harakatning boshlanish m'lqtasml
optimallashtiradi, ya’ni har qanday zarba yoki harakat tez va samarali tarzda
boshlanishi mumkin. . 3

3. Himoyaviy funksiyalar - tananing muhim qismlari (yuz: mk sohasi,
qorinning o‘rta gismi) qo*llar va elkalar bilan himoyalangan bo‘ladi. i

4. Energetik tejamkorlik - ortigcha kuch saltﬂanmasdan,. uzoq davo
ctadigan jang davomida barqaror holatni saglashga 'm'fo" l_’md" !

5. Zarba berish uchun optimal baza - oyoqlammg joylashuvi va Fana
og‘irligining taqsimlanishi zarbani kuchli va barqaror berish uchun zarurdir.

Pedagogik yondashuvlar

Jangovar tik turishga o‘rgatish j
asosida olib boriladi: s

Statik o‘rgatish - sportchiga to°g'n
ko*rsatiladi vag ushbu hSIatda uzoq muddat wra o
shakllantiriladi. »

Harakatli mashgqlar - jangovar pozitsiyani saglagan holda harakat qilish

(oldinga, orqaga, yon tomonga, aylanish) mashq gilinadi.
33
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Zarba bilan birgalikda mashqlar - to*g‘ri turishda za'rba berish (qo‘l va
oyoq zarbalari) va himoya harakatlarini bajarish (-)‘rgalila(.il.. e
Real jang mubhitida ishlash - sparring yoki SSC“a'_'IYh m?Shg ue .ah
Jangovar pozitsiyani saglash, zarba va himoya harakatlarini uyg u;?lashFlﬂS g
Bu bosqichlarning har biri sportchining jismoniy, k‘OOI'(.:lmatswnakV?
psixologik tayyorgarligiga mos tarzda olib bO-I'lladl. Ha" A
avtomatlashgunicha mashqlar takrorlanadi. Sportchilarning  yoshi, ta‘nif
tuzilishi (antropometrik ko‘rsatkichlari), mushak kuchi va moslashuvchanhg(;
jangovar holatga mos yondashishni talab qiladi. Masalan, bO‘)r’(ﬂfla_bf’lan
sportchilar masofani nazorat gilishga asoslangan jangovar pozitsiyRse
o'rgatiladi, past bo‘yli va kuchli sportchilarga esa yaqin masofada samarall
ishlashga imkon beruvchi pozitsiyalar tanlanadi. -
Yosh sportchilar bilan ishlaganda mushaklar va bo‘g‘imlar rivojlanishi,
shuningdek, asab-motor tizimj holati i
shakllantirishda statik bosim kamrogq,
bo‘lishi lozim.
Texnik xatoliklar va ularni tuzatish
Mashg‘ulotlarda tez-tez uch
Tana ogirligining noto‘g‘ri
0Y0qqa tushib golish),
Oyoqlar orasidagi masofa haddan ortj
Qo‘llaring Pastda yoki notg
Ti?ialarning haddan ortiq bu
Bu Xatoliklamn; tuzatishda
murabbiy bilan tahlil qjlish va
Jangovar tik turish - p, kikboksin
himoya va harakatlanishl
shakllanishj Sportchinip
psixologik barq
Jangovar
fund

raydigan texnik xatoliklar quyidagilar:

tagsimlanishj (fagat old yoki fagat orqd

4 Yaqin yoki uzoq bolishi,
g'ri holatda turighj (himoyasiz bo‘lish),
kilishi yok; qattiq turishi.

ko‘zguda 0°zini
sckinlashtirilgan
gdagi barcha texn
ar uchun Universal ¢
€ nafaqat
arorligi vy musob
holatnj o°g'ri 0'zlag
amental asosj b
e’tibor qQaratilishi zapy,.

kuzatish, videoanaliz,
mashglar qo*llaniladi-
ik harakatlar, Zafbalarf
ayanch nuqtasidir. Uning to‘g'fl
texnik Samaradorligini, balki “nm_g
494 sharoitiga tayyorligini ham belgilaydi-
: ht.n'isjh " Samarali janggvar faOli)’amiqg
0, pedagogik Jarayonda inga alohida ilmiy-metodik
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: ishni chuqurroq o'rgatishda SPf’mh’_“mg
; ’]angoval' ‘m;tlan;irrljhtﬁlsogga: E;(:?sh muﬁimdir. Bu jm)’(?nd_a murgbblz’lir
e tuzilishi, mushaklaming rivojlanish darajasi, shuning o
Sp(.)mh.mmg tanaslubi va ’strategiYasiga mos ravishda L p"Z‘tS'hyﬂar
uning JangovarkuMasalan tezkor va agressiv uslubga ega bo*lgan sportc o
SOZlaShlan‘ s .}din a e,gilgan, faol hujumga mo‘ljallangfin Po;ltsz .
:lcm'l;a ‘;Oil?r:;; (:mlbfki himoyaviy yoki ko““'h;'j“m ;ﬂl;zl::n:;maszdi.
avsi ; oo dopre :
st i e s
fango"ar l't::i ham alohida e’tiborga olinadi. _Ch.unkx Jang-d'avomozitsiyasini
AYYORRARE s, charchoq va yugori intensivlik sportchining p a5
e St“’i:ﬁ’ Cta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu S.ababl.l.h r::j g e
SﬂqlaSlfga Sa— 4 nafagat texnik, balki psixo.loglk. iy saqlashga
mashg*ulotlar I'l.l L e Poz‘tS‘y:n; g
m‘urakk;tl)lashgt:l nzlaqls)adda vizualizatsiya, konsentraISIy‘a m_als dcll a
shﬁztiz:idlaa};ixologik barqarorlikni oshiruvchi usulla; qf; lm ; st
Jangovar tik turishni mukamr@l : ega.ll_a; muhimdir. Muvozanat,
tayyorgarlik va motor qobili)faﬂ&“'rfi nvoﬂaﬁtﬁsﬁ muntazam  bajarilishi
e koordinatszzaranl]iasvaq xavfsiz bajarishiga ).,o_rdam
Sp"“c.hir;ifg Tamkz?,z;ﬁn}:m::avz aniq_joylashtirish, ;:snzs h;:i:ﬁe::
E?Zrzjlr'tiris;savzn,zarbalami muvofiglashtirish uchun m

: texnologik
p i ondashuvlarida _
Murabbiylarning  zamonaviy pedagogik ¥ tik turishni o‘rgatishda

vositalardan keng foydalanish ham Ja:tgl::;rsekmlaﬁb ko‘rsatish,\'“f“al

samaradorlikni oshiradi. Video tabmf - hilar o'z harakatlarini yaxshilab

reallik va sensorli uskunalar )’OTdmmd% s bo'ladilar. Shuningdek, ushbu

tushunib, xatoliklarini tuzatish im,k°m.g:-e-g:uan tamchiliklarini aniglash va

vositalar murabbiylarga SPO“Chim",g bt

ularni bartaraf etishga yordam beradi. i
Jangovar tik turishning samarafl

izmat qiladi.
sarfini optimallashtirishga ham xm;lsa e

ishi sportchining energiya




; sa uzoq va intensiv janglarda Chid‘m_]'
sportchi kamroq kuch sarflaydi, bu‘ebd i q iya sportchiga zarbalami anig
lilikni oshiradi. Shu bilan birga, optimal oS anati va mexanik
va kuchli berish imkonini beradi, chunki tana_ r_nl%VOZh. adi. Jangora
kuchlarning to*g‘ri tagsimlanishi zarba samaradorllgm_l oS 1[r O.shirilishiniﬂg
turish - bu I;Lkboksingda texnika va taktikaning sat_narah‘ama ia sixologik
asosidir. Uning to‘g'ri shakllantirilishi bimcxan.lk, ﬁznolo%ll'b, I,)nuntalamva
pedagogik omillami 0‘z ichiga olgan kompleks jarayon bp 10, e
tizimli mashg‘ulotlar orqali rivojlantiriladi. Zamonaviy me. 1
texnologiyalar yordamida bu jarayon yanada samarali amalga oshiriladi,

. mil
_ _ - > uhim 0
sportchining  ringdag; muvaffagiyatlarini  ta’minlashda m
hisoblanadi.

2.5. Oddiy qadamlar bilan, ketma-ket qgadamlar bilan

va sakrabh harakatlanishlar

Oddiy qgadamlar bilan,

: krab
ketma-ket gadamlar bilan va Sa
harakatlanishlar — bu ki

kboksing va boshqa jangovar sport 1"urlal'fdfl.lfmg_o_v::ri
omponentlari hisoblanad;. Ularning to‘g‘ri O‘rge?mll.sl
va  takomillashtiriljgh; Sportchining ringda harakatlanish qobiliyatinh
zarbalarni yetkazish tezliginj va Samaradorligini oshiradi. Har bir harakat nm
0°ziga xos bimcxanik, jismoniy va pedag;gik Xususiyatlarga ega bo““b’
mashg‘ulotlarda pog o'rgatilishi zarur. Oddiy qadamlar bilan
harakatlanish - i var holatda bargarorlikni saqlagan holdﬁ
a %‘llaniladigan eng sodda harakat t:u!'(l
. e 5 . all
qadam tashlashpj anglatadi. By, railz:toti?? jZ?b;klk()?r(i::]I Oyiqq;;l;yn;a;lish
pocioa Masofani sozlash, ragip e, to'g'ri l;ozitsiYada]b);?liIsh uchun kerak
voladi ?'l')‘* oddiy qadamjy, bilan harakatlanishda tand
rln bot‘lllil;ls]l;nt ?yOQIalt‘n]‘ng Joylashuvi zarbalar Ya
alab etiladj_ Mashg‘ulotlarda oddiy
atlanisj, '“lpd§ bajariladi.
Lk U bir gator ketma-ket
/Oy -

harakallaming asosiy k

: Jango
asosty pozitsiyan; 0°zgartirigh uchy

hisoblanadi. Oddiy qadam|ar odatdg
ha

Mmuvozanati doimg saqla

harakatlar uchun optima
gadamlar avvalo sekinro

Ketma-ket qadam
qadamlami qo‘|lab,

q, keyin egq tezlaghy;
lar bilap harak
harakatlanish day

g t
; ingda uzluksiz haraka
hq turi hisoblanadi. Bu usul Spcn?mgfi;lr;lgdami qo‘lga kirinsh_
i gms (iltsiyasini tez o‘zgartirish va taktl'll(j-hatdan kuch tagsimotini
B : Z : nik ji 4
qilish, raqib poz ket qadamlar bimexanik j ‘ulotlarda ketma
. sty Ketma-ket q i 0ini oshiradi. Mashg ulot ;
imkonini beradi. ining tezliligini oshiradi. ! inedek. turli
_— rtchining AT huningdek,
optimallashtlrad(; va szrqaga va yon tomonlarga ba}azhsh]i;tslanishlar -
l 01 mga, : . b ara 3 5
o qa_dﬂm_ar larda ishlatilishi mumkin. Si-lkrakuchini oshirishga m@at
kombinatsiya lik. chidamlilik va eksploziv akrab harakatlanishlar bilan
- ik, 4 ra i
Sponcm.mng t‘e ‘LGtensivlikdagi harakatlar Nndu & arbalaridan qochishi YOkf
qgiluvchi yuqori fani bosib o'tishi, ragibning za xanik jihatdan kuchli
sportchi tezda maso kin. Bu turdagi ha’akatlar. i b qiladi. Sakrab
hujumga o'tishi mum u;haklaﬁning faolligini tala tepib, gisqa va tez
m - < a ) .
0¥9q. - N ya:f(’ ortchi oyoglarini kuch bilan yesragmb harakatlanishlar
harakatlamsma;_ ahil:akat giladi. MaShg‘umﬂla o on va oldinga sakrashlar,
Lhs alt . »
uChlsberbaol:[lldlik va masofa bo‘yicha Sakr:::: ::a:hqlal’ kiradi. i
chuningcl. e bimoah SRR R ogik tamoyillar muhim
Shuningle kat turlarini o‘rgatishda pedag ika asosida o‘rgatiladi,
a = £ ok = 7
.U S har?{amkat]ar avval sekin va to'g n.l:e:c: intensivlik oshlrlla(%l‘
- hining imkoniyatiga qarab tezli siyatlari va asosiy texnik
keyin o sportch r bir harakatning bimexanik x?suamali usullar yordamida
MaSh%‘u'lgutaré?l t:shunﬂmadi, videoanaliz va ko'rg
nuqtalari bata

ilan, ketma-ket
ij iv gadamlar bilan,
iqlanadi va tuzatiladi. Natijada, oddiy q
xatoliklar aniglan

e 2
ilan i ortchining jangov
' krab harakatlanishlar bilan ishlash sp
qadamlar bilan va sa

; lar zamona-
ke | S d_l. Bu harakat .
; ‘shml ta Hunlay a -Shga mat
. arali harakatlani .+ mukammal bajari :
hglau.:la erkl_n a 'San:exnik va taktik tom(_)nlénl:i;r?nuhim ahamiyat kz.asb etafh.
VI.y k!kboksmgmflg tidan ustunlikka erishish b hamkatlamshlammg
qiladi hamda raglb l;:r ketma-ket qadamlar va asalﬂt koao rdinatsiya va musl‘(ﬂul;
1 amiar, . 3 . ‘ulo
O('ldly' q'alishi uchun SPO“Chlla.rda muV‘(:iZ:;‘i zarur. Shu bots, l.naShgvoza‘
fa‘“l:‘m:. o " darajada rivojlantirilgan t::l)xim hamiyat kasb etadi. M\: e
0 g inatsi
e -liyltl,q jihatlarga e'tibor qaratish md-namik mashglar, k°.°rdma lari
Jarayonida ‘;\J hun maxsus statik va dif tlar va reaksiya mash:.lqa1 :
5 ¥y c S " halaka -
naln;].?Sh;ln: Ch:lﬂ esa turli kombmamlyad?g;metrik va kuch mshqlan Y
i?::ts“;;s Mushak kuchini oshirish esa pty




amalga oshiriladi, bu esa sakrab harakatlarning tezligi va quvvatini oshirishda
yordam beradi. Bundan tashgari, harakatlarning samarali bajarilishi
psixomotor tezlik va reaksiya qobiliyatiga ham bog‘ligdir. Ringda tezkor
harakat qilish uchun sportchi o*zini muvofiglashtirish, atrofdagi vaziyatni tez
tahlil qilish va qaror qabul gilish qobiliyatiga ega bo‘lishi kerak. Shu sababli
mashg‘ulotlarda reaksiyani rivojlantirishga yo‘naltirilgan ko‘rgazmali va
interaktiv usullar qo‘llaniladi, masalan, vizual signalga tez javob berish

mashqlari yoki raqib harakatlarinj oldindan sezish bo‘yicha topshiriglar.

Qddly qadgmlar bilan boshlanadigan harakatlar ringdagi pozitsiyani tez
Va aniq o‘zgartirish imkoninj beradi

B Rl el 5 , bu esa zarbalarni yanada sama{aIi
uzluksizli;’.i \;a e K?tma-ket qaqam!ar k- hmkatlmg
RS o ta'minlab, raqibni chalg‘itish va uning
R olis da- yordam beradi. Sakrab harakatlanishlar esa
it O‘IipS:zw l::tcln va tezligini oshirib, kutilmagan holatlarda tezkor
takomillashtirish uchgy . SIS imkonini yaratadi. Harakatlam
inobatga olib, mashy: Tmlmbl."y'a" shortehining individual xususiyatlarin
muhimdir. Migo] ug|u ot shaxsiylashtirilgan tarzda olibborishlaf
harakatlarning asosi Cmn’. bOShIangLiCh darajadagi sportchilar uchun
g Sly texnik .
anatni rivojlantirishga ko‘prod

e’tibor qaratiladi. j]o*
0 S0L lgror sportchilar esa : ] ,
kUChI]SlIOSh.ll'lShga ¥o'naltirilgan maShqlafrl;l;rfllitab'kor.nbmatsxyalar, tezlik va
uningdek, harakallanish Ie\'nikasinija' iladi,
) o

0°zini kuzati ; i
yordamidaatj};nl\C}}tpdlandan foydalanigh samay
to*g rilash |p EL -llar_O‘Z hﬂl‘akat]aridagi Xat
takomillashlirrin + e - hgllady "
' unsh uchyp €sa sparri =
yaqmlaslmrllgan Ssenariy|ay pq:‘;;'tg.mash
b harakallanishlarafl:;;dll;‘
zarur bo‘lgan asosiy hara:(k

intensivligini

asi vg muvoz

Igatishda videoanaliz va 0'Z-
adorlikni oshiradi. Bu usullar
oliklami ko‘rib, ularni tezda
Jang  sharoitida harakatlami
g'ulotlari va req] vaziyatlargd
Oddiy gadamlar, ketma-ket
i o a?oslﬁlzgda‘ muvaffaqiyatli jang
sportchining jue " :a o.quchlv.a individyg| yO:d“an bo‘lib, ularni ilmiy
ringdagi tezkorl . muvo)?’z::rgarhgmi Sezilar dara'ad?ShuY aspsida o‘rgatish
hamda ragib ustidan usm;ﬂil?li:i ?a;'ba kuchinj oshji ris;(.i:hlrasl. o harakadzr

rishi muhim rol o*ynayd!
dam beradj.

Shga Yor.
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2.6. Oyoqda va go‘llarda beriladigan bittalik zarbalar
texnikasini tushuntirish va ko‘rsatib berish

Oyoqda va qo‘llarda beriladigan bittalik zarbalar -'kikboksir.lg va boshga
jangovar sport turlarida asosiy va eng kop qo‘]laniladxg;_m texnik harakatlar
his;blanadi. Ushbu zarbalar sportchining jangovar arsenali uchun fundamefltal
element bo‘lib, ularning to‘g‘ri va samarali bajarilishi jangda muvaﬁ'aquaf
qozonish uchun zarurdir. Bittalik zarbalar - bu bit.ta @q, tezkor va lc_uch]th
zarbani anglatadi, u nafagat hujum uchun, balki .hm.loya va ?omt51yein1
0‘zgartirish maqsadida ham qo‘llaniladi. Oyoqda beriladigan bittalik zarbalar

; E pall i kuchli
texnikasining bimexanik asoslari tananing to‘g’ri muvozanatini s,

itarilish, zarbani yetkazishda maksimal kuch va tezlikni ta!mmla‘stTga
qaratilgan. Zarba berish jarayonida asosiy e’tibor oyoc.;.va tan‘a _:lolatxn;nkgi
muvozanatiga qaratiladi. Zarba berilayotgan oyoq t‘O_llq. Chf’ leg:nrb yin
egilgan holatda, lekin mushaklar kuch bilan siqilga.n bo‘lishi 1ozmj1. : an bﬁ
kuchi yerdan oyoq bilan beriladigan itarilish kuchidan boshla.madl, s? ng!'zis :
kuch tizzalar, sonlar, kestirib tana va nihoyat oyog-qo’l sohamgz.i uzaul-adlij.l u
bilan birga, téna og'irligi zarba yo‘nalishiga qarab oldinga YO?(I aylams_hz;l::
ko*chiriladi, bu esa zarbaning quvvatini oshiradi. Qollaming ho}a:lh- i
davomida himoyani ta’minlash va tana muvozanf'itini. saqlash uchu1.1 ;nm .1:1dagi-

Qo'llarda beriladigan bittalik zarbalar texnikasida haz yuq::i ligiltim,
koordinatsiya va kuch talab etiladi. Qo‘l za’bflsu_ung ku.c v:: 1? Zarba
clkalar va bilak mushaklarining samarali ISh{a-Sh;'ga tan:g mc\llhvozanati
boshlanishida oyoq boshi to‘g'r joyla.shg'c?ﬂ bOI?s 3 bo‘g imlari to'g‘ri
saqlanishi zarur. Qo‘l zarbasi to°liq cho'zilib, bilak va tirsak 2 gtanda orqaga
burchak ostida bo‘lishi kerak. Zarba oxirida qo’l t.e i v : m:?rob zarbasidan
qaytarilib, himoya holatiga olinadi, bu "‘S“.r?qlbnmﬁ ihakllari mavjud:
himoyalanish imkonini beradi. Qo'l Zarba!anmng mry;h-lq zarba (hook) va
to‘g ridan-to*g‘ri zarba (jab), aylanish zar besi (er0ss), ql*zi xos bimexanik
pastga qarata zarba (uppercut). Har bir mybe B 8 P

i o'z ichi i Texnikani o'rgatishda
Xususiyatlar va texnik talablami 0z :c}l}ga ch?l:d:l:;- i 2 T
pedagogik yondashuvlar quyidagilami o'z ichiga OFE
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bosqichma-bosqich tushuntirilishi va namoyishi, individual xatoliklami

aniqlash va ulami tuzatish, ko‘r ' :
; Ko'rgazmali usullar (videoanaliz, seki iri
ko‘rsatmalar) orqali : el

texnikasini rivojlantiri '
IKasini rivojlantirish uchun sportchilarga avval statik holatda, keyin esa

E:Ir]‘iifiz}l:tc}?zjth;ar bajarish ta.vs"iya etiladi. Mashg*ulotlarda zarba kuchini
NEEainrs kj:h,:'o l?lus_lll’akl.mjm mustahkamlash, koordinatsiyani yaxshilash
kirifiladi. Shuningdek. oo smms-hga. yo'naltirilgan maxsus jismoniy mashfar
sk e gl ?la”“baJarlShda psixologik tayyorgarlik ham katta

83 ega. Zarbaning samaradorligi nafagat texnikadan, balki

sportchining diqqatini j

‘ ning Jamlash, tez qaror qabul gilish v itida o'z
boshg_ansh qobiliyatidan ham kelib chiq di St sabebl et
reaksiya va fokusnj i
qo‘llaniladi. Oyoqda v
mukamma] 0"zlashtiril

R, Shu f:ababl?, o‘quv jarayonida
a qollarda be?il”:jt'l gan  psixologik mashqlar ham
il Bt a 'gan bittalik zarbalar texnikasining
laming tuyg" qonqu_yfitlar, jismoniy tayyorgarlik vd
yondashuv asosida bosqichma);,S‘:Tlfhuv‘m talab giladi. Ilmiy-metodik

.. ~dICh O'rgatilgan zarbalar sportchining

. X glnl OSh- [e 1
l : l! ll i[ , l Ir ldl hamda lﬂqib ustidall Ubtunlik-ka C 1 i

Oyoqda va qo’llarda beri|aq;
:;ui(:::;?;igoojis_?::_i‘%h it ular:i; f;::lll:l: Z<'1‘rba!ar texnikasini yan.ad?
Jarayonida sportchi ,;;y; tlarga moslashtiﬁlishidzzT - lllo{lard'a takrorlm?l?hl
qaratishi, balkj ulamj t:jl?[ l‘.’xnik haf"‘ikallaminerl:r.‘Z‘aljbal?mf .m?Shq ?l.hSh
oo e l.n'or‘hk: aniglik v kUchbb‘l? g f_l bajanllstha_e_f’_bOf
kcy,’nchauk = quﬁ,m?liﬂihg ulotlardg zurbalur'(dn birlashtirishga intilish!
doirasida Sportchiga zarb-al 'da b oAby .dv‘f:al o g ol
ettt A1 yo*naltirigp, va Zai;nia_dl. Texnik mashg*ulotlar
tedey e rjaxsus vazifalar 1: “1_ 0‘? vaqtida boshgarish
(bosh, ko'krak, qorinchaga) Iia Zarbanj p, el?ladl. ol
mashqlari amalga oshl'riIadg aqu_l'b Javobig, l[l 'M nuqtalarga yetkazish

: 8a tezkor reaksiya ko‘rsatish

u Jaray
onlarg. 2
\'ldeo;lnar 3 -
B, 1z vositalarm1 vad
\ldual Xatol

murabbiy nazorati orqali har p;
1

ularni ba s 4 chin;
arni bartaraf etish yo*|jar e Cfl’}(."‘l.thlm
Aiqilad;
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Ng ind
ari aniqlanib,

mashg*ulotlarning  samaradorligini oshirish. Zarba

i

Zarbalammi o‘rganishda mushaklar va bo‘g‘imlarning kuchi va
elastikligini oshirishga ham alohida ¢’tibor beriladi. Oyoq va go‘l mushaklarini
kuchaytiruvchi plyometrik mashglar, elastiklikni yaxshilashga mo‘ljallangan
cho‘zilish mashglari, shuningdek koordinatsiyani rivojlantiruvchi o‘yinlar
zarbalarni bajarish texnikasini sezilarli darajada yaxshilaydi. Bunday jismoniy
tayyorgarlik sportchining zarbalarni yanada samarali va chidamlilik bilan
bajarishiga yordam beradi. Zarbalar bajarilishida tana koordinatsiyasining
ahamiyati juda katta. Aynigsa, oyoq-qo‘l harakatlarining sinxronlashuvi
zarbani kuchli va aniq qilishda hal giluvchi omil hisoblanadi. Shu bois,
sportchilami qo‘l va oyoq harakatlarini bir vaqtning o‘zida moslashtirish
uchun maxsus koordinatsion mashglar ham kiritiladi. Bu mashglar
sportchining reflekslarini oshiradi, zarbalarni bajarish vaqtini gisqartiradi
hamda raqib hujumlariga samarali javob berish imkonini yaratadi.

Psixologik tayyorgarlik ham texnikani mukammallashtirish jarayonining
ajralmas qismi hisoblanadi. Jang davomida diqqatni jamlash, stressni
boshgarish va 0‘z-0‘zini rag‘batlantirish qobiliyatlarini shakllantirish zarur.
Shu maqsadda sportchilar bilan o‘tkaziladigan vizualizatsiya mashqlari,
meditatsiya va digqatni oshirishga qaratilgan treninglar samarali hisoblanadi.
Bu usullar sportchining jangda o'z harakatlarini ishonch bilan bajari:fshiga
yordam beradi. Shuningdek, texnikani rivojlantirishda jang sharoitida olingan
tajriba muhim ahamiyatga ega. Sparring mashg‘ulotlari davomida bl@k
zarbalarni amaliyotga tatbiq etish, ulari  kombinatsiyalash va raqt!:

harakatlariga javob berish qobiliyatini 0S irish uchun _imkon yarf'tladll :
Sparringda murabbiylar tomonidan berilgan individual tahlillar va tavs!
am beradi. Natijada, oyogda

zarbalar texnikasining takomillashuviga katta yord ) g

va qo‘llarda beriladigan bittalik zarbalar texnikasining puxta o zlash
sportchining jangovar texnikasini mukammal
samaradorligini oshiradi hamda raqib ustidan
qiluvehi omil bo'lib xizmat giladi. Bu borada ilmiy-
Zamonaviy  pedagogik texnologiyalami gaiflad
samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.

lashtiradi, uning jangdagi
ustunlikka erishishda hal
metodik yondashuvlar va
mashg‘lﬂOﬂﬁmiﬂg
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2.7. To*g‘ridan, yondan va pastdan boshiga, gavdaga oyoq
qo‘lda zarbalar, ulardan himoyalanish va qarshi hujumlarni
takomillashtirish

Kikboksingda to‘g‘ridan, yondan v

a pastdan boshga hamda gavdaga
beriladigan zarbalar, ulardan

himoyalanish va qarshi hujumlami
takomillashtirish - sportchining texnik-taktik tayyorgarligini yuksak darajada
shakllantirishga xizmat qiluvchi muhim elementlardandir, Har bir zarba tur,
unga qarshi himoyalanish usullari va zarbaga javoban amalga oshiriladigan
qarshi hujum texnikasi 0'ziga xos bimexanik, psixologik va pedagogik
asoslarga ega. To‘g‘ridan zarbalar - bu jab va cross zarbalari bo‘lib, ular asosan
ragibning bosh yoki gavda markaziga yo‘naltiriladi. Bu zarbalar chizigli
trayektoriya bo‘ylab beriladj vq ularga yuqori tezlik, aniglik va minimal

harakat zarun: bo'ladi. Bimexanik Jihatdan qaralganda, bu zarbalar tizzadan
boshlangan Impulsning yelka orq ’

St : ali qo'lga o'tishi bilan amalga oshadi
To*g'ridan zarba berishda tana og'irligining oldinga ko‘chirilishi, qoIning
Ng yerdagi turg“unligi katta rol o‘ynaydi.
oundhouse zarba|arj orqali bajariladi. Bu
o 2b amalga oshirilad; va asosan raqibning
Ogn l e & s
yadro mushaklarining aylanish 3l,m a'mllafh' r\;londan b :1{:
0ynaydi. Aynigsa, 0yoq
‘d_house kick) zarba berilayotgan
ilishi va tananing egiluvchanlig!
uppercut, front kick,

to’liq cho‘zilishi va tayanch o

yogni
Yondan zarbalar

- hook va
zarbalar aylana trayektoriya bo‘yl

asalan, roun

It117|zanmg bukilishj tana yadre mushaq Ida benladlgan uppercut zarbast
olatiga asoslang: ariy ; : e

fed flbos,ldngd“‘ Oyoqda esq low-kick o ohE tirsakning to'g ™
yo'naltiriladi va y Sportchinin g ICK Zarbag; 1y

: & m = qibning soni yoki tizzasig
yoki oyoglarni ishdan ch; qari:[ UVozanatip; buzi & y

; a sh, ha s : irish
e - l h uchun ishlatilag rakatini sekinlashtiris
3 ; CXNIkag] “op i
ravishda tanlanadj To ot Asl Zarbap
* 1O°gridan gy 18 Yo'nalishi va Ly s
chiga mo

slipping (egilish orqali chetlab o‘tish) yoki chekinish usullari qo_‘llaniladi.
Yondan zarbalarga qarshi esa aylanish, tirsak bilan bloklash yoki qaramaf
qarshi hook bilan qarshi zarba berish samarali hisoblanadi. Pastdan zar.bal.aml
to‘sishda esa oyoqni ko‘tarib blok gilish (checking), zarba_yf)‘nall‘shld'an
chekinish yoki ragibga yagqinlashib, zarba trayektoriyasini yo c.lotmh
ishlatiladi. Qarshi hujum texnikasi esa zarbadan so‘ng bo‘sh qolgafl ggyga
javob zarbasini yo‘naltirish orqali amalga oshiriladi. Masalan, to g "‘.1{“1
zarbani bloklagach darhol hook bilan javob qaytarish, yo?dan zarbam egll{b
o‘tkazib yuborib uppercut bilan hujum gilish yoki lo?v-klc.kdan keyin ra(.pE
oyoqlarining muvozanatsizligidan foydalanib, high-knck‘ bilan -zz'lrba l?ens_
mumkin. Qarshi hujum samaradorligi sportchining reaksiya te‘zl%gl, vaz:)(atm
baholash qobiliyati va texnikani avtomatik darajada egallaganhglga bog'liq.
Bu texnikalami o‘rgatishda bosqichma-bosgich metodik Yo"‘dasm%;
muhim ahamiyatga ega. Dastlab har bir zarba turi alohida tahlil gilinadi, texnt
harakatlar statik holatda mashq gilinadi. Keyinchalik dl.n.amsllc holatdfa,
harakatlanish bilan birga, so‘ngra juftlikda (drill) n?ashq q‘h’jadl' Yakun;z
bosqichda esa real jang sharoitiga yaginlashgan sparring mashg “l"_ﬂm{;‘gbu
zarba-himoya-qarshi hujum kombinatsiyalari musmaMMM- sh. :
texnika va taktikalarni mukammal egallash uchun sportchilarda zarba kEC_ ma
shakllantiruvchi mushak guruhlari (yadro, son, yel.ka), hanie .muvoﬁq ilrl‘:k
reaksiya tezligini rivojlantirish zarur. Bunga qaratilgan J‘S_’?‘;’my :‘i”y"'g e
mashgqlari, plyometrik yuklamalar, koordinatsmn' zanjlf ar,h deomedagmlogik
individual texnik xatoliklami aniglash va tuzatish t:::)‘,::d? iy
yondashuvlar qo‘llaniladi. To‘g‘ridan, yondan va pa§tdan nhiniiagn jangovar
ulardan himoyalanish va garshi hujum texnikalari - i roikalamiiliiy
samaradorligini belgilovchi asosiy tarkibiy .qasmiardxr. B: t?r £
asosda, individual yondashuv asosida, bosthma-.bO?qlf? (;if:lat siladi
laming raqib ustidan texnik va taktik usmnma erishishiga lligi sportchining
Shuningdek, bu texnika va taktikalaming mlfka“i":::z qgaror e geh:
tingda strategik fikrlashi va har bir holatga mos ravish wo A
olish qobiliyatini shakllantiradi. Har bir zarba turl va ung ik el
kombinatsiyasi sportchining texnik zpeﬂuaﬂ“l kengipis




Jangovar holatlarda moslashish imkonini beradi. Shu‘ sababli, c;qu;
_ma;hg_‘ulotjarayonida bu elementlar taktik ssenariylar aSOSl‘dH' mashq‘ql "}I'S,
kcrakT Didaktik jihatdan, zarba-himoya-qarshi hujum uchligi fagat 1zcl-11 va
chuqur takroriy mashglar orqali avtomatlashtiriladi. Dastlab, SpC-rrtchIlarga
turli zarba uslublari individual shaklda (masalan, to‘g‘ridan zarba -Jab,. Cross)
o'rgatiladi, keyinchalik bu zarbalarga nisbatan samarali himoya usullan .(bk’k’
chekinish, egilish, aylanish) tanishtiriladi. So‘ngra, zarba va himoya
harakatlariga qarshi hujumlar ulanadi. Misol uchun:

Jab zarbasidan himoy.

Hook zarbasini
qaytarish:

alanib, darhol old oyoq bilan low-kick; g
bloklab, orqa qo‘l bilan to‘g‘ridan zarba (cros

Front-kickni yengib otib, pastd
Bimexanik yondashuy
harakatlar zanjin sifatida q
muvofiglashgan holda. tana

mushak guruhlarining
uchun

an roundhouse kick bilan javob beltiSh'

huqtai nazaridan, ushbu kombinatsiyalar
araladi. Har bir zarba va himoya harakati 0.‘z.ar0
ogirlik markazining harakatini, tana buﬂ'lishlm-va
ketma-ket faollashuvini talab qiladi. Aynan Shunmf
mashg‘ulotlarda harakatlar kctma—kctligini sekinlashtirib, tt‘jXﬂl_
Jihatdan to*g‘ri bajarilish; ta'minlanadi, so‘ngra tezlik va intensivlik oshirilad
PSiXO]Ogik tayyorgarlik ham by jarayonda muhim o‘rin tutadi. Sportchi rea!
Jang holatida bogjm ostida to‘g'ri qaror qabul qilishni, oldindan zarbam!

“sezish™nj va Unga javob berishnj 0'rganishi lozim. Bu uchun vizual reaksiy®
vaqt tanloyj (timing), garor qabul gilish tezlj
Ssenariyl Sparring|ar amalg
Sarl, mashg*ylot]ay quyidagicha rivojlamiriladi:
I. Oddiy kombinalsiyalar: lo‘é‘ridan Zarba -
2. Kombinalsion himoya v q 7
uppercut Zarbas;:

a
g1 bo‘yicha maxsus mashglar Vi
@ oshiriladi. Taktik murakkablik darajasi oshgan

blok - jab javob zarbast;
arshi hujumlar: hook zarbasi - cgilish -
3. Yashirin harak
chalg‘itish - ragibning
4. Ko*p bosqich|
Yana high-kjcj Zarbas;
Metodik lavsiya|

.a[lal- Ol-qali hU-leﬂ va qal'Shi hujurn: _]ab Zarbﬂsi bilan
_JT(VOb garbag‘g,a egilish - ¢crogg bilan javob berish; :

i »()mbmalmyaiar: fr()nt-kick - blok - pastdan chekinib;
bilan Yakunlag

h.
ar:
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B s h
Harakatlarni bosqichma-bosqich (statik, dinamik, erkin holatda) mashq
qildiring.

Har bir zarba yoki qarshi zarbadan oldin sportchiga uning magsadini va
e ini tushuntiring. : . e Byl )
b”mx}imkka;(l)::;: ko‘zgu oldida yoki videotasvir orqali tahlil qilishni jorty
ara
k'tmGlQ rshi hujumlarni real jang muhitiga mos ssenariylar orqali mashq
o
ildiring. . wga dashuvni
q”dmgfortchining jismoniy imkoniyatlariga qarab individual yon
e avdaga
qo‘llang. 5 dan va pastdan boshga hamda gav _
Kikboksingda to‘g‘ridan, yon X rakatlari va o'z vagtida
hi himoya ha _ : .
/0“naltiri zarbalar, ularga qars ‘eni ta’minlovchi asosiy texnik-taktik
e ‘r:amnlganhi hujumlar jangovar ustunlikni ta’minlovchi :?O.:y individual
>rilgan qars X ini
b,m‘zb?:rgir Ulami  ilmiy-metodik asosda, Sp(l)‘mhar qganda)’ jangda
vOsi a. tl .ri a mos ravishda takomillashtirish orqali, Epig
: a : : -
:usu~:yistuﬁikka erishish imkoniyati oshadi. Bu esa yu
exni _
erishishning asosiy kafolatidir.
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O‘z-o0‘zini tekshirish uchun savollar

| I Kikboksda “universal jangovar holat” (stance) nima va u nega muhim
hisoblanadi?

o 2 Ring bo‘ylab harakatlanishning qanday turlari mavjud? Ularning qays!
biri himoyalanish uchun ko*proq ishlatiladi?

3. Oyoq bilan zarba berish texnikasida balansni saqlash uchun qanday
elementlarga e’tibor berish kerak?

4."“Jab” va “Cross” | o'rtasidagi
ey va “Cross” zarbalari o rtasidagi asosiy farq nima? Ularmni qachon
ishlatish magsadga muvofiq?

DK - |
tushuntiri relma k_cl qadamlar va sakrab harakatlar o‘rtasidagi fargn
l;umg. Qaysi holatda qaysi biri afzal?
- Zarbalardan himo ishni .
6! alanis} Ini . |
W i keltirmg?y mning uchta usulini sanab bering va ulaming
7. Qanday vagj
o Ayatlarda  “qarshi jum” |
bo‘ladi? Kamida ikk; misol bilan qarshi  hujum” (counter-attack) samaralt

5 tushuntiring?
8. Boshlovehi sportchilar b o

yondashuvlarj qo‘llashi kerak? S i = pedagogik
9. Oyoqda va qo* .
uchun zarbqning qaysi bosgichlari 7a ¢
10. Sizningchg, dars s
arm-up)ni o*tkazigh nima

llard; iladi : '
rda beriladigan bittalik zarbalarni to‘g‘ri bajarish

“tibor qaratiladi?

arayonj ol o k-
uchy = .texmkam o‘rganishdan oldin isitmad
un muhlm?

(w
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111 BOB. BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDAGI
GURUHLARDA MASHG‘ULOT JARAYONINI TASHKIL ETISH
VA OLIB BORISH METODIKASI

3.1. Guruhlarda mashg‘ulot jarayonini tashkil etish: maxsus
jismoniy tayyorgarlik

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - bu o‘quvchilaming  jismoniy
tayyorgarligini muayyan sport turiga yoki maxsus jismoniy faollikka
tayyorlashni nazarda tutuvchi jarayon. Bu jarayon o‘quvchilarning jismoniy
ko*nikmalarini chuqurroq rivojlantirishga, ular uchun turli murakkab sport
vazifalarini bajara olish imkoniyatini yaratishga qaratilgan. Maxsus jismoniy
tayyorgarlikning maqsadi, aynigsa sportchilarni  sport musobaqalariga
tayyorlashda, ularning maksimal natijalarga erishishiga yordam berishdir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy tayyorgarlikdan farqli
o‘larog, o‘quvchilarning aniq sport turlari yoki maxsus jismoniy vazifalar
uchun zarur bo‘lgan ko‘nikmalarini rivojlantirishga qaratilgan. Bunda
mashg‘ulotlar fagat jismoniy faollikni oshirish bilan cheklanmaydi, balki spox.'t
turiga xos bo‘lgan texnik, taktika va strategik qobiliyatlarni ham rivojlantiradi.
Maxsus tayyorgarlikda quyidagi vazifalar amalga oshiriladi: :

Sportga xos ko‘nikmalami rivojlantirish. Har bir sport tri 0'ziga X0s
texnik va taktika ko‘nikmalarini talab giladi. Maxsus tayjforg-afllkda
o‘quvchilarni aynan shu sport turiga Xos bo‘lgan mashqlar bilan tanishtirish va

ularni aniq vazifalarga tayyorlash muhimdir. Masalan, yugurish sportida

tezlik, yugurish texnikasi va nafas olishni boshqarish ko*nikmalarini

rivojlantirish kerak.

Sportdagi jismoniy yuki oshirish. M
o‘quvchilarni sport musobaqalariga tayyor e
oshiriladi. Bu jarayonda jismoniy kuchni oshirish, chidamlilikni mustah-

kamlash, harakat koordinatsiyasini rivojlantirish kabi.maqsadlar go'yiladi. i
Jismoniy va ruhiy tayyorgarlikni integratsiya gilish. Maxsus tayy.orglar |1k

Jarayonida jismoniy rivojlanish bilan birga, o‘quvchllammg. psixolog

tayyorgarligi ham katta ahamiyatga cgd. Musobagalar yoki murakkab
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axsus jismoniy tayyorgarlikda
lash uchun jismoniy yuklar




vazifalarni bajarish ucl

zarur. O*quvchilarni psixologik jihatdan tayyorlash, ularning stress va bosimai
boshqarish qobiliyatini oshiris}

1 maxsus tayyorgarlikning muhim qismidir:

Texnik va taktik ko*nikmalarni rivojlantirish. Maxsus tayyorgarikda
0'quvchilarg
Sportning har bir tyri 0°ziga xos texnikaga ¢ga, masalan, basketbol O‘Y“.asﬁda
to'pni olib yurish texnikasi, futbol o‘ynashda pas berish yoki dribling
ko‘nikmalari, suzish sportida turli usullarni o‘rganish.

Jismoniy faolliknj maqsadga yo'naltirilgan ravishda oshirish. Maxs":
tayyorgarlikda 0'quvchilaming faolligi  yuqori intensivlikka enslhlS
Magsadida  yuqori Jismoniy  yuklamalar qo‘llanadi. Shu bilan blr-g:;
.O‘quvcmlaming individual Xususiyatlariga garab, mashqlar davoml
intensivlik darajasi mog ravishda 0°zgarib boradj. :

Tabaqalashlinlgan yondashuv. Maxsus tayyorgarlikni tashkil etishda
O‘qU\’cE1ilanling individual Jismoniy salohiyatini hisobga olish Zarul;)
xﬁfffkiﬁiﬁfura?;ff.‘“"“"“g Jismoniy  tayyorgarlik darajasiga qﬁs

¢ as adL. Bu yondaghyy orqali har bir o‘quvchi o‘z darajasiga

bo‘l | baj i jlacihigl
gan nla§hq1an11 bajaradi, by, €sa o‘quvchinjngjismoniy rivojlanishin! &
yuqori darajaga o|ip, keladi,

| lnlgfagl va o'yinl mashg‘ulotlar
Mmolvatsiyasin; Oshirish y '

olln va
O*quvchilarni fag‘batlammSh
chun turli interfag

. 1 di'
I mashqlar va o*yinlar qo l_!amliiy
asini o‘rgatish bilan birga»lfsmo o
IYOI'd'dm beradi. Oyinlar orqali o‘quvchilamni jismont
1 Va Ularpa strap. gl in.
atsiya ygyj;. Mz:c 184 strategik yondashuvni o‘rgatish mumk

; Sus t S : aqald-
Yatsiyasj "tkaziligh dyyorgarlik Jarayonida sport musobaq

mashqlar bilay Qiziqtirjs
Simuly

: ida
. - YAXsus tayyorgarlik Jardyomd
ichigy olgan faor: : arishs
; Aoliyatlar, stressni boshq :
ko*nikmalarini o‘rgatadi. B

qilish
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wn nafagat jismoniy kuch, balki ruhiy tayyorgarlik ham

. : : ‘rgatiladi. |
@ turli taktik yondashuvlar va texnik uslublar o‘rgatila

: im rol
sportchilarni yuqori darajadagi musobaqalar uchun tayyorlashda muhim ro
o‘ynaydi. o . : i3 iy emas,

3 Maxsus jismoniy tayyorgarlik o quvchllamlnfg. fa_qat J‘ls‘mol!:;)'{rsatadi
i ijtimoiy va psixologik rivojlanishiga ham ijobiy ta’sir .
S g ‘nikmalari rivojlanadi, ular musobagalarda
O*quvchilarda birgalikda ishlash konikmalari rivo) ikni shakllantiradilar.
ishtirok etish orqali o‘zaro hurmat va hza.rr{kf)rlllel 3 g vt
Shuningdek, jismoniy faoliyat organizmning turli u(zjl-mlalrll;lu(miy sal?)matlikni
tizimi, muskullar tizimi, nerv tizimi) mustahkamlaydi va
ilaydi. jismoniy tarbiya
Yaxsh;\l/‘a:; Slu< jismoniy tayyorgarlik gumhii_“'da J':Emomizmidir gu
mashg‘ulotla;r'mi samarali tashkil etish'll:m.g m‘Uhm? t;ir k\lllg‘lzniqyuksak sport
jarayon o*quvchilarda sportga bo‘lgan qiz o OShl‘r‘:‘r;;oi rivojlanishlarini
natijalariga tayyorlaydi, shuningdek, ps:xo]oglk va :j 1 hyi{larga el
minlaydi. Maxsus tayyorgarlik_jarayonida o e el
vondash;wni qo‘llash, ulaming salohiyatiga qarab mashq]amj o*tkazish zarur.
-va sport texnikasi va taktikasi bo‘inha.mu_rakkab mafm{:.ng chunki jismoniy
Shu bilan birga, psixologik tayyorgarlikni ha‘mblcl)r:l!lﬁdi »
muvaffaqiyatlar ko‘pincha ruhiy holatga bog‘ - | .in aniq sport turiga
Maxsus jismoniy tayyorgarlik - bu O‘QUW::F?I arn garatilgan eyl
moslashgan jismoniy ko‘nikmalarini fi‘}"l"lllant-l:;?}z]gi:hi:a olmasdan, sport-
S : 4wt - shq armi ; ciohy
lik umumiy jismonty masuqiarmi 3 ini shakllantirishga
:it:)bl;aﬁ:iﬁ turiga xos texnik va taktika ko mdk-maial;:da e
qar:til an. Bunday tayyorgarlikning aSOSly maqu:h.l -s;ohiyami oshirishdir.
larga egrisl;ish uchun zarur bo‘lgan jismo‘."_ly viiy kl:chni rivojlantirish, balki
¢ . 4 fagat jismo : e
Bu jarayon orqali o quvchilarda na . -t muhim hisoblan :
texrjlik \?}a takti(llca ko*nikmalarini han.x shak.itl.an.tl f]:l:lquvchilmning har bir sport
M orgarlikning asosty ¥EBE ulami ushbu sportda
axsus tayyorg B fial rivojlaﬂﬂ“Sh va : SR e
turi uchun zarur bo*lgan ko‘nikmalami v Sportning har bir turl 0°Z1ga >
muvaffagiyatga erishish uchun tayyorlashdir. Spor h uchun tezlikni oshirish,
R g ; ioa ega. Masalan, Y“g““s‘ dribling va to’p
texnik va taktika talablariga ega. M sh. basketbol o‘ynashda tikda
suzish uchun nafas olishni b05hqa"_ ';h zarur. Maxsus  tayyorgar
: g ivoilantir
uzatish  ko‘nikmalarini rivojlan -




o‘quvchilarni aynan shu sport turiga moslashtirilgan mashqlar yordamida
tayyorlash, ularning jismoniy imkoniyatlarini maksimal darajaga yetkazishga
yordam beradi.
kUChal)Bnl;-j;;"]zld);?nngng yana bir muhim.jihati - chidamlilikni oshirish va kuchm
firishdir. port musobaqalariga tayyorlanish uchun 0*quvchilam!
uzluksiz .}lsmoniy faollikka undash va ularni aniq sport turfarida
g:;?g:g};yatga Crishis_h uchun zarur bo‘lgan kuch va chidamlilik bilan
i haf:nll: ShLl:nlngfiek: maxsus tayyorgarlik o‘quvchilami psixologiif
s ")fyor as‘hm 0'z ichiga oladi. Musobaqalar oldidan stressi!
i el a0°ziga bo‘lgan ishonchni oshirish kabi psixologik ko*nikmalami
] ?\;U“Sh ham muhim rol 0‘ynaydi.
taktika 3: Si:a:igoz:ia“-l ]:da © quvchilarga sport texnikasi bilan birga el
0‘yinlarda 1'aqiblay1]ni lt-ntll R0 rgatish zarur. Bu o‘quvchilarni musobaga \#
ko*nikmalarini ahlil qilish va ularga qarshi samarali javoblar beri!
o beradi. Shuningdek, maxs¥s
;oil\fiﬂ:?{ii }’01'1d.aslhuvn_i qo‘llash muhimdir. Ha" bir
» qizigishlarini va qobiliyatlarini hisobgd

. XSUs tayyorgarlikn:
Mashg'ulotlar o'quychi .- K ¥20ada samarali tashkil efish mumkit

Bites et gt g spo : izigishini oshirib, uni
riga bo lgan shtiyoqini kuchz nga l')o ———— 4
Shumngdek, maxg o
yondashyy ham my o
layyorgarlik daraja
oshiriladi, By yon
moslashtirad; va

rivojlantirisho
tayyorgarlik jarayonida i ga yordam

0'quvchining jismoniy S

him O‘I'injtﬁ::s;uy@ tayyorgarlikda tabaqalashtirilga®
Siga qargb, masl; : ql_lvchllaming yoshiga va jisn-wl_“)_’
dashyy mashg‘ul‘oqq aming murakkabligi va intensivlig!
Wlaming Sportdagi o har bir o‘quychining salohiyatis?
lari, SDOrI:E-uUalarh_]i yaxshilashga xizmat qiladl:
il U usullay O‘JarayO.mm yanada qiziqarli va sam

ami rivojlanlirishd quvc}l.'lami musobaqalarga tayyorlasll
ay_yorg_arlik ham A ml_‘_}“m Vosita sifatida xizmat qiladi-
JiSmoniy tayyorgarlikning ajralma®

qi ishtai);(::-lashqa stressni boshqaﬁShj
"afaqaljismol Psixologik  ko*nikmalaim!
50 niy, balki ruhiy jihatdan ham

lnaxSuS
baqal

Gy argg
0 Zing lahlll 8a

rivojlantiri
rish Zarur, By, Sportc}
g C 1i|ami

tayyorlashga yordam beradi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonida
o‘quvchilarning ijtimoiy rivojlanishi ham alohida e’tiborga olish kerak. Sport
bir-biri bilan hamkorlik qilishni o‘rganadilar, jamoaviy

orgali o‘quvchilar
ar. Shu bilan

ishlashni mustahkamlashadi va o‘zaro hurmatni rivojlantiradil
birga, jismoniy faollik organizmni yaxshilaydi, yurak-qon tomir tizimini
kuchaytiradi va muskul tizimini rivojlantiradi.

3.2. Guruhlarda mashg‘ulot jarayonini tashkil etish: texnik
tayyorgarlik

Sport mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish sportchilaming yuksak
natijalarga erishishida muhim rol o‘ynaydi. Aynigsa, guruhlar bilan ishlashda
har bir sportchining imkoniyatlarini hisobga olgan holda texnik tayyorgarlikni
to'g'ri yo‘lga qo‘yish zarur. Texnik tayyorgarlik - bu sportchining 0°z sport
turi bo‘yicha maxsus harakatlami to'g'ni va samarali bajarish qobiliyatini
shakllantirish va rivojlantirish jarayonidir. Bu jarayonda harakatlarning
avtomatlashtirilishi,  ko‘nikmalaming takomillashuvi,  o‘zgaruvchan
sharoitlarda harakatlami to‘g'ri bajarish hamda muvofiglashtiruvchi
qobiliyatlarning rivoji muhim ahamiyatga ega. Guruhlarda mashg ulot

jarayonini tashkil etishda sportchilarni yosh, jismoniy va texnik tayyorgarlik

darajalariga qarab guruhlash lozim. Har bir mashg‘ulot aniq reja asosida o.lib
shuningdek, har bir sportchiga

!I’Orilishi, 0‘quv maqsadlari belgilab olinishi, i )
individual ~ yondashuv ta’minlanishi kerak. Texnik  ko‘nikmalami

shakllantirishda esa oddiydan murakkabga prinsipiga asoslangan bosqichma-

bosqich mashg*ulotlar samarali natija beradi. . ;

Texnik tayyorgarlikni rivojlantirishda ko‘rgazmali, Og'ﬂ_kl Ve amxhy
usullardan foydalanish muhim. Mashg ulot davomida murabbiy tompmc;lan
texnik harakatlar ko‘rsatiladi, ulaming mazmuni tushuntiriladi va SPOﬂCh‘lar
amaliy mashqlar orqali o‘zlashtiradi. Texnik xatolami aniglash va W“Sh

uchun video tahlil usuli ham keng qo‘“mﬂ:mdjn. 'ﬁfa:il“Bu n&zon‘t-
Sportchilaming texnik harakatlari muntazam 0 s ncimsnt i i
g va ularning tahlili orqali

ha"akatlamin REA e i soni
g aniqligi, bajarish tezligi, xatolar o : i
amalga. oshiriladi. Texnik harakatlami musobaga sharoitida go'liey olish
si




qobiliyati ham baholash mezonlaridan biridir. Murabbiy texnik tayyorgarlik

jarayonining

bosh tashkilotchisi bo‘lib, u sportchilarga mos mashglami |

tanlaydi e : .
aydi, xatolami aniqglab ularni bartaraf ctishga yordam beradi, 0‘z-0'zini

baholash madaniyatini sh
ushlab turadi.

tayyorgarlik tizimida muhim o‘rin tutadi
tayyorgarlikni to‘g‘ri yo'l
oshirish,

o Obatb 1gini 11 . oa . .
Mkl 4 ardoshligini kuchaytirish va yuqori natijalarga erishish

Sport mashg‘ul T
g ulotl . . - i ; ;
salohiyatin art Uzimi sportchilarning jismoniy, ruhiy va texnk

a psixologik i
mashg‘ulotnj Sirilida g1k holati bir-biridan farq giladi. Shuning uchun

s s iy .
pedagogik mahorat, | énjalah tgshknl Qilish uchun murabbiydan yuqot
, egZ:‘L(‘lVChanllk va metodik yondashuy talab etiladi

n ol
N Sportchining muayyan sport turi uchun o

i _'13h, to'g'ri va mukammal bajarish:
; yildan-yilg, ta}J( = Ohb_ chigish qobiliyati tushuniladi. BY
Madaniyati v, texnik dara_oﬂ‘llllashlb, sportchining umumiy harakat
ma o P asing 3 i
ssheulotlari orgal; gt PCl8ilab  beradi, Texnik  tayyorgarik
na i

e y ;
sharoitiqy i agat Iharakatlarm bajara olishadi, balk.l

5 o Im bo*
et ahlj] qilib, unga moc 0°lib Murabbiy har bir sportchining
Sttt aYyorgarlikp; o‘l'ga[islo.s tavsiyalay bevishi znmy
- Dastlaly sSp . 3 Jaray(}n' . % .
Portchilay yangi harakal(|b089mhr.na-bosqicmik asosida
52 i sekin sur’atda, qismlargd

akllantiradi va sportchilarda doimiy motivatsiyani
Umuman olganda, texnik tayyorgarlik sportchining umumiy :
Guruh mashg‘ulotlarida texnik
ga qo’yish orqali sportchilarning texnik mahoratini ‘-

bo‘lib bajaradilar. So‘ngra ularni to‘liq va real sharoitlarda bajarishga o‘tiladi.
Har bir texnik element o‘zlashtirilgach, u boshqa elementlar bilan
kombinatsiya qilinadi. Harakatlaming takroriy bajarilishi orqali ularni
avtomatik holatga keltirishga erishiladi. Bu bosqichda muvofiqlashtirish, ritm,
vaqgtni sezish, joyni his qilish kabi fazoviy qobiliyatlar ham rivojlanadi.
Murabbiy texnik mashg‘ulotlarda quyidagi metodik usullardan foydalanadi:
ko‘rgazmali usul (harakatni o‘zi yoki sportchi yordamida namoyish etish),
og‘zaki usul (yo‘riqgnoma, tushuntirish, izoh), amaliy usul (mustaqil va
Juftlikda bajarish), hamda nazorat va tahlil usullari (video yozuv, baholash
mezonlari asosida tahlil qilish). Zamonaviy sport mashg ‘ulotlarida
texnologiyalardan foydalanish samaradorlikni oshiradi. Masalan, harakatlar
tezligi, anigligi va koordinatsiyasini baholash uchun mobil ilovalar, sun’iy
intellekt yordamida tahlil dasturlari, tahliliy videolar keng qo‘llanilmoqda.
Mashg‘ulot jarayonida sportchilaming texnik tayyorgarligini nazora?
qilish alohida ahamiyatga ega. Bu nazorat shakllari quyidagilar bo‘lishi
mumkin: joriy nazorat (mashg‘ulotda murabbiy tomonidan darhol xulosa
chiqarish), oraliq nazorat (bir necha haftalik mashg‘ulotdan so'ng baholash),
yakuniy nazorat (mavsum oxirida yoki musobagadan oldin texnik
ko‘rsatkichlami tahlil gilish). Baholash mezonlari sifatida hara.kat amc.qllglz
holatdagi barqarorlik, harakat davomiyligi, tezligi va ragib .sharoiuda: tcxmkam‘
saqlab qolish darajasi olinadi. Murabbiy texnik tayyorgarlik masthg ulotlan'daf
nafaqat bilim va ko*nikmalarni o‘rgatadi, balki sportchim'ng. te?(mk wfakku@l
ham shaklfantiradi. Ya’ni sportchi har bir harakatni ongli ba_]m:lShga 0 rgafzadf,
o'zini to'g'rilash ko‘nikmasiga ega boladi.

0z Xxatolarini anglaydi va 0°Z tashabbuskorlik

Murabbiy shu orqali sportchilarda o'ziga ishonch, mustaqillik,
kabi sifatlarni ham rivojlantiradi. a !

Sportchilami yuksak natijalarga erishtirish uchun ulamu::rlu ll;a;
tomonlama tayyorgarligi zarur. Bu tayyorgarlikning asosw v
gismlaridan biri - texnik tayyorgarlik bo‘lib., u sport fa"l‘ya““‘“gshm e
harakatlarini puxta va to‘g'ri bajarishga qmﬂlgﬁﬂ- .Aqusa,.gur‘l:h i
tashkil etilgan mashg‘ulotlarda texnik tayyorgartiknt samarali ” ,qu:l :“mt «
murabbiydan yuqori saviyadagi metc;d;ik yondashuv, indivl

IS




iaxdshi.taslv]k'ilotchilikni talab giladi. Texnik tayyorgarlik sportchining harakat '
V;a har-u)l:.atm'l, musobgqa sharoitida tezkor qaror gabul gilish, aniglik, ishonch ;
arakatni avtomatik darajada bajarish kabi fazilatlarni shakllantiradi. Bu |

turdagi tayyorgarlik sport furiga xos

o'zlashtirilishini, ulardan real sh
tarzda qo‘llashni o*z ichiga ol
harakat clementlarini to'gr
Jarayoni bosqichma-bosqich

bo‘lgan

.adi. Texnik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida avvalo
I o'rgatish, keyin esa ularni avtomatlashtirish
avval namoyish etadi. kevi amalgé os-hin'ladi. Murabbiy yangi h arakiatl
Bu jarayonda kuzale W t_ushumlradl va sportchilar uni amalda bajaradi
bosqigl{llan' muhim allar‘nit;aztgg;s:éamh“l qilish, takrorlash va nazorat gilish
exnik ta B ,
omillarga e'tigz:)rg:; ll};.lm;fhg‘ulotlarida quruh bilan, ishissbdet AR
tayyorgarlik bosqichi 'isl a '_- Sportchilaming yosh darajasi, lamie
ulami o‘zlashtirish dz;rJa'am‘omy "fllkoniyauari’ o‘rganilgan texnikalar sool
mhashg‘ulot olib bon'shjnhs]‘é S::mln,gdek’ individual xususiyatlari. Guruhda
zi:?:}:ldrna'tzzzbat muhitida zz‘tkll?;dzhi”qaki’ sportchilar bir-birids®
sida . o‘proq ishlaydilar, jamoaviy
oshadi. Shu bilan bizel

unutmaslik kerak. Har bif
bu omi] anglaSh darajasi, .tcy‘cm'karli
qilishi lkar_m chuqur tahlil qilishi va l.mf
erak. Masalan, bir sportchig?

kers ‘
e .bo‘lsa‘ boshqasiga ko‘zgudag!

usullar  texnik
;po_rtghllarga o'z harakatta,-i _ samaradorligin.
erish orqali 0*z-g*zin:
: “1I01 tahli] g

T qilisg .
Lt e'xmk ‘?YYOFgarlikda 4 sh mgdamyati
0"l1b x1zmat qilad;j Murabh; Urabbiynin o

Ly

tex
R

. Bundan tashqati;

2 atolgrm ko‘rish imkoniyatini

; am fvojlanadi.

ek edaggoi :

"'kﬂmo‘rgmiqhg.oglk mahorati asosiy omil
“Hlarayonida har bir sportchini

_ texnik harakatlaming
aroitda samarali foydalanishni va ularni fjodiy
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individual tahlil qilish, xatolarni aniglash va ulami tuzatish, sportchini
motivatsiya qilish, 0‘z-o‘zini baholashga o‘rgatish kabi ko‘nikmalarga ega
bo‘lishi kerak. Shuningdek, texnik harakatlarni o‘rgatishda pedagogik

tamoyillarga rioya  qilish: ko‘rgazmalilik, izchillik, o‘zlashtirish
bosqichlarining qat’iyligi, takrorlash va mustahkamlash - eng asosiy
shartlardandir. Mashgulot jarayonida texnik tayyorgarlikni baholash va
nazorat gilish ham alohida ahamiyatga ega. Baholash jarayoni sportchining
texnik harakatlarni qanchalik to‘g'ri bajarayotganini aniglash, uning o'sish
dinamikasini kuzatish va xatolari bartaraf etishga qaratilgan. Mashg‘ulot
davomida sportchilaming texnikasi quyidagilar asosida baholanadi: harakat
aniqligi, muvozanatni saglash, harakatlar ketma-ketligi, ~sharoitga
moslashuvchanlik, vaqt va fazoni to‘g'ri his qilish. Shuningdek, murabbiy
sportchilaming texnik tayyorgarligini musobaqa natijalari bilan ham solishtirib
tahlil qiladi. Texnik tayyorgarlik mashg'ulotlari orqali sportchining psixologik
holati ham mustahkamlanadi. Har bir harakatni takror-takror bajarish orqali
sportchi 0°‘z harakatlariga nisbatan ishonch hosil giladi, raqib qarshisida‘
adashmaslik, musobaqada o‘zini yo‘qotmaslik, harakatlarni aniq va Oﬂg.h
bajarishga o‘rgatiladi. Bu esa sportchining texnik qobiliyatlari bilan bir
qatorda, ruhiy barqarorligini ham mustahkamlaydi. Guruhlarda mashg"ulot
jarayonida texnik tayyorgarlikni to‘g‘ri tashkil qilish sportchilarning har
tomonlama rivojlanishida, texnik ustunlikka erishishida va musobagalarda
yugori natijalarga erishishida hal qiluvchi omil bo‘lib x|7.fn.at qllat.il: BT’
jarayonning muvaffagiyati murabbiyning mahorati, rejalashnnsh- CIObIll)tath
sportchilarga yondashuv uslubi va mashg‘ulotlami ilg'or texnologiyalar bilan
boyitish darajasiga bog‘lig.

3.3. Guruhlarda mashg‘ulot jaray?nini tashikil etish:
taktik tayyorgarllk

i ulamin;
Sportchilarni yuqori darajadag musobaqalarga tayyorlashda g

Jismoniy, texnik, ruhiy va nazariy tayyorgarliklafri bilal} bir qammyk:é
tayyorgarlik ham muhim o‘rin tutadi. Ayniqsa, Jamf’“‘“yl spmlad! e
yakkakurashlarda taktika musobaga natijasiga bevosita tasir qUAT
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sportchi raqib harakatlarini oldind
to'g‘ri harakat yo'nalishini tanla
erishadi. Shu sababli guruhlard
layyorgarlik rejalashtirilgan, izch
Taktik tayyorgarlik

an sezish, musobagqa jarayonini tahlil qilish,
sh va qaror qabul qilish orgali ustunliklfa
a tashkil etiladigan mashg‘ulotlarda taktik
il va bosgichma-bosgich olib borilishi kerak.
bu  sportchining musobaqa sharoitida o‘zim'n'g ¥
mos ravishda to*g‘ri qaror qabul qilishi, vazly?ll'ﬂ
pozitsiyani to‘g'ri tanlashi, shuningdek, jamoa bllaﬂ,
qilishga tayyor bo‘lishi demakdir. Bu tayyorgarlik fun
krlash qobiliyati, kuzatuvchanligi, tezkor harakatlanish va
ahlil gilish imkoniyatlarini rivojlantiradi.
Mashg‘ulotlar jarayonida taktik tayyorgarlikni shakllantirishda avvalo
SPOrt turiga xos taktik model ishlab chiqiladi. Yakkakurash sport mfiarida_bu
raqibga garshi kurashish Strategiyasinj o*z ichiga olsa, Jamoaviy sport mrianfiff
e pOZI_tS‘ion harakatlar, 0°zaro almashinish, hujum va himoya o°yinlann!
alashtirishni o, ichiga  glag;. Guruhda  mashgulot ~otkazishda
'spoxt:clullarn.ing yoshiga, bilim darajasiga v, avvalgi tayyorgarlik tajribasiga
oy ;”Z"iiiﬁg‘;Z‘zi?g;;e;lrch;_ sportchilar bir xil taktika ustida ishlasa-da, ::
shakllanliradi. Taktik (ayjc))lr:l Vldkbu u.lan'ung‘i.ndividual ik t?tfakl:l:rda
0'yinli Vaziyatlar, SSenariy E;r l,~m Twoﬂam,“tmh uotun. mashisiiy lar.
S0sidagj ‘Opshiriglar, model musobaqalar;

Jamoaviy Mashgqlar shunin ' i
ROy ) gdek, | ili .
qo*llaniladi, By orqal; Sportchilay rcqlaqib v e vt

o°zlarini singp ko‘radi Musobaqa sharoitiga yaqin vaziyatlarda
jamoa bilap harakauaa'r’hq?lmr qabul gilisp Qobiliyatlarin: cchiad U v
mashg wlotlarida bogh . O TEANadilar, Murabbiy taktik tayyorgarlik

aydi. U sportchilarga harakatlar
rad. harakatlary; kuzatadi, xatolﬂf{l'
sh avslya_lar berad;. Bundan tashqari, murabbiy
Bu ulaming o, filers £4, tah]j)

tagil shas Gilishga vy gy, bildirishga o‘rgatadi.
mustaqil taktika g yol‘damz a'\”annrishiga v

raqibining harakatlariga
tahlil qila olishi,
uyg unlikda harakat
Sportchining fi
mantiqiy t

nlashiga

oy erad; 2 musobaqa davomida
uruh mashg-yoqp,, ; .
ragobatbardoshiigini, gy “Kka ustigy gy -
aq 1giny, hamkorljk qilish Shlash Sportchilammg o'zaro
D ani . -
56 Yatinj,

Musobaqa sharoitida

: R iliyatini oshiradi. Har bir sportchi nafagat o'z
to'g‘ri harakat qxhshb c:llcl)(l?ltl)lyz:llljla rzi a1hamkaﬁga sk
ifasini bajarishga, balki bu : < ik
vath;?Sl}:msi birg butun tizim sifatida shakllanadi. Taktlk- !ta)’yofgﬁgﬁ
Orqaho‘ilotlarida video tahlil, statistik ma’lum-otlar, raq_tb ar ; 0(; l);rdan
mhas :ish musobaqa holatlarini modellashtirish kabi zamonav;;; meondaShuv
rga e i 1 1
(f)oyiialanish mashg‘ulot samaradorligini yanada osmradll;il;?i q)i,l:di, chunki
sportchini nafagat aqliy, balki PSiXOloglk_thatdan har}'lxa di, istalgan vaziyatda
sportchi oldindan tayyor bo‘lgan reja asosida harakat i ettt i
yo‘nalishini o‘zgartira oladi. Taktik tayyorgarllk_SPmi baholash, mugobil
;nuhim ko*‘nikmalarni shakllantiradi: tgz fikrlash, Vailz?rsatish s £
yo'llarni aniglash, jamoaviy uygunlik, t?shlalbmb;lj:r har qanday sport turida
ostida to'g'ri qaror qabul qilish. Bu ko hg'ulotlarining ajralmas
ustunlik keltiradi. Taktik tayyorgarlik sport masl glotlar o stakt iR
qismidir. Guruh shaklida olib boriladigan maSI.]gt'l i kengaytiradi, ularda
ishlash sportchilarning musobagaviy f?krlastl d o;rasil::i rivojlantiradi. To*g‘ri
tezkor, ongli va samarali harakat gila olish ko ml-(masnchilami nafaqat texnik,
lashki; etilgan taktik tayyorgarlik maShg‘ul?ﬂa:. sap;)i
balki aqliy jihatdan ham yuksak darajaga olib ¢ = ti :alarga erishishi nafaqat
Zamonaviy sportda SPO"‘Chi'aming-yuqon o J“ va taktik tayyorgarlik
ularning jismoniy va texnik ko'rsatkichlariga, m:r )l;ilan mashg ulot Ol‘ﬂ?
darajasiga ham bevosita bog‘liq. Aynigsa, latni tahlil gilish, tez va to°g'n
boriladigan sport turlarida taktik fikrlash, ho “moslashish kabi ko'nikmalar
daror qabul qilish, raqibning ha@aﬂmg:rgmlm sportchining musobadd
Muhim ahamiyat kasb etadi. Tal[ml;t':gi holatni ongli baholashi, ja:lsz
: i to‘g'ri rejalashtmnsit, BVEEEE ik tayyorg
davomida harakatlami to‘g‘ri iryapny lantiradi. Taktik tayy ;
bilan uyg‘unlikda harakat gila olishini shak i bo'lib, u sportchini har bir
: e b tarkibiy qismi ‘4 vondashuvni
Sportchi faoliyatmmg murakka X lishga strategik Y :
e il fikr yurita OlSAE. iladi. Taktika—bu
faqobat vaziyatida mustagi - itishea xizmat gila e
i ikni qo'lga kiritishga Xi tlar tizimidir.
tanlashga, raqib ustidan ustunlikni q'yatga moslashtirilgan hm;ka
Bl T : - . l aﬂ, vazl § .
rejali, magsadga 3{0 na‘ltm g aktika uslublariga ega.‘ Mmzitsion e
Har bir sport turi 0°ziga Xos : i2moaviy sport turlarida po
basketbol, gandbol, voleybol kabi J 57




himoya, tezkor qarshi hujum, bosim o
orqali hujum qilish kabi taktika shakll
¢sa raqibning kuchli va zaif tomonlarini
Strategiya ishlab chigiladi.

Taktik tayyorgarlikni

: o iy-
yuqori metodik savodxonlik, pedagogik yondashuv, sportchilarning ruhiy
psixologik holatinj chuqur tushunish, h

individual yondashish talab etiladj.

yagona taktika model; tushuntir
imkoniyatari doirasida b

ajaradi. Shu sab
topshiriglami darajal

bosqichma-bosqich murakkablashtirish, vaZ,1).fzt|:
mashglamni  kiritish, o'yinli modellashtirish metodlariga alohida € n’l:r
berilad, Mashg ulotlar davomida taktika o'rgatishda quyidagi yondashu“

foydalidir: ayya] nazariy tushuntirish, keyin ko‘rgazmali namoyish, S? ?5
amaliy mashglarn; bajarish. Model holatlar yaratilib, sportchilar ularda to g i
joyiashuv, harakat kelma—ketligi, qaror gabul qjlish tezligi, hamkorlik @aj%s
bo‘yicha baholanadj. Masalan, futbolchj ‘o'pni olganda qancha vaqt ichid?
uzatishni tanlashj, to‘gri YO'nalishnj belgilashi, jamoadoshi bilan alod?

O'rnatishi va qarshj hi zarur Bu esa unga o‘yin davomlda

ash,

harakatga tayyor turig
ustunlik berad;j

Y sportchi]
taktik Xatolarpj ko*

magsadda olding;
videoda tahlil gi;

‘vated
fikrlash ham muhim ahamiyatg

8 0°Yin uslubini tah]j| qilishni, raqibdag!

T olishnj, ulardap fo

tayyorgarlik faqat amally
i ruhiy jihatdan tayyorlash:
anlashga o‘rgatish ham.bu
bosim  ostida bO‘lgamda;'
Nida ham taktik xotirjamm(fll
'shni bilishi kerak. Murabbiy
™8 qaror qabul qlish tezligi

- ! Sponchilam
olatlardq to‘g taktika ¢
" Sportch;
yoki mag‘lubiyal i
i, Yaqinlagh, tg:
saqlay (.)hsh!, Vaziyatgy mos favishda harakyo g'd
Sponchllammg taktikagip; baholaqhda ul s
s Hamj

‘qali o'yin yuritish, markaziy o‘yinchilla:
ari mavjud. Yakkakurash sport tu'rlf'mdﬂ ;
aniglab, unga qarshi individual |

E iydan |
guruhda samarali tashkil etish uchun murabbiydan |

ar bir sportchining o‘yin uslgblga |
Guruh bilan ishlashda barcha sportchflar%a |
iladi, ammo har bir sportchi uni o'z f
abli, guruh mashg‘ulotlarida taktk |

. = ..
- AT e
SRS,

i a olishi, jamoa bilan uyg‘unlikda harakat q‘lllshl?
igiacs - y‘echhlclll;r;?::i Otllijlil’sﬁ:oitiarda turlicha .taktika ‘tanlats.l:; tlscla;;
eico mOSlaSh‘IS nadi Bah’olashdan keyin esa mur'abbly‘ ula‘.-n;] ;1;; ilusu“ar
mc'zznlari)alai:l?saraliqlash va to‘g‘rilash, mustagqil tahlilga o‘rgatis
qilish, xa
bilan ish olib boradi. . = Rt Ok R ei |.,1shlz?b

Taktik' tﬁ}’)’orgarh:‘ isz;:;}::mmhgaraﬂg holau);i. tahlil qilislh, i:::t?aziilr:
mré'di- BF] Jar_ayml lim‘qra bilish, imkoniyatlardan oqllona, foyda a: m;i faqat
na'lljalal.ﬂl. Oldmda; 'oh kabi ko‘nikmalarga ega bO‘l&}dl. Blll :tsimdi. o
_fff.lalﬁ”}l e ]I(i]ls'ihatdan ham kuchli faqob.amhlga £ :orligi nafaqat
pres e’m'asl’- a}? lz,erjakki taktik tayyorgarlikning sam-arz;ntizomi, jamoa
e balki sportchilaming o'zaro gl sportchilaming
mﬂshg‘“lo_t Slfa:“, I'E murabbiy bilan bog'liqlik dam]astl),o siq. Umuman
m‘uhmd‘agl i l'al’vobgarligi bilan ham chambarchas lik gmashgmiotlari
zizzrf;qls‘]on::l:l::z: olib boriladigan taktik m{yo:lgiz; o‘yin va kurash

o : POl 5 :
Spirtchilar%ilzlz musobaga VaZiyat_'da e %n hirsanlj:,[ﬂ?ka erishish, : jamoadzf
Strategiyalarini tushunish, raqgib usti a‘n‘ﬁ LahokaE “°‘“"“.‘“].asrh?
uyg'unlikni saqlash, vaziyatni tez va to gori sport natijalariga erishishi,
rivojlantiradi. Bu esa sportchil.amfﬂ_g yul?irishi va jamoaning umumiy
murabbiylarning yondashuv Slfﬂt{"‘di o
salohiyatini kuchaytirishga xizmat giladi.

