Umarov Qaxxorjon Abbosovich

SPORT PEDAGOGIK
MAHORATINI
OSHIRISH

(kikboks)




O°ZBEKISTON RESPUBLIKASI YOSHLAR SIYOSATI
VA SPORT VAZIRLIGI

O‘ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA
VA SPORT UNIVERSITETI

Umarov Qaxxorjon Abbosovich

SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH
(kikboks)

0°QUV QO‘LLANMA

Ta’lim yo'nalishi: 61010300 - Sport faoliyati (faoliyat turi bo‘yicha)

Toshkent
“Renessans press”

2024 O'ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY
TARBIYA VA SPORT UNIVERSITETI

AXBOROT RESURS MARKAZ]

Ne ﬂu:ﬁég%‘jﬁx




UO’K: 796.835 ISBN 978-9910-9332-6-4

KBK: 79.1
U47

Umarov Q.A.

Umarov Q.A., Sport pedagogik mahoratini oshirish (kikboks) [Matn] — Toshkent
«Renessans press» nashriyoti, 2024. / — 192 b.

Muallif:

Umarov Q.A. - 0O°zDJTSU «Boks gilichbozlik nazariyasi va uslubiyati»
kafedrasi: Pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori
(PhD), dotsent.

Tagrizchilar:

Rajabov G*.Q. - Pedagogika fanlari bo‘yicha
falsafa doktori (PhD), dotsent.

Abdullayev F.T. - Jismoniy tarbiya va sport bo'yicha Mutaxasislarni qayta

tayyorlash va malakasini oshirish instituti
“Sport boshqaruvi” kafedrasi mudiri p.f.n. dotsent.

Mazkur o‘quv qo‘llanmada oliy jismoniy tarbiya muassasalarida ushbu 61010300 -
Sport faoliyati (faoliyat turlari bo'yicha) yo'nalish bo‘yicha mutaxassislar tayyorlash
kursining mazmunini tashkil etuvchi sport kikboks nazariyasi va metodologiyasining
asosiy bo‘limlari ko‘rsatilgan.

Qo‘llanma muallif tomonidan xorijda kikboks amaliyotida mavjud bo‘lgan barcha
progressiv ilg'or tajribalarni umumlashtirish asosida ishlab chigilgan. Qo‘llanmani
tayyorlashda  kikboks nazariyasi va metodologiyasi sohasidagi  yetakchi
mutaxassislarning adabiyet ma’lumotlaridan foydalanilgan, masalan: Ye.V.Golovkin,
A.G.Shiryayev, V 1. Filimonov, S.8.Tajibayev va boshqalar.

B HacrosulemM yuyebHOM MOCO6MM M3NOXeHb]

HOBe 0606LIeHUs Te
OIbITA BCETo IPOIPECCMBHOTO, MMeIOIieracs g mpaxkr L1 penoBord

MKe KUKOOKCMHTa 33 ;
Ilpy TrIoAroToBKe mHOCO6MST MCHONb30BanyCE JMTEpaTypHbIe NaHHple Pg’eGE)ko;;
CMeLMAINCTOB B 06/I2CTH TEOPHH Y MeTORUKY RUKGOKCUHTa, TakuX Kak: E.B.L IUyIL
AT.lllupsies, B.W. ®unumonos, C.C.Taxxubaen n 1p. - E.B.l'onoskuH,

This training manual cutlines the main sections of the theg
sports kickboxing, which make up the content of the
61010300 — Sports activities (by type of activity) of
physical culture.

The textbook was developed by the author on the pa
afivance.d experience of everything Progressive that js avail :
kickboxing abroad. In preparing the manual, the literature 31 able in t}3e practice of
the ﬁelfi of theory aqd methodology of kic boxing were ata of leading experts if
A.G. Shiryaey, V.L. Filimonov, §.5.Tajibayey etc used, such as: V. Golovkin

- theory and methodology of
training course for specialists

this profile in universities of

sis of a generalization of the

© «Renessang Press», 2024

© Umaroy Qaxxorjon Abbosoyicl

ANNOTATSIYA

Mazkur o‘quv qo‘llanmada oliy jismoniy tarbiya muassasalarida ushbu
61010300 - Sport faoliyati (faoliyat turlari bo'yicha) yo‘nalish bo‘yicha
mutaxassislar tayyorlash kursining mazmunini tashkil etuvchi sport
kikboks nazariyasi va metodologiyasining asosiy bo‘limlari ko‘rsatilgan.

Qo'llanma muallif tomonidan xorijda kikboks amaliyotida mavjud
bo‘lgan barcha progressiv ilg‘or tajribalarni umumlashtirish asosida ishlab
chiqilgan. Qo‘llanmani tayyorlashda kikboks nazariyasi va metodologiyasi
sohasidagi  yetakchi mutaxassislarning adabiyot ma'lumotlaridan
foydalanilgan, masalan: Ye.V. Golovkin, A.G. Shiryayev, V.I. Filimonov
S.S. Tajibayev va boshgalar.

)

AHHOTAIIUA

B HacTosem y4yeGHOM NOCO6MM WM3/TOKEHBI OCHOBHBIE paspesibl
TEOPMM M METO/IMKY CHOPTUBHOIO KMKOOKCHMHIA, COCTABISIONIME COLEp-
JKaHue Kypca obyuyeHus creuuanuctos 61010300 — CrniopTMBHAas HesTeNb-
HOCTb (IO BMAY [esTeNbHOCTH) AAaHHOTO NMpoGWIs B By3ax (u3nyecKoi
KYNbTYDBI.

YuebHoe mocobue paspaborano aBTOPDOM Ha OCHOBE 0606HeHKS
TIEPE/IOBOrO OMbITA BCEr0 MNPOTPECCHMBHOTO, MMEIOLIETOCS B IIPAaKTUKE
KMKOOKCHHTa 3a py6eskoM. IIpM MOATOTOBKE MOCO6HMS UCIIO/Ib30BaIUCh
JIATEpaTypHble NaHHBIE BeAYIIMX CIEUMAaTUCTOB B 06/1acTH TEOPUU U
METOOMKM KMKOOKCHMHIA, TaKMX Kak: E.B.Tonosrun, A.T.lnpsies, B.W.
®unumonos, C.C.Taxkubaes n Ip.

ANNOTATION

This training manual outlines the main sections of the theory and
methodology of sports kickboxing, which make up the content of the
training course for specialists 61010300 - Sports activities (by type of
activity) of this profile in universities of physical culture.

The textbook was developed by the author on the basis of a
generalization of the advanced experience of everything progressive that is
available in the practice of kickboxing abroad. In preparing the manual,
the literature data of leading experts in the field of theory and

methodology of kickboxing were used, such as: E.V. Golovkin, A.G.
Shiryaev, V.I. Filimonov, S.S.Tajibayev etc.



HAR BIR DAVLATNI KUCH VA QUDRATINI BELGILOVCHI

ASOSIY OMIL - BU JISMONAN SOG'LOM VA HAR
TOMONLAMA RIVOJLANGAN AVLODDIR

Sh.M. Mirziyoyey.

I BOB

151
152.
1.3.
1.4.

1351
1.6.

o/
1.8.
II BOB
sl

2525
2551
2.4.
255"
2.6.
2.7.

2.8.
259
2.10,
2.11.

III BOB
3.1.
3.2
3.3.
3.4.

MUNDARIJA

KIRISH........ccciici s 88000000 R S 11
KIKBOKS - O°ZBEKISTON JISMONIY TARBIYA
TIZIMIDA ..o iionicmsniome s e S 13
Kikboks sportining qisqacha rivojlanish tarixi................. 13
Kikboks — sport turiisifatida s e 24
Kikboks - tarbiya vositasi sifatida..........ccccovveeeeeeeeeeennsn. 28
Kikboks — funksional rivojlanish tizimi sifatida,

havaskorlik kikboksit s i 31
Kikboks - sportga oid takomillashish tizimi sifatida........ 33

Kikboks - funksional me’yorlami (jumladan ishlab Chi-
qarishga oid) ushlab turish tizimi sifatida— fitnes — kikboks. 35
Professionalikikhoks s s 36
Ayollar kikboksning o‘ziga xos xususiyatlari.............. 36
KIKBOKSING TEXNIKASI VA TAKTIKASI ASOSLARI 39
Tik turishlar, qo‘llarda va oyoglarda zarba berishlar,

siljib yurishlar, himoyalanishlar..........ccccccceveeeveeecene. . 39

Himoya texnikasi (qo‘l1arda)...........ccccceeeeuereecrensarerianenes 47
Qo'llar bilan zarbalamni bajarish texnikasi..........ccoveveeeee. 53
Mushtning zarba beruvchi qismi........oceeveeeeueereeneesceseeenens 55
SezZuVChanijoylar an] (i e —— 55
Zarbalarniloirgaris e S 56
Qollar bilan beriladigan zarbalar kombinatsiyalari 60
(hujum, hujum bilan himoyalanish, qarshi hujum)..........

Oyoqda zarba berish teXniKasi........ccceveeererenuereneeeenceneees 61
Kikboksingda chalishlar va tashlashlar.........c..ccceeceueveeses 69
Kikboksing:falktika sy e 72
Boshlang‘ich tayorgarlik bosgichida mashg ulotlamni

tashkil etish va mashg‘ulot rejalarini tuzish.................... 75
MUSOBAQA QOIDALAR...........ooveeuernrrecsensessasnssensens 94
Qatnashuvehilar,. ... i e 94
Vazn o'lchashi........ et S S L RS 94
Navbat aniqlash....co it nns o P S 95
Sekundant............o. L Sk i e SR 95




3.5.
3.6.
Sl
3.8.
3.9.
3.10.
3.11.
3.12.
Sl
3.14.
32157
3.16.
3.17.
3.18.
3.19.
3.20.
321"
20
IV BOB
4.1.
4.2.
4.3,
4.4,
4.5.
4.6.
4.7,
4.8.
4.9.
4.10.

V BOB

R T esmonsomamii oo i o T UURNRRUR 96
e el e R B e S S 96
Referi majburiyatlari. Referi quyidagilarga haqli............. 97
Efalca IS MBS e s e 97
LakamimajburiVatlaris s 8 = o e e e 98
Hakamlar kollegiyasi raisi (musobaqaning bosh hakami). 98
Bosh kotib (xuquq va burchlari)..................oooovo . 99
Uaoidalbuzilisnidessesmse i o o oo 99
N W cesscmicmommamm S 100
N eormooorassiomemrint i T RIS SR 101
PO cccocmmosonmrrontsae e T U 101
Mandatgopmitasic s oo o0 o T 102
JallelagvaquiSesin e oo o T 102
pinaliianelarvaqrisesat B GG, (0 Sl 102
Qohimehalagbise e, oo S 102
Zamonaviy klkboksmg ............... 102
Rishanidadmalumetint | or e 103
Musobagada ruhsat etilgan bint va kapalar..................... 105
KIKBOKSING YO'NALISHLARI VA QOIDALARIL......... 107
pealomponitsivalaten oy . 107
Cheklangan kOHtakt-(Semi-contact) ................................. 107
Y e Uil R e -
Bt Bty i
E Bl b 5
e, Lowkick).... T o
O (Oriental). T e
i{r e (Free-styley 7T =
Kiz;?)tl’;giif;ujgi? Maxsus lilu‘i.ja'tlar .............................. 109
Vitaminlar (Mg da) :]s;glu v.-]Ylg i maSl}g‘ulotlarida
KIKBOKSING AT diishinormasi b L 110
et AMALARINING IZOHLART 113
Oydalanilgan R iotanrol YN e 188

ITIIABA

Il
122
1:3:
1.4.

1:5%

1.6.

1857
1.8.
II TJIABA.
2358
22
2038
2.4.
2.5.

2.6.
247

2.8.
2.9,
2.10.
2.11.