. ini tashkil etish:
hlarda mashg‘ulot lamyo:lill:“ tas

TS psixologik tayyorgar h va texnik ustunlik
ina jismoniy kuch Vv i
shish fagatgina jismonty KA o
Sportda yutuqga erishish g o A mipe
e bzlogilann)::ydi. i y‘om Jam?l?:lzi‘ladi. Ayniqsa, ;?:it:: ruhiy
Psixologik tayyorgarlik dmajasnga bog’] 3 him pallalarda sporte
Musobagqalarda, kuchli bosim ostida yoki

p § aydi, Shu
e iluvchi rol 0°yn s
holati uning imkoniyatlarini Yamas jtlfhjﬁdr:;zllli?liﬂg ajmlmas.l;: ;T::ijda
T . . ik mashg’ulot Jate ishda bu omt Y
t):ll:'b[?sm(?log'l:' taéyu(:;g}:f;:da mashg‘ulot olib Z‘;‘;:n da sportchilarda ijobly
I'K1by 1ISmidir. * . ar
e’liboryq;lratilishi lozim. Psixologik tayyorg
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ruhiy holatni shakilantirish, 0'zig

a 1shonchni mustahkamlash, musobaqa
oldidan v

1gish, hissiyotlarni boshqarish, digqat
yuqori darajada ushlab turish, magqsad sari gat’iyat
Kabi sifatlaming rivojlanishi tushuniladi. Bular
kuchi bo‘lib, y musobaqa sharoitida tashgi omillarga
to'lagonli harakat qilishini ta’minlaydi. Guruh shaklida
mashg‘ulot olib borilayotganda psixologik - tayyorgarlikni tashkil efish
mlll'abblydén nozik yondashuvni, har bir sportchining individual ruhiy holatini
;us1111n1§h111, j'amoa muhitini to*g‘rj shakllantirishni va sportchilarning ichki
}”.‘(31(03'?:’3 C’Ifb.or qaratishni talab ctad;. Guruhda sportchilar turli fe’l-atvorgs,
Xarakterga, tajrib. ajasiga ega bo‘lgan shaxslardir. Shu
g ulotlari ham jamoaviy, ham individual

a davomida stressni yer
jamlash, motivatsiyani
bilan harakat qilish
sportchining ichkj
berilmasdan,

tayyorgarlikning
olat qarorlik
0*Zini Yo'qotmaslig;, qo*
?uning uchun Mashg‘ylg
ijobiy gapirish, autog
tayyorgarlik usullari

: asosiy maqsadi sportchilarning musobag?
At saqlab qolishidir. Sportchi har ganday bosim 0stid2
'quV, shubha yokj hayajonni boshqara olishi lozim:
Cnikli:::i?l Ol‘yi““ mCtédlar, hayoliy mashqlar, sz-o‘zigfl‘
keag qo“l? A% nafasni boshqarish, vizualizatsiya, m.e'?ta
& aniladi. Psixologik tayyorgarlik sportchining
- Sabkamlashga xizmar qiladi, Sportchi 0%
8 to'g'riligiga, natijaga erisha olishiz‘_ia
1']gga chigsa, u o'z imkoniyatlarini m‘lfq
atlarei - Shakllantirish uchun murabbiy ijob1Y
atlantjy

uvchj go¢ R i ;
atolarn; hi s0'zlar aytishi, sportchining har bif
M esa tah)j] asosida

fikrlarni kucha
kichik Yutug*y,
Gumhdagi S

ylil‘ishi! ragsb
' Qadrlash;_ 4
DDI‘tChilar oras

: S hokama gilishi zaru™
muhim_ s j ida jjoh 2 . e i
o Sportchilay bir-birin; ol Y Psixologik muhit yaratish ham judd
1K va do‘stop, Munosap, : ab'qu‘f\’ﬂtlashi 0‘zaro hurmat, jamoaviy
hasad, g*azay, Yoki adgy,¢ t Shakllanishi kerak ,Ak g -J obat
bfns. guruhda 028 isho:gonchilami psixOmgik' i fdholda: 1chk1. r::ti(jl .
bildiradigan muhi g 1 Ochig Mulogeg b‘-J Hatgar -4a|ﬂashﬂra' : g
Sportchilaming di Shakllanigp,; kera ‘ n~t')“-,ga nisbatan ijobly
99atnj boshqarig, £ Psixologik tayyorgarlilfd.a
0 lyati, Stressga  chidamlilig

;
:
:

psixologik moslashuvchanlik darajasi ham shakllantirilac'ii. ‘Mash-g‘tljlotlar
davomida murabbiy sportchilarning vaziyatga tez moslashishiga, hissiyotlar
ustidan nazorat o‘rnatishiga, salbiy fikrlardan xalos bo‘lishiga yordam
beradigan mashglarni muntazam qo‘llashi kerak. _ :

Shuningdek, musobaqa oldidan va davomidz} spor_tchilla'rda hayajcgl,
asabiylik, charchoq, shubha, uyat, g‘azab, l‘uShl(llI.]llk kabi hlSSI).fOtlz.ir pa)I. 9
bo‘lishi tabiiy holat. Ammo bu holatlar sportchi UStld?I] hukmmnhk‘ c!lim[z:ls 1gf
kerak. Murabbiy sportchilarga ushbu holatlami oldindan Fushunttgb, amhl
boshqarish usullarini o‘rgatishi kerak. Mental tayyo'rgar‘hFc 'or?all‘lbs?‘f)‘;?d;
o°zini bo‘lajak musobaqaga ichki jihatdan tayyor_laydl, o'zini g c;l i Ssl“arini
tasavvur qiladi, muvaffaqiyatga ishonadi va ongida agA en-shls ¥o o
chizib oladi. Guruh shaklida olib boriladigan psixologik wwoi)%azar ;
mashg‘ulotlari sportchilarni jamoaviy fikrlashga, Utm'lmy‘ml:-:i?l()tgt?;ish o
yordamga, liderlik fazilatlariga, boshqa SPO“.Chl.la‘m ' ?:ﬁ Sy
rag‘batlantirishga ham o‘rgatadi. Bunda mumbl?ly Jamo«fclka z:la a5
vazifalarni tagsimlab, har bir sportchiga ml.l::\nyfnJa‘mbgarll 1-::;' ; y;na bir
Jamoaviy birdamlikni kuchaytiradi. Psixologik mijO_fga;_‘ S“‘gmhi i
muhim jihati sportchilarda ichki motivatsiya-m uyg OU_Sh a sidlari < chki
tashqi mukofotlar uchun emas, balki o‘zi.nmg St'iaxsl)t,; "m;gﬂar dai;btirok
ehtiyoji, 0‘z ustida ishlashga bo‘lgan ishtiyoqi Sat_’abh masag unchilar Roiis
etishi, 0*zini sinab ko‘rishi kerak. Ichki motivatsiyaga €ga S&O bbiy. ess bu
sabrli, intiluvchan, mustahkam iroda egasi bo‘lat_lsl}l?rio m:ra
motivatsiyani doimiy ravishda qo‘nab_qu\.rvaﬂab b‘:‘ al a taw.orgafligida hal

Psixologik tayyorgarlik sportchilaming musobad % an mashg‘ulotlarda
qiluvchi omil hisoblanadi. Guruh shaklida t'ashkll z:; gsponchilarda s
Psixologik tayyorgarlik usullaridan f0ydal‘fm5h (;;2 jamoaviy uyg unlik,
ishonch,  ruhiy barqarorlik, stressga Ch‘da_mh tabi muhim sifatlar
Musobagaviy  holatlarga mOSlaShuvcyanuk' larini ochishga, o'z ustida
Shakllantiriladi. Bu esa ulaming maksimal imkoniya

il izmat qiladi.
: STy 5 alunshga X1Zzma! :
‘ShlaShga, m.hly quvvatini musobaqa ITB'UJaS!gZ youtllaming jismoniy’ temk9
Sportchilami yuksak natijalarga eﬁshtxrtl)slfl:: ‘F‘:ixo]ogik tayyorgarlik ham
taktik ¢ igi halik muhim DOi53,
ayyorgarligi qanc 61




shunc'halik zarur hisoblanadi. Aynigsa, kuchli raqobatga asoslangan sport
rgrlgnda psixologik barqarorlik, bosim ostida to‘g‘ri garor qabul gilish,
hissiyotlarni ~ boshqarish, ishonchli va irodali bo‘lish  sportchi
muvaffagiyatining kafolatidir. ~ Guruhda olib  boriladigan
mashg‘ulotlarda bu jihatlarga alohida e’tibor qaratilishi lozim, chunki

S OITCh 7 TQrr ‘1 . .
k") ll_ar i sirda bo‘lishadi va ruhiy muvozanat jamoaning umumiy
ayfiyatiga bevosita ta’sir qiladi.

asosly

ek s g vy b
va imkoniYallariga bo‘lgan iRhor:E‘ ic'hkl O ?‘Z k’xfchl
bilan intilish, salbiy hissiyotlami b 0t mustahlcamlash TS0 i
chiqarish kabi omillami o'z ichj ectaraf ctish, muvaffaiyatai U
ichki dunyosi bilan bog|; v “%a_ oladi. Bu tayyorgarlik shakli sportchining
motivatsiyasiga flkrlai q bo I'.b’ u bevosita uning irodaviy sifatlarig
moslashuvchanl,iuiga( S dal‘aja&ga va musobaqaviy sharoitga bo‘lgan
psixologik holaJarni Zs-llr i Mashg*ulot jarayonida sportchilar turli
charchog, - stress, raqn;);r:dan k‘echiradilar. Ular o‘z-o0‘zidan ishonchsisis
murabbiy ishonchini o |ln oy, ‘J"clmoadoshlar oldidagi javobgarlik
Orda:]a;h.kabl bosimlar ostida qolishlari mumkin. Bu
0‘l‘gausﬁn:::jrfmu?mr_“"'a"”i anglash va to*g'ri yo'l bile"
abbiyning psixologik yondashuviga bog'lid

1arakatlarini o‘rgatuvchi mutaxassis, balkd

hun ham magy| bo‘lgan murabbiy-psix0l08

holatlarda ularga y
hal qilish yo‘llarinj
bo‘ladi, Murabbiy
Sportchinin i
S ey 1
Guruhda olib b.
Sportchilar ¢ty
hamkorlik va
Jamoa

oriladi :

0‘zar§a?nuﬁs}xmogik FaYYOFgarlik mashg‘ulotlari
i Osabatlar, jamoq muhitidagi ishonch.
irishda muhim rol o‘ynaydi-
holatinj pyy, 4 hurmatli muhit bo'lish

T qarorlashtiradi, o*ini erkin his qili
mashg‘ulotlarida 0°Z ustida 1shlashga ‘a§hurad:, o2l odc e quhga,
turtki beragj. Psixologik tayyofga‘“k

75, Sportchilarn;
nazorat g Haming 4; :
| .Vq.lllsh, g'alabagy, ish g _dquat,ni T . o
! b ichki i onchni kychy Viirig] sh, stress holatida 071"
. i ijob; : 1, musgb ' jonni
L 901y yo Nalishgg ¢ i ot haya'jO i
62 0*Zgartirish, mag"lubiyat®

]

asidagi

; £ psixologi
OChlq ﬁkrlashga 5 ogik

:
L
l
|
:
i
l

to'g‘ri qabul gilish kabi ko‘nikmalar ustida ishlanadi. Bu jarayonlar doimiy
mashqlar orqali mustahkamlanadi. Bunga turli psixologik treninglar,
relaksatsion texnikalar, tasavvur asosidagi mental tayyorgarlik, musobaga
simulyatsiyasi, guruhiy muhokamalar, motivatsion suhbatlar, o‘zini baholash
va tahlil qgilish kabi mashg ulotlar kiradi.

Guruhda psixologik tayyorgarlikni samarali tashkil etish uchun
murabbiy har bir sportchining individualligini inobatga olishi zarur. Har bir
sportchi turli xarakter, fe'l-atvor va emotsional barqarorlikka ega. Kimdir
musobaga oldidan ruhiy bosim ostida tezda ezilib qolishi mumkin, boshgasi
esa haddan ortiq ishonch tufayli xatoga yo'l qo‘yadi. Shu sababli murabbiy har
bir sportchining zaif va kuchli tomonlarini tahlil qilishi, unga mos yondashuv
asosida mashg*ulot olib borishi kerak. Murabbiy 0°z sportchilariga namunali
ruhiy barqarorlik ko‘rsatishi, jamoa ichida ishonchli, ilhomlantiruvchi,
rag‘batlantiruvchi rol o‘ynashi zarur. Har bir sportchi 0z murabbiyiga
ishonishi, uning aytganlariga tayanishi, undan ruhiy dalda olishi kerak. Bunday
muhit shakllanganda sportchilar o‘zlarini xavfsiz, qo‘llab—quwatlangan x./a
qadrlangan his gilishadi. Bu esa ularning sport natijalarida bevosita aks e.tadl.

Musobaqa sharoitida psixologik tayyorgarlikning eng muh@ Vaz‘_fala‘
tidan biri sportchining ichki xotirjamligini saglash, diqqatni asosiy vazifaga
yo'naltirish va ragibning harakatlariga haddan tashqari sezgir bo‘lu.mshkdlr.
Sportchi 0°z his-tuyg‘ularini nazorat gila olmasa, musobaga davomida Sy
chog, gazab, qo‘rquv yoki ikkilanishlar ta’sirida salbiy natiags erishishi
mumkin. Shu bois psixologik tayyorgarlik sportchini nafaqat jismonty s‘:"ﬁ;
balki ichki hissiyotlariga ham qarshi kurashishga myyctrlaydl.. Guruh 1o bi
olib boriladigan psixologik tayyorgarlik mashg'ulotlari orqali spostchilar h';
biriga nisbatan ijobiy munosabatda bo‘lishni o‘rganadx!ar. Bu Jamoaml:lﬁi :nm
muvofigligini, intizomini va magsad sari bir yo‘nalishda harakflt gt
ta’minlaydi. Psixologik jihatdan kuchli jamoa musobaqala!'dﬂ yaxlllt m
sifatida harakat qiladi, har bir sportchi 0°zini jamoantng muhim a'Zost
qiladi va bu holat uni ruhiy jihatdan mustahkamlaydi.

: e heobond hiyatini  baholash,
ilarning  psixologik _salohiyat :
Shuningdek= SRR emotsional holatini nazorat ostida

0‘zgarishlarni monitoring qilish, ularning
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ushlab turish

- ham psixologik tayyorgarlik jarayonining bir qismidir

.ashg‘ulot]aming samaradorligini oshirish uchun psixolog mutaxassislr
bilan hamkorlik qilish, zamonaviy psixodiagnostik vositalardan foydalanish
lﬁaqsadga muvofigdir. Psixologik tayyorgarlik guruh mashg‘ulotlarining
ajl"dl-mas’ va muhim qismi bo‘lib, sportchilarning ruhiy barqarorligini
motivatsiyasini, irodaviy tayyorgarligini, stressga chidamliligini va musobaga
sharoitida to*g*ri qaror qabul qilish qobiliyatini rivojlantiradi. Bu esa ularming

nafaqat sportda, balki hayotda ham kuchli, bardavom, muvozanatli shaxs

sifatida shakllanishiga xizmat qiladi.

3.5. ‘i i .
Boshlang‘ich fan"orgarhk guruhlarda mashg‘ulot jarayonini
tashkil etish va o‘tkazish metodologiyasi

Boshlang*ich ¢ i g ini
sl e g- ;uayyorgarhk guruhlarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlant!

riVOJ'lam'shning asosi yOShdfpor‘tc-hilar yoki o°quvehilar QISEES jis!:noll.l)’
Ushbu jarayon o ivpf)-/l evorini qo‘yishga qaratilgan muhim bOSCl'Chd'_r'
Xususiyatlari va har'lcll(alC]-I Sing yoshi, jismoniy holati, pSiXOﬁZiOIO.gﬂE
zarur. Dastlabkj ¢ : _lajr.:bas,ga mos ravishda puxta rejalashtirilgan bo lisht

ayyorgarlik davrida O’rgatiladigan mashqlar asosiy harakat

ko*nikmalarjn; :
5 ring - yurish, yy ich o i
tabiiy harakatlarn; to‘gkr)i!\fgunbh‘ sakrash, ulogtirish, muvozanat saqlash kabi

Bu ko‘nikmalgy keying; boas S-all?ara“ bajarishga yo‘naltirilgan bo‘lishi lozil!1-
azifasin; e l.ardag, maxsus va musobaqaviy tayyOl'garhk
Metodologikc . oradi
- 5 V & Oglk Ondas : $
uzlulfsleigi va izchill?/gi1 ;Sh‘flvla'j mashg‘ulotlar bosqichma-bosqichligl,
asosida belgilangan maq‘;agfﬂlplanga asoslanadi. Har bir mashg‘ulotda tanlo¥
S0g"lomlashtir; 1 Yo*naligh o= e ) i
komponemllairnsh, harakat o, lar - unl:umly jismoniy tayyorgalr(h:i,
» Chidamlilik va intizom Ka
Shuningdek, mashg‘ll[f’tlgfr
oshirish, ularni mustaq
ma-bosqich oshirib borish
a mos, xavfsizlik talablarig?
onal rivojiga ijobiy ta’s'f

faolligip;
manj bosgich
osh xususiyatlarig

mj a2t
8 itimoiy. e,

il etiladj
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Boshlang‘ich bosqichda qo‘llaniladigan usullar orasida o"yinli mashglar,
interaktiv metodlar, musobaqa elementlari va guruhli ish shakllari ustuvor
ahamiyat kasb etadi. Bunday yondashuvlar bolalarda harakatga bo‘lgan
qizigishni oshirish, jismoniy faollikni doimiy ravishda qo‘llab-quvvatlash va
sog'lom hayot tarziga intilishni shakllantirishda muhim rol o‘ynayd‘i.
Mashg‘ulotlaring samaradorligini ta’minlashda pedagog tomonidan jismom.y
yuklamaning me’yorlashtirilishi, bolalaming holati va tayyorgarlik
darajasining doimiy monitoringi katta ahamiyatga ega.

Shuningdek, boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari bilan ishlashc?a o‘qu\.f-
chilarning ruhiy-emotsional holati, ijtimoiy muhitdagi o‘'mi va jamoaviy
faoliyatga tayyorligi ham inobatga olinishi lozim. Bu esa 0z navpanda peda.-
gogik yondashuvda individuallashtirish va differensiallashtirishni Falab t:,tadl.
Shunday qilib, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi nafagat jismoniy ko r§at—
kichlami rivojlantirish, balki shaxs sifatida bolani har tolmonlam‘a.lﬂfb‘ya"
lashga yo‘naltirilgan kompleks jarayon hisoblanadi. Uning to‘g'n tashkl.l
etilishi keyingi sport tayyorgarligi bosgichlari uchun mustat_lkam asos-yaratadl:

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari bilan jismonty mas_;hg “l"t.la_ml
samarali tashkil etish uchun tuzilgan metodik jadval mashg‘l.:lot :la:ayomnfng
har bir bosgichini tizimli va didaktik tamoyillar asosida yoritadi. _Jad"éln'"ﬁi
har bir komponenti mashg‘ulotning muayyan Pf’dag"g‘k .maqsadlg.a m
qiladi va bolalaming yosh, psixofiziologik va jismoniy xusustyatiarg
moslashtirilgan. 73 : -

Tashkiliy qism o‘quvchilami tartibga chagirish, “‘mf‘l‘g da;ﬁ;::o ﬁ:
digqatini jamlash va jismoniy faollikka tayyorlashga flm:]ganoshirih;di- e
turish, salomlashish va gisqacha mshuntirish!ar'ofqa.l‘ L o bl mos
bosqich o*quvchi va o*gituvchi o‘rtasidagi ijtimoiy-psixologik muicd
Mustahkamlaydi,

o i livati tayyorlashda
Isinish mashqlari esa organizmnl begpiat 8 :;us::ldar faoliyati

Muhim rol o‘ynaydi. Bu qismda bo‘g.‘ir-n : ‘;:h tushiriladi. Isinish
faollashtiriladi, yurak-qon tomir va naﬁ;.s e :a va asosiy gismdagi
mashqlari bolalarda jarohatlanish xavfini gmpyaLh

Yuklamalarga moslashishga xizmat giladi.
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Asosiy qis 3 ' .
S0ty qism mashg‘ulotning eng muhim tarkibiy bo‘lagi bo‘lib, und:

0"quvchilar 0siv: hat -
qQuvchilarga asosiy harakat ko nikmalari, koordinatsiya, muvozanat, tezl
; 2 , tezlik

chagqonlik kabi sif: '
atlar  shakllantiriladi
metodlardan, takrorlash va .

foydalanis I S— )
ydalanish mashg‘ulotni qiziqarli va samarali o‘tkazishga imkon beradi.

Boshlang*i ; i
ng ‘C:'ats‘;‘])li'florg-al‘llk guruhlari uchun jismoniy mashg‘ulotlarni
il etish va o‘tkazishning metodik modeli

e o S P s
quvchilaming safga

=
1
1
| Tashkiliy turishi, sz - i ij |
! il rishi, sfilomlash_lsh, Saf uslublari, gisqa quqatmjam!aSh,
¥ Jismoniy va ruhiy instruktsi q intizomai
| Ry e ézxygrggrm; i : rs mustahkamlash
| Isinish cdly mashqlar, i ]
i mashqlari bo‘g imlar harakatlarj, | Umumrivojlantiruve Tana haroiESy
L5 yugurish va sakragh hi mashglar, oshirish,
N e i ﬂgQEﬂ}c}lglﬁa_rL musigali isinish ’““Shakl'“;]"
— arakatli o‘yinlay, | Y tayyor'as ;
| Asosiy qism koordinatsiya vq yinli metod, Asosiy harakat
E Muvozanat mashglari takrorlash, ko*nikmalarini
ST—\-___ texnik ko*nikmalar ‘ bosqichma- shak|lantirish v
Soglomlash bosqichlik ivoijlantirish
Grnvela Nafas mashqlar; j qichhik nvo’iaﬂ__,'__,,
b l cho*zilish, dam il : Tana holatin!
lok masl' am olish Statik mashqlar, tiklash,
Yakuniy N Ehlagi nafas texnikasi sanmatlikni
tahlil vy | . 3h8"ulot yakunigs mustahkamlash
L_baholagp, quvchilarning gy 1150 Og‘zaki suhbat, Baholash,
— ishtirokin; olligi va = . R
Sog‘lomhsm ";' tahlil gilish bdl:’”['Ja\’Ub. rag‘ballanﬂﬂs%]’h
% i vchi uzatish darsni tahlil gilis

bl_ok orqali bl
: qilin
olish lc"‘"ika!ari Orq;;-fas Mash a

i

Meyorga kelag;,

alarning mashg ulot davomjda
qlari .di va tanani tiklashga qa_ratﬂgan
mushaklarl, ye:ngll cho‘zilish harakatlari va da®

bo shashtiriladi, yurak urish tezlig!

; uhbdqal(;}j] 'pedag'og,‘k jarayonning ya}cum)'

asini v, :llltuv‘chl ?‘quvchilaming faol.ISh‘":

2 holatin; 4, 1 aming jismoniy faollik darajasi®!
e glab, darg haqida fikr bildiradi.

_ bosqichda o'yinli
bosqichma-bosqichlik  yondashuvlarida |

|

i

bosqichlarning  uzviyligi, yuklamaning

metodik model
pedagogik nazoratning mavjudligi, shuningdek,
boshlang‘ich

jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini

Ushbu
me’yorlashtirilganligi,
sog‘lomlashtiruvchi yondashuvlar bilan uyg‘unlashuvi orqali
tayyorgarlik guruhlari uchun samarali

tashkil etish imkonini beradi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida mashgulot
g‘ich bosgichi sifatida o‘quvchilaming har
harakat ko‘nikmalarini

jarayonini tashkil

etish jismoniy tarbiyaning boshlan
tomonlama jismoniy rivojlanishini ta’minlashga,
shakllantirishga va sog‘lom turmush tarziga asos solishga xizmat giladi. B}‘
bosqichda o‘quvchilaming yoshi, sog'lig'i, jismoniy tayyorgarlik darajasi,
psixologik va fiziologik xususiyatlar alohida inobatga olinadi. e
Ushbu metodologiyaning asosiy magsadi - o*quvchilar organizmining
umumiy tayyorgarligini oshirish, tabiiy harakatlarga asoslangan ko‘mkmalaml.
rivojlantirish, sog‘lomlashtiruvchi omillammi kuchaytirish hamda u]a.rm
jismoniy faol turmush tarziga yo‘naltirishdan iboratdir. Mashg ulotlarning
mazmuni turli xil harakatli o‘yinlar, umumrivojlantiruvehi [1‘1.ashqla‘r,
koordinatsion va muvozanatni rivojlantiruvehi topshiriglar, hamda _lel'ﬂ-OIlly
sifatlarni (chidamlilik, chagqonlik, kuch, tezlik) rivojlantirishga qaratilgan

mashglar bilan boyitiladi. et ilica
Metodologiyada ~mashg ulotlar bosqichma-bosgichlik t::?l;lOYI' =
asoslanadi. Har bir dars odatda to‘rt bosqichdan iborat bo*ladi: s

asos . bos ‘o aismda o'quvchilaming
isinidh ; sm. Tashkiliy qismda 0"quVCRIF.
ish, asosiy qism va yakunlovchi qi tayyorgarligi shakllantiriladi.

intizomi, safga turish malakalari va darsga ruhiy i shal
; faol holatga keltiriladi, yurak-gon

Isinish mashgqlarida mushak va bo'g'imlar
i o e i o‘yinlar, mashqlar
tomir tizimi ishga tushiriladi. Asosty qismda harakatli o‘yinlar, q

Majmuasi, harakat koordinatsiyasi va jismoniy sifatlar bﬂm.l Eltl;m”hauszg
e*tiborni tashkil efad, Yalkuniy bosqichda esa mushakiamt B2 R
nafas mashglari, cho*zilish va sog’ lomlashtiravehi eler.nemlm-gasa‘:rlf:ﬂ":!d(:cvrliSi“i

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida maéhg.uladar' g
ta’minlash uchun darslar mazmuni nafagat jismony mfaﬂmllla;vsg zarur. Bu
balki pedagogik va psixologik yondashuviarga hmas:smk ctadi, shaxsiy
davrda bolalar harakat faoliyati °fqa;i stof-muii: = s
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intizom, ijtimoiy moslashuv, irodaviy sifatlar va o‘z-0‘zini nazorat qilish kabi 1
tarbiyaviy jihatlarni shakllantiradi. Shu bois mashg‘ulotlar mazmunidz |
bolalarning o°zaro hamkorligi, jamoaviy harakatga jalb etilishi va ijtimoiy [
faollikning rivojlanishiga xizmat giluvchi o‘yinli mashqlar alohida o*rin tutadi {

Mashgulot metodikasida individual yondashuv bilan bir qatord |

ensial yondashuvni qo‘llash muhim sanaladi. Bu yondashuy har bir |

;
0 qu.vchmmg Jismoniy holatini baholash, unga mos yuklama berish V& |
rvojlanish dinamikasin; nazorat qi

, lish orqali amalga oshiriladi. Mashg ulotlar
dalvomlda harakatlamni avtomatlashtirish emas, balki to‘g'ri texnik asosds
bajara olish

differ

e ko‘nikmasi shakllantiriladi. Bu esa keyinchalik spori?
Yo naltirilgan tayyorgarlik bosgichida muhim baza vazifasini bajaradi.
Pedagog tomonidan d

ars jarayonida bolalaming emotsional holatini kuzam
id”_al yutuglami e’tirof etish orqali motivatsiya da@w
iy - M:.H m'ésl‘lg‘ullolda magsadga yo‘naltirilgan }/akunj_y whlllix‘:l
et ey guwhll.am.mg 0°z-0°zini  baholash, faol ishtlr.odi
ik ] bm(?;;’y fa?.lllkm kundalik odatga aylantirishga asos ya.ranl.b‘a'n :
ol metog:.k ang Ich  tayyorgarlik guruhlarda o‘tkale_a.dlgan
el el ;]lhaldall Puxta o‘ylagan, yoshga moslaslhtm,lg ';
L rivojlanmh;gaji\i:ll; tl)créldlgan va bolalarning jismoniy, ijtimot v
muddatlj jg; i |
onglj tanlashg:c\)’l:z . bL.l, y(),ndaShuv 0*quvchilarda sop lomiEes i
BOShlang‘iCh POrtga ijobiy Munosabatnj sh
tashkil etish vy o‘tkibilyl?rg‘ar“k o s 5,
sho ggvchi!aming sog‘li

: ll;::;rlsh Va sportg
) : 1. Ushby bos
olalan?xflg_ yosh,jismoniy

rag‘batlanlirish, indiv
oshirilad;. Aynigsa, h

akllantirishga asos bo‘lad® :
oniy mashg*ulotlarni sam& 4
g'ini mustahkamlash, ulam!® 6
a bo‘lgan gizigishini shaklla.nﬁl'lsh‘.iz
dichda qo‘llaniladigan metodolog!
tayyorgarlik darajasi, psixoﬁziomglk

§ arigy .
dMarg|j bosh ang‘ich gaa asoslangan bo‘lishi zarur
qi adi([l)tabh etish v, unj o %’yOFg.arlik guruhlarida mashg‘ulot.lill'fs‘yo"lrl
uni bog nl Sheulop; ashkj lﬁélslmmg Metodologik asoslarini izchil bayo"
Sq1 ; e . ; ;i
Qichmg- 05qich riv. : 1sh Jarayopjp; : 241 da oliDs
B Voﬂanllri%hm markaay element sifatida

gan shaklda olib borilishi kerak. Uzo‘! t

BOSHLANG'ICH TAYYORGARLIK
GURUHLARDA MASHG'ULOT
JARAYONINI TASHKIL ETISH VA

O'TKAZISH METODOLOGIYASI

MASHG'ULOT

JARAYONINI
TASHKIL ETISH

c

O'QUVCHILARNI
AJRATISH

L

MASHG'ULOTNI

TASHKIL ETISH VA
O'TKAZISH

- ashg*ulotlarni
Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarda g it

samarali tashkil etish.

: ita olib bo

Uchinchi yo*nalish esa mashg ulotnl b::,vom:] orejﬂ ”

bosgichda o*gituvehi yoki murabbiy bc}gllania darsni 0
amaliy mashg*ulotlami tashkil giladi. Bu ¥€r

: ish kabi j
Mteraktiy yondashuvlar, texnik vositalardan foydatant
Olinadi,

rish jmyoﬂidir- Bu
sosida nazarly ko
stkmsh usullarl.
ihatlar ’tiborga
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Ushbu uchta yo*nalish birlashib, yakuniy bosqich - mashg‘ulotni tashkl

gish va o'tkazish bosgichini hosil qiladi.
ifodasidir,
ayl

Bu esa butun metodikaning amalj |
id _Barcha tayyorgarlik ishlari shu yerda bir butun jarayong |
antiriladi va mashg‘ulot samaralj tarzda amalga oshiriladi. |

‘Ushbu metodologik yondashuv mashg‘ulotlarning tizimli, maqsadli & |
idual chtiyojlarga mos tarzd
0'quvchilarning bilim va ko‘ni
yaratiladj.

indiy >

a olib borilishini ta’minlaydi. Shu orqaii ;
kmalarini samarali rivojlantirish imkoniyi l

3.6.
6. Guruhlarda mashg‘ulot jarayonini tashkil etish

va o'tkazish bo‘yicha nazariy tushunchalar
Guruhlard

pedagogik \.,aasgzifhg‘lﬂotlarni-tashkil etish va o‘tkazish zamOﬂa".i?_'
msﬂblanadi_ Bu jara Orllne_melOg‘y.asining muhim yo‘nalishlaridaﬂ'_t:;l
' firigh Bil Ng nazarly asoslari ta’limning tabaqalashtiis®

» wzluksizlik va sog‘lomlashtirish kabi konsepsiyalafis

- Guruhli
A ashg‘ulot| ¢ i S P
Iy Dj]amsh darajasi, yoSh ar o quvchllar yokl Sportchl]an“ Jls"lo- )’

bir necha kichik toifal; ’Jmsf sog‘liq holati hamda harakat malakalari 35°S'da
ilarning faomdi ! @ratgan holda olib boriladi. Bunday yondasi®"
Bl oshirish, yuklamani me’yorlashtirish, shaxsly

ga ol :
sh vy harakat faoliyatining samaradOI'hg'm

g ulotlarni tashkil gilishda pCdagog'k
kK, uyg‘unlik, differensial yOﬂdashuY’

1l v e g S 3
a. tarbiyaviy samaradorlik alohida 0"
aShg ulol jal'ﬂ

1 — izchill
anis}
ash m

S . . a
ash imkon: Sabatn; yaxshi ; Yonini tartibga soladi, darsg
0g'lom raqobz?‘yatlarini soddalashtm?{d" 0'gituvchi uchun esa kuzﬂw:r;:
bt e Muhit; g radi. Shy pi e i il
Lijtimoiy. ;¢ Thage A;lkllanad,,o.?'aro S bilan birga, o unChviylik
ashg‘yloq Jlanagj, m, mas’uliyat va jamoa
o ar tarkih:
ajarishi. o kibidg
] Arakatlar i, o Buruhlar har xi] bogq: e iriglar
cldhshtirilishi f Viigi va Murak Sqichlarda turli xil topshirtd
a

'“"W~1nclodik Jih l‘g"'llng guruh salohiyatigad mos

atd ‘ot :
« AN 10°g'ri taghki] etilgan mash

g‘ulotning asosi hisoblanadi. Guruhlarda o‘quvchilarga mustaqil‘ ishl.ash in‘ﬁ(‘o-'
niyati berilishi ularning harakatni anglab bajarish,. tashabt‘)u‘s ko rsatlgh, o zini
nazorat qilish va o‘zaro mulogotga kirishish ko‘nikmalarim .shakllanflracfl. )
Shuningdek, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida guruhli 1.11f:to.c.!nl qo'llas
har bir ishtirokchining imkoniyatlarini inobatga olib, ul.armngijlsmor-uy va
psixologik holatini hisobga olgan holda samarali ta’lim berishga 1r:1lkon
yaratadi. Natijada, o‘quvchilarda ijobiy emotsional.ho.lat, d?.mga bo‘lgan
qiziqish, o‘ziga ishonch va sportga ijobiy munosabat rivojlanadi. -
Shu asosda aytish mumkinki, guruhlarda r.nas‘hg‘ulo'tlar 'tas alrb f:' s
nafaqat jismoniy tarbiya darslarining metodik sxfat}, ba!k} uning ;h oy om};
sog‘lomlashtiruvchi va psixologik samaradorligini osl-'unsbda m l.lﬂl'ljar i
hisoblanadi. Bu jarayonni nazariy asosda puxt:a [a.Shkll enst.l orqall
o‘quvchining imkoniyatlarini to‘liq ro"yobga chlqan.sh mumkx:. sl
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida guruhh‘ yond.las uv it
oluvchilarning jismoniy va psixologik xususxya‘tlanga“ rndarl g
mashg‘ulotlarni samarali tashkil etishning asosiy rr!etodxk shak animlogiyasi,
Bu yondashuvning nazarly asoslari pedagogika, sport l')PS g bo'tb
fiziologiya va harakat nazariyasi fanlari bilan chf:mbarchaf s ;gm i
jismoniy mashg‘ulotlar mazmuni, shakli,;slublan va bahola
tizimli asosda tashkil qilish imkonini beradi. i S
Guruhli mashg‘t?lotlar nazariyasi, €ng avv.al.c?, O‘QU'VCh_IjZ‘_’l‘a‘:igs;‘n :;::ii:si,
Xususiyatlarini chuqur tahlil qilish, ularni yoshi, jismonty fivel

; :rich tamoyiliga asoslanadi.
sog‘lig'i va harakat malakalari asosida tabaqalashtirish tamoy!

k ¢ ama bilan

Bu yondashuv orqali har bir o‘quvehi 0213 5 boct:iracnh:s\lllk] yoki past
mashg‘ulotda qatnashadi, bu esa haddan msh‘qa“ jarayonining intizomli,
faollikdan saqlaydi. Shuningdek, guruhli metod 0°quYVJ
aniq va samarali kechishini ta'minlaydi-

Nazariy jihatdan guruhlarda mash_g g
afzalliklari quyidagilar bilan belsi‘a_““d_‘: 2 ‘T;hinmg
mashg'ulotda qatnashayotgan har i 1sht1r0 oiy muh
Tag'batlantiradi; ikkinchidan, guruh icmfiagl gtm; k);bi ijtimOiY'P"dagogik
jamoaviylik, hamkorlik, sport etikaSigil moys qhis

culotlar o‘tkazishning s
hidan, bu yondashuy
it o*quvchilarda




sifatlarni rivojlantiradi- :
rivojlantiradi; uchinchidan, guruhli mashg‘ulotlar o‘zaro raqobatya

sog‘lom musob i s :
sobaqalashish muhm orqali yuqori natijalarga erishishga undaydi. |
Jarayonini tashkil gilishda asosiy e’tibor das |

Guruhlarda mashg‘ulot

S[mkmlaSi I a i ou y f
) ] blr i 1 {
s Iuhnln\!: Inaqsadl, VaZl. aSi va IllaShqlal majmuaSiga

qaratiladi. Mashg* p ,

ningjismoni;i?\? }l}]m-lal dasﬂ_abk' tahlil asosida tuziladi, bunda o*quvehil

Har bir guruhgya d?:gmh da_raJaSi aniqlanadi va mos guruhlarga taqsimlanad
& fars davomida aniq metodik yo‘rignomalar beriladi, mashglr

¢sa ularning ta '

‘ yyorgarlik darajasi iriladi | '
mashg‘ulotlar davomida gurulamjas}ga i e, sl
musobaqalar vg baholash elem
I Nazegily Jihatdan qaral
qatgmajlsmoniy ko‘nikmal
e el
Bquvchllammg 1jtimoiy-em

U metod yorda 3

gar}da, guruhlarda mashg‘ulotlar olib borish
arni shalf:llantirish bilan cheklanib qolmay, balki
C‘ﬁ;?arlraLf-{\fo-J‘ lanishiga ham katta ta’sir ko'rsatadi
o o bir-birlariga yordam berish, mas UL
qilish vg ba.Xloqm, o‘rganadilar. Guruh ichldﬂg!
imoiytygg . 0524 yo‘lida harakat qilish or!
4 €ga bo'ladijar. I, mustagqil qaror qabul gilish Va0 znl

min n .
& 'aZariy asog)ar

mida 0'quv
» 0°2aro hyy
tengdoshlar bilan mulo att
o' 1 i
ba?uvchllar shaxg Sifatid?l 1jt
10lash ko‘nikmalarig ;

15 sl?uningdek, pedagogik monitOﬁ“S_
asosid oladi. Guruhlarda ishlashda o‘qitquh‘
*. hax, B o‘quvchining rivojlant

bu e
Sa o . 1
2. of ©'Z navbatida mashg‘ulotlami®®

' X1Zmat gijaq; Quvchilam; e e «I[ab-
Guruhli mashg‘?n:l(ll;}n. ming gizigishini doimiy 40 llab
In

1,

Fiveilam: o oshirig Zariy ag ;
ijzsj-lamsmm‘ jiSmon-sh emas, b, e 0?Sda tashkil etish - by faqatgina dars
1 u . 5 b 3
yondb;glrnun()Sab . ayy()rga”ikd gq VChllammg ShaXSjy va UanIY
sShuy 'nSh arqaror“km ‘[ an
; I 0
[CX‘?Ologlyalar , Y. talig, ¥0'lida Wuhiry pad va .sportgta b. gBu
vazifalarinj to'liq 5 UYg unlag), » Standart], 4 5 agogik vositadir- b
olda j; a  sog‘lomlashtiru¥e

an]alga osh;
shirigh . - JiSmon;
NV fardt
82 imkop yaratad!y tarbiyaning magsad Y%
1,

[

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida jismoniy mashg‘ulotlarni
nazariy-metodik asosda tashkil etish omillari

1lar 0.‘11asida navbatlash, mustaqil ish, kick §
entlari orqali faoliyat turli shakllarda boyitlad: |

— ,
T/r INaEsERy Izoh Amaliy ahamiyati |
komponent !
O*quvchilarni jismoniy Har bir o'quvchiga mos
1 Tabaqalashtirish | tayyorgarlik, yosh va sog'liq yuklama, shaxsty
tamoyili darajasiga qarab guruhlarga rivojlanishning individual
L ajratish nazorati
iAol Har bir o*quvchining Darsda faollikni oshirish,
2 differensial imkoniyatlarini mobatgfl mh!mokchlla.xr omsu?a ;
vondadinie olgan holda mashqlarni charchoq yoklhqoloqlmm
5 moslashtirish kamaytirish
A Guruhli o‘yin va Guruhlar ichida harakatli [jtimoiylashuv, hamkoﬂ.ik.,
= mashq metodlari o'yinlar, kichik musobagalar, | raqobat va sport _elikasml
) -3 jamoaviy topshiriglar | shakilantiish
. Har bir guruhdagi Mashg'ulotlar mazmunint
4 Eﬁf:ff:/g“f; o*quvchilarning rivojlanish moslashtirish, oraliq
monitoring dinamikasini doimiy tahlil baholash o_nf(iill~ :
M qilish e samamdnri_\i:ﬁn_l_&‘s-ilﬁl!ajb_»}l_T "
= Motivatsiya va Guruh ichidagi rag‘bat- O*quvchilarning qmth!
3 emotsional lantirish, liderlikni aniglash, va ishtirokini domay
— ragbat ijobiy muhit yaratish _ SEEECTS
Jismoniy va Guruhli ish orqali o°'zaro | Sog'lom hayot farzi bilan
6 | axlogiy tarbiya hurmat, mas uliyat, tartib- bir qatorda Jumely
L1  uygunligi intizomni singdirish | sifatlarni ham rivojlantwish

Mazkur jadval guruhli mashg'ulotlami tashkil etishda qollan.hd;gm
?SOSiy nazariy komponentlarni tizimli yoritib beradi va uhmmg amah\
jarayondagi omini aniq. ko'rsatadi, Jodvalning har Bir SlGEER GRS
Yondashuvning asosiy tamoyillarini ifodalaydi, bu esa jismonty tarbiva
Mashg‘ulotlarining sifatini oshirishga Xizmat qiladi. e
. Birinchi nazariy komponent - tabagalashtirish tamoyili, o‘qnw
jismoniy rivojlanish darajasi, sog'lig'i va yoshiga Ko'm SUIINAG airatishar
Nazarda tutadi. Bu usul orgali mashgulotlar individual yondashuy aﬁm\h
Teja.la_Shlimadi va har bir ishtirokchining jismonly yuklamags bo'lgan
;Eﬂi"ld_ual reaksiyasi hisobga olinadi. Natijada

Oniyatiga mos darajada ishtirok ctadi, bu & sama

n




sifatlami rivojlantiradi; uchinchidan
sog'lom musobagqalashish mubhiti orq

Guruhlarda mashg‘ulot
strukturas;,

guruhli mashg‘ulotlar o‘zaro ragobat v

qaratilad; \;ar b‘ir guruhning magsadi, vazifasi va mashqlar majmuasg
- Vashg'ulotlar dastlabki tahlil asosida tuziladi, bunda o'quvchi

ning jismoniy rivojlanish darajasi anigla

Har bir T g
guruhga dars davomida aniq metodik yo‘rignomalar beriladi, mashgler

€sa ularnj o S
it ézizxia"“k darajasiga moslashtiriladi. Shu bilan bit
musobagalar v, baho;l i, Bl 0.“15’51'(13 navbatlash, mustaqil ish, lﬂldﬂ?‘
Nazarjy ji‘hatd;ls (‘:[fcmcntlarl orqali faoliyat turli shakllarda boyilll?-.dl-
faqatgina Jismoniy ko -qdlalga?da’ guruhlarda mashg‘ulotlar olib boﬂil?
Y ko*nikmalarn; shakllantirish bilan cheklanib golmay; balk'l

O‘CIUVChilamin IR

£ Jtimoiy- : ;

B Y-emotsional rivoilan;ch: izt I
bu. Metod yordamidy 0‘quvchil; <al vojlanishiga ham katta ta’sir ko el
0 |IShlSh, 0‘zaro i lar bir

tc‘“gdoshlan' bilan my],, & Vfl_Spo,.[ axlogini o‘rganadilar. Guruh iChidagl_
ghisis Sifatid?loi;l?lhs-h va bir magsad yo‘lida harakat gilish orgal
< G Moiy]as - ; N i
Mashg* 1k“lalariga €ga bohly dd§had" Mmustaqil qaror qabul gilish va© L
ashg ulouammg : adilar,

Va reflekcivn - Nazar; : X vy
yoki zkb'y“‘_‘"ayonlanni hamly wsoslar, shuningdek, pedagogik monilof™®
"Urabbiyning kuzatyy,; 9amrab ol Guruhlarda ishlashda o‘qitu®”

dinamjk .

a1 doim; as0sid P
1 a 11+ < &= Ein g 15

Mazmunip; 4 balhOlanadi, bu 8.har. birys quvchining rivojla

Ptimafjacp,: . \ p 7
Quvvatlashe _”Tla“dshtmshr =900 - o navbatida mashgsuloﬂammg
52 Xizmat g}, 4: > O quvehilam: b-
Guryh; maqhdl\qlladl' ]llal‘nmg iniQiS]lini doimiy q0¢"a
Samaradorljg;, : Mg uloty » .
: Nl oghiric azarjy o
T Vollanishin; molll,mh Cmas, ba]yi "08da tashkil etish - bu faqatging 44
lJObly muno 1 O‘quvchl, - ' o O‘y
sabatni arl: : llaming ¢ va ijtim
yondashyy . Shakjj Barlik g shaxsiy ]

Hant:.: a i ‘
texnolog; ZamOnaViy Al Yo'lidg xdarorlikni v sportga b0 lge!
it bilan o, im0 Muhim pedagogik vositadir: BY
VleIa]arlni lo‘llq Unlahg,{n h ar(lan va SO gl l ShtianChl
; sog‘lomla

- s
‘lmalga osh: d o
Shirigh,, . . 8 JiSmon; .
hga imk oy yaratogfy tarbiyaning magsad w
adi,

ali yuqori natijalarga erishishga undaydi |
Jarayonini tashkil qilishda asosiy ¢'tibor das |

nadi va mos guruhlarga tagsimlanadi. |

T/r RNREXHEY Izoh Amaliy ahamiyati
komponent :
O*‘quvchilarni jismoniy Har bir o‘quvchlga_ mos
i | Tabaqalashtirish tayyorgarlik, yosh va sog‘lig yuldama}, stgaxs‘q‘/
tamoyili darajasiga qarab guruhlarga | rivojlanishning individual
[ ajratish nazorati

-birlariga yordam berish, mas’uliyﬂm? |

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida jismoniy mashg‘ulotlarni
nazariy-metodik asosda tashkil etish omillari

e

Darsda faollikni oshirish,
ishtirokchilar orasida

Har bir o*quvchining

Indivi : = o
gl s imkoniyatlarini inobatga

2 differensial

i olgan holda mashglarni charchoq yoki gologlikni
L yondashuy moslashtirish kamaytirish
Guruhlar ichida harakatli [jtimoiylashuv, hamkorlik,

3 | Guruhlio‘yin va

mashq metodlari i : e
e s jamoaviy topshiriglar

o‘yinlar, kichik musobagalar, | raqobat va sport etikasini
shakllantirish

Pedagogik Har bir guruhdagi Mashg ulotlar mazmunini
4 kuzatuv va o*quvchilarning rivojlanish moslashtirish, oraliq
monitoring dinamikasini doimiy tahlil baholash orqali
S gilish samaradorlikni oshirish
5 MO""ﬂt?lya va Guruh ichidagi rag‘bat- O*quvchilarning qizigishi
emotsional lantirish, liderlikni aniglash, va ishtirokini doimiy
——1f—_ragbat ijobiy muhit yaratish saglash

i J ismpniy va Guruhli ish orgali o‘zaro

L L axloqny tarb!ya hurmat, mas’uliyat, tartib-
—1__ uygtunligi | intizomni singdirish

Mazkur jadval

Sog‘lom hayot tarzi bilan
bir gatorda ijtimoiy
sifatlarni ham rivojlantirish

25581y nagac B0 guruhli m‘asl?g.‘ul(?tlam% _tashkil e.tishda qo‘llaniladigan
jarayondagi 0)" f)ltnpor.:entlar‘m tlZanll yonnp beradi va ulaming amaliy
son mini aniq ko r.sata_dx.. .'-ladvalmng har bir clementi guruhli
mashg‘ulotlarign .asos.ly .ta.moy'llFanm l.fodalaydi, bu esa jismoniy tarbiya
vl nlng si fatini oshirishga xizmat qiladi.
jismoniy riv0jla:iza}:l§ ko.mp-aonen‘t 2 t'abaqalashtirish tamoyili, o‘quvchilami
Nazard g BS arajasi, sog lig"i va yoshiga ko‘ra guruhlarga ajratishni
Teja‘aShtiriladi. Vu :sul qua!l n?ashg‘glétlm individual yondashuv asosida
individyay rcaké ar l?lr ishtirokchining  jismoniy yuklamaga bo‘lgan
MK oniyg; Slyasi . hlst?bga olinadi. Natijada darsda har kim o'z
83 mos darajada ishtirok ctadi, bu esa samaradorlikni oshiradi.
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dik tamoyillaridan biridir. By yondashuv o‘quvchilar o‘rtasidagi jismoniy!afo
vutlamni hisobga olib, mashqlar mazmunini moslashtirishga xizmat qiladi. Jad
velda bu yondashuyning charchogning oldini olish, qologlikni bartarafetish
har bir ishtirokchiga mos yuklama berishdagj ahamiyati ko‘rsatib o‘tilgan.
Gmuhli Oyin va mashq metodlari orgali mashg‘ulotlar koprg
emotsional va jjtimojy jihatdan faol tarzda o*tadi. Harakatli o‘yinlar, kichik
;:;S(’béqa_'ar Y3 guruhli topshiriglar orqali o‘quvchilarda sport ep‘m
vVl mulogot madaniyati va mas’uliyat kabi tarbiyaviy jihatl

;:::}J]I:m‘]fjl.‘ Bu 'metoFilar o‘quvchilarda darsga nisbatan qiziqishm
;’é:adl, l'llaml faol ishtirok etishga undaydi.

nazoratdaaigil.kh.k}lza’m\" va ‘mom‘toring esa mashg‘ulotlarning dOI@Y
o minlaydi, O‘qituvchi yoki murabbiy har bir gumhﬂ'“g’

holaydi, by esa mashg‘ulotlar mazmunini K :

dishga asos bo'ladi. Shu orqali darslami"s

o‘quvchilaming individual yutuqlari aniqlanadi-_ :

€motsiong| ragbat  komponenti o‘quvchllﬂﬂ“

ijObiy emots; o e uwaﬂash,
Undash kap; lonal  holatini qo‘llab-q ;

B pedagogik magsadlarni malga oshira®:
antirjs gsadlarni a
uTsh elementgy (masalan, “eng faollar”, s‘yemkchl

J . Muvaffy; ﬂlérda 0°zini ko‘rsatish, jamoada hurm?
advalpjp, Spt & Qlyatga Intilish hissini kuchaytiradi. .

1 Kom 2% '
Magsh g« Ponent; _ ;:. : 3 : Vi
ag U|0.t|arf it tl’ Jismonjy v, axlogiy tarbiya uyg unligi 0r4*
ijtimojy fazilaqc:hlmdi' o 0); “ayyorgarlik ¢mas, balki tarbiyaviy maqsd i
: r : m L kL
VA Jamoagy shave . Rsida g, Ia;1 Hrmat, mas’uliyat, tartib-intizom
AXS sifatidy e ;dl Va bu yosh avlodni sog‘lom, parkam®
. -~ muhjm o :
rin tutadi. :
Val : .
amaljy ng;l.uhh mashg*ulotlarni tashkil etishdi®

rivojlanjsh dinamikasmi ba
Vaquda qayty ko‘rib  ¢hj
samaradorligi oshadj v,

Olivatsiyy
mhlamirish,

rSlarin: n]ing
O'qUVchijgr: " Mazmyy, alaripi . 11 siemon
ami hyy an boyii "N 0*zaro bog*laydi. U jism
omOnlama N Metodjk Yondashuvni yangilash
Mantirigy

uch

. ho'lib
“hun asosli yo‘l-yo‘riq bo'l
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Individual va differensial yondashuv guruhli ishlashning markaziy met-

Jismoniy tarbiya sohasida boshlang‘ich .tayy'orgarhk bosf::z
o‘quvchilarning keyingi jismoniy rivojlanish jarayonidagi ‘poyde\{or si -
garaladi. Aynigsa, bu bosgichda guruhli mashg‘ulotlarru na?arly-rflet 1
asosda tashkil etish, ularning samaradorligini belgilovchi asosry om?llarda?)
biridir. Ushbu yondashuv, avvalo, o‘quvchilaming yosh xusuSIyaﬂgr‘l,
jismoniy rivojlanish darajasi, psixofiziologik holati va sog‘lig‘i bilan bog‘lig
individual farqlarni hisobga olish zaruriyatidan kelib chigadi.

Nazariy jihatdan guruhli mashg‘ulotlarni tashkil gilishning metodik
asoslari quyidagi elementlarga tayanadi: o‘quvchilamning dastlabki holatini
aniqlash  (diagnostika), guruhlami shakllantirish mezonlarini belgilash,
mashg‘ulot mazmunini moslashtirish, pedagogik kuzatuv va monitoringni
yolga qo‘yish, natijalarga asoslangan baholash tizimini joriy etish. Bulaming
har biri o'zaro bog'liq bo*lib, darsning ichki tuzilmasini, o‘quvchilaming
faollik darajasini va natijaviyligini belgilab beradi.

Metodik yondashuvda asosiy urg‘u differensial yondashuvga garatiladi.
B_U yondashuv orqali o*quvchilamni jismoniy imkoniyatlariga ko‘ra guruhlarga
Aratish, mashqlar yuklamasini me’yorlashtirish, har bir guruh uchun mos
e a ‘tanlash. imkoniyati yuzaga keladi. Masalan, jismoniy holati sust
bo‘lgan ©'quvchilarga sog‘lomlashtiruvehi mashglar, tayyorgarligi yuqori
ganlarga esa ko*proq sportga yo'naltirilgan mashqlar tavsiva etiladi.
mustaMi?s-hi‘uIOtlar maz.mul-'lid? harakatli o‘yinlar, ko*ngilochar topshiriqlar,
kg ?]o‘lllsr Tler.nentlan, kichik musobaqalar va guruhiy baholash usullari
P l;_n_l.a.dl. .Bunday.uslublar orqali o*quvchilarda nafagat Jismoniy
A.Yniq;a : ‘Jt:?m_y, axloqu va emotsional kompetensivalar ham nvojlanadi.
madaniy‘a t lg::m i lSl.‘llal.‘ Jarayonida o‘zaro yordam, rahbarlik, muomala
i bil:Jat:poa ichida o‘z Q‘mini anglash kabi fazilatlar shakllanadi.

Psixologik xa: : rea, bos.hlang.‘mh tayyorgarlik bosqichida darslar texnik va
lozim, Bu jara g ‘loldal.anga qat’iy rioya qilingan holda olib borilishi
_ZatUVchan[jgsm:SiSiT:r?: tashkil etish.da o‘qitu\:chining metodik savivasi
9Gilong foydalanish mahgoratiy:\?haxu:,l va‘ e hnﬂll':ﬁnsh m
tashs) Qg - ?Y‘“‘fﬂl. .,0 quwhm faol

ga:SQlZIQIshIm uyg'otish va wlami spor

Strategiy

Shtirokip; ta’min



Individua] v differensial
dik tamoyillaridan biridir. By y
vutlarni hisobga olip
valda by yondashuyni
har bir ishtirokchig

Guruhlj

ondashuy o‘quvchilar o‘nasidagi}lsmf’mﬁ"?z
mashqlar mazmunin; lnoslashlirishga x.izmat qli'a:l(i:f\hw
ng charchogning oldinj olish, qologlikni b{aﬂﬂf?‘l ks

a mos yuklama berishdag; ahamiyati ko‘r?anb o'ti fo‘pmq
0'yin va mashq metodlari orgali mashg' U"Of.'a‘l' icik
€Mmotsiona| vg ijtimoyy Jihatdan fa0] larzda o‘tadi. Harakatli o‘yin ar,etikasi,
Musobaqalar v, guruhli - topshiriqlar orqali o‘quvc:hilardﬂ'Spo_It el
jamoaviylik, muloqot Madaniyati va mas’uliyat kabi tarblyawy'jiqisfmi
‘ 0°quvchilarda darsga nisbatan qiz

k etishgg undaydi, : 0
va monitiring esa mashg‘ulotla@ﬂg jﬁﬁ;
@’ minlayd;, O‘qituvchj yoki murabbiy har bir gu
rivojlanish dinamika Ini

ini kerakl
sinj baholaydi, bu esa mashg‘ulotlar mazmun
3 'lb Chiqfsha

1 faol ishtirg
Pedagogik kuzatnyy

i darslaming
83 as0s bo‘ladi. Shy orgaliEes }
samaradorligi 0shadi vg ¢

Motivalsiya
ruhlaulirish,
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Gumhdagi r
0‘yinchj» ka
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holatini qo‘llab-quvvaﬂ
hishga

: hirad
. aoi Pedagogik Magsadlarni amalga oS
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C chi

! “eng faollar”, yefﬁnﬂ‘
zinj ko‘rsatish, jamoada h

' Yatga intilish pic:. . iradi. :

Jadvalmng 50*ngg; OmDan11T_ji ; ll.sslm kgchay%lrd unligi orgal

e mashgulog,, < § c?nny va :mJoquFaer)_/a u).fgun "

ham amalgy Oshiradj. (e, YYorgarik “mas, balk; tarbiyaviy mag

e : O Yorday "l ib-inti kabi
itimoiy B o gt Sh'clk“anadl L, mag uliyat, tartib-intizom
va jamoaga Mos shaxg sifatidg i

a
lyalashq, my
Umumap olganda, ushbujadv

: 4l guryp); ‘ s e '
hazany qarashlar v, ulaming amaljy Natijalq.. ashg ulotlarm; tashkil etishdag!
tarbiya darsarip; Mazmunap, : Mliq

an boyigieh LR L bog*Jayg;. U jismoniy
Sy Clo e 5 X
O'quvchilam; har lomonlama riv(,jlaml.n.sh ul _Y()ﬂddShUVn! Yyangilash va
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B

yondashuv guruhlj ishlashning markaziy mei

: ichi
lik bosqgic
‘ich ~ tayyorgar ifatida
: hlang‘ich ) devor sifati
; hasida bos idagi poyde
> . blya SO ayonidag
Jismoniy tar

‘1anish i - dik
e iy rivojlanish jar i nazariy-meto

o‘quvchilarning bosqichda guruhli ini belgilovchi asosiy om! o
qaraladi. Aynigsa, bul rning samaradorligini t-)fging yosh xusuSlya[:?’
asosda tashkil etish, dﬂ ahuv vl osquchl]"-‘:l:"va sog'lig'i bilan bog'liq
biridir. Ushbu -y(;nd::ajasg psixoﬁziolog;k h(l)( :“b i e

. v rivoilanis i ivatidan y at s m
- i hisobga olish Zam”‘y : larni tashkil gilishning holatini
individual farqlarni ruhli mashg‘ulotla hilarning dastlabki ilash
: 11 e C o 11asn,
Nazzriy J]hatdan eiltllarga tayanadi: 0 qu\'/‘sh mezonlarini b.e ]g-ngni
asoslari quyidagi e?‘:m ruhlarni ShakIlantlljlk ol momt;)ﬂ #
aniglash (diagnOS“k-i)i‘ mg:SIashtiriSh’ pedag[(:gt;ziminijoﬁy o lz:illaming

1 ; ‘
mashgulat e larga asoslangan bah‘?liii tuzilmasini, 0°quve
yo‘lga q0‘y15h'nam?l.q°b0‘|jb darsning 'f) di it
* birt o‘zaro bog'li A Igilab bera 3 huvga q
?allll')ll\rlla(:'ajasini va natijaviyligint lfrgg u differensial yon'dzskocra guruhlarga
aollik Sty ivatlarig:
: huvda aso koniya
Metodik yondas

] 3
hilarni jismoniy im bir guruh uchun mo
Bu yondashuv orqali o*quvchi sh, har

- . t
; htiri 3 iy holati sus'
e yoflas 1 J]smomy i o
: lamasini me i. Masalan, i yuq
s maSth 'yumkkoniymi yuzaga keladi mashglar, tayyorgarlig
Strategiya tanlash i

mlashti . iya etiladi.
; htiruvchi ey et
bo‘lgan o‘quvchilarga sog'loml an mashglar g

Qg

s shiriglar,
o‘naltirilg ’ ‘ngl-]ochar top: i
bo‘lganlarga esa ko‘proq sportga yrakatli o'yinlar, ko baholash usul

Mashg‘ulotlar maz-mghik musobaqalar \::/chilafda s {.lslanadl
mustaqil ish CICmen“az;y luslublar °.rqal; k(:x?ipctensiyajar hﬁn‘;nixomala
keng qo‘llaniladi. ‘Bun logiy va emotSl‘tna yordam, rahbar Lk’llanadi-
faollik, balki ijtimon;f, ax iarayonida © Zal'Oh kabi fazilatlar sh S
Aynigsa, guruhli 'Sl-ﬂf:d; 0z o'mini anglash posqichida ;‘:Ii,ub borilishi

S s C = -
madaniyati va jamoa 1 iﬁngan.nho:netodik ARPOREN
?;nfmsh uslublaridan

* riova g

5 t’l)’ noya ; .

i idalariga qat «gituvchi

: izlik qoida il etishda 0’q ‘ s

PSixOloglk. xans,:ii samarali taShl:L:h:wi va rag b.ato-quvchilammg faol

lozim. Bu Jar?‘y_o sixologik yonda rol o‘ynaydi. ‘otish va ularni sport

kuzatuvchanligi, .ph mahorati mubim qiziqishini uyg ot
: lanis ‘lgan

oqlloﬂi_ f'O)t’:‘aminlash, darsga bo'lg 75

ishtirokini
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f, Ivate =
aoliyatiga bosgichma-bos

sog‘lomlasht; '
lashtiruvehj samaradorligi oshadi

Nazari :
- y'lnCtOd]l{ asosd .
3 _ a £ =
o'quvchilar sog‘lom tashkil etil
hayotiy ehtiyoj

gan guruhli mashg‘ulotlar orgal
t e i e
urmush tarziga intilishadi, Jjismoniy faollikni kundalk

sifatida angl; i
Mustahkam|ash glay boshlaydilar. Bu esa ularning salomatlign |

ruhiy bargarorlioin:

qarorligini ta’minla o :
' i " sh v faol
uviga Xizmat qiladiz iSha a 1jtimoly hayotga

moniy tarbj
Ya mashg* s B 3 i -
dan puxta ¢ g'ulotlarini ilmiy asosda rejalashtirish 2

z}rtdan biri sanaladi
» Guruhlards '
Jal“ayonining sifatj
rejalashtirishda
ImKoniyat]ap

magsadi, vazif
Guruh

Integratsiyalash
guruhlarda Jisr
metodik jihat,
ustun]

mashg‘ulot
ni ta’
guruh tarkeih;
!“S()bga ol:::::l OETIBI_YOrgaer darajasi, yosh va jismOﬂf)'
alz_lri"nCtOdlari l;an dquuvchi yoki murabbiy mashg‘ulofﬂiﬂg
ishlash jarayoni]da nazorat shakllarini aniq belgilashi Jozim.
ganish, indiyidy,| @ interfaol metodlardan foydalanish
yondashuy va xavfsizlik qoidalariga rioy®
, l<o'ni|\'maga\l,l mashg‘ulot jarayoni o‘quvchilamin®
T- malakalarini shakllantiradi hamd®
Oliyatga tayyorgarligini oshiradi.

I ﬁkrlash

ar < 5
.nl_ijltgao ;:2211;;1 mctodikasiclia umu;.nl')"
"Vojlantirigp, u,:"’?’ Orgarhjf bosgich!
4Yyorlashdg M kelgusida yuqon
elish v, . PoYdevor vazifasi!
AYYorgarliky ' meto koygx?h“am"“g umumiy
’ organi"“mmombg Ohiyagj f;huv'“r mavjud.
amalarga mo.sfasil-shai:‘ a uzin{Iarimvumiy jismoniy
- a a’zolarining

7 Qarag;
6 llgﬂll. Bu jarayOn orqali

qich jalb qilish orqali darslarning tarbiyaviy \3:

bois, boshlang‘ich tayyorgarli
shkil etish Jismoniy tarbiya tizimining a5} |

minlovcljjdmyo‘.“'ni samarali tashkil etish 0¥ |
Ui asosiy omillardan biridir. Mashg‘ulotem |

harakat koordinatsiyasi va
tayyorgarlik
umiy rivojlantiravehi mashgqlar
bu esa ular uchun kelajakdagi sportga oid

chidamliligi,

organizmning umumiy kuchi,
Umumiy

rivojlanadi. jismonty

moslashuvchanligi
mashg‘ulotlarida o‘quvchilari asosan um
bilan shug‘ullanishga yo*naltiriladi,
maxsus tayyorgarlikning asosini tashkil giladi. .
Umumiy tayyorgarlikning asosiy magsadi - organizmni jismoniy va
psixologik jihatdan stresslarga, jismoniy faoliyatga tayyorlashdir. Shu bovns,
mashg‘ulotlar jarayonida zarur bo‘lgan barcha qobiliyatlar - kuch, te:e:hk7
chidamlilik, moslashuvchanlik, muvozanat, harakatni boshqarislfl kabl
ko‘nikmalarni rivojlantirishga alohida e'tibor qaratiladi. Bu mashqla.ml to g ri
va tizimli ravishda o‘tkazish o‘quvchilaming kelgusidagi sport faoliyatlar va
kundalik hayotlarida samarali bo‘ladi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni
Guruhlarda umumiy jismoniy tayyorgarlikni
nechta metodik tamoyillar mavjud. Ulaming b : :
holati, yosh xususiyatlari va tayyorgarlik darajasini hl.sobga oli e
Quyidagi asosiy —metodik yondashuvlar ~ umumzy tayyorgarlikning
samaradorligini oshirishda yordam beradi : : :
Dil‘ferinsials ;o:das:uv: 0*quvchilaming jismoniy imkoniyatlari va

sl A s oo : irish. Bu yondashuvda
salohiyatiga ho‘ulotlarni turlicha reja!ashtms ‘
yatiga qarab mashg‘ulo th ajratiladi va har bir guruhga

guruhlar o*quvchilaming jismoniy holatiga ko . idamlili
alohida m;slhqlm. majmlgjij tayyorlanadi. Masalan, bir guruhd:!J cilll;jziimlnlskka,
ikkinchi guruhda esa kuchga yo'naltirilgan maShq!ar u.?tuVOl' s;i a ‘jismoniy
Tabagalashtirilgan yondashuv: O.q‘{w.mammi gyu(;'uhir,ga ajratish.
tivojlanish darajasiga va sportga bo'lgan qiziqlshtga :qara B chun individual
Bu usul jismoniy tayyorgarlik jarayonini har L i
tarzda tashkil qilish imkonini beradi. ‘ . igini oshirish
Harakatq faolligini oshirish: O'QUVChﬂam“}g ﬁmk?ltf:::agzl?l :;inlar,
Va harakat ko‘nikmalarini rivojlantirish M@ v o‘quvchilami
Mashqlar va sport musobagalari o*tkaziladi. BUnC
Sportga bo*lgan qiziqishini oshiradi V& umumiy Jistm

Jamrovli ravishda rivojlamimdi.

tashkil etish metodikasi.
samarali tashkil etish uchun bir
ar biri o‘quvchilamingjismomy
b tanlanadi.

unda yondashu ;
: oniy myyorgal‘likm keng

i




Pedagogik kuzatuv va tahlil: O‘quvchilami doimiy ravishda kuzatish
va ulaming jismoniy holatini baholash. Pedagogik kuzatuv orgali o‘quv-
chilaming kuchi, chidamliligi, tezligi, moslashuvchanligi kabi parametrlar
aniglanadi va ularga asoslanib mashg ‘ulotlar mazmuni o‘zgartiriladi.
Musobaqalar va motivatsiya: Guruhli mashg*ulotlarda o‘quvchilaming
o‘zini ko‘rsatish va muvaffaqiyatga erishish istagini kuchaytirish uchun
musobaqalar va sport sinovlari o‘tkaziladi. Bu o‘quvchilarda jismoniy
faollikni oshirishga va o‘zaro raqobatni kuchaytirishga yordam beradi.
Jismoniy va ruhiy tarbiya uyg‘unligi: Umumiy jismony
tayyorgarlikni tashkil etishda, o*quvchilarda fagat jismoniy kuchni oshirish
emas, balki ruhiy mustahkamlikni ham rivojlantirish kerak. MBShg‘UIOtlardg
fﬁltlsobaqalashish, jamoaviy ish va individual yutuqlarni nishonlash orgal
ljtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantirish magsadga muvofigdir.
i U‘mumiy jismoniy tayyorgarlikning guruhli tarzda tashkil etilishi fagat
Jlf;momy. faollikni  oshirish bilan cheklanib qolmaydi. Bu jarayet
S ! » 07aro hurmat, mas’uliyat kabi ko‘mkmalim.l‘
Jlantirishga  xizmat gjlaq; Shu bilan bj iy tayyorgarlk
0 quvehilarga sportga gizigishni - tadi va- Ectatliers A | sport
faoliyatiga qadam qo°yish uchup as‘,g (,) a l i kelajakda professiona
(')‘_quvchilaming Umumiy jis,zzz;uat?dl. s i “tkazilgan
samaralf mashg‘ulotlar, ularming :V- -ttl.y)-'orgarhgtl bo‘ywha. g tk:‘lzsjli
holatlarini barqaroriashtiraq; Bi bo.g lig i yaxshilaydi, fizik va
yutuglami yanada s Cs,a kelajakda jismoniy faoliyatga %
:-.- T i Jismoniy tayyd()ngaii{i ChiQiSh-imkonini yaratadi: Sblquy
markaziy o‘rin tutadi vy 0°quvchi] ™ gurubli mashg*ulotlar jarayon! v
vojlanishining mustahkam

poydevorini tashkil etag ammgjismoniy r
Guruhlarda

L ' jismoniy
0 quvclnlamingjisn

mashg‘ulotlami

tarzini  shakl] nO"iyS""Ohiymini rivoj] samarali  tashkil ~etish:
arzint - shakllantirighg. , '0jlantirig . h
Pl rishda Muhim ahagn; irish va ularda sog‘lom turmlls.
ayyorgarlik, aynigsa b(’shlaﬂg‘ich . Miyatgy ega. Umumiy jismoniy

Jismoniy faolliknj rivojlanlirishning 4 0'rta gjpg 0‘quvch

Poydevgpin: .
7 oring tashkil

ilari uchun sport v
etadi. Bu jarayond?

o‘quvchilaming jismoniy, ruhiy va ijtimoi‘y q.obil‘iyatlarim bir vaqtda
oshirishga qaratilgan metodik yondashuvlar qo 1laml-adl. e
U';‘“miy jismoniy tayyorgarliknil.lg maqsﬂ(’l ot W aumi jismoniy
jismoniy tayyorgarlikning asosiy magsadi - °‘.q“‘.'°h’.larf”f]gtu2un1ailjadir. Bu
faolligini oshirish va ularning jismonty nvc'>_1.lam-shlm a
jarayonda quyidagi asosiy vazifalar amalga OSh‘“l‘.‘d_" ik kR
Organizmning umumiy jismoniy ?mlatml ya.u:'s 1 - ..( s
tayyorgarlik mashg‘ulotlari orqali organizmnmg barcha tizim e 'guntirishga
tomir tizimi, nafas olish tizimi, muskullar tizimi v.a bosl?qalar)' ”;(_)Jva sog‘lom
erishiladi. Bu o*quvchilaming kundalik faoliyatini yengillashtiract
tu ini qo‘llab-quvvatlaydi. ' . .
m]uls(hutcat:,zf;l?;amﬁlii va te'Zlikni rivojlantiri?h.: J.lsmcfn'ly tayya:%::;gkn
o‘quvchilarda umumiy kuch, chidamlilik va tezlikni nvo_j.lanu.nshgaoqrtga 55
mashqlardan tashkil topadi. Bu, 0°z navbatida, -O‘QUVCh'?a“_lmhg Sfayyorlay di.
gan gizigishlarini oshiradi va ulami yuksak natijalarga e‘_'"ShlS ga xialhil
Harakat koordinatsiyasini yaxshilash: Umur.mYJ.lsr_nO‘“y ; yzmalanm
mashg*ulotlarida harakatlarni aniq va muvozanatli bajarish ko'mi

; i akkab sport turlarida
nvojlantirish muhim ahamiyatga ega. Bu, ayniqsa, i i

0°quvchilarga yordam beradi. - . orgarlik

Ruhiy v: psixologik holatni mustahkamlfs‘h: Jlslflnu‘:‘“g[;a;yuhi,dir.
©'quvchilarda stress va psixologik bosimni kamaytirish ;Jc di, bu esa ularning
Mashg*ulotlar o*quvchilarni psixologik jihatdm‘myyor i
kelajakdagi muvaffaqgiyatlari uchun poydevor bo la(‘il- orgarlik jarayonida

Sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulotlar: Umu.mly tay)'h gla; yurak va gon
S0g'lomlashtiruvchi mashglar muhim o°rin tutadi. Bu mas qdi o*quvchilami
tomir tizimi, nafas olish tizimi va muskullami mustahkamiayct
Jismoniy faollikka jalb giladi.

Umumiy jismoniy taﬂ”rgarﬁlfda li tashkil etish uchun turli
Yondashuvlar. Guruhlarda mashg ulotlarni samaratt = vehilamning jismoniy
Metodik yondashuvlar qo*llaniladi. Bu yoﬂdawuvm:lon? magsadli ravishda
tz.lyy(”garlik darajasini hisobga olgan NakGRone

fVojlantirishga qaratilgan.

i. Umumiy

qg‘ﬂanﬂa‘ﬂgﬂ' metﬂd.ik

b

T P TSI S i e T

W T




Individual yondashuv: 4
hisobga olgan hol

ar bir o*quvchining jismoniy imkoniyatlaris
da mashqlami individual tarzda moslashtirish, O‘quvchit
laming kuch, chidamlilik, tezlik va boshga ko‘nikmalari turlicha bo'lishi
mumkin, shuning uchun mashg‘ulotlar har bir o‘quvchiga mos bo'lishi k@

Tabaqalashtirilgan yondashuv: O‘quvchilarni jismoniy tayyorgarik
darajasiga ko‘rg guruhlarga ajratish. Bu usyl orqali har bir gun}llga
moslashtirilgan mashqlar tayyorlanadi. Bu yondashuv o*quvchilami maksimé!
darajada rivojlantirish imkoniyatini yaratadi. .

O‘yinlj mashqlar: O‘quvchilarn; Jismoniy faoliyatga jalb qlh‘c’hda,
o, di. O'yinlar orqali o‘quychilar jismoniy mashglar!
Qiziqarli tarzda bajaradilar Bu metodik yondashuv, aynigsa, yosh o‘qu'vcfhll-'i!;
u.clhzi_] ~amarali bo‘lib, ular uchun jismoniy tarbiya jarayonini yanada qizigif
qiladi.

ar muhim rg| 0'ynay

Musobaqalar Va  sinovlar:
0°'quvchilarda SPortga bo‘lgan
ishlashga undayqj Muso .
ularga

‘ ish
Guruhlarda musobaqalar © tk;limmq
qiziqishni oshiradi va ularni yanada yaxsi

1S o = i .
SsD(zrldagl Nalljalarga erighjgp uchun kuchli rag*bat beradi. .
‘I 0lg lﬁmlashtiru‘,chi Yondashuy: Mashg‘UlOtlamﬂs
S0g lomlashtipyy A : ; B
oshirish oy a alohida e’tipoy qaratish. Jismonty faO“'k’;
& Jismoniy  salomatlikni qo-llab-quvvassh

Yurak va qon tomir tizimi, nafas olish tizimi V2
ashga Yordam beradi. i
ashuy. Jismoniy tarbiya Jarayonida O‘quvchjiarm

va axlogiy tarbiya qilish. Bu yondash“‘f
ada ishlash, 0°zaro yordam, hurmat g

chi aspckllarig
shu bilap, birg
vehi Mashg|ar
Slahkamf
Tarbiyaviy yond

lekin
Sog‘lomlashlim
muskullam; mu

ik : 1y
1Jtimoiy ahamiyati. Umumi
etish, o‘quvchilarda sog‘lom
radi. Jismoniy mashg*ulotla"

; r :
_ arzin; Shak“m i aSh_k]]
Jarayonida O'quveh; : 'rishga Yordam be

stressnj boshqarish va g. loqu”dmsh’j"

S 1 i : dalﬂri’

{rie g = 5 3 S0g*lo ¢ bmomy fc’lOIlyatnmg fO_Y o
O'rgatiladj Jlsmomy ‘“YYoraar”k 0“‘nhush tarzin; saglashning ahamiyali
5 Uvehi - A : i

8('(1) C 1llardd 0 Zlga bo‘lgan lshonchnl

g ¢ : ; . b iradi V& |
baqalar o quvchilaming motivatsiyasini oshira |

_— i rivojlantiradi.

o s'uliyatli yondashuvni riv USRS

‘z kelajagi uchun mas ‘ s i

) k; ajji.:moniy tayyorgarlik o quvchllarlnmg_ rgvlé:idz
Ut : hg‘ulotlar jaray

e e beradi. Mashg y :

A P tirishga yordam s &kl

g rl'VOJla:‘ ro hurmat, hamkorlik, bir-biriga yordam Zer;lw‘ r0q

heit b,iriga yordam berish va birgalikda

oshiradi v
Shuningdek,

iitimoiy fazi hakllanadi.
ijtimoiy fazilatlar s g _ o3
namoyon botlsdSs e i bl; bo*ladilar. it
vyt g S s R R
Guruhlarda umumiy jismoniy tayyorgarii . Bu jarayonda pedagogik
i niy rivojlanishiga katta hissa He Sh.ad‘l'_ ‘llash, o*quvchilaming
-“S‘“;’ : huvlar va metodik tamoyillami LS s qoﬁvojl;lntiﬁsh va ruhiy
/ondas t : ) ;
}s:lomatlig'mi yaxshilash, jismoniy ko nﬂ-ullzsiﬂnfi‘;g dek, umumiy jismoniy
barqarorlikni ta’minlashga yordam bera(l'l' sog‘lom turmush tarzini saglash
i : 12 iitimoiy ko‘nikmalar,
tayyorgarlik jarayonida 1_|t1m.01Y o5 Faadi.
va sportga bo‘lgan qizigishni oshirish magsad g1

i i iga gabul
3.8. Sport-ta’lim muassasasining bosql:ht:::fh?
o c:)ilish uchun belgilangan mezon v

. ilish uchun

Sport-ta’lim  muassasasining bosc-lichlal'fga o‘sl::llil;hia(:ga taYan?di.'

belailasgan mezon va talablar quyidagl.éso\:ysgoﬂga bo‘lgan ﬂizqus.hl

Av:/alo,‘nomzodning jismoniy tayyorgarhﬁl ing sog'lig'i, yoshi, jismonty
¢’tiborga olinadi. Tanlov jarayonida sportchilam

: iyat kasb etadi.
imkoniyatlari va sport turiga bo‘lgan mosligi m testlar yoki nazorat

. ‘yicha maxsus : t tezligi,
Qabul gilishda sport turlari bo‘yic ali nomzodning haseka
mashg ulotlari tashkil etiladi. Bu te.Stlar:;:malaﬁ baholanadi. baalards
Chidamliligi koordinatsiyasi va teXﬂllf ko ;shilgan yutuglar, mus? a; miy

Shuningdek ilgari sport sohasida ens inobatga olinadi. Rasm!

Clatnashuanlii tov'g‘TiSidagi ma’lummlaf lh;Tar sertiﬁkatlar_ e ft:liz
lashkilott:lar tomonidan tasdiglangan .dl-p oitor;lmdanqo‘smm‘:hmamda ning
yorliglar mavjud bolsa, ular qa.bul kom‘lt?:;‘Y:Sa i
sifatida ko*riladi. Tibbiy ko‘rikdan 0

ilinadi. N :
. 1 ekan
sog'lig'i sport mashg-ulotlariga yarogli
tasdiglanishi Zarur.

ligi tibbiy




Bundan tashqari, s

qoidalariga muvof q. har bir bosqich uchun alohida mezonlar bo‘lishi
Masalan, boshlang‘

bosqichda esa malakali sportchilar tanlab olinadi.
jarayoni adolatj va shaffo

aniqlash va rivojlantirishga qaratilgan bo‘ladi,

g : rtchilaming
Sport-ta’lim fuassasalariga qabul qilish jarayoni nafagat spo

, , _ _ ool jasi, tarit
Jismoniy holatj v ko‘m’kmalarim, balki ularning intellektual daraj
imizomga rioya qil

ichiga oladi. Har bir sport turi bo¢
dasturlar mavjud b
Jarayonda Mmurabbj
tomonlamg baholag tta €'t
Sport-ta’lim Mmuassasalarj 0'zining tarbiyaviy jihatiga ham ka’ orlarig?
daratadi, Shy pojg qabul qilinyychj nomzodlarning odob-axloq me'y xatt
0ya qilighi, mas’uliyatli v, intizomli bo‘lishi kutiladi. Bunf_iay T
harakat|ay sport m M raqobat va jamoaviy b yiladi
ta’min.la)’di- Qaby] davomida Ota-onalar bilan ham hamkorlik yolls qovzlﬂﬂnv
c?:]a.n“_]g_sport. fa9liyatiga bo‘Igan munosabati, oilaviy qo‘llab-qu¥
[ajasj vy tarblyawy Muhit ham muhim omi] sjfati
Bundan tashqarj

e arl, ayrim hollarda
Tyalar yok; grand dasgyy
m_oddiy Sharojg c .

heklangan yos

Umuman olganda, q'b‘ﬂ_

linadi. Bé
0°lib, ularga moeg keluvchi nomzodlar tanlab o

ylar, mutaxassislar va psixologlar ishtirok
h o*tkazilad;.

uhitida sog‘lo

da qaraladi. v asosidd
Sport-ta’lim muassasalan.tal-ﬂorli ek
arini ham takjif ctadi. Bu esa ,qndo a;ﬂ -'
h sportchijar uchun katta imkoniyat ycllil -
T Muassasasigy Qabul gilish - py nafagat spor
> ba i i i i iy
layyorlashning i:n l;ltizqichi:.c'ajakdagl professional  faoliyatg
e ir.

pic'>rt ta l m assasalary _ bu yosh av
_IS_ Oniy faollikka

> Va Ng muhjm;

zi . imij
bo‘lih mhlsohlanad'- Qaby i, Sk
Boopad. Jarayon; esy

dma Yondaghy,,,

lodni sog‘lom turmush T”‘;’;

rofessional sportga ta-yy e 1

ushbu tizimning asosiy bosd' .

: .V talab gilingg;. Qabulda eng &% 7

shidag; b.ol alstla kG bosqichlarda, odatda, bolalar bog pilan
aar tanjap olinadi, g, yoshda sport

port-ta’lim muassasasining ichki nizomlari va gl |
ich bosqichga yosh bolalar qabul gilinsa, ixtisoslashtinigs

f tarzda o°tkazilib, sport salohiyatiga ega yoshlan! |

: fivatini ham 07 ‘
ishi, hamda Jamoaviy muhitda ishlash qobdlyanmtayymv |
yicha maxsus yo*nalishlar va ta)

‘rEEmsE

g illik, harakatlilik, chaqgonlik va ==z @ Sl
e
qobiliyati “muhieiise orgarlik bosgichini o‘tgan va
A ‘tayy shlar qabul gilinadi. i. Ushbe st
ko‘rsatkichlariga ega bo‘lgan yo lik testlari orqali saralanads. U '

o t.ayy-orgarsalan yengil atletika. futbol. ﬁ
sport turiga qarab farq fl‘la“h'- I:ahar b,irining 0°'Ziga XOS Jismony ¥& -
suzish yoki kurash turlari bo‘yic a‘l di. Ularda tezhk, dﬂiﬁ- :
cgiluvehanlik, nafas olish tizimi, Y}“‘;.ml mas qismi hiscblamadi. F
tekshiriladi. Tibbiy ko*rik bgjérgyonn*f;g_m:lgm tibbiy komissiya tomomdan
nomzod sport shifokori yoki ixtisoslas li deb topilishi kersk Be _"_ —"r
sog‘lom, jismoniy yuk]amalﬂl.'g? ).’mq ilish va oquﬂmh
navbatda, bolalarning sog‘lig*ini himoya q S
olishga xizmat giladi. ) ; im. Shu bois. P .

gSpor'ﬁda p:ixologik barqarorlik ham -‘:da muhlmm M e
maktablari psixologik suhbatlar, b_aholas sgdtwthlinl lish m“
bardoshi, motivatsiyasi, ruhiy holati e . m!l!‘;:
Bunday yondashuv sportchining kelajakdagi bosis : gyoli m
yordam beradi. Qabul jarayonida SR loll‘ inadi. Ular doirasids debolsh
Nizomlari, ustovlari va qoidalari BSOS.CI‘hb : : Mﬂ"
ezonlari, hujjat topshirish muddatlari, zarurly "::.m Ayrim spore o
Va boshqa huquqiy jihatlar belgilab qo‘ml'g:; 5 ﬁ
Muassasalar musobaqa natijalariga kf““ °_n olid h‘ﬂ .
Mududiy yoki respublika migyosidagi ““m"":w qlinad. B csa whoss
O°rinlarnj cgallagan sportchilar ustuvor m N m“ﬂ‘
¥ yutuq asosida saralash tamoyilini m“sw - -
ta’lim Muassasalarida ijtimoiy tenglil}:lli “m g S,
Q@ratiladi. Kam ta’minlangan oilaiunll}s 2 r varstind. Dan
lekin SPortga layoqatli bolalarga qo*shimcha
tomg

Nidan ajratiladigan kvotalar, Wb&mu e '
Ularnj

118 qabul gilinishi ta’minlanadi. M it
@lim muassasasiga kirish bu g@w |

Sport-



sportchi intizomli, mehnatkash
ustida ishlovchi shaxs sifatida
bilan doimiy aloqa, nazorat, 0'q

Sport-ta’lim muassasasinij
Mmezon va talablar, asosan, spo
darajasi va Sport yo*nalishiga
necha bosgichda amalga oshij
qo‘yiladi. Boshlang‘ich tayyor
odatda yosh bolalar bo‘lib, ular
Va sportga bo‘lgan qiziqish]
o'tkaziladi v shifokorlar to
- Shuningdek, od

richining yoshi, jismoniy holati, tayyorgi‘lrh‘k
bog'liq holda belgilanadi. Qabul jarayoni bi
riladi va har bir bosqichda alohida taIal?lﬂf
lov bosgichiga qabul gilinadigan O‘q“‘_’cmh{
ming sog‘lig'i, umumiy jismoniy ko‘rsatkllchlim
ari baholanadi. Bunda bolalar tibbiy ko'nk.d??
monidan sport bilan shug‘ullanishga yaroql,l[,lg;l
diy jismoniy testlar - yugurish, sakrash, chozilis
. orqali ularning umumiy holatj aniqlanadi.
'soslashgan tayyorgayi bosqichiga

astlabki bilim vy ko‘nikmalarga

ular ilgarj Qatnashgan to*garak|ar yoki sport
motnomalar taqdim etishadj

mahorat;, yondashuyi yq 1X

. . da
ega bo‘lishi lozim. Bu bosqwtllu-
mashg‘ulotlari to‘g‘risida m'a -
- Texnik va taktik sinovlar orqali sportchin!

: liSDSlaSh”Vgﬂ tayyorligi baholanadi. Ko'pinchd
yoki instruktor|

iga tug'ilganlik haqidd

maktablanda i l.um"moma, ilgari qatnashgan S‘Porl
musobaqalardy, erishilgap - n lav§lyanon1a, Va agar mavjud bo lsaf
0°ziga xog Mezonlarg, ql'ar hamdagi hujjatlar kiradi. Har bir sport fufl
moslashuvchanlik, Suzish :I:dn : 0°lib, Masalan, gimnastika uchufl
' ' : afasnj e :
esa taktika va hamkorjjj Muhim isobI:;:(;)isl};lrzrlsh, Jamoaviy sportlar u.cl;::
84 -nerlarbu davrda sportchin

&

» doimiy mashg‘ulotlarga qatnashuvchi e 07 |
shakllanishi zarur. Shu maqsadda murabbiylar |

uv-dasturlar va tarbiyaviy ishlar olib b(-)riladi.
ng bosqichlariga qabul gilishda belgilangan |

intilishi, irodasi,

e sl .
he‘ulotlarga gatnashish intizomi kabi jihatlam
mashg

e’tiborga olishadi.

i i lari
Sport-ta’lim muassasasiga qabul -jarayon
; va baholash mezonlari

h
- : Taqdim etiladigan ::::L‘:ﬁ
Jarayon | Tafsilotlar h‘-;ili {::Jtil;r Sog'liq Bolsti
=T lama va
Sportga yaroglilikni ma’ lumotnoma - famlilik
Tibbiy ko‘rik s tgeksh'u'ish (forma 086) Sms?sgtwi‘l’(h':uch’ k).
O*quvchilarni e e AL chidamlilik,
Jismoniy jismoniy faoliyat va Sm;r\;:lok ; & moslashuvchanlik
sinovlar texnik ko‘nikmalar va koordmatSI)_!a
asosida baholash Stressni boshqarish,
O‘quvchining psixo- Psixologik testlar jamoada ishlash.
oteE™ | logik holat va tayyor- | " oSt gobiliyati, irodasi
testlar e holash 1 f
garligini ba : A
e Sportning tegishli turi | Musobaqalarda | g0t pyrlari Ak
e : ishilgan natijalar orat, yutuq
Sport bo'yicha texnik va erishilg, ; mah ko sikmatar
ko‘nikmalarini taktik ko'niknialasni yoki 'l':renuilg taktik ko e
baholash 3 dan o'tkaziat natijalari =
e sinov 0'quvchining
Trenerlar va m“lctia_ mashg‘ulotlardagi
xassislar tomonidan s Ao
'tl;renerlal: o‘quvchining umumiy | Trenerlar tavsiyasi qﬁmshh;mq:)bmn
*holashi sport salohiyatini 1shias
baholash - G
O*quvchi sport Sinov n;:’i‘:a Mashg‘Moﬂafg?ar
muassasasiga qabul dm:(:uotlar va | qatnashish, ‘nalzl,l_i:n_i s
Sinov muddati | gilingandan keyin 1-3 b[:haf)l:agsh haqidagi | trainerlarning fi
oylik sinov X . ]
St muddatidan o‘tadi hujjatiar Natijalar va‘sp:: ;
| Trenerlar kengashi va ! jialar | chining kelajakdagi
Yakupi sport mutaxas- Umumty n:;:jr rivojlanls!l
uniy qaror sialar.dan yakuniy‘ va tahli potensiali
| _qaror gabul gilinadi

ri va baholash AL
. SPort-ta’lim muassasasiga qabul i‘_‘f_“y‘,’“lm ining turli bosqichlarini
~Jadvali Sport-ta’lim muassasasiga qabul gilish J

Va har

5 i o'z mh[ga Qladl.
bir bosqgichda qo‘yiladigan talablarmi ©
85



ini 5 arlik darajasi,
ko‘rsatilgan barcha Jjarayonlar o'quvchining sportga tzgrffn il
jismoniy va psixologik holati, shuningdek, sportga g
salohiyatini baholashga qaratilgan.
Tibbiy ko‘rik -
0°quvchining sog‘lig‘ini t

bu  jarayonning boshlang‘ich b(jsglchlonbt;j:;: |
ekshirishni o‘z ichiga oladi. Bu ko nkrsfetmasligi |
shug‘ullanish ychyn Yaroqliligini aniglaydi va salomat.hkka Za’l:]m i
UCh:ln zarurdir. Tibbiy ko‘rikdan o‘tish uchun o‘quv.cludan n-lamuvaf’faqiyfﬂﬁ :
jumladan tibbiy ma’lumotnoma talab gilinadi. Bu Jaraycfm_ll_ e
o‘tkazish ©"quvchining sport bilan shug‘ullanishga tayyorllglnl oralilh
Jismoniy sinoylar - 0°quvchining umumiy jismoniy tayyh‘damlilik~ |
baholash uchL.m o‘tkaziladi, By sinovlar, asosan, tezlik, kuch, chi s

Psixologik testlar -

bu jar
aniglashga

yordam beragj O‘quvchj
ishlash qobiliyati, irodas;j va bogh
Psixologik sinovlar Natijalarigy |«
uchun zapnyy bo‘lgan ichki kuch

Vva irodasj aniqlanadi.

Mahoratj, o‘lkaztlgan musobaqalarda
yondashuv]ar; baholanadL U jarayon o
tayyorgarligin; ko‘rsataqj

Trenerlay b
trenerlar 0q
baholaydilar

g 1 taktik
erishilgan natijalari va el
quvchining sportga bo‘lga
aholagh; _

UVChining um

. it nida,
Sport Muassasasjgy qabul qilish jarayonid#
UMy salohjyar;
- Ulamip g

: vint
lyatini vy mashg‘ulotlarga yondashu
8 ‘avsivalarj quvchining

kelajakdagl nvo_llamfI f;
va xu Osasi, o Uvchining sportga bo'lg

miinosabati va ung, bo*Igan intilishiga amqlamdiq g
ddftlino‘l;;:?a(i:auf; el SPort-ta’|ip, Muassasalariq, o‘quvchilarga sinoY
mu Sy y h- u i a ‘. avomida O‘QUVChining mashg‘Ulo‘larga
Qaimashishi, erishgan falljalari , Mumjy [iVojlanigh; | holanadi. SinoV

i anadi.
86 aho

y tinl |
ayon o‘quvchining PS“X'D?OglI.( .hlzlzada
ning stressga bo‘lgan reaks:yaSI,Jalanadi- i
qa psixologik ko‘rsatkichlar bahf‘:; iyﬂﬁ :
14, 0'quvchining sportdagi muvaffagiyd |

; ishi va uning
a2 mos kelis
ida, o‘quvchining sport muas;isla:ilﬁnadi- rt
- nit ] . a . = - Q
SR lari haqida yakuniy qaror q larining natijalari asosida sp
Kekpikeip o barcha baholash jarayonlari abul qiladi. Bu garor
Yak‘.m-ly qaroreriar kengashi yakur'l,?,_qgrc?f gki qabul qilinmasligini
P uassasasiga gabul gilinishini y
o‘quvchining spo ‘quvchining sportga bo‘lgan
aniglaydi. Itirilgan barcha jarayonlar ohquc";un bir-birini to‘ldiruvchi
ir s ;ackcet
Jadv?.ltfla klehi ati, va potentsialini anlqlas‘ chmdan wlah qﬂmixdlgmf
tayyorgarllgl, se. ytac;i Har'bir bosqichdf‘ i di. Bulaming barchasi
mezonlarni tac.]dlml e. 'ar'ayonni yanada amqlaShtl,!l‘?m' muassasasiga qabul
hujjatlar va sinovlar Jva muvaffaqiyatli sport-ta’lt
o‘quvchi uchun l’r'105
qilishni ta’minlaydi.

2 iv aobilivatlarini
h sportchilarning J.s'mom_y';l:: 3
39 Mg (sifatlarini) rivojlantiri ilantirish - bu ularning
] iliyatlarini rivojlan uddatli
Yosh spo:chllarrrltl;lag J;fur;]oﬁ natijalarga cmhlislt[l;rd‘;dif- Bu jarayon
‘I ‘sishi, spo : im om : h
::Tsv:frt; ic;‘:tli faoliyat yuritishi uchun n;1uhl‘:lkorligiﬂi, shuningdek, yoshga
murabbi()]f ota-ona va sportchining o'zaro ha pchillik va
9 - = gy A €
Mos yondashuvni talab etadi. kuch, tezlik, ch’da_mhhk;bmyatlamins
lismoniy qobiliyatlar degan('i:;di Har bir sport turi bu huning.uhun
- - 1 Shunl i i di, § gy
haralkatchznhlf k;bt :iig;:n:an bo‘lishini hta:az :;rrt —_— indl‘-”d‘::::
ma’ly arajada 5 iy holati, e -
mashgr?ulotlarj yosh sportchining j ,§mor3|y Bolalik va o*smirlik s(:;auv:a“'da
xususiyatlariga qarab tashkil etilishi lozmln.bosf:[ichi bo'lib, aynan hg‘ulotlar
Jismoniy osigh va rivojlanishaing ezndga f:;)akllanadL gt asuyailamiﬂg
A50sly jismoniy sifatlar tabiiy t S v ml,shak. lar b yoshga mos
¥aqtida yuklamalami to*geri ‘?qs‘.mla;:&dan tashqari 0g'ir y::rmkm
holatip; inobatga olish m“h'mc,hr' .lbiy ta’sir ko'manSh‘_ tsiyasi va ruhiy
kelmaydigan mashqar S“‘mmamkk:tiiining qiziqishi, mou:;on o‘yinlari va
. 1 O . lﬂr,
Mashg*ulotlar jal’ayomda. P ‘yin tarzidagi mashq
holatj ham muhim orin tutadi. O y‘s’,




musobaqalar orqalj sportchining harakatga bo‘lgan qizigishi ortadi, bu ez |

ularning Jismoniy qobiliyat]arining yanada samarali rivojlan.ishlga zamm
yaratadi. Yosh sportchilar uchun mashg‘ulotlar tizimli, izchil va doimiy
bo‘lishi kerak. Har bir mashg‘ulot turi o‘ziga xos tarzda harakal
koordinatsiyasini, nafas olish va
Xizmat qiladi. Shu or
ham ijobiy tomonga o°‘zg
rivojlantirishda sabr, izch
Bu jarayon fagat sport
rivojianishiga ham katt
Jismoniy qobiliyatlarnj ;
qobiliyatlar ingon orga
bog‘liq bo‘lib, wular

harakalchanli,k asosiy o*
tarzda shakllanadi, birog
Yanada rivojlantirig}, mu

aradi. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlangl
illik va individual yondashuv asosiy o‘rindif.@é';
chining jismoniy emas, balki aqliy va Uumo;i
a hissa qo‘shadi. Yosh sportchilarni tayy(')rlash.
1vojlantirish muhim bosqichlardan biridir. Jlsmogly
nizmining harakatga doir salohiyati bilan bervossta
orasida kuch, tezlik, chidamlilik, epchillik "3
rinda turadi. Har bir yosh bosqichida bu sifatlar tabily

(A 3 £ g ami
0°g"ri tashki] ctilgan mashg*ulotlar yordamida ul
mkin,

Yosh davrida Organizm fag] o¢gjg, Va rivojlanish holatida bo‘ladi. BU
davrda Jismoniy

i mashqlar nafaqqq s0g'liqni mustahkamlash, balki irodani
shakllantirish, mehnatscvarlikni oshirish vz jit;

xiszu giladi. Mashg‘ulotlay v, ning yoshiga, jismoniy holatigh
sog‘lig'iga va Psixologik la)WorgarIigiga alohidabe’1ib0rc;;a’ratilishi kerak.
K%mh - harakat bajarishdagi asosiy - sifatlardan biri bo‘lib, yosh
Sponcl111arda asta-sekin shakllanag;. Bu sifay; rivojlantirishda tana og‘irligi
bilan bajariladigan Mashqlar, statik magp Jlantirishda :

rol o‘ynaydi. Og‘irliklar bilan jshj, .
' sh esa fa .
Mmutaxassis nazorati ostida amalgy Oshiriligh; loq;::nma o s
Tezlik - qisqa vaqt ichidg harakatm ;

i . li rive: e iz
mashqlar, yugurish, reaksiya mashqlar; tezlik g; artli:;?ﬂam_mlzfd:. Uskunalarst
Chidamlilik - uzoq vaqt da"omidajisn o I oshiradj.

qobiliyati hisoblanadi. Bu sifat sportchiniy Yami davom ettira olish

g yurak-qan tomir vy nafas olish

88

yurak-qon tomir tizimini mustahka-nﬂasf[lgﬁ
qali nafaqat sport natijalari, balki umumiy sog'liq holati

Yugurish, suzish, velospon va
lantirishga yordam beradi.- e
rilgan holda bajaris

a bo‘lgan
To'siglardan o‘tish,

i iladi.
izimlarini mustahkamiashga'mzm‘fit.kii et
0 luksiz harakatlar chidamlili g
boshqga N harakatlarni tez va muvo qh' s

Epc'};]'lhk B.u sifat ko‘p hollarda sportchin
gobiliyatidir.

. . A L A mo (8)11 etadi. . 3
moslashuvchanligini va koordmatml{aslmrll;l: sifztm' enchyiind
i -, gimnastik harakatla
to*p bilan mashgqlar, gi

s ligi

ok irasining keng )

katchanlik esa bo‘g‘imlar harakat doira samarali va xavfsiz
Harakatchan

. : larni to’liq, samara lari,

belgilanadi. Bu sifat orqali sportchi -mz}j:gtirish uchun cho'zilish mashq
g - tchanlikni rvo i
tarzda bajara oladi. Haraka : o‘llaniladi. : tik va
gimnastika elementlari va ycrlgll m_aS}:Z‘l;rO?garligi ulami“S 'texnl}f; t?:;atdan
i rtchilarning jismonty tay} rtchi jismont
Sixol\(f)zill: ig;y:rgarligiga asos bo‘ladi. Agar Spo

p b

Ay Imaydi va

ol AaRiREes

Yetarlicha tayyor bo‘lmasa, u murakkab harakatlam! gajismo niy sifatlarni
Ctarlicha tayy »

. she‘ulotlar rejasid ; sh
jarohatlanish xavfi ortadi. Shu bOC:S, “'la;:i‘:ir(l) olishi kerak. Muml?bl_)i’lfnrtz:sh
i i a ich rivo

RS shglar Yetarli daraj : chma-bosgic 3 2

moﬂan.nmvc.:hl n?ah]; anda shoshilmasdan, bosqic ortchining imkoniyatlart
N lichl et el R bosqichda po chkikcslishibemk
:)arsolylhia ?Tl?l ‘qdlu:l yondashuv asosida mashg‘ulo
anolanib, indivi

bilan

rakkab "uliyatli
va mas -
| kechganligi sabab‘h:
jarayoniga to'gT
4 korsatkichlarini

ishlash Jamyom .n;:lfao
o*sishi va rivojlanis sich
tehity: s

spo

hining o'ziga
o ham sportchi
B | nafaqat jismoniy, balki psixologik J l;?tfi:ustahkamlayd" e
U usul nafaqat jis ’ 2 iziqishini e oidalari
; By A bo‘lgan q . iyena S
ishonchini oshiradi ¥ Sp‘zﬂ‘gr‘? o\(:qall anish, yetarli UY;‘:&glﬁl{ shakllamfhlc‘]a
Buogdas, (e ton?y qobiliyadaming TV G omatligiga ijobiy

nOYé qlllSh ham Jlsrglc: 'ardyonlar Spo[‘tChmlﬂg uur:.]l] foyda olishiga yordam
muhim omil Sal‘_laladl. j.ln mashg‘ulotlar(_ifm u[nrini rivojlantirish - bu uz&::
ta’sir ko‘rsatadi va U!*l“':.‘n ingg jismoniy gobiliyat aehnﬂt jarayonidir. Bu Dafaqam
beradi. Yosh spoln;h;;ukofoti yugori bo‘lﬁa[;:;ot arzi uchun mustahk
davom etadigan, leki . : va fao

sportdagi yutuglar balkl' sgig lom

poydevor bo‘lib xizmat qqa ‘

4 : aning ¥

jarayondir. Bu davrda tan sportchining o
jismoniy mashg‘ulotlaf = yondashuv nalaq
moslashtirilishi kerak.




oshirishga, balki sog‘ligni saqlashga ham xizmat qiladi. Har bir yosl? bOSqW:!
0°ziga Xos fiziologik va psixologik Xususiyatlarga ega bo‘lgani sabab:
Jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishda yoshga mos individl{al )‘lo_ndashl-l.\[
muhim hisoblanadi. Jismoniy sifatlar insonning harakat faollyatlnl Iﬂﬁh:!
etuvchi asosiy tarkibiy qismlardir. Ularga kuch, chidamlilik, tezlik, epch.l"l ;
harakatchanlik_ koordinatsiya kiradi. Har bir sifatni rivojlantirishda qu}"dai‘
bosqichlarga ¢’tibor berish lozim, Jismoniy qobiliyatlar degand_a kucl
chidamlilik, tezlik, epchjjij. harakatchanlik va koordinatsiya kabi sifatlr

tushuniladi, By sifatlar har bir sport turida muhim ahamiyat kasb etadi. ULHH‘:
o'g'ri  va bosqichma~bosqich rivojlantirish s
muvaffaqiyatinj belgilaydi.
Erta bolalik d
shakllanishi uchun

sportchining

avri - ya’pj maktabgacha yoshdagi davr - harakﬂt:‘:
eNg qulay bosqich hisoblanadi. Bu bosqichda h?r:a ;
faoliyatini O‘yinlar orqali rivojlantirish maqsadga muvofigdir. Oymja-r
bolaning harakatga bo‘lgan qQizigishin; oshiradi, tanasini harakatga o‘rgatad

q0°l va Oyoglarning muvofigligin; Mustahkamlaydj, epchillik va muvozanain
shakllantirad;.

Boshlan g'ich
shakllanadi. Tezlik,
yugurishlar, sakrash
faol ishlay boshlayd
motivatsiya ortadi,

maktab Yoshida egy Jismoniy  sifatlar yanada fa‘.):
°pehillik va harakatchanfijen; rivojlantirish uchun turli xi
lar, o*yin]ay Va mashg|ar qo‘llaniladi. By orqali mushaklar
' haraka koordinatsiyas; Yaxshilanadi va sportga bo‘lgan

imkoniyatlarinj Oshirishgg
mashg‘ulotlar murakkablashjt,
unga erishish istagi kuchayadj.
asta-sekin oshirib boriladi.
O‘smirlik davri Sportchiniy
Bu davrda kuch, chid

qaratiladi. Bu posqichda
"Portchida ozjg, magsad qo‘yish va
Murabbzylar tomonijdyp jismom‘y yuklamalar
1g faol jis

Monjy v, ruhij
amlilik va texnik

Y shakllanish davridir.

Malakalgpy; "ivojlantip
: : . antirish ustuvor
ahamiyat kasb etad;. Sportchilar mashg‘ulotiarga Jiddiy Ja Of:l?;h 'u ishda
yondashishni boshlaydilar. Murabbiylar bu Jarayond, ﬂporté :x tmv mini
s 1tizor
920

h, motivatsiyani kuchaytirishga

ikni rivojlantiris
hakllantirish, mehnatsevarlikni rivoj
she ;

: - ir. Ular
" : i zarur. ; 3 begiyosdir.
e qa?tllsml:irlla; ishlashda murabbiylarning roli beq

Yosh sportchilar

; - alarni me’yorda
: == hga moslab rejalasminsm?.n’ )mklfmqilishl&ﬁ kerak.
mashg‘ulotlarni  yoshga ‘me horalariga  gat'ly ama bosqichma-
tagsimlashlari va xavfsmhk. o i. ko‘rgazmali mashgqlar, aniladi.
‘ ida o‘yin usuli, ko‘rg 3 todikalar qo‘llanila :
Masl?g WO davom, natijalarni baholash kabi 5 ‘ladi, ko‘rgazmali
bczsth-yondzll?q‘mvas:a;‘ulotlar qiziqarli va samarali }?Oa yt;rdam beradi.
(r?]a‘;l}?(ﬁ:r Ot:lj 1s;:(;rtchilau'ga harakatni to‘g.nk.?aja;?[ifhi esa ortiqcha
Mashg ulotlarning bOSquhma_bosql.Cl? t-a‘Sh olm'y rivojlanishi ruhty ‘hOIat
zo‘n'q?shlaming oldini oladi. Sportchining JlSTarda mashg‘ulotga .bo lg:“:
bilan chambarchas bog‘lig. Yosh Sp-o I‘mhi(!lamtirish, ijobiy ruhty ?l(})ﬁi
Molivatsiyani oshirish, o‘ziga ishonchni sha alarga tayyorlash s k]‘c ‘ri
Yaratish juda muhim. Rag‘batlantirish, musob;qmdi Bundan tashqari, to ig .
Yutuglami e’tirof etish bu borada kaﬁfi Yordérflhe etz;rli uyqu va dam_ c,’:sa
ovqatlanish, gigiyena qoidalariga r:o}’a.qlllls.l, yishida muhim 3h-aml?:l it
Jismoniy qbbiliyatlam'mg I“uvaffa}?i):aimr;vz{zi:shtirishla“' Orq:ii)rni:;ot
“83. Sportchilar sog‘lom turmush ta ‘lom va barq
Sﬁondal,) ll;:alki kunc;g’alik hayotda ham faol, sog s

. oroeirich - bu
P ini rivojlantiris A
kEChiradilar Yosh sportchilarning jismoniy qOblhya:l:;zjaga olib keluvchi

: barqaro : i, intiluvchan
Uzoq davom etadigan, ammo samaralll rvzalki sog'lom, irodali, 1n
. % 1 tuq ar, . g .
Jarayondir, By nafaqat sportdagi ¥ = izmat qlladl-_ . - hda ulaming
Va faol insonlar Jamiyatini shakllagtmégﬁzi‘l :;atlafi"i rivo_llan'tu::;h sigqisblar
ienivie it q bo’lg :
Yosh s ortchilarming L i va sportga : davriga
Yoshi, tana Sivojlanishi, pSi"OIOg;_k h;;;;‘u‘;og jarayon"hhlar.bl;al;olsfilr davrda
: : . babli, m sqichlari,
Muhim ahamiyatga ega. Shu sa h bosq

: hg‘ulot
e dvalda yos : |gan mas
MOS ravishda tashkil etilishi zarur. Ja ar va tavsiya etilg

; ining tabiiy
; % iv si fatl ; Or[chlﬂlﬂg
Ustuyor rivojlantiriladigan J:lS“:;Tyhar ir bosgichda sp
Wrlari keltirilgan. Bu yondas

: 1 : lama beri ish
fivojlanishiga mos jismoniy yuk biliyatlarini rivejlantir
qo

b e g
lishini ta’minlaydi.

i ing jismoniy
Yosh sportchilarning j 2

y 9




bosqichlari va mashg‘ulot turlari

Yosi: bOS(iiCLi Asosqn] li:l\l(‘)j:il) frj:::l{jgan | Tavsiya etil:ﬂi%:rni mashg*ulot
e — | Jismonly sifz ] e shiar,
Maktabgacha yosh Harakatchanlik, epchillik, [ Ha;il;‘;ll;l?gi:.?sl;f‘usgmy
(3-6 yosh) muvozanat E rivojlantiruvehi mﬂSE.IL
7} Yugurishlar, to‘p bilan O’Y'"l{ar',
| oddiy gimnastika, csFafcta t}xrllan
[ Yugurish, suzish, tirmashish,
|
4
\

~ Boshlang'ich | Tezlik, epchillik,
koordinatsiya

—

e (11-14)

Chidamlilik, kuch, tezlik o‘rta darajadagi kuch mashqhi |
] e - Og'irlik bilan ishlash, texnik-

O*smirlik yoshi

Kuch, chidamlilik, maxsus

: | murakkab mashglar, yquﬁShW
ﬁgis—lg) T v | sport musobaqalari |
: _— R 5 o rihatdan
Maktabgacha yosh (3-6 yosh) davrida bolalar hali fiziologik jih
yetuk em

as, ulaming asah tizimij
bosqichida bo‘ladi. Shy sa

€mas, balki harakatlj o
sifatida tanlanad;_
vajismoniy faoliy

yinlar,
Magsad - bo]
atga bo‘lgan ijobiy munosabatni shakllantirish.

1 maktab yosh
Va motorikg qobiliyat]

davrda tezlik, epchillj

Boshlang‘icl

arinj shakllantirish ych
k va koordinats;
4 Yugurish, 0'yin sh
astika kabj harak 1
: (n
raka'tn? boshqari ez reaksiya bildirish va muvozand
atlarin; g hga yordam beradi. ¢gishi
Yoshi (11_14 Yosh) davri esa bolalarning 0!
> Mushak]a, k

un qulay davr hisoblam_'d" o

va kabi jismoniy sifatlar faol riVOJ'a; g

va e aklidagi topshiriglar, to‘p bilan mashd
yengil gimn

bolalaming ha i

ahkam]ag

: ‘1adi. BY
Portchilar uchun tavsiya etiladi- i
Sekin- oshirib, sportchining ands
lari kerak

asta-

()llﬂl‘gﬂ [ayy()rlash
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va muskullarining faoliyati shaldlﬂmls? ,
babli, bu davrda murakkab yoki og‘ir mash'g‘u!ol;a
sakrashlar va yengil yugurish asosiy Yos'sh :
aning harakatga bo*lgan qiziqishini uyg o 'i

. £ .an'sh ]
1 (7-10 yosh) esa harakatlarni anglab bal B |

‘ tlaf {
at turlari qo‘llaniladi. Bunday mashg ulo :

e

- ifati lanadigan,
‘smirlik yoshi (15—18 yosh) esa sportchl' shz?xs snfaud;l i:h;ilbosqi cgh s
- —y"h tdan yuqori darajaga ko'tariladigan davrdir. harakat qila
texnik va takﬁk jiha ort yo‘nalishini tanlaydi va maqsaq sari ot
sportchi o°ziga . =% hidamlilik va maxsus sport texnikasi usti e
boshlaydi. Stu bois, kueh, cht g'irlik bilan ishlash, texnik mshiglemycmng

asosiy yo‘nalishga aylanadi. O aietiing

. ing barchasi
o‘zlashtirish, musobaqalarga ‘ayyorgaf'l G t.,u;ﬂf::::ﬁ) chiqadi. ;
ji%r‘noniy va ruhiy tayyorgarligini yuqori :osqfchig}!a sportchilarning jismoniy

s : gl s R bir yosh bosqic ‘ dagispatt
Shuni aytish joizki har . ishi zarur. Har gan
qobiliyatlari GHESSESESS S UIOtlarbmllllcl?::lslli; va ruhiy tarbiyaning ham
. . & S a li
igi bu fagatgima SIS _bosgich yondashuyv orga
tayf_)fga"ilsl:r:iz?r de:alda ko'rsatilgan bosqichma t{?:g:;isz larsi-sogtlom;
m . ; ol 5
?othlspc?rtchilaming jismoniy Sawhlyamnfm-: . r:::‘:;liyalash mumkin. Yosh
3 i shaxs sifatida o et
kuchli va sportga layoqatli s s ‘ulotlarning s
sorchiamingjsmoriy qobiyalain g i madaniat v ol
balki s ortch?ning psixologik holati, ovqatlani Mashg‘ulotlar davomxdif
o‘liab—puwatlash ham katta ahamiyatga ?5“; . oshirish bilan birga, um
2 ort hi?f jismoniy yuklamalarga bardoshhllglm' L it
chinin i ondas
rEhiy iihatd%m ham tayyorlash kerak. Bundan t::ﬁh ja zaif tomonlarini aniglash
qo'llash, har bir sportchining o°ziga Xos Kuc

ikni sezilarli oshiradi.
orqali mashglarni moslashtirish samaradorlikni s i
3.10. Kikbokschilarni tayyorlash va shl‘liga :llgilt!alari
B prinsiplari, metodlari ham

o ‘angovar san atlar % SPOﬂ
Kikboks zamonaviy sport turi bo hb,t “a;an thShb“ apoct - :;ltltlall:
Kurashi elementlarini o‘zida m"jassm-n eogrlipuxta’ejalashunlgan,:ligiﬂi
Shug‘ullanuvchi sportchilami ‘ayyorl.asmfa:sadj. Treninglar § ﬂﬂnmi;yinari,
Va bosqichma-bosgich yondashuV[f‘ I::ll:\kil etishning M uh.lm btzkichllﬂm'
ta’minlash uchun mashg ulotlarmni lash zarur. Avvalo, klk tizimlilik,
uslublari va vositalarini chuque ang;as lipadis Bubac SROOES 0
tayyorlashda asosiy prinsiplarga .m;dgidual yodashi. yukat kiradi. Har
bosgichma-bosgichlik, m““fazml?izl;nish o‘rtasidagi muvozan
sekin oshirib borish, dam olish va 03




bir s ortchining o
tajribisiga qarab, mashg‘ulot dasturlari tuziladj. Mashg*ulotlar doimiy tarads
baholab borilad; va natijalarga qarab yangilanadi.
Mashg‘ulot jarayonida qo‘llaniladigan mctocﬂar -
tomonlama rivojlantirishga Xizmat qiladi. Tavsiflovchi metodda :
Sportchiga t
metod esa ma’lym harakatlarni
mukammaliashtin’shga yo‘n
sharoitlar modellash
0°zini sinay

. : am
qayta-qayta bajarish orqali texnik

tiriladi va g
di. O*yin metod]
0'tkazishga yordam berad;.
Va maxsys chidamliligini osl

Kikboks bo‘yicha mag
talab etadj. Jism
bilan
Maxsus Vositalar
kuch, aniglik vg ,
Yaiga ega. Texnik
va hujun

= i : iyatlarda
portchi haqiqiy jangga Yo vazﬂ)(’ tarzda
ari esa mashg‘ulotni qiziqarli va d'm.am mumiy
Davriy (interval) mashqlar sportchining
1rish uchun qo‘llaniladi. : hri ham
ni han
g ulotlar turli xil vositalardan foydalan}l]Sl:)gdrlik
oniy tayyorgarlikn; oshirish uchun yugurish, SakraS‘ ,kaziladi.
Cchidamlilikk, yo*naltirilgan mashg‘ulotlar o't hining
arba qopchalari, lapalar, to’siqglar, trenajorlar Sp.oncahami-
nuvofiqlik ko‘nikmalarini rivojlantirishda muhim imoyd
layyorgarlik Vositalari egq zarbalar, harakatlanish, hl|'kd3
jum us]ubl_armi Mashq qilishp; 0°Z ichiga oladi. Taktik tayyorgar l‘lan
EPamng _Janglarl orqali jang o)1, borish rejalari ishlab chigiladi. Shu bt a
;]ria plsi?to'log‘lk layy.m'-garlik ham Muhim bo‘lib, unda sportchining smeslsgri
chidam 1_1}?1, LI tiborin; Jamlagh v, jang old; holatin; boshqal‘ish ko‘ﬂlkmaa_
shakllantirilagj Umumap Olganda kikb b i xil metodik
ashuviar <. : ; » *’IKbokschijpj tayyorlashda turli xi
yondashuvlar v, vosntulammg Uyg unlio: : ivojlangal:
: S ‘ 81 250sida har tomonlama Vo)
musobaqa SllaIOItlal‘lda Yuqori a4 3 chilar
Aljalargg erisha oladigan sport

yetishtiriladj. Mazkur prinsiplar ing
= o 3 - e g T ‘ amlﬂ
imiy asoslangap, samaralj ¥4 Vositalar mashg‘ulotl

"t minayq;

Kikboks - by Zamonav;j
"atlar kurashi o ralgan g turi bo‘lib, u jangova’
San-atlar va sport urashj clcmcnllarmi 0*zidy 3 > 3
turi bilan shug‘ullanuych; SPortchilaem; ayyo rl““.iaSsam Ctgan. Ushbu spo
o pe B h rlagh ;
tirilgan, tizimli va bosqlchnm~bosqich s

samaradorligini ta’minlash uchun Mmash

Jarayonp; puxta rejalash-

MRS

Yy ndabh“"ga asoslanad;. Treninglaf
ashk;) Clishning muhim

& ulogly
94 L

- 1l i i 183 V. |
yoshiga, jismoniy holatiga, texnik imkoniyatlariga va spo

sportchini har |
) : iradi. Takrorly
exnik harakatlarni ko‘rsatadi va ulami tushuntiradi. .

. angovar |
altiriladi. Musobaga metodida esa jang

iladi. Tayyor-
t’iy rioya gilish talab etiladi. Ta
a 3

| - individual
i alariga q e
tamoyillari, metodlari va vosit g

. - tazamliky
izimlilik, bosgichma-bosgichlik, 'm‘ma ol il
lov jarayonida nzlmllll ’ta sekin oshirish, dam ollsl? thadi Har bir sport-
yondashuv, yuklamanl .aS ort prinsiplari muhim f) ¥ rt tajribasiga garab
natini saqlash kabi agosty.Spe texnik imkoniyatlari va spo BN
chining yoshi, jismoniy ho-ildzf Bu mashg‘ulotlar doimty rﬁ shtiriladi.
& 1 Ziladl. - ib. takomilla
mashg‘ulot dasturlari tuzi : ida yangilanib, : malga
i . lari asosida y - osqichda a .
boriladi va SDOrl;_Ch_mmg ())*ﬁt;‘ll] jarayoni odatda bir ncech&u]l;'lm?u_y jismonty
ikbokschini tayy : ilarea . e
i Klk : Boshlang‘ich  bosgichda sportc.rhfl‘_ gharakat koordinatsiyasi
OShlrlmdLi.k .. zanat, zarba asoslari, to'g'ri to‘e'ri ko‘nikmalami
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m-yyotr'(?q;'l Bumbosqich A P s On‘ihbosqich'i:’da spanthauing
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Ohrcl:ll dt'lish a yo'naltiriladi. Maxsus tayyorgarli tba kombinatsiyalari, 0yoq
o .kan- 3 ktgikymalakalari chuqurlashtiriladi. Za- ishlanadi. Musobaqaviy
texni ?‘a ta "R . ilish kabi ko‘nikmalar l,lS[]df:l ~u10tlardﬂ qama-
harakati, raqibni tahlil qilis ; itlariga yaqin mashg ian
bosqichda sportchilar haqiqiy jang sharo ivasi va taktikani shakllanti
shadi. Bu bosqichda sparring, jang strategiyasi rganizmini charchogdan
j& u > L .. 0 3
Sifibor, qarstlag Tiklanish bosqichi sp"“'.:hml?si b 2 el
Xalos qgilish, mashg‘ulotlardan so‘ng hmedillcr:t jarayonida foydalamlladlt‘g::in
e : iladi. Mashg'u i interval metod-
tayyorgarlik ko‘rishga xizmat qi _ , o‘yin va .
asgi)’gmetodlar tavsiflovchi, takroriy, ml:b(;ba:;rtchiga texnik h: |da?t:l
laridan jborat Tavsiflovchi metodda mura yrakatlar muntazam takrorlanib,
ko‘rsatadi va .tushuntiradi. Takroriy metodda ha todida jangovar sharOItlal.'
‘Xnika - mukammallashtiriladi. M“-“"’béqad n;tzmkatqiladi. Q'yinmetadian
Yaratiladi va sportchi real holatga mos raw;-h [itervai metodda esa yuklama va
v o : ivatsion qiladi. o iriladi.
Mashg‘ulotni qizigarli va motiva o 3 liligi oshiri it diaiins
da gl‘ sh P fi q]ashtirib, sportchining chidam timonlama “Vojlafllﬁhml
m(;\;{h ;n UVlO - \sitalari sportchining har ish, sakrash, og‘irliklar
ashg‘ulot vo : italariga yugurish, ! BN zarba
: . : k vosita lar sifatida
ta’ i tayyorgarli AR sus vosita A
ba. lnnnl:,iydl'lJlSmOT:i)(liam““k mashglari kiradi. m::iladi- Texnik tayyorgarlik
R mask}q - ajorlar va to‘siglar qo ish mashqlari, himoya va
Mo l‘:‘Pa'l")‘_ﬁ ;tr:iry!-;langan zarbalar, harakatlanis
Vositalariga kombin

ing | i, jang
i i i sparring janglari, j
i kiradi. Taktik tayyorgarlik vositalari sp
hujum uslublari kiradi. s




simulyatsiyasi va jang strateg
tayyorgarlik vositalari sportc
jamlash va ]
naviy tcxnologiyalaming
takomillashtirgan. Video
kasi va harakatlari tahlil
var holat]

analiz dasturlari yordamida sportchining Za.rba-texrll'
qilinadi. Virtual sparring qurilmalari SpOl'tChlgf’Ja"gU',
ami simulyatsiya qilish imkonini beradi. Jismoniy ko«rsa[k@h!‘ﬂl?‘f
nazorat qilish uchun elektron qurilmalar qo°llaniladi, bu esa yuklamani to'g
rejalashtirish ya Sportchining holatini aniqlash imkonini yaratadi. i
Kikboks mashg‘ulotlar; sog‘lomlashtiruvchi va musobaqaviy yo nailS..
larda olib borilag;. Sog‘lomlashtiruychj yondashuv orqali sportchilar gmUTI.V
jismoniy n'vojlanishga erishadilar, sog'lom turmush tarzini shakllantiradilas
ruhiy barqarorlikni mustahkam]|ah boradilar. Musobaqaviy yo‘l'lc'ill'Shda e
Sportchilar yuqori natijalurgu eﬁshishga inliIadilar, texnik va taktik tayyéfj
garlik chuqurlashagi Va musobagqalardg ishtirok etish orqali 0z taj".bal?m:!
oshiradilar. Shyp; aytish mumj bokschi aniq rejalashtirilgan, bosq'cl.11
il qilinadi, Bu jarayon texnik,jism?m),"
Mentlarining uyg‘unligini talab giladt
abbiylik, Zamonaviy metodlar va vositalardas
lar yuqori Natijalargy erishishlari mumkin. )
i ash — bu jismoniy, texnik, taktik

shuvni  talap qiluvchi  uzlukst?
arayon murapp

: lyning Nazorati ogtiga individual yondashuvg?
asoslangan holda olip boriladj. Har b, Sportchinip
barqarorligi, texnik

bilim daraj
Trening|ay fa
balki Sportchin
mukammallashtirish

g jismoniy salohiyati, ruhiy
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L. Og‘ir vazn

tyasini ishlab chigishga xizmat giladi. Psix.ologik.
hining stressga bardoshliligini oshmsh,_dquatm ‘
ang oldi psixologik holatini boshqarishni 0‘z ichiga oladi. Zamo- |

: - ini sezilarli daraiada |
qo‘llanilishi mashg*ulot jarayonini sezilarli daraj

i tana
doshlik, zarba kuchi va
ifasidagi sportchilar bilan esa ?(uch, bald‘(i),- vazndagi sportchilar u::lur:
:ontaSldagl_SP ida ishlanadi. Shuningdek, og ‘ri rejalashtirilishi hamm
gl i g ‘ida tiklanish vaqtining to‘g‘r1 rej
mashg ‘ulotlar oralig‘ida ti ' N
hisoblanadi. Lok el ahaxmyatg? eg. e
e et ot zkor garor qabul QIIIShf‘ll, i
sport turida jangovar harak.atlar -te Ot.da o‘zini tuta olishni talab qarshi
harakatini oldindan anglashni, bOSll’I‘l os I'Shonchni ahifsith. streSSgé qar .
Mashg‘ulotlarda digqatni jamlasi_l, o'ziga 2&32“3 di. Ba'zida med-ltatsulfa;
turish  bo‘yicha maxsus trenmgli.lf o dan ham foydalaniladi. BU'
Vizualizatsiya, nafas mashqlari ka.bl. usull_a;l 'aa yordam beradi. Murabbiy
Sportchining jangoldi asabiy holatini yonupe e . hisoblanadi. U nafaqat
faoliyati esa mashg‘ulotlarning mark‘aZlf{’. e va ruhiy holatini nazorat
mashqlarni tashkil etadi, balki sponchinlng_JlsmO"’yda di. Murabbiy har bir
qiladi, unj ruhlantiradi, magqsad sari intlhsh:ga' u'nm:b chiqadi. Yuklam.a
o, Uchun maxsus yuklama sxemasini iriladi yoki kamaytiriladi
SPorlchining holatiga qarab o‘zgartiriladi “~kUCha{t et dgpe . ey
Bunda sportchining yoshi, sog‘ligi, tiklanish tezligi, |
musobaqaviy davr hisobga olinadi. s S R tayanadi.
Xalqaro tajribada kikboks tayyorgarligi ilg ?r P Koreya va Rossiyada
om marmlakatlarda, xususan AQSh. YaPonly:dietologi, reabilitolog va
SPortchilarga tibbiy va sport psixologi yordami, i i ortchining holati doimiy
ﬁZiOterapcvtlar Xizmatlari joriy etilgan. Bu OFQ?]‘ sp sl madhipotot olfb
Nazoratdg bo‘ladi va u maksimal darajadg xavisiz vz:\1 iia;;l i [cxnol?glk
boradi, Shuningdek, xalqaro darajadagi ta.yyol’ga;““ Al asosidagi jang
Vositalardan foydalaniladi: sensorli tcxmlfa "a -va'yuqol'i imensivlikda.gf
S"m‘ﬂ)’bllsiyalari, yurak urishini real vaqt rnomto.rlfcligl Mashg ulotlarda to‘g'ri
Mashg‘ulotlar uchun maxsus dasturlar ffla"'J“t'l ogsil, uglevod, yog' va
Vqatlanish ham katta rol o‘ynaydi. S[..)ortf:hﬂar ucS aunmusobaqa Gldidan ‘Vazlr?
Suyuqlik muvozanat gat’iy rejalashtiriladi. Ayn;'(:mi’ Npo boshqaris.h Orqﬁl:
tashlash> jarayoni to‘g‘ri ovqatlanish va Su)fl!fl]-; tibbiy nazorat ostida oli
amalga oshiriladi. Bu jarayon murakkab bo‘lib,

: iy kin.
borilmasa, salbiy oqibatlarga olib kch§21 mum




Yana bir muhim Jihat - by mashg ulotlarda xavfsizlik. Kikboks jangovar
Sport bo‘lgani sabab]; bosh, yuz, ¢
sportchi mashg‘ulotlarda
kiyimi, tish himoyasi.
mashg‘ulotda texnik xatolik]ar
NOlo°g‘ri texnika nafagat samar
Kikboksda Nazarty bilimlar K
Spurtchilarjang taktikasi, r

qo°lqop, tizza va boldir
asiz, balki jarohatlarga ham olib kelad.

aqibning uslubini tahlil gilish, Zarba “a]]ihlsalz
harakat Strategiyas;j hagida ham untazam bilimga ega bo‘lishlari zaru l;,amj
bois mashg*ulotlar orasjqy, vidcoanaliz,jang yozuvlarini ko‘rish va muho
qilish amaliyot; keng qo‘llaniladi, balki
Kikboksnj faqat yo'nalishda  emas, nkin.
sog‘Iom[ash[imvchi Va larbiyaviy maqsadlarda ham keng qo‘llash ml_l‘;mhn
Bu sport turida qatnashuyolgan o'quvchilar intizomli, l1ar‘akHICllaf]’ ba r-[i\:
Va magsad sarq intiluvchan, bo‘lib shakllanadi. By esa ulamning ha.)iid,"‘
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Kikbokschilagn; tayyorlashda Uzoq muddagf; strategik rejalashtirish t?-(,,'
ctiladi. Hup yili SPortchining WNumiy va  maxsus layy(?rgﬂf lzd
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iyati Yaratilad;. o
‘!:’,‘ulotfurda sportchining nafaqat J'l'smoﬂl?
‘ Motivatsiyasi va musobaqagd
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texnika taktika bo‘yicha yangi

antirila;, Ayniqsa, sparring janglarida
Sportch; 0‘z

ustida
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ularni bartar
doimiy

hi rag‘bat|
4 0°zini sinagh orqalj zaif
af etish imkonfga €ga bo‘lad; Barch, (ayyorgﬂr]fk jarayonidﬂ

yuluq. va kg liklarn; baholash sportch!
Shu boisdan Mashg yjq 1tizom qat’iyat va

hongi Otlar j,
orilishi g0 :
Mashg‘ulotlarida

tomonlarini aniqlab.
tahlil vy nazorat,

rivojlanishining kafolatidir.
sabr-toqat asosida  oljp Kikbos
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ana sohalariga zarba beriladi, Shu §ﬂb&bhv
maxsus himoya vositalaridan foydalanadi: bafh_ ‘
himoyasi. Mumbbg |
bo’lishiga yol qo‘ymasligi kerak, chui

; . . Ianadj. I
am amaliyot qatori muhim hisob
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e -ur. Sportc

igi ustida muntazam 1Shl.-d5h 22:;lishi kerak.
uvofigligi bajara bul gilish

. ialigi vam , ali
harakatlarning amqhgl\a“ dan to‘g'ri va samat i
‘ bir zarbani texnik jihatda i to‘g‘ri baholash va i ortchining
i lf- larda reaksiya tezligi, vaqtni ik fas olish texnikasi .Sp chasi
s’ U!O[ah hakllantiriladi. To‘g‘ri na beradi. Bularning bar

Faygens i ham shak ] cradl.

ko mkm\a?al"l kuchini ushlab turishga yordam

chidamliligi va

2 . . S a’min]aydi'
sportchining jangda ustunlikka erishishini t

sh it uzvivy
: arlikning 3
3.11. Umumiy va maxsus jismoniy tayy(;‘l‘g
- : bog‘ligligini ta’minlas it
- . ") " -
i niy tayyorg 2
i axsus jismo Gl
St , umumiy va m i sport natijalarig
Sportchilarni ta orlashda g o= ‘ g
o ‘unligi “'"‘yu)“’iy bogligligini ta’minlash yuqot vr:’oruzu'lik (U
0"Zaro uyg‘un /a Uz 8t iy i e
erishishning muhim shartlaridan biridir. Umumiy jismoniy
e 13

' ilik. epchillik va
LB ik, chidamlilik, ep
Sportchining asosiy harakat fazilatlarini - kuch, tezlik, ch
Muvozanagni

alar umumiy
. ashqglar
rivojlantirishga qaratilgan. Bu m;ln:iini murakkab
; . . mninoe anas
S0g'lomlashtiruych; ta’sirga ega bo‘lib, sportchining te
Yuklama]

: arlik (MJT) esa sport
82 tayyorlaydi. Maxsus g myyorgdl-l:zki U\sr1hami(da zarur
0°ziga xos harakatlari, texnika va muSOba‘-l"]t \y--lkM“‘ bir-birini
fazilatlarni rivojlantirishga yo'naltirilgan. Ul ) 3 numiy jismoniy
0°ldirag; Va mustahkamlab boradi. UJT orqali Shak.”ang:m 2:'-1“ l»:li:;l'ilisl\iga\
Salohiya maxsugs mashqlarda harakatlarning to'g'ri va sam 1\111“'!‘ ;i;imini“S
asog bo‘lad;. Masalan, kuchli oyoq lnushakl‘dl‘i‘ yun:ak—.q«mr. :,n § mcent
ardoslﬂigL chaqqonlik va nafas olish tizimim.ﬂg "“’."Jl‘mt‘:’wi“
Murakkaty texnik mashqlarni  to*gri bajarlshl. _uloq‘ q.h“ningd\‘k- LT
mashg‘ulollarda charchamasdan qatnashish imkomm.bcrmll. .1‘ RSk ek
Orqali Ortlirilgan umumiy chidamlilik = sportchining mashg
mllsobaqalarga ezroq tiklanishini ta’minlaydi. _ imoti, sportohining
hg‘ulot yuklamalarining to'g'ri luq.».nTm~ ‘“ixilit‘ borish,
‘ajasiga garab bosqichma-bo-\'qid} y“kh‘,'i‘ “‘;“ :,:m". boladi.
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ar dasturida umumiy rivojlantiruvchi m.uh‘hq‘} l.t (:\‘u:.\h \x-h:»n unga
ttilish, og*irlik ko‘tarish va boshqal.ur? bilan hnl-qu orda
Sus mashqlar (zarba texnikasi, tezlikli harakatlar,
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taktik elementlar) uyg‘unlashtirilgan bo‘lishi
layyorgarlik

ularning tayanch-harakat tizimi,

to‘lig shakllanmagan bo‘ladi.
tayyorgarlik ke
qiladi. Katta yoshdagi yoki t

kerak. Umumiy jismoni
yosh sportchilar uchun ayniqsa muhim hjSObl&fnadf‘_ch‘ﬂz
yurak-qon aylanish va nafas ohsh'tmml \
Bu bosqichda berilgan to‘g‘n. 'um_lﬂm‘1
yingi maxsus bosqichlar uchun mustahkam asos bo'lib Hilrl;i
ajribali sportchilar uchun esa umumiy tayyorg

: . 1 Rie n |holml
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g oldini oljgh,
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: , jango
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Y€ unlashtirigshda yil davomida felalash,t(;: It
muhim ahamiyatga ega. Tayyorlov da\-m
chunki py davrda sportchining asOSiy‘ berilib:
adi. Musobaga davrida esa MJTga ko‘proq urgt lig ¥
exnik vy taktik ko‘nikmalari takomillashtiriladi. Or844 =

: . polat
fa" & : . izmnin
Afda esa Yy clementlar; orqali organizmning e

POydevor; yarati]
SDonchining t

A kelgusi dayr uchun tayyorlanadi. Umumiy Ulamint
ik bir-birigan Airalmas holda olib borilishi kerak.
Sportchin; ivoilanichini ta’minlit
2ol Ng har lomonlamg rivojlanishini ta’m . Tog
ll p asosiy kafolatlaridan biriga aylaﬂafj"“hat
ha otlar Orqali sportchining harakatlari texnik Ji
s quS ©Sa bardogh|; Va Xavfsiz bo‘ladi. alam?
i sUs ' . - e
o " shidy geae: JSmonjy tayyorgarlik Sportchining har tomOfEe

Yyorgar

Uyg‘unlashuv,

yalining

a80sj : 4
© 18, biri ki, OMillar b

e gl ur bog 14
Wissis NiSin; ¢ i XlZma‘t qiladi. Ularo'zarochl_lCI_ ol
i T OrtChiy 8 Umypyy, kuchﬂytlradi Va tayanch vazifasini baJ 4
texnik , Al g '"‘ Jtsmoniy sa[ohiya“ Past bo‘lsa. u holda m /
ph“nqlami “AMaraj bajary olmayd;'. Aksincha, fage!
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b ba ansh ‘
va taktik nuqtai nazardan moslashtirib baj

jismont} |

Nes r
maxsus harakatlarga € tibo

rt r. X0S . .
’1unli\/ ['lyyol::,'dl h & E Shda p OfCSSIOHa ¢ j
un Jpiseal I

e Ao Jagan yo‘nali : i - umumiy
garatilmasa, Spoftchfnﬁg l;)btz)liy;;n ufhun muhim,VaZIFaFiﬁ?:IbelgilashdiT-
chigishi giyin bo‘la . ,ul— arlik mashqlarining m.sbatlﬂ‘h lar ko*prog bolsa,
va maxsus jismoniy tayy Of boshlanishida umumiy maf ;i oshib boradi. Bu
Masalan, tﬂyym_'lov da\.rnlm hg an sari maxsus mashqlar - l;la-mi, intensivligi,
musobaga davriga 3’?‘qm ?rsla;ghg‘ulOt yuklamasmll_lg mOi ravishda so‘zlab
jarayonda ' mmabblykkabligini sportchining hOIan‘]g‘ahi mumkin, chunki har
davomiyligi o murah. uchun bu nisbat turlif:tl.a 5 li an jarohatlari va sport
boradi. Hi“j b‘rgss,(;?;i ljismoniy tayyorgarligi, ilgari olg p
bir sportchinin et ‘da funksi
tajribasi farq giladi. ‘kki vo‘nalishdagi mashglar Or_a_s hglari sport
D i Vs et T T
O‘X.ShaShhk bo.hs}:l ‘aa mos ravishda tanlanishi ke isl.i, ab el mmlk :
iR P e, chidanmlilig v
e tawaiark;bi vositalar sportchining Zar |atlar real jang
ltzjlbl};iti:\:)? boladi M tawofg,ir“.l.‘g: ;:a
sharoitida ishlatiladi. Psixoﬁziolog‘. L orgarlik ‘hatsiyasiga ham
layyorgarlik o‘zaro bog'lig. Umk::]yzlft:ﬁ{a hmkat_koqr‘:l:fa;il::;ul qilis?l
T e e
?eozll)ilgitasi:ei(s(:;;&::t‘:idamliligi kabi .pSlml;gol:qa bardoshli qilib, mUs
Shuni:%gdek, bu mashglar sportchini Ct(:rc - ving ya
Yuqori natija ko‘rsatishga yordam berava. MIT mast?qla.nn-ufboradi! umumiy
Yana bir muhim jihat - bu UJTh lar bir-birini t© ldmmaShqlaf S
uygunlashtirilishidir. Bu tizimdé makS anchalu‘ maxsus dorligini oshiradt
tayyorgarlik  bilan bOShlaﬂadl!. ey mashg ulot Samark i
Mukammallashadi. Ulaming uyg unlig!

: Shu
. (a’minlaydi. Shu
: s IR TSR i
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B izmida
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> nafaqat mushaklar

tamoyl ) liyotda bu
ondashuv' iladi. Ama
sababli sport metodikasida kompleks Yta ib asosida berild :
turli mashgqlar birgalikda, maqsad'll v;oni
bog‘liglik sportchining tiklanish J

‘Llanish davrida U
Musobagadan so‘ng tiklanish ot

da ham pamoyot
mumiy mashalar




yumshoq tarzda avval
bosqichiga o‘tiladi.
himoyalanishiga,

gi holatiga qaytariladi, so*ngra yana maxsus tayyng:(ril;L(

Bu  jarayon sportchining onliqcha yuklanis
sog'lig*ini saglab qolishiga xizmat qiladi. -
gaﬁdf umu:r?iy Va maxsus jismoniy tayyorg.'?rhkn.l zg:tg:
utun yondashuv sifatida ko‘rish lozim. Ulammg blrl- .
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ari va sport fao[iyatining uzoq muddatli bo‘lishida hal g1

Umuman ol
emas, balki bir b
bog‘lig holda olj
barqaror natijal
rol o‘ynaydi. By tamoyilni to*
Sport murabbiysij va sportchi u

Umumiy va maxsus ji
layyorgarlik Jarayonid
bir-biriga bog‘langa
tayyorgarligi ikk; a
layyorgarlik UIm v
Orasidagi
_iarohatlard

g°ri tushunish va amalda q0‘“a_5h .har :kanda)
chun asosiy bilimlardan biri boihsf“' k;r' s o
smoniy tayyorlikning uzviy b‘?g l.lqhglhi;ng
4 sportchining jismoniy, ruhiy va tex“ik_n,vo"lmﬂsmoniy
nligini anglatadi. Har bir Sponcmmn-g stmcmi)f
sosiy bosqgichdan tashkil topadi: umumty JIS ichlar
4 maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT). B o ‘bo.s:a va
Muvozanat Sportchining  yuqori natijalarga ~erishishi
an saqlanishida muhim ro] 0‘ynaydi. : roarlik
Umumiy Jismonjy tayyorlik (UJT), Umumiy jismoniy W}"’f‘. Bu
>Portchining Umumiy jismonjy salohiyatini rivojlantirishga xizmat qlla”; =
bosqichda SPortchining kuch, chidamlilik, tezlik, muvozanat, chaquH'di .
Pohillik kabi asosiy haraga; fazilatlari rivojlanadi, UJT asosiy madsa is-
Porchining y moniy poydevorini yaratishdir, bu esa maxs-usLJJJT
S0y iy SaMarali va yxayfiy bajarish imkoniyatini bcré-ldl‘ shi-
P tarmogli bo*[jp, umumiy jismoniy holatni yaf-rh'k
» Yugurish, suzish, turnikda tortilish, 02!

192 jismoniy maghql bu bosgichda ishlati
mashq] i Y mashqlar bu bo, q us
l S Qar(?rqéll SpOllChlJlSlhOIlly poydevor aratib. kevin ibosquhda maX.S
ayyorgarliknj Osonrog A > Keying
Zanury mygh g

X el tah-
Miy harg) > yurak-qon tomir tizimini ‘_“us
us jis e La \VOZanatin; Yaxshilashda yordam beradi.
Sportning ap ' layyorljk (MJT).

: Maxsus Jismoniy tayyo,.gar!ll_‘ hga
yo‘nallimgan_ gire arulrj.bo lgan haraka¢ ko*nikmalarini rivojlantiris b
e cab Ortchi gy, 5 : 5 SO
elementlay; © Zinin texnik va ¢ archa a
ni mukamma!lashmadi ' bis k va ldlﬂ?kﬁl’lll’.lg bxos parakat
Sport turj 0°‘ziga
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. i, chagqonlik,
e iladi. Masalan, kikboksda zarpg texmkalal;l; Corggrlikda
fazilatlarini tala:lb qiladi. - gabul gilishning tezligi ma'XSl‘l;da yz;niqlik s
oo, NETE: s R mr:fnf)l‘vz]ilning’ o‘ziga X0
rlvo_]lz_tr'_;a(ﬂ. iladi. MIT jarayonida 'S]')OI‘EC s BB dichala
IO‘g‘I’lllkn'l .talab q ba' alardagi texnikalarini ozlas ri(.iarajﬂdﬂ A
harakat!arml. e TnUSO ni?ling samarali bo‘lishi uchun yHQ(l)(ombiznzitsiyalar va
Al o taktik janglar, tezkor zarbalar, biliyatlari sinovdan
e spal:fig; orqali sportchining jangovar qoo! Jg‘unlashtiriSh'
vashiys e maxsus jismoniy tﬂYY.O?hkmh lZa olib borilishi
e vibicige moshhilgmbolis SRR
Umumiy va-maxsus t;:')gbi:i’ni o latiiibs e Umuml)’ -laﬁmdi, St
g 1 = e a;osiv jismeni Aeglefi A n:lr:ini amalga oshirish
i: Ort)crhlarli(:(Z;:;nfnga o‘z'ining sport turig_a 5o T::f:si past bo‘lsa, maxsus
o e e
garlikni iyatli amalga arliksiz, s
friy&%arlt:;vmo:g:r‘;fﬁihi bo‘lsa ham, 91m-‘lwurt::yczrlc:xrliydi. Shuningdek,
o*zining, tesaik el ko nikmiesuuie R tayyofga”‘kld:
Umumiy  tayyorgarlikning ba’zi eleme_“h va boshqa aerobik maSthai
takomillashishi kerak. Misol uchun, yuftsn: maxsus mashglar esa raqion
sPortchining umumiy _chiqgmlmg:l; S‘;lsga’ iR
kuzatish va zarba texnikasini yaxshi

: maxsus
5 mumiy Vva
‘unlashtirish. U
Treninglar taqvimi va uyg‘unlashti

. arab
ik davriga q

5 yyorgarlik 5 :
ta}’)’OrL’.arlikning uyg‘unlashuvi sportchining 2 likning ulushi yuqort

! S iy tayyorgariikri lanadi,
©‘zgaradi, Tayyorlov davrida umurquJlsmO:::b“an sport turiga tayyor .
bo‘ladi. Bu davrda Sportchi umumly-mBShq i davriga yaqml”h;i‘a;aning
ya’ni jismoniy poydevor yaratiladj. Mu:: s;lol'tchi texmk .VB tadea %
Maxsus layyorgarlikka o‘tiladi, bu da‘,fr.bm. qaratadi. Oralig (faalﬁrilgﬂn
Mukammallik darajasini oshirishga € tl]ikni rivojlantirishga ¥0 £
liklanish Va umumiy jismoniy tayyorgar ik fagat jismoniy
Mashqlar amalga oshiriladi. tayyorgarlik ; y!rorgarlik
Psixologii aspektlar. Umumiy va m::‘s;itsbalﬁ PSi’wloglkl ‘Eann' go'ziga
Qobiliyatiarni rivojlantirish bilan_ Cheklanmaﬂik jarayonida S|
AM muhim re] o‘ynaydi. Umumiy tayyorg
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ishonch hosil qilis}

11, jismoniy qobiliyatlarini namoyish etishga tayyor bo'lish
muhim,

Maxsus tayyorgarlik esa sportchining musobagqalarda qaror qabil
qilish, ragibni tahli] qilish v
kabi psixologik ko‘nikmalarini rivojlantiradi. o S

Umumiy va Mmaxsus tayyorgarlikning uzviy bog‘liqligini ta'mi
yuqori sport natijalariga erisl
sportchi uchun mashg*ulotlar

: i . . s o L irishi, so‘ngr
tayyorgarlik, avvalo, sportchining Jismoniy salohiyatini oshirishi,

; i
maxsus  tayyorgarlik orqali uning texnik va taktika ko
rivojlantirishj zarur. Bu ikkita b
Magsadiga erishadi,

yuqort natijalar ko‘rsatadi va uzoq muddat
Mmusobaqalarda myy

affaqiyatga erishishi mumkin.

O‘z-0‘zini tekshirish uchun savollar

| . vazifalan
ol Boshlangjch tayyorgarlik bosqichining asosiy magsad va
Nimalardan iborat?

2. Boshlang‘jc}, fayyorgarlik bosqichida sportchilarni mashg el
k yondashuvlar qo‘llaniladi? . orgarlik
ayonini tashkil etishda yosh va jismoniy (ayy

olish nega muhim?

3, Mashg*
darajagin; hisobga ik

/ ~ [ $d [ i . tex

3 Boshlangjch ayyorgarlik bosqichida o‘rgatiladigan asosiy
LlSIUny elementlar

) nimalardan iborat?
S. Har bir

ulot jar

o (kirish
A _ lashg‘ulot darsining qanday tuzilmalari mavjud (k
SOs1y, Yakuniy Qismlar)? s
6. ) . . oshirish u¢
qanda; Bgldldr‘vd O'smirlar bjjan ishlashda motivatsiyani oshirish U
I;BC ahgloglk usullar tavsiya etiladio ligl
- Bog & "
Qanchg bo‘lsisl?inkgelc: ‘ayyorgarlik bosqichida mashg ulotlarning davorniy
. rak va nega?
. lsm()niy sifat] . 0, 3 ; oy nnshda
Qanday Mashqlay tavs‘:y:l;;lél(;:::h, chaggonlik. chidamlilik) rivojlan
o Vashgeyjoy ;. ayonids - . ing asosiY
lmmyll”ari "imalardﬁrggggd Xavisizlik qoidalariga rioya qilishning
0. Bos !
: ang‘ich : : ‘ulotlor
"Maradorligiy,: baholasltda, qatdyyorga.-[.k bosqichidagi  mashg ulo

Nday Mezonlarg
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an foydalaniladi?

a zarbalarni maqsadga muvofiq tarzda joylashtinsh |

i > e bir |
1ushning muhim tamoylllarldz}n bmdl‘r. Hfmy |
dasturi shunday tashkil etilishi kerakki, um

R : hioZ |
osqichni muvofiglashtirish orqali spori¢

4. l . l\l 0 =

rusumlarning ahamiyat el
' i blariga qo
iy va ruhiy tala ig: !
e ‘sish imkoniyatini hzm.1 taqdim
aridan biri - an’anaviy maro-

Kikboks jang san’ati, O‘Zi-ning Jlxloqiy 0
ravishda, sportchilarga ma"naw}: \-/a axos jihatl } rasm-
ctadi. Ushbu jang san’atining 0°Ziga : St ondir Marosimlar va I _
7y rusumlarga bo‘lgan alohida e’ti i balki sportchi-
~ o - e -asSm- o < C 5 3
.slmlall\d fi-;;at mus()baqa jarﬂyomm bOShqa;bg-m‘;n:[larmi shakllaﬂ““Shda
rusumiar 3 y 5 iy qa -qlm i r boslib,

i iy tamoyillari va ma’navi iy ildizlari chugqur bo'lib
larr;nflg axllofll}:mydi )[;ikboksni“g tarixiy \’3- mad.'amyismoniy tayyorgarligini,
Tnuirllrrn;r:?anoa\)fiy marosimlari nafagat Sportcml:lm;;lhgiii ta’minlaydi. -
bz lk‘b ] hiy va axlogiy jihatdan ham S,hakl A osiy jihati - SPO“Chjm[.!g

o :l('a}:bmk-()ila an’anaviy marosimlarning e_n.g-asjang boshlanishidan oldin
i 010' ikotas orgarligi va ruhiy holatiga ta’smdllfi-m wpow” yoki “wai”)
S1X pAm 4T : 2 -
z‘tka;'ilidioal)? salomlashish maros'in:“ (r:asairadi, shu bilan b;rga.uﬂl::i
Sport(;hini:o o‘ziga bo‘lgan ishonchini k‘uc :,wmmosim orqali o°zlanga iy

Y R - Spol‘tchllar u : ¢ faqa[jlsmom
ruhiy barqgarorligini ta’minlaydi. : a jangning o .
rj::q;inlla:irg?id;urnit ko'rsatishni o‘rganadilar, budzslat{i o'tishint [ mmlal{?sl

. : ai nazardan ham a . yengish, 0z his-
“mas, balki ma’naviy nuqtal naza : stressni Y a4
;’s]ii\olo;k lji?atdan bu marosimlar Sponcm;a:ng;a ma’naviy bargarorlikel
. 0
tuyg‘ularini nazorat qilish va jang may
saglashda yordam beradi. ; ol
: ar spo &

Kikboksda an’anaviy maroslt:’;lo‘zinmg ragibiga, M hurmat nafaqat
bo’lishga undaydi. Har bir sporte ndashishi kerak. Bu 1
jallgning qadriyatlariga hurmat b”ant::ham ko‘rinadi. Mﬂf::;i
. v 3 QO . 0 .
Jang maydonida, balki kundalik haliqiy qadriyatlami ?r';g’?ng ichki
fusumlar sportchilarga yuqori axiog! i oshirishga, © 7 at ko'rsatishga
> & 5 = ‘lean iShOﬂChln s isbatan hurm . iy
SPortchining o‘ziga bo‘lg ‘7z raqibiga MISO4 i, balki axlod
Yuzaga chiqarishga, shuningdek, o.z fagat jismomy e
Yordam beradi. Kikboksda sportchi nd

- odobli
% 4 N [izomll va :
hilarnt o u[abblylanga va
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me'yorlamiham rivojlantirishi lozim. By jarayon sportchilarning fags

g élab-aga intilishlarini emas, balki yuksak axlogiy me’yorlar va humat
doirasida raqobatlashishini ham ta’minlaydi,

Kikboks jang san’ati turlj xalqlarning madaniy an’analariga, aynigst
nggn va Tailand urf-odatlariga chuqur bog‘ligdir. Ushbu jang san’ati jannida
]b(;?ka;:lz:::i gan fnarosimlar asosan an’anaviy madaniy qadriyatlarga asoslanacfi-
larmaﬁmd”z. zl n'la'damy 1ld1?lan’ga hurmat ko‘rsatish sportchz'la_rga 0.1
ey Sp,o nc;; ar{:11 va‘m.adamy qadr-qimmatlarini anglash imkon}m bﬁr,ad.l.,
s Chiqighi:j 0z Taqlbldan’g‘.a]aba qozonishni istasa ham, o‘zmllnj.g tarm:‘
iy E;n*al,l\fﬂ J»ang San-ati an’analariga hurmatni unutmaslig! k"ffa.L;
o na aml‘ saqlash, nafaqat sportchilarga o‘zlarining taﬂXl'\.
. qadrlashnj o'rgatadi,
hagida hap, jobiy fikrlar
:T:]afthiyati fagat jismon;

Chami myh; i
hattn, bai g 22
Marosim|ar,

chidam|jfijp; iri

,-aqib::l:lel:“~ Oshirishga yordam berad
b ‘glslj Cmas, balki 0‘zlarinij
glash, zlarming axloqj i
Al qty cheg

shakllantiradi. Kikboksda SPOHChimlfs
Y kuchga bog'liq emas. Jangning ma‘nav!y.
‘ cga, chunki bu sportchilarni nafaqa”'smon?
sport ll-y Va axloqiy jihatdan ham rivojlantiradi. An’ana"y
chilarga o'z ichki kuchini rivojlantirish, sabr—toqa;f
1. Sportchilarga faqat tashqi mad i
tahlil gilish, o‘z ichki ruhiy h(-)la'
aralarini sezish va hurmat gilish mubl 4
_ Jang maydonijda 1, balki h i sak 4%
SNiga yordam beradi S baltd ey
an LS SR . .
g ijtirgnojcquzg Jarayonida dastlabkj va yakuniy maroslmlf;‘
Iyz i ; 1
N oldin gty ot A1 Va axlogiy me’yorlarini ko‘rsatadi 14

: tkazilag; :
Nisbat. “lladigan : ok, aming
Isbatap, Urmating g salomlashigh marosimi sportchlla

kboks J

amin
boshlanishida
raqiblariga

nafaqqc jign‘""’aqiblarini tan oligj kz.‘mmadi- Jang tugagandan s0'N 'Ta'
sNop; lady v : i i im

shakllantiradi, : qO. ani, by s l:'um?at ko‘rsatishadi. Bu marOASIh

SPortnj to¢q U Jarayg, M4 naviy va axlogiy jihatlarm!

SDOI’tChi] o ; . baﬂ“
“da amg aTga Jismoniy kuchni emas,

avy marosimla ]ga OShil'iShni O‘I'galadi. KikbOks Jﬂng
i i ¥3 rasm-rusum|ari orqali SpOrtChi[a{ga.
y.’lhﬂ[dan

L R jyatin!
106 ham rivojlanish imkoniyat

balki ularning jamiyatdagi o‘mi V& o)

beradi. Marosimlar va rasm-rusumlar sportchilaming ma’,nawy. barqaror?xg;nl,
intizomini va hurmatini oshirishga xizmat giladi. An’anaviy marosim :r
sporichilarga o‘z tarixini va madaniyatini anglashd'a yor_dam_ beradi,
shuningdek, ular jismoniy va ruhiy o‘sishlarini ta’mmlaydli. Klkbpkéth
marosimlar nafaqat sportchilarni sportchi sifatida, balki yaxshi inson sifatida
shakllantiradi, bu esa sportning hagigiy maqsadiga, ya'ni har tomonlama
rivojlanishga erishishga yordam beradi. ;
Kikboks jang san’ati, nafaqat jismoniy kuchni rivojlantirish, balki
sportchilarga ruhiy va axlogiy o‘sish imkonini ham beradi. Ushbu jang san’ati
0°ziga xos jihati bilan sportchilarning jismoniy va ma’naviy tayyorgarligiga
alohida e’tibor qaratadi. Kikboksda an’anaviy marosimlar va rasm-rusumlar
sportchilarga o‘zlariga va raqiblariga hurmatni oshiradi, shuningdek, ulami
Jamiyat oldidagi mas’uliyat, axloqiy qadriyatlar va intizomga o‘rgatadi.
f;n,a"_a“y_ marosimlarning asosiy maqsadi sportchilarga ruhiy va jismoniy
yyorgarlikni - uygunlashtirish, ~bir-biriga hurmatni shakllantirish va
n};_‘i:s:;:;laming adolatli, ma’naviy jihatdan to‘g‘ri o‘tishini ta’minlashdir.
marosiml:r Sm“s"b?‘!a yoki jang boshlanishidan oldin o tkaziladigan
ular ruhiy taPO“Chm{ng.lchkl dunyosiga digqat qaratishga yordam beradi va
yyorgarlikni yanada mustahkamlaydi. Bu jarayon sportchilarga

0‘Zlari Toan - e
yana(r;ga bo‘lgan ishonchnj oshirish, ragiblariga hurmat korsatish va jangga

a tayyor bo‘lish imkonini beradi.
Shl{nlngclek, marosimlar
at bilan yonda
Sponchi

Bt : sportchilarga to‘g‘ri yo‘Ini tanlash, raqiblariga
e Ehls'h va‘shaxmy rivojlanish uchun ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
ish‘imkchnami }rlnamx bfi!arayotganda fagat o‘zini emas, balki barcha
Kikboksda i ‘l?rmat qilish va yaxshi muhit yaratishga harakat qiladi.
bolish keraklj io S-lm.laf sportchiga jang jarayonida ganday ruhiy holatda
MUYozanaty; Si “1‘ Ohrgatach.. I_Jla.r nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki ichki
lan yondasyia o YUOr intizomni rivojlantirish va ragiblariga hurmat
i shishni ham tushunadilar. Marosimlar sportchining xarakterini
t m o‘ri_n. tutadi, chunki ular bir-birlariga hurmatni
Oqatni oshirish va sport etikasi doirasida qatnashishga
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Kikboksda an

tartibga solish uchup eémas, balki sportchilarga o'z tarixiy ildizlarini ang

va rivojlantirish imkonin; ham yaratadi. Kikboksning nvoﬂ‘amsh; 3?“3‘::
Yapon va Tailand jang san atlariga asoslanishj sportchilarga o ?"“"l m:ifishnf
hurmat qilishni va Jang san’atini haqiqiyligi bilan Saql?b. v a-natiarga
O'rgatadi, By marosimlar, shuningdek, sportchilarga tarm).f q-adn'yhlan'“a
hurmatnj oshirishga va kelajakda yanada yuqori darajada‘rlvoﬂamsa[ ja;g
yordam berad;. Kikboksdagi an’anaviy marosimiar SpOl’tCh‘lar_ga ftaq xlogiy
maydonida emas_ balki kundalik hayotda ham o‘zlarini to'g'ni ruusl? e 0--1
me’yorlarga rioya  qilishni o'rgatadi. Marosimlar Spomhlk‘lrgatislmi'
qobiliyatlarinj Qadrlashni, raqiblariga va murabbiylariga ]]urmat'ko =
shuningdek_ Jangni adola]; va halol tarzda olib borishni o‘rgatadi. P
Kikboks Jjang san’at; an’anaviy marosimjar orqali SponCh”argaJI?nl‘sheél
kuchnij rivojlamirishdan tashqari, ruhiy va axlogiy jihatdan ham 0'S m;i-
yordam beragj. Bu marosimiar Sportchilarga ichki tayyorgarlik, hu@ﬂf- iX0-
zom va adolatlijang qilishnj O‘rgatadi. Shuningdek, ular SPOHCh“ammg.ps ks-
lognlk vVa ma’nayijy Jihatlarip; rivojlantirishdg katta ahamiyatga ega. Kikbo
dagi marosim|ar fa i
hayotda to‘g*

Uiy R marosimlar va rasf”
:::,ur::zjlil :aqldmb San’ati falsafasining ajralmas
"Mas, balki o‘zini tarbi)’a!asf?'
: > Tuhiy pokianishga Uﬂdayfi]'
Oqu. Mezonlarm; saqlab turuvchi vosita
arosnmlarning as0siy vazifasj - sportchini

Y Jihatdan Uyg otish, | Aonit irish
: *'L hushyorlikni oshiris
hdir, Masa, 2

boshqarishga
Sportda ax |

boksdagi m
keyin ruh;j
fqarorlashtirig
berish) yoki

1ining kamtariik, hurmat va

qiladi. Kj)
Jang oldidan v, Jangdan
Va mental holatjp; ba
ta’zim (salom
sportcl

Murab; N, jang boshlanishidan avvalgi
mi nnaldlwla' L }a minna[do;-ch,‘;,'k ifodalart
or, e 5

g e NAMoyon etadi, By kabi

inj

& |
; 3 ¥ jang maydonini |
‘anaviy marosimlar va rasm-rusumlar faqat jang may :

o‘zini va boshqgalamni

. rilmaslik,
marosimlar sportchini agressiyaga i aki
qadrlashga o‘rgatadi. - ‘ziga xos tarbiyaviy jihati S‘hlf,n.d };araka

Rasm-rusumlaming o oo li bolish, doimo o°zining 1 ruhiy holat
portchiga o'z ustida ishiash, '"tfzmﬁladi. Kikboksda m“"ozanat? bo*lmasin,
javobgarlik bilan yondashish talqm: ki sportchi ganchalik .kUCh : hurmatsiz
Jismoniy ustunlikdan kam emas. C du:knasa yoki raqibiga msbatfli.nS i
et S i

¢ Spo 3 : ¢ L
S;();aéml(lasli Sabr“;qa[‘ halollik, ﬁd0y111}< ‘kz_lbl ifaz: d‘; ijobiy shaxs snr‘andz:
Kikboksninq an’anaviy jihatlari sportch_mlljama)rfosmﬂar sportchiga faQ_a
tarbiyaiavdif Jangdan oldingi va keyingi Emashni’ sinovni ham axloczll()if
musobaq-ani emas, balki hayotdagi har qanqay esa nafaqat sportda, bfi ;
Me’yorlar asosida olib borishni o‘rgatadl: By hurmat, sabr va poliiea
kundalik turmushda ham yuqori madaniyat, hu lar
ta’minlaydj T iv marosimlar va ras.mjmsu_mhkl_

Shunday gilib, kikboksdagi an i e,
SPortning tashqi ko‘rinishini bezabgllna QOf :?;,axshi sportchi, 'l?alk.l hacza-
dunyosini boyitadi. Ular orqali sportchilar na‘ ag etishadilar. Bu thatlarl e
bal’da\’om Va ma’naviy barkamol inSOl" bo I_l ‘?;y ahamiyatga cga s

Kikboksnj oddiy sport turi emas, balki tarbiya e
Mukay tabga aylantiradi. A imlar va rasm- ; 2
Ei[:z:):]sakjani sZn’atida an’anaviy mi:::inr:,sumlar S})ortchllalrc‘::i'f
SPortning jchki madaniyatini shakllant:ra.(:h. Bui ekt ko'l’a“ '?:digan
0'zarg hurmatini mustahkamlay di'. jlsmono):din va kcyiif bajaningdek,
Yuksaklikka wrg'u beradi. Harbt.’irbf::;fdzl-lgan "“"‘“atz}i}u:::onchf"i
s T ir- . aro, -
:1;:102::;:;11:2’3-5 Zr:fl;zl:::[:?glzia dogatini it‘odaltf:;i; I:ar*?wsi va j?voig;mi]
doim‘i)’ %lazoral: ostida ushlab, har bir harztlk'?smoﬂﬂ" S ba"flslr:mchaki
borligini anglatadi. Natijada sportchi faqa cisatar o g b sifatida
: gini ang : {i. Aynan shu maro : ivalovchi makta
aXlogan ham shakllanadi. ' y" v fazilatlarni tarbiy
kuch namoyishi emas, balki insonty

Qadrlanad;i.

ular orqali
tlariga
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4.2 Kikboks texnikasining umumiy mohiyati

Kikboks — by zamonavi

Y jang san’ati bo‘lib, unda oyoq va qo‘l zarbalar
uyg'un tarzda qo‘llaniladi.