I TJIABA
&l

S,
S

BBEIEHUE.......c.cccousetinnars e N
KHMKBOKCHHTI B CUCTEME ®H3UYECKOTO
BOCITUTAHUS Y3BEKHUCTAHA........cccucevvnnennnnn....
Kpartkasi uctopus pa3ssUTHSI KUKOOKCUHTA. ...............
KMKOOKCUHT KaK BU CIIOPTA. . ...eveneeeeesareeenseeeseaanens
KMKGOKCHHT KaK CPeLCTBO BOCITUTAHMS . c...eeennnnnnnnnns
KnxboxcuHr-kax cucreMa QyHKIMOHAIbHOTO
PasBUTHS, TIOOUTENTECKUIA KUKOOKCHHL. ........oveenn.....
Knk6oKXcHMHT Kak cycTeMa CIIOpTUBHOTO
COBEPIIEHCTBOBAH S . i
KMKO6OKCHMHT Kak cycTeMa moanepxauus pyHKIMo-
HaJIbHBIX HOPM (B TOM YMCJIe [IPOV3BOACTBEHHBIX)—
(MTHEC! = KIKOOKCHHT O
IIpodeccOHaANBHBIN KMKOOKCHHT ... veeeneeeeeeneeeaaaeenes
OcobeHHOCTH KEHCKOTO KUKOOKCHHT . «...cvveeeeereeeeeens
OCHOBBI TEXHMKH U TAKTUKH KNKBOKCHHTA.
CrTost, yaapbl pykaMy M HOTaM¥, CKOJTbKeHMe, 3aIIUTa..

3AlIMTHAST TEXHUKA (HA PYKAX) «veueerearenreeensanenerasaenss
TexHMKa BBINTOTHEHMS YIAPOB PYKAMM. ..eeenmeneeeaneeneen
VI3 PHAS U A CT B Kyl A sty SO
TOYHOCTE YYBCTBUTENBHBIX YUACTKOB. . ... cuveevessasveesenne
PasyuMBAHME IIITPIXOB: . ... 2 ove. e it s AN SO
Kom6uHaumm ynapos pykamy (aTaka, 3aljuTa aTako,
114032 BT EE T )} o onmaonnanaoonaiocnoaan e o ooaeCaaIa0e00seoaToes
TeXHMKAlYTapa HOTOM e S s e
YIaph! ¥ 6POCKM B KMKOOKCHHTE. ¢.veeereaneenssissnsssanssass
TaKTUKA KIKOOKCHHT . +.ceverereenseneseansanssastosesnsnssnsassnnas
Oprauusalus 3aHSTHIA ¥ COCTaBIeHME IUIAHOB
TPEHMPOBOK Ha Haya/IbHOM 3Talie IIOOTOTOBKM..........
ITIPABUJTA COPEBHOBAHMI........cccoreueeninraeisnennns
YYaCTHUKH. ...
HIBMeDEHME BEEA . it e it e e SRS S
ONpENEIEHNE OUEPEIIM. ... coneasesnsassenasarsassansasessensannsan

7

35
36
36

39
47
53
59
55
56
60




3.4,
355,
3.6.
37
3.8.
305
3.10.

SU11°
3.12.
3.13.
3.14.
3.15.
3.16.
817
3.18.
319!
3.20.
Sl
S0,

IV TJIABA
4.1.
4.2.
4.3,
44,
4.5.
4.6.
4.7.
4.8.
4.9.
4.10.

V IJIABA

...............................................

Ob6s3annOCTH pedhepi. Pedepnu umeer npaso.............
I boorrrmcrcoonoiomaboi i e T

Ob6si3anHOCTY ap6uTpa.
Ilpencenatens CYHEeMCKOM KOTerum (rmaBHBIN Cymbs
N BHOBARMIA) e o

['eHepanbHebI1 CEKpeTapb (1pasa 1 00s13aHHOCTH)
Hapymenye npasun.

................................................
.........................
..........................................
.......................
..............................................
................
.......................
..................................
.....................
..............................
........................
..............................
...................................

.........
........................
..........................

CoBpemenHbI; KMKOOKCUHT
HHdbopmamms o DUHEE o s o RSO .
Bunre i HaKMIKY, paspeleHHpie Ha
SODCRROBAHIIY, oot s st
HATIPABJIEHUE U ITPABWIA KHUKBOKCHHTA .
ConbHpre KOMITO3MIMH. .eeuueaanreannn.
Orpannuennprit KOHTaKT.(Semi-contact) .................
CBeToBOj KOHTAKT (Light-Contact)
Body-contact (Body-contact).............
Monuerit kouTakT (EullScontaer) N
Joy-kuk (Low-kick) ...............
BocTounsnt (Oriental) ...
CBo6omuEnit cTynp (Free-Style)
Cnenyansuas AOKYMEHTauus myig COpeBHOBaHMj1
Hopma NIOTpebieHns BUTaMMHOE (B MT) Ha tpey
POBOUHbIX cHopax s KMKGOKcepOB i
OFbSICHEHMSI TEPMUHOR Kyigys
Cnncok VICTNIONb30BaHHOj] UTepaTyppr

.......................................

..........................
........
.......................
...........
.......................

..........
.............
..........

......................

........
..............

110
113
188

CHAPTER 1.

[0
1.2.
1.3.
1.4.

1552
1.6.

1.7.
1.8.
CHAPTER II.

2.1.
2570
2558
24,
2.5,
2.6.
287

2.8.
2.9.
2.10.
231818

CHAPTER 111,

3.1.
3028
S5,
3.4,
55,
3.6.