U boks, karate, muay tay Kkabi u.lrh ‘Jz?ng
san’atlarining elementlarin; 0'zida mujassam etgan. Kikbok:s t.cxmkaSL.tllil!Lg
asosiy mohiyati raqibga tez, aniq va kuchli zarba berish, o*zini hlmOY?.qLd;
zarbalarni to‘sish va samarali harakatlanish orqali jangni nazorat gilis ik
iborat. By texnika nafaqat jismoniy kuchga, balki tezlik, chaqqo‘fkk;
Muvozanat va taktika kabj omillarga asoslanadi. Kikboksda zarbalar;Ok
asosly turga bo‘linadi: qo‘l bilan beriladigan zarbalar (jab, kross, xkjck:
upperkat) va oyoq bilan bajariladigan zarbalar (front-kick, roundhouse-Kic%
side-kick va boshqalar). Har bir zarba turi 0'ziga xos uslub va maqsadga BS:
Masalan, qo‘l zarbalari ko‘proq yaqin masofada samarali bo‘lsa, 0')um
zarbalari raqjbp; Uzoqroq masofada ushlab turish yoki kutilmagan bt

qilishda foydaligir. 2 richi
' texnikasining yana bir muhim jihati - himoyalanishdir. S‘foham
qilishni emas, bajk; 0°zini raqib zarbalaridan asmsfhn]. a
O'rganadi, By uchun bloklash, chekinish, bukilish, burilish kabi hisnop

uslublari qo‘llaniladi. To‘g ri himoya texnikasi sportchini Jarohatfard
saglaydi va Jangni day

om ettirish imkonjn;j beradi. Muvozanatni SaqlaSht:;?
0Yoq harakatlari kikboks texnikasining ajralmas gismidir. Sportchi har
zarbani nafaqat kuch bilan, balk; Muvozanatni buzmasdan bajarishi e
To‘gri 0yoq harakat|ari pozitsiyani o‘zgartirish, gl

nafaqgat tanani, balki aqlni ha"}
©O°Zlashtiriljgh; sportchining ringdag!
ganda, kikbog texnikasi kuch, aniglik,
unligiga asoslangan murakkab, ammo
SIUqur. egallagyy, Sportchi nafagat jang
1m hlmoya qlllbh’ mquZanalni saq]aSh va
n bo‘ladj.
110

tezlik, chidamlilik Va aql-zakoyag uyg*
Samarali tizimdir, By, texnikani chy
maydonida, balki hayotda ham 0‘z
qarorlarni tezda gabul qilishda usty

. uchli hujum qilish,
Kikboks texnikasi — bu jang may_domda rlE-lflaqatakstrategik fikrlashni
ish, himoyalanish va str : -

balki har. torgR ST . ‘atlarining turli yo‘nalishlaridan
birlashtiruvchi tizimdir, Bu texnika]arfg SaRniN i sportchining/ jismoniy
shakllangan bo‘lib, unda tayyorlanish -]ara)_JO;I. i va psixologik holatini
tayyorgarligi, reaksiya tezligi, muvozan?tltl: .amq. 181 1 bo‘lib, sportchining
rivojlantirishga qaratiladi. Kikboks texmkas-l umv.ersafkb ksni,n g
turli jang uslublariga moslasha olishini ta’minlaydi. Ki R o ‘sish (mudofaa),
texnik elementlari - zarba berish (hujum), zarpalaml s 51;. ptsivalaslie:
harakatlanish (pozitsiyani o‘zgartirish), qarshi bguinat ket Al: Bisacda
Zarba berigh texnikasida sportchi qo‘l va oyogdan f'o‘yda.lanabl, et
Musobaqada sportchiga katta ustunlik beradi. Masalan, qo ‘l.blle}““;r“ i gesa
“1ab” zarbagi tez, aniqligi bilan raqibning diqqatini chalg‘itadi, - ossk =
kuchli va paj qiluvchi zarba sifatida ishlatiladi. Oyoq zarbalari esa 'ak”

Masofadan hujum qilishda muhim rol o‘ynaydi, aynigsa, “chufldhouse kic

Yoki “low-kick? zarbalari raqibni beqgarorlashtirishda samaralidir. ‘

Himoya texnikasi ham muhim o‘rin tutadi. Sportchi zarbalarni faqat
ash bilan emas, bajk; tanani harakatlantirish, zarbalardan chekir.lish_, chap
a burilish orqali oldini olishga harakat giladi. Bu

blok]

sDOrtchining Jang d

avomida charchashini kamaytiradi va energiyani tejay-dl-
b‘mO}’alanish texnikasi kuchli bo‘igan sportchi jangni o'z foydasiga
OShqanshga qodirbo‘ladi. Pozitsi

- on harakatlar - kikboks texnikasining yuragi
o dlanadi, Sportehi ringda har doim faol harakatda bo‘lishi, jang davomida

;O‘g‘l‘i holatda turishi, muvozanatnj saqlashi va ragibga qarshi zarbalarni Hilay
‘?latda bajara olishi kerak . Har b

0 M ir qadam, har bir burilish Jangning borishini
“Sartirigh; Mumkin, Shu bojs 0yoq harakatlarining koordinatsiyasi va




texm,kaSida nafaqat jismoniy harakatlar, balki ruhiy barqarorlik b
muhimdir. - Sportchi jang davomida salbiy his-tuyg‘ularga berilmasig
sovuqqonlikni - saglashi va jangning har bir dagiqasini ongli ravishis
POShq,ariShi kerak. Bu psixologik tayyorgarlik texnikani to‘g‘ri qo‘llashda 2
JAnen! yutishda hal giluvchi omil bo‘lib xizmat qiladi. Shuningdek, kikbs
tcxmk.asining muvaffaqiyatli egallanishi uchun mashg‘ulotlarda reflekslar
koordinatsiya, nafas olish texnikas, kuch-quvvat va chidamlilikni oshirishg
al.0_h1d3 e’tibor beriladj. Mashg‘ulotlar orqali sportchi o'z tanasini nazor!
qilishni, har bir zarban; aniq va samarali bajarishni o‘rganadi. Umumé
(‘)lgandzf, Kikboks texnikasi bu jang san’atining o'ziga xos falsafasi bo'lib.!
Zﬁ ?:E}; “"l’_' J] ISmOI?an kuc.hii, ruhan bardavom, fikrlashda chaqqon va harakatds
e bls 182 o'rgatadi. Bu texnikani chuqur o*zlashtirgan sportchi nafad®
- ?< alki hayotda ham 0°zini ishonch bilan tuta oladi.
karate. :::s;z;d?m()ﬂa\/iy Jangovar sport turlaridan biri bo‘lib, o‘Zifiﬂ :’Ok:l
birlashtirgan yaa(;:;ua}.’ 4y va boshqa jang san’ati uslublarining texnika ai-nzi
intensivligi v, Jt-ismonglmtndlr. [’JSh-bu. gt l‘u.ri' O‘Zi'?mg r.nur-akkabl:iij
Kikboksda jangda I'Sh{iroakyy;rgdl:_:km talab_qihshj b.1-Ian a_?mhb n}:mva
chidamlilikn; rivojlantirishi k .;ivc : SF’O”CFH .faqat lJlsmomy kl?c o5
katta ahamiyatgy o éponc(;;‘a} ema_s, balki psixologik tayyorgarllk' e
0°Zining himoya et I har bir zarb‘a?i samarali amalga OShm.s’
tezkor javob qaytarigl, * Ao mukammallashtirish va raqibning harakatlarg®
qoblllyatlga ega bo‘lishj lozim.

Kjkboksda zarb
S alar asosan go <. ;
oshiriladi. Har p;, zarba Orbur“qo I'va oyoqlardan foydalanish orgali amalg?

Ya choralarj vg bloki_ Yon tomondan beriladigan

andan qochjsp, uchun amalga

alarj i
art muhijm ahamiyatga ega.

A e

& - o e LT e

Bunga low kick, high kick va roundhouse kick kabi zarbatle.lr k-ll‘adl. Oyoq
zarbalari yordamida kuchli va samarali hujumlar amalga osh@ladl.- ;
Kikboksda himoya qilish texnikalari zarbalarni samarali rad.etish VR
sharoitlariga moslashishni o‘z ichiga oladi. Blokirovka - raqibning zarbasm!
qo'l yoki oyoq yordamida to‘xtatish yoki yo‘naltirish usulidir. Parry - za.rbE}nf
4ol bilan ushlab, uni yon tomonga yo‘naltirish yoki raqibning yo‘nallshml_
0'zgartirish usulidir. Korpusni himoya qilish - tananing yuqori va pastki
Gismlarini qo‘llar yordamida himoya qilish. Tezkor harakatlanish (head
qmo‘;'?]em) - boshni chap va o‘ngga burish orqali raqibning zarbalaridan
OChish.
q“adi[éﬁ:;ks fexnikasi nafgqatjismoni)f’ balki ruhiy tay)forg.arlikfli‘ han-t talab
qiladi, Shy b‘;?‘ybtfayyorgarhk ‘kuch, chldarr_llilik va tezhk-n% o_shjnshm talal:?
jang davomi;‘: 1182, sportchilar mental chidamlilikni oshirishi kerak, chunki
@tarish ey r:‘iqllimrfg kuchli z.arbalanm.qabul qilish va unga _;a\fob
taktika v strat:gi;: ogl}flba.rqaf‘orhk ,Zarur.. Klkb-oksda haf' bir Jz_mgda alo.h-lda
Taqibnpj charchatib kcé;na‘;‘\lﬁd!. Ba 2511.1 Jangnlng bosl'l'lda hlmc?ya qtlish,
2 exy raq;bni SR J“‘“}ga O.tlsh ya_xshl natija b.et.'adi. Bosh.qa
Tf‘klika g ozgarish: o - tib, h‘_ljumlaml amalga oshirish mumkin.
bilan bog‘l'q ! raqibning kuchi, zaifliklari va jangning davomiyligi

jangovar san’atlaming  turli
a kompleks tizimdir. Har bir
am.mallashtirish. taktikalar va strategivalamni
QSIxolf)g-ik tayyorgarlikni oshirish orqali
o ;I-mmkm. K:k_boks nafaqat jang san’ati, balki
. 29-quvvatlovchi, bardoshli Va  yuqori  darajada

olgan rivojlangan v
ini muk
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Kikboks Zamonaviy |
san’atj uslublarining texni
Kikboksning 0°ziga xosligj

angovar sport turi bo‘lib, 0‘zida bir nechta Jang

g
shundaki, unda boks, karate, tackwondo, muayts
kabi Jang san’atlarining

g N ¢ m hO[dﬂ
Sportchini nafagat Jismoniy, balki ruhiy jihatdan ham o‘zlashtirilgan

j B cabligi bilan,
tayyorlashnij talab qgiladi. Kikboks, 0°zining intensivligi va murakkabligi

: ikalarin
raqib bilan kurashigh Jarayonida bir nechta zarbalar va himoya texn
qo‘llashni o*z ichiga oladi.

Kikboksda zarbalar ko*
Va oyoqlardan foydalanish
burchaklar, masofalar va te
hook kab; qo°l zarba]

: i
plab usullar orqali amalga oshin'ladl,. Asos;m.- [?Eli
zarbalari keng qo‘llaniladi, Har bir zar arCUL
zliklar bilan o‘zgartiriladi, Jab, cross, qu_’leab

ari 0‘z navbatida kuchli, aniglik bilan l'shla.sllm ibni

qiladi. Jap, Masalan, bokg uslubidan kelib chiqib, tezkor zarba bo‘lib, r;gchlj

Uz0q masofada ushlab turish vy boshqarish uchun ishlatiladi. Cr?ss esaa e

zarba bo‘lib, ikkita qo‘lning koordinatsiyasini talab qiladﬁx va rjfada
zaiﬂash[irishga Yordam beradj. Uppercut va hook zarbalari esa qi5qa manjr

ragibning vy, qismlarin; nishonga olishga mo‘ljallangan kuchli zarbalaroy-oq

Kikboksda, shuningde 0Yoq zarbalari ham katta ahamiyatga cga- [lar
alari, masalan, Jow kick, high kick Va roundhouse kick kabi turli ust

orqali amalg, oshirilad;. [ o kick - by 0Yoqning pastki qismi bilan raqiboié
Oyoqlarigg yo‘nalliriladigan Zarba bo‘lib, ragj

beradi. High kick esa raqibning bogh;
kuchlj zarbg hisoblanadi. Roundhoyg

zarb

ichiga oladi. Blokirovka, parry, korpusi!
atlanish kabj texnj

kalar Sportchining raqibning
mkon Yaratadj. Blokirovka zarbalarni to*xtatish
Yoki oyoqlarm; 'shlatishoj angjaiag: Parry - bu
hlab, ynp;j yon tomg,

b g nga YO naltirishqi. Korpusni
11 lanasinj, oshinj Va boshqa o:
114 Beslp

Yordamida ygj
himoya qilishd

kalarini birlashtirgan kompleks tizimni angltad

ile O i} '
clementlari o‘zaro uyg‘unlashtirilgan bo'lib, b

bac 5 Chap va o‘ngga burish
iladi. Tezkor harakatlanish esa pObhm p

qilish.ga h?ral.(atqﬂ:b;laridan gochishni anglatadi. rtchi nafaqat jismonfy,
Orqahgs;?il;iZ;uvaffaqiyatga S ‘.]Chun-;pojismoniy tayyorgarlik,
balki ruhiy tayyorgarlikni ham oshlrlsh.l ol;zilriSimi talab giladi. Maxks-us
sporichidan chidamlilik, kuch e tez.hkm[ ini va tezlikni oshirish mumkin.
mashglar yordamida oyoq kuchini, qo‘l kuchin 2 a ega. Jang davomlc-la
Shu bcillan birga, ruhiy tayyorgarlik ham katta z‘ihamlyatg_ h uchun psixologik
ragibning za;balar'mi qabul qilish va unga javob beris
barqarorl; iyatlilik zarur, ; ‘Ilaniladi.

q rl(oirlilli(ol:dciaathzr bir jangda alohida taktika \{a Stm-tég;lyaacll;)lr:nchalik
Ba’zida Jangning boshida himoya gilish, ragibni zatﬂashtms. ks St S
hujumga otish kerak bo‘ladi. Boshga paytlarda esa raqibni e
b(’Shlang‘ich bosqichda zarbalar bilan yengish mumkm‘. Ma}s?fal;ll ‘S'qa S
ftimini 10°g"ri aniqlash muhim 0°rin tutadi. Masofa va rmml.n-l to K i 'qatin;
"44ibning zarhy) ochish yoki oz vaqtida hujum qilish imkoniy
Yaratad,

Kikboks

jangovar

aridan q

Ming asosiy mohiyati shundaki, bu sport turi o*zida bir necha
i birlashtirib, ularning eng yaxshi elemer}tlarfn!
sportchi  o‘z texmkastSn
ganish, shuningdek Jismoniy
affaqiyatga erishadi. Kikboks
likni qo‘llab—quvvatlaydigan,
SPOTt  turi  sifatida sportchilarning

» balki kuchli Jismoniy fael
rejalashtirilgan

UVojlanic. -
Vojlamshlg'd katta hisgy qo‘shadi.

4.3, Kikboks jang san’atiga zar
tegishli umum;j




Jihatdan ham chalg‘itish,

shuningdek, jangning keyingi bosgichlarig ‘
tayyorlashga xizmat qiladi.

Kikboksda zarba berish lcxnikalarmmg muvaffaqiyatli amalga oshirlishi |

. , : S ivide e tamoyillar i
uchun bir gator umumiy tamoyillarni hisobga olish zarur. Ushbu tamoyi

ol s ini oshiradi. Asosiy
zarba bcnshnmg Samaradorligini, to g'niligini va kuchini oshi

. i samaral
tamoyillar quyidagilarni oz ichiga oladi. Kikboksda zarbalami s
bajarish uchun tezlik v

to'g'ri vaqt va tezlikda zarb
yoki bfoklashiga imkon bery
amalga oshirigh ,

¢sa zarbaning Magsadga erishishin; ta’minlaydi, chunki Zar_banmi- s
joyga Yo'naltirilighj raqibni zaif joylaridan ta’sir qilish imkonini bem: ; asoft

Kikboksda zarbalar tyylj masofalarda amalga oshiriladi. Y‘UQOH n;adagi
zarbalarj 4zoqdan raqipp; zarb qilish uchyun ishlatilsa, pastki maso alan,
Zarbalar, qisqa Masofada kuchfiroq Va samaraliroq bo‘ladi. Boksda, mas.riSh
Jab yoki crogg kabi zarpa]a, UZoq masofada qo‘llanilib, raqgibni llzoqlaSIz;kﬂj
Va nazorat qilish uchunp ishlaliladi. Oyoq zarbalari esa masofa va burc

6, . 8, . - . 1 Zarba
0 zgarunsh orqalj Jangnj Nazorat qilishda muhim ahamiyatga ega.
berishda koordinatsiya \%

h
: a balansning ahamiyati katta. To'g'ri zarbaf bel';
uchun lananing yuqori yg Pastki qism|ap Mmuvofiqlashtirilgan bo‘lishi kt?f .
Masalan, oyoq “arbalarida gygqam: kuchli va to'grj jshlatish bilan bigk
tananing yuqori qismini hap, UYg*un hold,
harakatlam; 0‘zarg Moslashtirig
hujum qilishiga yord
Zarba berigh texni

1.
CXnikalariq, to¢ < i h juds
A i : B yo Nalish v, burchakni tanlash J
muhm?du_. Raqlbmng himoy, Yoki zarp, berishgy t | sida zarbaming
yo'nalishi vg burchagi 0‘7gartinladi e B

Yo'naltirilgan bo‘lsa, kikboksda 0

va burchaklarda amalga oshirilaz?_q Zyo li]l(-)-‘llzarba!ari mr%imasofzi:;

muhim: yuqoriga qarab berilgan Zarba (hjg kick) ‘l::g burchagl ham { 3

zarba (low kick) ragibning zaifjoylariga ta’gjy qﬂ:d' 'Zpastga qafrab benliin

raqibni chalg‘itish va uning himoya lizimip; buziqh. zarba berishdan o ;
Ii6 T Zamur, Bunda fazaviy

oksda Zarbalar yuzga qarﬂb
arbalgy va

aniglik eng muhim omillardir. Raqibga ms.b;ilﬁ:
a berish uning himoya choralari orqali qochis Ii
maydi. Tez zarba berish va uni kutilmagflﬂ P“_)“k |
aqibning 0°zgarishlarga moslashuvchanligini buzadi. Amg't |

: ibni zarba
: ordamida raq )
‘itish zarbalari) va ucmlk_ Za-rbalaf-iz zarba berishdan ko‘ra,
zarbalar (cgalg ul:ga oshirishga majbur gilasiz. Tez
kutilmaganda ama

if joylariga
ibning eng zaif joylarg?
' B dardini
bir necha zarbani birdaniga va kuChhb;a;riShjarayonida raqibning
N ' zar

it - ini beradi. Oyoq
yo‘naltirish yaxshi natija beradi. Bu guecas

3 ok ini buzish imk o it
hirish va uning kuchli himoya tizimlarim Jar bilan beriladigan za atni
i ikb kbda alohida o‘rin tutadi. Oyoq lish va jangda muvozana :
: . adi.
zaﬁ?slén k:' :sini masofalash, kuchli hujum ';1' lslow kick, roundhouse kic
raqll “}‘][;i ycz:'dam beradi. Oyoq zarbalari, masalan,
saqlas !

o balar ragibning k
- hiriladi. Bu zarba vaffagiyatga
a hi i i turlar bilan amalga os_ : ichlarida mu -
A kébilr il jangrmiE TEEy bosq;jih va aniq bolishi uchun
::jltii?: lia}’()t:d:lm t?erac;i Oyoq zarbalarining -k;:xshilash kerak. logik
& ; - - ini 7 F ixolog
; s il a muvozanati irilishi psi
Zarba berish texn

e "h
- tlarint 0°q1S
7 So4e ﬂg haraka e ! dl.
s - halg“itish, uni ligini oshira
; arol o'ynaydi. Raqibni chalg"tis maradorlig
J\Ihatdan ha'm Tatt'aklgo:izl ozkazish zarba berishning sa
aunga psixologi
ishning
. Zarba bert s
~ Kikboksda
0‘ylab i ba berishga tayyorlash zarur - ali
ylab, kuchli zarba badan qochish ord
. ida raqi
rish jarayomt
o'z vagtida himoya gilish zarur. Bu zarba be gik hola_t
. Tezlik, aniqlik, haklari va
V4 jangga tayyorlikni ham talab qiladi. lashtirish
llas
I samaIA B I ikama i
fazaviy zarbalar - bularning barchast ‘z texnikasin!
. 1ile. kuch,
]qhkv
ing za et s
: lib. u
digan kompleks ydevori sanal
ezkorlik va taktika talab eta

k. chunki haddan
- o . kera 5 2 7 .rl'
-t li bo‘lishi ker: ‘bni to'g
Sportchi jang davomida xot:r_].am va :]E:blr);‘[jshi mumkin. Ragibnt
tashqari shoshilish yoki zerikish xav o lish texni
I qi
ir. Zarba qabu
ilish hamdir. Zarba
Muhim jihati - zarba gabul qilish ka), parry yoki zar bni aldash va
Masalan, zarbalarni toxtatish Glakmas kboks jang san’atida
> kho
3 tadi. KikbokS J I
ini o‘tkazish imkonini yaratad. R
Unga javob zarbalarini o tka?ﬂs*f.]m iy tayyorgarlik, bau:sofa va timingn!
“arba berish texnikalari nafaqat jismoniy ba bt shda
< - l Sh-l za . i ti
balans va koordinats'yam].sﬁgn;ovar ol
'0'g'ri ishlatish, balans i
far bir sportchi 0 (faqiyate? cns!]l?h;i:ashﬁrgan
Muhim ahamiyatga ega. Piaf nish orqali muva rish uslublarin
Va bu tamoyillarni puxta © rz’;’z;tlariﬂ s 1’:;1 sportchi i o'z ichiga
Kikboks turli jang blanadi. Bu Yo' texnik harakatlarn orgali
: i hiso :
Zamonaviy sport turi .
casi kikboksning asosty PO
oladi. Zarba berish texnikasi 117




sportchi jangda ustunlikka erishis
mumkin. Ushbu texnika]
sportchining ruhiy va aql
Zarba berish usu]] ;
bilan bajariladigan zarbalar - bu jab, kross, huk va apperkut kabi turlarda
bo‘lib, ular asosan raqibning yu
zarbalar jang taktikasida muhj;
yoki bevosita zarar

ly tayyorgarligini ham talab etadi.

m rol 0*ynab, raqibni uzoqlashtirish, c:halg‘li.lsh
yetkazishga xizmat qiladi. Oyoq zarbalari esa tananing
yuqori va pastkj qismlariga qaratilib, raqibni zaiflashtirish yoki m”"ozanatc,laz
chiqarishga qaratilgan. Bular orasida low kick, high kick va rounth.ouSe kic
kabi usullar bor, ulaming har biri jangda 0°ziga xos vazifani bajaradi. ’

texnikalarining samarali  bo‘lishj sportchining tanadag!

- - . . . - : s i ' tana
harakatlarin; muvofiglashtirish;, og'irlik markazini boshgarishi,
Muvozanatinj saqlashj vy

a nafasni nazorat qilishi bilan chambarchas bog.IIQ-
Tog‘ri zarba faqat mygky] kuchi emas, balki butun tananing harakati, a.qusa
i bilan hogij qilinadi. Shu bilan birga, sportchi Zaﬂla::
zarbalaridan himoya gilishga ham tayyor bo hsl
Osiy amoyillardan pjpi bu harakatni to‘liq nazor®
Muvozanatli, aniq vq 0°z vaqtida bajarilishi ker'ak-
tehi ogtirjk Markazini to'g i tagsimlashi, oyoqning
: ' fshi va zarap; amalga oshirish bilan bir antdé
hzmoy.zu?n ham un}llnlasligi lozim, Tajribaj; Sportchilar ko‘pincha raqibn!
chalg‘itish magsadida ataylah yengil

0yoq va belning ishtirok
berar ekan, o‘zip; raqib
zarur. Zarbg berishda 5
qilishdir. Har pjr zarba
Zarba bergan paytda spo;
joylashuviga e’tibor be

0'sha yoqqa Yo‘naltirjs
hu1g1n1u 'arr?alga‘ OShll‘l.Sh mumkip_ unday Yondashy,y, Jangni dinamik,
oldindan aytib bo Imaydigan v, Samarali gjlaq; Masof, ik i boshagrial
ham zarbaning to'g'ri bajarilishi uchun hg| Qiluvch; Om”d-aqf; boskq akli
masofadan amalga oshirilmasa, y 0°Z ta’sirip; Yo'qotadj. Shl:rl;'],drba- erhar
bir zarbaning vagqti to‘gri tanlanishj, Sportchin;j raqibnfngll'?:ral:?&riga

ng
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hi, raqibni yengishi va himoyani yorib o‘tishj f
ar faqat jismoniy mashgqlar bilan cheklanmay, balki |

) . i y : . . -. Osl
ari turli tana a’zolari yordamida amalga oshiriladi. Qo' |

Z, iyak va ko‘krak sohalariga yo*naltiriladi. By |

avob

i baga ]
' anda yoki Zzar | '

e e h o‘z ta’sirini ko rsat.adl.
i ham muhim aham:ya;ga
davomida strategik fikrlay

oslasha olishi or fikrlas
qmaytarganda psixomotor reﬂe.ks_lar Va:j;gik holat
Zarba berishda spoﬂchlnlng ps i, : G
ga. Ruhiy barqarorlik, o‘zini bosib tura 0 ’]i iladi. Har blr' zarba.P "
o e zarbalarini yanada samarali q lga oshirilsa, jang
0113? S}i(;?lctl:mgaq]iy yondashuv asosu':laI:)a‘rll:‘lij g Umuman olganda,
;?tjvzsffaqiyitgé erishish' ~cltimolt yuqir;akk:b va ko'p bOS‘liChh-Jaﬁgﬁ
kikboksdagi zarba berish texnikasi — bu m lki taktik bilim va pSIXC larni
bo'lib uunafaqat jismoniy mahorat, ba mashq qi]ish, turli zarbahi =
tayyogoarlikni ham o°z ichiga oladi. Mu-ntztzal"nbilan qo‘llay olish .Sponcdaii
sinchkovlik bilan o‘zlashtirish va i bersdi S8 Bl e
raqib ustidan ustunlikka erishish hnkon.m-lnbe:uh;m va ajralmas qlsn:(:;;nik
g zzzﬁ‘LT;??L‘L’LZEE;bimgag:i i ks
S naite 2 LPep n R 1
yondashuv?ar uyg‘L?nligi bolgensngEn ?“?ll:di, balki sportchining gjl:;nm}:’
nafaqat dushmanni mag‘lub etishga xm{}ai qmuVOzanat o reaks?;; va uni
tayyorgarligi, jismoniy kuchi, chagqon xi;kasiﬂi to'g'ri tUShuu,:'m N
Namoyon etuvchi mezondir. Zarba .te kikbokschi uchun m
muka;nmal darajada egallash har bir
hisoblanadi.
Iiljlljlfoksda zarbalar, odatda.

. orlov
I ik modeli, tayy
i, tizza zarba jomexant
Zarbalari, oyoq zarbalari, fll.zg o'ziga %06 biome
4 . v e, furinimn
Zarbalari. Har bir zarba

a3 -ab, Cross.
R d
i chun, qO ‘"amlﬂdl-

il kasi mavjud: MiSO' 0o tarada 40 tiladi. Cross

holati va bajarish texni mida turli vaziyd arish uchun ishla hiriladi va
hook, uppercut - jang dave va masofani boshd holda amalga 0s

Zarbasi, odatda, tezkor, ?l::)?ﬁq harakatga keltirgan
Zarbasi esa kuchli, tanani

i iladi. llikka ega
i izmat qi = da afza
ko'p hollarda yakuniy zarba Slf?m-iaq’;sqa masofali _jangla
0°p hollar el
ut za
Hook va upperc

snalishlarda
: dosh yo'n
ovlariga  yon g b zarba
—— qilingan J‘:’Z::a g astdan yuqornga qara
bo‘lib, raqibning :“:)mondﬂ“' L i
1o di Hook YO
yetkaziladi. Hoo

o e
y toifaga bo'linadi: d°

‘rita asosty ‘nalishlarda tirsak
() aynm yo na
a.l'i va
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berish texnikasi asosida tuzilgan. Bu zarbalar raqibning og'irlik markaii
izdan chiqarish va uni himoyasiz holatga keltirish uchun ishlatiladi.
Oyoq zarbalari kikboksda juda muhim rol o‘ynaydi. Low kick yordamid:
raqibning oyoqlariga, ayniqsa son va tizza atrofidagi mushak guruhlarig
kuchli zarba berilib, uning harakatini cheklashga qaratiladi. High kick esabst
yoki bo‘yin sohasiga qaratilib, tezlik va cho‘zlish darajasiga asoslna
Roundhouse kick eng

orqali amalga oshiriladi va y raqibning turli nuqtalariga - qovurg'a, ams, bl
- Yo'naltirilishi mumkin.

erzgiq:.klm-d] holatlarida samarali hisoblanadi. Bu zarbalar ko‘p.roq qcmm
ehla] :1(8“3 ;mlfon bermaslik va tezda tashabbusni qo‘lga olish l'lham
s H. _YHm‘ professional kikboks yo‘nalishlarida tirsak zarbalf"'"
etiladi, lekin ylar ko‘prog muay tay uslubidan kelib chigqan bo'lad: .
Zarba berishda tex
Muvozanatn; Saqlash, og‘irlik markazin; boshgqarish, tayanch nuqmlamlff

to‘g‘ri joyl : : .t
it Joylashuvi, nafas olishni nazorat qilish va harakatlarning uzyifle
Minlash, Hp, qanda

O'tishinj, mushak]am;i 4 fzarba og'irlikning bir nugtadan ikkinch! ?Iij‘g:ﬁ
chizigli harakayip; rm;lg Sinxron gisqarishini va tananing aylanma yoki :
tananing harakatgg l:al-ab.q”adi' Kuchli va aniq zarba berish ucht” ¢
arakatlaripjp, uve* ) lb.hl. Kerak, ya’nj bilakdan emas, balki 0yods bel v2Y
8 Uyg*unligid, Zarba hosil gilinadi i
shda aniglik va ; 2 ; amdorllg‘
oo El~ uch muhim bo‘lsa-da, ularning sam. o
muh; o'g ri v 1:]aqlbn.lrfg harakatiga moslashish orqali ortadi-
- llm Vositadj, n?jana betilishi, jangda tashabbusni qo‘lga olish 1* di
NIMQoyac:. - tashqari ara .- = :
p"z“siyagaaol'tl, "adlah qolisl?idnk’ “arbani amalga oshirish paytide il
ib kelick:
Qam_rda, Qarsh; Clishj Mumk;jy, Sh _ . pila
Kabi himqy, l.lslz lardan gocp: U sababli, zarba berish texnikasi ! i
Strategj), Plaxi g oim'“Sh’ ,bloklash yoki zarbani zararsizid"
Muhipy, 0'rin Yondagy, ly favishda Mashq qilinadi. yﬂl“
ts!
e v

uy
Cga“a : “UC]lal Nz . .
Ydi. g4 iy zﬂrb::nqa" zarba berishda kombind :
m ; )
20 : I('?—“ma-kethkda, turli balan

- N

ko‘p uchraydigan oyoq zarbalaridan biri bo‘lib, &yl

Tizza zarbalari yaqin masofali janglar uchun mo‘ljallangan bo'lh |

nik jihatdan quyidagi tamoyillar muhim hisoblanﬂfd]‘ |

. i m
erak, chunki har qanday hujul bif |

yo‘nalishlarda birlashtirish raqibni chalg‘itishga, himoya tl?lmlm yam:hl}:hlga
yoki uni pozitsiyasidan chigishga majbur giladi. Kom?matsnyalanganizar aLar
jangda kutilmagan burilishlar yaratishi, ragibga reaksiyaga vaqt qoldirmasligi
bilan ahamiyatlidir. ) :

Shuningdek, zarba berish texnikasi o‘rgatilayotganda psiXOIOgllf omillar
ham ¢’tibordan chetda qolmasligi kerak. Sportchi ruhiy tayyorgaljllkka ega
bo'lishi, bosim ostida qaror qabul gila olishi va jang holatlarida o°zini boshq?.ra
bilishi zarbaning sifatiga bevosita ta’sir giladi. Shu sababli, sportchl.lar
zarbalarni faqat jismoniy ko*nikma sifatida emas, balki strategik vosita sifatida
0°zlashtiradilar.

Kikboksda zarba berish texnikasi bu oddiy urish harakati emas, balki
to'liq tizimlangan, aqliy, jismoniy va ruhiy tayyorgarlikni talab etadigan
murakkab  faoliyatdir. Sportchining zarba berishdagi yondashuvi,
kofnbinatsion fikrlashi, texnik anigligi va himoya qobiliyati birgalikda uni
chinakam sportchi darajasiga olib chiqadi.

O*z-0‘zini tekshirish uchun savollar
L. Kikboks texnikasining umumiy asoslariga nimalar kiradi?

_— 2'_ Jangovar tik turish holatining texnik jihatdan to‘g‘ri bajarilishi ganday
0'lishi kerak?
; 3. Zarba be
b0"lishi 1ozim?
4. To*

LI g‘rida beri 1 ¢ sl i : . alohida
¢ tibor berilag;o n beriladigan qo‘l zarbalarini o‘rgatishda nimalarga

5: Owis
ketma e

rishdan avval va keyin sportchining gavdasi qanday holatda

q bilan beriladigan zarbalarning asosiy turlari va ularni o‘rgatish
. 8! qanday?
. 9 Zarba ber;
bﬂlariladi? erish
8 . b boriladi
5 E‘moya texnikalarini o‘rgatish qanday bosqichlarda olib boriladi?
9- arakatlanish (siljish) texnikasining o‘rgatilishi nimaga bog'liq?

mashql-al.B os‘hlan_g‘ic_h tayyorgarlik bosqichida texnika o‘rgatishda ganday
9o‘llaniladi?

Jarayonida gavda og‘irligining tagsimlanishi ganday

aloqanir; Te)f“i_k layyorgarlikda murabbiy va sportchi o‘rtasidagi o‘zaro
g roli nimada namoyon bo‘ladi?
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V BOB. KIKBOKS TEXNIKASI VA TAKTIKASI ASOSLARI

5.1. Tik turishlar, siljib yurishlar, himoya

Oyogqlaring faol harakatga kirisha olishi, qo‘llar orqali amalga

oshiriladigan zarba texnikalariga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Aynigs,
Jangovar tik turish, jangovar holatni ushlab turish, hamda jang olib boriladigen
masofa va harakatlanishlar - boksdagi prinsiplarga o‘xshash bo'lsa-da -
oyoqlardan foydalanishga oid ayrim qo‘shimchalar va o'ziga X%
0‘zgarishlarni taap qiladi.
Shuni e’tiborga olish lozimki
keng qo‘ysa, 0yoq bilan zarba be
to‘plash imkoniyatj kamayadi va hj
keladi. Shuning uchun 0yoq holati
bevosita bog‘liqdir.

ostida]azﬁiivlaz\:o:u(}é chap qo‘l tirsak bo‘g‘imidan taxminan to‘.g‘l'i bumlig
tushirilgan ygclka oo musht iyak darajasida. joylashadi, g pis
holatda lur;\di muclSa -blroz_ko_‘tar“ga" bo*ladi. O‘ng qo‘l esa yarim bu'kl g:;
bo'ladi. Bosh egg pge " Mimoya gilad, tirsak esa gavdaga zich yop e 2
egilgan holatq, bo%)lzsc'jtga’ }:a'm ragib zarbasidan himoyalanish uchun bir®
keladigan bo‘shjoylamli' h?; llarnl_n'g bunday joylashuvi jang paytida Yu::j:
tezkor hujumg, o‘tish imkon?z ;i ;;i:l;,d Tarbalami qabul qilish va zarur ho

K turishda b«
£a O‘liShga tayy

» agar sportchi oyoglarini haddan tashqar
rishda muvozanat buziladi, zarbaga kuch
moyaviy harakatlarda qiyinchiliklar }fu?aga
zarba samaradorligi va himoya sifati bilan

SPOI'tChl jangOVar

ti R ar
qanday vaqtda faol haraka¢ hashgan, kuchini tejagan Vva :

' i
bosqichda Klassik i Curishg o1 or holatda bo‘lishi kerak. Dastlalzii
shakli hisoblanadi gj, 1. © T&anish Muhim bo¢|i ly tayyorgar
usullari mavjyqg blo?l)illl;o ull“kbOks SPOrt turidy bir neclEl’ab):lilajiisg[)(ivaryﬁk uri
. > War spop hi I ili
zarbalarni Yanada qy s OYoqlar bil ki v il
turdagi jangovar h ocl]atl?;;c')q amalg, Oshirisp imkoi? 'e”; " f:lla Slil cll)ois. bu
A lami hapy i ni beradi. Shu
) Oyoqlar, go' Zlashtirjgp Muhim ahamiyatga ega:

lar va p- .
: : 3 ang ; She 1
Jangoval" tik turish tamoyil|q = "8 dastlapy; Joylashuvi, asosan, klassik
shundaki, sportchining iroq by hola,tda muhim fard

Og'itlik gy OSlanadj
azi g .
9442 turgan 9y0qqa siljigan bo‘lad!:

1Zi foizi esa

Aniqrog‘i, tana og‘irliginin.g taxminan 70 foizi orqa oyoqqa, 30
o Oldinda joylashgan oyoq esa, zarba berish
harakatlarini tez va erkin bajari.sh uch.un bo Z:
goldiriladi. Bu oyoqning uchi yen_gxl t:;zkor
polga tegib turadi, bu esa sportclvga t e
harakatlanish va zarba berish 1mkomm. yatr:il 4
(5.1.1-rasm).  Bunday muvo.za.nzflth’ ' (lJ:
: sportchining harakatlanish ferkinhg.ml tang:sng :n;
zarba berishda aniqlik va tezlikni oshirish bilan bn‘ga,_ hlmoya':flll); r;i)ova e
ham mustahkamlaydi. B) Dastlabki holatda spor'tchmmg qo
klassik jangovar tik turishdagi kabi joylashadi.
Bunda gavda og'irligi, asosan, bitta o}_ioqqa
tushirilgan bo'lib, ikkinchi oyoq esa biroz erkinrog,
osilibrog holatda bo‘ladi. Mazkur erkin holatdagi
©¥0q muvozanati saqlash magsadida ba’zida oyoq
uchida yengil tarzda polga tegib turadi. Shu tarzda u
hafagat muvozanatni ushlab turishga xizmat giladi,
balki Zarurat tug‘ilganda hujum yoki himoya o I
harakatlarin; (e, va samarali bajarishga imkon yaratadi (3. lz.mhuvc]mnuk 7
holat Sportchiga jang davomida harakatlanishda mOSk sty
ezkorliknij ta’minlab, zarba berish va zarbadan saqlanish J
Ustunlik berad;. gy tik turish

Kikboksda eng ko‘p qo‘llaniladigan uchta asosty Ja’an‘g:;; e
shakli bijan tanishilgach, navbat jangovar harakatlar — ya r:ida e
Zarba berjgh harakatlarini o‘rganishga keladi. meg at:.lal\h}’t) P
Masofy Mavjud bo‘lib, ular quyidagicha msmﬂanadl. lulz:;?akm i S
Masofy yq yaqin masofa. Har bir masofa sportchidan n:rr;katlari e
trallab qiladi, aynigsa kikboksda qo‘l bilan birga 0yeq h
et i ini nisbatan rost
Uzoq masofada jang olib borayotganda Wm cﬁﬁ w3
holatdy ttishi, harakatlanishda faollikni saglashi va hamda
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qo‘llar orqali zarbalar berishga intilishi zarur. Zarbadan keyin muvozanami

saqlal.) qolish va ragibdan iloji boricha uzoqroq holatda qolish ham muhim
ahamiyat kasb etadi.

Sportchi raqibga yaqinlashgan sari, tanasini to‘liq nazoratda ushlab,

Oy(?qla;.im'- yanada barqaror holatda ushlashi lozim. Bu holatda qo‘llar bosh va
ial»dam_hImO}/alash uchun ko‘tarilgan bo‘lishi kerak. Ayniqsa, yaqin mso
#1arda jang olib borishda oyoqlardan zarba sifatida foydalanish, burilishlar

orqali ragibning tanasiga kuchli zarbalar berish imkoniyati mavjud bo‘ladi.

, ll}x.bo?sdan, sportchi har bir jangovar masofaning xususiyatlarini chuqur
0 zlaslmnshl, har bir mas

o ofaga xos harakat texnikalarini puxta egallashi zarur
: <~1a'qat za'rba Samaradorligini oshiradi, balki himoya harakatlarini ham
Samarali tashki] etigh imkonini yaratadj
Ring ‘vl i : | b
ix[iyoril:]: llzo‘ylab erkin harakatlanayotgan kikbokschi jangovar vaziyatni 02
mu\,oﬁi tar_odra tanlashi, zarhg berish va himoya harakatlarini maqsadg?
e a: a amalga 0;f.hi1*ishi mumkin, Bunday harakatlar, aynigsa, slib
. ma;ofa(;saa:' sponch:.ning turgan masofasiga bog‘liq holda O‘Zgamdl:
il nist,atan]d;i}l:étlé}ﬂ1shlar nisbatan fao| va keng ko‘lamli bo‘lib, sportch
n 1 '
i Joylashishga va zarbalarini rejalashtirishga qu[ayllk
Birog o‘rta va
cheklanadi, chunki

chtimolj ortadi. Shy;
aylanadi.

yaqin Mmasofaga
harakat maydon;j
g uchun by hol

Yaqinlashgan sari bu harakatlar anchd
lorayadi va raqib bilan to‘qnashu¥
atda aniqlik va tezlik muhim omilg?

imkoniyati mavjud. iri bo‘lip

Tayanch oyoq es :

- 9 ©sa sportchiga raq;

bajaradi. Qisqa ter raud. raqibga yaginlach: : o

B:nday ha?;:::l t.cz qadamlar orqq; tezkor g;n'?b:j'f‘hda asosiy funksiyan!

bil e ar, odatda, aldamchi clementyy dinlashish imkonini beradi.

tlan og’ish yoki gavda bilan qisqa burilish|ay b":lasalan, 90l harakati, yelka
s i :

124 birgalikda bajariladi. Bu

» U orqali samgral; zarba berish

pozitsiyani o‘zgartirishga

raqibning e’tiborini chalg‘itib, zarba berish yoki
qulaylik yaratadi. ,
Umuman olganda, kikboksda siljib yurish texmka§
ustunlikni ta’minlaydi, balki zarba samaradorligi va hi
sezilarli darajada oshiradi. L
Yagin Jmasofadagi jangovar vaziyatlarda siljib -yuns.hlar ;n;l[]::z:
darajagacha kamayadi. Shuning uchun sportchi asosiy tik m"Sh e eh
mukammal o‘zlashtirgach, darhol harakatlanish - ya’-m siljib )f';lSion
texnikalarini o‘rganishga kirishishi zarur. Bu texnika Ja-ngd_a _P;Z‘ il
ustunlikni ta’minlash, hujum va himoya harakatlarini samarali bajarish uc
muhim ahamiyatga ega. ‘
I-mashq. Sportchi oldinga, orgaga, yon tomonlarga va aylam:i b:;zl::
bittalik qadamlar tashlashni o‘rganadi. Harakat oldinga bo'lsa, u o:iqa .ao o«g}ni
oyoqda depsinib, oldingi oyoqda qadam tashlaydi, so‘.ng!"&l quadag(;c Zim'b
oldinga tortib oladi. Orqaga qadam tashlashda esa, oldingt oy.ogba la£ Yon
orqadagi oyoq bilan orqaga siljiydi va oldingi oyogm ymshtmdii o‘.ngga
tomonga siljishda harakat tegishli tomondagi oyoq bilan bosma:?riladi.
harakat o‘ng oyoq bilan, chapga esa chap oyoq bilan amalga Zs;din-yon, orqa-
2-mashq. Keyingi bosqichda sportchi oldir'lga., O{:a.ga:jchta”k qadamlar
yon tomonga hamda aylana bo‘ylab yaxlit tarzda ',kknal.l "Vslaming ritmi va
bilan harakatlanishni o‘zlashtiradi. Bu bosdich sttt
Muvofigligini rivojlantirishga xizmat qiladi. da depsinib. oldinga va
3-mashq. Sportchi goh o°ng, goh chap Oy;:q- mashq giladi- Ushbu
0qaga maksimal uzunlikdagi qadamlar (aShASE 0 PR oo i bu esa
harakatlar tana - ya’ni gavdaning siljishi bl!an Pyionini - ohiad.
Muvozanatni saqlash va kuchli zarbalar berish ;mva oldinga og'ishlar hamda
4-mashq. Siljib yurishlar 0'ngga, Chapgm ashqlar qarshi zarbalar uchun
Po‘nishlar bilan birgalikda bajariladi. Bunday

1 atlarda
i rdam beradi. Harak: s
qulay holatlarni tez va samarali tarzda yarat;ls‘lll(g:i:go i hi sportchining
i ‘zoarishlari  va tezll
to‘satdan yo‘nalish o©°zgaris

1 - . - . i.
jangovar samaradorligini oshirad

i nafagat pozitsion
moya sifatini ham
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5-mashgq. Sportchi tayanch oyoqda sirg‘alishni o‘rganadi. Bunda u
oldinda turgan oyoqda depsinib, orqadagi oyoqning kaft qismini yerda
uzmasdan oldinga sirg‘alaydi. Yelkalarni orqaga tortmasdan, masofani aniq his
ilish uchun zarur yaginlikka intiladi. Sirg'alish
bir qadamli yoki ikki-uch gadamli bo‘lishi mumkin, Ba’zida oldingi oyoq
yerga tegishi bilan darhol] yerdan ko‘tariladi: boshga holatlarda esa bu o)jﬂq
polga tegmasdan, sirg“alishlar bir necha qadam davomida amalga oshiriladi

Mazkur mashqlar sportchiga jangda erkin harakat qilish, zarba oldidan
optimal pozitsiyan egallash, masofani boshqarish va himoyaviy holatni saqlﬁtf
qolish  ko‘nikmalarin; shakllantiradi. ~Siljib yurish texnikasining to'gn

o‘zla.shtirilishi kikbokschining umumiy  texnik-taktik darajasini £
darajada oshiradi.

qilgan holda raqibga hujum q

. Siliib yurish texnikasini o‘rgatish bo‘yicha uslubiy ko‘rsatmalr
SWib yurish kikboksda  pogitsion ustunlikka erishish, zarba berish ¥2
hlIT]oyav]y harakatlarni Samarali tashki] qilishda muhim ahamiyatga cgd
bo‘lgan harakat turi hisoblanadj. Mazkur texnikani o‘rgatishda SPO”Chining

avdasi g P N s, i
Eavdag, oYoglari va ggo llarining muvozanatli holatda bo*lishiga alohid?
e’tibor garatigh zarur,

e Bl‘rl.nchldan, siljib yurish Jarayonida
IkKinchisiga o'g'ri va muvozanat];

; indajoy[ashgan oyo
» Orqada tur,

gavda og‘irligining bir 0yoqda"
tarzda  ko‘chirilishi doimiy nazor
q kaftining oldingi gismi yerga Ye“g'l
it 5050 i vl e o
¢ baﬁ?\for harakatlanishiga yoran ?;r]:r(i;g.m ta’minlab, sportchining te
T T adi.
saglash IHCiln'dan? g >nga diqqatni Jjamla
;. muumdir.  Qo'flarm; tshirib  yupops
chiqarish qat’lyan man etiladi. Ular doimo k| 0r|§h ;
saqglab, har qanday hujum yok; himoyaga 1 o
Uchinchidan, agar mashg‘uloglar g:’ytir tur
bo‘lsa, sportchilan; Juftliklarda siljib yumhnr” ;
muvofiqdir. Bu holatda harakatchanlikni‘n.v:;n:

qilinishi lozjm Old

gan holda qo‘llar holatin!
yoki jangovar holatdﬂ?
angovar tik turish holatin!
ishi kerak .

haklida olib borilayotgan
kasiga O'rgatish magsadga

el 0‘yin-mashqlarni
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; i fagat texnik
go‘llash tavsiya etiladi. Bunday yondashuv sportchllarda nafaq

Sl ; shakllantiradi.
ko‘nikmalarni, balki reaksiya tezligini va muvozanatn;( hami lish, gol va oyoq
To‘rtinchidan, sportchi har xil masofalarda hara a:itq tas};laeh va sliish
zarbalarini uyg ‘unlashtirishni mukammal fh‘;a”""_g"d‘Ch’qi1 ljn:)u jarayon oddiy,
harakatlari zarbalar bilan kombinatsi)’alas_hadl' D a:lc:iyali Jarbalar bilan
- i sa  Sc ;
bittalik zarbalar bilan b(?shlana(.h, ke)T_'l_b f ish jarayonida himoya
takomillashtiriladi. Shu bilan blrga,' SUID, YUK ham doimiy. ravishda
harakatlari, sho‘ng‘ish va og‘ish kabi elementlamni
qo‘llash lozim. '
Mashg‘ulot davomida sportchilarda en
bartaraf etishga e’tibor qaratish muhim: e i
- gavda, bosh va qo*llaming noto‘g'ri joylashuvts o*zgarib ketishi;
— siljib yurish paytida oyoqlar orasidagi masofaning
— mushaklarning keraksiz zo‘riqishi;
o ‘o¢ri sirg*alishi;
— oyoq kaftining noto‘g‘ri sirg-alishi, - :<hi. -
~ tos va yelkalarning harakatda orqada ‘qo‘h-b ki:*l: an, tovoni erga yaqia
Oyoq kafti oldinga va yon tomonga t0'8' 95 X" vy oo aniq va
joylashgan bo‘lishi kerak. Bunday texnik holatlar silji
D .
Muvozanatli bajarilishini ta’minlaydi. s _k
Shu bilan birga, ta’kidlash J°‘7“kj’ ago |ar bilan bajariladigan te'xm_
ishonchli shakllantirilmagan bo‘lsa, go‘l va 0¥ -,,q uchun siljib yurish texnikast
harakatlar o'z samaradorligini yo*qotadi- S %r atilishi zarur.
: e iy bog'liq holda 0°rg > dik asoslari.
himoya konsepsiyasi bilan uzviy .+ oérgatishning meto : .
Kikboksda himoya texnikasini ohagshakllarida asosiy texnik-takti
ini s s-
l‘limoya yakkakurash sport mrlanl_l‘f‘g bz:ncg davomida o°zinl wbi.ﬂm:dan :::b
talablar sirasiga kiradi. U SPOHChm_l;agt Jy aratish va jangovar ustunlikni saq
: azi
rash, qarshi hujum HCh}m qu:i?y;hu sababli himoy
qolishida muhim rol o*ynayci-

a texnikasini o‘rgat:"s.h bos-
irilishi zarur.
ida amalga oshirilishi
: : uxta metodik yondashuwf asfzsnd;a'ni B
QIchma-bosqlchh\.ra zya el shcnk:c;]i it s
Das“:‘]b slil;la ctiladi. Bu bosgichda spo
0‘zlashtirish tav

kani mustaqil
izmini tushuna
bajarish orqali harakat mexanizm

¢ ko'p uchraydigan xatoliklarnt

portchining himoya holati

di va uni avtomatlashtirishga
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zamin yaratadi. So‘ngra, ikki
texnika real

kishilik mashglarga o‘tiladi va bu jarayonf}a
jang sharoitlariga moslashtiriladi. Himoya harakatlarini avtomatik
refleks darajasiga yetkazish esa uzluksiz
jarayondir.

Shuni ta’kidlash kerakki,

takroriy mashglar orqali erishiladigan

himoya harakatlari zarbalar. va S’"Jl]b
yurishlarga nisbatan ancha murakkab hisoblanadi. Bu murakkablik, avvalo,
himoyani to'g‘ri bajarishnin
kelishi bilan bog'‘li
ko*pincha

murakkab r

g zarba berilishining so‘nggi fazasiga _t0 ga”
4. Sportchi himoyani zarba deyarli yetib kelgan fiaq'qaesa
yashindek tezlikda - amalga oshirishi lozim bo‘ladi. Bu

eflektor reaksiya va yuqori digqatni talab giladi. ' o
Amaliyotda ayrim holatlarda qarshi hujumni samarali tashklll qll y
magsadida, sportchiga 0°ziga qisman zarba qabul gilishga ham to‘g'ri kelad!

Bu esa himoyani nafaqat passiv, balki faol element sifatida ko‘rib chiq
taqozo etadj.

Kikboksda himo

] . oiz
ya harakatlari quyidagi asosiy texnik shakllarni
ichiga oladji:

a) chapga, 0'ngga yoki
b) zarbani qo°l yoki oy
V) boldir orqali to‘sib

orqaga chekinish orqali zarbadan qochish;
0q bilan to‘sish texnikalari:

zarbani neytrallashtirish;

g) zarbani qaytarish (parirovka) usullari:

d) zarbani to*xtatish

Ye) gavda bilan hj
qochish.

(bloklash yoki aralashish) texnikalari:
Moyalanish, Xususan, sho‘ng‘ishlar orgali zarbadan
Ushbu himoya usullarini to‘g*r o‘zla
himoya qilish‘, balki zarbanj lo*xtatgach darhol qarshi hujumga o*tish imkonin!
ham yaratadi. Shy sabablj himoya texnikasj j
ajralmas va ustuvor Yo'nalishlaridan biri his
Kikboksda qochish
bo‘yicha uslubiy ko‘rsatma

shtirish sportchiga nafagat 0"zl

: o s P lar. harakatlarining sifati,
ulaming bajarilish anigligi, vaqtga nis i hi
bog‘ligdir, Har qanday himoya texnikasj 0‘z vaqtida, ya’n; zarbaning yakuniy
fazasida bajarilishi kerak. Vagqtidan oldin Yoki kechiki h

b bajarig, r
128 Jarilgan harakatla

W

o'z funksional i
: s 1.
imkoniyatlarini pasaytira : - . . ' i
“ . Qochish bilan himoyalanish texmkaS~I hning muhim vosntalandar? l.)m
Qochishlar kikboksda zarbadan s?qlan“s ; thla oyoq harakatlanning
hisoblanadi. Bu texnikani samarall. qo HaS_b o‘l bilan zarba bergach,
xususiyatlarini hisobga olish zarur. A}n?lqéa, raqt 'nqbo‘lgan sarbasiga tayyor
sportchi uning oyoq bilan amalga oshirishi muﬁﬂ(‘l { nafaqat zarbani bartaraf
holatda bo‘lishi shart. Shu bois qochish harakat. a;: g fon sifatida
etish, balki masofani boshqarish va taktik ustunlikka
ham qaraladi. . . sniflanadi: orqaga,
Qochishlar harakat yo‘nalishiga ko‘ra fluy]d?g];hat?mikalm go‘llash
0'gga, chapga hamda ularning kombiriatt ]:) zarbasi yetmaydigan
orqali sportchi zarbadan masofa evaziga qochl.b’ m}?];) garshi hujum uchurf
joyga chigib ketishi yoki, aksincha, unga y'aqmlés_ ,to‘g‘l'i o‘zlashtirilishi
qulay holat yaratishi mumkin. Qochish tefmkalannll“g s bilan bog B
bevosita yaxshi siljib yurish ko‘nikmalarining shakllang |
A) Orqaga qochish bilan himoyalanish. ‘|lanilishi mumkin. Quyidagi
Bu texnika har qanday zarbaga nisbatan qo‘llani
Usullar mavjud: y rqali orqaga qadan?
Jangovar tik turishni saglagan holda, °‘qadai;{::clif \?a gavda og'irligi
tashlanadj Oldingi oyogda depsinib harakat bo
ikkala 0Y¥oqqa teng tagsimlanadi. 3 o S
Idingt oyoq
Sirg‘alib harakatlanish usulida esa sportchi olding

{
= s v muvozaﬂa
9fqadag; oyoqda orqaga siljiydi. Bu harakat tekis

kerak_

li bajarilishi

gtirlik markazi qisqa vaqiga

Boshqa usulda gadam tashlamasdan, fagat o diusidan chigib

0yoqqa ko‘chiriladi. Bu statik qochish bo*lib, zarba 1
e ot LTS s
v ot S s,
‘Omonga qo‘yiladi va sportehi jungm'lll;‘:lk e

0rqa
ketig




Gavda engil o'ngga buriladi, shu bilan birga o‘ngga qadam l‘TShla;]a:'aa
Keyingi variantda esa, gavda chapga burilgan holda ham o‘ng oyog
qadam tashlanadi.
V) Shu kabi harakatlar olding
burmasdan ham
ta’'minlaydi, balk
egallaydi.
Yuqoridagi barct
reaksiya, harakat]
ctadi. Himoya h

a siljish bilan, gavdani bur.ib _vok;

: : i
amalga oshiriladi. Bu orqali sportchi nzlafaqat hl;?s;ani
i ragibga qarshi zarba berish uchun optimal poz

: c i darajadag
12 himoya texnikalari sportchidan yuqon'['dlm: o
ar muvofiqligi, muvozanat va vagqtni aniq his qilis

n
: e ining zarbalarda
arakatlarini to‘g'ri o‘zlashtirish, sportchining

i ao‘lea olish imkonini ham
Samarali saqlanishi bijan birga, jangda tashabbusni qo‘lga olish imk
Yaratadj.

2. To'sish

bilan himoyalanish,
To'sish texnikasj kikboksd
qabul qilish orqali bajariladigan
himoya tyrj zarba nigh
qismlaridan foydal
sportchi kaft, panjanin

sirtini zarba ostiga qo*

. - Aot
4 yaqin masofada raqib Zarbalanm-b%:l?;u
samarali himoya usuli hisoblanadi. =
a yetib bormasligi uchun tananing muayy
anishni nazarda tutadi. Bunda z

g ichki yoki tashqi tomoni,
yadi.

ong

arbaning yo‘nahsi‘flga qa:li
yelka, yoki boldiming tashd

dan biri - zarpan; nafaqat lo‘SiSh:
Sizlamin'shdir. Bu holatda sportchi

! ni so‘ndiradi va

ib, Zarba kuchj

4 qaytarish orqal; Zarar,
gavdasini zarba yonalishidan yengil by
Muvozanatni saqlab qoladi (5.1.4-rasm),
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i i lanish.
5.1.4-rasm. To‘sishlar bilan himoya

. ib
inli bllan’ Iaql
- va anlqhk tda
Himoyalanish texnikalari doimo Yo :,eszhl kerak. Ushbu h:]:o‘ I
Zarbasiga mos reflektor javob asosida ?aji_ln ol bilan yoki oy?q va -
kOmbinatsiyalashgan to‘sishlar (masalan, 1:(1:;: odatda “VOPEQ’_ hlzlh(;); yo'l
birgalikda) alohida o‘rin tutadi. Bunday hola i vagqtida, sportchi bo
Alaladi yvq ragibning kuchli, to‘xtovsiz hz{;:?niladi-
bilan Zarbani to‘xtata olmagan hon-a:‘da i
3. Qaytarish bilan himoyﬂlam;a'k Hari i
: ikasi himoya s . . ;
Qaytarish texnikasi l?lrlnorirish bilan birga, alichign oA reakslya
U harakat zarbani zararsizlan Qaytarish zarba yo'n ‘nalishdan biroz chetga
Kelib qolish xavfini tug‘diradi. ol yoki oyoqni YO
O'rsatgan holda, zarba beray ;ti::‘?k asidir.
Surish orqali zarbani yo'qotis 131

urakk di, chunki
i ab sanaladi,

ay mortchining ochig holatga
sp




muayiz E}S:Sld‘; qaytaruvchi q0fl yoki oyoq ko‘pincha bosh yoki gavdads
TR - 10 aga harake?tlanadl. Shu sababli sportchi qisqa vaqtgabo'lsada
Lo Z ? atga tu'sha('il, bu esa yuqori aniglik va vaqtni his gilishni mla§

ll ‘Q_a)’tansh texnikasi ba’zida zarba berayotgan sportchining qo'lini yof
©Yog Ini orqaga surib, yo*nalishni o°zgartirish orqali ham amalga oshirilad:
Mazkur himoya shakllari - tosish va qaytarish - sportchidan nafig

Jismonty, balki psixologik tayyorgarlikni, aniqlikni va yuqori darsjay

reaksiya tezligini talab giladi. Ular samarali o‘lashtirilgan taqdirdag® |

SpOrtChining ht

d jum va himoya harakatlari uyg‘unlikda ishlaydi va g

avomida ustunlikka crishishga xizmat qgiladi.
e Qaytarish texnikasi
ichki va tashqi yuzalari or
83, 0'ngga, yuqoriga yoki

kaft, panjaning ichki tomoni, shuningdek bilfakniﬂg
qali amalga oshiriladi. Bunda sportchi zarban! chap‘
pastga yo‘nalishlar bo‘yicha qaytaradi (5.1.5-rasmt

5. 1 -5"- 4 i Oya
rasm, Qay(d’] |Sllla] b"an him
) 'aﬂlsh.
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4. To*xtatish bilan himoyalanish. ' i
To‘xtatish texnikasi kikboksda eng murakkab himoya usuliafi

hisoblanadi. Uning murakkabligi, zarba harakatining boshlamsh fetzas@a,
ya'ni zarba to‘liq amalga oshmay turib, uni qo‘l yoki oyoq orqali to. Xtét%Sh
zaruratidadir. Bu texnika yugqori reaksiya tezligi, aniq harakatni taxmin qilish
qobiliyati va jang vaziyatini oldindan anglay olishni talab etadi. :

To*xtatish texnikasi samarali bajarilishi uchun sportchi raqibning gaysn
zarbani amalga oshirayotganini zarbaning boshlang‘ich harakati orqali amqla.y
olishi kerak. Himoya harakati oldinga siljish bilan uyg‘un ravishda bajariladi,
ya'ni sportchi 0°zi zarbani kutayotgan paytda passiv kutish holatida emas,
balki faol harakatlanish holatida bo‘ladi.

Zarbani toxtatish texnikasi, odatda, zarba berayotgan sportchining
q0°lining mushti, yelka yoki bilak qismiga qisqa va aniq bosim berish orqali
4malga oshiriladi. Bu usul orqali sportchi zarba kuchini pasaytiradi yoki uning
YO'na_lishini izdan chiqaradi, shu bilan birga raqibning muvozanatini buzib,
4arshi hujum uchun qulay sharoit yaratadi.

Vaziy;:iiq:bu himoya shakllari sportchining texnik darajasini oshi@sh, jal?gdagi
mu‘_ozanrg? ' €z va samarali moslasha olish, hamda. 'hujum-htmo.ya
ahﬁmiyatat.lm ushlab . turish  ko‘nikmalarini  shakllantirishda muhtrrf
it 83 ega. Qaytarish va to‘xtatish texnikalarini puxta.ega.llagan s;‘x?rtchl
v avomida r‘lafquat 0‘zini samarali himoya giladi, balki hujumga o‘tishda
tEfs'habbusm 0°z qo‘liga oladi.
>- Gavda bilan himoyalanish.
iy kg‘avda ‘bilar.l hir'noyalanish kikboksda eng keng tarqalgan va ama!iyofda
Zﬂrbanip 5(: llan‘lladlgan~ himoya usullaridan biridir (5._1.‘6-rasm). Bu- tc‘xmka
tirish Vaquni yoki oyoq bl.ian emas, balki gavdaning og‘.lrhk markaz1.n-1 o ?gar—
zarba yo*nalishidan chetga chiqarish orqali amalga oshiriladi.

SponcSh.-I » Og'ish (otish) - ushbu texnikaning asosiy shakli bo‘lib, u
nin tanasini - < FOL, Spes S % i T
Yon tomg & lanasini zarbaning to‘g‘ridan-to'g'ri chizig'idan chetga - ya'm

og‘iiy f18a yoki orqaga ko‘chirishga asoslanadi. Bunda sportchi o‘zining
tarzq Markazini zarbaga nisbatan garama-qarshi tomonga yo*naltiradi va shu
4 Zarbadan saqlanadi.
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5.1.6-ras
sm. Gav -
O tithlns e vda bilan himoyalanish (sho‘ng‘ish)
B chta yo* . J
to*g‘ridan Yo nalishla :
g A rda Ly
orqag; ‘.10 g 11 yon tomg Ya bajarilad
» €a 0g"ish - zarp nga -
omblnatsiyamshg

a v . O‘I]gga . .
1o i YOk[ cl ‘ 5
O]'q;:lgl l = (l)dlL{SIdan Clllqlb ketigh_ 1apga og ISh,
d, Chapoa- - C n;lshl : sh;
Bu PéaAoldmga va bo; ar - masalan, o¢ :
fovdal texnika Zarbad 1qa murakkal, h ﬂ(’ ngga-orqaga, chapg®
a : 7 3 ‘ xe -
imblf(o ?n.ad' va sportchiga mn qochishda ang _atlal.
nini beradji. Gavda bil, uV?Zal1atni sadle ning tabiiy harakatlaridan
an himoya]apjgp, : f)znﬁolda tezkor javob qayian'sh
11kasi ayni S )
qsa, qarshi hujum®

rejalashtirishda fi
a foydalidir
holda hujumga ot I, chunkj S -
1sh imkoninj var- POI‘Ichmjng el
Yaratad;. pozitsiyasini saqlab golgan

Us i
jangov: bow himoya usullarinj
; ar tayyorgarligini, texn: puxta
darajada oshiradi. ek
Kikboks
bdﬂ gavy : -
go‘llaniladigan q;mf;?;lén h”“oyalanish ¢
) k ali hi . SXnikag;
zarbani qo‘l yoki o Moya shakllaridq n}ka.sl keng ta
Yoq bilan to‘xtatmg d N biri hisob] fqalgan va (SE
asdan, papps o odi. U i
» ba . Ushbu texnika

|3-‘ “’(I o) 2
8avda ogtirligini zarba

O‘Zlash )

S - tiris : .

aloh')’ﬂtlni o sh Spol'tchlning lln]uml)r
ingdagi nazoratini sezilarll

Bu harakatlar

amalga oshiriladi.
| egilishi bilan birgalikda
nat va harakatlar

yo:nglishidan chetga ko‘chirish orqali
‘;Z_:::CE? bosh va yelkaning burilishi, tananing engi

e sportchidan yuqori muvofiglik, muvoza
koordinatsiyasini talab etadi. .

3 Og lsblar (otishlar) zarba yo‘nalishiga garama-qars

a quyidagi shakllarda amalga oshiriladi:
bun’lagi ngat\(r)crlnonga Og‘isb i (.:hap oyoqda depsini
BUndayQ hga mka bir oz egiladi va og'irlik markazi o‘ng 0yo
bilan ham b;' at‘ t.un.b turgan joyda, faqat bosh, yelka va gav

s ajarilishi mumkin.
Qarama_d,p “’_'“0?83 'Og‘ish - yugqoridagi harakatlar 0°xs
p ‘q‘m‘h‘ yo‘nalishda amalga oshiriladi.
engmat;gsgir (Tglj'Sh # ?art?a chizig‘idan chigish magsadida t
zarbada i ba.Ja”ladl. Bu texnika muvozanatni saqlab q
E n qochishga imkon beradi.

Zarbanit;i m; l‘akkat? himoya turlaridan biri bu pastga sho‘ng‘ish _bo'llib, u
texnika to: i Yo‘kl“yo_ndan kelayotgan shakllariga qarshi go*llaniladi. Bu
laydi, lekin son bo g imidan bukilish orqali bajariladi, sportchi bir oz‘cho'kkaf-
Sh“‘i\g‘ish fa"da"} egmaydi, og‘irlik markazi ikki 0yoqqa teng taqsimlanadi.
P arakati bosh va gavdaning egilishi bilan b_osh!anadl - av
S qarama-qarshi tomonga og'ish. so‘ngra tizzadan I?UJC'llfb- pastga
e AOIEFEN ogirlikni zarba yo'nalishiga qarata ko gh_mgh bilan

anadi. Harakat yaxlit, bir maromda aylanma shaklda bajarilishi lozim-
Mazkur himoya shakllarini orgatishda jangovar (ik turishni saglash. qo’l
ning ko*chishini

\7 #9 -
b"‘ gavda harakatlarining uyg‘unligi, hamda og'irlik markazining e
Oshqarish muhim ahamiyatga &4 Himoya texnikasi zarba berish e
bilan birgalikda, shuningdek, aksincha - zarba texnikasini o*rganish paytida

ham o*zlashtirilishi kerak.
Himoya harakaﬂarini o

qarshisida sekin harakatlami t
Vizual nazorat ostida o*zlashtiradi. Keyinch

—— jangovar sharoltgs
2 135

hi tomonga bajariladi

b, chap yelka 0'ng tomonga
qqa ko‘chiriladi.
daning burilishi

hash tarzda, fagat

anani orqaga
olgan holda

osgichda sportchiga ko‘zgu

akrorlash favsiyd etiladi. Bu orqaliu harakatlarni
alik esa tezlik bosqichma—bosqich
moslashtiriladi. Ushbu

‘rgatishda dastlabki b

. X%




Jjarayonda o‘vinli
. yinli usullar t
juftlikda bajariladi ar, tayyorgarlik :
Jarilad : e mashglari, ha SR
Mashg‘ulot] ;g;;l l}Opshmqlardan foydalanish samaral:;gl:il:lnnyswf:ﬂ d)',ﬁkl
I 1 i
chunki bu harakatlar Sa um@@ texnikasiga alohida e’tibor arati?ish'm g
qarshi zarba yoki 'Ell’(;:'FClllnlxlg zarbadan qochish yoki uni ngul ilsis;l Zanallr:
; : orgali
Shunday ekan h.':];; 1 hujumga qulay pozitsiya egallashini t:’minlar;ldi
tayyorgarliknin, a texnikasi fa '
S in . _ qat mudof: i hui
g muhim bosqichi sifatida qaralishiTZ b -
zim.

5.2. Qo‘llar bi
| r bilan zarbalarni bajari
zarb [\_'kboksda qo‘l bilan z s
= al:ung 0°zini, balki u bj
s
va boshqa tayanch ha

arba beri ik
= b:VCFl§h texnikasini o‘rgatish jarayoni nafagat
biri b b oo boetlid CREE himoyalanish, sii
O‘ZIashtinT; duzvjy bog‘liq b;tl-; m 0°z ichiga oladi. Bu harakatlar bir-
andagj ¢ 10, ;
Qo’l bilanazmal to*lagonl; Samamdorliktompleks yondashuv orgal
clementlar 1 malga oshiriladi a erishiladi.
ar  kikboksnj riladigan zarb ; -
Sportchini Snin alar va ula i texnik
tei?iﬂichmmg raqibga niSial.Cng muhim bo‘limlaridarn b]l:'n'bolg' h(:)la;adi.
8! Va rejalashtiri] anustunlikka erishishi : . ."§0. :
8an harakatlar ketmg ke:flqa zarbaning aniqligl k"C;'-
-ketligining ahamiyati katta. S0

bilan bir
ga, Zal'bq .
boshqa ij ra texnikasi f;
qa jismonjy komponen 49at qo°l harakati bilan chekl ligi. balki U
anmasligl,

Shuni alohi ar bj

. ohida ta’k; ilan uyg‘un; ”

ishlamasa, fagat go¢ kidlash jojzki, é. _n“kda bajarilishi kerak.

bo‘ladi. e qo‘llar orqali > 48ar sportchinin . -

natni saql - yoqlar - by ' Yudori: spart natij ’ F)yoqlan yaxshi v2 &

lashtiris}?daSh’ zarbaga kuch ¢ arakatlanish, mgg f'nganga erishish mushky

hatto a hal giluvch omil OAplaSh hamda h" ofani nazorat gilish, muvoZ
mukammal go| ‘CXnikl hisoblanagi, O imoyaviy pozitsiyani bargaror

asi ham Chek]angZ?] haraka[i sust bo“gan holatda’
Sa!narador“kk =
a ega bo‘ladi.

Demak, ki
-] kb k ’
X o Zarbala.:
0‘zlashtiri] shash bo lib, asosi arbalarj texnikas;
asosid: riigach, sportchi ung Y texnik baza gjf; St ko'plab jihatdan klassik
e s o k) chetlashmagg, - ©'Tganiladi. Bu texnikd
omillashtiri . aratishga o 20 indivi Had

rishlar jan €4 intilish;j loz,‘mw!.?ual’ ijodiy yondashuv

irad; - lexnik B
Iradi, hg yangiliklar va

Portchining o‘zi

g o'ziga

x0s uslubini govar ustunlikp;
ubini shakllantirishga xi nlikni g},
Mmat qgiladj
I.
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M

ari texnikasini mukammal
ar - oyoq ishlatish, himoya
hakllantirishi lozim. Ana

Shu sababli, har bir sportchi qo‘l zarbal
egallash barobarida, unga xizmat giluvchi harakatl

va joylashuv texnikalarini ham bir butun tizimda s

shundagina u professional darajada natijaga erisha oladi.
atish jarayoni bosqichma-

: 'Kikboksda qo‘l zarbalari texnikasini 0'Tg
osqich tashkil etiladi va har bir bosgichda texnik harakatlarning puxta
dan turib zarba berishni

cigallanisbi ta’minlanadi. Dastlab sportchi joyi
o‘rganadi. Bu bosgichda harakatdan mustagil holatda zarba texnikasi, zarba

yo‘nalishi, qo‘l holati va koordinatsiya elementlari o‘zlashtiriladi.

XA

exnikasi.

<] bilan zarba pajarish t

5.2.1-rasm. Old q0
Keyingi bosgichda esa zarbalar b arakatlanish jarayonida, ya'™! hujum va
tiladi. Bu sarbalamni real jang sharoitiga
ozanatni saqlashi va

himoya holatlarida bajarilishi 0183
Yaqinlashtirishga sportchining arba berish ¢ og'1da MU

himoyaviy pOZitSiyani UShlab qohsh]ga xj.zn'l.at (:llﬂ:zl. r:/laShqlﬂr’ Odatdat
ko'zgu qarshisida bajariladi, bu tlami vizual 02z
tahlil gilish imkonini beradi : ,

Shundan so‘ng, zarba texnikas! mura:)l::;l

b : hj 2 l-” qon q : -

;wka,blasmm]adl' Spo:; ;cxynssnilmm sayqallaydi va avtomatlashtiradi. Agar

erik bilan mashdlet obr:ks jihozlarini xarid qilish imkoniyati bo‘lmasa,

li bo'ladi. Bunda qo'lqopdan

Sponchiﬂing maxsus :
-, boks go'l oplari yetar
mashg‘ulotlar uchun oddiy boks 4 ql .

t gilish va o‘zini

yordamida bOSqichma-bosqich
arda, boks qopida (grusha), va



foydalanish Xavfsizlik, texnika to*g’riligini saqlash va sherik bilan mashg
qilishda zarar yetkazmaslik uchun zarurdir. .

Quyidagi mashq variantlari zarba texnikasini samarali o'zlashtish
uchun qo‘llaniladi:

A) Rejalashtin'lgan zarbalarni o‘rganish. o

Mashq juftlikda olip boriladi. Sheriklardan biri oldindan kelishilgan
zarbalarnj o‘rganadi, ikkinchisi esa qo‘lqopni “yassi” qo‘lqop mt'ga[_ldflf
holatda yshiap turadi. By mashq  zarbaning yo‘nalishi va aniqligh
mustahkamlashga qaratilgan.

B) Himoyaga qarshi zarba,

; o : "Jum
Bunda sheriklardan biri himoyada turadi, ikkinchisi esa oldindanma’l

bo‘lgan zarbajar yoki kombinatsiyalarni himoyalangan zonalarga yo‘nalﬁfa‘:;
Bu holatda himoya va hujum o°zaro bog‘lanib, sportchining real jangga Y&
tajriba Orttirishigg Yordam beradi.

V) Qarshi Zarbalj kombinatsiya.

Bu usul A yoki B variant]

. S = . 1 Lin an‘chimehs
el aridan birini asos gilib oladi, lekin go‘shim
qibning har bjy 5,

‘ : - ilan
s ) rbasidan so‘ng sherik bittalik qarshi zarba bli i
th\;lo qa)‘/taradl.. Ushby Mashq Sportchining zarbadan keyin ochilib qolmas it
OYavly pozitsiyan tez tiklashj v i i bajarishga tayy'

5 e = ¢ v ajaris g
turishinj shakl!antiradi. A %

7arba|Bl.]- uslublar ‘o‘zaro. bog‘langan holda qo‘llanilganda, sportchida qol
Ai g ari Alcxmka?su taktik fikrlash, kOOrdinatsiya va jangovar intuitsiy?
; :l:}qﬂ:?;l;iShurGr}gdek, mashgq| I'va juftlikda turli sharoitlarda (zalf
lexnikanj yha(;n;omoZl:::Zhi: lga oshirilishi mumkin. Shu quaﬁ
ko*‘nikmas; shakllanadi. !V Tinii ) Jang holatlarida go‘llas
Kikboks mashg‘ulot!arida
takomillashtirish, avvalo Sportchinin
Jarayonida bajaradig
Jarayon bosgichma-bosg;
koordinatsiyani riv

ar mustaqi
ulotlari) g,
Zlashtirjg|

Zarbalarjg, ishlov berish va ulami

holatda va harakatlanish
b alga oshiriladi. Ushbu

e » Zarbg|; g ; .

ojlantirishga xizma; qiladij. i tezlik, kuch va
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vval qat’iy kelishilgan
Bu yondashuv sportch:ga
xatolarni kamaytirish va

Zarba texnikasini o‘zlashtirlshdjiira?lzzjifia a
zarbalar va kombinatsiyalardan foy' ?E.ntexnik
harakat ketma-ketligini avtomﬁ.itlasht%n_sb;radi.
taktika asoslarini shakllantiris‘}ll u;l;::m(;onuanjladigan e

Quyida kikboksda qo

i i farglanadi:
keltirilgan bo*lib, ular texnik va taktik jihatdan farq

. iri bo‘lib
: Jaridan biri bo’lib,
. amarali zarba turiaric
|. To‘g‘ri zarbalar — bu eng asosty va s ‘naltiriladi. Bu zarbalar

- arata yo e ibni
0'ng va chap qo‘l bilan, tanaga ygki btozi(g,:li bilan bajariladi va raqib
i hol a, e
odatda masofani saglagan g
= . ladi.
chekinishga majbur gilishga xizmat gi il

2. Yon zarbalar (kross, huk) ‘— ? yon tomon
boshga nishonlanadi. Bu zarba qo L:nfnfoq -
harakatlanishi bilan tavsiflanadi va ko'p
qo’llaniladi.

3. Pastdan zarbalar (aP_ParkaI‘)
boshga qarata pastdan yuq?ﬂgf"yg :c :
ragibning mudofaasini y().rlbf o “Sb i ulochkashlab uri Sk

e A ‘monim  osdir, 0'ng 40’

< -t ki bos g = - 1 uc u'u
;hf‘P 20(1[- b[!\l:anz,k.talnr ii:giZa semi-kontakt jang uslubi
ajariladi,

‘llaniladi.
llarda qo‘llant .
angea ho zarba yuqori
bilan qulochkashlab urish esa fz.aqat ch:i(;c 2 ey -
5. Burilib turib bajariladigan 4

hkashlab 7::: e
i talab qiladi. :
zanatni (@
darajadagi koordinatsiya va muve oAl siaibe

ekl SCAHPRATEE,
. affagiyatli

z a yo : lﬂnda muv:
burib, qulochkashlab kuchli zard gontakt bellashuv :
urio, qulo feasioel ful- [ =
Janglarda hamda pr ish — bu zarbalar asosan SEIT
eri : ladi.

qo*llaniladi. | qirrasi bilan DA BEEL qaratilgan bo

ing yoni yoki i3S’ tanaga yoki 005 jariladi.

6. KaftnlngY_& o+ llaniladi ¥8 1 va tezlik asosida baj il ot
Kontakt jang uslubid2 4 anialk Yk va amaliyotga gori
Zarba nisbatan gisqa a0, orgarlik, takiik tafakkur va yu

Mazkur zarba W dan pux@ yyorg?rsnu sababli, bu zarbalar turgan
sportchidan tcxnif( MR i '
darajadagi jismoniy ¥

zarba turlari

ap tomondan, tanaga yoki
an aylana yo nalisi
dofadagi jang holatlarida

o'l bilan, tanaga yoki

— chap yoki o'ng 4 asofada

‘li in m
altirilgan zarba bo‘lib, u yaq
hun ishlatiladi.
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joyda va harak

atlanib turib muntazam mashq qilinadi, ulami samazl

uyg‘unlashtirish esa sportchining ringdagi ustunligini belgilovehi asos
omillardan biridir.

3.2. Mushtning zarba beruvchi gismi

. ; [’iV

Kikboksda, xuddi boksda bo‘lgani kabi, zarba ml_l_Shmmg t?]‘ae‘;i :

belgilangan gismj orqali amalga oshiriladi. Bu, texnik jihatdan f0¢7 |
bajaril

; . ish v2
gan zarbaning kuchini maksimal darajada samarali yetka;;qu
tlanish xavfini kamaytirish uchun muhim ahamiyatga ega. Bun bl
zarba berish texnikasidan burilib turib beriladigan zarba mustasno

: ; i harakst
mumkin, chunkj 0°ziga xos aylana yo*nalishli va keng amplitudal
bilan ajralip turadi,

jaroha

- af
. Zarba berigh vaqtida barmoglar musht holiga keltirilgan bo h?’ Flaf:fm
chida to‘liq bukilgan bo‘ladi. Bosh barmog esa ko' rsatkich barmog it
falangasiga zich tarzda qadaladi va uni mustahkamlaydi. Bu e
Paytida mygh¢ tuzilishini myst
qiladi.

Zarbanj bajarishda hosil bo‘ladj
SUy;lklariga tushadi, B

o
: : g xizmé
ahkamlab, kuchni to‘g‘ri tagsimlashg

: iz bajan
t2’ minfaud: Y €sa sportchining zarbani aniq va xavfsiz 0 Jal
Sy ayd"_zarba“i"g boshlanishida mushg zo'rigqan bolsa-da, u fag® =

Xirda - ragjp, tanasj b;

. -ada sigih
i s to‘qnashgan nuqtada - maksimal darajada b
< Xnika Sportchinip
s

i : atli
ish i - g€ harakatin; m in va muvozan
1sh imkopjp; beradj. b

5 . ‘nb]jﬂk
gan og‘irlik kuchi to‘g‘ridan-t0 8% . |

: imiy ravishda sigilgan hOlafda

Agar musht butun jang- c_iavomklida]- dizlinc:ll'l)::krlaycii. Natijada, sp ortcl"u(.ia
bo‘lsa, bu holat qo‘lharakatlanmlilg SANNNE borib, panjani kuch bilan siqib
erta charchoq yuzaga keladi va jang oxmgab kuc;’liga anigligiga va himoya
ushlab turish qobiliyati kamayadi. Bu esa zarba »
sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi (5.2.2-rasm)_- ) to‘g‘ri bajarilishi, balki

Kikboksda zarba berish nafaqat texnﬂ:( ;'lhatdar,l ho. 5“ an ham bog'liqdir.
nishon gilingan anatomik nugtalarning to‘g’ri tanlanis l'bnil’lg himoyasiz va
Sportchi jang davomida zarbalarni, imkon gadar, raql. cviar iiatialiiie
sezgir joylariga yo‘naltirishga intiladi. Bu yond:as't?llv . laylik yaratish
erishish, raqibni faol harakatdan chiqarish va taktik jihatdan qulay
magsadida amalea oshiriladi (5.2.3-rasm). g
Zarbalar, o%latda, quyidagi asosiy anatomik sohalarga yo naiu;'lla?ll.anda
4) Pastki jag* sohasi (mandibula) — bu soha -zarba‘ e (:l gta’sir
Ning muvozanati buziladi, markaziy asab tizix.mga o i e
Satadi, bu esa raqib.ning hushyorli g.ini pasaytiriS?ll muhmll:;:-‘) daabiatag

b) Ko*krak sohasi (sternum va uning atrofidagi TRy e

Olishni qiyinlashtiradi, yurak va o'pka faoliyatiga qisqa ml-;ddatll b
Yaratishi mumkin, by esa raqibning jismoniy faolligini Cheklay‘%" B

V) Jigar va taloq sohasi (qovurg‘alar ostidagi chap va o ne soha a;)
“YDigsa o‘ng qo°] bilan berilgan chap yon zarba jigarga yo‘naltirilgan bolsa,

98riq va nafas qisilishiga olib keladi. Bu sohalar reflektor zaiflik yuzaga

bosh
ko‘r

Cltirishj bilan xavf}; hisoblanadi.
2) Yur

ak sohasi (chap ko‘krak usti) — zarba to‘g‘ridan-to‘g o yUfak
o fidagi joyga Yo'naltirilganda, yurak urish ritmiga gisqa mudda‘ath ta sir
' satishy mumkin, bu esa ragibga bosim o*tkazishda sezilarli usturfhk‘ ‘beradl.
Zaif Mazkr pishonlar sport fiziologiyasi nuqtai nazaridz}n biolog‘lk jll_l:t(_ian
jismzm-qalar hisoblanadi, Sportchi bu sohalarga zarba !)ensh orqall‘ mqlu:hmg
ﬁsho'my Va ruhiy barqarorligini izdan chiqarishi, jangni o:z ngf)f&t:g& o g:;

Iexni:‘hl umkin. Shy sababli, ushbu nishonlarga Yo naltirilgan zarba
o, 2niqlik va vaqtlash bilan uyg*un holda bajarilishi zaru. el |
toge K‘kb°k5da 90°l bilan zarba berish texnikasini o‘rgatish jarayoni
"idan zarbajay bilan boshlanadi. Bu zarbalar asosiy, eng sodda va universal
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zarba shz '
bOtS a }:hdkllzmdan biri bo‘lib
1 ! i e
qich o*zlashtirish uchun mI l,'
uhir

Yuzma-yy;
¢ »yul hO]a[da lUrb
mexanikasi 10 mashq

m poydevor hi
bajaifa deivoIr3 hisoblanadi. Dastlab sportchi ti
- Bu bosqichda zarbaning umumi);

n 1

koordinatsj
rdinatsiyas; O'rgatiladi
Mashqlar .

ikkinchisiga davomida

- sportchini
Baagng qanday ko‘chaymga“. ,m'”g gavda og‘irligi bi o
tomon; anglab yetishj j ini, shuningdek to e
. nidan  sportchigy juda muhimdir. An s va gavdaning aylanmé
Z . & a 0 : :
Istyadan zarba ber Iyoniamacha Jangova shundan so‘ng o'gitu\ch
sh texnikasi bosqichmaL holat " ko'rss RN,
-bosgich o‘rgatiladi

Zarbala
h(_)lda b X I' navbh:
» DA zida esa ‘
gavdaga 4 €5a qo°l-oyoqn;j
yaqin m,?k' boshga Qzu‘ati?, g qarama-qargp; - qofl
ashq muhitini yara¢ i’fn holda bajar Shi kombing, /-0yoq bilan mos
adi. i, bu alsiyasida. H

» OU esa reg) ; . Harakatlar
Jang sharoitlari
ariga

sportchi '
tomonidan texnikani bosqichms |

bukiliﬁtiﬁ\; 1[:; mnih hol_atida oyoqlar yelka kengligida, go‘llar tirsakdan
pﬂstg; Cailuai m\;S t hol‘ld‘a va oldinga yo‘naltirilgan bo‘ladi. Bosh engil

E Za;bz;ﬂ b C,lflm-s esa to’g riga qaratilgan bo‘lishi kerak.
markazini o-no‘jamhda Sf’oﬁch‘_ga”’da““i o'ng tomonga buradi,
i v - UZ(;):ECIC{& kf) ch?radl va shu vaqtda chap go‘l bilan to‘g‘ridan
ko‘tariladi, 03-/0 bi . ber«lSh Jara)‘/omda chapi.eNad tovoni pol yuzasidan
sl q r‘TOZ bo Shgshadl, va chap son o‘ngga buriladi, bu esa butun

. dd.atnga kuch va tezlik baxsh etadi.

bergandL; :;hShu harakatlar teskari tartibda, ya'ni o'ng q
il O;l]il;l;dti(-)monga burilish va og‘irlikni chap 0yoqqa 0
tonng;;b:;gxmkaSi o‘zlasbtidlgach. ushbu harakatla
‘“U\’Ot{qlium-am t'ashlab' bz.ajan'ladi. Bu mashglar spo
il gini, zarba anigligini va koordinatsiyasini
kCyini?L;;arz-da to‘g‘ridan zarbalar bo
boyitiladi ST yandan s S45iEE
Za"baiami.t 'aﬁhqlar tnz.imli. ketma-ketlik asosi
e, C;\mk va tajkuk nu'qtai nazardan to0'lig o‘z]asfniradi. o PR
sl uf():hs mashg ulotland.a sp9nchimug zarbd perish texnikasia! chuqur
it un harz_ikatlar tu.rh turish holatlaru-ia ; _!um-ladan chap (omonlam§
a tik turish holatida ham mashg qildiriladi- Bu holatda zarbalar

a T T ke
vval joyida turib, keyin esa harakat bilan uyg‘unlikda bajariladi-
Avvalo sportchi chap tomon rib, gavda og'irligin!

cha lama yonlamacha t.ik .
p oyoqga o‘tkazgan holda, orqa oyoqni 004 uchida ushlab turadi va chap
qo’l bilan to*gridan zarba bajaradi. So'ngra gavda og'irligini o‘ng 0yoqqa
0‘tkazadi, chap oyod bilan gisga 92 tashlaydi. 0’08 oyoqni 0yod uchiga
qo*yadi va o‘ng qo‘l bilan sarba amalga oshiradi. Harakat

sonlarning ishtiroki yulma-yuz tik turis

davomida gavda va
h holatida bo*lgani kabi faol bo'lishi
talab etiladi.
Keyingi

zarbalarni oldinga

og‘irlik

o‘l bilan zarba
‘tkazish orqali

r oldinga, orgaga va yon
rtchining harakatlanish
rivojlantirishga xizmat

‘yicha shakllantirilgan asosiy texnika,

beriladigan zarbalar texnikasi bilan
da olib borilganda sportchi

yonlamacha tik turishdan to*g ridan

posgichda Sportchi
yon tomonlarga va orqaga qadam tashlash bilan bajaradi.
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T——'—'f

11(311 esg garl_aalamj harakat davomida muvozanatni saqlagan holda aniq v
uchli bajarish ko‘nikmasinj shakllantiradi.

Otib turib gavdaga beriladigan to‘g‘ridan zarbalar quyidag tat
o‘rgatiladi:

® O’ng tomonga engilgan holda, chap qo‘l bilan gavdaga zarba beriladi

Bu holatda og‘irlik markazi ikkala oyoqqa bir tekis tagsimlanadi.

* Chap tomonga og‘ilgan holda, o‘ng qo‘l bilan zarba amalga oshiﬁiadi |
Bu turdagi zarbalar dastlab yuzma-yuz tik turish holatida, keyinchalk®
yonlamacha turish va siljib yurish harakatlari bilan uyg‘unlashtirilgan hold2 |

mashq qilinadi.

Zarbalar o*zlashtirilgach, kombinatsiyalashgan zarba texnikalariga

o‘tiladi. Masalan:
xSt i

® Chap q0~l bHan boshga, so‘ng 0‘ng C]O‘f biian tanaga to grldaﬂlﬂfb
berish.

: . . 0
_® Yoki aksincha, o‘ng qo‘l bilan boshga, chap qo'l bilan &%
yo'naltirilgan zarbalar kombinatsiyasi qo‘llaniladi.

: o1 (504
il Shuningdek, mashglarda yondan boshga zarbalar ham o‘rgatiladi (5’ulﬂf

;asr.h)' Yondan zarbalar uch xil masofada qo*‘llanilishi mumkin bo'lsa-d2
Ylqsa o'rta va yaqin masofalarda samaraliroq hisoblanadi.

REAA

5.2.4-rasm. Yondan boshga zarba.

—

Yondan » S -

oshirilad;, SP(;T::?D:, © reanish avval yuzma-yuz tik turish holatida ama/g*

va tosni chapdan o‘n&:l:da o8 l'rhgim' chap oyoqqa ko*chiradi, so‘ngra gavd?

tomondan  boghg. gga bUI.'EI'dl. Shu harakat bilan pir vaqtda chap qo*Ini Yo"
838 Yo'naltirib zarba pergg; Zarba paytida pmushmiﬂg
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aond . va zarba
barmoglari o‘ngga qaragan, tirsak yelka darajasida joylashgan,

nishondan bir oz o‘tib ketadigan tarzda yakunlanadl-. B
O‘ng qo‘l bilan yondan zarba ham xuddi shu mexant
bajariladi. g
: Yonlamacha tik turishda esa mashq quyidagicha davorn. en‘lrl:;:;
sportchi chap oyoq bilan chapga yoki o‘ngga qisqa gadam tasl?laydl, (')lg l::)i v
chap oyoqga ko‘chiradi, gavda va tosni chapdan o‘ngga b‘.lfad_" SI:'“ bl af; b'E.n
og'irlik 0‘ng oyoqqa o‘tadi va yondan zarba amalga osh'mladl.. O‘ngqo'1 01
zarba berishda esa ushbu harakatlar aks yo‘nalishda bajariladi. '
Kikboksda yondan zarba berish texnikasi bosh va gavda sohalar;ga
yo'naltirilgan holda bir-biriga o‘xshash mexanizmga €ga. Gavda.ga i an
zarba berishda texnik jihatdan boshga beriladigan zarbadan deyarli firg Yo'
farq fagat zarbaning yonaltirilgan nuqtasi va harakat amphtudaéldagm_a
ko0'zga tashlanadi. Xususan, gavdaga zarba berilayotganda tana btUkllmaYd‘j
Zarba esa mushtning bir 0z yuqoridan pastga va nishondan sal o‘tib ketu_vchl
harakati bilan yakunlanadi. O‘ng qo‘l bilan zarba berish holatida esa xuddi shu
harakatar teskari yo‘nalishda takrorlanadi. _ :
Mazkur zarbalar faqat statik holatda emas, balki spOﬂCh_im“g oldm'gar;
0r4aga, chapga va o'ngga siljib yurishi davomida ham bajariladi. Zarba ‘t?ens
h".“-akmarh aynigsa himoyalanish texnikalari - ya’ni og‘ishlar va sho’ng |.shla1"
t_ma“ l“JT’l'lbiﬂatsiyalangan holda bajarilishi kerak. Bu yondash\.xv te@}kMI
1angovar  sharoitga yaqinlashtirish, aniglik va koordinatsiyani OShm_Shga
Xzmat qiladi. Zarba kombinatsiyalari doirasida gavda va boshga garatilgan
Zarba;ar navbatma-navbat bajarilishi zarur. 3
& Pastdan zarbalar esa (5.2.5-rasm) texnik va taktik ji?\a-udan al?:u:ia
dMlyatga ega bo'lib, ular boshga yoki gavdaga yo‘nalnrllgan. bo"Jad.
to‘fﬁday.zf‘“ba‘a‘ bukilgan qo*l holatida amalga oshiriladi. Zarba vaqtldﬂlm“:;‘hat
Zar:; ‘;‘Sllgﬂn,_ z?lrba beruvchi musht qismi yuqoriga burilgan, b;l;ﬁtzg araqin
Masof: em.vc,h‘“'“g tanasiga garagan bo‘ladi. Ushbu zarbalar oda va):xzoq
0 adagi jangda samarali qo‘llaniladi, o‘rta masofada kamroq
sofada deyarli ishlatilmaydi.
Zarbalar quyidagi ikki asosiy mexanikaga bo'linadi:
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® Gavda og‘irligini bir oyoq
® Gavda og‘irligini
bajariladigan zarbalar.

qa o‘tkazgan holda bajariladigan zarbala:
ikkala oyoqqa bir tekis tagsimlagan holé:

Zarba mashgqlari joyida turib,
0‘ngga qadam tashlash bilan amalg
Zarba aniqligini, balki
shakllantiradj.

shuningdek oldinga, orqaga, chapg ;:
a oshiriladi. Bu harakatlar nzllfaq.al's;ﬂm
dinamik holatlarda zarba berish gobiliyatini

: i, Bu holat

Mashglar doimo yuzma-yuz tik turish holatidan bOShla[;:s(il]gan bo s

oyoqlar tizzadan bukilgan, 0yoq kaftlari parallel holatda J(:i); 5 muvozanil
4arur. Bunday boshlang‘ich holat sportchiga zarba vaq

3 iga tez qayta ol
saqlash, kuchnj to’g'ri tagsimlash va himoyalanish holatiga
imkoninj Yaratadi,

Umuman

olganda, zarba te
holatdg

lo'gri Joylashuvi,
yo‘naiishlarda ani
Qaratilgap

Xnikasining bu bosgichi sponcl.llgliﬂgia &
og'irlik  markazini boshqanhsakllanﬁmhga
qlik bilan zarba berg olish ko‘nikmasini s

gavdaga zarbalar.

Pastdan
. lalangan har
_>dichdg Portchj

: rtchidd”
texnikasi.... AEEENE

a aniqlikni talab qilad-l. 'Dcha
h holatin; ¢gallashi uchun gavdasml- h orq :
a it hap q0°l bilap chapdan 0‘ngga zarba beris ‘
: lo‘g tlayd; S
Yozilag;_ Qo‘llar

: t0'ld
tirsal .. S0PU harajy davomida oyoqlar tizzadan 1€~
8 Imiday, oldinga

eng!
“Yuqoriga bukiladi, bosh esa
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Zarba berish

akat, Muvozangat v

i go‘l bilan
ama-qarshi qo !
iladi. Shu harakatlar qarama-s i oldinga
e holatda ushlab turiladi. S. da zarba yuqoriga yoki
o hu tartibda takrorlanadi. Bun oot
ddl shu ta 3 1 ayiriiadi. L .
har‘n Xl_l iladi, va gavda aksincha yo‘nalishda qay arbalar bajariladi, ammo bu
gt ha tik turish holatida ham mazkur zarb laming samaradorligi
hol d\{ Onlmtzzcri zarbalar kamroq qo‘llaniladi, Cl;u;kl ;huning uchun, urg‘u
atda pas - ‘ladi. Fichi
Yzzma-yrilz tik turish holatida s e ‘bo ; a-yuz holatda bo‘lishi
berilgan, kuchli zarbalar uchun sportchining yuzm da
s : llar
maqsadga muvofiqdir. ‘naltirilishi mumkin. Bunday ho :
pastdan zarbalar boshga ham yo nalt}llntlzsiladi va gavda tekislanadi, bu
zarba beruychj qo‘l to‘g‘rilanad'_’ .oldmg.a c 9 . oshi’r’ddi- Trening jarayomdif
®s4 zarbaning kuchi va yetkazilish aniqligini beriladigan  zarbalamni
kkala g0l  bilan boshga va g_anag_a i. Keyingi bosqichda esa
kombinatsiyalashgan holda bajarish tavsiya etiladi. Y

: arbalar bilan
Ushbu  zarbalar himoyalanish harakatlari va Youden.
uyg‘unlashtiriladi.

lib turip zarba berish t

Buri
berish texnik

exnikasi. Mushtning tashqi qisn?l e Zar::i
asi esa ko‘proq professional kikboksda qo* 1lan1-lad1 va u Z:;ltik
*eX0ik mahoratyi talab qgiladi. Ushbu zarbalar yuzma-yuz yoki yonli.il'.n: ek
turish holatidan, 0'ng yoki chap qo‘l bilan 180° yoki 360° ga burilish orq
dmalgy Oshirilad;.

“Yuz tik turish holatidan

chap oyoqda o‘ngga qadam
ga buriladi, va shu bi

lan bir vaqtda o‘ng oyoqda oldirfga
eriladi. Ushbu harakat davomida
. Zarba yakunid

a esa sportchi jangovar tik tunsh
Shu texnika chap tomonga ham xuddi shu prinsip

» Bavda o‘ng

82 buriladj
Qayta Cgallayd;.
a Orlanag;j, i1
U turdag; Zarbalar Sportchining harakat dinamikasini, koordinatsfyaSlm
bosgiey :l'f:ini yqu.ori. darajada flamoyon etadi. Ulami o*rganish b?SQICh'T’a‘
kom inatsil- borilishi vq har bir harakat alohida sayqallm:nl?-, so'ng
"exnikqg; Yalangan po)g, bajarilishi kerak. By yondashuv sportchining ?alba

ek angovar samaradorligini oshirish va harakatlar

Oragigyy: omillashtirish,j
U2Viylikn; Shakllantirishga Xizmat qgiladi.
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Qo‘llar bilan beriladigan zarbalar kombinatsiyalari (hujum, hujun |

bilan himoyalanish, qarshi hujum). Kikboks texnikasida zarbair

kombinatsiyag;i Sportchining taktikasini shakllantirishda muhim o'rin tulad
Zarba vg himoyalanish harakatlarining muvofiglashtirilgan hoki
uyg‘unlashtirilish; Jangning turli bosqichlarida ustunlikka erishish Imkomnll
beradi. Quyida ng ko'p qo‘llaniladigan hujum, himoya-hujum va garst
hujum kombinatsiyalari keltirilgan: - (giridan

I. Chap qo‘l bilan to‘g‘ridan boshga, so‘ng o‘ng qol bilan to'gn
boshga zarba beriladi. ; ‘o*ridan

2. Chap qo*l bilan to*g‘ridan gavdaga, so‘ng o‘ng qo‘l bilan to‘g;m
boshga zarpa. Shu kombinatsiyaning aksi ham qo‘llaniladi: o‘ng qo’l b!
gavdaga, chap qo°l bilan boshga.

S
3. Chap q0°l bilan yondan boshga, ketidan o‘ng qo‘l bilan to'g
boshga zarba bajarilag;.

Shga, Sosng O‘Hg qo"[ bl]aﬂ )roﬂdan
boshga zarba bilan (5 o
3. Ragib chap 90°l bilan to‘g‘ridan zarpa berganda, sportchi 03'%
tomonga og‘jsp Orqali himoyalanadj va chap qo‘l bilan gavdaga, 0'ng 4
bilan esg q0°l orasidap boshga zarbh, beradi. o
6. Ragib 0°ng qo‘l bilan zarba berganda, sportchi chap tomonga 08 :

bilan himoyalanadi, keyin 0‘ng qo‘l bilan gavdaga, chap qo‘l bilan yonda?
boshga qarshi zarpg beradi.

7. Chap tomon
q0°l bilan Yondan b
ham qo‘llanilad;.

8_ - < . ‘
boshga garsh; Zarba bajarilad; Bt ke

9. Ragqib o'ng go* i k
sho‘ng‘ish bilan himoyalamladi e bel‘ganldﬂ- i
boshga zarbalar beriladi. ’ Wi =

10. O‘ng qo‘l bilan to‘g‘ridan, chap qo°l bilg
bilan yondan boshga zarba beriladj.

vom ettiriladj.

8a og‘ishdan so‘ng, cha
oshga

‘n
P qo’l bilan pastdan gavdaga, 0 ¢
Zarbg berilad;. S

- a
hu kombinatsiya teskari tomong

n tO‘g'n'dan, Socng o‘ng qo‘l
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y T

oki to'sish orqali mmoxz;l;ﬁlat:;
4 daga so‘ng chap qo fom
i ,aksi ham qo‘llaniladi.
: ko' rinsa-da, real

11. Raqib zarbasidan Og_‘]iSh kg

. ; ‘ :

yaqinlashiladi va chap, o ng.iqz-l ::13 kSmbinatsiYanin

hea zarbalar beriladi. e :

YO“dal‘lb‘;su voridaoi kombinatsiyalar texnik ‘J ‘}:;t Reyifi bosgichda s.portch'l

' a shacioitdaiez—tez va samarali qo‘]lanlliilh;ldzl yarigi kombinatSI)’alZ’:::
e ‘ar € d .
J:I;lgl?l\:]g individual g S asosmt])gart]emikasiga oid adabiyotlar

A 2 P T huningde’ zaroa 4
mustaqil shakllantirishi, s

foydalanishi tavsiya etiladi. = sk

Ushbu kombinatsiyalarni o Zlajil:atsiyasi
uzviylik, harakatlarning tezligi, .koork mbinatsiyalami v
ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga, kKo tlanish elementlarini g
bir zarbaga himoya komponenti va h;.lm::k“ yarati[adi.
orqali jangovar texnikaning to‘laqonit s it 1
3 ba berish tex k va
5.3. OyoqbiiaRes ba berish texnikast juda boy

a

{ =9 (8]
rqali zar it masofa — uzod,

o u : h
boriladigan ::rr bir zarbaning baholas
di va

jarayonida zarbalar. ?ms;;ll?il
o reaksiya anigligl m

Va bajarish chog‘ida I?ar
o*shib borish

Kikboks sport turida 0)'/0'312‘r l?b
Xilma-xildir. Ushbu texnika yee i .
0'rta va yaqin masofalarda turlicha .| garbalari bilan

larning 4° uzviy
Wa‘ov u ﬂaﬂ o‘zam n
arakatiar i yuqo
S estetik ifodasi YU qmn
i vahin'lsa, pu holat bu

mezonlari o°ziga xos bo‘ladi. ——
Oyoq harakatlarining Sar":'f"'a Agar 0yod Y
Muvofiglashtirilganligiga bog 1:1-'1‘ kuchi, t€Z i
bog'liq bo‘lsa, jang samaradorli ililmay amalgd
bo‘ladi. Aksincha, harakatlar kf’ll.spasayﬁfadi'
i 2 2 Jjeini .
texnik harakatning Samamdmhgllin s
Kikboksda oyoglar 0rd?
bo‘timiarga bo‘linadi: - sarbalar —
ilan t0°'g . aitadis
i o = Jarda tatbld "”la, ko'prod ©
bo'lib, har xil masofa . s
2. Oyogq bilan yon O*l}anllad"

nikasi quyidagi asostY
tex

o ul
a ko'p qo'llamladlgan L
oddiy V
‘rta va yaqin masofalarda

L Ok . lﬁ
lish va og'irlik markazini t0°g

.- cidhiac ish, buri
raqibni izdan chigarish - atlant ot
ma 735“{3’81a p ab texn
3. Aylaﬂ qjlchm m 149

boshqarishni talab
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| 4. 180 va 360 daraja burilib turib beriladigan aylanma zarbalar - yugori
texnik daraja va muvozanatni talab etadi, professional sportchilar tomonidan
keng qo‘llaniladi.
.Shun‘ingdek, oyoglar va qo‘llar ishtirokida amalga oshiriladigan taktik
kombm.at51ya1ar ham mavjud bo‘lib, ularni to‘g'ri  uyg unlashtirish
sportchining jangovar samaradorligini oshiradi.

‘ Oyoq bi-lan zarba berish texnikasini 0‘rganish jarayonida bu harakatlarni
gﬁ;nz?);brzl]?;ltc_)m'lkaSi harpda cho'zi[uvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlilir
ha,-akmla,-mn.u liiw?h(?a .Ollb bO.I'lSh. tavsiya etiladi. Bu yondashuy texnik

e g yun.gll va |§l1onchll bajarilishini ta’minlaydi.
;; Oz%il}lliro;e])iu;:kam o‘zlas}ﬁlttri-shda asosiy metodik mezonlardan biri bu -
rorlikni saqlaT) qoliiﬁgl-z_"ga % g'?" taQSj’“]aSh va jangovar tik turishda bargd-
shdir. Sportchi doimo og‘irlik markazini nazoratda ushlab,

gavd

-

sportch
tayyor bo‘lishi talab etiladi.

i barqaror holatni saglab golishi va kombinatsiyani davom ettirishga

Mazkur texnikani o‘rganish yuzma-yuz tik turish holatidan boshlanadi.

Bunda sportchi:

e Gavda og‘irligini chap oyoqqa o‘tkazadi,

e O'ng oyoq tizza bo‘g‘imidan bukiladi va zarba darajasigacha —

yuqoriga oldinga ko‘tariladi,

e Zarbaning balandligi son harakati bilan boshqariladi,
e Boldir to‘g‘rilanadi, va oyoq kafti bilan oldinga zarba
Zarba berish chog‘ida:

Tos va yelka bir tekis darajada saglanadi, :
Tayanch oyoq kafti butunlay polga tegib turadi, el
Qo'llar esa iyak oldida himoya holatida ushlab turiladi,

beriladi.

bo‘ylab dastlabki holatga

harakat o _
[stli(l:;s(:z:::’?;:;iqlljialll:qEll(ll'lorl1.kni saqlashi lozim. Bu esa oyoq bilan zarba berish
Kikboksda 0; Ch} 38 himoyadagi ishonchliligini ta’minlaydi. X
sportchidan kuch, muv?;z i ama]ga oshiriladigan zarbalar texnikast
berish boshqa harakatla anat Vaaniq harakatlarni talab etadi. Oyoq bilan zarba
gilganligi bois, har bjy 7rg|j Misbatan ko‘proq energiya va kuch sarfini @2
holda amalga oshir'l‘ijr' a.a,n_lq’ kuchli va texnik mezonlarga rioya qilinga"
Hishy - zaryr, Bunday zarbalar,_ shmpinadald himoya

. - l
harakatlari bilan birgalikda bajarilishj k k
shi kerak.
qlar texnikasin

Shu bois oyo ;
yondashuv asosida tashkil etilag;- 1 O'rganish quyidagi bosqichma-bOSqich
1. Dastlab zarbalar i |

Zarbadan so‘ng oyoq ¢isqa tracktoriya
qaytariladi (5.3.1-rasm).

ajariladi.

lfla C.huqurlashlirib o‘rganiladi.

8w q(j)?lbl,;d‘ﬂ FUrib o‘zlashtirgan spoﬂfh‘

holda ularnli Pilag 2arbalar, himoya]aﬂlSh
Mustahkamlashi zarur.

. Boshlang‘ich darajadagi Zarbalarp;
keyinchalik harakatlanish Jarayoniq -
harakatlari bilan uyg unlashtirilgan, I

Treninglar davomida c’tib;r o

. Yoqlar texp;: -
shoshil ‘rtach: ) Xnikasioa qaragii: .
Ilmasdan, o‘rtacha sur’atda amalga oab %lg_,d qaratilib, zarbalar erkifl .
adj. ]‘]ar- b”_ Zarbadan SO‘ng i Xy e O_V’O(]da toogsridﬂll zarba.

150 | 151




Ushbu harakatlar qarama-qarshi oyoqda ham xuddi shu fartibds
bajariladi.
Zarbalami

shu tartibda o‘zlashtirish sportchining oyoq texnikasini
mustahkamlash_

. . . 2 el .um
zarba  samaradorligini himoya-huj
kombinatsiyalarini muvaffaqiyatli b

To'g‘ridan zarbalarni

oshirish va
ajarishiga xizmat qiladi.
jangovar tik turish holatidan bajarish yuzma-yuz
tik turishga asoslangan boshlang‘ich texnikaga o‘xshash tarzda amalié
oshiriladi. Bunda farq shundaki. masofaning o‘zgarishiga qarab SP"”"_!'
tayanch oyoq kafti orqali raqibga yaginlashadi. Orqa oyoq bilan zarba ben;
gach, oyoq dastlabki holatga qaytarilmaydi, balki gisqa chiziq bo'ylab past
tushiriladi. Dastlab zarba statik holatda, ya’ni joyida turib bajariladi, 50 ng::
harakatlanish orqali amalga oshiriladi Vagt o‘tishi bilan bu harakalarg
himoyalanish usullari hamda qo*l bilan bajariladigan zarbalar qO‘Shilﬂdl"
Oyoqda yondan zarbani o‘rganish ham yuzma-yuz tik turish ho‘latl(;fffl
P (3.3.2-rasm). Bunda sportchi quyidagicha harakatlarni bajaract:
® Gavda og‘irliginj chap oyoqqa o‘tkazadi, o
* O'ng oyoq tizza bo‘g‘imidan bukilgan holda yuqoriga ko‘[a”ladl" I
_* Oyoqyon fomonga to‘g rilanadi, zarba berish jarayonida tos maksim®
darajada chiqariladi v tanani burish orqali zarba kuchaytiriladi,

® Qo‘llar jyak oldida ushlab tyrj|
Parallel holatqz bo‘ladi,

® Zarba berilgach,
Jaytarilad;.

Mazkyr texn
S0‘ngra harakag
Mashq qilinadj.
O'rganilagd;.

3 . olg

adi, tayanch oyoqning kafti €sa P
e lataa
0yoq qisqa traektoriya bo‘ylab dastlabki hola'z

G : iladi,
‘lkam dastlab joyida turib o*zlashtirish tavsiyd e:,lerish
amsh_hotalida ~avval o‘ngga, keyin chapga siljib zarba e
Keyingi bosqichda bu zarpy jangovar tik turish holat

aning 0‘zig

o i oyogn!
4 X0s xususiyati shundaki, 0¥
akatj yarim

A alg?
ylana tracktoriyasi bo‘ylab an:osﬂi
“1ga tortadi, s0‘ng tanaffussiz tarzda d
a beradi, By paytda tayanch 0y0d
152

bo‘ylab gaytariladi. |

chi oyoq bilan : . i
awaljpscz; o yoodan chigpeadingatie benzhocclla:ijlan zarba beriladi.
belgilaydi, shundan so‘ng boldir to‘g‘nlaxfadl VZ :;abki holatga gaytadi va
Za:‘?)adan keyin oyoq qisqa tracktoriya bo ylab’ r:ls( at davomida go‘llar iyak
imkon qadar tezlikda yerga qo‘yiladi. .Barcha ha berayotgan 0y0qqa garab
oldida ushlab turiladi, gavda og'irligi esa zarba erkyﬁi burilish harakatini
uzatiladi. Masofaning o‘zgarishiga qarab tayanc?‘l Oyo‘z . sk
bajaradi. Shu texnika boshga oyogda ham xuddi shunday

: o A v . rayotganda
: texnikasini baja :
yondun Z38n BoeR ni son harakati

5.3.2-rasm. Oyoqda yondan zarba.

Mazkur zarba keyinchalik jangovar tik mn?h |l’-l(:l?mildingn qarab
°Xnika asosan bir xil bo'lib, fagat zarba yo "a.‘s." ra harakatlanish
YO'naltirilad; Avval statik holatda, ya’ni joyida. turib, soﬁn;}z1 ahside
“°baynida bu texnikaga o‘zlashirish kiritiladi. Zarbag

; .aich go'shish zamuriyati
90°lar pijan hujum harakatlarini bosqichma-besqich q
YUZaga keladi,
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Kesuvchij zarba texnikasid

a sportchi dastlab yuzma-yuz tik turish
holatida bo‘ladi. Gav

da og“irligi chap oyoqqa o‘tkaziladi, o‘ng oyoq esa‘c‘hlap
yelkaga ko'tariladi. So‘ngra oyoq chapdan o‘ngga va oldingalyo‘_nalnnllb,
Zarba oyoq kafti yoki tovoni orqali egri chiziq bo‘ylab pastga beriladi. B.u'nday
zarbalar davomida ham qo’llar iyak oldida, yelkalar esa oldinga yo‘naltirilgan

: ik tarzda
holatda saglanadj Texnik harakat boshqa oyogda ham simmetrik
takrorlanadi.

. i ‘ng, ham
Kesuvchi zarbanj Jangovar tik turish holatida bajarishda ham o‘ng

chap oyoqdan foydalaniladi. Bu turdagi zarbalar tashqaridan jchke-mga Y(I)::
ichkaridan tashqariga Yo'naltirilgan egri tracktoriyalar orqa!l ar?w.;h
oshiriladi. Zarpalarm; avval statik holatda, so‘ng harakatlanib turib bajari
yo'li bilan asta-sekinlik bijan mukammallashtirish lozim.

O*tib ketuvchj aylanma zarbg texnik jihatdan kesuvchi zarbafga % XSh?;E
tarzda bajarilag;. Ammo bunda farq shundaki, boldir harakati zarban qa
yakunida pastga yO'naltirilmasdan, egri chiziq bo‘ylab ragibdan lfzoqrsi‘}an
O'tadi. Zarba gy 0Yoq kaftining yoki boldirning ichki yoki tashqi gismi 108
amalga oshirilad; Harakatdagi barcha texnik mezonlar kesuvchi zarbanixig

‘y . . etk bilan
0'xshash b lib, SPortchining Muvozanatini saqlashi, harakatni aniglik
boshqarishi va himoya-

! e = ; ladi.
hujum uygunligini saqlab qolishi muhim sana a aniq
Oyogq kaftida teskari yondan zarba texnik Jjihatdan murakkab V g
. . [ a
talab qiladigan zapp, turi  hisoblanadi. UShb_u : avda
hi dastl,p Yuzma-yuz tik turish holatini egallaydi va glanﬂ
0yoqqa 0'tkazad;. Keyinchaljk bukilgan o‘ng tizza a._V
PO e ‘rilanadi. Sh"
384 ko'tarilag; vy 0Y0q oldinga yo*naltirib to*g‘rilana -pdﬂ“
0'ngga ragip e di, oyogq burilib, aylana bo'ylab cha stgd
410 orgas; 4 zarba qisqa tracktoriya bo‘ylab-pa‘Zii
; ‘Omida toyop yoki oyoqning tashgl qlld,';
o g aniglig; Uchun gqp, to’liq o‘tkazib yuboriladi, bO| r
SN g 1 . I
orqaga kelmasn;; 2 OYO-qd‘a burilish amalga oshiriladi. ‘f’ell(;lh"u
i W i Iaml?snz holatdy harakat qilmasligi zarur. ba
kcyinchalikj it e tarzda bajariladi. Ushbu Z‘arlik
M 0Zlashtiriladi va asta-sekin

k00rdinatsiyani

bajarishq, Sporte
0g"irligin; chap
bo‘ylab chap yel

bilan birga, tog harakgy; kuchaytirila

ga 0tkazilaq; v

|
l

Zarbaning texnik

1 ai ra (’lilladi. . :

| uni faqat osonroq texnikalar to'liq 0°z

kkabligi sababli, uni faqat o _ o
s iya etiladi. ichida alohida
ceyingina o‘rganish tavsiya € iancovar harakatlar ick ) ;
keyingi ‘l'b:; ib yonlama zarba ham jang bani jangovar tik turish

urt - = a

'tib I?,utnl.;b iladigan texnikadir. Sportchi bu Zdlr latda) bajaradi. Avvalo

ct 1 C a g . - t S
O?d:nld: lturgampoyoqda o‘ng tomonga Q1§qa q§dar:11 a bukilgan o‘ng oyoq
gradusga buriladi. Shu burilish jarayonida tizza ftom onga to‘g‘rilanadi.
N el raqi ! :
qoringa tortiladi, keyin esa tos ch‘lqarllll_), Oy(;?nal;a achisiladitaGinaualin.
Zarba yelkani oldinga uzaus'h bilan blrg; so‘ng sportchi yana jangovar
tacktoriya bo‘ylab tushiriladi va harakatdan i v it 4
holatnj ¢gallaydi. Shu zarba boshqa oyoqda ham baj umkin

2 3 o‘nalishda
adam  taghlash orqada turgan oyoq bilan chapga-oldinga y
bajarilad;.

Burilib turi

ingi ‘xshash
b aylanma zarba texnik jihatdan oldingi zarbaga o‘xs
boshlanigt

82 ega. Unda ham dastlab qadam tashlanadi va tan.a bllmlad;, lelll(:;l
bu safar bukilgan 0Y¥oq qoringa emas, balki yelkaga ko‘tanla_ldl va A A
Jarayonidg oldinga tashlanadj. Zarbani bajarishda son va bold.lr f%.lol lShtl-l;o
¢tadi, oyoq esg raqib orqasiga yo'naltirilgan zarba orqali o*tkaziladi. Shu bilan
birga, 2arba  jangovar holatga qaytish imkonini saqlab qolgan_ holda
Yakunlangq; Zarba boshqa 0¥oqda ham simmetrik tarzda bajariladi, faqat
bunda Orqadagi Oyoqdan uzunag;i ga oldinga qadam tashlanadi.

180 gradusga burilih turib oyoq kaftida teskari zarba ham yuqoridagi
“arba bilap bi

. o Xil texnik asoslargy tayanadi. Zarbaning boshlanishi va burilish
» asosly farqi shundaki, bu zarbada
©qroq oraliqqa tashlanadi. Zarba o‘tib ketuvchi

» U 0yoq tag qismi YokKi tovon bilan amalga oshiriladi.
i va tayanch oyoq buriladi. Zarbadan
holatini cgallaydi. Mazkur zarbalar
akat davomida bosqichma—bosqich

adi va oyoq uz
g2 bo‘lih

astlah ;.. YANa jangovar tik turish
takroy 1°¥1d2 turiy keyinchalik hay
°m‘|1asmri1g

an holda o‘zlashtiriladi.
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Oyoqlar  texnikasini
kombinatsiyalax asosida ishlov be
nafaqat alohida o‘rganiladi,

ketligida, hujum va himoya

mukammallashtirish ~ magsadida furl
rish juda muhim hisoblanadi. Bunda zatbalir
balki ularni uzluksiz, ketma-ket harakatlar kf:t11.18-
elementlari bilan uyg‘unlashtirgan holda bajarish
zarur. Misol tarigasida, sportchi oldinda turgan oyoq bilan to‘g‘l’!@ﬂn zarb:
beradi va 0yoqni yerga qo‘yganidan so‘ng orqada turgan 0yoq b‘]a? Ygﬂh
to’g‘ridan zarba bajaradi, so‘ngra himoyalanish harakatini - og‘ish, sho ngl I:n
Yoki to‘sish orqali amalga oshiradi. Shu kabi yondashuvda tanaga. qarati gdfl
yondan zarbanj boshlang‘ich oyoqda bajarib, darhol yerga qo‘yilf‘d‘_va or}?jan
turgan oyoqda boshga zarba yonaltiriladi, bunda zarba darajasi bos
tanaga yoki aksincha 0°zgarishi mumkin. ! il
Kesuvchj zarbani oldinda turgan oyoqda bajarish, uni yerga qo.)’l o
orqadagi oyoqda yondan zarba bilan davom ettirish orqali kombm"’:gn
kengaytiriladi. Ba’zida shy oyoqda ikkinchi bor yonlamacha Zfirba lnik
Zarbaning takroriy xarakteri saqlanadi, bu esa harakatning sur’atim.va tezan
murakkablik darajaginj oshiradi. Zarba beruychj oyoqni yerga tekkizmascen

. . . ji ni ;
havoda turib ikki martg zarba berish mumkin, bu texnik mahorat va jismonty
tayyorgarlikni talap qiladi,

Bundan tashqari,

Oyoqlarda
kombinatsiyalar

himoyaga asoslangan Zafb“'af bll?:
ham qo*llaniladj. Masafan, chapga og‘ish Orqal_l g a
niladi, SO‘ngra og'irlik markaz; chap oyoqqa o' tkazilib, Y2
zarba beriladi. Shy tarzda, oyoqda yai
' 1ga zarbg bajariladj Ushby texnikani boshga tomonga s
xuddi shunday qo‘llash mumkin_

Yana bir muhim kombinatsion usul -
vaqtning o‘zida 0yoqda to‘griqg
tashlab yoki faqat gavda harakat;
birga zarba beradi. Raqib zarh
Javob zarbas; sifatida yond
kombinatsion zarbalaming sa

Oxirida, oyoglarda baj

asidan so‘ng 10*sish orqal; himoyalanib, darhol
an tanaga o)

i boshg

ariladigan Zarbalarn; Portchi o5 ixu'yoriga ko‘ra
auyg unlashtirag; i
6

mustaqil tarzda ikki zarba shaklid

: . i
1 aradi. Bun
ketma-ket harakatlar shaklida baj

5 ik asoslarini
tlarining texmik
s harakaga va zarba berish hamda

hga xizmat giladi.

balki birin-ketin,
kombinatsiyalashgan gy
mustahkamlashga, jangm.far takflkar;!lo lda):“b wE
himoyani bir vaqtning o‘zida uyg un

lar
5.4. Kikboksda chalishlar va tashlash

igdorda
iga cheklangan miqdc
Kikboksda chalishlar va tashlash harakatlariga ari va jang
ikbo @

15 ‘ziga xos qoidal _
ruxsat beriladi, bu holat asosan sport mr}:;nisojafglari maxsus nngda -
sharoitlari bilan bog‘ligdir. Jumladan, kl. ;)- Ring qoplamasining Ripg
zarbani yumshatuvchi qo‘lgoplarda o‘tkazila L- ing og'ir gavdasi bilan p0¥ga

] igi ba yoki harakat davomida Spondlmi l'gkni ta’minlash magsadida
?:;;'i(lll:?l;::nolini oshiradi. Shu sababli, xavfs;zzlt;a B oshiriladi. Har
chalish va tashlash harakatlari cheklangan h? a tanglay, ya’'ni yotgan holda
qanday holatda ham sportchi jang davofn'lc:]a lf’e(:-a%ii-
¢gsa, hakam jangni to‘xtatib, ogohlantiris aqibning oyog'iga ;

Chalish harakatlari, ya’ni oyoq F);lan’f qmezonlar asosida baj
orqali muvozanatini buzish texnikasi qat ]s turida tizzagacha bo‘lgan So.hz.l
Bunday texnika, aynigsa, semi-kontakt @r@ o*llar bilan raqibning _ha,raka?l
doirasiida mxsatretiladi. Sportchi bu te.xmk:n ld?"ba uning samar. adorligi o-na l:n
chegaralash yoki chalg‘itish bilan blrga.l a) oyo’q kafti sohasiga, tashqi yo
Chalish texnikasida zarba odatda kaft bilan -1 4i- snortchi
ichki tomondan yo*naltiriladi. ikasi quyidagicha amalga °Sh‘"ladl.' g a
[chki tomondan chalish texnikasi q:::;a mos ravishda, faqat bfrl f;(yz::p
G rilayotgan 0yodqa I o'lsa, og'irli ;
. A cap sy bl i sy o b i e
: ilan . 3 1
eyoqqe tushiniladiAaaiE 3;:tda S s T
tomondan zarba yo‘“"‘m”lad.1 s a qo'yish orqali muvozanatni higa nisbatan
do'lini ragitming oldingiaE NI ST e
yoki chalg*ituvehi (a’s‘fr ko‘rsatis bo'lsa, mazkur texnikani o‘ng.koys:ll i
;qarama—qafShi holatda JoylaSh“lgkai:"l Chalish texnikasi xavisizli
muvaffagiyatli bajarish mumkin.

zarba berish
ariladi.

157




talabl

ar doirasida, belgilangan qoidalarga qat’iy rioya qilgan holda bajariisi
zarur.

Tashqaridan chalish texnikasi

tamoyillarga asoslangan bo‘lib, sportchining raqibga nisbatan holatiga qanfbf
ikkala oyoqda ham bajarilishi mumkin. Bu harakat raqibning I
buzish va keyingi texnik harakatlar uchun qulaylik yaratishga Xim?at. qllid]j
Kikboksda sportchi o°zining oyoq kafti bilan ragibning oyoq kaﬁml_ms. El
tomondan ilib olighi orqali ham raqibni muvozanatdan chiqarisl_1g3 ens?hsoﬁ
mumkin. Bunday texnika yaqin masofadagi jang holatidan chiqqan 2 tha
amalga oshiriladi, chupki bu paytda sportchilar orasidagi masofa 2

s : & ulay
berishdan ko‘ra, texnik harakatlar orqali ustunlikka erishish uchun g
bo‘ladi.

Chalish vy
chiqgish bosqict
harakallarijuda

ichkaridan chalish bilan o'xshah

a tashlash harakatiari odatda yaqin masofada e $ﬂ
lida qo‘llaniladi. Biroq kikboks qoidalariga ko'rd, @ hlash
cheklangan bo‘lib, amalda fagat bitta — sondan oshirib talsanadi.
usuli ruxsat etiladi. By holatda sportchi ragibning son sohasidan fO.yda nkin,
chunki tosdap Past darajada tashlash texnik jihatdan xavfli bo‘lishi m-ul dek,
port qoidalari bilan qat’iyan tagiglanadi. Shumigda
an ushlab olishga yo] qo‘yilmaydi, bu €sd Jad.;dﬂ
alanish darajasini va xavfsizligini ta’minlash mads

ko‘krakdan yuqori esa s
boyin v, qo‘llard
sponchining himoy
belgilangan,
Mazkyy texn

r bilat
kombinalsi

ikalar qo*[lar va oyoqlarda bajariladigan zarbala : 7arbd
yoki chans?:aj e Srisa, ularming samaradorlg s SQ"“EE 0yod
Zarbalary l;ilan(:ja ] raQIbn-m‘g "NU\'OZanatini buzgach, hujumni go‘l ¥ al zarbd
berib, keyin(cl lE_lVom eftmshl Mumkin. Shu bilan birga, jangda aﬂk foyds
keltirag; e, o YOKi shlash orgali Jangdan chiqish ham strateg! ish v2

: . gnn Unutmag|ik Zarurk;, kikboksning texnikasida chall :
akatlarigy katta v Asosiy e’tibor zarbalar, ulﬂmlﬂg.

anig|; €U berilmayd;
> any lip . p ‘ vdi. - Y
Mazkyr ha(:af:l va komblnatSIyaIashUViga qaratiladi. Shu sababli, sportcda
Y, nazorat gilingan vaziyatla"

foydalangant n‘faqatgina 0°Ziga qula
aging texnijk Ustunlikky erishishi mumkin.

atlardg
aqdirg
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5.5. Kikboks taktikasi

i hining texnik salohiyati bilan blr
Kikboksda taktik tayyorgarlik sportchi laydigan muhim omillardan biri
qatorda uning jangovar muvaffagiyatini ta‘min '?anc}ang davomida ragibning
hisoblanadi. Taktika deganda, sportchi tomon‘l e v
harakatlarini oldindan anglash, unga moslashish, rr.luazfy whiy qo‘lgl] e
yechim topish va foydali pozitsiyani egallash. orqalll ustun gy qotu-_milighi_
nazarda tutiladi. Bu jarayonda texnik vosnal.ammg.OQI Ohc' Buug e
zarbalar, himoya harakatlari va kombinatmya-lammg vaziyatge
moslashtirilgan holda tanlanishi asosiy rol o‘ynaydi. B
Sportchi jangda doimiy tashabbusni qo‘lida saglab qolishga t'n l‘ \‘h:
raqibning kuchli va zaif jihatlarini aniglab, ularga nisbatan zaru q.\‘m\ 1
choralarni ko*rishi lozim. Masalan, agar raqib masofani yaxshi nuv_’.nr;u\ qd.\at
unga yaqin masofadagi tezkor kombinatsiyalar bilan bosim o‘tkazish toydali
bo‘ladi. Yoki aksincha, tezkor va hujumkor raqibga nisbatan ko*proq orgqaga
siljish, ogjsh, sho‘ng‘ish, qarshi zarbalar orq
berishj mumkin, Shuningdek, jang davomid
Vaqtinchy raqibga berib, ke
Ustunlikkq erishish mumkin
Taktik

ali uni jazolash samarali natija
a vaziyatga qarab tashabbusni
yin uni kutilmagan harakat bilan jazolash orqali

ar sportchining psixologik

layyorgarligi, vazivatni tez
Va tajribasiga bevosita

bog'liq. Har bir zarba voka
al bo'lishi emas, balki strategik

oks taktikasi nataqat jangdagi
rlash madaniyati va jangovar
i Demak, samarali
as, balki har bir harakat

ljaga qaratilgan yondashuvdiy.
lar ja

ortidag:

: s rayonida kombinatsiyalangan te
Sport : ;

et ‘C_hmmg Yakkakuraghda ustunligini belgilal beruvehi

ar oddiy bo‘lighi bilan birga

Va yuqori Samaradorlikka ega
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harakatlar to‘plamidan tashkil topadi. Ular asosan qo‘l va oyoq zarbalai
chalish va tashlash elementlari asosida shakllantirilgan bo‘lib, har bi
kombinatsiya texnik jihatdan o‘zaro uyg‘unlikda bajariladi. Shuni alohids
ta’kidlash joizki, bu kombinatsiyalar qat’iy doirada cheklanmagan. Sporichi
ulami amaliy tajriba davomida o‘ziga moslashtirib, mustaqil raw‘sl?da
yangilarini ishlab chigishi yoki mavjud o‘quv materiallari asosls
rivojlantirishi mumkin, Muhimi, bajarilayotgan texnik harakatlar tez, ai§
kuchli va imkon qadar o‘ziga zarar keltirmasdan amalga oshirilishi loam

Faqat ana shunday texnika real jang sharoitida amaliy natija berishi, 2
g'alabaga xizmat qilishi mumkin.

Zarba kombinatsiyalari turli usullarda shakllantiriladi. Masalan, chap |

qo‘lda to‘g‘ridan boshg
boshga, keyin esa orga
bilan davom ettiriladi.

a zarba berilib, undan so‘ng o‘ng qo‘lda to‘g‘::;’;
da turgan oyoqda yondan tanaga yoki boshga
Boshqa kombinatsiyada esa oldinda turgan oyoﬁldz
berilib, yerga qo‘yilgach, chap yoki o'ng q?-nu
a bilan yakunlanadi., Harakatlar tartibi SPOthlZ‘:
masofa va tezlikka qarab moslashtiriladi. Shusité a
ar ko‘pincha to‘xtovsiz harakatlarda, ya’ni zarb-¥E
% ‘n:?vbald.agi zarba tarzida amalga oshiriladi. gy <
hujumgda Zc:‘tt‘e):mk holatlarda ragibning zarbasidan so‘ng tezda hlﬂﬂoyj‘lda
berilgan g ISl l?am Sa-marali natija beradi. Masalan, raqibning chap qn
boshga zarbiln ;arf)?s'da" S0'ng o'ng qo‘lda yondan, chap qo‘ld3 -yotsi)vz
ilan yakunla:;: Q“l‘b'» Zarbalarni chalish yoki ilib olish orqali komb:ﬂ?_
zarbasion : Mumkin, Boshqa holatda esa ragibning o‘ng go‘lda t0'8 3
£a jayoh >

Zarba beri)ip, k::i:ha.p Qo°lda pastdan tanaga, o‘ng qo‘lda yondan bo
Plan javo gayrari g o “Mekinish va chap oyoqda yondan tanagd

YIM kombinats

yondan tanaga zarba
to*g ridan boshga zarh
ragibga nisbatan holati,
kombinatsiyal
qo‘yish—

lyalar burilish harakatlarini ham o‘z ichigd ol

llan bir turgan 0y°4
Ombinatsjya|q vaqtda orqada turg

: - ;mdag
o I' Jangda sportchining hulumd

i i ita bo‘lib
tashabbusni saqlab qolishi va raqibni chalg'itishi uchun muhim VoSt
xizmat giladi. _ : ibnin
Xiz Hgnoyadﬂ“ hujumga o‘tish, zarbaga qarshi te.zlfor rc.:aksiiya -vau::;]::?glingi
harakatlariga nisbatan moslashuvchanlik sportchining AJang. ol :

Kavay ; : ; binatsiyalarga chalish,
belgilaydi. Shu sababli mashg‘ulotlar davomida kom ; T
tashlash va hatto sakrash elementlarini ham kiritish mu"f‘k‘r_l' Mu_h].mi’ ‘1dirib
texnika uzluksiz tarzda bajarilishi, ulaming har biri blf_bm_m ¥ tid;
sportchiga texnik va taktik ustunlik keltirishi zarur. Kombinatsiyalar u.sl
izchil ishlash, ularni o‘zlashtiish va amaliyotda qo‘llash sportchining
professional rivojlanishida muhim ahamiyatga ega.

Kikboks taktikasi nafaqat jang davomida sportchining harakatlaf‘ lfetma-
ketligi va kombinatsiyalarini tashkil etadi, balki uning har bir qarorini vaqf,

e Y 22 et e di.
Masofa, holat va ragibga nisbatan aniqlik bilan belgilashini ham taqozo eta ;
Taktik yondashuvlar asosan uch bosqichda shakllanadi: jangga tayyorgarlik
da"“',J'fmgjarayoni, va jangdan keyingi tahlil bosqichi.

. Taktik rejani moslashtirish. 2%, ;

Sportchi har bir jangda oldindan tayyorlangan taktik rejant qo ua)_(dlf
MMo jang vaqtida raqibning real imkoniyatlari, harakat stili, himoya darajasi
¥a hujum tezligiga qarab bu rejani o'z vaqtida o'zgartira olishi kerak. Bu —

takti.k moslashuvchanlik deb ataladi va u yuqori saviyali sportchilarning asosiy
elgisi hisoblanad;.

2. Ragibni o‘rganish va chalgitish.

ahorat faqat 0°z kuchini namoyon etishda emas, balki raqlbl}mg‘
N0to gtss nlarini  zararsizlantirishda ham ko‘rinadi. Masalan, m;l':’;‘
soxty s JATOrga olib kelish uchun chalgituvchi harakatlar (feyk zarbalar,

a kombmatsiyalar) qo‘llaniladi. Bu orqali sportchi raqibni pozitsiyadan

Chlqaram va Qchi]gan himoya zonasiga aniq zarba yo‘llaydl
3. Taktik puri xil uslublar. i
Chiqibspon-cm (.)‘Zining fizik, texnik va psixologik imkoniyatlaridan ke
url taktik uslublarni tanfaydi, Eng keng tarqalganlar:

#ol hujum taktikasi  doimiy zarbalar, yugori temp va tashabbus.
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r

® Qarshi hujum taktikasi — raqib hujumini kutish, undan so‘ng zudik
bilan javob berish.

* Mudofaa taktikasi — ragibni charchatish, bo‘shashtirish va keyincha
ustunlikni qo‘lga kiritish. i
“' . . raqiogs
® Masofani boshqarish taktikasi — harakatlanish orqali raq
Yaqinlashmay yoki yaqinlashtirmay nazoratni saqlash.
4. Aqliy va psixologik taktika. s ologik bosi
s . 0a1
Taktika nafaqat jismoniy harakatlarda, balki raqibni .pSl:r(; afi e
ostida saglashda ham namoyon bo‘ladi. Bu, masalan,' har b": Zanish og'zik
bilan bajarish, nazoratli ko‘z qarashi, raqibni sinchiklab o‘rg

i amalg
; : : irish orgall amais
Mmuomala yoki tana harakatlari orqali uni stressga tushirish org
oshiriladj.

5. Taktik tafakkurni rivojlantirish.
Taktikani samaralj s orlarini ¥
bir jangdan S0'ng o‘zining harakatlarini, noto‘g ”_ qa.rl‘ hi alarm!
muvaffaqiyatli kombinatsiyalarini videotasvirlar orqali tahlil gl lsks’chiniﬂg
9ayta ishlashi vq yangiliklar kiritishi zarur. Bu yondashuv lflkbo
taktik tafakkyrin; rivojlantiradi va jang samaradorligini oshiradi.

: huv
| Kikboksda taktika bilan bog‘liq xatoliklar, noqulay yordas
Psixologik to‘siglar.

Har

1. Taktik Xatolik]
X Bir xil komb
Sportchi jang d

ar.

inatsiyanj takrorlash.

. Al
. oo e (OO
. ‘ | avomida o°ziga qulay bir nechta kOmblmlt.swanhirrl0
(s]trzl:.g,?o u‘"‘,yd-. Bu ragibga oson moslashish imkonini beradi vaa,sizli :
21yasin “havtirad; e : I
uchraydj ' kuchaytirgg;. Natijada sportchi hujumda  samat
X Masof

qo‘llash uchun sportchi jang tahlilini o'rgan

far ¥

ek

. i ochiq holatda
3 ilar doimiy hujumga urg‘u bera “ib. imkoniyatdan
Ba'zi Spomhlld.l dmm}iydd:n tashqari ehtiyotkor bo‘lib, lmf(lishzrzaﬂlf-
qoldiradi. Boshqalari esa ha ' a himoya muvozanatda bo
foydalana olmaydi. Ideal jangda hujum v
lar.
2. Noqulay yondashuv : W -
A\ Ragqibni haddan tashqari eh“mouaShthh.' kuchli deb hisoblab, O.Z
Ayrim sportchilar ragibni haddan tasl'mqal'l .+ cshi berk ko*chaga olib
kuchiga isho;xchsizlik bilan yondashadi. Bu jangni
kiradi.
o im mashg‘ulotlarda fagat shablonl
' i ilar aynn huv rea
Murabbiylar yoki sportchi . : - day yondas
kombinatsiyalari yod olish bilan cheklanib qollshadl. Bunday
Jang sharoitida moslashuvchanlikni yo‘qotadi.
A Har doim oldinga intilish. tik odat bo‘li
s akti mas, avtomatik 0
Ba’zan oldinga haraka't C.]lllS.h 7 m-dll:(i_eraqibga qgarshi hujum uchu;l
qoladi. Har doim hujum pozitsiyasida YUUR S led . ich ham samarali
i 153 itsiyani 0‘zgartiris
Imkoniyat yaratadi. Orqgaga siljib, pozitsiy
Strategiyadir.
3. Psixologik to‘siqlar.

Jangdan oldingi kuchli asabiylik (start streSS:)- i haddan tashqari

Yudori asabiy holat sportchining muShlak';rslhni sustlashtiradi. Bu
“0 qtiradi, nafasni notekislashtiradi, qaror quialhgs ast natija ko‘rsatadi.
holatda hagte yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan sportchi ham p

- Har bir zarbani “fikrlab bajarish”. ‘aga chigish uchun zarbalar

Boshida by normal, ammo professional .dafvajaga Har bir zarbani fikrlab
Va himoys harakatlari avtomatlashtirilgan bo“hshl Z‘Zn;zladi
bajarisy Jangda ortiqcha sekundlar sarflanishiga oli

@ Xatodan so'ng o‘zini kechira olmashk.. salbiy ruhda yond&SI_!‘b'

Sportchi kichik bir xatodan so‘ng h“‘“”a"g%a taktikaning buzilishiga.
0'ziga bo‘Igan ishonchni yo‘qotadi. Bu o'z. navbatida
“halg'ishga va raqib ustunligiga olib keladi.
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Kikbokschjlaming t

A . . ces
aktik tayyorgarligi ularning texnik va Jismoniy
salohiyatini Jang dav

omida ongli, maqsadli va moslashuvchan tarzd:“g:;nl::i
olish qobiliyatinj shakllantiradi. Taktik Iayyorgarllk, a\.fv.alOO[,d;l:i(;n ang]a;’
Jangni boshqarish mahoratiga asoslanadi: raqib harakatlarll.‘ll o o alati
olish, Unga qarshi to‘g‘ri qaror gabul qilish, zarba va. hImO}’i -
Vaziyatga mgg tarzda tanlay olish. ajum s hlmoyal‘]li foydalana
kombinatsiyalash va bu Jarayonda texnik ,‘nﬂ(om}’éfﬂa’dan_ lo"hq[dan tayyor
olish taktik salohiyatning asosly ko‘rsatkichlaridandir. Taknk 5 aﬂ sxem:;laf
kikbokschj 0°z jang uslubinj doimiy takomillashtiradli. mUﬂ}’zahamkadami
asosida ishlash bilan birga, Jang davomida raqib harakatiga gara o janﬂﬂi
moslashtira oJagj Bunda tezkor fikrlash, reflekslar, Q_‘r“jo_r tez. lhgl:;r Orqua[{
oldindan ko‘rq bilish va jang vagtida zarba, chalish yoki 'Illb olis el 7
ustunlikka erishish muhim rg] 0'ynaydi. Taktik tayyorgarlik maéhg iumlami
zarba kumbinalsiyalarini, himoya vositalarini, hujum va qarshi huj
uyg‘unlashlirish, Jang holatlarin; modellashtirish
shakllanad; Bunda sportchining texnik va
bir qatorda aqliy faolligj, kurash taktikasi
fikrlashi pq qiluvchj ahamiyalga ega
mashg*ulotlarig, Sportchini nafaqat zarh,
bu harakatlarp; o' g ri vaqt, to*g*r holat vg
zarur, Nulijadm Sportchi jang dav

layyor bo‘lib, 0'z

va ularga javob iZ]a_Sh.O;C:Z:
Jismoniy tayyorgarlik qaraj_aSl ooVal
ga oid bilimlari, tajribasi Vai“?:boks
bo‘ladi. Shuning uchl.lﬂ ki ball
berish yoki himoyalamshgi‘- B
t0°g"ri uslubda qo*llashga o rgz;t:gﬂ
ir bo‘ladigan har qanday haral((f i
. , > texnik "mkoniyatiarin, “Ng magbul shaklda ishga sola ltik
Jang - ustidan Nazoratni - saqlap, Goladi. gp, tarzda shakllangan ta%( -
layymgar[ik real ‘jang Shal‘t)ilida SPOl'lChiga raqib ustidan ustunllkﬂl
ta’minlashdg Muhim vogie, bo‘lib XiZmat giladi.
O‘Z-(J‘zini tckshirish u
I. Kikboksda o'g*ri tik Wrishnip o
2. Siljib yurish (hurakatlm)ish
qo‘yiladi va ularnj qanday luzatish
3. Qo‘llar bilan zarba berigh
olish qanday muvofiqglashtir]

Mida sod

Umkin?
da i1ab. or e : P
i (Jab, Crosg, Imok) tana harakati va nafa
adi”
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iga xos farqlari nimalarda? Sl
: ZlgaquT‘cp” zarbasi qaysi magsadda 7.
e 4
: bilan, hara
nimalar? . S ol bilan, oyoq
6. Kikboksda himoya turlari (q . s
' i ragibni naz
qanday tasniflanadi? ) tida sportchi qanday holatda raq
7. Clinch (chalish) pay | s
5 3 adan ni
qiladi? : i tushunasiz va u texnik
8. Kikboks taktikasi deganda nimani .
1K S 4
‘ 4 . = anagemen
"oty ida masofani boshgarish (range manag
9. Musobaga davomida m
qanday ahamiyatga ega?

: illarni
i ishda gaysi om
10. Kikboksda samarali kombinatsiyalar tuzish o
5 1 S O
€'tiborga olish kerak?

iladi va uning afzalliklari
n




VI BOB. SPORTCHINING KUN TARTIBI VA ULARGA
QO‘YILADIGON GIGIYENIK TALABLAR

6.1. Kikboks bilan shug‘ullanuvchi sportchining
optimal kun tartibi

Zamonaviy sport turlaridan biri hisoblangan kikboks - nafaqat jismonty

salohiyat, balki yuqori darajadagi intellektual, ruhiy va taktika talab qiluvchi
murakkab Sport turi hisoblanadi. Ushbu sport bilan shug‘ullanuvchi
sportchining muvaffaqiyati ko‘p jihatdan uning kun tartibi, mashg‘ulotif'tr
tuzilmasi va dam olish sikllarining to‘g'ri tashkil etilganligiga bog'liq. IImiy
tadqiqotlar asosida ishlap chigilgan optimal kun tartibi sportchining natija@m
sezilarli darajada oshiradi. Kikboje bilan - shug‘ullanuvchi sportchininé

Optimal kun tartjp; - bu nafaqat sport natijalarining asosi, balki sportchining
salomatligjn; saqlash

~ . g . : 1 ri lng
i Vaprofessional faoliyatini uzoq yillar davom etunshn: :
: . | i

0 at.ldfr, limiy yondashyy asosida tuzilgan rejim sportchini jismonan, 44
Va ruhiy jihatdan har

‘ holatn;j
bir kunj Mashqlay
tayyorlash mashgqlar
musobaqalarga tayyorg
bajarish mumkin.

Shows tomonlamga rivojlantiradi. o
kun davom; lmalaL_’ barvaqt uyg onighi lozim. Bu tana holatini moslashtiris
o 00 SNETglyani g v i. Sportchi uchv”
10 8'ri kun tartibj jryepoe. . 5.} 24simlashga yordam beradi. Spo e
qanday turi o : l|naShg UlOLJarayollinillg 0°zi kabi muhimdir. Sportning hi
[ < P
ishlab chiqilganyq 5 ma.s_hg, ulotlar Samaradorligi va natijalar darajasi ya%8
olish kunlarin; (opfm "eJiMmiga bog'ljq, Faqatgina mashg‘ulot kunlari va dam
"0 BT ravishda almashtirish eroc e N T tiklash
uchun ovqatlanigp s i urish emas, balki tanani to‘liq
Kuchlj mashg\u;l)l/lqu '%Jimiga rioya qilish muhimdir.
turida mMuvaffagiyar ga(:():ir(;_o &' kun tartp; bilan birgalikda har ganday sport
ko‘rsatkichlarin; ilagt 'df-' Sport rejiminj saqlashning asosiy maqsadi sport
M Zarur: tanan; tesd, oo T T0°g°ri kunlik rei: idagi holatlar uchu?
A2 : ¢zda tiklash: Mushak]agn: f¢Jim quyidagi hola - i
Of_h”"lSh; kpc]111 j‘i_smoniy kuchdap so"?l?{']g Samaradorligi va chidamhhi;ni
gIS}L l(-)p“mai jismoniy = lé Jlarohatlar va charchogning ol .
portchining har 380 immunitetn: kamlas-
=y ik nm?tm_ n'u.lstah .
bilan s 'aklarni qizdirish va U ¥
T s .
arlik ko Mshning turlj boqﬂl?adl, Mashg‘ulotlar Y° :
SQichlariq, turli xil mashglar®

166

ol

: iriladi. Qoida tariqasida,
sigictan i oy ol B
ertalab dush, kechqurusl esa MENESEEE :;ﬂacia bir marta, og'ir jismoniy
mashqdan so‘ng talab qmna(.h’ an?mo.sau“an hilar individual ravishda ishlab
mashqlar bo‘lmaganida tavsiya etll.adl. Sportc li barcha sport kariyeralari
chigilgan jadval asosida yashaydilar Va‘ ('jeyar ; lik rejimi musobaqaga
davomida unga rioya giladilar. Sponchmmg kundalik rej o TS
tayyorgarlik paytida zichroq bo‘lishi yoki oraliq davr‘larda an: lik darajasida
mumkin. Sport bilan faol shug‘ullanadigan YOk} havasi ox lb' et
chigadigan odamlar ham to* g‘ri kun tartibiga muhtoj. Gar(?1‘11 har. ir wpaies
Xil va 0‘ziga xos maksimal faollik soatiga ega bo‘ls.a-da, Jismoniy yoki aq
faoliyat uchun eng mos bo‘lgan ma’lum soatlar mavjud. ; ik
12:00 dan 18:00 gacha bo‘lgan vaqt — yaxshi dam olish va tus : ‘u- kit
‘anaffus bilan sport zalida mashq gilish uchun eng magbul vaqt. T? g
tartibi kuch muvozanatini saqlashga, yaxshi jismoniy holatd.a bo'lishga b
Yakni oshirishga imkon beradi. Albatta, bunda to‘g‘ri ovqatlanish hafn muhmT
ol o'ynaydi. Sportchining menyusi, birinchi navbatda, ko'p .rquordagl
Uglevod]ar va ogsillarni o‘z ichiga olishi kerak. Uglevodlarjismom).l mashglar
Paytida sarflanadi. so‘ngra mushak tolasini tiklash uchun ishlatiladi. Ular kun

davomida Organizmning umumiy energiya ehtiyojining 55-60 foizini
W minlayd;.

Ogsil: Massani ko‘paytirish uchun faol ravishda mashq q?ladlgan va
ik rejimgq rioya giladigan sportchi ratsiondagi ogsil tarkiblg? alohida
ft.lb‘or berishi kerak. Yetarli miqdorda ogsil iste’mol gilish tanam mushak
: Aimasin; tiklash 0'riga energiya uchun yogishining oldini oladi. Tanlangafl
AMinokis|otq tarkibi tovuq tuxumi ogsilida mavjud. Sog‘lom ogsil manbalari:
Mahsulotlari, baliq, go‘sht: mol go‘shti, buzoq go‘shti,. tovuq. .
ehtj YOg.‘h_lr: Sportchilar uchun dietada yog® organizmning energiya

1Yo)larinj dondiradigan miqdorda ta’minlanishi kerak. Bu kun davomida

SUt va gy

Sa

&% miy energiyaning taxminan 25-30% bo*lishi kerak. (.onfu_nlgffn

{atlardan Saqlanish yaxshidir. Eng yaxshi usul bug® yoki plshlnshd{r.

Qatlar hazm bo*lishi qiyin va oshqozonda uzoq vaqt saqlan.ﬂ)_

paytida noqulaylik tug‘diradi va ish faolivatini
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pasaytiradi. Salatlarga o‘simlik moylarini qo‘shib, pishirish uchun sariyog
yoki margarindan foydalaniladi.

Karbogidratlar: Yetarli miqdordagi uglevodlar, shuningdek, mashgla
parhezida va muntazam ravishda mashq qilishda juda muhimdir. Bundun
tashqari, uglevodlar katabolizmni va shuning uchun mushak ogsillami
parchalanishini oldini oladi. Sportchining ratsionida birinchi navbatda bt
don, kepakli non, guruch va kartoshkadan olinadigan murakkab uglevod?ﬂl
bo‘lishi kerak. Kikboks — yuqori darajada kuch, chidamlilik, telelf.
koordinatsiya va aqliy barqarorlikni talab giluvchi sport turidir. Shu sababls
sportchining har kungi hayoti aniq rejalashtirilgan, intizomli va magsadg!
yo'naltirilgan bo‘lishi kerak. .
Ta’limotga asoslangan holda tuzilgan ushbu kunlik jadval kikboks bllﬂ;
: ullanuvchj Sportchining har tomonlama rivojlanishi uchun muyozat
o mli yondashuvni aks ettiradi. Jadvalda faoliyat erta tongdan keshgh®®

bo lgfm vaqt oralig‘iga bo‘lingan va sportchining jismoniy, ruhiy, hamds
funksional chtiyojlari hisobga oling

Ertalabki b]ok )
Mushaklarn;j
davrd

shug‘

an. i
(06:30-08:30) yurak-qon tomir faoliyatini faol{ashun
Uyg'otish va kunnj energetik ruhda boshlashga qara.tllga"'osw
mash;:‘zi:‘lg,ll. kardio mashg‘ulotlari va to‘g‘ri nonushta sportchining asos!?
Sont ()dgl-%a tayyor bo‘lishini ta’minlaydi. - toxnikd
zarba yslyp; ‘00 da;] 12:00 g‘acha bo‘lgan asosiy mashg‘ulot.da\’l’l :Zkasi“i
Oshirishga q;raz?q. PBtplcatiari Sparringlar orqali sportchining n‘ﬁi '™
keladi, py, es: 5A% Buyagt SPortchining eng faol fiziologik holatigd ™ = .
sa )’uklamalamjng €0g yuqori samaradorlikebilés perilis

sh.
Bu

ta‘minlaydi'

U gism kg -

"‘mlmojadvk:;dp hollardq professional sportchilarda € tibo

oord; "mn_ing ikkingh; y; u;?g'a YCtarlicha ¢’tibor berilgan. .
Natsiop Mash midg (15:00—18:00) kuch, Chaqqonll >

“ulot] e ) : i
ar orqalj aniqlik, tezlik vaq reaksiya ustida lshlanad
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iz qili i i 0°Z usti
Shuningdek, ragib jangini videoanaliz gilish orqali sportchi
. gdek,

rT'—————i

da fikriash

ivojlantirish i i ‘ladi.
strategik o‘yinni rivojlantirish imkoniga ega bo‘l

i i iyati iklanish
Kikbokschi sportchilarning kunlik optimal faoliyati va tikla

jarayoni modeli

Vagt oralig‘i

' Faoliyat Ma’lumot va izohlar
| - : : ish, cho-zilish
| Ertalabki ‘onish va kardio Yengil yugurish, e
| 06:30 - 08:00 | R u\)rffkrama mashgqlari, 15 daqiga I‘l?&‘dlmt.\a_é_ }
' : Tuxum, sutli bo*tqasi, banan,
| 08:00 - 08:30 Nonushta ko'kchoy |
g ; Zarbalarni mashq qilish, oyoq
ﬂ)O— 11:00 Yengil mashg‘ulot “harakatlari, sparring 5
e, i 1 : Yengil massaj, mushaklarei
11:00-11:30 | Sovib olish, massaj g o Fou s
\_‘_*_‘— e e -
‘ ‘shtli ov sabzavoth gamer,
12:00 — 13- L : Go'shtli ovgat, ‘\dlbld\\)( g
== ~3_(“)8 Lo i MTUShIlk b kefir yoki yosum
| 13:00- 1430 | ) : Tinch uyqu yoki passiv dau_l
» ; Fundeag dam.ohsh olish (audio, natas ‘l_nastgg_ug_u:g}r :
| 151001630 | Kuch va chagqonlik Plyometrik sakrashlar, rv;ksn_\'a
[ seid ___mashqalari mashglari, koordinatsion ishlar
16:30-17:00 | W ~ Odqailli kokteyli yoki tvotoe.
2 | o b ~
. | Oggsilli yengil taom e S P
| 17:00- 18:00 l‘ Videoaniliz, strategik Raqib janglarini tahlil gilish,
= 1 @yyorgarlik shaxsiy xatolar ustida ishlash
L 00060 Yy o " Ruhiy tiklanish uchun jjobiy
e : Bwlqt/o:lawy mulogat y 1 i
| %0 -20:00 | MR Yengil ogsil va tolaga boy
3 i Kechki ovqz gl oqsil g Do)
Tm_ | = Ry ovqatlar ( balig, sabzavotlar)
S | Yengilcho'zilish /e o o . o v
| ! i : wbsrl-:ll: / saong Tiklanish uchun issiq muolajatari
i 21:00 _ 5 | Kieh xi o — e
114 21:30 Kitob o*qish / L ; . il
| 2lz — J S @y)iﬁgarﬁiquha Ozroq kitob n‘qnsh va dam olish ;
P l Uyqu Chuqur tiklanish uchun 8-9 soar
Kechly fi i reme it uyqu
1 : : TR Y e . 4 L.
uloggy S _?ol‘y‘“ (19:00-21:00) esa psixologik tiklanish,
’ \ 1 ~ [ e x . s 4 . [ ;
hc’lalga 81 cho'ziluy va 1ssiqlik muolajalari orqali organizmni kechki

la o l .
Uyqu rej Yyorlaydi, Soat 2

sh jarayonlarini to
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¥ 1:30 da uyquga yotish esa s ortchining sog'lo
"N saglab, tikjan . . M

‘liq yakunlaydi.




pasaytiradi. Salatlarga o‘siml; e |
yoki margarindan foﬁda(!)a:il[:ij'k moylarini. qo‘shib, pishirish uchun sariyog Shuningdek, raqib jangini videoanaliz qilish orqali sportchi 0°z ustida fikrlash,
g 1. - . - - - - - '3 -
Karbogidratlar: strategik o‘yinni rivojlantirish imkoniga ega bo‘ladi.

parhezida ati va tiklanish

tashgari T _
qar1, uglevodlar katabolizmni va shuning uchun mushak ogsillarini

Parchalanishini oldin; :

i oladi, T il e e ® - = =
don, kepakli non guruch Sportchining ratsionida birinchi navbatda butun Vaqt oralig‘i | Faoliyat Ma'lumot va izohlar
bo‘lishi kerak. Kkaok % kal—IOSh-kadan olinadigan murakkab uglevodiar | 0630 08-00 | Ertalabki uyg'onish va kardio Yengil yugurish, cho'zilisk
koordinatsiya va aqli bS_ ~ Yuqori darajada kuch, chidamlilik, tezlik, ‘ Lk yuklama mashglari, “da&‘ﬂé_“_"_‘:*fﬂ“—
sportchining har kuni' f'qam""kn‘ talab giluvchi sport turidir. Shu sababli | 08:00-08:30 | Noimdhta Tuxum, “‘iﬂ‘f“;‘j;“ e e

il et gi hayoti aniq rej . M | SR e choy i8S

0°n: ! o q rejalashtirilg sadga \ — o
By nalunl-gdn bo*lishi oty J gan, intizomli va maqsadg | 09:00-11:00 | Yeneil masheg‘ulot Zarbalami ma;.hq q|1‘§h oVoQ
Ta’llmotgil asoslangan } : — : X # harakatlari, sparmng
shug‘ullanuvch; Sportc:hig in holda tuzilgan ushbu kunlik jadval kikboks bilan 11:00-11:30 | Sovib olish, massaj Yengil massaj, mushakism
va tizimli yonc iining har tomonlama rivojlanishi uchun muvozanatl ‘. _uklash
Yondashuvni aks ettiradi ? | 12:00-13:00 | . Go'shtli ovqat, sabzavoth gamer,
bo‘lgan vagqt oraligtiga bo'i adi. Jadvalda faoliyat erta tongdan kechgachd | R 5 Los kefir yoki yogurt _
funksional chtiyoifar pic . lingan va sportchining jismoniy, ruhiy, hamdd | | 13:00- 14- g 3 T Tinch uyqu yoki passiv dam
Yojlari hisob : g ] s s ~ 14:30 Kifidiaaies lish inch uyqu yoki passiv ]
by ¢ ga olinga b ‘ uzgi dam olish A R \
Ertalabkj b]ok (06:30—0 il l oo e olish (audio, nafas mashglan
- IU-08: : . 15:00 — 16- ! 5 : R ST T :
mushaklarni uygorish vg gy )< 90" (omir faoliyatini faollashifSh 60 | e
avrdz v i n1 : : i —— |~ mashqalari | mashqlan, KOOIUANAISION &
i ;;r:q‘ yengil kardio mashg‘ulouzn'ergetxk ruhda boshlashga qaratilgan- BU 16:30-17:00 | Oasilli | Oq;i{lli kokteyvli voki tvorog.
8 ulotlarga tayyo; bo*lishini 'l Va to‘g‘ri nonushta sportchining s0¥ | | B i i ____mevalar
! Soat 09:00 dap 00 I ta’minlaydi, 17:00 - 18:00 | Videoaniliz, strategik Ragib janglarint tahhl qitsh
/.a:?a uslubi, oyoq ha"akaudé‘%ha bo‘lgan asosiy mashg‘ulot davri texnikd - ; tayyorgarlik | shaxsiy xatolar ustida ishiash
0s 1 ¥ o Fie arl v e o skl 8. = . : . - o = . 3
kc};;l_Sh{;a Qaratilgan, By vaqt g;a Spla"'“glal' orqali sportchining malakasint \&_\_M sh vaqt / oilaviy muloqat Ruhty uklml::;t;“_\‘nh\m oy
1, U esa yukla i ¢ onc"lining en 5 4 3 Ppue 19- | s ———————— .
e malarn; g faol n 9:00 — 2¢. e .
ta’'minlaydi. dlmm"g eng yuqorj g ﬁ21019g1k_l]0‘at]ga_t? g- : M_;_U.OO 1 Kechki ovqat Yengil ogsil va F\‘lasa :\“‘
K : samaradorlik bilan berilishi® | 20 ! : | __ovqatlar ( balig, sabsavotiae)
unduzgi dam olish \ | 20:00 - 21:00 | Yengil chozilish / saunaga s 5 -
tezlashtirad;. mushak] % (l3:00—l4;30) mash . ‘ = bovish Tiklanish uchun issiq muokasalan
tinchlantiradi. By iszuda ortigcha Zo.riQiSh]aS g ulotdan keyingi tiklanishn! r 21:00-21.39 | Kitob o'qish / uyquga ribebe ;
2 ¢ I . . oy o NI TN s ’ e} o
chetda goladi ammqo ‘n; ko'p hollardq Profes o kamaytiradi va asab tizimio! o 3*""'-'»7“ ___ tayyorgarlik Ozroq kitob oqish va dam olixh
Kunning ikkinJah'VdIda unga Yetarlichgq ],Of:)al sportchilarda e’tibordan 0-06:30 | Uyqu Chuqur tiklamsh uchun 8.9 sout
! chni i C 1 3 -_&_\_.—
koordinatsi : yarmida (15,9 or berilgan, ) Kechkj : B ——
o mashg‘ulotlar orqali aniqik ?; IISI:(OO) kuch chaqqonlik va Mulogy o fi‘ohyat (19:00-21:00) esa psixologik tiklanish, otla balan
> lezlik +, e ¢ : » gi ChO‘Z'l o ) L - : 0 .
a reaksiya ystida ishlanadi. | holatga tay vy Sl uv va issiglik muolajalfm orqali t\t}}at‘\l(\\tltl koohky
168 UYqu rej; ydi. Soat 21:30 da uyquga yotish esa sportchining sog*lom

minj . . S d
N1 saglab, tiklanish jarayonlarini to'liq yakunlaydi.
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Umuman olganda, jadval nafa
birlashtirgan, by yondashuv kikboksc
natijalarga erishish yo'lid

qat jismoniy yuklama va mashg ulotni

hining sog‘lom sport hayoti va maksind
a muhim omil hisoblanadi.