INTRODUCTION

KICKBOXING IN THE SYSTEM OF PHYSICAL
EDUCATION OF UZBEKISTAN.........ccooeeummeennnnenes
A brief history of kickboxing development..............
Kickboxing as type of Sport..........ccceeeeveeeeceeeeeeennne
Kickboxing as means of upbringing...........c...c.c.n.....
Kickboxing- as a system of functional development,
amateurikickb oxan g S
Kickboxing as a system of sports improvement.........
Kickboxing as a system of maintaining functional
norms (including production) — fitness kickboxing...
ProfessionalikickboXing e s st —
Features of female kickboXing...........cceeeeeeeeeseeeneaces
FUNDAMENTALS OF KICKBOXING
TECHNIQUES AND TACTICS..........ccceceeeeeneeaeenene
Standing, punches and kicks, sliding, protection........
Protective equipment (on hands)........cccccceeeeiecace
Technique of performing punches............c.ccccceeveeeee
The impact part/ofithe fisTrr s ——
ACCUTACY Ofi Sen SitiVe aneas s s —
Learning strokes....... ool o o S e
Combinations of punches (attack, attack defense,
COUM Tt A Gk ) S e et
Kicking teChniqUue.s s s e s
Kicks and throws in KicKDOXing.........cc.ceceeeeuersennensens
KiCKbOX N gt Gl CS S s
Organization of classes and preparation of plans......
COMPETITION RULES........ccoceoueuuennenerneensensesneneans
Participants. . & i
Weightmeastrenm ent i ur s s usSS
Definition of the qUEUE. ....cccueeeeceireeiriaressuiaresusesennens
SECONT. ..viviisins dreiiemrets i S SRS S
Referen, oot ven o SRS SRS HRNERES
Duties of the referee. i i s e

31
33

35
36
36

94
95
95
96
96




hlic
3.8.
3E08
3.10.

3.11.
3.12.
3.13.
3.14.
3.15.
3.16.
ST/
3.18.
3.19.
3.20.
3.21.
3.22.
CHAPTER v,
4.1.
4.2.
4.3,
44,
4.5.
4.6.
4.7,
4.8.
4.9.
4.10.

CHAPTER v.

Duties of the referee. The referee has the right to:..
Judges

...............................
......................................

....................................

Chairman of the judging panel (chief judge of the
COMPEUtOMISeIRR s e o o
General Secretary (rights and obligations)................
Violationtofithe ruleste: o iiivis i,
KNOGRAOWIMIRE 0l ot
Knockou s, © ..

Account,

..............................................................
..............................................
...............................................

..................................

Modern kickboxing ..................................................
Information about the ring.
Bandages and capes allowed
DIRECTIONS AND RULES OF KIKBOXING
solooposttlonsien v e
Limited contact.(Semi-contact

Light contact (Light-contact
Body contact

Ful-contact (Full-contact
oo A ———
Ol

Freestyle (Free-s‘tyle......‘...........
i};}emal documents for Competitiong 5

e norm fOI' SpinaCh Vitamin ; . -..:................-

; S
Sessions for kickboxers (InMg) in talning
FOOTNOTES OF KI -.-.-........------............".--H
: CKBOx

List of useq literature ING TERMS

...............................

..................................

...............
............

..................................

.........................

.........
.....................................

KIRISH

O‘zbekiston mustagillik magomiga ega bo‘lgandan so‘r}g
yurtimizda sportga bo‘lgan e’tibor kundap—ktfnga kuchayib
bormoqda, bunga hukumatimiz tomonidan .chlqanlayotgan sport
to‘g'risidagi garorlar yaggol misol bo‘la oladi. : .

Ma’lumki, Hurmatli Prezidentimiz Shavkat M1romon_ov1c¥1
Mirziyoyev bugungi kunda har tomonlama yetuk_sal_ohlya_th,
jismonan sog‘lom va barkamol avlodni voyaga etkz‘msh ishlariga
alohida e’tibor qaratmogda. Buning uchun ng llom .tflrm.ush
tarzini targ‘ib etish va joylarda bolalar sportini rlvg]l.antlrlsh {s_h-
lariga qaratilgan chora-tadbirlar rejasi ishlab chlqllgap _bo lib,
ta’lim muassasalari, bolalar va o‘smirlar sport maktablar_lm mod-
diy-texnika bazasi, undagi shug‘ullanuvchilarga yaratilayotgan
sharoitlar kompleks tarzda amalga oshirilmoqda-. s

Respublikamizning barcha hududlari, aynigsa f:hekka 'qlls i
log joylarida barpo etilayotgan inshootlarda kelajak vc_)ns aI:jl,
0'g'il va qizlarimiz uchun birdek sharoitlar muhayyo etillga‘;l ‘:
ularni Vatanga muhabbat, sadoqat va ajdodlarga munosit _(:j
lishlik ruhida kamol toptirish ishlariga ustqu)r- va_mfa‘ 51faft1' fl
qaralmoqda. Mamlakatimizda bolalar sportini rivojlantiris
sohasida tubdan o‘zgarishlar amalga oshirilm.oqda. . —

Davlatimiz jismoniy tarbiya va sportnmg. kel.a]ak.a;lrlo-ni
sog‘lom qjlib tarbiyalashdagi o‘rnini e’tiborga Olllb, sp_ort_ is a‘nn
yanada takomillashtirish, uning zamon talablari da.ra?aSJda 0'quv
Va8 moddiy-texnik bazasini yaratish hamd:fl aholmm_g spg(;;ga;
bolgan qizigishini oshirish yo'lida magsadli davlat mlqslr((.)m oft
tadbirlar ishlab chigilib hayotga tatbiq etiln{oqda. Chlg}l i spS =
millatning o'zligini anglashda, uning aniq m.'.:lqsa_ .an i
jipslashuvida va birlashuvida, o‘zidagi bor salohiyatini ham
millat sifatidagi qudratini jahon uzra namoyon etmogda. 5 5

Shu nuqtai nazardan olib qaraganda mamlakat spf) -
Iivojlantirish dolzarb va nihoyatda muhim mas‘ala]ar‘dan bm.ulr;
Zero, jismonan baquvvat, soglom yoshlari ko'p bo’lgan milla
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qudratli boladi, uning davlati har tomonlama mustahkam bo'lib,
buyuk taraqgiyot sari rivojlanib boradi. Shu sababli kikboks
sportini rivojlantirish bo‘yicha keng ko‘lamli ishlar amalga
oshirilmogda, bundan tashqari oliygohlarda kikboks yo‘nalishlari
ochilib, hozirda birinchi qaldirg‘ochlar ta’lim olishib, kikboks
sporti bo'yicha oliy toifadagi kadrlar yetishib chigmoqda. Albatta,
dunyo bo‘ylab kikboks sportini olimpiya o‘yinlariga kiritish
borasida konferensiya va muzokaralar bo‘lib o‘tmogda, hamda
butunjahon kikboks tashkiloti WAKO tomonidan o‘tkazilgan
kqngressda 2028-yili Amerikada bo'lib o‘tadigan yozgi XXXIII
olimpiya o'yinlariga kikboks sport turini kiritilishi hagida
muzokaralar bo‘lib o‘tdj.