6.2. Kikboks sportchisi uchun ovqatlanish tizimi

Kikboks yuqori intensiy

chidamlilik va tez tiklanishn

sportchiningjismoniy holati,

bevosita ta’sjr qiladi.
asoslanadi:

likdagi sport turi bo‘lib, sportchidan katta kth.
I talab qiladi. Shu sababli, to‘g‘r 0"‘1_*#{3"}5’1
mashg ‘ulotlar sifati va musobaqadagi naw?]angﬂ
Ovaqatlanish tizimi quyidagi asosiy tamoyillargs

1. Ogsillar (Proteinl]
tiklash uchyn yetarlj
kilogramm tana vazni y
Asosiy Manbalar:
kokteyllar

P sh va
ar) kikboks sportchisi mushak massasini sag{la: &
= . - 3 il [ a
miqdorda protein iste’mol qilishi Zarur: tiladi.
chun taxminan 1.5-2.0 gramm protein tavsiya €

; . roteinll
tovug, baliq, tuxum, yogurt, tvorog, loviya, tofu vap

. 61y ’ sa
2. Uglevodlar (Karbonlar) — asosiy energiya manbai bo‘lib, a.)m’;lon
mashg‘ulotlar 4 muhim ahamiyalga ega. Ular murakkab (to h(:]ardﬂ
» uruch, sabzavotlar) va oddiy (mevalar, asal) shak

: : : a1 Gilanish V8
| Ningdan oldin v, keyin uglevodlar iste’moli tiklan
tnergiya uchun Zarurdir.

3. Yog*lar (

3 va Omeg;
A = (<] A~
kurashadl, b3

. lanishea garshi
6 yog* kislotalari) yallig‘lanishga ;]a i
s 90*llab-quyvatlaydi vq ormonal balaft™®
saqls fikeorires R
Saglaydi. Zaytyp Yog'i, yong 04, avakado, balig yog ‘i kabi mahsulotlar fOYdall
4. Suv va ele
Mashg‘ulot paytid
ularni kokos gyy
5. Ovqatl
vod va ogsilga

ktrolitlar har kynj k
a ko‘p terlash |
I, tuzli syy Yoki spo
anish vaqti Nonushty _ Crtalabj en
| i Iboy bo‘lishi kerak. Trening oldida,
lekin energiyali ovqat (masalan, gy; bo‘lq:mi \Y
60 daqiqa ichida oqsil va uglevodiay aral
zarur. Kechki Ovgat — yengil, ko‘prog 0qsil

amida 25.3 Jigr suv ichish kerak’-
atijasida anadan elektrolitlar yO‘qoladl’
" ichialiblars oroati totldirieni

ergiya uchun muhim. Ugl_e'
1 (1,5-2 soat oldin) - ycﬂgll'
a tuxum), Treningdan keyin 30-
ashmag; bilap mushaklami tiklash

vat i
olaga 0¥, 0z uglevodli ovqat.

zarur holatlarda sportchilar

. - in- Protein kukuni
ilishlari mumkin: e

6. Qo‘shimchalar (Supplementlar)

i -avi iste’mol q :
quyidagilamni qo‘shimcha laVIShdé;\A o PR e
» shaklamni tiklash u i e - '
b'muga gilish uchun. Omega-3 - yalljgilan iy salomatlik va immunitetn!
- i inerallar — umumiy s
121 uc itamin va minera
salomatligi uchun. Vi

s , chun. ;
o‘llab-quvvatlash uc il e
; Avvalo, kikboks sportchisi uchun kt}nl‘ en;giya -
o - i oimi
bo'lishi tavsiya etiladi. Bu organizmga d kam{; o T
va ovgat hazm qilish tizimlgﬂ‘ yul-ull in), uglevod (karbon) va yo
balanslangan bo‘lishi kerak, ya’ni ogsil (protein), ug
e St inishi lozim.
muvozanatli tarzda oz ichiga olinish e B
Ogsillar mushaklarni tiklash va r1voj S
gsillar mu gramm protein (o' !
fuxum, sut mahsulotia

lanish 4-6 mahalgachz.x
qimini ta’minla)'fdl
bir ovqatlanish
g‘lar

n muhim hisoblanadi.
kelishi lozim.
3 o, i, loviya
Har bir kilogramm tana vazniga 1,5 'Hbaliq i, y
Ogsil manbalari sifatida tovuq go*shti, i di. Aynigsa
Va yong‘oqlar tavsiya etiladi. : iva manbai hisoblanadl. o
: dglcvodlar sportchining asosty enerely ovqatlar iste’mol q! ml )
ashg*ulotlar oldidan va keyin uglevodlarga boy ch grochlia, SRRICJ
mashg‘ulotlar li, guruch, = ;
alan, suvii, at beradi
womek, M UgIEVOdl?;; (l.)mlz":di va uzoq vaqtga s an keyin teZ
; ivani ckin ajratib be =
thergiyani asta-sekin ajra

hg‘uk)fd ek
= valar) mas zanatinl
uglevodlar esa (mevalar, asal, qunn‘lgaﬂ r;“:anarlmg gormonsl mu‘:i)neishi"'-
. hun foydali. Sog'lom yog'lar 58 B/ E 0= o inlar larning
t amsl} uchun foy l" e qoi”ab.quwatlﬂ)r i va yong'oglar bula
Saqmlydl1 bt W;rdkz izriy)?Og‘i avakado, baliq yog'!
osonlashtiradi. Za ’

asosiy manbalaridir.

5 = cevin
Mashg‘ulotdan oldin va l\et):ral-ckab uglcvodl_a a
Mashg ulotdan 1,5-2 soat oldin &‘ashgu]otdan keyin es

: iyatga ega.
. ida ahamiya =
ovqatlanish alc:’f; s e by ;'.lga
¥ iga ichida
30-60 daqiq o
iladi A -hunki bu da
cyish tavsiya etiladi t gabul gilish kerak. ¢
ocsil e levodlardan iborat ova? lq htiradi keyin ko'p
1l va oddiy HEEHIEE i o'zlas ey ;
- 2 v e dalarni eng yaxsh! sulot vaqtida va un davomida
organizon Azid RS ‘uda muhim. MﬂSh{: llar yo‘goladi. Kun ida esa
Suy ik nda suv va minerd di. Mashg‘ulot payt!
terlash natijasida OIMER© T Gva qilinadi.
kamida 2,5-3 litr suv ICA8 171




clektrolitlzﬂ'(nalriy, kaliy,

magniy) bilan boyitilgan ichimliklardan foydalanish
foydali.

Agar sportchi intensjy tayyorgarlik ko‘ra
oldidan ovqat hazm qilish bilan bog
mineral komplekslari.

yotgan bo‘lsa yoki l’.nuSO.bﬁfla
‘lig muammolar yuzage? kelsa,- wtamm(;:
protein kukuni, BCAA, omega-3 k‘ﬂbl qos}[},ln:::gﬁn
mahsulotlar (faqat qonuniy va sog‘ligqa xavfsiz l.)c_J‘Isa) ]S[]Ia[-ll::lalb P
Kikboks - bu jismoniy tayyorgarlik, chidamlilik ya kUC:m st
yuqori inlensivlikdagi Jangovar sport turidir. Shumng‘t.lc lfr“(; Pri "
Muvaffaqiyati ko*p jihatdan to‘g‘ri ovqa!lanishga'bog_ lig. hai nad
Ovqatlanish tizjm; Sportchining  energiyasini oshiradi, s it
saqlaydi, te tiklanish Jarayonlarini qo‘llab-quvvatlaydi
salomatlikn; ta’minlayd;j. e irinchi
Encrgiya balaniini ta’minlash. Kikboks sportchisi : uC‘hU';nthmmg
Navbatda tananing kalorjya ehtiyoji hisoblab chigiladi. Bu ehuy‘oq SpHar -
yoshi, jinsi, Jismoniy facﬁ)lligi Va mashg*ulot chastotasiga -bog'hq.‘li qoplib
Ovqatlanigh kaforiyasi mashg‘ulotga sarﬂanadigan energiyani fo liq
berishj kerak
un: 35-45 kkal / kg tana vazniga

richi uchun: 45-6¢ kkal / kg tana vazniga
ar tagsimot;: kikboks sportchisi vchi kerak:
Utrientlarni) Muvozanatli tarzda iste’mol qI_“S ] oblanad
(50-60%). Ular asosiy energiya ma"ba} s 1bo'lib,

lar (Yorma, guruch, nop, sabzavot, meva) sekin hazn '
muddat ero|

smpoll
iste mo0
Mashg‘ulot oldidan uglevod 1

gi spo
Makronulrientl

Mmoddalary; (makrop
Uglcvodlar
Kompleks uglevod

quyidagi asosiy %

Jarl
; ol hun 74
4" mushaklami tikjagh va o'sish TC') hamd?
i
‘simlj Uq, balj t mahsulotlar
0*simlik Manbg; 0gsillar q, baliq, tuxum, sy

Yog‘lar (20305 SOya, loviya) Muhim ahamiyatga ega.
. N ) /0) "0 4] Sl
vnammlaming so‘n’lishini o Yogta

i
: igarish
gormonlar ishlab Chlqavgkado.
P I R : 3 a
balig yog‘i asosiy ‘“;:l[n:dydl:' Zaytun moyi, yong‘oglar,
{€ra z

ali ¢ si

Manba b
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Mashe P 8 o e sSIZ VOF - 2
Mashg'z TED WE FOg siZ yogu ; uglevod
] acsE a4s =z o § ichida): OqSll va =
(masaian s 3 - SCNG2  KCANaa ) 5 us VAL
S £ = 7 A - » a MCVA
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idratatsiva R Sev aagshig) sportc e
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i i " -'
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qarab ovqatlanish rejasi alohida tuzilishi lozim. Sportchi professional dietokg

bilan maslahatlashgan holda o‘ziga mos ratsion tuzib oll§hl eng :n;:::::i
muvofiq yo'ldir. Bundan tashqari, tabily mahsulollar .~
urg'u berish, kimyoviy va zararli qo‘shimcha[a'rd.al? saglanis df;;:ga 9
nafagat natijalarga erishadi, balki o‘z salornatllgml u?oq mudcvoridir-
kamlaydi. To*g‘ri ovqatlanish - bu sportdagi ‘yutuqlffmmg poiybl b oA

Sportchi organizmi mashg‘ulot paytida ko_p_ene{(i);ngio‘,thilaﬂ
Yo'qotadi, shuning uchun ularni mashg ‘ulotdan oldingi va b)(’)v g
to'g'ri tiklash zarur Mashg‘ulot oldidan .uglevodl.arg'ate,m'(;[i energiyall
bo‘ladigan ovqatiar (masalan, banan, suvli y'ormaéfl) I8 1o, toum bbe
oshiradi, keyin esa 0gsil va uglevodlarning birikmasi (mismin’g tiklanishiti
bug‘doy nonj yoki protein kokteyli meva bilan) mushakla

adi, balk
tezlashtiradi. Bunday yondashuv
mushak]

holatga,
vitamin]

nafaqat sport formasini ‘Saq]alt)-;(]]z:jismo“”
arning yemirilishini oldini oladi. To‘g'n ovqatlanfsh l::’sir qiladi 8
balki Sportchining ruhiy holatiga ham b-cv951ta - cailgalet
ari, omega-3 yog® kislotalari va magniy kabi .mlkrf)e e it
OvQatlar stresgpj kamaytiradi, uyqu sifatini yaxShllH}’d"_ m = qo'uﬂb'
digqatni oshiradi. Shy sababli, sportchilarga nerv tiziml

fasid?
; . alar ardi®™>"
Quvvatlaydigan Ovqatlar tavsiya qilinadi. Aynigsa, mf‘S.Obaqo“ni ¢'tiborsi?
ruhiy barqarorliknj saqlash uchun ovqatlanish strategiyasining I
qoldirib bo‘lmaydj.

Har kunji bclgilangan vaqtd
i mahsulotlardan voz kech
ta’sir etadj. Intizom|; ovqatl
Nazorat qilad; va
Sponchilarga gazli
qovurilgan Ovqatlard
loza va foydalj m
kundalik h
tuzilishi,

dan tiyilish ¥*
a ovqatlanish, ortigcha OV‘CI_‘E't s pevosit?
ish — bu sportchining natijalarig 4i vazit
anish metabolizmni bargaror ushlab tura ‘)’(may i
mushak massasining  yo‘qolishiga yo‘l o 0g'd3
ichimlik]ar, fas[-fud, shakarli mahsulotlar V-‘i-):abii)’v
40 voz kechish tavsiya gilinadj. Ulaming o‘min! palki
ahsulotlar cgallashi kerq) Bu esa nafagat sportda, na
ayotda h?m yuqori faoliyan; t@’minlayd;. Har bir sportchining ta
ety mctabt())hzml, sog‘lig gulot  yuklamasi boshqacha
Oo*lganligi sababl; i : ; a
0 .‘]gl‘l gi ;a abli, umumiy Ovqat 'dalarini individual holatlarg
moslashtiris N toifagj musobagqalargd

Masalan_ Bo i}
icha
174 y

Zarar]

Va magh

lanish qo
zarur,

) lik balansi va
i azorati, SUyuqirs - bir
s kdlorllaya“lizhi kerak. Shu bois, har
0

" maxsus
ehtiyojga  qarab

tayyorlanayotgan Spon.Chll jalashtirilgan
lamasi aniq rejalast : _ .
uglevod yuklar otani tanlashi, ; ishi muhim.
k‘ukbochhi o'ziga mos dicta ‘z sog‘lig'ini kuzatib bon qlik
o foydalangan holda, 0'Z sog hilar  uchun suy":I_ .
qo‘shimchalardan O)I Ukuchli bo‘lgan sportc aadiik yo‘qotilishi
yuklama . Hatto 1-2% su ; T
o ' tda muhim. ‘oini sezilarli daraj
'ozanatini saqglash nihoya _ P korligini ;
TLl\O/iéilil Tl.i;;goniy quvvatini, digqatini va tezd B k-eylr?
BPO‘TC_‘”‘(‘;_]& JM shg'ulot va musobagalar oldi ad, tananing salomatligini
pasaytiradi. Ma ] e 18 i
. A . 0Zg1 ; ash uc
muntazam suv ichib turish, Aymaas Yyo’?qolgan elektrolitlarni tikla
’ : ik bilan birga 4 T
w4 ol Suyuqlll\‘ o ichimliklari tavsiya etiladi.
tabity mevali suvlar yoki sport ic

Jismoniy

iv oioi . sportchining
6.3. Kikbokschilar uchun shaxsiy glle‘:‘::‘;gyi“aﬁ
o samaradorligi va sog‘lig‘ini saglas

. faolivatni talab giladigan sport trl
Kikboks yuqori darajadagi jismoniy faohyatimst;llom;qmgi G r(;:
bo‘lib, unda nzlt.aqat mushaklar, balki tar.m. l{mu::l])i/riSh i mudqa:ia
0*ynaydi, Sportchilaming samarado.rhglpn‘ c;la e SaqlaSh-J;:ni
Muvaffaqiyatga erishish uchun sha’fSl.y gigiye hlashni, to'gri oqu%tlamf o‘z,
Muhimdir, By esa, o'z navbatida, o‘zin Pawags et e it
Sportdan oldin va keyin tana parvarishini hamda
ichiga oladi. : e :
| Kikhoks e gigiye:ili:i talab giluvchi sport turt bo‘lgam
Kikboks -jismoniy faoliyat va shidda il vt
- da terlash tabily ] o
| tana yuzasidan toza a,.'k
balki turli dermatologi

e - idae

portchi tana gigiyenasiga alohid lar davomi
Mashqdan so‘ng yuvinish: maSh?f‘loslil-:larni

dMmgo ortigcha ter, bakteriyalar vé ini Saqlaydi»

Muhimdir. Bu nafaqat teri salomalllglbcmdi. ali viruslar

Muammolarming oldini olishga yolrda;:‘ytida kiyim va jihozlar :1:3 antiseptik

: £ . XSUS ;

yoki ?,ZLZ\T ?ylsl‘:r ?arqalishi mumkin. Spor;d;l:rak

) Cteriyal: S i tozalas ;

Vositalar yordamida tana va jihozlarni toza
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o Shaxsiy gigiyena vositalari:
N o A

glglyena vositalarini, masalan. sha
mato va s}

kikboks bilan shug‘ullanishda keraki

: xsiy gilamcha, sovun, dezinfektsiyalovehi

. k?mpunm doimiy ravishda foydalanish kerak.

Z. Oziglanish va gidratatsiya

To‘(r‘ -1 . - . :

mu[:,h;l 0\\,/qdllz.mn'>h va suvsizlanishni oldini olish kikbokschilar uchun

roii e P-—f Uq(?rf stfatli ogsillar: mushaklami rivojlantirish va tiklanish
¢zlashtirish uchun ogsillarni iste’mol qilish zarur. Tovug, balig

tuxum va yasmi :
4 yasmiq kabi mahs . i g arS e
ta’minlaydi. mahsulotlar sportchilarga yuqori sifatli ogsillam!

juda

Uglevodlar v ¢
davomida ismra_rjl\a- yog'lar: uglevodlar energiya manbai bo‘lib, mashglar
guruch) va l‘bdt(lj dl(»h' Asosan kompleks uglevodlar (makkajo*xori, qovurilgt
talablarin: Y- ali yog‘lar (avokado. zaytun moyi) sportchining 0zZugaviy

ablarini to|diradj, Y p

Suy va oidratate: :
Samaradorligilildm.tdtbfya:.maShqlar davomida suvsizlanish sportchjlamlqg
e da:’mnl‘:jasay“radlf Har kuni Yetarlicha suv ichish, aynigsa inteos"

S @ ko'p migdorda suyugqlik iste’mol qilish kerak.

a tiklanishj yq dam olish

Kikboksda figr |
imoniy charchoq tezda yigilishi munkin. Shu st

Mushaklarpi
I tiklash v :
amoyi 1 va ortige = : dag
amoyillargy rioya qilish 7an“_4q(ha stressdan  saglanish uchun quyidag

Uyqu O‘I.lacha i

. 7-8 soatl; i e
Umumiy sog soatlik to lig uyqu mushaklaring tiklanisht vé

‘ligni i
qni Yaxshilashda muhimdir
cho‘zish: ¢ |

71 Dori—darmon
(:d\L/'OIElSh uchun issiq i
qo°shimchg yord.almch’yokl P
Foydalanishadi. l
4. Jismoniy v
Sportchil
salomatlik ha;

uq kor;lp:-‘iﬂl‘ii ba’zi SPO”CI"""““ Tt okl
Vositalar Sifatidg SSIarfian foydalaﬂﬂd'mr' ?o
a ruhijy « ﬁZlOtCmPiya xizmatlaride?
arning san:z,rzzi;::z'ni' g s
M muhj Lo ! Oshirighg, '
uhim ahdmlyalgu cga, St‘il(::_hafaqatjismoﬂiy- g e
176 Sni boshqarish: stress, tashvish

a’sir ko‘rsatishi mumkin.

a asabivlashish sportchi samaradorligiga salbiy t : ;
va asaoiylas 1SN pr C k yordam OhSh’ ruh‘y

Meditatsiya, nafas olish texnikalari va psixologi
barqarorlikni saglashda yordam beradi.

Motivatsiya: Har bir sportchining o‘ziga Xos motivatsiya man
kerak. Magsadlar qo‘yish, muvaffaqiyatlarni nishonlash va mua
yengish ruhiy va jismoniy ishlashni rag‘batlantiradi.

5.Zararli odatlar va ularni yengish

Kikbokschilar uchun zararli odatlardan (m ;
ichimliklar iste’mol qilish) qochish zarur. Ushbu odatlar nafaqat J i
sog'ligni  yomonlashtiradi, balki mushaklaming tiklanish jarayorit
sekinlashtiradi va umumiy faoliyatga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Sigaretsiz hayot: sigaret chekish nafas olish tizimini zai
shuningdek, mushaklar tiklanishiga to*sqinlik giladi.

Spirtli ichimliklar: spirtli ichimliklar mushaklami tiklanish
yetkazadi, shuningdek, ulaming samaradorligini pasaytiradi.

5 Kikboks sport bilan muntazam shug‘ullanish sportchidan nafaqat'
Jismoniy tayyorgarlikni, balki yuqori darajadagi shaxsiy gigiyena ma_daf_"y' .
h.am talab qiladi. Sportchining umumiy samaradorligi va sqg'llg e ko'p
Jthatdan, uning o‘zini qanday parvarish gilishi va gigiyena qoxc'lalarlgﬂ qiy
darajada ama} qilishiga bog‘liq. Kikboks mashgulotlari da\-'o.mlda.SP;’_mi)L:
ko'p miqdorda terlaydi. Ter va ifloslik teri teshikchalarini yopib 9© ?’a l‘dan
®Sa teri kasalliklariga olib kelishi mumkin. Shu sababli. har bir r‘nashgjz ulco‘t,un
S0'ng albatta yuvinzsh lozim. Sportchi o°zining shaxsiy dush vosnltalan "Somn;
Shampyp, sochiq va boshqa gigiyenik vositalami alohida saqlashi by ?m:cn'ni
holda ishlatishi kerak. Dush gabul gilish organizmni tinchlantiradl.
‘zalaydi va kasalliklaming oldini oladi.
Kiyim-kechak va sport jihozlari
40°lqop, shin himoyachilari kabi asbob-uskun
Va ter orqali ifloslanadi. Agar ular tozalanmass,
Yuqumli kasalliklar paydo bo‘lishi mumkin. Mash%' oo
darhol yuvish, jihozlami dezinfeksiya qilish Zaftit e

bai bo‘lishi
mmolarni

asalan, sigaret chekish, spirtli
ismoniy

flashtiradi,
igu zarar

kuchli
atini

Sport kiyimlari V&
alar mashq vaqtida bak‘ten)-r:la;
teri infeksiyalari yolf: Po.» qi
‘ulotdan so'ng kiyimlarm

portchining o'znga

gigiyenasi.
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tegishli jihozlari bo‘lishi lozim, ularni boshqa sportchilar bilan almashtit
ishlatish gigiyenik jihatdan xavflidir, a
Og'iz gigiyenasi. Sportchilar uchun 0g'iz gigiyenasiga rioya qlh.Sh h?m
Juda muhim. Og‘izda tozalik saqlanmasa, bu nafaqat tish va milk kgsalhklangé
olib keladi, balki umumiy sog'liq holatini ham yomonlashtiradi. H;:gkum
ertalab va kechqurun tishlarni tozalash, og‘izni chayish va zarurat tug'ilgands
stomatologga murojaat qilish kerak. s
To‘gri ovqatlanish va suy rejimi. Kikbokschilar uc'hu_ﬂ o g;
ovqatlanish - gigiyena bilan chambarchas bog‘liq bo‘lgan omildir. Yaxs
ovqatlanish immunitetni mustahkamlab, sportchining sog‘lom va bardar:
bo‘lishiga yordam beradj. Yangi, toza, gigiyena qoidalariga m“_""ﬁ‘? tayy?z-
langan ovqatlarni iste’mol qilish lozim. Bundan tashqari, Orgamzmm_ suk\f;n-
lanishdan saqlash uchun yetarli miqdorda suv ichish zarur. Suv tanan! U:ﬁ
lardan tozalaydi va Jismoniy yuklamalardan so‘ng tiklanishni tCZlaShtll"‘.l n;hiy
Ruhiy salomatlik va dam olish. Sportchi nafaqat jismoniy, balki in
jthatdan ham sog'lom bo‘lishi kerak. Har kuni to*liq uyqu olish, St
Saqlanish, dam olish va tiklanish uchun vaqt ajratish sp onchlﬂlﬂ%
samaradorligini oshiradj, Charchagan yoki ruhiy bosim ostida bo‘lgan sP?
mashg*ulotlarda yaxsh; natijaga erisha olmaydi. oki
Kasalliklarning oldini olish, Kikbokschilar sovuq tushgand s;w,-
matlikda muammolar sezilganda, darhol shifokorga murojaat qil ishi
bo'lsa VE;. o f’a "‘bh ‘?pOI‘IChl 0‘zining sog'lig‘ini nazorat ql“_ ;aruf
dtincha mashg ulotlardan voz kechishga ham tayyor bo‘lish! o
.Klkboksda muvaffaq o teina jangov
ko*nikmalgyy; 0‘rganig| .aqw/atg'a erishish uchun., faqa ‘g il
tana tiklanishiga f'ti;: igfo.ya qlhnayQi. Shaxsiy .gig‘lycna, to'g naﬁ ot :
nafaqat 508" lig*ini S: laer:;h va m_hly sa.lo_mathkm sf!qlash orqaradorli gini
1aMOYon et glag; Sh q YAL balki o‘zining maksimal sam: '

salog
kera

n

; ‘lig”
saqlash - Nafaqa Spons sababli, sportchj uchun shaxsiy gigiyena va S(:ii :
barqaror gy, iyatning 1" VafTaqiyatga erishishning, balki uzog mud

faqatgin, lozalikj, .-g yl;a::l‘d: Kikbo
ISh emag,

S bu
kschilar uchun shaxsiy glg’ycn?yati,

balki ularning sportdagi muvaffad!

s 3 -t dir Gigi ga qat’ty
salomatligi va uzoq umr ko‘ﬁshmm.g muhlfﬂ taz(;::;l:l ernShﬂilly::a:anm -
amal qilgan sportchi sog‘lom bo‘ladi, yaxshi natijalarg
im tetik his qiladi. . siy gigiyena - bu
e lfikboksiilan shug‘ullanuvchi sportchilar ucf;flm f:aﬁyfgglkfaw
nafaqat tozalikka amal qilish, balki spondagl .T]uvima:ktﬁ mashg‘ulotlar va
tarzining ajralmas qismidir. Jismom).’ o nqlzhd bakteriyalar, mikroblar va
musobaqalar davomida sportchilar doimiy ravi . qoidalarigs gat'iy
turli kasalliklar xavfiga duch keladi. Shlfl .Sab“::;}l; gli)::;; ham salomatlik
rioya qilish orqali sportchi nafaqat O‘Zlf“»- b g,(din davomids va keyin
nuqtai nazaridan himoya giladi. Maslfg lllc-)t(‘iankechal"I sport jihozlari 2
gigiyenaga e’tibor berish - ter, ng‘Z’ kxy.m_l' [jshda’m“him shamiyatg®
ovqatlanish bilan bog'liq kasalliklaming oldini 0 arorlik, charchogdan &2
ega. Shuningdek, gigiyena qoidalari F')SIXf)l(.)g‘k b:qdmjadﬂ ushlab m
tiklanish va sportchilarning motivat.';lya‘SID1 _Y“qzar kuni shaxsiy gigiycnant
ham xizmat qiladi. Kikbokschi sportchilamning ‘lom, kuchli va
hayotiy zarurat sifatida qabul gilishi, ulz'lmmg Sﬁ.lad;_-
Sport faoliyatini davom ettirishlarida mlfhlm - richining 3s0Si
Gigiyena madaniyati bu meﬁsmnfﬂ oy ilish - bu nafagat
Kikbokschilar uchun shaxsiy gigilycﬂa. qi:gdals:.;lsﬂ igini
Sog'likni saqlash, balki sport faoliyatin 'S e i
muhim ro] (()l‘ynaydi. Gigiyenaga rioya s lhs’-!s:;"h tezlashtiradi, S
lozaligini ta’minlab, jismonty va g t-l]da:.lqlag‘ulotdm oldin. P
Musobaqalardagi natijalarini yaxshilayd1: M Bu nafagat sportchin .;
keyin gigi lohida e’tibor garatish m dﬁﬁﬂlu&mw
yIn gigiyenaga a B ivatini davom
sog'lig‘ini himoya gilish, balki uning faoliya ffaqiyatga
shartdir. SPM v balki
: : 2is iv va jangovar i S
Kikboks kabi yuqori s ik mahoratga bog 19 i keladi.
erishish fagat jismoniy tayyorgarlik va‘texnkoy‘ qilishig mn‘rlm‘;i i
SPortchining shaxsiy gigiyena qoidalarigd - ulaming sng\k! :
g shaxsiy gigiyena nafaqat Gigiyena, nafaqat
Sportchilar uchun toza va sog'lom tana zaruriy shartdir
balki yugori samaradorlikka erishish uchun
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mashg‘ulot davomida, balki mashg‘ulotdan oldin va keyin ham sportchining

iy holatini mustahkamlaydi. : .
urmlmTZna tozaligi, sport kiyimlarini yuvish, jihqzlamf tozal:{slh,hovl:]ua‘li:nﬂi';:
va tiklanish jarayonlaridagi gigiyena qoidalariga rioya ql-lfsta’nﬂmayd{,
barchasi sportchining yuksak natijalar va sog‘lom tum‘{ush tarzini e ¢
Shuningdek, ruhiy gigiyena va stressni boshgansh ham sp e
samaradorligini oshirishda muhim omil hisoblana@l. N

Kikboks sportida yuqori stress va zo‘rigish tu‘fayll ll‘flvl?::li s
Pasayishi, jismoniy va ruhiy charchoq, turli kasa'lh.klar xa e
Bularing barchasining oldini olish va sport faoliyatini xalvalZ. 9 -
ena qoidalariga to‘liq amal qilish zarur. Shaxsiy gigiy

fvati uchun
e A : aqiyat1 uc
at sportchining sog'ligi, balki uning sportdagi muvaffagiy
muhim vositadir.

Shu  bilan birga,

uchun gigiy
nafaq

: sl
sportchining o‘zini o‘zi pawm-lshla§h3 hshl?:in;
gigiyenaga rioya gilish va ushbu odatlarni hayot tarziga aylaﬂ“f‘sszahkam
nafaqat hozirgi, balki kelajakdagi muvaffaqiyatlari uchun ham mu
poydevor yaratadi,
6.4, Kikbokschilarda \
va sport na
Kikboks - py yu
rfatni emas, p
qilishni talab qj
boshqarish sport

: sh
aznni boshqarish: optimal sha!dm saqla
tijalarini oshirish strategiyalari

ik

qori intensiv sport turi bo‘lib, SPOITC}H, fagyy ;e::ﬁl

alki o'z jismoniy holatini ham doimiy ravishda e

adi. Boshqa sport turlari kabi kikbokschilarda ham ortchi

natijalarinj oshirishda muhim ahamiyatga ega. Spuchuﬂ
Optimal  vaznn; saqlash orqali nafagat 0‘zining musobaqalar ]
fayyorgarligin; " minlaydi, baj S0g'lom turmush tarzini ham saqlaydi-

1. Kikboksq, vazmnni boshqarislming ahmiyati,
Vaznni boshqari

: 1. Kikboks
Bo: sh, aynigsa musobaqalar oldidan Jjuda muhim.
s;?orltda Sportchilar o*Zlarinj turli e
bir vazn toifasj

maho

L

oifalarida namoyish gilishadi, ortchi

ks uchun 0°ziga xog Jismoniy talablar mavjud. Agaf g gorl

l‘lnll'llg Ideal vazn i Saqlab turga, uning kuchj chidamliligi va tezligt YS9
bo‘ladi, bu esy Musobaq

alarda muvaffy
180

qiyatga erishish imkoniyat!

- balki
aqtida emas,
i boshqarish fagatgina m USOba.qalar -
s Lt i saqlashda ham mumm.dlr' : nafagat ko‘proq
ismoniy holatni saq saglash: 3
i timal shaklni avfini ham
ikbokschilar uchun op i, balki jarohatlar xavitt
i hga yordam beradi, balki beradi.
energiya va kuch sarﬂas gay ushaklarga qo‘shimcha yuk
kamaytiradi, chunki ortiqcha vazn mu tegiyalari. ik
i bos ishning asosiy strategiy . ir sportchi uchun
2. Vaznni boshgqaris X hqarish jarayoni har bir spo s
Kikboks sportchilarining vaznini Dushi iy strategiyalarni hisobga 0
individual bo*lishi kerak, lekin quyidagi umum S
. § . 3 mufi
tavsiya etiladi: : arishning eng‘ ik
A) Parhez va ovgatlanish. Va?nnx bos::quar kaloriyalami to g
clementlaridan biri to'g'ri ovqatlanishdir. Spon'clishlari mumkin. Parhezni
boshqarish orqali o‘z vaznini doimiy na?orat g
tuzishda qQuyidagilarga e’tibor berish kerak: inlar, yog'lar va uglevodlar
Makronutrientlarni muvozanatlash -' protemak;ar tiklanishiga yordam
O'rtasidag; balansni saqlash kerak. Protejm mush dlar o ECLBHE
beradi, yog'lar energiya manbai bo‘lib, uglevo .
@’ minlayd;. i ivani oldini ola :
Suyuqlik iste’moli - suvni ko‘p ichish nat_‘aqat dehlltli;‘:;ﬁ:adi s g
Oreanizmdagi metabolik jarayonlari norma 5
arishda yordam beradi. ; ing umumiy holatini
Mikronu[riemlar - vitaminlar va n}merallar- t&;‘ianmg
hilaydi v, mushaklarning tiklanishini tezlash.tlra -"smoniy faoliyat ham
B) Mashqlar va kardio. Vaznni boshgarishda ;l‘ulotlaﬁda karido va
Muhim. Kikboks sportchilarining kundalik mashg
Uch magh larining aralashmasi kerak: an, yugurish,
Kar ; 5 ‘ - kardio mashglar (ma.fial : ‘larni
ardio mashg*ulotlar ‘qotishni tezlashtiradi va yog
Veloergometrdy mashq gilish) kaloriya yo*qotishn
kamaytirishga yYordam beradi. e lash uchun og‘irliklar
Kuch mashqlari - mushak massasini oshirish b sa:i tezlashtiradi, bu esa
mashq qilish kerak. Kuch mashqlari metabolizm
arnj kamaytirigh uchun muhimdir,

balki
boshq

Yaxg

juda

bilan
Yog*|
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Interval kardio yuklamali
kamaytirishning samarali usulidir,
oshiriladi va energ

interval mashqlar (HIIT) tana yog'ini
chunki ular yuqori intensivlikda amalga
iya sarfini oshiradi.

C) Vaznni tezda yo‘qotishdan
tayyorgarlikda vaznni
bu juda zararlj

qochish. Ba’zi sportchilar musobagag
qisqa vaqt ichida yo‘qotishga harakat qiladilar, i

3 g . |
bo‘lishi mumkin, Tez vazn yo‘qotish: Metabolizmn

sekinlashtiradi, Energiya darajasini pasaytiradi, Muskul massasiniog
Yo'qolishiga olib kelishj mumkin, =
Shuning uchyn, optimal shakini saqlash uchun vaznni asta-sekin va barg
ravishda k

amaytirish tavsiya etiladi.

sop o eend Optimal
3. Sport natijalarini oshirishda vaznni boshqarishning o‘rni. Opim*
Vazn nafaqat g

portchining sog‘lj g'ini, balki uning musobaqalardagi natijalan®
ham oshiradj. To‘g‘ri vazn boshqaruvi sportchining: i
Chidamliligini oshirad; - eng yaxshi natijalarga erishish uchu'n. SIF: w
1704 davom etadigan janglarda ham yuqori darajadagi chidamlilikka
bo‘lishi kerak.
Tezliginj

yaxshilaydj -
harakatlanishi \%

a reaksiya v
Kuchinij saqlaydi
Va massasj

vaznni boshqarish orqali sportchi (€A%
aqtini gisqartirishi mumkin. cuchit
- to°g"ri parhez va mashgqlar orqali mushaklaf v

bu esa Jangda raqibni mag ‘lub etishda muhimdll:: dan
omon. Vaznni boshqarish jarayoni psixologik Jl?]?thda
g Ir. Sportchilar doimiy ravishda vaznini nazorat qilis

O'Ziga ishonchnpj saqlashi kerak. Bu jarayonda:

Motivalsiya - to‘gtr : : 30 : ini saqlashg?
&1 motivatsjya g ortchining o‘z vaznini saq

yordam beradj. J g

Stressni bosh

: qarish - vaznni pg
tashqari tashvishda

' qochish lozip,
ishda foydalj bo‘ladj.

Shqarish jarayonida stress va haddan
editatsiya yoki nafas olish mashglar

A ey Molar vy, xatolarni oldini olish
dé, \a.;nm bosl?qanshdagi Umumijy Xatolarga:
ar anh : 9ydzllar1_l§h = doimiy favishda past kaloriyall
Portchining Sog'lig iga Zarar Yetkazishi n ki

i 1umkin,

Qattiq parhez]
parhezlar va ochlik s

3‘

Yog‘larni tezda yo‘qotishga urinish e
mushaklar massa yo‘qoladi, bu esa sportchi

qiladi.

. e
tez vazn yo‘qotishning natijasid

ga salbiy ta’sir

- irish organizmdagi
Suvni kamaytirish - Suvni haddan tashqgari kamz.iyttll_n:hsabib M i
suvsizlanishga olib kelishi va metabolizmning pasayishig

mumkin,

i i rmasini
Kikbokschilarda vaznni boshqansrh.:optlmal SP(:ita :(i)
saqlash va natijalarni oshirish strategiy

| Yo‘nalish

Xatarlari

Tavsiya etilgan usullari

Afzalliklari
e _
Energiya
‘ Ovqatlanish barqarorligi —

' Mushak massasini Izararili suvsizlanish

Noto‘g'ri parhezlar
sog‘lig uchun

Muvozanatli dieta
Parhezshunos .
maslahatiga asoslanish

r\ saglash
Yog* yo*qotish —
Jismoniy holatini

\\ Mashg‘ulmlari

Ortigcha
mashg‘ulot mushak

HIIT va kuch mashglari

zararlanishiga olib kombinatsiyasi
yaxshilash Leladi e
Tez vazn yo‘qotish Suvr}i kmyfﬂl; ez:'(
Kerakli vazn mushak Vaq““Chal”sl:sp;rlan
toifasiga kirish yo*qotilishi, . mutaxasl i
energiya pasayishi m?\j[lac?at; tas e
- cdt >
Psix . Intizom va Stres.s ; ; - . fas
t '\olugn.( davomiylikni ovqatlanishiga vnzuahzafswa- b
“Yyorgariik iy ta’sir qiladi texnikalari
B saglash salbiy ta’sir giladi o8 = =
e : Yetarli maslahat Tibbiy ko‘rik, SI]’Oh :
Tibbiy Nazorat Sog‘lgm va xavisiz olinmasa noto‘g‘ri dictologldz}n maslaha
— Jaarayon yo'l tanlanadi _ olish xer
~ Kikbokg Sportida vaznni boshqarish nafaqat sportchining m.usoba_;:l.a : ‘i‘
Wifasip; belgilab beradi, balki uning jismoniy tayyorgarligi, chidamliligi
UMumjy

salomatligiga
nidek, bu Jaray

ham
kot fSatilga

Oshirilagd;-

ayyorgarlik va tibbiy nazorat.

Ovqatlanish

bevosita

ovqatlanish, mashg ulotlar,

ta’sir

ko‘rsatadi.
on bir nechta asosiy yo‘nalishlar orqah.amalga
vaznni tushirish (cutting), psixologik

Jadvalda

- bu strategiyaning asosiy poydevoridir. Sportc'hl:ning
kundalik kaloriyali ehtiyojini hisoblab, muvozanatli va sportga yo'naltirilgan
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parhezni ishlab chigish or
balki mushak massasini s
ayniqgsa faqat tez vazn yo*
mumkin.

qali nafaqat ortiqcha yog* qatlamini k-amayﬁrish,
aqlab qolish mumkin. Biroq noto‘g'ri parhez'l:j
qotishga qaratilgan bo‘lsa, sog‘liqqa zarar yetkazishi

k : il ortigcha

Mashg‘ulotlar esa sportchining jismoniy holatini saqlas: l‘:r1 va I?uch

yog‘larni yo*qotish uchun muhim rol o‘ynaydi. [Pterval ma‘slisqh samarador
mashgqlarini Mmuvozanatda olib borish orqali vaznni nazorat gi

‘o : a olib
bo‘ladi. Biroq ortigcha yuklama mushaklar zararlanishi yoki charchoqq
kelishi mumkin,

: oldidan

Vaqtincha vazn tushirish (cutting) texnikasi kO‘Pmc_ha Tuﬁ;ﬁ orgel
qo‘llaniladi. Syyp; vaqtincha kamaytirish, uglevsxim ql;?jat}j ol
sportchi kerak]j toifaga moslashadi. By strategiya ghiga o i mumkin.
uni mutaxassis nazoratisiz bajarish salbiy ogibatlarga olib kelishi ligi kerek.

Psixologik tayyorgarlik ham e’tibordan chetda q(—ﬂm?’shi 0'7ig3
Sportchi parhez vq mashg‘ulotlarga rioya qilishda intizomli bo lat;ldjdans
bo‘lgan ishonchnj oshirishi zaryr. Stress holatlari, aynigsa mUSObaqh aruvigé
Ovqatlanish buzilish!ariga olib kelishi mumkin, bu esa vazn boshq
salbiy ta’sir ko‘rsatad;.

Aynigsa tibbiy va Mutaxassislar n

Siz
Sty ¢ va XHVf
azorati sportchining sog‘lom

tarzda vaznpip;

boshqarishinj ta’minlaydi, Sport dietologi, shi

iva individual ravishd?
Murabbiylarning tavsiyalari orqali har bir strategiya individual
Sportchiga moslashtirilad;.

va
Umuman olganda, Vaznni  boshqarish yondashuvi kompleks **
muvozanat]; bo‘lishi kerak,
barcha omillarnj hisobga o
formasiga erishish va musob
Kikboks Sportida vy 1
cheklanmaydigan, balki spo ini
holatini lartibga soluychj m
sportchi 0‘zining Optimal
maksimal natijaga erishish 1

Igan h

ilan
ish - py faqat ragamlar Dbil

. .- & i 8]
1Y Jismoniy, ruhiy va ﬁmksmnli
urakkab jarayongi, Vaznni nazorat qilish orqa

Sport  formagjp; saqlab qoladi, musobélq“‘k*rd_a
nkoniyatin; Oshiradj v, Sog'liginj himoya gilad!-
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- v W

‘ri shg ulotiar
ovqatlanish, to‘g'ni mashg

i ‘ra, muvozanatli ———-
Tahlil natijalariga ko‘ra,

irgalikda samara =
- lik va tibbiy nazorat birgal tilgan harakatiar
tzimi, psixologiicbasapiete ga muddatda tushirishga qari.
. . 3 y 1S e -la N
tadi. Aynigsa, vaznni q . i talab qi o
\hla C : I y:dashu\’ﬂi va mutaxassis nazoratl.n g sog'h‘m Vam
B k har bir kikbokschi o‘ziga mI ol e
h da (< an, 2 > 45 < - - 1 an a LS
boshqsamlll:i st);ategiyasini ishlab chiqishi, uni % m. :u- Bu nafaqat sportda
professional maslahatlar asosida harakat .qlllsl'll Za I;uddatli facliyan wva
muvaffagiyat qozonish, balki sportchining uzoq T
salomatligi uchun muhim omil hisoblanadi.

i ; i oshirishga
6.5. Kikbokschining jismoniy faolligi va samaradloilrlli::n
xizmat giluvchi gigiyenik chora-tadb

: e iv v sixodogek

Kikboks Sporti, yuqori intensivlikda bo‘llbi J““m‘.ml'}‘_: 2{3::;\ﬂ ek

Jihatdan katq talablar qo‘yadi. Sportchining znlnvatt1a|qulillilfld : .\tnmhuiq:‘m

Mahorat emas, balki Jismoniy holati, uning sog‘ligi va T‘ t‘mm -

‘@minlash ychyn muhim gigiyenik chora-tadbirlar ham ifn(ta ahat N R~
To'giri gigiyena Sportchining tana holatini yaxshilash, jarohatlan \

: £ L Koakboks
Qulish, vq Umumiy jismoniy faolligini oshirishga ytm\hm\ -b?‘mi:k —
SPortchilay Jismoniy faollik va samaradorlikni oshirishda gigiven ey
yordamida

Y ‘ ar.  Quveda
o‘zlarining eng yaxshi nau_mlang;‘l : ?‘“hm_mf“' ‘;‘ ‘

sportchilaming Jismoniy faolligini va samaradorliging oshivishga  xiomad
siy gigiyenik chora-tadbirlar keltivilgan, -

4 Jis'"""iyfaollikni qo ‘llab-quvvatlashda M(vtm Mﬂﬁ:{:‘::'*";

Kikboksda Muvaffagiyatga erishish uchun sportehinmg jramg ~“ Matn
2dlash v uni yaxshilagh Juda muhim, Gigiyenik clmm-mdh\t\hr ‘:;\\I ‘M\ V\:
tang holatining mustahkamlanishiga yordam beradi va mashg wlotiarmi yagy

Arajada bajarishga imkon yaratadi,
% MaShg‘ulotlar uchun yaxshi tayyorlanish, .
Mashg‘ulotdan oldin tanani qizdirish va chigal yonrht mashglay wegah

qilquhi aso

ayyorlash Juda muhimdir. Bu mushaklarming clasukliging oshirad, gon
Wlanishjp; Yaxshilaydi vy Jarohatlarga — olibh ke Winpeha

ng oldini oladi. Mashg ‘ulotlardan oldin S0 dagwa davonneda
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yengil jismoniy faollik bilan boshlash, keyinchalik rm_lshalklﬂ"ﬂI cl;?.ﬂ;:i’
to'g’ri texnikada ishlash va yugori intensiv mashqlarni amalga oshiris
ta’minlaydi. .

b. yMashg‘ulotlal‘da" so‘ng  tiklanish. MaShg‘umarqant;:ﬁ:ﬁ
mushaklami tiklash Jarayonida to‘g‘ri dam olish va tuyquga al_]a?yashu"mg
kerak. Uyqu paytida tana regeneratsiya jarayonlarini .tezllash'tlra alk i
uchun sportchi har kunj kamida 7-9 soat uyquni taShkl_l e .rasidaEi
tiklanish metodlaridan bigi mushak massajidir. Massaj i hakla;;kmﬁkii
qon tomirlarni kengaytirib, Jarohatlarga olib keladigan ortigcha
kamaytiradi. : anish

2. Ovgqatlanish va gigiyena. Kikboks spolTCh”a”_.UChw,] (;\;qlz:lini va
to*g°ri tashkil etilgan bo‘lishi kerak, chunki bu ularning Jlsn'fomy tchining
energiya darajasin; yuqori saqlashga yordam beradi. Ovgqatlanish, spochilarigﬂ
faoliyatini qo*llab-quvvatlashda muhim rol o‘ynaydi. Kjkbo}-(s Sp’(')lrtdi Ogsil
mashg‘ulotdan keyin ogsilli 0zig-ovqatlar iste’mol qilish tavsiya e'tl at]:;r esd
mushaklaming o'sishini va tiklanishin; tezlashtiradi. Karbongidra ordam
energiya manbaj bo‘lib, mashg‘ulotlar davomida yaxshi ishlash.ga )[’aml'ﬂg
beradi. Shuningdek, yog'lar tanada muhim rof o‘ynaydi, lel_ﬂn i *[ami
ortigcha iste’mol qilinishi salbjy ogibatlarga olib kelishi mumkin. Yog
mMuvozanatli mj dorda iste’mo] ilish zarur. Sk

a, Suyuql(i]klar. Mashg‘ul(itlar davomida terlashdan kelib chlqa_d'i?:
Suvsizlanishni oldini ¢ljgh uchun yetarl; migdorda suv ichish muhimét

. . - : ur*‘l
Jismoniy faollik davomida Suyuqliknj tejashga urinmaslik kerak, ch
suvsizlanisgh Sportchinj 1

ning jlsmoniy va ruh
mumkin, Mashg‘ulotdan

oldin, davomida
ichish kerak. M E

3e Jismoniy faollikni oshiri

shda Psixologik holatning ahamiyati
: ; e 2 & -
Kikboksda muvaff'aquatga erishish faqatgina jismoniy kuch bilan
cheklanmaydi. Psixologik holat ham judg m
yaxshi bo‘lishi motivatsiyani oghj

: uhimgjr. Psixologik holatning
ra:j;6va Samarg]; rnashg‘ulotlarni amalga

|
!
g
!

i ' muhim
oshirishga yordam beradi. Sport boshqarishda

‘ziga bo‘lgan ishonchi jismoniy faollikni samarali
o0‘ziga bo‘lgan L sxsrcte Sl
iyatga ega. 3 : shu R
aham;yta;egssnigkamamris}] va psixologik .hOlatma)lia)g:l;Zmyonlar sportchining
yoga yoki nafas olish mashqlar'm.i bajarish 1.(81 : a gl (e otlall'
ruhiy holatini yaxshilaydi, aqliy stressn‘l am ortchilas. smashaldieni
samaradorligini oshiradsi. Psixologik tiklamSh .uChl_m s.p hirich ve.0' 20 o

tiklash kabi, ongli ravishda dam olish, xotu':]amhkm 0s

tasavvur gilish metodlaring qo‘llashlari mumkin. M e SN
4. Jarohatlardan himoya. Kikboks sportc‘hllan ug: T

Masalalardan i Jarohatlardan himoya qil1§h: J"?JO .dt ar e

maShg‘ulotlaming Samaradorligini pasaytiradi, balki nklflnlsh Jarayc ol B

*ekinlashtirad;. Shuning uchun jarohatlami oldini olish uchun qu)

\gi xnik chora-tadbirlar amalga oshirilishi kerak.

himoya vositalari:

tizza va bilak himoyalari,

Sportchi tanasinj zarbalar

moniy holatyj

» Mushaklarni kye

To*gri
(90lqop,
VOSitalar;

Jis

Ajarish
Saglash

kikboksda doimiy himoya \-(\siu-nlar\l\l
bosh nigoblari) ishlatish 'mml‘.. BQ hunoya
dan va jarohatlardan himoya Qiladi, S oa
Yaxshilash: mashg*ulotlarni muntazam ravishda
haytirish, bo‘g‘imlar va ligamentlarni elastik holawda
Jarohatlarpiy oldini oladi. ki

Texnikan; to‘g‘gri bajarish: texnika va uslubning to'g'n \,~4§¢shtu'\‘}w
Nafaqat SaMaradorlikp; oshiradi, balki jarohatlardan himoya Wk Xako
darilgap harakatlar yq noto*g'ri qo*llanilgan texnika SPOartoling jaraivatiasa
Olib kelisp; Mumkip,

3. Gigi
tadbiy|, sh

muhiting
ko'rsatadi, Kikboks

ik Hobiy  ta’siy Utlady, Nh\mﬁw\ WA Ay W%

ma}hgmi saqlash uchygy soglom sty UL LLUA SFRN WA
ikni Vaatlanishod v dam alistag VAT Sl S
Ny




Kikboksda yugqori natijalarga erishish uchun jismoniy faollikning
boshqarilishi muhimdir. Mashg‘ulotlar davomida tananing barcha gismlari
faol bo‘ladi, shuning uchun sportchining jismoniy holati juda muhim., Jismoniy
holatni yaxshilash uchun bir nechta gigiyenik chora-tadbirlami amalg
oshirish zarur. Isinish mashqlari mushaklaming elastikligini oshiradi v2
Jarohatlarga olib keladigan ortigcha kuchlanishni kamaytiradi. Shuningdd‘_~
mashg‘ulotlardan keyin sovutish mashqlari tanani normal holatga qaytarad.
mushaklarning sigilishining oldini oladi va tiklanishni tezlashtiradi. oA

To‘g‘ri texnika va harakatlarni o‘zlashtirish sportchining jismon¥
salomatligi uchun juda muhim. Jangda noto‘g‘ri harakatlar jarohatlarga Ohrb
kelishi mumkin, Shuningdek, texnikani to‘g'ri bajarish mushaklar ¥
bo‘g‘imlarning optimal ishlashini ta’minlaydi. B

Kikboks sportchisi uchun dam olish va tiklanish jarayonlar 'JU.a
muhimdir. Mashg-ulotlardan keyin to‘g‘ri tiklanish sportchining jisr_nOﬂf)f ‘t'“_
ruhiy holatini tiklashga yordam beradi. Shuningdek, uyquning sifatli b0 hjii
hém Juda muhim, Uyquda organizmning tiklanish jarayonlari tezlasha.-
Kikboks Sportchisi uchun ovqatlanish, mushaklar o‘sishining eng muhi{rt
omillaridan biridir. To‘g'ri va muvozanatli ovqatlanish spoﬁChiﬂing umuff“)
s'og‘li.gwni va Samaradorligini yaxshilaydi. Proteinlar - mushaklal‘“"“?
nkAlamshi va o'sishining asosiy manbaidir. Mashg‘ulotlardan keyin protei™?
0Z1g-ovqatlarni iste’mol qilish kerak. Karbongidratlar esa energiya manba

EO :b, yuqori intensiy mashg‘ulotlar davomida zarur bo*ladi. Shuning pacs
arl ongndrallar o‘tkazib Yuborilmasligi kerak
Kikboks Sportchila :

- & - - - 1 i t a
ega. A 0 uchun vitamin|ar va minerallar muhim ahamiyd'e
€a. Aynigsa, B guruhidagi

tezlashtiradi. balansinj
faoliyat ko‘rsalishidajuda muhimdijp
yetarli darajada syy ichish kerak -
holatiga salbiy
ichish kerak.

Saglash sportchining muvaffﬂqiyat_h
5 lY"‘Shg‘ulotlar davomida va undan RCY_’"
ta’sir ko‘rsatad; ‘Sl.':vmf":lamsh SPortchining jismoniy va aql'ly

s Uning uchun doimiy ravishda suyuqllk
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; - i psixologik holat ham
Kikboks sportida fagat jismoniy faollik emas, bqu:i::ffaqiyatiga b0t
muhim ahamiyatga ega. Ruhiy holat sport(':hlnlnf}:'m . oshirishi va stressni
ta’sir giladi. Sportchi o‘ziga bo.‘l_gafl tshon((;lari i yugori
kamaytirishi kerak. Kikboks sportchisi 'z magsadiaris b va maqsadlanga
e Tichi : ‘ziga bo‘lgan ishonc :
motivatsiyaga ega bo‘lishi kerak. O Ag lavdi va muvaffagiyatga
crishish istagi sportchining ruhiy holatini m‘ustahka‘m i‘y livatni talab giladi,
enshishda yordam beradi. Kikboks sporti mtc?nsw ao -l);(amay'(irish e
shuning uchun stressni boshqarish juda muhimdu.' Stressn;.] ot ith
sportchi meditatsiya, nafas olish mashqlari yoki yoga bl l:t' NESI i
mumkin. Bu usullar sportchining ruhiy holatini barqarorlashtir
Samaradorlikni oshiradi. i ) g
Sportchining ruhiy tiklanishi ham muhLm.dJr. Psnxolc.)g.lk :i:umiy
Usullari, xususan, mental o‘zgarishlar va dam ohs.h, s_pf)rtf:hmmg fosps o
Salomatligini yaxshilaydi. Sportchi o'zini erkin his qilishi, Stf‘?s_stcnsiv“k
bolishi va bargaror ruhiy holatda bo*lishi kerak. Kikboksda yuqori in s
Y@ tezkor harakatlar jarohatlarga olib kelishi mumkltl. Shunmsf Bross
Jarohatlardan himoya qilish juda muhim. Kikboksda qo‘lqop, bo hir?lo =
tizza va bijak himoyalari kabi himoya vositalarini ishla.tlsh zarur. Bu himoya
Vositalar sportchining xavfsizligini ta’minlaydi va Jafohatle%rdz‘m Y
diladi, Noto‘g‘ri texnika va harakatlar jarohatlarga o.“b kelishi mhul. nkma:
To'e'ri texnika nafaqat samaradorlikni oshiradi. balki Ja}‘qhat!ardan IR0
Qilad, Shuning uchun texnikani o‘rganish va takOmillasi'mnsh juda .m.usglm.va
Jismoniy tayyorgarlik, aynigsa mushaklami kuc.haytlrl A
bo‘g‘imlami“g harakatchanligini oshirish jarohatlarda.m_ hunol)lrf; c(li . v;
Untazam mashg‘ulotlar sportchining jismoniy holatini yax§ !?y lh
Jarohatlarga nisbatan chidamlilikni oshiradi. Kikboks sportchilari uchun
SiMaradorlikni oshirish va jismoniy holatni saqlaSh‘-‘?a Sl.glbfemk_ Chor‘f“
‘adbirlar juda muhimdir. To‘g‘ri ovqatlanish, mushak tlk'l.anlShll, PSIXOkTSllf
holatni yaxshilash, jarohatlardan himoya gilish va jismoniy faollikni
boshqarish sportchining muvaffagiyatga erishishida katta_ aham:ya.ltga ega.
Ushby gigiyenik chora-tadbirlarni amalga oshirish orqali sportchi nafagat
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Samarali natijalarga erishishi,

balki 0‘z salomatligini ham uzoq muddat saqlab
qolishi mumkin,

Kikboks sportchilari uchun jismoniy faollik va gigiyenik C_ho_raftadblr[ar
m ahamiyatga ega, chunki ular sportchining umumiy sog‘lig‘ini saq_lahs:j
Sport faoliyatining samaradorligini oshirish va jarohatlardaff i h]
ta’minlashga yordam beradi. Jismoniy mashg‘ulotlarni to‘g‘q boshqar:‘;;
sog'lom ovqatlanish, dam olish va tiklanish, stressni boshqa_ﬂ.Sh’. va jzmat
holatni mustahkamlash sportchining muvaffaqiyatli faoliyat yuritishiga X
qiladi.

Bundan tashqari,

mubhi

Jarohatlardan himoya qilish va t‘o“g.ﬂb }::}fﬁ
vositalarinj ishlatish, mashg‘ulotlar davomida texnikaning to g £ '?ichiﬂik-
ham juda muhimdir. Sportchining jismoniy va psixologik ho{a“dag;i Har bir
uni jismoniy va ruhiy jihatdan kuchli va barqaror holatda ushlab t}ll'clﬁn-i il
kikboks sportchis; 0'zining jismoniy, ruhiy va texnik sal(?hlya Lantirihi
ishlatish uchun Samarali gigiyenik chora-tadbirlarni hayot tarziga ay
kerak. - SN atlanish,
Jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasi, yuqori sifatli ovg ddatli
muntazam dam oljgh va tiklanish mashqlari sportchining u..zoq ml:ressm
muvaffagiyatinij ta’minlaydi. Shuningdek, psixologik bargarorlik b lz;rga
boshgarish Sportchining ruhiy holatinj mustahkamlaydi va yuksak natlja
erishish imkoniyatinj oshiradi, o berib,
Yuqori samaradorlikni @’minlash uchun sportchi o‘ziga e’nbt?f. ik
sog‘ligni saqlash va tiklanishjarayonlarini to*g*ri boshqarishi kerak. G{glye[ll(jl
chora-tadbirlar, aynigsa, jarohatlarni oldin; olish, ozuqa rejimini to*g'ri tash
Muvozanatli ravishda boshqarish, sportchining uzo4
sak natijalarga erishishiga yordam beradi. >
Shunday qilib, kikboks Sportchilari uchun samarali va uzluksiz gigiyen l]f
yondashuy nafaqat mashg‘ulot[aming samaradorligini oshiradi, balki sog‘liqn!
saglash va umumiy farovonlikn; a’'minlashga ham Xizmat qiladi. Kikboks
sportchilari uchyn to'g'ri gj yiyena, Jismoniy va ruhiy salomatlikni saqlash,
Jarohatlami oldin; olish va yugqori natijalarga erishish uchun zamyr,
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‘ulot

iratilcan mashg
6. Kikboks mashg‘ulotlari uchun a;l:an:igi ey
g joylari gigiyenik me’yorlar va sanitariy

- jratilgan mashg‘ulot joylarining
Kikboks mashg‘ulotlari uchun ajra. g rtchilarning xavfsizligint,
gigiyenik me’yorlari va sanitariya taflablan Spo s, - G
S hilarning jarohatlanish
Mashg‘ulot joylarining to‘g‘ri gigiyenik hglatl sportc. hini oldini oladi va
Xavfini kamaytiradi, yuqumli kasalliklamlﬂg tar-qallS 1 Mashg‘ulot joylari
sportchilaming o*rtasida umumiy farovonlikni ta’minlaydi. o lﬁashg“lll;“lar
yaxshi ventilyatsiya tizimiga ega bo‘lishi kerak. Sportchi a" ki
davomida ko‘p nafas olishadi, shuning uchun toza havo ta Il’ll"l |;,~|i B
*onada yaxshi havo aylanishi zarur. Bu nafaqat mashg‘ullot sam‘u‘"‘m‘ t‘l'j;‘ .
Oshiradi, balki ortiqcha issiqlikni kamaytiradi, sportchilarni oson nntn‘a (| l“i:;;i
imkon beradi, Shuningdek, mashg‘ulot joylari muntazam ravishda tozalanis
\fa dezinfeksiyalanishi lozim.
'%’dalanadigan
bo‘lishj kerak.
Va keyin

sog‘ligini  va

Jang maydonlari, uskunalar ‘vu §;\x\t‘1¢h|l:\t
boshqa joylar doimiy ravishda toza va gigivenik holatda
Yuqumli kasalliklarni oldini olish uchun mashg*ulotdan oldin
SPortchilami yuvinigh va dezinfeksiyalash talab etiladi. .
, MaShg‘ulot joylarida yuvinish va kiyinish uchun alohida ok as
alratilish',, bu joylar barcha sanitariya talablariga javob berishi kerak Nvinabay
SDQHChilaming Yuvinishi va kiyinishlari uchun tozi, keng va xavisie bo st
i Bunda, shuningdek, shaxsiy gigivenagn e'tibor qaratied bt
4T mashg‘ulotdan oldin va keyin qo*lNarini yuvib, o's wskunalaviad
t‘ozalasmari kerak, Mashg“ulotlar davomida wikunalar, masalan, g e
A bilak himoyalari muntazam ravishdn tosalanib, \h\‘\.“ﬂ‘\\“h‘“‘h‘

- Bu SPortchilarming salomatliging himoya qiliah va TArohatianian waghe

L. Mashg ulot foylaridagl fung Wl va Wk Wi bk

i\aming Xavisizligini i minlash welyg [IIT T "h‘“h"w .
€ maydonlari silliq v xavikie TR VT T M by M“\‘\“ﬂm

IGNE . G . S
©'lig b art uchun tekis v yass YUSHER s b g hvial N,
a yuzaga keligh LT U T PR I ‘

BN ik bing MARVAN 4t
ing Ehyenik holati doimiy (LA

14y




T——————

Shuningdek, sportchilarga suyugqliklar, aymflsa:_ SUVES Z?;lgsll\ua
ichimliklari ta’minlanishi lozim. Bu suyuqlilfl_ar sifatli va tozami dordz;
sportchilarning  organizmlarini gidratatsiya qilish _uchun Zal;'lrbo‘ﬁ(:hi .
taqdim etilishi kerak. Mashg‘ulot joylarida suyuquklas Y_etir -
ulaming sanitariya shartlari yuqori darajada ta n.qmlanlshl. e'ra ;alablafiga
mashg‘ulotlari uchun ajratilgan Joylarning 8igi3"3_'1'_k v? s?mt?;ysammatlﬂmi
to‘liq rioya qilinishi, sportchilarning xavfsizligini ta’minlash, Bu talablr
saglash va samarali mashg‘ulotlar olib borish uchun za@'-mhatlardﬂﬂ
sportchilarga yuqori samaradorlikni saqlashga yor.dam beradi, }
himoya giladi va umumiy sog‘lom muhitni yaratadi. i1arning sog ligh

Kikboks mashg‘ulotlari uchun ajratilgan joylar SpoftCl]llam iyatga ¢
Xavfsizligi va samaradorligini ta’minlash uchun muhim ahﬂﬂ3hy amal@
Mashg*ulot Joylarining gigiyenik va sanitariya talablari t? ; a qilish
oshirilishi kerak. Ushby talablar sportchilarni jarohatlashd?_ﬂl hlI:O‘);IodaIga
yuqumli kasaliiklaming tarqalishini oldini olish va samarali m.aS. gnik ol
imkon yaratish uchun zaryr. Mashg‘ulot joylarining toza va g]glycberadi,b"
sportehilami sog*lom v Xavfsiz muhitda mashq gilishlariga yordam
¢sa ularning sport natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. _ vatsiyasis®

Birinchi navbatda, mashg*ulot joylari havoning yaxshi v.enfl * egd ¥
€ga bo‘lish; kerak. Kikboks mashg*‘ulotlari yuqori imens:vlllfkani shi ¥
Sportchilar ko‘p nafag olishadi. Shuning uchun toza havo la"mmla pilargt
Yaxshi havo aylanishi zapy,. Ventilyatsiya tizimi yaxshi ishlashi Sportcon‘ 2
mashg‘ulot davomidg ortiqcha issiglikdan saglanishga va oson nafas vodad
tmkon berag; Ventilyatsiya tizimi to‘g'ri tashkil etilganda, ba

] | shig
“ararlanishlar Va  kasalliklamp; larqatadigan mikroblarning kamay!
Yordam beradj

Mgl lot JOYI‘anm tozalash vg dezinfeksiyalash ham juda mnlali'
ardan o)gj, Vva keyin barchg Jihozlar, jumladan, jang mayd0

, is;‘, blilak himoyalarj v, boshqa sport uskunalari mut ol
SPortchilar g, -0y, MaShg‘UIOl

S a asb00*!
10 alogaq Maydonidagi yuzalar va ast "
oldini oligp, uchy Jada

< l?o‘lishgandﬂ Yuqumlj kasalliklarning [arqﬂlf
KSlyalagh Zarur

eplari B
: Shuningdck, sportchilar ozlart
92

- i ‘ni
ot i ilishlari kerak, ya
mashg‘ulotdan oldin va keyin shaxsiy gi glyena?ga dqua:a‘ih st G
qollarini yuvish, uskunalarini tozalash va deZLnfek§11<yahanlar e
‘ ini judligi igiyenik s gate
Yuvinish xonalarining mavjudligi va glgly-d conalar s RO
Sportchilarga yuvinish va kiyinish uchun alohida

A (RIS erishi lozim.
Ushbu xonalar keng, toza va sanitariya talablariga javob b
Yuvinish xonalarida s

shampun, dezinfeksi

bo‘lishj kerak. Bula
Yordam b

3 ovun,
portchilar uchun zarur vositalar, masal'an, 'Sdorda
ya vositalari va hojatxona vositalari \fetarh .l;l:uglariga
r sportchilaming shaxsiy gigiyenaga rioya qilis

eradi va ulaming sog*lig*ini saqlashga yordam beradi.
Jang maydonlari

va uskunalar ham sportchilarning xavfsizhgu.u
Wminlaghdy katta ro] o‘ynaydi. Jang maydonining silliq, tekis va anfS}Z
0lishi kerak SPortchilaming  harakatlanishlariga hech qanday to‘sqinlik
Yimasligi uchyp maydon yuzasi o‘zgarmas, izlj yoki sirpanmas bo‘lishi zarur.
uczTg‘ulot Joylarida o*tkaziladigan janglaming xavfsizligini ta’fninlash
e uskunalar, jumladan, qo’lqoplar, oyoq himoyalari, bosh
Oyalari toza bo‘lishi va kerakli sanitariya darajasida
Crilrl;g;n t-ashqaﬁ’ m‘_‘Shg‘ulo'f Jjoylarida Sportchilarga yetarli migdorda suv
: Ichimlik gy
B, 0‘Pterlaydiial v
YOrdarg oy, OTEYa ichy g gidratatsiyasini saqlashga
iligini oshiradi va energiya
“lishi kerak, ula; toza va

2,y X sharoitlar Sportchilarning jarohat olish
iligy - BN sagagn . Jumli kasalhlfla.r tarqalishini oldini oladj va ulaming
Sh .82 yordam beradj. Sanitariya va gigiyena talablariga rioya

S Mashg‘ulotlar ¢

E:. amarali va xavfyiz bo‘ladi, bu esa
Natjalargy erishish imKkoniyatin oshiradi.




Mashg‘ulot joylari, uskunalar va sportchilar o‘rtasidagi gigiyenik
munosabatlar sportchilarni jismoniy va psixologik jihatdan tayyorlash,
jarohatlardan himoya gilish va ulaming umumiy salomatligini saqlashda
muhim ahamiyatga ega. Yugqori sanitariya talablari bilan jihqzlangan
mashg*ulot joylari sportchilar uchun sog‘lom va xavfsiz muhit yaratadi, buess

ulaming sport faoliyatini yanada samarali va muvaffaqiyatli gilishga yordam
beradi.

Kikboks bo‘yicha mashg‘ulotlar intensiv harakatlar, yaqlﬂ J'S‘m_zmi
kontakt va yuqori energiya sarfi bilan kechadigan sport faoliyatl bo ll‘ ,|0:
nafaqat sportchining texnik va Jismoniy tayyorgarligiga, balki mashg l:ian
muhitining gigiyenik sharoitlariga ham yugqori talab qo‘yadi. Shu F)ms'
mashg‘ulot zallarining sanitariya-gigiyenik holati nafaqat sportchl.k.m;u‘l,i
sog'lig*ini saqlashda, balki ularning psixologik holatini barqaror!ashﬂnf'd_
sport ko‘rsatkichlarini optimallashtirishda ham hal qiluvchi omillardan by
Kikboks bo‘yicha mashg‘ulot]
jihozlanishga ega bo‘lishi bil
epidemiologik xavfsizlik
ventilyatsiya tizimining
Mashg‘ulotlar davomida
angidrid gazining to‘plani
ko‘rsatishi mumkin.

ar olib boriladigan joylar, avvalo, zarur ’tcx"‘f:
an bir gatorda, umumiy sog‘lomIashtmsh :13
me’yorlariga mos kelishi shart. Bu Yefdj
to'g’ri tashkil etilishi alohida ofrin i3 l
Yuzaga keladigan ortigcha issiglik va karbo,"?r
shi sportchilarning holatiga bevosita salbiy !
Yetarli darajadagi havoning aylanishi esa (@M

Sl]u“i“gdf’k' mashg‘ulot zal; Yuzalari - gilamlar, tatami qoplamalar:
sport uskunalari (zarba yostiglari, boks qutilari va boshqalar) doimiy ravishd?
alanishi kerak. Bu

antiseptik vositalar bilan oy yuzalarda mikroorganizmla:

samtanya nazoratidan
da sochiglar, gigiyena
lovchi purkagichlar)

it : ida
Bu xonalar maxsus bakteritsid vosuala.lr )’EFdafaﬂI‘Ohj
muntazam o‘tkazilishi, har bir SPOI_'tCh' ucdm:nfeksiya
vositalari (masalan, sovun, antiseptik gel, dez
taqdim etilishi zarur. P i .
Sportchilar tomonidan foydalaniladiga o ogtiz nigoblari gigiyenik
0‘lqop, bosh himoyasi, tizza va tirsak banda.} alf".dgal foydalanish uchun
:az(?l'alt)‘ ostida bo‘lishi kerak. Ular fagat indivi u-m dezinfeksiyalanib,
mo‘ljallangan bo‘lishi, mashg‘ulotdan ke

s doli kasalliklar (xususar.
quritilishi kerak. Aks holda, bu vositalar O.WTMy;?;r:a
impetigo, zamburug'li infeksiyalar va boshqa

n shaxsiy himoya vositalart -

lishiga sabab bo‘llisanm
. :amikasini inobatga 0'g
mumkin. Kikboksda mashg‘ulotlamiqg.yuqonldcii:ilan::;;:; - gig‘“'mnd;
holda, sportchilarning ~suvsizlanishining (;V[ il i) indew:
profilaktikaning muhim elementi hisoblanaci;: B konmkd%.s S:
suv butilkalari uchun maxsus javonlar, su; u;?:gdek, gt g
tagsimlash tizimlari bo‘lishi zarur. S

g bo'lishi,
inish va tiklanish imkoniyatiga ¢£3

mashg‘ulotdan so‘ng to‘liq yuvinis aratilishi lozim. ali nafaqat
e . s sharoitlar y 3 | gilish orqait *
tiklanish gigiyenasiga mo . dalariga qatiy amal € naga nisbatan

Gigiyenik va sanitariya qoidaial’s ortchilarda g1g1Ye bo‘lgan
e fsizlik ta’'minlanadi, balki P ing sog ligni s2qlashe” tining
Jil':;l'omy dxa\‘ th ham shakllanadi. Bu esa ula';;‘ession . fao{ly:rlarga
] 1}/ madaniy. i kuchaytifadi \-fa. Pran"mya_gigiyemk me :{'alarga
ongli yondashu}"l/.l“ 4i. Kikboks zallaﬂnlﬂlgd Ssportchiﬂi“g yuksak n;_lj Rt

igini radi. g ir

Parqarorllgm.l 0s lf' - tozalik emas -al i tayanchidir- Har G
Javob berishi - bu faq gy infratuzilmav atini ustuvor tamoyt! § e
e YO o g liqui saqlash TSN i ik
maskani gigiyena va 59 ori sport ko ‘f;allangan
qabul gilgan taqdirdagind: )lf“q . chun mo'ljallangan

- : ashg'u
ortadi. Kikboks ™ me~yorlﬂrga to. ‘vena q bu
tibbiyoti, sport Ped2® e iyati va psixofiziologik ho'

yoti, masalalar®a® T iy salohiyati barchas bog'lig.
turadigan dolzar® ! ligh = bt sifati bilan cham
sport turida smnfulot olib boradigan 195
bevosita u mashg

otlari Uc
itariva-gioiyenik
Sanitariya-grgry £ Yugor! in
ining s0g




Mashgulot joylarida sanitariya va gigiyena talablari buzilishi, hatto eng kichik
korinishda bo‘lsa ham, sportchilarning infektsion kasalliklarga chalinish
xavfini oshiradi, ularning tiklanish jarayonlarini sekinlashtiradi hamda
umumiy sport samaradorligini keskin pasaytiradi.

Zamonaviy yondashuvlar shuni ko‘rsatmoqdaki, sport makonlarini

gigiyenik jihatdan optimallashtirish faqat tozalikni ta’minlash Dbilan
cheklanmasligi kerak. Bu jarayon kompleks sanitariya siyosatini yuritishai,
sportchilar va murabbiylar o‘rtasida gigiyenik madaniyatni shakllantirishoi
texnologik vositalar (masalan, avtomatik dezinfeksiyalovchi tizimlar, havoni
filtrlovchi qurilmalar)dan foydalanishni ham o'z ichiga oladi. Bunday tizimi
yondashuv, aynigsa, sportchilar soglig'i muhofazasi va ulaming uzluksiz
spon faoliyatini ta’minlashda asosty tayanch bo‘lib xizmat qiladi. Shuningdek.
k‘kb9k5 sport zallarida gigiyenaning buzilishi nafaqat tibbiy xavflar bilat.
balki sportchilar ortasida psixologik begqarorlik va salbiy ijtimoiy mubit
shakllanishi bilan ham bog'lig bo‘lishi mumkin. Aksincha, 0%
shamollatilgan, gigiyenik talablarga javob beruvchi sport muhiti sportchining

O‘Zv 2 & = . = - . . . . .
0°ziga bo‘lgan l‘ShOnL,l'llm oshiradi, ichki intizominj kuchaytiradi va jamoavty
1jobiy kayfiyatni shakllantiradi.

Ush - s :

g .s bu f)n_nllaml hisobga olgan holda aytish mumkinki, kikboks

mashg‘ulotlarini 0‘tkazishga mo‘ljallangan
L=

Jihatdan mukammal holatda bo*Jishj -
emas, balki sponchilaming sog‘lom
uchun zarur bo‘lgan Strategik zar;J
oshiriladigan har qanday sifatl;

joylarning gigiyena va sanitariy?
bu shunchaki tashkiliy yoki estetik (alat?
Xavfsiz, samarali va barqaror faoliyat
fiyatdir. Mazkur yo‘nalishda amalgd
& B 0°zgarish ir-oqi rtchilar
salomatligi, ; » Oxir-oqibatda spo
b‘, R L l:la.ll_]alan va butun sport tizimining barqaror rivojlanishiga
evosita ijobiy ta’sir ko'rsatadi. Kikboje B ki o
joylaming gigiyenik va sanitariya talab] b- mashg‘ulotlari uchun ajratilgan
ablariga javob perichi ilarni
sog‘l Hoye J erishi sportchilaming
glighi, xavfs;zll_g{ va samaralj tayyorgarligj uchun agpgs;j ‘p i
Sport zallarining muntazam tozaligi, v 0s1y omillardan biridir.
ishlashi va sport anjomlarining dCZiﬂfekSiya .
yaratadi. Yuvinish va kiyinish Joylarining sanitari
esa sportchilaming individual gigiyenasini s
sa : 7
g a X1zmat qjladj. Himoya

vositalarining shaxsiy va gigiyenik foydalanilishi kase}llﬂflammg. olc.ilml
olishda muhim rol o‘ynaydi. Shuningdek, toza ichlmlll.( suvi bi an
ta’minlangan muhit sportchilaming organizmidagi suvsizlanish .hf)latlarml
bartaraf etishga yordam beradi. Gigiyena me’yorlariga qat’iy amal Cl'hs}_l: faqat
sport natijalarini oshirmasdan, balki sportchilarda gigiyenik madamyat_va
mas’uliyatni ham shakllantiradi. Bu esa ularning sog‘lig‘i va sport faoliyatida
4209 muddatli barqarorlikni ta’minlaydi. Xullas, gigiyena va sanitariya

‘alablari sport zallarida nafaqat tartib-intizom, balki yuqori sport natijalarining
N€gizini ham tashkil etadi.

6.7. Kikbokschilarning tayyorgarlik jarayonida tibbiy monitoring
Va shaxsiy funksional holatni 0‘z-0‘zini baholash tizimi

umu,;lyb:loy ‘lr.m:itori_"f_% sportchilarning tayyorgarlik jaray.oni'da ularmning
Garatilgan tgi%zi:;ld' olat.ml va spor.t faoliy_a?iga moslashuvchan.hkm b§h9la§hga
Muhim, chunki Ir. K1k§oks kabi yuqori intensiv sport turlarida bu tizim juda
bo*ladila. Monsi’fo't‘d“l_ar kO‘p‘ miqdorda jismoniy va ruhiy stressga duchor
omir tizim; m 0}:1 g jarayonida sportchining jismoniy holati, yurak-qon
ko‘rsatkichl;r l:is .ak'lar va §uyak tizimi, asab tizimi va boshga fiziologik
Sponchining uml?l"_“y ravlshc.la~ .kuzatib boriladi. Tibbiy monitoring
Ortigehg yuklanishml}z, Salomam‘g}m baholash bilan b_irga, uning q_achon
“radi. By, o, na,v(l:) archoq Y_Okl Jalfohatga yaqin bo‘l.ish{ni aniglashga imkon
IeJiminj Moslashtir; En i, O‘Tt‘flcha 1s_hlashn'mg oldini olish va mashg*ulotlar
3s0siy usullar Orasl_sd imkonini bc.:radl. Monitoring jarayonida qo‘llaniladigan
Mushak kuchinj }13 yurak te;hgini, qon bosimini, oksigen iste’molini va
h°‘atiniVa Streg ((i’ d_"ds'h.mav_]ud. Shu bilan birga, sportchilar psixologik
‘Z-O‘zin-s arajasini o‘lchash ham muhimdir.
. hol;S:a;mll(ash. t.izimi s_portch.ig‘a o‘z funksional holatini mustaqil
Y holatin; mu‘;}:“k;)-mm t?erad:.. Bu t}zxmda sportchi o'zining jismoniy va
ka)/flyatini b-’:;hol : ha, ardagi og‘riglarni, charchoq darajasini, motivatsiya va
Uzatad; O id Za_S.ga yordam‘b.emvchi ko‘rsatkichlar orqali o‘zgarishlarni
i Yoki hag haﬁl;u E)ahol_ash tizimi sportchiga mashg ulotlar davomida har
© Zgarishlami aniqlash imkoniyatini yaratadi. Bu jarayon

Orqali g :
a charchogni, stressni yoki mushtlashuvlardan kelib
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Mashg‘ulotjoylarida sanitariya va gigiyena talablari buzilishi, hatto eng kichik
ko‘rml‘shda bo‘lsa ham, sportchilarning infektsion kasalliklarga chalinish
Xavt"mf oshiradi, ularming tiklanish jarayonlarini sekinlashtiradi hamda
umumuy sport samaradorligini keskin pasaytiradi.

g Zémona\fiy yondashuvlar shuni ko‘rsatmogdaki, sport makonlarini
gigiyenik  jihatdan optimallashtirish fagat tozalikni ta’minlash bilan
cheklanmasligi kerak. Bu jarayon kompleks sanitariya siyosatini yuritishai,
sportchilar va murabbiylar o‘rtasida gigiyenik madaniyatni shakllantirishni,
‘f’x“OlOgik vositalar (masalan, avtomatik dezinfeksiyalovchi tizimlar, havoni
filtrlovehi qurilmalar)dan foydalanishni ham o°z ichiga oladi. Bunday tiziml
yonda:%huy, z?yniqsa, sportchilar sog‘ligi muhofazasi va ularning uzluksiz
i?i:oﬁlsolg’atmi Fa’ménlashdg asosiy tayanch bo‘lib xizmat giladi. Shuningfiek-
e Sp(‘):‘::“i?'lajldf gigiyenaning buzilishi nafaqat tibbiy xavlar bilan,
Sl n?blda psixologik beqarorlik va salbiy ijtimoiy muf
. et o i “a"m bog hq_ bo‘lishi mumkin. Aksincha, "0_7—'3‘

gan, gigiyenik talablarga javob beruvchi sport muhiti sportchining

Ushbu omillarni hjs
mashg‘ulotlarini Oil;(“"f;!sobga olgan holda aytish mumkinki, kikboks
Al azishga mo‘ljallanes:
gan
Jihatdan mukammal | tHighi
g e Sp01TChi]1::Fda bo*lishi - bu shunchaki tashkiliy yoki estetik talab
uchun zarur bo‘lgan ~mg sog‘lom, xavfsiz, samarali va bargaror faoliyat
oshiriladigan har ‘qa::dlcglk zaruriyatdir. Mazkur yo‘nalishda amalg?
ay ‘ el 5 1
salomatligi, sport natijalari v ©'zgarish, oxir-oqibatda sportchilar
bevosita L;jobf)y :;a-milan o8 P snoy lizimining bﬂ?qaror rivo_;:;::mishi.g’,a
g a Sir ko‘rsatadi i
R 5 : O rsatadi. Kikboks mashg*‘ulotlari iratilgan
Joylarning gigiyenik va sanitariya talablari Ml
a lalablarigg i ishi ilarni
sog‘lig‘i, xavfsizli arali J 42¥ob berishi sportehit e
g'lig .gli\fa samarali tayyorgarligi uchun agog;j ‘p iridi
Sport zallarining muntazam tozaligi, venti esosty onillondan il
. - = - - - . . ' - l
rshlashl- va sp.0|_1 anjomlarining dezinfeksiyasi Sog?’lo ‘
yaratadi. YI‘JVII‘II.Sh va kiyinish Joylarining sani va (:11, maslhg‘ulot muhmﬂ'l
esa sportchilarning individual gigiyenasini saqlashga xs.iblanga Javob heli
shgz BB ol
i 1Zmat qiladj. Himoya

joylarning gigiyena va sanitariy3

sifatli

TR

vositalarining shaxsiy va gigiyenik foydalanilishi kasallﬂ(larmng‘ OIC-lml
olishda muhim rol o‘ynaydi. Shuningdek, toza ichimlik suvi bll-a!?
t'minlangan muhit sportchilaming organizmidagi suvsizlanish holatlarini
bartaraf etishga yordam beradi. Gigiyena me’yorlariga qat’iy amal qilish, faqat
sport natijalarini oshirmasdan, balki sportchilarda gigiyenik madaniyat va
mas’uliyatni ham shakllantiradi. Bu esa ularning sog‘lig‘i va sport faoliyatida
Uz0q muddatli barqarorlikni ta’minlaydi. Xullas, gigiyena va sanitariya

talaplfem: sport zallarida nafaqat tartib-intizom, balki yuqori sport natijalarining
N€gizini ham tashkil etadi.

i I\]kbol\sct‘nlarnmg tayyorgarlik jarayonida tibbiy monitoring
va shaxsiy funksional holatni o‘z-o‘zini baholash tizimi

unmn?;;b:loé‘;?()::;)ri_“g SPDTtCh“aI‘n-ing. tayyorgarlik jaray.oni.da ularning
Qaratilgan [iz.“g dic Ia(tl‘l‘:; va sport faoliyatiga moslashuvchanlikni ba%hf)las_hga
Muhim, chynk; S c'm hi i k?b‘ yuqori mt.(?nsw sport turlarida bu tizim juda
bo'ladilar. Monifo i ‘?ar ko P miqdorda jismoniy va ruhiy stressga duchor
tomir tizimj, musr?rllig Jarayonida s.p?rtchining jismoniy holati, yurak-qon
O'rSatkichlar doia AT va §uyak tizimi, asab tizimi va boshqa fiziologik
SpO“Chining umur:}'}’ ravxshc.la. -kuzatib boriladi. Tibbiy monitoring
Ortiqehg yuKlanish Clﬁ’ Salomath.g}m baholash bilan birga, uning qachon
elr‘adi. By, o5 na!vb a_rchoq Y_Okl _]alfohatga yaqin bo‘lishini aniglashga imkon
T¢jimip; moslashtirj ::u i, ortiqeha ishlashning oldini olish va mashg*ulotlar
as0siy usullar*(,,- 1sh imkonini beradi. Monitoring jarayonida qo‘llaniladigan
Mushak kuchin;j asfda yurak tezligini, qon bosimini, oksigen iste’molini va
holatin; va streg s ld-]as_h_mavjud_ Shu bilan birga, sportchilar psixologik
'Z~o‘zin-sb,arajasml 0‘lchash ham muhimdir.
Tavighdq bahol;‘hd-hmash t.iZimi sportchiga o*z funksional holatini mustagqil
Tuhiy holatin; S$h imkonini beradi. Bu tizimda sportchi o°zining jismoniy va
kayﬁymm b;hm;fShaklardagi og'riglamni, charchoq darajasini, motivatsiya va
UZatad 0‘2-0?;5"]3;1 yordam_b.ergvchi ko‘rsatkichlar orqali o*zgarishlami
Unj yoli pik ha[:‘t;“ : ahol.ash [lZ.lml _sportc.higa mashg*ulotlar davomida har
orqal; shorka o ©0’zgarishlarni z?niqlash imkoniyatini yaratadi. Bu Jjarayon
! o'zida charchogni, stressni yoki mushtlashuvlardan kelib
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chigadigan shikastlanishlami o‘z vaqtida sezib, ularni bartaraf etish uchun
zarur choralarni ko*rishi mumkin.