: Hagigatdan ham,  Aybek
O zbekiston kikbokschilar t
Bangkok shahrida bo‘lib o
ko'rsata olishdi,
yurtimizga 10 ta ol
medallar shodasinj
shahrida (Saudiya
o'tadigan jahon o'yi

Narmetov  boshchiligida
erma jamoasi 2022-yili Tailandning
‘tgan Osiyo chempionatida o‘zlarini
Jamoa hisobida faxrli 3-0‘rinni egallab;
tin, 8 ta kumush va 6 ta bronza, jami 24t
olib kelishdilar va 2 nafar sportchimiz At
Atabiston) 2023-yil oktyabr oyida bo'lib
nlariga yollanmani qo‘lga kiritishdilar.

I BOB. O'ZBEKISTONDA KIKBOKS JISMONIYTARBIYA
TIZIMIDA

1.1. Kikboks sportining gisqacha rivojlanish tarixi

Ushbu o‘quv qo‘llanma ustida ish olib borib, nogoh o‘ylanib
goladi kishi, maqollar naqadar aniqlik va ravshanlik bilan
hayotimizni aks ettiradi. Masalan: «Hamma yangi narsalar,
yaxshigina yoddan chigib ketgan eski narsalardir». Va biz hikoya
qiladigan «yoshlik» aslida juda gadim va mustahkam ildizlarga
ega bo‘lgan san’at. Bu san’at insonlarga Yer yuzida adolat hukm
surishi, ojizlarni odam qiyofasidagi mahluglardan himoya qilish
uchun tagdim qgilingan edi. Sharq yakkakurashlarining biron bir
turi rivojlanishi hagqida tarixiy hujjatlarni o‘rganib turib, ularni
birlashtirib turuvchi bir dalil e’tiborni tortadi: kelib chigishidagi
o'xshashlik va rivojlanishi. Karate misolida biz Shotokanning
paydo bo‘lishi va rivojlanishi tarixi zamonaviy karate-do asos-
chisi Gichin Funakoshi «Yapon dehqgonlari jangchilar zulmiga
qarshi himoyaning ma’lum bir tizimini ishlab chigishganx;

Taekvondo: «General Choy Xon Xi koreys armiyasi uchun
himoyalanishga mo‘ljallangan qo‘l jangi tizimini yaratdi»;

Inglizcha boks: «Angliyaliklar gadimdan mushtlarda
o'tkazilgan janglar yordamida oz sha’nlarini himoya gilgan».
Hamma yerda «Himoya» so'zi ko'zga yorqin tashlanadi.

Kikboks ham 70-yillarda paydo bo‘lgan jangovar tizim sifati-
da himoya gilish uchun mo‘ljallangan sport turi, bu sport turiga
afsonaviy sportchi, kino aktyor Brus Li lagabi bilan tanilgan asli
1smi Yun Kam Li, kelib chiqishi xitoylik bo‘lgan, bir gancha sport
turlari ustasi asos solgan. Kiyinchalik karate bo‘yicha jahon
chempioni Chak Norris kikboks sportini rivojlanishida katta xissa
qo‘shdi va bu sport turining targ‘ibotchilaridan biriga aylandi. :

Sizda savol tug‘ilishi mumkin, umuman, kikboksing o'zi
Nimadan himoya qiladi? Hozir taraqqiyot asri, internet va yugori
texnologiyalar g‘alaba qozonayotgan bo‘lsa, gandaydir yakka-
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kurash tizimi nima ham gila olardi. Ammo kikboksing nafagat
jangda qo‘llab g‘alabaga erishadigan harakat va usullar yig'indisi,
balki hayot tarzi, inson giyofasini shakllantiruvchi ma’naviy
ustundir.

Agar siz jangga kirib himoyalanmasangiz ham, kikboksing
sizga ma’naviy uyg‘unlik ato etadi. Har birimizning galbimizda
qadim ota-bobolarimizdan meros bo‘lib golgan jangchi ruhi joy
olgan. Biz uni ichimizga haydab, berkitib tashlashimiz yoki uni
anglab kuchliroq bo‘lib, ijtimoiy “Men” va tabiiy tuygular
o'rtasida uyg‘unlikka erishishimiz mumkin. Kikboksing garb
jangovar san’atlarining qizg‘in taraqqiyoti va Sharq yakkakurash-
larining falsafasi birlashgan Sharq va G‘arb o‘rtasida joylashgan
O'zbekiston diyorida jadal rivojlanayotgan ajoyib jangovar
san’atdir.

_ Bugun, har kim bo‘lmasin, kikboksingda o‘ziga ma’qu!
bo'ladigan uslub, mashgqlar vaqti va migdorini tanlashi mumkin.
}\)’;:’irs(;prinva Sharq falsafasining uyg‘unlashuvi esa .jan-g 0111(b
e bicr?:;tahk?’m.maﬂ(uraviy asosini tashkil q1.1aF11. Klta
0T (! o A G 02

unish mumkinki: kikboksing o‘ziga ulkal

{na’l.u motlar yig'indisini singdirib, barcha sharq yakkakurash®
4Iing yorgin namoyandasi bo'lqi.

Hagli savol tug‘ilishj
unzu_mlashuvining nima kerg
b(? llnganida, yaratilgan png
mma_ zZarurati bor? Javobi j
muhim amalnj, insonnin
tuganmag ishtiyogin; oli

mumkin, bu jangovar san’atlél
gl bor? Hamma narsa ixtiro qih?lb
Isalarni gaytadan ixtiro qilishm_ng
uda oddiy, kikboksing o'z yelkalarig®
bg Ivojlanishga, taraggiyotga bo‘lg_aﬂ
taklif qilayotear cq o . 2029sad sari intilmoqda. Kikboksin®
narsalardzg Eilzl]go‘i::c%mhk bizni barchgy zerikarliqva qotib ketga"
: : va 7 S : i
dlean .Yangl, Sof nafas iy qaerrstt?-n o ku.mm biz kikboksing tadd8
Kikb 1 olamiz!

1 Oksing tariy;
3 ar :
Vavnong X1 eramj
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bo‘lgan jang san’atidir. Biz ayni shu davrdan qo‘l jangi
sa’natining mavjud bo‘lganligi to‘g‘risida birinchi ma’lumotlarni
olishimiz mumkin. Qadimgi vaqtlardayoq ma’rifatparvar
yunonlar  yakka-kurashining eng gqattiq turini amalda
go‘llaganlar. Bunda zarbalar ham qo‘llar, ham oyoglar yordamida
berilgan, buning ustiga, qo‘llarga birmuncha ustunlik berilgan.
Agar qo‘llarga qo‘rg‘oshin o‘rnatilgan tasmalar o‘ralgan bo‘lsa,
oyoqlar sarpoychan (oyoq yalang) qolgan. Qadimgi Gollandiyada
Til Ulenshpigel hagidagi romanda bayon qilingan paytlarda o'z
ragibiga qo‘llar va oyoglar bilan halol urishishda kuch
sinashishga taklif gilish kam uchraydigan holat emas edi. Asrlar
o'tishi bilan ingliz kitoblari boksni dunyoga keltirdilar, bunda
avval zarbalarni faqat qo‘llar bilangina emas, balki oyoglar va
hatto bosh bilan berishga ruxsat etilgan edi. Janchilar bo‘sh
qo’llar bilan kurashganlar, qo‘lqoplar fagat mashg‘ulotlarda,
bo'gimlarni bekorga jarohatlamaslik magsadida ishlatilgan.
Lekin boks asta sekin o‘zgarib bordi, qonsiz va shavqatli bo‘la
boshladi. 1743-yilda, qo‘lqoplarsiz jang olib borish davrida J.
Brauton tomonidan birinchi qoidalar yaratildi va ular “Brauton
kodeksi” nomi bilan ataldi. 1783-yilda yangi qoidalar yaratilib,
unda ruxsat berilgan jangovar usullar doirasi, garama-qarshi
tomonlarning huquq va burchlari aniq belgilab berildi. 1865-yilda
Markiz Kunsberri jurnalist J. Chambers bilan hammualliflikda
yangi qoidalarni ishlab chiqdi va ular ham “Kunsberri qoidalari”
nomini oldi. Faqat 1872-yilda u keng targaldi. Ushbu qoidalar-
ning asosiy qonunlari hozirgi paytda ham professionallar, ham
havaskorlar o‘rtasida o'tkaziladigan musobaqalar qoidalariga
Zamin yaratdi. Shu qodalarga binoan boks shunday yakkakurash
turiga aylandiki, bu yerda qo‘lqoplar olishuvining majburiy
atributi bo'ldi va jangovar ringda o‘tkazila boshlandi. Oyoglar
bilan zarba berish tagiglandi. Xuddi shu paytlarda Fransiyada,
ancha demokratik davlatda, savat va shosson kabi yakkakurash
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turlari mavjud ediki, bu yerda oyoglar bilan zarbalar o'zining
muhim o'rniga ega edi.

Ikkinchi jahon urishidan keyin boshqa qo‘lga kiritilgan
o'ljalar gatorida mag‘lub bo‘lgan Yaponiyadan, Amerika hamda
Yevropaga Yapon milliy kurashi hisoblangan “karate” kirib keldi.
Yevropada Sharq yakkakurashlarining keng ommalashishi va
rl}fojlanishida Yevropa katta ekranlariga Yun Kam Li, ya’ni Bryus
Fl lagabi bilan mashhur bo‘lgan afsonaviy sportchi va aktyorning
ISh.tirOkidagi filmlarning chigishi turtki bo‘ldi. XX asrning 70-yil-
larida Bryus Li olishuylar paytida qo‘lqoplardan foydalanishni
bOShli-idi_. 70-yillardan keyin, anigrog'i 1974-yil may oyida
?;nnf;;ﬁ]aﬂ; }I1 Anderson va g‘arbiy Berlinlik nemis G. Bruker
ey :mma uslubd‘agl lfarate bo'yicha birinchi Yevrop
0'rtasida birinc(}llci)raitl’3 ellbog e o lentesmar ishtIOkCh;
qilindi va O‘tkazilc?i_ alararo Yevropa-Amerika uchrashuvi tashki

ifatida tarjima gilish mumkin,

chunki boksda ol : - )
e o c(llan aaf; bilan beriladigan zarbalarning karatedag!

: alligi tan olin ;

Kikboksi TR : gan edi.
uYg‘unlasthl:g 1r.1gllzlar.mr1g klassik boksj va karatening
kikboksing buglilr(:n'ShmaS‘dan iborat. O‘sha dayrdan boshlab,
an’analarj hamdgl ku{lgacha G'arb va Sharqning ko'p astlik
j Muvaffagiyatli birlashtirgal
b kelmoqda, u tomoshaboP

ktabr oyida Log

drate bo‘yichg “Anjelsda to'rt vazn toifasida

bil’inc

0 S0'ng, yarn 1975 i jahon birinchiligi bo’lib
karate
0 ga yagj

to‘gnashuvlj

-Vil sent Hovae g
o'tkazildi. 4¢ abrda G‘arbiy Berlinda

ikkinch; =
tal:kcvhl Umumyevropa turniri
°ndo va kung-fy ustalari

O‘Yicha
N Karate,
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ishtirok etishdi. Turnir tugagandan keyin Yevropada birinchi bor
to’liq to‘qnashuv qoidalari bo‘yicha professional karatechilar
musobagasi bolib o‘tdi. 1974-yildan boshlab kikboksing Amerika
va Yevropada keng rivojlana bolshladi. Turnirlar va
chempionatlar G'abiy Berlin, Los-Anjels, Parij, Milan, Myunxen,
Budapesht hamda Italiya, Avstraliya, Germaniya, Angliya,
Ispaniya, AQShning boshqa shaharlarida o‘tkazildi. 1985-yildan
ayollar kikboksingi tarixi boshlanadi. Jahon kikboksingi tarixida
Bryus Li, Chak Norris, Bill Uolson-“Super fut”, Domenik Valdera,
Don “Ajdaho” Uilson, Benni “Reaktiv” Urkedes va boshqalar
o'chmas iz qoldirganlar.