O'z-0°zini baholash jarayonida sportchilar turli ko‘rsatkichlar asosida
0°z salohiyatlarini baholaydilar, masalan, mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqish,
ishtahasi, uyqu sifatini, mushaklar holatini va sportdagi ijobiy va salbiy
natijalarni qayd etish, Shuningdek, ular o‘zlarining hissiy holatini, xa\*otif
darajasini va ruhiy tayyorgarligini baholashlari mumkin. Bu 0‘2‘07@
bgholash tizimi, ko‘pincha, murabbiylar yoki sport tibbiyoti mutaxassislarl
bilan birgalikda sportchi faoliyatini optimallashtirishda foydalaniladi. Tibbiy
monitoring va o'z-0'zini baholash tizimi bir-birini to‘ldiruvchi muhim
elementlardir. Tibbiy monitoringda olingan aniq fiziologik ma’lumotlar
S|.‘)onch.ining sog'lig'ini va jismoniy tayyorgarligini aniqlashda asos b0‘|§af
0 7:-0“2mi baholash tizimi sportchining shaxsiy hissiy va psixologik "O‘H“T"
('mlqlasl?d'a yordam beradi. Ushbu tizimlar birgalikda sportchining ta)’)’orgarhk
jarayonini Yanada samarali va xavfsiz qilishga xizmat qiladi.

jSP?n.cluning funksional holatining muntazam ravishda o‘lchanish
o‘tka'/‘_lir;:?h\lfaJa;?:]altlam’ing _Oldinl"olish. mashg‘ulotlarni to‘g'ri rejimd?
Tibbiy momrzom?nog‘k bOS}mlarm bartaraf etishda katta ahamiyatga‘cga:
jarohatlardan himoy e Z-0'zini  baholash jarayonlari sportchila™

2 !Moya qilish, ularning sog‘lig‘ini saqlash, shuningdek, yudo"
natuglarga erishish  yo°lida doimj g. ; q : : htirishﬂi
ta’minlaydi, Shuningdck, bu tizim|ar ‘y mopltorllng s -oPtm?aIlaS a
“imiar sportchilamni o°z holatini aniq baholashg

undaydi, bu esa g i
) 8 Sportchilar va murahh: P g : va
boshqaruvni ta’minlaydj, urabbiylar o'rtasida samarali mulogot

Kikboks mashe* : oW e
tizimi sportchilami 3(3), lfllollandag, ibbiy Monitoring va 0°z-0°zini baholash
\ . ; & 10m va samarg|; tayyorgarlik i ; . ladigan
eng muhim vositalardan biridi garlik jarayoniga olib keladig

_ ir. UlReiiasks »
ravishda kuzatib borish. yugori Sporlllllniyl?mmly va ruhiy holatini muntazam
a lja al'iga €ri : % n
shish uchun zarur bo'lg

asosiy shartlardan biridir. K; <
shavs);y funksional ho(lhl[- Klk‘bOk‘S %nashg‘lllotlari uchun tibbj nitoring V4

siong aint 0°z-0zinj baholagh tizimj g ly‘lmo. Larali
Sportchilami san

tayyorlz‘:shdzil va}nlamigg sog‘ligini saqlashda myp: ;
sporlchllammgJlsmonly va psixologik holatin; : 1m ro] 0‘ynaydi. Bu tizimlar

chora-tadbirlami qo‘llash imkoniyatinj yaraladij l;?z:;)b porish va kerakli u‘bbfY
198 oks kabi yugori intensiV

1 va
bahol

a

b ; : b giladi, shu
sport turlari sportchilardan katta jismonty va ruhty kuclf; t?k;afgqat sport
sababli tibbiy monitoring va 0‘z-0°zini t?aholash tlZlm];’:lr;n jresinsy oo
natijalarini oshirish, balki jarohatlar va ortiqcha charchashning

uchun ham zarur. i oo ishda
Tibbiy monitoring sportchining sog‘liq holatm'I ft‘io.ll‘n_'ym:;:illar
tekshirib boradi. Bu tizim sportchining yurak-qon tomir t;ﬂfm,’ aniglashda
kuchi, oksigen iste’moli va boshqa fiziologik l.<0‘rsatk1ch arlmkj e
yordam beradi. Monitoring orqali ortiqcha yuklanish, charchoq )_'Oh d: —
oldini olish mumkin. Sportchilarning sog‘liq holatini doimiy I‘aV:ir woip
orqali ular o‘zlarini qanday his gilayotganini bilishian v8 lza on bosimi,
mashg‘ulotlarni moslashtirishlari mumkin. 1\/Ia.salan,.)’ur“lk teﬁ.]ngi: : jismoniy
mushak kuchi va oksigen iste’moli o‘lchovlari spc;rtc lberidj. FIB6
imkoniyatlari va tayyorgarlik darajasini aniglashga yorkai:zligini o‘lchash
monitoringda zamonaviy texnologiyalar, masa.lan, yura
moslamalari, kardiotestlar va muskul skanerlari 1shlat1!adl. latini baholashga
O‘z-0‘zini baholash tizimi sportchining s{mxsu{ b Oalmm-y holatini,
yordam beradi. Bu tizimda sportchi o‘zini.ng_ Jlsmontli)"’a:’:i yasini mustaqil
charchoq darajasini, kayfiyatini, uyqu sffgnm W; sl:(}am}"’ ni orqgali um'.ng
ravishda aniqlaydi. Sportchining 0‘z-0"zii ?S'L‘:) !: i aniglanadi. 0°z-0"Z1!
Mashg‘ulotlarga bo‘lgan tayyorgarligi va rubiy ixologik holatini muntazam
baholash tizimi sportchilarga 0z hissty va Ef; o ular charchod, stress va
ravishda kuzatishga imkon beradi, shu b!}l]axzulotlga;ga bo‘lgan yondashuva!
Kayfiyatdagi o‘zgarishlami aniglab, s

Optimallashtirishi mumkin.
Tibbiy monitoring va 0

Vositalar bo‘lib, ular sportciit’

Xizmat qiladi. Tibbiy monitorif

> ; i g 2 qa’ Osz-o-zinl
ob'ektiv_baholashni 'MINES Ly g yord

g P, ‘ldlm"chl
i mlari bir-birint t0 ¢!
o i baholash tizim e shilashga
5 Zm;o;‘liq va ta}’)’orga.rhgml ny: aniq va
hining chining jismonty .hqa ini
g sport : baholash tiziml L b
am beradi. Bu i

et S ini ta’minlaydi va
psixologik va hissty holﬂopﬁ el tayyo-rgarllk jarayont

: izimlar
) o ; . Shuningdek, bu tzim
g rtchilaming OP77 ini beradi. S e cha
D Lijalarga er!Sh'::h "}]a]irzzatlardan himoya qilish va ortiq
i saqlash,

ularga yuqori nat ;
slio® 1 i
sportchilaming S0& hgh(lif; muhim ahamiyatgd cga.

. oIdini olis
charchashni oldini 041 e




Tibbiy monitoring va 0‘z-0°zini baholash tiZI'IT.IIE'lri 5p0rt(‘31?1131'11_8 um‘;:;;?’
holatini yaxshilashga xizmat qiladi, ular sportlchmmg sog llg '_f"_ Szcllﬂrisl;
jarohatlardan himoya qilish va sport faoliyatining samarado.rllgml;q e
uchun zarur vositalardir. Bu tizimlar sportchilarga o‘z salohlyffitlgum o
ro'yobga chiqarish imkoniyatini beradi va ularning tayyorgarlik jaray

samarali natijalarga erishishlarini ta’minlaydi.

Tibbiy monitoring va o‘z-0‘zini baholash tiz‘imla_rlﬂlfég S:il;]illiﬂmal;
qo‘llanilishi kikboks sportchilari uchun juda l.nuhlmdlr. ha‘;hni i
sportchining jismoniy va ruhiy holatini kuzatish, orthcha‘ Chiffc ot
olish, jarohatlarni kamaytirish va yugqori natijalarga ervlshxsh‘ljl A
Shu bilan birga, bu tizimlar sportchilarning Ozl.g? o'llab-
ishonchini oshiradi va ularning samarali tayyorgarlik jarayonini ¢

vositalardir,

quvvatlaydi,
O*z-0°zini tekshirish uchun savollar

kerak?

s hi
- T . t1s OHC
2. Mashg‘ulot va dam olish vaqtlarining muvozanatli tagsimoti SP

organizmiga ganday ta’sir ko‘rsatadi?

3. Sportchi uchun sog‘lom u
tavsiya etiladi va nima uchun?

4. Sportchinin
etilishi kerak?

5. Mashg‘ulotlardan so‘ng organizmni tiklashd
amal qilish nega muhim?

6. Shaxsiy gigiyena qoidal
qanday salbiy ta’sirlar bo‘lishi

mumkin?
7. Sportchi uchun ma

shgulot oldidan va keyin gigiyenik dushning
ahamiyati nimada?

8. Kun tartibida dam olish va bo‘sh v

: 9

aqt ganday maqsadga xizmat q:lad}-

9. Sportchining kiyim-kechak va POyabzaliga qo‘yiladigan asosly
gigiyenik talablar nimalardan iborat?

10. Sportchining kunlik Jismoniy va ry}

iy holatini nazorat gilishda kun
tartibiga rioya gilishning qanday o‘rni bor?
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. : ‘horat J:)(_)‘“Shi
l. Sportchining kun tartibi ganday asosiy qismlardan ibora

iyligi o'lishi

yquning davomiyligi necha soat b
| Ao ' tashkil

g ovqatlanish rejimi kun davomida nechta marta
i iga
a gigiyena qoidalang

. . -~ ” f I ‘i a
arga rioya qilinmaganida sportchi sog'lig'1¢

BLARI
AR: SABA
IKBOKS SPORTIDA JAROHA'lI'Jl;R[

i—— VA OLDINI OLISH CHORA

i ini olish yo‘llari
7.1. Shikastlanishlar va ularning oldini olish y

i tez-
it turlarida shikastlanishlar

: sportchining sog'lig’l,
uchraydigan holatlardan biridir. Bunda_y_Jar.Ohitjlar szﬁbiy ta’sir ko‘rsataql-
- : - baqalardagi ishtiro ga_ : va murabbiy
mashg‘ulot jarayoni va musobaq .+ olish har bir sportchi va
Shu sababli shikastlanishlarning oldini 011§1 : lanishlar odatda to‘satdan
uchun ustuvor vazifa hisoblanadi. Sportdagi Shlkasctl avomida shakllanadigan
Yuzaga keladigan (o‘tkir) va wuzoq mudd-at ; i shikastlanishlar asosan
(Surunkali) jarohatlar shaklida namoyon bo‘la-df. Q' iiasida yuzaga keladi.
noto‘g*ri harakatlar, kuchli zarbalar yoki }’iqlhshla_r Hut ish, suyak sinishi
Bular orasida mushak cho'zilishi, bo'g‘im chigishi, : )fey:,itihcha yuklama,
kabi holatlar mavjud. Surunkali shikastlanishlar esa dolm.‘y ing Yetarlicha
10l0°8°ri  texnika bilan shug‘ullanish yoki orgalnzsndaiomiy og'riq,
Uklanmasligi sababli yuzaga keladi. Bu holatlarda sportchi
tharchoq va harakat cheklanishlarini sezadi. : ar mavjud.
Shikastlanishlaming oldini olish uchun bir qator muhlm f::)nr:j mashglari
AWalo, har bir mashg‘ulotdan oldin to‘liq va Slfat‘he-l;-,lami harakatga
bajarilish kerak. Bunday mashqlar mushaklar i o g\l,ﬁni kamaytiradi.
“ayyorlaydi ulaming elastikligini oshiradi va shikast ;:;Zl etilishi, har bir
Shuni“gdek, mashg ulotlar texnik jihatdan to‘_g‘r,l . Noto*g‘ri texnika
\ kat murabbiy nazorati ostida amalga ashiriligh .lf)zlrr;;atlarga olib kelishi
V2 yondashyy nafaqat natijaga ta’sir ko‘rsatadl,'balkl.(Jiaromuntazam vato'g'n
M Mumkip, Shuningdek, sportchi himoya vositalari o alari, qo°lgop, tish
+Ydalanishi zarur. Masalan, kikboksda bosh va 0yoq h‘_‘“;: s elisni it
imoyasi kabi jihozlar zarba natijasida yuzaga. ke‘adlgavishda, mashg ‘ulot
Oldinj olishga yordam beradi. Bunga qo‘ShImCh?k rdxatraja.si va tiklanish
Yuklamaari har bir sportchining yoshi, tayyorgarln i o e
lezligiga mos ravishda belgilanishi lozim. (-)ch!m yu bab bo'ladi.
eladi_ py esa mushak va bo‘g'imlarning zaiflashishiga sa

tez
Sportda, aynigsa jangovar SpoO
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Tl.bbiy ko‘riklardan muntazam o‘tish ham muhim omillardan biridir
Sportchi. organizmidagi kichik o‘zgarishlar yoki zaifliklar erta aniglansa,
UI"_”ga 0'z vaqtida ta’sir qilish mumkin boladi. Shu bilan birga, sportchining
psixologik tayyorgarligi ham shikastlanishlarning oldini olishda muhim rol
0 yliaydi. E’tibor, muvozanat, qaror qabul gilish tezligi kabi omillar bevosita
xanSl?“.k bilan bog*ligdir. Yana bir muhim jihat bu ovqatlanish va suyuglik
balan§1n1ng saglanishidir. Sog‘lom ovgatlanish mushaklar va butun
organizmning barqaror ishlashini ta’minlaydi. Suvsizlanish esa mushaklaming
k_UChSlZlaniShiga va jarohatlarga olib keladi. Agar sportchi jarohat ols,
ukla.nish. jarayoni  shoshilmasdan, bosqichma-bosqich, ~mutaxassislar
‘aVSlhyamga binoan olib borilishi kerak. To‘liq tiklanmasdan mashg ulotg?
qaytish —esa  shikastni yanada chuqurlashtirishi mumkin. Sportda
S,h|‘kasll‘a.nishlarning oldini olish uchun ilmiy asoslangan, tizimli va shaxsga
izvr;:ilillli‘llgan yondashuv muhimdir. Har bir sportchi o'z sog'lig i
to‘g‘fi‘b(%:sh::l;i:;i Ta.s-’ul bo‘l‘ishi. murabbiy esa mashg‘ulotlar jarayonin!
natijalarning asosiy ;a/:::;}dsi:g lom va xavfsiz mashg‘ulot sportdagi yuksak
SP?_“ faoliyati davomida yuzaga keladigan shikastlanishlar sportchining

nafaqat jismonj ' i i
|0tl,q< j only.h.olanga, balki ruhiy holatiga, motivatsiyasiga va mashg'”
dr samaradorligiga ham sa|p; "

sportchi v . ;
faqat kuchli zarba yoki yiqilish E:]::_urabbly uchun zaruratdir. Shikastlanishlar

ular noto‘g‘ri ; = S .ljasida Yuzaga kelmaydi. Ko‘p holatlarda
rejimining &l’n:lz'l['rchn'mg Pl a i yuklama, suyy yIik v: l:)v] atlanish
P oy thshi, yetarli dam olmaglik haddan tash q' C[l : Ak
11a ‘It ‘ . 2 ’ a o
tonts .n 0g‘liq bo‘ladi. Aqusa‘ yosh sportchilard qari raqobat ruhi y
1ali to‘lig Shakllanmagan arda mushaklar va suyaklar

; bo‘lgani sabapl; ok
kelajakdagi sog'lig‘iga salbiy ta’sj abli notog'rj yondashuv ulaming

Murabbiylar shikastlani i
shlar bo‘yicha asosi
. 4 ; : osiy x ruhlarin; indan
aniqlashi va ular ustida alohida ishlashi lozimy E;l:rfdil;; Wl
. xavf omillariga
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ik bilimlarning sustligi, isinish
organizmning charchagan
ort mashg‘ulotidan
h mashglarini kiritish, mashg ‘ulotlar

mushaklarning yetarli rivojlanmaganligi, texn bl
va sovish mashgqlarining yetarlicha bajarilmasligi, :
holatda bo‘lishi kiradi. Profilaktika magsadida har bir sp

oldin va keyin statik va dinamik cho‘zilis : e ishlami
orasidagi tiklanish muddatini hisobga olish tavsiya etilad:. R

; i rt
oldini olishda sport texnologiyalari ham muhim rol o‘ynaydi. Z.am:;:;g;ﬁj,
tibbiyoti uskunalari yordamida SPO“Chﬂaming .harakadar-?;;mmumkm. Bu
mushaklar faolligini va bo‘g‘imlar ish faoliyatini n?zorat 2 fasini individual
usullar sportchining zaif nuqtalarini aniglab, mashg ullotlar relj st
tarzda moslashtirish imkonini beradi. Shuﬂiﬂgdckf wdel(:;: lozlislflg::l xizmat
Xatolarni aniglash, takroriy noto'g'ri harakatlaming ©

iladi. . . saj va
§ Tiklanish davrida reabilitatsion mas.hql_ar, ﬁz;‘;ii‘i‘;zzj. r;:S dajvfdﬂ
suvdagi mashgqlar sportchining tezroq tiklanishiga zl?'rm bo‘ladi. sportchiga
nafaqat jismoniy, balki ruhiy tiklanish ham mdalsh Jarur boladi. Chunki
motivatsiya, ijobiy ruhiy muhit, rubiy qo‘!lab-qu‘:’l‘ftn - onchni yo'qotishi,
ayrim  sportchilar jarohat tufayli 0'ziga P ?bof beril

depressiyaga tushishi mumkKin. AJOhidf.' e[;,-mchalik pilan mashg ulotga
jihatlardan biri — shikastlangan holatda O'ZPOSERC G pat hali to'lia
qaytmaslikdir. Ko‘pincha sportchilar, aynigsa Y jarohatn!

ol vjud
hilishadi. Bu es@ ™4
tuzalmagan bo‘lsa-da, maShg‘uJOt'l:;f; ::\(:sf tug diradi. Murabbiylar bu hacsds
I E

. ; korlikda ish olib

chuqurlashtirib, sport faohyaﬂsﬁjtibbiym xodimlari bilan Oﬁ;‘:silﬂigisa
S : oshirishi, HOOYERTE = dJight e XY .
Qat’iy nazoratni amalga Sponchﬂam‘“g ":olszoag,b hisoblanadi. Har bir

borishi kerak. Shuningdek; i ham i €'tiborSiZ

bo‘lgan mas’uliyat hissini ;h?kiznr;;“ chare yokih!lwqﬁ“::i::hj si;,aj, Uni
-k ini tinglashnt, . sriq bu ogohlan

sportchi o'z tanasini Ung riq bu

ortdagi uzoq umr va
biiy holat bo'lishi
ish imkoniyati mavjud. Bu uchun
Jangan mashg ulot r.ejalz.m,
amalga oshirilishi lozim.

qoldirmaslikni O‘Iganis_hi:: a 1-;o‘n'5h ° I""’fes‘ﬂ-m_lal 4
vaqtida aniqglab, t0'8 "™ = gportdagi sh

. 1 po \ ;
barqaror natijalar g?“’wd;l. rish va oldnm.ohsh
mumkin, lekin ulam! ka_m;.y nazorat, ilmiy asos
7S myyorgarlik birgalikda
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sistemali yOndaSh“v.x ologik
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Sog‘lom sportchi - bu nafa ‘

sog‘lig*iga mas’uliyat bilan Q?l?;y[;l:c:h’ hbalkj i —

' Sport faoliyati doimo harakﬁtn iua)I:Sdlr.
{3’;?::1(? ./.\yniq.sa, kikboks, boks,‘kuracsh ‘zltl:c])?hor'atm [?lab q"_adiga“
w qor1 darajada jismoniy faolli i ’ .glmnaSttka g
bo‘lib, shikastlanishlar x e hk.’ tezlik va kuchli yuklama bilan bog'lq
shikastlanishlar sportchi ?\avﬁ g bo'ladi. Sportda yuzaga keladigan
darajasi va natijalari a”l;mg U‘mumly'sog‘lig‘i, psixologik holati, tayyorgarlk
tizimida shikastlanisﬁl C.Vosxta .ta’sn giladi. Shu sababli har qanday ot
madaniyatini shakllantial'n:lng Ol.dlm olish, ulami kamaytirish va xavisizlk
lanishlar ikki asosiy tu -n«s ”‘u,lh'm_ o‘ringa ega. Sportda uchraydigan shikast
shikastlanishlar kutil 1ga bo*linadi: o'tkir (akut) va surunkali (kronik). O'tiir
yigilish, cho‘zilish nza:?alg‘r,fﬂr1 holatlarda, odatda kuchli tashgi ta’sir zarbd
shi, mushak yoki paylaJ a§1da yu'z?ga keladi. Ular orasida suyakka yorig tushi-
ko‘p uchraydigan ho]a“l:;?f :_Z'I'Shi’ bo‘g‘imning chiqishi va lat yeyishi €0
noto‘g‘ri mashg*ulotlar. o '" A Sl{runkali shikastlanishlar esa uzoq muddatl
lar, doimiy bir xil harak«’ I'I’gaplzmmng to*liq tiklanmasligi, ortiqcha 70‘rigish-
Ular asosan orqa tizZaclt g takrorlanishi natijasida ast’a—sckin rivojlanadi.
zz?qa?’jarohatlarhi dar;oi),llzl;;“i‘:lfa' va tovon sohalarida uchraydi. SJpol‘tChi
riglar, har, igi mumkin, bi ‘tishi bi imi
Shika::gl::;;;; T_‘ngf_ir alangar.lligi va charcl:](;c: :ioscsliv;;l t(;)ot:h‘ll bt;l'an e
P " Ing asosiy sabablari quyidagil Y _ o‘ladi. -
ni boshlash, mashqlamni %‘ :'ir-dlf. yetarlicha ql.21
psixologik tayyorgar‘i'kn-ga e’tiborsizlik, ha dd[a:(z:;-g ri texnikada bajarish.
dam olish va tiklanishen ok 18 tibbiy ko‘rik] ;q - e
balki psixologikjihatdf: tibor bermaslik. Shikastzlir it i Yemrhc_ha
mashg*ulotlar to‘xtab ' lam sportchiga jiddiy ta’ _ﬂm?hlar 11?faqatjism0nlyr
qoladiy’ sporteh; ik sirko‘rsatadi. Jarohat tufayli
: aqalarda qatnasha olmaydi, bu

zarur. Bu mushak va bo'g‘imlami
tlarga moslashuvchanlikni
ari orqali mushaklaming
anishi normallashadi.

lishi ham shikastlanishlaming
at murabbiy nazorati ostida,

sifatli isinma mashgqlari bajarilishi
tayyorlaydi, ularning elastikligini oshiradi va haraka
kuchaytiradi. Mashg‘ulot yakunida esa sovish mashgl

tarangligi kamaytiriladi, yurak urishi va qon ayl

Mashglarning texnik jihatdan to'g'ri bajari
oldini olishda muhim rol o‘ynaydi. Har bir harak
‘0‘3‘“ uslubda bajarilishi kerak. Noto'g'ri texnika bo‘g‘imlar va mushaklarga
omgcha bosim beradi va natijada jarohat xavfi ortadi. Shuningdek. himoya
vositalaridan to‘g'ri foydalanish ham zarur. Kikboks, bots kabi sportlarda
bosh va yuz himoyalari, tizzalik, tirsaklik, tish himoyachilari sporichining
xavfsizligini ta’minlaydi. Sportchilarning tbbiy holatini doimiy nazorat gilis
ham shikastlanishlarning oldini olishda asosiy omillardandir. Har bir sportchl

daw_iy tibbiy ko‘rikdan o‘tib, mushaklar, bo'g‘imlar, yu
faoliyati va umumiy jismoniy salomatlik darajasini bahol‘ .
Mashg‘ulot yuklamasini esa sportchining yoshiga. tayyorgarlik holatiga,

sog‘lig‘iga va tiklanish tezligiga qarab belgilash zarur-
To‘g*ri ovqatlanish, suyuglik balansi va uyqu rejimt mushaklar va e

Organizmning tiklanishida katta ahamiyatga €ga- Prf)teinla{, vitaminlar nv:
minerallar mushaklar va ?hl”hf uchun zam

og'lom !
elementlardir. Suvsizlanish esa charchod ¥ : 4
Keladi. Shuningdek, sportchining psixologik WYL
chidamliligi va ruhiy barqarorligi 2% shikastlanish “5;;'
muhim ol ofynaydi Shikasamish ¥ ?er-gfnzi:q Bunga fizioterapiya:
reabilitatsiya va tiklanish jamYO"inj il ﬂSh; (l)ar s.hifokor va murabbiy
massaj, yengil tiklovehi mashgar, Suv428! 72 s ikkilamehi
i . an mashg ulotga qaytish esa
tavsiyalari kiradi. To'liq 508 aﬁ"f st el
= ; ; i kel . S 4
va og'irroq Shlkastlanlshlargaf:o;"yg[ining ajralmas gismi b lishi mumkin,
tizimli yondashuv zarur- Har
e mas’uliyat bilan yondash.is'hi,
o'z s0gME! 7 . ipor berishi kerak. Sog‘lom sport muhitida
‘rtasida shikastlanishlaming

2 : i
Shlkastlamlslflar_ spo 0 asoslangan,
ammo ularni oldini of el

bir sportchi
murabbiylar esa;ab::ga,:" mumkin. SpOrtchilar 0
r
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oldini olishda rejalashtirilgan tiklanish kunlarini jori?f qilish Ju'd'fl ﬂ.lmll'm‘_i“-
Har haftada kamida bir yoki ikki kun mushaklarga to‘liq dam ben.hsljfl u]amlﬂj
tiklanishini tezlashtiradi. Bundan tashqari, sportc-hilargz.a yl_lqor! s a;}l{a;izl‘
anjomlaridan foydalanish tavsiya etiladi. Eskl yOlfl Slf;tslljzboqlishi, G
yostiqchalar yoki qo‘lqoplar tananing noto‘g'ri harakatiga saba
esa jarohatlarga olib kelishi mumkin. : daE
J Mashg‘flo[lar davomida sportchilarga el’go{lomlk haral;-at:a:a;‘;yrtgimdil
va doimiy biomexanik kuzatuv olib borish ham Jal‘Oha_t 2N "" st At
Masalan, mashg‘ulotlar videosini tahlil qiliSh_ orqali noto gamuvo?a“ami
aniqlanadi va tuzatiladj. Bundan tashqari, sportchlllarda balarllS Vro R
rivojlantirish mashglarin doimiy qo‘llash orqali mushaklara

> (] xa\’ﬁﬂl
; o suldiais : ‘o‘ri qo‘nish
oshiriladi, bu esa o5 navbatida yiqilish yoki il a]qholati va stress
kamaytiradi. Yana pjr muhim omil - sportchining emotsion
darajasini nazorat qilishdir.

; rvlashish,
Ko'pincha haddan tashqari asal')l?d?lianiq
hki bosim sportchining harakatlarin
radi.

musobaqa oldi xavotir yoki ic
qiladi va jarohat chtimolini oshj

7.2. Sport mash

il etishning salbi
g'ulotlarini noto‘g‘ri tashkil etishning salbiy
oqibatlarij

Va sportchilarning kasallanish xususiyatlari
mashg‘ulotlari

Yo'naltirilgan bo‘lishi uchun y
asoslangan holda tashkil etilis
rejasining noto‘g*rq tuzilishi,
sponchilaming individya| Xusus

olib keladi. Bunday Xatolar spg
natijadorlikni pasa

. adga
yuqori  darajada samarali 'va mac:]s[arga
lar ilmiy, fiziologik va psixologik tamO)" lotlar
hi zarur. Afsuski, ba’zi hollarda maslllg u yoki
yuklamalarning noo‘rin taqsimla"'§h'tlarga
iyatlarini hisobga olmaslik salbiy oqiba e
richining sog'lig‘iga jiddiy zarar yetka%;ishi

Ytirishi va hagte Sport faoliyatini to‘xtatishiga sabab bo
mumkin, Noto‘g*r tashkil etilga;

shaklar
" mashg*ulotlar birinchi naybatda mushak ;
"mlarning haddan ortiq Z0°'riqishj
charchog, mushak]

funksional buzilishlar
etilmasa, ular uzo
Jiddiy cheklaydj,

bilan kechadj. Agar by

. f
= Muammolar vaqtida bartar
q muddat]; Jarohatlm-ga aylanib, sportchining faoliyatin!
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: i mashqlarni
i kuchli yoki bir xil turc_lagl [‘nvaojlznishi
Shuningdek, haddan tashqari hilarda surunkali kasalliklar B R
kror-takror bajarish natijasida Sport.cll-a_ i zo‘rigishi, nafas olish oo
@ g k-qon tomir tizimi zo .q : : susayishi
mumkin. Masalan, yura‘ CI_ XA ishi, immunitetning o b
ek AeARpanis R l’ hi, tez charchashi, tiklani
kuzatiladi. Bu esa sportchining tez-tez shamollas %, «g'ri mashg*ulotiar
o : T bo‘ladi. Noto g . 1:
Jarayonining sekinlashuvi bilan na.mO)’?“_ ‘rsatadi. Rejasiz yuklama dl'
psixologik muvozanatga ham salbiy tBRE l'<0 . at.laridan tashqari bosim
mashg-ulotlarda yuksak talablar, sportchml_ng }mkomy ortdan butunlay voz
uni ruhijy charchoq, motivatsiyaning pasayishi va l}atto P tgan sportchilar -
kcchishga olib kelishi mumkin. Bu ayniqsa, o‘sib kelayotg
Yoshlar o‘ragida ko‘proq uchraydi. . il etilishicn: shusssuiol:
Sport mashg‘ulotlarining  sifatsiz tas'hkl% h'a it A
sponchilaming kasallanishga moyilligini oshiradi. Tana g
CharChagan holatda bo'lsa, immun tizimi zaiflashadi va VSR, i o
Infeksiyalay osonlik bilan yugadi. Shu bois, mashg‘ulotlar davrida s‘poi P
UMumgy Sog'ligi, ovqatlanish holati, uyqu sifati va stress.dara}as. -
420ratda bo'lishi kerak Yana bir muhim jihat mashg*ulot jarayonida fh_l:lf
"20ratning Yetayy; darajada olib borilmasligidir. Ba’zi holatlarda SPOI':_ lBu
Mashg: 4 0°Zini yomon his gilsa-da, bunga e’txb_or qaratilmay ll =
84 kichik Noqulaylikning Jiddiy kasallikka ayla:.lishlga sabab bo rta hi.
‘h‘mingdek, Organizmning tiklanish imkoniyati to*g‘ri baholanmasa, SPOI -
Teabilitatsiya Jarayonisiz yuklamalarga qaytadi va bu holat kasalliklarni
Og‘irlashtiradi

.

muammolari,

ulot paytid

Sport Mashg ylotlg

Tuhiy va

rining noto‘g*ri tashkil etilishi sportchilarda‘jisr?omy,
S0g'liq jihatidan ko‘plab muammolarga sabi.lb .bo Iad_t.. Bu
ammo gy oldini olish uchun murabbiylar mashg‘ulotlarni rejala_sht_lqshda
yoshi, jismoniy tayyorgarligi, sog'lig‘i va 'lndnndufﬂ
nobatga olishlari, tibbiy va psixologik nazoratni uzluksiz
90°yishlari zapyr. Faqat sog‘lom, ilmiy asoslangan yondashuv
°rqa igina Sportchining barqaror rivojlanishi va kasalliklardan holi faoliyati

a_’m'mlanadi_ Sport mashg*ulotlarining samaradorligi ulami to'g'ri tashkil
Ulishgy bevo vVa murabbiy individyal
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Sita bog‘ligdir. Har bir sportchi




yondashuv, imiy

asoslangan mashg‘ulotlar tizimi va sog‘ligni e’tiborga olgan
holda ish wuritis

hi lozim. Aks holda, mashg‘ulotlarning noto‘g'ri taShk.il
etilishi sportchining salomatligiga jiddiy zarar yetkazadi va kasallanishga olib
keluvehi omillarni kuchaytiradi. ik
Birinchi navbatda, noto‘g‘ri rejalashtirilgan mashg‘ulotiaflorgal‘lmﬂm“g_
haddan tashqari yuklanishiga olib keladi. Mashg‘ulot va dam olish 0 ﬁéSl@g;
tiomutanosiblik natijasida sportchining mushaklari, yurak-qon tomir “Zlf“_' \“i
asab tizimi ortigcha ishlaydi. Bu esa charchog, qattig m“§hak 0 :gm;
uyqusizlik, ishtaha buzilishj kabi simptomlar bilan ifodalanadi. Vaqt 0'tg

sari bu holatlar organizmning holsizlikka, immunitetning pasayishiga V2
kasalliklarga olib keladi.

Ikkinchidan,
salomatligiga

yoki tezlik riv

tana tizimlarining notekis rivojlanishi spoﬂcfﬁgﬁ
salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, agar maShg‘UIOtla_r faqz;ewn
ojlantirishga yo‘naltirilsa, lekin yurak va o‘pka faoll)’at_l_ oniy
mashq qilinmasa, sportchida disbalans yuzaga keladi. Bu holat jism ak
tayyorgarlikning to‘lagonli emasligiga olib kelib, tez charchaSl]’. yl;Lk,
urishining buzilishj yoki nafas gisishi kabi belgilar bilan kechadi. Shun.mg i
noto’g*ri mashg‘ulotlar sportchining asabiy-ruhiy holatiga ham salbly. Ialar
ko‘rsatadi. Haddan tashqgari yuklama, ragobat bosimi, tanaffuslarsiz trcnmg.va’
natija kutish bosimi sportchin; ruhiy tushkunlikka soladi. Bu esa dcp“"ss"on'
Motivatsiya yo*qolishj. SPortga bo‘lgan gizigishning kamayishi va hatto s h
faoliyatidan vy kechishga olib keladi.  Sportchilaming kasallafu?'
Xususiyatlari ham bevosita mashg‘ulot]aming sifati bilan bog‘lig. Noto & g
Ovqatlanish, y qilmaslik, sovuq yoki issiq sharoitda mashd

i | =
qlh-s.h’. a minerallar bilan Yetarli ta’mmlanmashg_
natijasida Sportchilarda shamollash, tez-tez gripp bilan kasallanish, tef

kasallik‘lari Ya hatto ichkj organlar faoliyatining buzilishi kuzatiladi. Aynigsd:
sportchilarning yurak, jigar, buyrak

Gris X e Va asab tizimj sezuvchan bo‘ladi Vv
noto‘g'ri tashkil etilgan mashg‘ulotlar bu tizimlarga Zarar yetkazadi.

.Shumngdek, sport mashg‘ulotlarining sifatsiz tashkil etilishi bilan
bog‘liq muhim muammo

bo . hatlar Xavfining oshishidir, Yetarlicha
isinmasdan mashg‘ulot bosh] aniq harakatlar, Noto*g*ri texnika. haddan
208 i
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Yqu rejimiga amga]
Organizmning Vitamin v

- Jjarol
ash, no

b s

: : jarohatlar nafaqat
yelka sohalarida tez-tez shikastlanishga olib l.cela.dl- i“‘ ?fidan-tO‘g‘fi St
sportchining sog‘lig‘iga, balki uning sport fa(.)hy'atlga ?ning yo'qligi. Agar
ug'diradi. Yana bir muhim jihat - 0‘z vaqtida tlbb.lY -nazora k faoliyati yokd
sportchining umumiy salomatligi, qon bosimi, 'YL‘“’*.‘ iud bo‘lgan
Suyaklaming holati doimiy nazorat gilinmasa, sportchf 0 z@a mavj el £
ichki muammolarni sezmaydi va bu holat jiddiy kasalliklarning .erta e
“uglanmay qolishiga olib keladi. Shu sababli murabbiylar sp
& i ining barcha omillarini doimiy kuzatib borishlari shart. s, L i
~ Sport mashg‘ulotlarining noto‘g‘r tashkil ctilishiningl salbl,)’_(’q‘_[a ®
Jadval; Sportchilaming sog‘lig'iga va ularing sport faoliyatiga ta’sir qi uwfb
MUhim - omjjjapy; yoritadi. Jadvalda ko‘rsatilgan turli sabablarga asoslanib,
SDOIT Mashg*ulotlarin; noto*g'ri tashkil etishning sportchilar uchun qanday
b1y ogibatlargy ol kelishi mumkinligi batafsil tahlil gilingan. _

: ulot yuklamasining ortigcha bo‘lishi mus-hal.(lamn}g

higa, surunkali charchogqa, mushak og‘ljlg‘l.ga 0“1?
at nafaqat sportchining natijalarini pasayn.radl, ‘ba.lkl
Yiklapp, o imkoniyatini cheklaydi.- U?oq muddatli ortl‘(;].cl::
“Portchining immun tizimining zaiflashishiga ham sabab bo‘lis

Mum; - | |
n,:ff.lkm.’ U esa tez-tez shamollash yoki boshqa virusli s o
OJIamshiga olib keladi.

‘\nchidan,
i olatigg
yet‘Shmasligi =
OPilmag g

Blrinchidan, mashg*
had@an tashqarj z0'rigis
Keligh; Mumkin, By pel
organiZmning tiklanish

tanaffussiz va dam olishsiz mashg‘ulotlar SPOHChfn?ng
Katta zarar ctkazadi. Organizmga dam olish vaqtmfng
Mushaklaming  tiklanishi uchun zarur bo‘lgan vaqtnfng
) Sponchining umumiy holsizlikka, charchogni kamaytirishnmg
gt R2lgl g ks holatning yomonlashishiga olib keladi. Bu esa. oxir-
qlbatda‘ sp

k. ortchining natijalariga ta’sir qgiladi va doimiy ravishda ortigcha
dMalarg, olib keladi,

Chinchidap, mashgqlarni noto*g*ri bajarish texnikasi sportchilar uchun

fini oshiradi. Masalan, noto‘g‘ri bajarilgan yuklama natijasida
Sohgy vVa mushaklar shikastlanishi, tizza, bel, yelka yoki tovon kabi
“YHalardg

Jarohatlar yuzaga kelishi mumkin. Bu holat sportchining faoliyatini
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Jiddi
qilac

y darajada cheklaydi va uzoq muddatli reabilitatsiya jarayonlarini talab
ii.

Sport mashg‘ulotlarini noto‘g‘ri tashkil etishning salbiy ogibatlari va

Ne
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6

9

nom

keladi. Agar

“Sportchilarda |
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[ Noto‘g‘ri tashkil | ! _Spo_rtc kasallanish
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~ Mashg*ulot N T | Immunitet pasayishi, i
e S | S e | y
yuklamasining \ b e R L 8 tez shamollash va virs
\

| olishsiz mashg*ulotlar |
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sportchilarning kasallanish xususiyatlari

Sk shak og‘rig‘i
| _ortigcha bo*lishi s [

kasalliklar
Tanaffussiz, dam

na bR e LT _tomir tizimi
Tana tiklanmasligi, | Yurak va qon t(tm"izlik
holsizlik yuklanishi, uyqusiZitt

| Bo‘g‘im va mushaklar { Tizza, be_l, )’?'kaétﬁ;?ﬂ
shikastlanishi | sohalarida jaroha
~ Individual |
Xusustyatlarni inobatga | nomutanosib
olmaslik ‘ rivojlanish
Ovqatlanish va uyqr‘!_k‘riu—k
rejimiga amal

Mashqlarni texnik
jihatdan noto‘g‘ri

: Organizmda Suyak va mushak tizimi

ligi. og'riglar
| muvozanatsizligi, 0g ™4

Oshqozon-ichak, iigaf,
buyrak faoliyatida
buzilishlar

| Energiya yetishmasligi, |
1 charchoq [

Psixologik bosim,

: ; ; Asabiylik, depl-esS{Ya,
| ‘ Stress, motivatsiya | sportdan voz kechish
natija taqozosi ‘ yo‘qolishi \ R holatlari
P A5l g | - - ing
s , i cali kasalliklarming
Tibbiy nazgmmmg ‘ Ichki muammolar oz | Surul?::hlaniqlanislli
yo‘qligi | vaqtida aniglanmaydi |
To‘rlinchiclan, in_di{/iaural Xus

s e D __._.._-__ﬁ4~r'*’-/rda
ustyatlami hisobga olmaslik SPOrIChl]alib
a jismoniy disbalansning paydo bo‘lishiga ©
mashg‘ulotlar

utanosib rivojlanish v

e, iK
Sportchining yoshiga, jismoniy wyyorgafh
darajasiga, sog'lig'iga yoki b

suya

Jarohatlar xavfini oshiradi_

sportchining umumiy energiya dar
uyqusizlik jismoniy faoliyatni kuch

oshqga Xususiyatlar

lat
ga mos kelmasa, bu ho
chil rivojlanmaslig

k va mushak lizimining iz iga olib keladi va kclajakdﬂ
=

Bundan tashqari, ovqatlanish vg UYQU rejimiga amal qi]maslik
ajasini Pasaytiradi. Noto*

g'ri ovgatlanish va
aytirish

imkoninj cheklaydi, bu ¢sd
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. g8 o
a salbiy ta’sir ko‘rsatadi va kasalliklarg

. ¢ rtchining
ixologik bosim SPOTT=Tre
ib keladi. Yana bir muhim jiha ning motivatsiyast
Ohlb' 1\;l(:l.(jlltini yomonlashtiradi. Bu holat nafaqat S]?c;:-whr]nurjdﬂ psixologik
ruhiy : : ; : olog
kam}aytiradi. balki uni depressiyaga Oht.) kcn-l'salan'eﬂ ham ta’sir Q'Iad_"
muvozanatning buzilishi sportchining umumiy natyj o‘aliqi. Sponchilamu_lg
Yana bir muhim masala - tibbiy nazoratﬂmi 4 epc;nchjning umumay
e ar S . > y
sog‘lig‘ini doimiy ravishda nazorat .cfll{sh zarur. taf olinmasa, URINg uhkl
tibbiy nazoralg Bu esa sportchining
heklashga olib keladi.

sportchining umumiy salomatligig

salomatligi yoki jismoniy hOla“. iglanmaydi.
kasalliklari va jarohatlari vaq'tlda a.n qfaolivatini c
sog'lig'iga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va uning )

7.3. Jarohatlar va ularning turlari

ki a’zolaming tashgqi Omjdlinm
o sa0 0t fo'gimalar Yo concining iad
Jarohat inson organizmidagl to -ql-mﬂ ilishi yoki fﬁ"ks'-“l\mmgﬂ i
t@’sirida shikastlanishi, ya'ni butunligh SUETSY Z5 o miin ekt
chigishidir. Jarohatlar turli Sabab|§rg‘} |k ;’ ;aisi-qlikfkim}'o""i)' m“{fgr,mbx
mexanik kuchlar (zarba, siqilish, qu}l@ h ¢ o'zining yuzaga ke birinchi
toki yoki nurlanishlar kiradi. Har bif jarobat 0858 Furh opr ko'p
S : iga ko'ra wric o+ igrohatlar eng
s “anels i va ogibatlariga ) 3 ~xanik Jarc Fo aaiiacidn
Chuqurhguoylz.!shu\{l quo‘ra tasniflanadi. M;L h voki kesilish ""mat :
ks omll'llz)“ga:ar urilish, yigilish. s lu;n\h orgali yuzags keifhxr
uchraydigan turi bo‘lib, u + ey T SOV tashqari @
pa doy bo%ladi Issiglik jarohatlart ku'mh:oki sovugqa "".dda",m yt:::] ishqoriar
Y  diha ori harorat YU kuchli Kis . ~hadi.
bu holatlarda to*qimalar yl-lql(imYOViY}“mh“@r irilishi bilan kec a
aitishi ekl quvatlam s ogtir jarohatlar YU
. natijasida ham a8 ashtiruvchi nurlanishea

sosan ionl 3 ikkan

bilan aloga natijasida terl )t
Elektr toki va chaqmoq .unb. rohat
kelishi mumkin. Radiatsion Jbi‘ladi
uchragan hollarda payde

‘<h darsjasiga ko
0 shikastlants g ;
gibatlarga olib keladi-

< : cineart
. ; : ¢ gavatl SIng

hatlar 10t i teri, m“”‘ak‘b;;i vyorilish va
- & - eﬁ < v - ‘ra
‘pka, yurak

: gar, O'P

: i 0'2 .4 Ichki a’zolar, m

to*qimalam . konrmﬂdl. 11

. ichlar shaklida
chiqis




boshqa organlar ham Jarohatlanishi mumkin bo'lib, bu holatlar ko'pincha
h_a-'_”OF gchuxl Xavflidir. Bosh miya va orqa miya jarohatlari esa markaziy asb
llzllmmmg zararlanishi bilan kechib, jiddiy nevrologik asoratlar keltinb
chiqaradi. Jarohatlarning chuqurligiga ko‘ra yengil, o‘rtacha va og'ir shakllan
bo‘ladi. Yengil jarohatlarga yuzaki kesiklar, ko‘karishlar kiradi. O'rtachs
Fiarajadagi jarohatlar biroz chuqurroq bo‘lib, davolanishni talab giladi. O
jarohatlar esa suyak sinishi, ichki a’zolarning shikastlanishi yoki hayotga st
soluvchi holatlar bilan kechadi.

Bundan tashqari, jarohatlar yuzaga kelish joyi yoki sababi bo'yichd hart
farqlanadi. Maishiy jarohatlar uy sharoitida sodir boladi, ishlab chigarishdsé
Jarohatlar esa ishlab chiqarish joylarida, mehnat faoliyati vaqtida Y”Z_bemd"
_Tra“SPO” jarohatlari yo*l-transport hodisalari natijasida yuzaga keladi. 5 °f‘
Jérohatlari sport mashg‘ulotlari yoki musobaqalar davomida IO‘Y‘ ber‘adlv
J‘“f)_yatga alogador jarohatlar esa inson o‘rtasidagi zo‘ravonlik yoki t!ujuf}:
natijasida kelib chigadi. Jarohatlaming ogibatlari esa har doim bir ¥
bo‘Imaydi. Ba’zida ular vaqtincha mehnatga layoqatsizlikka olib kclafil-
ba’zida esa doimiy nogironlik yoki hatto o‘limga sabab bolishi M *
Shuning uchun har qanday jarohat holatida zudlik bilan birinchi tibbiy YO
ko'rsatish, shuningdek, kerak bo*lsa mutaxassisga murojaat qilish zart

_ Jarohat - bu inson organizmida tashqi yoki ichki omillar ta’sirida to'g™®
yOkl_ a’zolarning butunligi buzilishi, funksiyasi izdan chigishi yoki Za@
kO‘r'lshidir_ Jarohatlar inson salomatligi uchun jiddiy xavf tug‘dirishi mumki™
::(L’t:‘l:;a:lzl;[zg‘iqi gon yo‘qotish, infeksiya yoki hatto hayot uchun 7‘?‘{ l
ik kUChrllar (e(.h;dl. _Ja‘rf)hatla‘x- -t.urh' sabablarga ko‘ra yuzaga fie_asm
e kimyo‘:ﬂf a, qulhsh,' yiqilish, kesilish), issiglik (olov, bug. B3 |
biologik omillar (iloyn iEaOdlda (k!S’Ou-i’ isbgon), elokts. ipkl, T )Jl:n
e e J'Oylashuvi,va Z;«’::;tﬂdlamskhl‘). Jar'ohatlar yuzaga kehsh- sabz'leno'
keng tarqalgan turlaridan birj ;lulgna *0 ra‘ F’“_' e turlarg.a bO'hﬂﬂd"_rSh"
yiqilish, siqilish, sanchilish yoki kc?;’_“':]"“‘ Jff“?flﬂ”al' b_O‘flb. Ufflr u”(li :
jarohatlar yumshoq to‘qimalar (teri ,l;uslljaknanﬁ:blda S.Od]r bolsd B.u.n a,)',

> » YOg* qavati), suyaklar yoki ichk!

a’zolami zararlashi i e :
ashi mumkin. Yengil mcxamkjaroharlarga yuzaki tirnalishlar
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oki bosh miya

va ko'karishlar kiradi, ogir shakllar esa suyak sinishi, chigishi'y

shikastlanishini o‘z ichiga oladi. . tash
Issiqlik jarohatlari ham keng tarqalgan bo‘lib, ular kuyish va muzias

tarzida namoyon bo‘ladi. Kuyishlar issiq modda, olov, bug® yoki quyosh nuri
ta’sinda yuzaga keladi. Ular darajasiga ko‘ra to‘rt xil bo‘ladi: I-darajada
terining gizarishi va og‘riq, I-darajada suyuqlik bilan to‘lgan pufakchalar, T
Garajada chuqur to‘qimalar zararlanishi va [V-darajada esa to‘qimalar, hatto
zzzzkza qadar kuydirilgan bo‘ladi. Sovuq urishi (muzlash) esa uzoq muddat
va [O?q?n?;lfar_‘ tananing MUAY Y gismlarida qon aylanishining izdan chigishi
e n?ln'g nobud bo‘lishi bilan kechadi.
yoki zahai?\;gjirii?ua{ i k‘%ch“_ki_myoviy moddalar - kislotalar, ishqorlar
Qilishi natijasid}z,:)?ulza amtng t?rh shilliq qavat yoki ko‘z bilan bevosita aloqa
yoki Maishiy ehtiyotsiga['l;(d?dl- B}Jnday holatlar ko‘proq sanoat korxonalarida
chuqyr qaﬂamlariga 7?- 1 Sdbabll' sodir bo‘ladi. Kimyoviy jarohatlar terining
Elektr 1ol va cha m,arar _yetlkaZ'b, uzoq muddatli davolanishni talab giladi.
ular tashqj t0mondc;n Eq unsmda“ ]felib chiggan jarohatlar juda xavili bo'lib,
¢ Uqur k“yishlar‘ am shikast bilan kechishi mumkin, biroq ichki a’zolarda

ChiGianaacr .. yurak urishinj . . : ;
'Aishi ehtjmgy; yuqori b0~|adt-lmmg to’xtashi yoki asab tizimining izdan
i

3 _R"‘di'dtsion
. Allaqj,
oy
hgl, Mmyp tizi

ga jiddiy zarar yetkazadi. Bunday jarohatlar
.‘Jamhatlar organizmga yetkazilgan
o . Oddirta;ha‘ 'va og‘if' bu“lishi mumkin,
e . y‘ og‘lash y_okl antiseptik ishlatish
g1 jarohatlar qo*shimcha tibbiy vordammni

i _chun Xavili bo*lishi mumkin, ularni
o jai‘o:;‘:: opera‘tsi).fa tx.llab qilinadi. Yuzaga
ey ' .a'r mmqshly-, ishlab chiqarishdagi,
qador turlarga bo*linadi. Maishiy jarohatlar uy

. Ishlab chigarishdagi Jarohatlar
xavisizlik qoidalariga rioya




boshqa organlar ham Jarohatlanishi mumkin bo‘lib, bu holatlar ko'pincha
hayot uchun xavflidir. Bosh miya va orqa miya jarohatlari esa markaziy ﬂs?b
[izimining zararlanishi bilan kechib, jiddiy nevrologik asoratlar kcltint?
chiqgaradi. Jarohatlaming chuqurligiga ko‘ra yengil, o‘rtacha va og‘.irShﬂk”€m
bo‘ladi. Yengil jarohatlarga yuzaki kesiklar, ko‘karishlar kiradf. O-'nacﬁa
darajadagi jarohatlar biroz chuqurroq bo‘lib, davolanishni tala? qiladi. 00::
Jarohatlar esa suyak sinishi, ichki a’zolarning shikastlanishi yoki hayotgaxé
soluvchi holatlar bilan kechadi. _ o
Bundan tashqari, jarohatlar yuzaga kelish joy yoki s,‘ababl bo-ylrishdagi
farqlanadi. Maishiy jarohatlar uy sharoitida sodir bo‘ladi, 1shlal.) chiqa bemd'i-
Jarohatlar esa ishlab chiqarish joylarida, mehnat faoliyati vaqtida )lfU(Zﬁ o
Transport jarohatlari yo‘l-transport hodisalari natijasida yuz?ga ke‘a chdi.
Jarohatlari sport mashg‘ulotlari yoki musobaqalar davomld_a ro I{i pujan
Jinoyatga alogador jarohatlar esa inson o‘rtasidagi zo‘ravonlik 2 pir il
hatijasida kelib chiqadi. Jarohatlaming ogibatlari esa har do”_’; cclad
bo‘lmaydi. Ba’zida ular vaqtincha mehnatga fﬂyoanSithka‘ O?] ki
ba’zida esa doimiy nogironlik yoki hatto o‘limga sabab bo;“_s}u.fi,ordam
Shuning uchun har qanday jarohat holatida zudlik bilan birinchl. tibb1y }r
ko‘rsatish, shuningdek, kerak bo‘lsa mutaxassisga murojaat qi“S}" iza'ﬂ: ;
Jarohat - bu inson organizmida tashqi yoki ichki omillar ta’anda 9zarﬂf
yoki a’zolarning butunligi buzilishi, funksiyasi izdan chigishi }./Okl o
ko‘rishidir. Jarohatlar inson salomatligi uchun jiddiy xavf tug‘dirish' o avfli
chunki ular 0g°rig, qon yo‘qotish, infeksiya yoki hatto hayot uchun x|adi:
asoratlar bilan kechadj Jarohatlar turli sabablarga ko‘ra yuzagd f{::' iq
mexanik kuchlar (zarba, siqilish, yiqilish, kesilish), issiglik (olov, bug |sski
suyuqlik), kimyoviy modda (kislota, ishqor), elektr toki, radiatsiya Yo"
biologik omillar (ilon, hasharot chagqishi). Jarohatlar yuzaga kelish sabablar’
chuqurligi, joylashuvi va oqibatlariga ko‘ra bir nechta turlarga bo'linadi. Eng
keng tarqalgan turlaridan biri by mexanik jarohatlar bo‘lib, ular urilish,
yiqilish, siqilish, sanchilish yoki kesilish natijasida sodir bo‘ladi. Bundﬂjf’
Jarohatlar yumshoq to'qimalar (teri, mushak, yog* qavati), suyaklar yoki ichk!

a’zolarni zararlashi mumkin_ Yengil mexanik Jarohatlarga yuzaki tirnalishlar
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‘qimé

B

. . - - iya
inishi shi yoki bosh m
vako‘karishlar kiradi, og‘ir shakllar esa suyak sinishi, chiqishi y

shikastlanishini o‘z ichiga oladi. o ish va mu

Issiglik jarohatlari ham keng tarqalgan bo‘lib, ular k‘llylskh uyosh nuri
tarzi ‘ladi ishlar issiq modda, olov, bug* yoki quyosh
arzida namoyon bo‘ladi. Kuyis 154 p i1 bo‘ladi: I-darajada
'sinda yuzaga keladi. Ular darajasiga ko‘ra to‘rt xil bo kchalar, TII-
terining qizarishi va og'riq, ll-darajada suyugqlik bilan to‘lgan p‘:lﬁ.l : l;attO
darajada chuqur to*qimalar zararlanishi va [V-darajada esa to‘qimalar, ddat
suyakka qadar kuydirilgan bo‘ladi. Sovuq urishi (muzlash) esa uzoq mu ‘ a.
*0Vuqda golgan tananing muayyan qismlarida qon aylanishining izdan chiqishi
va lo‘qimalaming nobud bo‘lishi bilan kechadi.

Kimyoviy jarohatlar esq kuchli kimyoviy moddalar - kislotalar, ishqorlar
5’9l$i zaharlj Suyuqliklarning teri, shilliq qavat yoki ko‘z bilan bevosita aloga
qlllshi Natijasida Yuzaga keladi. Bunday holatlar ko‘proq sanoat korxonalarida
‘CEE' L‘;aishiy htiyotsizlik sababli sodir boladi. Kimyoviy jarohatlar terining

lcijlr lzitilimlanga Zarar yetkazib, uzoq muddatli davolanishni talab qiladi.

; . V2 chagmoq urishidan kelib chigqan jarohatlar juda xavfli bo‘lib,
War tashgj 1,

zlash

Radiatsigp ;
Uzatj) '41S10n jarohatlar ey °datda yadro nurlanishi bilan o
e, adi. Ulay UZ0q muddat
b'.‘lmmun tizimj, ichki
YE'Chlkkzm asoratlar bi|
§ l‘astlanish araj

arda
li nurlanishga uchraganda paydo bo*ladi va suyak
a’zolarga Jiddiy zarar yetkazadi.

Bunday jarohatlar
an ajralib turadi. Jarohatl

ar organizmga yetkazilgan

(3 . - - .
. : va og'ir bo‘lishi mumkin.
1]dl‘ohatlar odatdg tez bitad; ; g v h

ar qoshimcha tibbiy yordamuni
xavfli bo‘lishi mumkin, ularni
peratsiya talab qilinadi. Yuzaga

S maishiy, ishlab chi arishdagi

— ol shiy, is qarishdagi,
'§haromda Gy é “(;Yat;,a alogador turlarga bo*linadi. Maishiy jarohatiar uy
ishlak e Y holatlarda ro'y beradi. Ishlab ¢

. hiqarishdagi Jarohatlar
l;l:;as-hda. Xavisizlik Qoidalariga noya

unalari bilan
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qilinmaganda Yuzaga keladi. Sport jarohatlari mashqlar yoki musobagal

vaqtida, transport jarohatjari ¢sa avtohalokatlar ogibatida yuz beradi. Jinoaiz
aloqador jarohatlar csa ataylab yetkazilgan zararlar natijasida sodir bo'led.
Jarohatlar oqibatida inson vaqtincha yoki doimiy mehnatga layogatsiz bo‘[iSh_"
nogironlikka uchraghj yoki hayotdan ko‘z yumishi mumkin. Aqusabog‘if
ichki Jarohatlar, suyak sinishlari, bosh miyya shikastlari yoki kuchli kuyishler
tezkor va to‘g‘ri tibbiy yordam ko‘rsatishni talab qiladi. gt
Jarohat yuz berganida birinchi yordamni tezkor va to g ko_‘r,samh l;a::
ahamiyatga ¢ga. Bunda qon ketishni to‘xtatish, jarohat joym toza’ﬂ-ni
antiseptik vosita bilan ishlov berish, zarurat bo‘lsa shikastlangan afﬁm
harakatsizlantirish (immobilizatsiya qilish), bemorni ilig joyda saqlas’h v?;a{gﬂ
boricha tez tibbiy yordamga murojaat qilish muhimdir. Har qaqdayj'ijmlﬂﬁgs
Jiddiy yondashish lozim. Ularning oldini olish uchun xavfsizlllk qol am'shh.
qat’iy amal qilish, bolalar va o‘smirlar bilan ishlashda nazoratni kUCha}y‘rohal
ishlab chigarish yok;i sport faoliyatida ehtiyot choralari ko‘rish zarur ?ajﬂﬂa
sodir bo‘lsa, o‘z vaqtida birinchi yordam ko‘rsatish va tibblly mflo a”
murojaat qilish inson hayotini saqlab qolishda hal giluvchi ahamiyatgd Cig a
Jarohat - py inson tanasiga tashqi yoki ichki ta’sirlar f‘at’{ad &
yetkazilgan shikastlanish bo‘lib, wu tananing muayyan QST jshi
to'gimalarning butunligi buzilishj yoki organlar faoliyatining izdan o

: ‘plab
. - 2 i O
bilan kechadi. Bunday holatlar sog‘liq uchun jiddiy xavf tug‘diradi v K bl?lan
hollarda vaqtinch

a mehnatga yarogsizlik, nogironlik yoki hatto 0 [im
yakunlanadji.

qanday zararlanishi, og'irlik darajasi, vaqt bo‘yicha davomiyligl ':'a
organizmdagi joyIashuviga qarab  turlicha bo‘ladi. Eng ko
uchraydiganlardan biri buy mexanik jarohatlar bo‘lib, ular yigqilish, Zﬂrbﬂf
bosim, kesish, sanchish kabi fizjj ta’sirlar natijasida yuzaga keladi. Ular ikk1
turda uchraydi: ochiq — ya’nj terj yoki shilliq qavat shikastlangan bo‘ladi; va
yopiq - teri butunligi saqlangan, ammg ichki to‘qimalar zararlangan bo‘ladi.
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’ lik) va sovuq

Issiglik jarohatlari kuyishlar (olov, bug.: qaynagan Suyn-l;?sha)k va hatto
uih (muzlash) kabi holatlardan iborat. Bu jarohatlar teri, mu: b
suyaklarga ham jiddiy zarar yetkazishi mumkin. K1m¥0v1y JG : o

kuchli Kislotali yoki ishqorli moddalar ta’siri ostida vujudga kcladt va

shilliq pardalar, teri yoki nafas yo‘llariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Bundan
tashaari, elektr jarohatlati ham xavfli bolib, elektr toki yoki chagmoq ta’sir ‘dé
Yizaga keladi. Bu holatda ichkj to*gimalar kuyadi, yurak urish ritmi buziladi
va hushdan ketigh holatlari yuzaga chigishi mumkin. Radiatsion jarohatlar esa
t‘ZOQ m}lddzxtli yoki kuchli nurlanish natijasida ro‘y beradi va odatda yadro
;‘::;i‘:;‘i:l yoki radiologik diagnostika jarayonida uchraydi. Bunday ta’sirlgr
5 08 1chki Organlariga, ayniqsa suyak iligi va immun tizimiga og‘ir

yoki tishlashi, zaharli
ga keladi. Ular ba’zida
anus) keltirib chigarishi
tasnifi uch xil bo‘ladi.
klar yoki ko‘karishlardan
chuqurroq kesiklar, suyak

g hujumi natijasida yuza
| salan, quturish yoki tet
AMIng ogirlik darajasj bo‘yicha
1shl§r odatda tirnalish, mayda kes;j

Ortacha darajadagilar

ey iklami (mq
MKIN. Jarghag

ayot s ) al"lanishi bi : e
fjishlly lam"‘g thkastlanishi su ‘\1“ “ie.chz.ldx. Eng og'ir Jarohatlar esa
ar b 1 Bog'liq boey » SUYAK sinishi, bogh miyya yoki ichki qon
Jar tamip ?{ ?\ e uchun Xavf tug‘ diradi
Jarohgy) ¢ kechish Vaqti bo'yicha p
Kast]y 1(1)1 . YUZaga keladj va Zu(?lr_rl\( et Otkir (tez)
Jarohgg) AT esa ASta-sekin ‘rivas: L g Surunkali
i R dagggy, Ctibor Wojlanib_ U20q davom etadi. Kechj
lqm.‘lshi Mumkin _ f,a Olmmaydi’ammo vaqt o‘tib og'ir ag leL lklfdn
aza“ladl Sh gdek et 1Ok, Masalan, radl,atsion lo-grat s ke}tmb
lhm tag anag Mas;ilirohatlar tananmg Jaysi Qisminj 75 ql llfalsltlamshda
Ua : an, b 3 Tfarlanishy ¢
Yurak o 82 Olib kelags Ko‘s‘:ra;a n:(lyya Jarohattari og«j as;fa:;;:?
4, Jigar kapi .. - QOrin  §ohaci 3 s ) .
Shikaggy & haraka la 40.1(“"“ Zararlj holatgq | s aS_Idagn sh\kasttamshlar
at ﬁmkswalariga salbiy Stiradi. Qg va oYoqlardagi
a

o
Sir ko‘rsatadi

~
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Jarohatlarnin . SR ;
Maishiy sharoitda 1‘503;‘:? z:)g(t 1kelg€-m joyi yoki sharoitiga qarab ham farglanadi
it Tehigh el h;’ gtan.Jarohatlar - uyda yoki kundalik hayotda ro'y
a0 dulariomiata) qi;qi:lns agi jarohatlar - mehnat faoliyatida, xavfsizlik
besdaitigan jarohatlal-nagaAnda yuz beradi. Sport bilan shug‘ullanishda paydo
e g -il’ nansp'on. vositalaridagi avariyalar natijasidagi
Tatahit e o 'bjlno'yal 0q1b‘atlda yetkazilgan jarohatlar ham mavjud.
mehnatga )/aroqs?;liitkan h?r. doim ham yengil bo‘lmaydi. Ular vaqinchd
olib keladi, Ayni a, ba. zr’da esa doimiy nogironlik yoki o‘lim holatlariga
bosh miya shikaqtcll;: l?llfkl ° ZOlar.mng zararlanishi, kuchli qon ketish ol

Shy boisde;n _ Pls’ CSSlOl.]al tibbiy aralashuvni talab etadi.

b ghise i{izgoe:td§odlx' bo‘lganida birinchi yordam ko‘rsatish juda
vositalar bilan tozalash e Bun‘da qon to‘xtatish, jarohat joyini antiseptik
joyda ushlab turish va ttz)zmr belsg 2" zoni barilka FIANAEES besnie -
Jarohatlar inson hayoti i y(‘)‘rda.mga murojaat qilish muhim hisoblanad:
garshi kura.shishniny hp J'dd_ly xavf tug‘diruvchi holat bo'lib, ularga
choralariga amal qiligshe‘lg ?z{mar.zllg yo'li ularning oldini olish, xavfsizlk
tirishdir. Har bir insor \‘tl) gt yordam ko‘rsatish ko*nikmalarini 0'ZI35"
favqulodda vaziyatlard;' ey bll.lmlargﬂ ega bo'lishi kerak, chunki ul2f

Jarohatlar libbiyOIJ?SOH‘hay0tl'1i saqglab golishda muhim rol O‘yﬂﬂ)’di'
ganday jarohat Ol'ganiZm”?g tlanalf)logiya sohasi doirasida o‘rganiladL Har
yo‘qotish, infeksiya xa\j]ffng uml,lm]y holatiga ta’sir ko‘rsatadi - og'rig, %1
Aynigsa, bolalar va qari a;- va.a Z.Olar.ning funksional buzilishi kuzatiladi:
isbuzmg jickn jaroha? ;rroor:lgat:ifm'-(Jl-aroha”afga nisbatan zaifroq bo'ladk

risoblanadi asida yoshga oi !
uchunatl:‘,z;i;rl?ii::)(iiin lﬂ-thari, IAmhagdan k):;::;a a;’iﬂiﬁgﬁf*{:&ﬂ?iﬁ:ﬁ
oshiciladi. Bu fism 7ok ‘“f“da" tashqari, reabilitatsiya cf - 1 ; lga
o'z ichiga ieeteny-masialag, finloteraniy e i
implantatsiya 1:11 Zamonaviy davolash us;Jllari , pSIXOl.oglk »yordar?f!‘
tiklash imko:;ini 'E “.“a'. invaziv amaliyotlar orqali qhik- plasis Ja.mhhgl-'
harakat qilish kc-c[a(.'hi ]?Iar bir fuqaroga jarohatla} ﬂ-?tlc:mgan to‘aiaiali
s rakligini o‘rgatish - favqulodd yuzaga kelganda qanday
a holatlarda inson hayotini

sa lab 0] € i . [ I I avl
q q lShdd hai ql!uvch! Onlll his()blal'ladi. Ja Oh l
l atla dan kcylngl d Vv dﬂ

ish ham tiklanish jarayonida muhim rol o‘ynaydi. Har
oshiradi, shuning uchun antiseptik
gan to‘gimalarning t€z tiklanishi

to‘g‘ri parvarish gil
qanday jarohat infeksiya xavfini
vositalardan foydalanish zarur. Shikastlan
uchun bemorga yengil ovqatlar, suyuglik va dam olish tavsiya etiladi. Ayrim
bollarda psixologik yordam ham muhim bo‘ladi, ayniqsa og'ir yoki travmatik
Jal'f)hatlarda. Shuningdek, jarohatlamning oldini olish magsadida xavfsizlik
qoidalarini o‘rgatish va targ‘ib qilish juda muhimdir.

7.4. Sportda jarohatlanish sabablari va uning omillari

Sport  faoliyati inson salomatligini mustahkamlovchi, jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantiruvchi muhim omil bo‘lsa-da, noto’g'm yondashuv
yoki chtiyotsizlik tufayli u jarohatlanish xavfini ham tug'diradi. Sportda
jarohatlar turli holatlar natijasida yuzaga keladi va bu holatlar ko‘pincha
sportchining sog'lig'i, tayyorgarlik darajasi, mashg'ulot sharoiti va yondashuv
usullariga bog‘liq bo‘ladi. Eng ko'p uchraydigan sport jarohatlariga mushak
cho‘zilishi, pay va bo‘g‘im shikastlanishi, suyak sinishi, tizza va tovon
muammolari kiradi. Ushbu holatlar ba’zan yengil, ba'zan esa sportchin'ing'
uzoq vaqt mashgulotdan chetlanishiga olib keladigan darajada og'ir bo'lishi
mumkin. ;

Sportdagi jarohatlanishning asosiy sabablari quyidagilardan iborat.
Noto'g'ri va yetarli bo‘lmagan qizish (razminka): Mashgulot y0k1.musobaqa

lar va paylaming tayyor

oldidan organizmni to‘lig tayyorlamaslik mushak :
emasligiga olib keladi, bu esa jarohat xavfini oshiradi. Ortiqcha yuklama: juda

og‘ir mashgqlar, haddan ortiq takroriy harakatlar yoki t'ana lmkfyntyil.lanci?]g
ortiq yuklanish mushaklar va suyaklarga zarar yf:-tkazf'ld.l- .NO.IEIGS );10 1 Xatd i
mashg‘ulot maydonchasi: sport iushootlam‘amg Sl‘fatSlZIIg-l, fupanc ;qb q? diq
yoki notekis yuzalar sportchilarning yigilishiva shnka.?tlamshx.ga saba : l:) a kl
Noto‘g'ri texnika va Us : ini to'g'ri texnikagd C‘”_g‘i‘tmﬂhs : Y;'
noto‘g'ri harakatlar bajarilishi llalijasidzl. rpushak-skc_let tizimi {aro a;u an i.
Zarur himoya vositalarining shlatilmasligi: sport wriga xos bo‘lgan moya

ydalanmashk xavfni

i ; rositalardan fo
iyl . tizzaliklar, dubulg'a va boshqa vosita :
LR *tiborning susayishi: uzoq davom etgan mashg ulot,

2 : hog va ¢
oshiradi. Char¢ q 217




suvsizlanish yoki yetarli d
reflekslarini susaytiradi.
Jarohatlanishga ta’sir
holati, oldingi Jarohatlar,
hisoblanadi.

am  olmaslik sportchining koordinatsiyasi va

qiluvehi omillar sportchining yoshi, JRRR
psixologik bosim va mos kelmaydigan SPOT_U'hOZ!a"
Bolalar va qariyalar ko‘prog xavf ostida bo‘ladi, chunki UIaT'";%
Suyak tizimi va mushaklari hali rivojlanmagan yoki zaiﬂashg&ﬂ bo ls!l
mumkin, Zaif yokj charchagan mushaklar sportchilami jarohat ohs.hga mOIYli
qiladi, chunki bu holatda mushaklar va paylar engil sl1ikastla§ad{- A"r:;ii
jarohatlar sportchining tanasining zaif joylarida qayta yuzaga k?I'Sh] m}j | tdf;
bu esa jarohat olish xayfini oshiradi. Musobaqalar oldidan yoki H?HSh‘g o Oesa
haddan tashqari stress va ishtiyoq sportchining e’tiborini kamaytiradi, bu
noto‘g‘ri harakatlarga oljb kelishi m
yoki ulardan noto'g‘ri foydalanish

noxush oyoq kiyimlari yoki
oshiradi,

umkin. Sport anjomlarining YomoR Sl[?n
Jarohatlami keltirib chiqarad1: MaS:vm;
himoya vositalarining etishmasligi X

Sportda Jarohatlarni

; jasi ilmiy
ng oldini olish uchun mashg‘ulotlar rejast 1
asoslangan bo‘lishi,

Sportchilar to’g'ri texnika va ehtiyot Cho@lﬁ:}i
0*zlashtirgan bo'ligh; kerak. Qizish mashqlari, yetarli dam olish, suv & w5
tartibi va reabilitatsiya mashg*ulotlari sportchi sog‘lig‘ini asrashda "“uhm? hi
0‘ynaydj, Shuningdek, Sportchi himoya vositalarini doimiy ravishda ishlatisil
jarohat Xavfini Minima

llashtirishga yordam beradi.

- e 3 e . arlikni
"nson salomatligini yaxshilash, jismoniy tayyorgar
olatnj

g i Birog;

; ami yaxshilash uchun muhim rol o‘ynaydi. l?Tlarm'

sportdagi faoliyat Jaro fini ham o‘zidg mujassam etadi. Sportchi ing
faoliyat natijasida emas, balki mashg‘ulotlam

PSixologik stress yoki tashqi omillar tufayli b
mKin, Jarohatlar ¢

noto'g'ri tashki etilishi,
Yuzaga kelishi my

- 1 a
2z portchilarning jismoniy va rubiy holﬂ“ga
la-su. ko'rsatad;_ ularing sog‘liginj yomonlashtiradi va maqsadg
erishishdag; Muvaffagiyatn; kcchiktiradi

Jarohat]a, :

Yuzaga kel shini

ili ashg‘ulotlardan
mushaklarni jarohatlanishdan himoya qlllSh- ucf.lun zal’llz"- é\g mlglshaklar <
oldin to‘'liq qgizish jarohat xavfini kamaytiradi, chun s 2
paylami tanaga tayyorlaydi va ularga katta yuklamalar boshq
ta’'minlaydi. s : i
Ikkinchidan, ortiqcha yuklama sportchining mushaklari va suyaklarini

z0'riqtirishi mumkin. Juda intensiy mashg‘ulotlar yoki tana imkoniyatlaridan
ortiq qiyinchiliklar jarohatga olib keladi.
me’yorda bajarish 7

port mshootlarming holati doimiy
ravishda te-kshlfﬂishl va ularda xavfsizik choralariga rioya qilinishi kerak
Tcxmkamng NO0°g'ri ishlatilighj
Sabablaridan biridir.