1977-yil fevralda BKTA (WAKO) — Butunjahon kikbokschilar
tashkilotlari assotsiatsiyasi tashkil gilindi. U turli git’alardagi har
xil davlatlarning 50 dan ziyod federatsiyalarini oziga birlashtirdi.
1997-yil boshida esa BPKA (WPKA) - World Profi Kickbokxing
Association (Butunjahon profissional kikbokschilar assotsiatsiya-
si) tashkil etildi va u ko‘pgina mamlakatlarning milliy federatsi-
larini birlashtirdi. Shuningdek, jahonda bir nechta versiyalar
mavjud: ISKA, JAKSA. Ular oldida kikboksingni yagin kelajakda
olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritish vazifasi turadi.

“Sog‘lom va barkamol avlodni tarbiyalash — kelajagi buyuk
davlat poydevorini qurish, dunyoda o‘zimizga yuksak obro’
egallash demakdir”. Davlatimiz rahbari boshchiligida ana shu
€Z2gu magsadni ko‘zlab amalga oshirilayotgan xayrli ishlar
Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini qaror toptirish, unib-
0'sayotgan yoshlarni turli salbiy ta’sirlardan asrash, bolalar
Sportini tom ma’noda ommaviy, umumxalg harakatiga
aylantirishga xizmat qilmogda. Jismonan va ma’nan barkamol
farzand, shubhasiz, mudom yaxshilik payida bo‘lib, jamiyat
farovonligi uchun qayg‘urib yashaydi. O‘tgan yillar mobaynida
yurtimizda sport turlari ichida Kikboksing sport turi ham jadal
rivojlanib bormoqda.

NIY
O'ZBEKISTON DAVLAT JISMO
TAREIYA VA SPORT UNIVERSITETI

AXBOROT RESURS MARKAZI
Na ﬂ(j 1 A3 /bm
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O'zbekistonda kikboksing o‘tgan asrning 80-yillarida
rivojlanishni boshlagan. 90-yillar boshida boks murabbiy Zokirov
Shokir Nazarovich va uning o‘g‘li boks bo‘yicha sport ustasi
Zokirov Botir Shokirovich O‘zbekistonda birinchi bo‘lib “Billur”
nomli ‘kikboksing sport klubiga asos soldilar, keyinchalik esa
O°zbekiston kikboksing federatsiyasini rasmiy ro‘yxatdan
o‘tkazdilar. B. Zokirov professionallar o‘rtasida Osiyo chempioni
unvonini qo‘lga kiritdi, jahon chempionatlarida esa Olmos
Yusufov 4 karra jahon chempioni degan unvonni qo‘lga kiritdi va
O'zbekiston Respublikasining birinchi prezidenti I.A.Karimov
tomonidan “O‘zbekiston iftixori” ordeni bilan mukofotlandi,
Akmal Zokirov va Anuar Ibrayevlar jahon chempioni bo‘ldilar. Bir
qator tanigli kikbokschilar har xil xalgaro turnirlar Va
musobagalarda g‘alaba qozonib, O‘zbekiston dovrug‘ini dunyoga
taratdilar. Ular orasjda professionallar o‘rtasida Osiyo chempioni
F]r;lnggr_rMKuthEdjano‘/,_iahon chempionati final ishtirokchisi
iahong(l: herl:l;igt?df?v’ jahon chempioni Gulbahor Amantayevd
Oibotin kikbo]lcs m_al qatna:%hcmsi Inessa Satchikova.lar b0f-

: chilar orasida yana bir gator kuchli sport
chilar Iskandar Nasridingy R 1 ; v
» Ruslan Dadaxanov, Alisher Yusupo¥s

med - Alj va
boshqalar bor edj. Qs €d Alimbekov, Farxod YusupoV

ha vyillari ko'pgi : Jiyatini
boshladi. Jumjagan « O pgina Klublar o'z faoliy
YAYPAN~, “BARS?;{S,}\AEGASPORT”, “KITEK”, “MEGASPORT-

“TARNADQ”, “GOLDEN“ALPOMISH”: “UMID YULDUZLAR
faoliyatlariniboshlagandi FAYTER” kabi sport klublar 0%
2001-yildan

ft?deratsiyasiga Tashxod;
v1loyat1ardagi tar

Mishey Al-qo‘lga Kirita boshladi, 2003-yild®
: isher Abdullayev, Dilnoza Arzimeto-

Mga sazovor bo‘ldilar. Shavkat
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Urakov, Jahongir Kuchmurodov yana kumush medal sohibiga
aylandilar. 2003-yil avgust oylarida Toshkent shahrida Osiyo
ochiq chempionati o‘tkazildi. Bu yerda O‘zbekistonlik sportchilar
(6 ta oltin medalni qo‘lga Kkiritdilar) yaxshi natija ko‘rsatdilar,
Shavkat Urakov, Temur Muhamedjanov, Qaxxor Umarov,
Jahongir Kuchmuradov, Shuxrat Yusupov, Alisher Abdullayev
g'oliblikni qo‘lga kiritdilar. Tajribali Nemat Bobomuhammedov
professionallar o‘rtasida Osiyo chempioni unvoniga sazovor
bo‘ldi. 2003-yil dekabr oyida Seul shahrida (Janubiy Koreyada)
o'tkazilgan professionallar o‘rtasida “Fristayl” bo‘yicha jahon
chempionatida chempionlik kamari, kubok, shuningdek
professionallar o‘rtasida jahon chempioni unvonini 3 karra
Yevroosiyo chempioni Sunnat Ilyosovga nasib etdi. 2006-yilda
birinchi bor O‘zbekistonda kikboksing bo‘yicha WAKO tasnifida
jahon chempionati bo‘lib o‘tdi, unda 56 ta davlatdan 300 ga yagin
sportchilar ishtirok etishdi, bu chempionatda ham O‘zbekiston
kikbokschilari yaxshi natijalarga erishdilar, Alisher Abdullayev,
Qaxxor Umarov, Jahongir Kuchmurodov, Dilshod Sodigov,
Iskandar Razzogqov, Ulug‘bek Umarov, Nuriddin Dali-movlar oltin
medalga sazovor bo‘lishib, jahon chempioni degan nomni go‘lga
kiritishdilar. 2013-2016-yillarda kikboks federatsiyasiga Sherzod
Tursunaxunov rahbarlik gila boshladi. Uning rahbarligi ostida
Respublika chempionatlari va Respublika kuboklari o'tkazilishi
barobarida xalqaro musobaqalarda ham sportchilarimiz ishtirok
etisha boshladi. 2013-yil Anapa shahrida bolib o‘tgan jahon
chempionatida sportchilarimizdan Axmed Alimbekov, Rozimurod
To'raqulov va bir nechta sportchilarimiz oltin medalga sazovor
bolishdi, Istamov Zarif va boshgalar bronza meddali soxibiga
aylanishdilar,