Mo vVa bo‘g‘imlar noto*g*ri  ishlagh
eXnik jipy - :nis 1Xavfi ortad;. Yaxshi sportchi fagat jismomy emas, balk;
OV Vositatar m“ka_lmmal bo‘lishi kerak Jarohatlarnmg oldini olighq
Alarining po; katta, § 8
Masalap, bulgglor o, POTt turiga xog bo‘lgan himoya Kiyimlarj
Yini ezl darajag, kb Iqoplar) SPortchining Jarohatlanigh
Portning g ) Kamaytirag Himoy, Vositalaridan £y dal
h Yarohgy) Ming v o obat olish ehtimolip; Oshiradj S,
M Jarohg 82 kelishigg ta’sir gjj
Moyl o umfhs " OShiradi Bojgjye o vori OMillar, “Portehilar yogh;
2if HWlaming o '3 qariyalar japghg, olishgg ko
Mhgay o WV g g T ga ko‘pro
mu > b() l shi 121m1 hall to‘ll 1
Shak g my Shuni 1 vollanmagay o ¢
leaSli : g aStlkhgl l‘ngdek, yosh SPOﬂChilarda hal
kugp, St my Ji 0 Zgarish|ay a . ali
i ) Chldamhh “mon a 9 Oslashish 2 tayyor
\_uhlm O‘Wag L Mugh k zi .m mlldir_ pOl'tChlla
lldg lShlash Ya n hola 1 Jaroh 1 g _in
Yoklag: oy . 0ga i Orgar & oldin;j oligh,
iship; M beraq garlik i da
Oldin; ¢ by T jo ing j S Usmlariy; bir
ta .
Ortiqehy
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Oldingi jarohatlar | jar i
oo Agajr Sp:;:il:};hs:t }fa?gl j_az(v)hatlammg paydo bo‘lishiga olib kelishi
i rea gari er.dly jarohatlar olgan bo‘lsa, unda bu joylar
e T ja_mhalln -yana shikastlash ehtimoli oshadi. Psixologik bosim
ek, Oldida(].all’ruchun xavf omili hisoblanadi. Musobaga yoki
ey ‘{atocl%k[ ddldan t?shqax‘i stress sportchilarning ¢'tiborini
it ,yu iklami ~sodir bo'lishiga olib kelad Shuningdek,
Mos kelmaydigan ssciil ‘blosjn,l sportchilarning ehtiyotkorligini pasaytiradl
s ki ;pon ¥ m;lll 1?zlan ham ‘_|arohatlar xavfini oshiradi. Noto'g'n
tanasini zaiflashtiradi y i e kiyimlari yoki himoya vositalari sportchi
e '\a ularnll Jarohatlanishga moyil giladi.
sl UChw]qdnda)./d’hn-noyalanish mumkin? Sportda jamha[lamiﬂg
mashg‘ulotlar uchun [((])u‘:’] .dgl cl]omlz?rga O e
)’?ngil boshlash va om‘i’ In, tayyorgarlik ko‘rish, ya’ni qizish, mashgla™
hl_‘hoya vositalaridan t‘o\?dC ][d yuk]amalurd;m saqlanish kerak. Shuningdek
qiladi. Mashg‘ulot joyinin " 'f""lsh sportchi tanasini shikastlanishdan himo¥®
bo‘-hshi lozim. Sportchj og")\av
turishi va zarur bo‘lgand .
kcrak. Bu holat ham j
Jarohatlanishd

a fsnzli'gi va sportchi texnikasi doimo nazoraida
ﬂ rilz;';;;?tr:tyﬁolatinil muntazam ravishda tek_sh.irm
e Olds'lyla \;'a tiklanish mashglarini baJarlshl
aro et l(_. ini olishda muhim rol o*ynaydi. sportda
to‘g ‘ISYOHdashuvjarohat olisia\c‘::/l:h’ vemicins ehtiyo{kor“k -
bommaly /= Xaviim sezilarli darai iradi
ammo har Q'cmdu}:'s:r);; l:‘-ngé Va_q.l ajratish insondsz;llz:iz?;Ili(ainzjacﬁt;fdf: dalidir;
sport turi o‘ziga xos x ,d..ol‘yﬂll_larohall - : ar b
Jjarohatlarni i "‘“5‘15‘)’3[1 g
‘ ‘ m'lg oldini olish uch
:aponch|lammg_iismoniy holati
bevgsita bog‘liq. Ularnin iy
vaqtinchalik yoki doimiy

5 Pt ‘TlSh xavfini o‘z ichiga oladi. H
un cl1tiy0z:lrr_x-atarlarga ega bo'lib, eng muhimi,
ga va magh‘,)fhkka rioya qilish zarur. Jarohatlaf
g ba’zilari j‘ud&‘ UIOU:‘Uga qanday yondashishlarig3
nogironlikka Qliz ko‘?-.“. bolishi mumkin, bu €s?
elishi, ba’za i b
yuzag i L 1 esa o‘limga saba

vV va ‘;i:;::ilr'bhmmg asosiy sabablari ko'p-
Mashg-ulonere” 22 likning etishmaslig!
82 tayyorgarliksiz kirish.

ashq qilish yoki op:
q 1 yoki ortiqcha iisg ;
220 Jismoniy yuklamalar

t?n?‘.lislzi mumkin. Sportda Jaroh;

anchi navbatda, to‘g‘ri yomjrd~Iiar
Jarohatlar  xavfini oshiradi e
mushaklarni gizdirmasdan m |

ol

jarohatga olib kelishi mumkin. Shu sababli, har bir mashg‘ulotdan oldin qgizish

va yengil mashglar gilish juda muhim.
Bundan tashqari, ortigcha yuklamalar ham jaro
Sportchining organizmi tayyor bo‘lmagan holatda o
sarflash mushaklar, bo‘g‘imlar va suyaklarga zarar yetkazishi mumkin.
olash va mashg‘ulotlarni me’yorda o‘tkazish
hg‘ulot joyining xavfsizligi
donlar, gattiq yoki qiyalik

hatlarga sabab bo‘ladi.
rtigcha jismoniy kuch

Sportchining tanasini to‘g‘ri bah
jarohatlarning oldini olishga yordam beradi. Mas
ham muhim omildir. Notekis va sirpanchiq may
Joylar sportchilarning yigilishiga yoki bo*g imlarning shikastlanishiga o0
kell_shi mumkin. Bunday holatlarni oldini olish uchun sport maydonlari doimiy
ravishda tekshirilishi kerak. Sport anjomlarining sifati ham jarohat xavfint

oshiradi. Har bir sport turi uchun maxsus kiyim va himoya vositalari ishlab
imoya qilishda muhim rol

Cl}'qilgall bo‘lib, ularning ishlatilishi jarohatlardan h
0'ynaydi. Masalan, futbolchilar uchun maxsus oyoq kiyimlari yoki bokschilar
uchun bosh himoyasi jarohatlanish xavfini kamaytiradi. 7
Noto‘g‘ri texnikaning sport jarohatlariga olib kelishi aniqdir. To'gtl
Sport texnikasini o‘rganish va unga amal gilish sportc
holatini saqlashga yordam beradi va jarohatlardan himoya gila
sportchining jismoniy holati ham katta ahamiyatga ¢g4
Ch'c\l‘chagan bo‘lsa yoki anShi dam olmagan bo‘lsa, _jarohat 0'
Shuning uchun sportchilaming yaxshi uyquga ega bo‘lishi,
oziqlanishi va suvsizlanmasligi zarur. psixologik holat ham sport JE¥EZ .
Xavfini oshirishi mumkin. Stress, Xavotir yoki bosim ostida S,pomhl K
¢’tiborini to'liq jamlashi qiyinlashadi, bu esa noto‘g‘n 'harak:iatlair :r:
jarohatlarga olib kelishi mumkin. Shu sababli, _spo.rtchllammg psixolog
holatini naz?rat qilish va sfra?ssni kan‘laytli‘ri.:»h mvu;;z:;r.ega' R
Har bir sport turi 0°ziga X% jargheget hilami jarohatlarga
tezlikda harakatlar yoki intensiv jismonty mashglar SPOrte lh ¢ :ish a ta’sir
duchor qilishi mumkin. Yosh va jismoniy bolet bR gb, ular

; omy . ihatdan zaifroq bo’li
ko‘rsatadi. Yosh bolalar va qariyalar jismonty iy e 55
jarohatlarga tezroq uchraydi ohatlardan himoya qlhsh uchun ba'z1

hilarning jismoniy
di. Shuningdek,
Agar sportchi
ish xavfi oshadi.
yetarli darajada
jarohatlari

_ Sportda jar : i
lis: zarur. Mashg ulotlar oldidan mushaklarni

asosiy choralarga amal qi e




qizdirish va bo‘gi :
Shuningdek bz goxl"rm}:?]ml l ayyorlash zarur, bu jarohat xavfini kamaytiradi.
mashgqlami ’mc‘}))’orc:albarvnu?g ‘?'g‘ri sport texnikasini o‘zlashtirishlari,
sk SRS a).anshla‘n va z?xrur himoya vositalarini ishlatishlari
stressdan xoli gilish Ic ps.rxologlk h_Olafmi yaxshi darajada saqlash va ulami
Sportda jaroh t]Iam Jamhatl?m] oldini olishda muhim rol o*ynaydi.
mumkin. BundaEl a: x:’? ~d?lm° ""_a"'.iud bo*lsa-da, ularning oldini olish
foydalaniladigan anjO;I:)}.(:l S Jlsmloniy tayyorgarligi, texnikasi
Jarohatlar nafaqat indivi dr va atrof-muhit sharoitlari katta rol o'ynayd:
tez-tez yuzaga kelishi idual mashg‘ulotlar, balki jamoaviy sportiards ham
doimiy ravishda nayol-atmf]]m:m‘. Sportchilar o‘zlarining jismontiy holatini
kuchaytirishlari Zarljr SEl ls- o mUSh_Zlk va bo‘g‘imlami doimiy ravishdif
noto‘g‘ri baholash jar(')haﬂznmgdek., Ort.lqcha mashg ‘ulotlar va yengillikn!
sportchilami to‘g‘ri mash lrxavﬁm OS'hPMdi. Jarohatlami oldini olish uchun
zarur. Bu jarohatlarnin gar. \.fa_reablhtatsiya jarayonlari bilan ta’minlash
yordam beradi. Sponcfini‘;":dlah d.avolanishi va sportchining tiklanishiga
doimiy ravishda ishlash g shaxsiy hamshirasi yoki fizioterapevti bilan
mashqlarni  bajarish _u’deShakllar va bo‘g‘imlarni kuchaytirish bo‘yicha
emotsional va psixologjik:1 lm_Uhimdir, Bundan tashqari, sportchilami“g
yoki oshirishda ta’sir ko‘r;zta:;- ham jismoniy jarohatlar xavfini kamaytirish
adi. Mashg‘ulotlarga tayyorlanishdan oldi? ©”

holatini bahola
- sh va orti
g qcha ki rep :
jarohatlardan himoya gilishda ka[tzuah‘a[:;?;;l:shzdan saqlanish, sportchila™
ga ega.

7.5. Sport Jarohatlarining ko‘p uch i i

‘ va reabilitatsiya jara Zaydlgan i

‘ Sport Jarohatlari sportchilarni e
turli xil turlari mavjud. H e
oladi, ammo ba’zi jarohatl
turlarida uchraydi. Sport j

faoliyati ;
ar bir spong ni'?lly‘at‘ada keng tarqalgan va ularning
ar Sponcllilardnko ziga xos xavf-xatami 0°z ichig®
a Keng tarqalgan bO‘lib, ko‘plab sport

SN arohatlari ko*

texnika, yomo i ar ko'p hollard g ‘

y n tayyorgarlik yoki xavfsiz bO‘lma:::;gchﬂ yuklama, noto‘g ™
aroitlarda mashq qilish

natijasida yuzaga k :
ga keladi. Jarohatlar Jismoniy holatni
ing yomonlashishigd
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mumbkin. Ba’zan ular hatto

vagtinchalik yoki doimiy nogironlikka olib kelishi
sportchining hayotini xavf ostiga qo‘yishi mumkin.
Sportda eng ko'p uchraydigan jarohatlar quyi

dagilardan iborat:
shi ko*pincha ortigcha jismoniy yuklama,
ari faoliyatdan kelib chiqadi. Muskul
g keng tarqalgan holatlardan biridir.
ydi. Yugori intensivlikdagi sport
oki qulashlar natijasida suyak
oq muddatli

muskullar va bo‘g‘imlar shikastlani
noto‘g‘ri harakatlar yoki haddan tashq
virtilishi yoki bo‘g‘imlarning chigishi en
Suyak sinishlari ham sportchilarda ko’p uchra
turlarida, aynigsa, jismoniy to‘qnashuvlar y
sinishlari tez-tez yuzaga keladi. Bu holatlar ko‘pincha uz
davolashni va reabilitatsiyani talab qiladi.

Ligament va tendin shikastlanishlari sporichilat uchu OF GRS

bo‘lishi mumkin. Ligamentlar va tendinlar harakatni boshgaradi va sportchilar
uchun muhim rol o‘ynaydi. Agar sportchi noto*g'ri texnika bilan yoki haddan
tashqari kuchlanish bilan mashq gilsa, ular yirtilishi mumkin. Bosh miyya
zararlari sport turlarida, ayniqgsa, to‘gnashuvlar va agressiv harakatlar bil@
bog‘liq bo‘lsa, yuqori xavf tug diradi. Bosh miyya chayqalishi, gon ketishi
yoki miyaning boshqa shikastlanishlari xavfli holatlardir. .

Issiq yoki sovuqning ta’siri bilan yuzaga keladigan kuyisl} yok.J muzlasi_l
Jarohatlari ham sportchilami xavf ostiga qo‘yadi. Ular .sp?nchllaz:nfﬂg kuchll
sharoitlarda mashq qilishi YoKi yugori haroratda ishlashi bilan bog liq bo lishi
mumkin. Sport jarohatlaridan keyin reabilitatsiy.a ja.rayonl uklamshmng eng
muhim bosqichlaridan biridir. To'g'ri reabilitatsiya jarayonl spo'::hlm::ik tez
tiklanishiga yordam beradi va ulami qayta fzftohyatga ‘_la)’ta“ ga on
beradi. Reabilitatsiyd jarayonida bir ne;h;a :::;Cztl:'aﬁzﬁlglg

i iy terapi arohatlangan hudtt s : }

Bu n;]:;:([):;yn:ushr;kylaa;”m kuchayriﬁsh, bo‘g‘.imlfu'm uklash va Jar(fhafn.mg

: s 4. . ish uchun qo*llaniladi. Shuningdek, qizdirish,

qattiglaskisten e i fizi ik usullar ham go‘llaniladi.

muzlash va t’.lektrostimul)’f"ts*‘ya kabi ﬁzlotera;ievt . ik

Dam olish ham jud? muhimdir: Jarohatd?n sa'ng, sportchiga & 4 S

: arni cheklash zarur. Sportchining tanast

uchapiGaet 9115. bu bosqich muhim ahamiyatga ega.
to‘lig tiklanish!
To'g'r oziglant

h va ortigeha yuklamal
pirinchi navbatda

sh jarohatlangan hududni tezda tikl
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uchun

ashga yordam beradi.




Protein, vi .
] {[am I - ~ g
inlar va minerallarni o‘z ichiga olgan balansli dietalir

sportchining tiklanish i e
Spottchilat "fi t.lklalmsh Jarayonini tezlashtiradi. Psixologik yordam ham zan
Jarohatlardan tiklani i : '
kamaytirish va ruhiy holatin ams'hda psixologik yordam ko‘rsatish, stressni
jarohatdan tiklanj y holatini yaxshilash zarur. Psixologik jihatlar sportchining
5 iklanishini tezlashtirishi mumkin :
ashg‘ulotlar T . X
hisoblanadi. S ortgla‘ qaytish jarayoni reabilitatsiyaning so‘nggi bosgichi
o‘tkazganidan 20‘:; “kl;‘mmh“i“g barcha bosgqichlarini muvaffagiyatl
4 A i1 E g 2 e z !
bosqichda dastlabki shg‘ulotlarga qaytishni boshlashi mumkin. B!
oshiriladi. To‘g‘ril maqular .oson va yengil bo’lib, asta-sekin intensiviX
tiklanishiga va kel -r.ea.lblht.atmya jarayoni  sportchining ~jarohatidan
Shuningdek spmfcfﬁ“‘.‘da jarohatlardan himoya  qilishga yordam ber
yordami jarohatlard i .Sab“’ qat’iyligi va tajribali mutaxassislaming
e o har an tiklanishda katta ahamiyatga ega
2 Jarohatlari i1 : i .
holat bo‘lib, ularni E:}] Spoml‘mar faoliyatida doimiy ravishda uchrab turadigd®
sport hayotining m hTUqur o‘rganish, oldini olish va to*g'ri davolash sog 1o™
ega bo‘lsa-da, s O:t l}in shartidir. Har bir sport turi o‘ziga xos jarohat rlarig?
i Jam];a“l;m.c ilar orasida eng ko‘p uchraydigan umuniy jamhatlar
jismoniy zo‘rigish ing sabablari orasida noto*g'ri mashq texnikasl ortiqch®
bo‘lmagan sport an}oﬁ:aﬂ‘ tayyorgarliksiz mashg‘ulotlarga kirishish, M08
mavjud. Aynigsa muan:an foydalanish, va psixologik bosim kabi omillaf
susaytiradi va ularr"lixa[s;)araqa plawidagj stress sportchilarning diqqaﬂﬂi
Ko‘p uchraydi ga yo'l qo‘yishga olib keladi
(ydl - s 2 : adl.
suyagi va oyoq bii::)p(l)flT.JdrOha‘lﬂfl orasida tizzadagi shikastlanish, tovol
zo'rigishlar, tirsak va yc”C(]ad; ‘scihasidagi shikastlar, orga bel sohasidagi
umurtga sohasidagi ©0°g'imlaridagi tendini irtili da
harakatlanish "‘»fddg: Muammolar mavjud. Bu turd: lt‘la.r v ham
gl imkoniyatini ch : urdagi jarohatlar sportchllﬁrdﬂ
qiladi va tiklanish ; cheklaydi, mashg‘y] . :
S 55 tiklanish jarayoni uz g'ulotlarni to‘xtatishga majbul
individual yond . uzoq davom etadj e : :
fiziotera ety aShgvn' talab qiladi. Bu j i. Reabilitatsiya jarayor
yoki mu‘()jd\;[-zazora“_ ostidiolib borilishirkital s e fagat shifokor yok!
mumkin Rcl bén. Old_m Sportga qaytish l'kkilamc’hf‘h'urlkl noto'g/ AV
- Reabilitatsiya dasturlari jarohat trig i jarohatlarga olib kelishi
£4 va sportchining umumiy
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g‘riqni kamaytirish, kuch va
hqlar go‘llaniladi. Aynigsa,
lazer terapiyasi Kabi

sog‘lig‘iga qarab belgilanadi. Harakatni tiklash, o
moslashuvchanlikni oshirish uchun maxsus mas
suv osti mashqlari, massaj, elektr stimulyatsiya,

zamonaviy metodlar juda samaralidir.
Sportchining ruhiy holatini mustahkam
muhim qismidir. Jarohatdan so'ng motivatsiyani yo‘qotis
kelajakka ishonchsizlik kuzatilishi mumkin. Psixologik yordam, sportchi bilan
doimiy aloga va ijobiy muhit bu muammolami bartaraf etishda yordam beradi.
Trenerlar, ota-onalar va jamoa a'zolarining qo‘llab-quvvatlashi sportchining

ruhiy tiklanishida hal qiluvchi omil hisoblanadi.
Sport jarohatlari nafagat professional sportchilarda, balki havaskorlar va
yosh sportchilar orasida ham keng tarqalgan bo'lib, ularning ko‘plab jismoniy.
psixologik va ijtimoiy oqibatlari bo‘lishi mumkin. Bu jarohatlar sportchining
jismoniy tayyorgarligiga, texnikasiga, sport turi xususiyatlariga, hamda tashqf'
muhit va sport anjomlariga bog'liq holda yuzagd keladi. Uzoq davom Ct'l.lVChI
yoki qayta-qayta takrorlanadigan jarohatlar sport faoliyatini to‘:ftatlsl'lga',
hayot sifati pasayishiga va hatto sportdan butunlay Voz kechish-ga olib kehsl?J
mumkin. Shu bois sport jarohatlarini to‘g'ri boshqarish, ularni chuqur tahlil
qilish va har tomonlama profilaktik yondashuv zarur. e
Bunday jarohatlar odatda ikki asosiy turga bo‘h‘.’adl-' - satdan, y‘a o
o'tkir jarohatlar va surunkali, ya'ni asta-sekin rivojlanadigan jarohatlar. O tkir

jarohatlar, masalan, t0°piq qayrilishi, suyak sinishi yoki mushak yirtilishi kabi
vaziyatlarda yuza

lash ham reabilitatsiyaning
h, depressiv holat,

ga keladi. Surunkali jarohatlar

holatlar ko*pincha kutilmagan <t bi
: iiasida, vaqt o‘tishi bilan

ess tazam takrorlanuvchi harakatlar natijasida, VEd ; g
S hilarda tizzada og'riq, tennischilarda tirsakdag!
yallig‘lanishi kabi

rivojlanadi. Masalan, yuguruve 4,
‘C“Ciinit yoki suzuvchil yelka mushaklarining
muammolar bunga misol bo‘la olad.l.

Jarohatlarning oldini olishda ind
ega. Har bir sportchi o‘zinil?g tana tuzilm
jismoniy imkoniyatlarini hisobga ollgax?
lozim. Bu jarayon murabbiylar va tibbiyo

qiladi. Tez-tez 1DV o &G O

v alohida ahamiyatga
asi, yoshi, avvalgi jarohatlar tarixi va
holda mashgulotlarni rejalashtirishi
t xodimlarining hamkorligini talab
kullaming holatini baholash,

dividual yondashu




|
|

harakat diapazonini nazorat qilish va bo‘g‘imlar mustahkamligini aniqlash
jarohatlar xavfini ancha kamaytiradi. ; ;
Reabilitatsiya jarayoni fagat tiklanish uchun emas, ba_"ﬂ yangl
Jarohatlarning oldini olish uchun ham xizmat qiladi. Masalan, jarohatdan
keyingi mashg‘ulotlar davomida sportchining tanasida kuch va muvo%‘rlﬂaT
tiklanishi, bo‘g‘imlar barqarorligi oshishi kerak. Bu esa mushakl_r'ir O?S'dag
muvozanatni tiklash, noaniq harakatlarni bartaraf etish va organizmni yang!
yuklamalarga tayyorlashni o‘z ichiga oladi. :
Reabilitatsiyada faol dam olish usuli ham keng qo‘llaniladi. Bu dega:ll;
sportchi to‘liq yotib dam olish o‘rniga, jarohat holatiga zarar yak.amf:gan
holda boshqa mashglar bilan shug‘ullanadi, Masalan, tizza jarohati bo‘ 'ghi
sportchi suzish yoki qo°l mushaklarini mustahkamlovchi maShqlf*rga olt:im_
mumkin. Bu yondashuy umumiy jismoniy holatning pasayib ketishining®
oladi va tiklanish Jarayonini tezlashtiradi. i ol
Texnologik yutuglar ham sport jarohatlari bilan kurashishda mulumUZI
0‘ynaydi. Zamonaviy tibbiyotda MRT (magnit-rezonans tomograﬁy?)’ g
(ultratovush tekshiruv), lazer terapiyasi, krioterapiya, kiﬂeSiOte)fpmg a
boshqa koplab diagnostika va davolash usullari jarohatlarni erta amqlas‘h' “i
ulami to‘gri davolash imkonini beradi Shu bilan birga, sportchi S08 “gn
(l:loimiy monitoring  qilinib, har qanday og‘ish darhol aniglanadi. SP‘_].
jafohatlari murakkab, ammo boshqariladigan jarayon bo‘lib, ulaming oldint
olish, davolash va reabilitatsiyasi ko‘p jihatdan sportchining 0'7igd ¥
atrofidagi mutaxassislarga bog‘lig. Muntazam nazorat, sifatli mashg‘ul'Ota
to‘gri ovgatlanish, psixologik tayyorgarlik va individual reabilitatsty?
yondashuvi sportchilarning sog'ligini saqlashda hal qiluvchi rol o‘ynaydi-
7.6. Kikboksda jarohatlarning oldini olish: sabablar, tahlil
va chora-tadbirlar
bo‘lsa-da, sportchilarda turl; xil j
jarohatlar sport faoliyatining ajral
aniglash, to‘g'ri davolash hamd
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!
| A
2

silsh sporichining sog‘lom hayotga qayrlem SRS Ly
o‘ziga xos xavf omillariga ega bo‘lib, ayrim J ' W smTEE
turlarida uchrashi mumkin. Eng ko'p uchrajvdlgaﬂ. it;;.,w R
mushaklaming cho‘zilishi va yirtilishi, t-,o'g':.ml,amm%' 3 ey Girsak
suyak sinishi, tizzadagi menisk yoki oldi bog 'm*;“;’gm .
yoki yelkadagi tendinitlar, orga beldag} = nq;_‘ - i il
chayqalishlari kiradi. Bu jarohatlar ko pu_zch:mhh’fmmw hipichich, el
noto‘g'ri mashq texnikasi, Yetarli gizishsiz uzagn kelsdi
xavfsizlik qoidalariga amal gilinmasligi oqlbaufiﬂ jhun rcabilitatsiva jrEyon
Jarohat yuzaga kelganidan so‘ng sportchi uc qarab bir mochs bt
boshlanadi. Bu jarayon sportchining ja.u'ohill h‘_)l?ng?u bir poches bosgechisem:
bir necha oygacha davom etishi mumkin. Rfa.blh?iz;m\ﬁﬁ sh. yaltig tamishes
o'z ichiga oladi. Dastlabki bosgichda og "““'oum. '
bartaraf etish va shikastlangan joyni dam

: bo'g"im o
bosqgichda fizioterapiya orqali "_“fShak!a.r hms otibor garatitadi. Sporschlar
ulami kuchaytirish va elastikligini o_shms .g oaik qﬂ‘[hb-q\l""hfh s
uchun reabilitatsiya jarayoni davomida -ammx:m;n so'ng depressiya. ishonch
juda muhimdir. Ko'p hollarda sportchilSt I 5 e pirichadi. Bunday
vo-qotilishi yoki sportea qeyisM IR S M S
hollarda psixologik maslahatlar va bSI:a .
ruhiy holatini yaxshilashga YOfd“"; chi asta-s

Reabilitatsiya yakunlangacih “%0 oy bitan tigs
qaytadi. Bu bosgichda )’Ukl:“:a Sehuny;gdek. jarohat gayw

ti ostida amalga oshiriladi. 5% i va sportga mo .
na:lora : os‘la;t‘k mashglar, cho‘zilish mﬂhql‘; a tlari sporldnhf
uchun profilaktik ma shkil gqilinadi. Spo _’mh - Jash, davolash
reja asosida mashg ulotlar @ i o'z vaqtida -

: *lib, ulamt 0°Z V4T ligini
hayotida muhim ahamiyatga ¢ga bo h. .o davomiyligi va samaradorli

= 11y i o 20 'lishjy

va reabilitatsiya qilish sport i holatin! “w:i?);i qilishi zarur.
at’y

Som. faol hayot davom

i o* anizml
ta’minlaydi. Har bir sportcht o orgtmus!l e
qoidalariga amal qilishi va-sog lortll( g 2 parh .
Bu orqali sport jarohatlari xavfi

ettiriladi. 227




uchraydigan holatlardan biri bo‘lib, ular spgnchltll}lg na‘ aqiza (Jii 8. r)urdagi
ruhiy va professional holatiga ham salbiy ta’sir lfo .fSak k.in e
shikastlanishlar odatda organizmga ortiqcha yuk mSh'shl’ es: ‘ri harakatlar
texnika xatolari yoki tashqi ta’sir - yiqilish, .zal-ba. yoki Eoto i .-~
natijasida yuzaga keladi. Sport turlarida yuqori t('_:zh}f, kuc ‘:ja sportobla
qilinishi tufayli jarohat xavfi doimiy kuzatll.adl. .O_dﬁ.t atizza Lol
uchraydigan jarohatlar orasida oyoq to‘piglari t_)u.ﬂl"sm’ ishi, yelk
shikastlanishi, suyak sinishi, mushaklarning cho‘zilishi va zo maviud. BY
chiqishi, beldagi zo‘rigishlar hamda bosh miyya Chayqahskl tbolda oyod-
Jarohatlar sport turiga garab farqlanadi. Masalan, futbol v.a bas 1: | ot
qo°l jarohatlari ko*prog bo‘lsa, tennisda tirsak, og'ir atletikada be
shikastlar kuzatiladj. . sqich
Sportchining sog'ligiini tiklashda reabilitatsiya mllhm:aﬂt:j: 11.[3
hisoblanadi. U jarohat darajasi va sportchining holatiga. mos tiyojlarig?
boshlanishi kerak. Reabilitatsiya har bir sportchining individual eh y’ o
qarab tuziladi va fizioter - ichida
stimulyatsiya kabj usullarni o‘z ichiga oladi. Jarayonning daStlébkl bosqtuc y
0g'riq kamaytiriladi va harakat doirasi tiklanadi, keyingi bosqlchda e-sl?tatsiya
tezlik, muvozanat va Umumiy tayyorgarlik qayta tiklanadi. Reabti=e.

i : olmaslié
Jarayonida Sportchining psixologik holati ham e’tibordan chetda q
lozim. Ko'pehilik §

1 Yo
portchilar jarohatdan so‘ng ishonchini yo‘qomi;:;ogj
90°rquvga duchor bo*ladi. Shu bois ruhiy go*llab-quvvatlash va sportP®
bilan ishlagh ham reabilitatsiya Jarayon
Zamonaviy SPOrt  tibbiyot;
tekshiruylar orqali jarohag|
asoslangan davolash

: lajalari
aplya, maxsus mashgqlar, suv muoldj

ining ajralmas qismidir. zjchligi
yutuglari — MRI, UZI, S“Yak shung?
ami aniq aniglash imkonini beradi :la piradi
usullari sportehini i ish i nini tezlas
Jal'ohatlamingoldini e Portchining tiklanish jarayo

‘ ar
84 yana bjr muhim yo‘nalishdir. Mashg ulod a
! ; yuklafﬂ_

atlanigh va uy
To'gri tashkillashgj,
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ining
qu rejimi sog‘lom sport hayoa“kndka
ilgan reabilitatsiya va profil

choralari sportchilarga faq.at “kkfmSh T
maydonga qaytish imkonini beradi. - onal sportchilarda, balki havaskor sport
Sport jarohatlari nafaqat professional sp lgan. Bu jarohatlar tana
i : hilar orasida ham keng tarqalg X : & voki
bilan shug‘ullanuvchilar ‘ it - ok yatint vaqtinchalik y.
harakatiga bevosita ta’sir ko‘rsatib, spo izmning turli sohalarida
butunlay to‘xtatib qo‘yishi mumkin. Jarohatlar organ hatto ichki organlar
yuzaga keladi: mushaklar, paylar, bo‘g‘imlar, Suyaklart:;arida (futbol, regbi,
ham zarar ko‘rishi mumkin. Ayniqsa, kontakt Spo:tl'min faoliyatiga, rubiy
boks) jarohatlar ko‘p uchraydi. Bu holat' Sp?ncmdi g
holatiga va kelajakdagi imkoniyatlariga ta’sir ko g R fo'g'ri
Sport jarohatlarining oldini olish u-chun dOFtha ega. Mashg‘ulotlar
yondashuv va profilaktika choralari mu.hlm ah'amlyl;l']ga o ishlash, ortigcha
vaqtida mushaklarni qizdirish, to‘g‘fl_ texml-ca lsh - bularning barchasi
yuklamalardan saqlanish, to‘g‘ri dam ohs.h va nklar:ll shunina‘grdnnek, sportchi
Sportchining xavfsizligini ta’minlashga nzma.t qllau;- lik sezganda darhol
0°z tana holatini yaxshi bilishi, og‘riq YOkf il 'at);,i Reabilitatsiya
mashg‘ulotnj to’xtatishi va mutaxassisga murojaat C!'I}S sog'lig'i va sportga
- bu faqat jarohatni davolash emas, balki SPO“cm’:jmgh uvdir. Reabilitatsiya
daytish qobiliyatini tiklash bo‘yicha kompleks yondas

_ o ixolog birgalikda
Jarayonida shifokor, fizioterapevt, sport murabbiyi va psixolog

s : . ularga

ishlaydi. Dagtlab jarohat sabab bo‘lgan omillar @qlm@, o v
darshi rejalashtirilgan mashqlar va muolajalar belg‘ﬂ-ana(?l- ichda shish va
Reabilitatsiyada har bir bosqich muhim: birinchi bos‘q ‘imlar faoliyati
Yalliglanish kamaytiriladi. ikkinchi bosgichda mushak va bo'g rtga qaytish
Qayta tiklanadi, so‘ngra esa funksional tayyorgarlik ity spoon bir necha
Mashg ulotlari boshlanadi. Jarohat og'irligiga qarab b‘-l Jar;:;abi’[itawiyadn
haﬁadan bir necha oygacha davom etishi mumkKin. bilan muolaja),
lshlal“adigan Zamonaviy usullar orasida krioterapiya (sovuq bl ti mashgqlari
elektrotcrapiya, lazer terapiyasi, ultratovushli daVolz_nsl:; va suv t:-:d: ot
Mavjyq. Bu Muolajalar mushak va paylar tiklanishini tmmmw holati
kamay[iradi hamda harakat d]apazonjnl oshiradi. Bunda sportchinini
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doimiy ravishda nazorat gilinadi va har qanday orqaga chekinish aniqlanganda
reja yangilanadi.

Psixologik jihatdan tiklanish ham sport jarohatidan to‘liq qutulish uchun
zarur. Ba’zi sportchilar jarohatdan so‘ng sportga qaytishdan qo‘rqadi,
ishonchni yo‘qotadi yoki motivatsiyasini pasaytiradi. Bunday hollarda sport
psixologi yordamida go‘rquvlar bilan ishlash, ruhiy holatni tiklash va yangi
magsadlar qo‘yish lozim bo‘ladi. Sportda jarohatlar - bu xavfli, ammo oldini
olish va to‘g‘ri davolash mumkin bo‘lgan holatlardir. Sportchi 0°z sog lig'iga
Jiddiy yondashsa, vagtida tibbiy ko‘rikdan o‘tsa, mashg‘u]otlami to'g'n
rejalashtirsa va reabilitatsiya jarayoniga mas’uliyat bilan yondashsa, u nafaqat
tiklanadi, balki 0‘z sport faoliyatida yanada yuqori cho‘qgilarga erisha oladi.
Sport jarohatlari har doim ham to‘satdan sodir bo‘lmaydi. Ko‘plab jarohatlar
vaqt otishi bilan asta-sekin shakllanadi. Masalan, ortigcha yuklama yoki
noto‘g'ri mashqlar natijasida paydo bo‘ladigan surunkali jall‘Ohatlar
sportchining holatini uzoq muddatga yomonlashtirishi mumkin. Bu kabi
l_1olatlar ko'pincha havaskor sportchilar orasida uchraydi, chunki ular 0'Z
imkoniyatlarini Yetarlicha hisobga olmaydilar.
iy Shuningdek, yosh sportchilarda suyak va mushaklar hali to'liq
lllll\;ﬁilngn;i%ignibyiilgsI']i L_lCh_u“’ notlo‘g‘ri‘ mashqlzfr yoki og‘ir yuklamalet
‘ : oty jlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Bu YOShdag_l
:ll:;):]?h;irozl[a‘;i‘lsizlzyofgal‘ldé murabbiylar va ota-onalar elltiyqtk?r b'o‘l;?r:
ko*rsatadiki, _iismonionsgﬂal:l Zal'ur‘. e stallStlkaS" ¢ ing
taxminan 30-50 foiziy ila(;)‘hy‘dt . bilat .muntflzam Sl]ug‘ullanu\/djlllamlda
Clgzalan o % Lo b );e]k :vomlda~kamlda bir maf.rta jarohatlar?adl. Bfl“sa
yugurish, futbol, voleybol ﬁ“ik" P zarar ko'radigag sohiel i -Aqum;
turlarida bunday holatlar ke’n ta: etbol, gimnastika va og'ir atletika SP

il Reabilitatsiya nafaqalgsol(!algan, : = dagi
l'aOFIYatiga zamin yaratish yuch E ?Ylsh, ba.lkn Sporichilaming kelgusli
oldingi tizza bog‘lamining . ‘:“ lam muhimdir, Ba’zi jarohatlar, masa P
keyingi reabilitatsiy (szo ndlSh1 (ACL) operatsiya talab, qiladis8 u.nqa:
sabrli bo‘lishi va barcha k(i avom etadi. Bunday holatlarda sportchlnfn*’
rsatmalarga qat’iy amal qilishi tiklanishning
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muhim gismidir. Reabilitatsiya jarayonida mushak kuchini tiklash bilan birga,
harakat koordinatsiyasi va reflekslarni ham rivojlantirish zarur. Bu esa jarohat
qaytalanishining oldini olishga yordam beradi. Ko‘p hollarda sportchilar
reabilitatsiya tugaganidan so‘ng maxsus “qayta kirish” dasturlari orqali sportga
qaytadi. Ushbu dasturlar asta-sekin yuklamalarni oshirgan holda sportchining
to‘liq qaytishini ta’minlaydi.

Shuningdek, sportchi bilan ishlovchi shifokorlar, fizioterapevtlar va
murabbiylar doimiy aloqada bo‘lishi lozim. Har bir kichik og‘riq yoki
noqulaylik e’tiborga olinib, jarayon moslashtirilishi kerak. Agar bu bosqichda
xatoliklar bo*lsa, sportchi yana jarohat olib, tiklanish jarayoni yana boshlanishi
mumkin. Sportchilar uchun reabilitatsiya davrida motivatsiyani saqlab qolish
han’f muhim. Ular o‘zlarini yakkalanib qolgan, faoliyatdan chetlashtirilgan
kab‘_ his gilishlari mumkin. Shu sababli jamoa bilan alogada bo‘lish,
‘\T,‘:lt(l:a.tsion Su.hbatlar, sport magsadlariga e’tibor garatish ularni ruhlantiradi.
it ;’::;Z bosglchda sportchining jarohatdan keyin 0°z sport turid'a avvaflgu
e eqayzk;- ur?dan_ yuqF)ﬁ natijalarga erishishi mu‘mkin.bo‘ladl. -Bur-nng
$po ﬂChi;;i ) ‘i'“lf: taJ'ﬂbah mutaxassislar, yaxshi reabilitatsiya sharoitlari va

Ng o'z 1stagi muhim omillardir.

7.7. Yengil va og‘ir jarohatlarni davolash

L;‘Zi)ln 0_1'ganizrr.1i tashqi muhit bilan doimiy alogada bo‘lib turadi va bu
auar":l?.a turli shikastlanishlar, ya’ni jarohatlar sodir bo‘lfshi mufnkin.
chiqarish ™ li” fsabablafga ko‘ra yuzaga keladi: baxtsiz hodisalar, ishlab
shug‘uljan; sgh halo‘lfatlar, yo‘l-transport hodisalari yoki sport bilan
turlargy bo‘lincd'og ida. .Jarohatlar og‘irlik darajasiga ko‘ra yengil va og'ir
Choralarip; ta[:bl. _Har_ bir turdagi jarohat o‘ziga xos yondashuv va davolash
belgilar hamda o .Ushbu mavzuda yengil va og'ir jarohatlar, ulaming
Yengi| jamhauaszf;\arall davolash usullari haqida batafsil ma’lumot beriladi.
Yuzaki qallamlar' ; atfia hayof uc-hun xavf tug‘dirmaydi va ko*pincha terining
Sidiriligh; rini Shlkz.istlamshn bilan kechadi. Bunday jarohatlar orasida teri

> Mayda kesiklar, tirnalishlar, birinchi darajali kuyishlar va

aloqa
Jaroh
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mushaklaming yengil chozilishi kabilar mavjud. Ular ko‘pincha uy sharoitida
yoki birlamchi tibbiy yordam orqali samarali davolanishi mumkin.

Yengil jarohatlar uchun dastlabki yordamda birinchi navbatda,
yaralangan joyni tozalash muhimdir. Kir va bakteriyalarni yo‘qotish uchun
yarani iliq suv yoki antiseptik vositalar bilan yuvish lozim. Shundan so‘ngt
yara yuzasini dezinfeksiya gilish kerak. Bunda yod, vodorod peroksid yoki
xlorheksidin kabi antiseptik vositalar ishlatiladi. Keyin esa, yarani hinlt?)’a
qilish uchun steril bint yoki yara yopish vositalari yordamida yopish tavsiya
etiladi. Agar og'rig sezilsa, paratsetamol yoki ibuprofen kabi Og‘.ﬂq
qoldiruvchi dorilarni gabul qilish mumkin. Yara holatini kuzatish juda muhim,
chunki yiringlash, qgizarish yoki shish kabi alomatlar paydo bo‘lsa, shifo.korga
murojaat gilish zarur, Og‘ir jarohatlar chuqur to‘gimalarni, suyaklarni, 4o
tomirlarini, asablarni yoki ichki a’zolarni shikastlashi mumkin. BU“dﬂ)f
holatlar inson hayoti uchun xavf tug‘diradi va zudlik bilan tibbiy mlaSh'uvnf
talab giladi. Og*ir jarohatlar orasida chuqur kesiklar, suyak sinishlari, ichki
qon ketish, kuchli kuyishlar, asablarning zararlanishi va travmatik shok
holatlari mavjud, 8

Og'ir jarohatlar uchun ilk tibbiy yordamda avvalo, gon keﬂﬂ_u 3
to*xtatish zarur. Qon kctayotgan joyga bosuvchi bint qo‘yish yoki tumlkf;
yofd'f"_nid_a qon oqimini to‘xtatish kerak. Turniket qo‘yilgan vaqti yo'Zlh
32 y‘h_Sl:: Shz_‘"[" Shuningdek, nafas olish to‘xtagan bo‘lsa, sun’iy nafas b;r;i
hara).’lzfsizr‘:;fi}:- Eo Imasa, yurak massaji gilish zarur. Shikastlanga: ajm o
i“WObiliZatsiy:lS . .uch‘un su.yakl sinishlarida  shinalar Y )

e qilinadi.  Og‘rigni kamaytirish uchun dori VOSIE®
qo l_lz.lmladl. Bemor imkop qadar tez va ehtiyotkorlik bilan shifoxonaga oll
l.)onhshi kerak. Kasalxonada i : e lyot_ orli 1.a.n il
ishlov berish, &l davolash bosgichida yarani _]alTOh.llk y(;llash -
tikish, antibjoti tc"ﬂpiyas? z;’?ldnobuf] 'bo‘lgan. to*gimalami olib ta‘suaniladi-
Sh.un'mgdck. tiklanish pog ic?,.; og n_q qold_lruvchl vosua}lt'lr QP orgl
shikastlangan joyni to'liq lll?l hl a fizioterapiya va reabilitatsiya s
qollaniladi, Yepgj) va ogtir ?S. uchun mashqlar va elektroterapiyad Us i
yordam ko'rsaigh, ing Jarohatlami to‘g*ri baholash va ularga vad

On hayotinp; saglab qolish va keyinchalik sog lom
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Yil‘inglashga

hayotga gaytishni ta’minlashda muhim rol o‘ynaydi.. Har ganda)'/ 'Jarohat(-ia
toza muhit yaratish, infeksiyadan saqlanish va og‘rigni yengillashtirish i.:ISOSly
vazifalardan hisoblanadi. Aynigsa, og‘ir jarohatlar holatida vaqtni bf)y
bermasdan, malakali tibbiy yordamga murojaat gilish hayot uchun muhim
ahamiyatga ega.

Jarohatlar hayotda tez-tez uchraydigan muammolardan biri bo‘lib, ularga
doir tibbiy yordam va davolash usullari har bir holatga xos tarzda farq qiladi.
larohatlar  jismoniy shikastlanishlar natijasida yuzaga keladi, ularning
sabablari turlicha bo‘lishi mumkin: baxtsiz hodisalar, sport bilan
shugullanish, ishlab chiqarishdagi baxtsiz hodisalar yoki yo‘l-transport
h?disalari- Jarohatlar og‘irligiga qarab, yengil va og‘ir turlarga bo‘linadi. Har
bir turdagi jarohatni davolashda aniq yondashuv va choralar mavjud. Yengil
Jarohatlar ko‘pincha uy sharoitida davolanishi mumkin, og'ir jarohatlar esa
ma.axsus tibbiy yordamni talab giladi. Yengil jarohatlar - bu jismoniy
Shlkas:tlanismami"g eng kop uchraydigan turi bo*lib, ular ko*pincha terining
fe‘:zli\';ig?_tl?nlannir}g shikastlanishi bilan bog‘liq. Yengil jarohatlar orasida
v mugha e - r0): mayda kesiklar, timalishlar, birinchi darajali kuyishlar

aming yengil cho*zilishi kabilar kiradi. Ushbu Jarohatlar ko‘pincha

oo olmaydi va ulap k o‘pincha 0'z-o0‘zidan tiklanadi. Birog, to‘g'ri
©lash va paryarish kerak.

hayotgs Xavf g

iliq Siarjia:gz}n jo?rni toz_alash: kir va bakteriyalarni yo‘qotish uchun yarani
olish e ‘;:;pnk. Vositalar bilan tozalash zarur. Bu infeksiyaning oldini
qilish: ke, dmdu.’. Yara yuzasini_ toza va quritish kerak. Dezinfeksiya
criladi, g, r}::k yoki vodorod peroksid kabi antiseptik eritmalar bilan ishloy
ani bog 1y rob Va.baktcn.yaljaming zararsizlanishiga yordam beradi.
2'zan yaran; t-ls’:ra ;‘S“ga stf:‘rl.l bint yoki yopishtiruvchi material qo‘yiladi.
Yordam bey, = © bilan quritish kerak, bu qon aylanishini yaxshilashga

; Og‘riqni PP i
bupre e, ka Yengillashtirish: o :
Yallig*lanishn

Yaranj va og'rigni kgt :
ranlmuntazam ravishda te g rqm  yengillashtiradi. Yarani kuzatish:

kshirib, yiringlash yoki infeksiyalangan alomatlar
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mavjudligini kuzatish lozim.
shifokorga murojaat qilish za
tug*dirishi mumkin va ular

Agar yara qizarib, shishsa yoki yiringlasa,
rur. Og'ir jarohatlar hayot uchun jiddiy xa\{f
tezda malakali tibbiy yordamni talab qila'dt.
Bunday jarohatlar Jismoniy shikastlanishlaming chuqur va xavfli shakllariga

- ni N i n
kiradi. Og‘ir jarohatlar orasida chuqur kesiklar, suyak Sm'?hlan’ lc:kljaj:d
ketish, kuchli kuyishlar, asablarning zararlanishi va travmatik shok ho
mavijud.

Qon ketishini to*xtatish: qon ketayotgan joyga bosuvchi bmtb(:fs‘::
tumiket qo‘yish kerak. Agar jarohat juda chuqur bo‘lsa, r‘naxs.u: e
ko‘rsatiladigan materiallar yordamida gon ketishini tezda to )ftans i
Turniket qo‘yilgan vaqti aniq yozib qo‘yilishi lozim. Nafas olish xa T:;fas
urishini nazorat qilish: agar bemor nafas olmayotgan bo‘lsa, sun l,ya fab
berish, yurak urish bo‘lmasa, yurak massaji qilish kerak. Bu hay(?“?lbsl;,l-jda
qolish uchun zarur. Shikastlangan Jjoyni harakatsizlantirish: SU)"ak S‘_'m:{ akat
shinalar yordamida jarohatlangan joy immobilizatsiya gilinadi. ;:im
qilishda jarohatni Yanada yomonlashtirishning oldini olish uchun bu mu Ch.li

Og‘rigni kamaytirish va tinchlantirish: og ‘rigni kamaytirish uch@ k:;hiy
0g°riq qoldiruvchj vositalar ishlatiladj. Bemorni tinchlantirish, unt ish:
Jihatdan qo‘llab-quvvatlash ham juda muhimdir. Tezda shifoxonaga yetkaz! i
bemorni imkon qadar tezda shifoxonaga olib borish zarur. Shifokorlftl? Ofaﬂ'
Jarohatlar bilan bog‘liq ko‘plab tibbiy muammolarni tezda hal qlllSh.
mumkin. Og‘ir jarohatlar shifoxonada davolanishi kerak, chunki ular ‘kOQ
hollarda jarrohlik aralashuvni talab qiladi. Shifoxonada davolash quyidag'

usullarni 0z ichiga oladj- jarrohlik aralashuyi, yarani tozalash, yiringlashga®

to*qimalarni olib tashlash, Suyak sinishlarinj tiklash va chuqur jarOhadaml
tiklash uchun jarrohlik amaliyoti amalga oshirilad;.

Antibiotiklar va dori-darmonlar- infeksiyaning oldini olish uchm?
antibiotiklar buyuriladi. Og‘rigni yengillashtirish  vq yallig‘lanishn!

qabul qilinadj. Fizioterapiya va reabilitatsiya:
Va uning faoliyatinj tiklash uchyn fizioterapiya,
Maxsus mashqlar qo‘llaniladi. By Jarohatdan keyin
at qobiliyatini tiklashga yordam beradi.
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elektroterapiya va
bemorlarning  harak Psixologik

i vmatik bo‘lishi mumkin. Bemor-nm‘g
yordam: og'ir jarohatlar, aynigsa, t.ra S
bsixologik holatini tiklash uchun PSIXOFOgl 1.); e
og'ir jarohatlar har xil shikastlanishlarga kb e o
holatda davolash usuli va yondashuvlar farq giladi. Yeng ‘ j el
uy sharoitida to‘g‘ri davolanishi mumkin, amm(.) og ‘lr‘ _] -
malakali tibbiy yordamni talab qiladi. Jarohatlar haqgida 'to g'ri ma . ;rd‘_ 1
bo‘lish, ularni samarali davolashda muhim rol o‘ynaydi. Agar vaqtida yo '.m
ko'rsatilsa, jarohatlar odatda muvaffaqiyatli davolanadi, va b'cr‘norla_r tez_dsf
sog‘ayishadi. Shunday qilib, yengil va og'ir jarohatlar har biri l?“ﬂgn s
yondashuvni talab etadj va tibbiyot mutaxassislari tomonidan to* g'ri baholash
va davolash jarayoni hayotni saqlab qolishga yordam beradi.
Jarohatlar hayotda ko*p uchraydigan holatlardan biri bo'l ib, ularning tarki
shakllari jngop Organizmiga zarar yetkazishi mumkin. Jarohatlar har xil
sabablarga ko‘ra Yuzaga kelishi mumkin:

baxtsiz hodisalar, sport  bilan
» ishlab chiqarishdagi

baxtsiz hodisalar yvoki Yo' l-transport
» yengil va og'ir shaklarga bo'linadi. a
I. Yengil jarohatlar Ko'pincha
“ir jarohatlar esa tbbiy vordamni talab
ing turlari, ulaming dq
atafsil ma lumot be
jismoniy shikastlani
" ollarda katta xqayf tug
dirilishj (abrazig), mayda kesiklay
: ushaklarning yengil cho'zili
il atda 0°2-0‘zidan tiklanadi, 1ek;
ool ara Yuzasida kir yoki b
VOsitaly, :s:jlaSh i k4l
: an, yoq
angy; Janing olg;

Wwolash
rilads,

ahlnming Yusaki
‘dirmavdy, Yengil
v Urmalishiay, Diring

sht Kaby holatlay mavy
noular o .
akteriyalay bo*lishi ¢

LY
.

;e nfeksiyy thisl
n e : iy ‘k
& O'yish s, pl\ ::llllshga yordam bergg; Yara Ustipa sm::l Bing ““::
™ba bilay, Yopish o &,k Yara Kichik yq yengil bo'|gg, Bk yopishis Yoky
n. Yara ustidagi Material hayg almaahinmri“\l\x‘h\
\l\"h\k\\




mos bo‘lishi kerak. chunkji

bu qon aylanishini yaxshilaydi va tiklanishni
tezlashtiradi.

Yengil jarohatlar ko‘pinch
sl ] p

a og'rigni keltirib chigaradi. Agar og'riq
sezilarli bo‘lsa,

0g'riq goldiruvchi dorilar, masalan, ibuprofen yoki
amida og‘rigni yengillashtirish mumkin, Jarohatni davg]ash
am ravishda tekshirib turish zarur. Agar yara qizarib, shishsa
yoki yiringlasa, bu infeksiya belgilari bo‘lishi mumkin, bu esa shifoko.rga
murojaat qilishni talah qiladi. Og‘ir jarohatlar Jismoniy shikastlani.shlarnmg
chuqur va xavflj shakllal‘iga kiradi. Bunday jarohatlar organizmning 'C?k'
tuzilmalariga zarar yetkazishi, qon ketish, suyak sinishi, ichki organlaming
shikastlanishi kabj holatlarni keltirib chiqarishi mumkin. Og'ir jarohatlar hayot

L : e _ i tibbiv vordamni
uchun jiddiy xavf tug*dirishi mumkin va ular tezda malakali tibbiy )(?rd' i

: - , . . P o IC
talab giladi. By turdagi  jarohatlar ko‘pincha to‘g‘ridan-to‘g’ri
tuzilmalarni (musht, suyak]

‘

ar, nervlar) shikastlantirishi mumkin. Jarohat kop,
hollarda jarrohlik amaliyotini talah qiladi, chunki yirik qon tomirlar va nerv
tizimiga zarar yetishi mumkin.

Suyaklar sinishj 0g'ir |
qaytishi uchun maxsus tibbiy yon
holiga qaytarilish; uchun shing yoki
zarur. Ba’zan suy

paratsetamol, yord
davomida muntaz

e tiga
arohatlardan biridir va suyaklar normal holatig

dashuvni talab qiladi. Slllv’akmmm‘g,(.J e
plaster yordamida immobilizatsiya C'{'“S.h
a tiklash uchun jarrohljk amaliyoti talab e“""d':
bo‘lib, darho] tibbiy yordamni talab qiladi. Ichki
fli bo‘lishj mumkin, chunki by organizmning qon
Y holatda qon ketishni to‘xtatish uchun maxsus

ba’zan egq Jarrohlik aralashuvi talab gilinadi. Og1r
kuyishlar teri, mushakiar va hatto ichki org

kelishi mumkin. Kuyishning turiga garab, davolag
Birinchi darajali kuyishlar uy sharoitid
kuyishlar kasalxonada Jjarrohlik va m
Jarohatlar uchun tezkor tibbiy yord
Qarab, dastlabki yordam quyidagi

aklarni gayt
Ichki qon kctishijiddiy holat
qon ketish hayot uchun xay
aylanishini buzadi Bunda
usullar qo‘llaniladi,

axsus davolashp; talab giladi. Og'ir

am juda muhim Bundayjarohatlar holatiga
bosqichlarda ko‘rs

atiladj, Og'ir.jarohallm'da

qon ketish juda xavfli bo‘lishj mumkin. Agar qgon kcrayotgan bo‘lsa. zarur

joyga bosim ko‘rsatiladi. Shuningdek, tumiket qo‘yish yoki bosuvchi bint
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1 . Bu jarohatning chuqurligiga garab
rdami ketishini to‘xtatish zarur. Bu ja

yordamida qon
émalgaosmmadi. bo‘lsa, sun’iy nafas berish amalga

Agar bemor nafas olmayotgan .o .s ST yurak
oshirila?ii. Bunda nafas yo‘llarining to‘S|qll|:gln1 t§ §11 e S
urishi bo‘lmasa, reanimatsiya (yurak massaji) ‘usul.ml qo a§ it
sinishlarida  jarohat  joyi harakatsizlamirlla'di. Bu Jal‘o]a s
og‘irlashmasligi uchun zarur. Shinalar yordamida suyaklar 1mmoi g i
Gllinadi. Og'ir jarohatlar uchun bemorni imkon qadar tezda shl%‘OXonﬂc
yetkazish juda muhim. Shifokorlar kerakli jarrohlik va davolashn‘_ am_alga
oshiradilar. Ogtir jarohatlar ko‘p hollarda jarrohlik amaliyotini talab giladi. Bu
Suyaklami gayta tiklash, chuqur yaralarni tiklash va ichki st Tk e =
0'xtatish uchyp zarur. Infeksiyaning oldini olish uchun antibiotiklar va
Pl e g kamaytirish uchun dori-darmonlar qo‘llaniladi. By og'ir
Jarohatlarda kasulliklarning rivojlanishining oldini olishga yordam beradi.
m"'asihxilkcisl:]anfa-n joyni‘ng tiklanish% va bemoming hffralfatlf:mish qobiliyatini

i _'Z1oterapiya yordamida mashqlar bajariladi.
N2 norma| hayotga qaytishi uchun muhimdjr,

kechire ga ham ta’sir qjlish; mumkin. Tray
; a bcmorlar uc i

Bu jarohatdan
Og‘ir jarohatlar
malarni boshdan

; Jarohatlaming oldini

uhimdir,

aml samarg|j davolashda

irish vq oldinj olish
Shirjg : 4 _iismuni pa

Wlishgy, nsh Magsadigy "aqiglangan, doi/i \1 o
S XO'plapy sport .

qnbiliyatlarini

s iannonlar va Moddalamy; q'abu-l
fanda g “hilarnj ‘

£ pc nmhll.lmmg adolatgj,

sun’jy



D — e

raqobatlashishini ta’minlashi mumkin, ammo um:n,?,. salbiy ta’sn‘:li:;i:dl'iie“bil‘;
Jiddiydir. Doping nafaqat sportchilaming sog‘lig 1ga ’Zar‘afl Y; o ;\-cladi.
sportning magsadiga - sog‘lom va adolatli raqobatni ta n‘1m a'i g o
Dopingning zararli ta’sirlari turlj jihatlardan §port?hl-lal:ﬂ‘l i(adi Qi
psixologik holatiga va sportning 0°‘zi uchun sa'lbly ta’sir bt ortcl‘lilami"g
dopingning ba’zi asosiy zararli ta’sirlari kelt.irllgan: DOP“;g ij:g ol
sog'lig'iga jiddiy zararlar yetkazishi mumkAm. .Ko plab Zix;staligi,qm
yurak va qon tomirlari tizimiga salbiy ta’sir giladi, b'J ceq Yurﬂ(in Bos};qa bir
bosimining oshishi, insult yoki infarkt xavfini O'Sh.lrl.ShJ 'mL;n % .ata’sirq”ib-
qancha doping moddalari jigar, buyrak va gon tizqmn.ung.lsh as hﬁn el
4209 muddatda jiddiy salbiy oqibatlarga olib keladi. MlSOI. lllfll ti[{ghi igam
va boshga anabolik moddalaming uzoq vagqt davoml‘dﬁ-ls”1 e
shikastlamiﬁshi, buyrak yelishmovchiiigiga olib kelishi V«"i 53yoshqa bir
kuchsizlikka uchrashi kabi holatlarga sabab bo‘lishi mumkl'n. ke
necha moddalaming Uz0q muddatda ishlatilishi onkologik da g
reproduktiv tizimning buzilishi va ruhiy salbiy holatlar (masalan, dep
xulq~alvoming 0°zgarishi)ga olib kelishi mumkin. M
Doping sportchilaming ruhiy holatiga ham salbiy ta’sir ko = i
doping moddalar; kayfiyatni keskin o‘zgartirishi, anOIPaf‘_’S[l'k‘ Z{S Bun-
shish, q0°zg‘aluvchanlik va tajovuzkorliknij keltirib chigarishi l]?wnkj?‘lariga
dan tashqar, 120q muddatli ta’siri sportchilarning 3 A o
bo‘lgan ishonc ogik barqarorlikni buzishi mumkin. Doping sP

, g tabity
tahdid soladi. Sportni adolatli, sog lF)m ve lishi
raqobatga asoslangan bir faoliyat sifatida ko*righ kerak. Dopingning tarq i
sportchilarga noto‘g‘ri vq Yomon yondashuynj O‘rgatadi, ular g‘alaba uc

0°z salomatliklarin; Xavf ostiga qo‘yishga tayyor bo*ladilar. Bu holat spent
etik ada Sportning o*zj

dopingning
hni va psixol
ning o‘zi uchun Juda katta

a va maqsadlarinj buzadi, natij

ham zarar ko‘radi.
Dopingni oldin; olish uchuy

N turli yo*nalighlay va strategiyalar iShl"b_'

chigilgan. Bu choralar Sportchilarning Sog‘lig‘inj saglash va sportni adolatli

qilishga qaratilgan. Quyida dopingnj oldini oljgp bo‘yicha asosiy chora-

tadbirlar keltirilgan. Dopingnij oldini olishda €ng muhim chora -

sportchi]arning doimiy tibbiy nazoratj. Doping testlari orqali sportchilaring
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. B i in
rjudligi tekshiriladi. Xalqaro anudop.ng
ar V = g = 1
organizmida tagiqlangan moddalar > Jd' an testlar va nazoratlar doplggﬂl 5
achlizi (WADA) tomonidan o’ tkazila = iy vositalaridan biridir. Bu
sportda taqalichigs. qemsiil bapmincle i ilishini aniglash va ulamni
titlar SpOﬂchila“;i“g noto’g’ri moddalar qabfll i li zararli ta’siri haqida
jazolash imkonini beradi. Sportchilarga dopingning A tirish juda
Jazolasn ika va adolatli raqobat ruhini shakllantirish j
ma’lumot berish va ularda etika va ado R L TR
¥ : - . A H araris 2
muhim, Sportchilarga dopingning sog hq‘ uc}.mn i 1 abul qgilishga undash
borada ma’lumot berish orqali ulamni to'g'n qarorlar q qd' R
R 7 - . . ¢ - 1 a’
mumkin. Shu bilan birga, sportchilamming o‘rnak ko‘rsata g

(trenerlar, murabbiylar, amaldorlar) dopingdan saqlanishni targib qili

shlari
kerak Xalgaro antidoping tashkilotlari, masalan, WADA, barcha davlatlar va
sport federalsiyalarini doping

2a qarshi kurashda birlashishga chagirmoqda. Bu
ashkilotlar iqlash va oldini oligh uchun tadgigotlar olib boradi,
' ¢ Moddalarini aniglagh va sportchilaming salomatligini himoya
1uchun Strategiyalar ishlab chigadi.
Dopingdan foydatan;

,' sh  aniq ravishda
Jazolay mavijyud. Dopingg;
chetlalish. m '

qilist

taqiglangan,

va bunda qat Iy
sportchilarnj

musobaqalardan
Pty : b qo'yish, Jazo muddatlarj qo‘llash vga hatto ulam;j
o : . .
Oylanigg. od Cthtlatlbh kabi choralar mavjud. By Sportchilargg dopingdan
Shning atlarin; a tutichlas: : \1
S = OQIbgllallnl yodda tutishlariga yordam beragj. Spmu‘lulami
gg a s e 7 o

Uarg; o D;Ii 1 qllmasdan yuqori hatijalarga erishishga undash uchun
Crak, T, . v;lla;nsh Va Jismoniy tayyorgarlik Masalalaridg ta’lim berigh

T, i Osid]ld.rx.slcmgan ozxq'lanish orqali Sportchilar o5 qobiliyag] \ring
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dopingga qarshi kurashish zarur. Faqat shundagina sport salomatlikni
mustahkamlash, adolatli va insonparvar bo‘ladi.

Doping, ya’ni sportchilarning jismoniy va aqliy qobiliyatlarini sun'iy

ravishda oshirish magsadida tagiqlangan moddalardan foydalanish, sportda
yuksak natijalarga erishish uchun nogonuniy usul hisoblanadi. Bu jarayen
sportchilar tomonidan tanlov, musobaqa yoki boshqa sport faoIiyatIa‘n(’iﬂl
g'alaba qozonish uchun qo‘llanilishi mumkin, lekin dopingning salbiy el
uning inson organizmi va sportning rivojlanishi uchun kelﬁmd'g?r_l
zararlaridan kelib chigib juda katta. Dopingga qarshi kurashish va uning Otd”;f
olish, nafaqat sportchilarning sog‘lig*ini himoya gilish, balki sportning .adol?l;
vVa sog'lom rivojlanishiga xizmat qilish hamdir. Ushbu matnda dopingne
zararlari va dopingni oldini olish choralariga kengroq yondashiladi.
Dopingdan foydalanishning sog‘ligga bo‘lgan ta’siri fagat bir necha kl:lr:
yoki oylar bilan cheklanmaydi. Ko*plab doping moddalarining uzoq m”ddab
ta’siri sportchilaming hayotini jiddiy tarzda o‘zgartirishi va Qayi.ﬂf‘
bo‘lmaydigan zararlar yetkazishi mumkin. Doping moddalari, aymgsh

anabolik steroidlar va eritropoetin (EPO) kabi moddalar, yurakning no-rma
faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, EPO qonni ko“paytirish e
viskozitesini oshiradi, -
tomirlarining tigilishi xa
olib kelishi mumkin.

Ba’zi doping moddalari jigami shikastlashi, jigar saratoni rivojlanishi®

sabab bo‘lishi yoki buyrak yetishmovchili giga olib kelishi mumkin. Steroid!a"
va boshqa sintetik moddalar organizmda zaharli moddalamning to‘p]am.smga
sabab bo‘ladi va by organ|

L o j : arning normal faoliyatini buzadi. Dopingning bir
qismi OIga'mzmm qo‘shimcha energiya bilan ta’minlaydi, ammo bu uz0d
muddatda immun tizimining sustlashishiga olib kelishi mumkin. Shunday

qllib,.doping moddalarini uzoq muddat qo‘llash  sportchilamni boshqa
kasalliklarga qarshi himoyasiz qiladi.

Dopingning yana bir salbiy ta'siri -
- . . - - =2 - y ta Sl
endokrin Uzimning buzilishi. Anabolik Steroidlar, testosteron va boshqa

bu esa yurakning ishlashiga yuk bo'lish 'va Jtga
viini oshiradi. Bu holatlar yurak xurujlari va inst ’

gormonlarni sun’iy ravishda oshiradi
reproduktiv tizimning

ishlab chiqarishning pasayishi va ayollarda menstiratsiya siklini buzilishi kabi
ga olib keladi.
hom”;";:’;‘:pmg moddalari, xususan, anabolik steroidlar, suyak va mushai:
tuzilishini vaqtincha mustahkamlashi mumkin, ammo uzoq nrlmddz-ltc'ia l‘ﬂdmm;
yomonlashishiga sabab bo‘ladi. Bu, 0‘z navbatida, suyaklarning s;msh'lga yok:
mushaklarming zaiflashishiga olib kelishi mumkin. Dopingning ps'lxolo'g1k
@sirlari ham jismoniy zararlar kabi jiddiy bo‘lishi mumkin. Ba’zi dopf,ng
moddalari sportchilaming ruhiy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Kayfiyatning
‘¢ztez o'zgarishi dopingdan foydalanish sportchilarda kayfiyatning tez-tez
O'zgarishiga sabab bolishi mumkin. Bu holat, aynigsa, steroidlar yoki
sormonli moddalardan foydalanishda kuzatiladi, Ba’zi sportchilar g‘azab va
asabiylashish hissiyotlarini boshdan kechiradilar, boshgalari esa haddan
laSth‘"i depressiy holatga tushishlari mumkin.
faydal'i:;l-o rage” de-b ataladig:fm holat steroidlarni uzoq m.uddat
agressivl;k;T:: Spor_lch.llarda‘kuzatlla(.ii. Bu, odatda, qo‘zg‘aluvcha_nhk'va
Psixologil ho;‘atiﬂfhlsmgz} Ollb- kclaf‘ll. .Bu h.o!at r.lafaqat .sportchllamlr?g
ta’sir ko*rsatishi f:; b;l_u“ “la“mng otlaviy va ijtimoiy hflyouga ham salbiy
Natijalay O‘rsatilua:l 1. DOngdaH-foydalangan sportchilarda, g‘alabalar ‘\T'u
=“18a qaramay, o‘ziga bo‘Igan ishonch pasayadi. Ular tabiiy

Rvishda g jjalari
e shgan natijalariga  ishonmay, doimiy ravishda dopingdan
1shga ehtiyoj sezadilar.

opi
Sportning l;‘gzi;; f?\?lm “Portchilaming - sog'lig'iga zarar yetkazadi, balki
bo"yicha, s0g'lom ram Zdlbyfy ta’§1r ko‘rsatadi. Sport, o'zining asli vazifasi
Muvaffyg; et Crisl?ics)ha,tm la’mml;-lsh va atletlarni tabiiy qobiliyatlac orgali
Opingdap roycfibz?l.:nc.iaShdlr' D".p'“g esa sportni noadolathi qiladi,
i angan  sportchilar tabity qobiliyatlaridan  ko'ra
SPOItCh e - T va SOg‘l(:nfulrl::,‘ 'L:f)‘ll(.,f“?(“hw‘ Dopingni oldini olish ongali
raq0batn?ml’ng haqiqiy salohj ,.t-()'l,dl_m:h'g;? yul'd.mn b o
va l inlayd; S ,}”,l ini I-.Q tsatishga imkon yaratadi va adolathi
g lonL i % gga (-|'dl"!\'|1| kurashish sportning etikasin snglash
¢ atli gilish wehyn zatatdir,

adol
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Dopingni oldini olishda eng muhim chora - sponchllau.lmg inlm;)’:::E;
: : stlarini o‘tkazishdir. Xalgaro antidoping g ‘

nazorati va dopmg testlarini o I' . ‘ ot sportchllal'ﬂlﬂg
(WADA) tomonidan amalga oshn'lladl_gan.d.o}')mb_ lashga yordam beradi.
organizmida tagiqlangan moddalar lTlé\jUd?lg"1' al:ug s - go'lash
Sportchilarning dopingdan foydalanishini amglash \.rcu'azoing e
orgali bu muammo bilan kurashish mt'lmkm. Dopmgnl.k_,mvﬂi ol
tushuntirish va sportchilarga uning sog‘liq uchun qanCh;;('lotlari tomonidan
ta’kidlash muhimdir. Trenerlar, murabbiylar va sport tas llanishni o‘rgatadi
olib boriladigan ma’rifiy ishlar sportchilarga Flopmgda‘n .sz;]q = ahamiyalin
va ular uchun salomatlikni birinchi o‘ringa qo‘yis \:/AbA dopingg?
tushuntiradi. Xalqaro antidoping tashkilotlari, masaillan, it h’mkorl“mi
qarshi kurashishda birlashish va barcha sport fefie.ratSfyalan} ln . o
yo'lga qo‘yishlari kerak. Bular dopingni oldini olish uchu
vositalardan biridir. e

Sportchilarga to‘g‘ri va balanslangan oziq‘lamshm Odriztl:;:;)iﬂgdan
Jismoniy tayyorgarlikni tabiiy usullar bilan yaxshilashga U“hz"l mijismoﬂiY
saqlanishning samarali usullaridan biridir. Shuningdek, SP?‘TC 'l ahetlab o'tish
mashgqlar va tabiiy usullar bilan mukammallashtirish, dc?pmgm ‘i tiog, balk
uchun imkoniyat yaratadi. Doping nafaqat sportchilarning SQ_% lg’sigri,spon'
sportning o‘ziga ham Jiddiy zarar yetkazadi. Dopingning salbiy ta . o
chilarning jismoniy, ruhty va ijtimoiy holatiga 0°z ta’sirini ko‘rsatadi. s
ni oldini olish uchun tibbiy nazorat, ma’rifiy ishlar va xalgaro an obatni
tashkilotlarining faoliyatini kuchaytirish zarur. Yaxshi sog‘lom raq tchid
saglash va sportni adolati qilish uchun dopingga qarshi kurashishda sfplfcrak-
lar, murabbiylar va Sport tashkilotlari birgalikda faoliyat ko‘rsatishlari s

Dopingning zararli ta’sirlarini yanada chuqurroq tushunish UChun’dlLIari-
Jismoniy va psixologik salbiy oqibatlariga to*xtalish zarur. Doping mod i
» anabolik steroidlar Va gormonlar, sportchining mushak massa

Shepmin g o ing
oshiradi, lekin bu sun’jy kuchayish uzoq muddatda mushaklar va suyaklamte
zayiflashishiga olip kelishi mumkin

. ik ta'siri sportchining ruhiy
Bundan tashqari, dopingning ‘_’s'xc.)llofiik s:o:?hu; dopinga qarshi
holatiga ham seatlai darajadi w;:nk(? abu. ulaming sportdagi haqig:z
; - c . -
e nan:));ar va to'g'ri ovqatlanish orc.;all ?porfsmoniy va ruhiy
0»T\1ga,at‘aigzj:;:;n? ko‘rsatishlari mumkint;.i):;;ﬂg“tr‘z;i ejrlarga va sport
o ini olish uchun, o‘quvchilarga, (e iyatga ega.
zzlrarl‘arini . oldm:i ~ri?;:|Sih isll:l;rgﬂ &'Eibar qa.ratﬁh nll:?l;:?m:h;lzﬂ);iiiChurf
tashkilotlariga m hish. nafagat sportchﬂ.ar', ba! i sog’lom va adolatli
Doptaggk qa.rShl 5y in ,aSOSiy tamOY"“a“m_’ o mhar bir sportchi, trener
- i cababli, dopingni oldin Ollslh ishi kerak. Dopingni
- monidan qat’iy q0“'ab'q"-wjam:ibbiy tekshiruvlardan
va sport tashkiloti to < chilathi NG @Vlsh h qilish zarur. Sportda
oldini olish uchun_ i langan moddalar hafpda 0%-’ ey galaba va
o'tkazish va ulam téq;lq adolatli ragobatn! b‘-mk;ini olish uchun xalqaro
dopingdan fO-Ydal:;rl:;ssh’ni kamaytiradi. Dopingni 0
muvaffagiyatni qa

. i lib
i birgalikda ish ©
iyalari birgalikC fie
ilotl - trenel‘laf va Sport fEdemtslymam]l usuuaﬂdan birt
sport tashkilotlart,

- & ] ‘z
‘. . LS Ohs g sa < "ar bl]an 0
borishlari kerak. Dopingni Oldl.ﬂl drlias““nh "+ tabily USH
hilarga sog‘lom raqobatnl qadi
sportchilarg o
salohiyatlarini rivojlantirishni 0°rg




O‘z-o0‘zini tekshirish uchun savollar
- Kikboks sport turida eng ko‘p uchraydigan jarohat turlari qaysilar?
. Jarohatlarning asosiy kelib chigish sabablari nimalardan iborat?

1

2

3. Mashg'ulotlar yoki musobaqalar oldidan qanday tayyorgarlik
harakatlari (razminka) jarohatlaming oldini oladi?

4. Himoya vositalaridan foydalanish jarohat xavfini kamaytirishda
qanday rol o‘ynaydi?

5. Notog'ri bajarilgan texnik harakatlar qaysi turdagi jarohatlarga oli
keladi?

6. Charchogq va ortigcha yuklama natijasida yuzaga keladigan jaroltig
qanday aniglanadi va oldi ganday olinadi?
| 7. Mashg*ulotlar vagtida sog‘ligni muhofaza qilish gigiycnlk
qoidalarining buzilishi qanday salbiy oqibatlarga olib keladi?
| 8. Jarohat olgan sportchining tiklanish (reabilitatsiya) jarayomda
nimalarga ¢’tibor berilishi kerak?
| 9. Murabbiylar sportchilarni jarohatdan asrashda ganday mas’uliyatni 0
Zzimmasiga oladi?
10. Jarohatlaming oldin; olish bo‘yicha samarali profilaktika choralarif!
sanab bering.
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|. Kikboks sport turi ganday yo‘nalishlarg'a bo"linadi?. e
2. “Ful-kontakt” va “semi-kontakt” o‘rtasidagi farq mmalar
adi9 -

- lai‘"} angovar tik turish holatining asosiy mechnlflri r.l'imalardan iborat?

4. To‘g‘ridan zarba qanday texnik usulda bj:uanladl ?. .

5. Yondan zarba va pastdan zarbaning texnik farglan rzma a’

6. Mushtning to‘g‘ni sigilishi nega muhim'his?blanadl .ba‘aﬁtadj?

7. Oyoq bilan to'g‘ridan zarba berish texn‘lkashl qa{-l;iz);q i

8. Qanday holatlarda yondan 0yoq zarba.SI 4 Sam g™
9. Aylanma zarba qanday bOSf-liCb]afd.'cm ‘bf’r‘“' | e
10. Sho‘ng‘ish va og‘ish harakatlarining himoya aazr;a Bt
11. Qanday zarba texnikalari yaqin maso.fada sar?buan i
12. Qaysi texnik usulda mushtning tashq! tlomom ey sk
13. Ko;nbinatsiyalangan zarba nima Vi'i L.m: qanday
14. Oyoq zarbalari uchun gavda Og‘ir.h?' qar‘l
L5. Kikboksda qo‘l va oyoq zarbalarini UYE 12

day tagsimlanadi’
lashtirish qanday amalg?

oshiriladi? .
16. Himoyada to'sish ganday vazl
17. Qaytarish va to‘xtatish himoya' e jari nimalardan borat?
18. Gavda bilan himoyalanish texmkasnmr.\g S
19, “Kesuvchi zarba” texnikasi ganda Eajj:mikasi i
20. “Burilib turib beriladigan Zaroa

i bo'ladi?
yatlarda eng samarali :o la
lari ganday farqlanadi’

holatlarda

qo‘llaniladi?
21. Chalish va tashlash usull oo
22. Taktik tayyorgarlik deganda niman

i ars
23. Raqib harakatiga qarab qand;); q

iladi?
ari qanday hollarda ruxsat etila

tushunasiz’

e
hi hujumlar amalga oshiriladi




24. Jang davomida masofani saglash qanchalik muhim va qanday nazorat
qilinadi?

25. Kikboksda muvozanatni saqlashning texnik ahamiyati nimada?

26. Tezlik va kuch qanday mashqlar bilan rivojlantiriladi?

27. Kombinatsion zarbalarni mashq qilishning asosiy bosqichlari

nimalardan iborat?

28. Qo’lqop, himoya vositalari va kiyimlarga qanday texnik talablar
qo‘yiladi?

29. Raqib harakatini oldindan taxmin qilish uchun qanday mashg ulotlar
o‘tkaziladi?

30. Dastlabki, maxsus va musobaqaviy tayyorgarlik bosgichlarining

0°zaro fargi nimada?
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yakkakurash sport turi.

yo‘naltirilgan kikboks yo‘nalishi.
baholanadigan yengil kontaktli jang tari.
asoslangan musobagqa turi.

ruxsat etilgan kikboks yo‘nalishi.
0‘zida mujassam etgan.

tayyor holatda turishi. it s

tomonga yo‘naltirilgan zarba.

beriladigan zarba turi.

A v p . sh
tomonga qirqib beriladigan zarba. s osini bk yoki 0y0d bilan to‘xtatt
13. Blok (tosish) — raqib zarbasiat £55 :
texnikasi. dani pastga t€Z egish.

harakati.

oshiriladigan javob zarbasi.

GLOSSARIY

1. Kikboks — qo‘l va oyoq zarbalari asosida olib boriladigan zamonaviy

2. Ful-kontakt — kuchli zarbalarga asoslangan, ragibni nokaut gilishga

3. Semi-kontakt — zarbalaing kuchi emas, tezligi va aniqligi

. . = 1 a
4. Layt-kontakt — kuchli zarba emas, balki texnika va kombinatsiyag

i i ishga
5. Low-kick — oyoqga, aynigsa son va boldir sohalariga zarba berishg

‘nalishi bo'li 1i uslublami
6. K-1 — kikboksning professional Yo nalishi bo‘lib, turli

ini i a himoyaga
7. Jangovar holat (pozitsiya) — sportchining zarba berishga v

. pEX. o
8. Tog‘ri zarba — musht bilan oldinga beriladigan aniq

- izig‘i bo"ylab yon
9. Yondan zarba (kros) — qo‘l yoki 0yod bilan yelka chiZig '
qoriga yo‘naltlﬂb

-htni pastdan yu
10. Pastdan zarba (aperkot) — mushtni pa

adigan kuchli zarba.

 bilan aylanish orgali beri yoki you

11. Aylanma zarba — 0yo : oridan pastga
12. Kesuvchi zarba (kik) — 0¥°d bilag Y%

ish uc av
14. Sho‘ng'‘ish — zarbadan qochish uchun &

4 g 15 A

pasidan keyin audlik bilan amalga
zar

16. Qarshi hujum — raqib
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I'7. Chalish — ragibning oyog‘ini gasddan harakatdan chiqarish uchun
oyoq bilan urish.

18. Tashlash ~ raqibning muvozanatini buzib yigitishga qaratilgan texn
harakat.

: i i olash
19. Musobaga reglamenti — Jang o‘tkazish qoidalari va bah
mezonlarini belgilovchi hujjat.

20. Raund - belgilangan vaqt davomida olib boriladigan J.ang bomlaittir&
21. Nokaut — sportchining kuchli zarba tufayli jangni davo
olmasligi.

o AR ik i davom
22. Knok-daun ~ sportchi zarbadan so‘ng yiqiladi, lekin jangn
ettirish imkoniga ega bo‘ladi.

i . : a amal
23. Referi — ringdagi hakam, jangni boshqaradi va qoidalarg
qilinishini nazorat qiladi.
24. Tayanch oyoq

— zarba berilmayotgan, tana og‘irligi turgan 0yod:
25. Trening mast

‘|jallangan
\qlari — sportchini tayyorlash uchun mo‘lja
mashg‘ulotlar majmuasi.

26. I(ombinatsiya -

. 1a-ket
bir nechta zarbalar yoki harakatlaming ketn
bajarilishi. .
. ‘ iladigan
27. Taktika — jang davomida sportchi tomonidan qollaniladig
harakatlar Strategiyasi,
28. Texnika —

zarbalarnj aniq, to‘g‘ri va samaralj bajarish usul.laltl. dan

29. Sparring — mashg‘ulot janglari, tajriba orttirish va taktikani sinov
o*tkazish uchyp Xizmat giladj.

30. Stoyka (angovar Pozitsiya)
ta’minlovchi asosiy holatj.
31. Distansiya (masofa)
Xavfli bo‘lgan oraliq.

’ ; jgini
~ sportchining harakatda barqarorig!

. . ulay
Ki ~ Sportehilar orasidagi zarba berish uchun g
yoki

‘ — dal
. - sportchmmg Jismoniy va ruhiy jihatdan uzoq mud
faol harakatda bo‘la olish qobiliyatj
33. Agressivlik — gporgore il imli xarakter
ko‘rsamhi.g sivlik spom.hmmgjang davomidg hujumkor, bosimli X
34. Refleks

tez va avtomatik ¢

arzda javob harakati ko‘rsatish qobiliy2
248

ozitsiyalar
Dinamika — jang davomida harakatlar, zarbalar va p
35. Dina = .
inuvining ritmi ; ini ko‘z bilan
almaShmu;?nm? :;;nzl(l)-rat — sportchining raqibning harakatlarini
36. Vizua 2
. i ishi o P arlikning
e Se bons?g:rlik _ texnika, taktika va jismoniy tayyorg
37. Erta tayyo -
1 1 3 ‘ tlar
i n:ihqlf:rqlat kikboks uchun zarur bo‘lgan haraka
38. Maxsus tayyorgarlik — 1aq % o
: . jmuasl. - | qiladigan
e Irtlas?;alsa; ms?ortchining butun jang davomida amal 4
39. Jang strateg ==
cjalashtirilgan uslubi. ; : 2
reja ait(l) u;w g.u vozanat — harakat jarayonida tana og
olish qobiliyati.
41. Samarali zarb =
zaiflashtiruvchi ta’sir ko‘rsatgan za;aﬂ;a b
42. Yo‘naltirilgan zarba —
ko‘zlash asosida berilgan zarba. hilar juda ya
43. Qisqa masofa — sportchi
oshiriladigan jang holati. A
44 %‘rta masofa — zarbalamni to'gTl
bo'lg asofa. igan,
x 3:’TSmUzoq masofa — zarba yetmaydig
i P fa.
imkoniyatlari yuqori bo lga.n masoaI pozitsiyada
46. Yonlama holat — jangov

ligini to'g'r tagsimlay
a — ragibga aniq tegib, uni ortga surish yoki
erishdan oldin magsadli nuqtani
qin holatda turganda amalga
aniq berish uchun eng qulay
lekin tezlik va manevr

. o wiacida hosil
: ilishi natijast
oldinda bo‘lgan holat. 5l oyoqning 1 qibga uri 5
47. Zarba kuchi — mus 1i g
bo‘ladigan fizik ta’sir. undlar oralig'ida sportchining .
48. Tanaffus (pauza) — 12 SR chalg'itish
va tiklanish davri. as

) — haqigiy zarba berm

49. Feyk (aldov harakati
maqsadida bajarilgan harakat. s e
50. Juftlik mashg‘ulotlari

: ing usuli.
mashqlarini bajaradigan trening U5

himoya
: zarba Vva
7aro
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