2017-yildan boshlab kikboks federatsiyasiga Narmetov
Aybek To'ychibayevich rahbarlik gila boshladi, birinchi navbatda
ishni federatsiyani qayta tashkil etishdan boshladi. 2018—yi1_6-
apreldan boshlab O‘zbekiston kikboks assotsiatsiyasi nomiga
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o'zgartirildi. Shu vyillardan boshlab kikboks olamida tubdan
o'zgarish boshlandi, Respublika chempionatlari nufuzli darajada
o‘tkazila boshladi. Musobagalarda g‘olib bo‘lgan sportchilarga
medal diplomlardan tashqari sport formalari gimmatbaho
sovg'alar va pul mukofotlari berila boshladi, albatta hakamlar
bundan mustasno emas. Hakamlar Xayatini musobagalar davrida
yotoq, oziq ovgat va kunlik ma’osh bilan taminlash yo'lga

qo‘yildi.
2017-yil O‘zbekiston kubogida Lou-kik yonalishida 51 kg
vaznda Musayev Sherali, 54 kg vaznda Xonkeldiyev, 57 kg vaznda
Xolmatov Xushnudjon, 60 kg vaznda Mamatoy Muso, 63.5 kg
vaznda Omonoy Muslim, 67 kg vaznda Turakulov Ruzimurod, 71
kg vaznda Sodikoy Dilshod, 75 kg vaznda Turgunov Eldorbek, 81
1;% laznda Elboyev Javohir, 86 kg vaznda Xujamurodov Abdujalol,
1_0% Z:ndﬁ}lo ta.rrfu.rodc.)v Abdulaziz, 91+kg vaznda Raimov I1yos
o vazndaqu bza Kiritishdi. 51 kg vaznda Dadaxonov Ayubxon, %4
60 kg vazndauf{ama_dov Bobur, 57 kg vaznda Soliev Dostonbek,
Javlon, 67 kg v o Abduvosit, 63.5 kg vaznda Gafforo¥
Jaloliddin 75g1< “#nda Etnazarov Nodir, 71 kg vaznda NosiioY
Baxtiyor, g6 kg varr o CoICV Botirjon, 81 kg vaznda UsmonoY
Boltaboey Abrorj% n‘,’agz&dligf\{;xmdonov Boburbek, 91 kg v%z.ndéf
qolga kiritdi. 51 g vazndazr;/[.a Iskandarov Soxibjon 2-olNingy
Sobidxon, 54 kg vaznda To Irsaidov Mirjalol, UsmonjonoY
Xayitbek, 57 kg vaznda Toshb0 oy g caluo
vaznda Arabayey Xushnudbe](:ev Asrf)r: Maripov Doston, 60 k8
Vaznda Botiroy Faruxbek Fozilc; N Jerngiidiel, G5 i
: \% Rustam, 67 kg vaznda GulomoV

VRl

m, 72’-Sat11:ek, 7l kg vaznda SayfutdinoV
' » Ol g v.':lzrgldvaznda Mirzaliyev Mirsaidbeks
Nurillo : & Shousmongy Sanjar, SaidoV

V?Z.n.da :?OHXOV Sulaymon, Nuftillaye ey gl
kiritishdi. V Azamat 3-0°rinni, qo‘lga

Musobaganing Ful-kontakt yo‘nalishida 51 kg vazn toifasida
Jo'rayev Muhammadumar, 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi, Ahmadjonov
Diyorbek, 2-o°rinni qo‘lga kiritdi, Ergashov Dilshod, Asanov
Sarvarlar 3-o°rinni, qo‘lga kiritishdi. 54 kg vazn toifasida Obidov
Abrorbek 1-o'rinni qo‘lga kiritdi, Erkinov Mohir 2-orinni go‘lga
kiritdi, Vahobov Shaxzodbek, Abdumajidov Muhriddinlar 3-
o‘rinni qo‘lga kiritishdi. 57 kg vazn toifasida Yoqubov Furqatbek
1-0rinni qo‘lga kiritdi, Bekmatov Azizbek 2-o‘rinni qo‘lga kiritdi,
Anvarov Saidmurod, Toshpo‘latov Qahramon 3-o‘rinni qo‘lga
kiritishdi.

60 kg vazn toifasida Sh. Begmirzayev 1-o'rinni qo‘lga kiritdi,
Xolboyev Muhammadali 2-o°rinni qo‘lga kiritdi, Bogiyev Davron,
Yunusjonov Sardorlar 3-o‘rinni qo‘lga kiritishdi. 63.5 kg vazn
toifasida Mamadaliyev Shoxrux 1-o'rinni qo‘lga kiritdi, Burxonov
Muhriddin 2-o‘rinni go‘lga kiritdi, Qayumov Alisher, To‘ychiyev
Mardonbek 3-o'rinni qo‘lga kiritishdi. 67 kg vazn toifasida
Abdullayev Sherzod 1-o‘rinni go‘lga kiritdi, Ruziboyev Sh 2-
o'rinni go‘lga kiritdi, Vaxobov Qahramon, Rufatov Saidniyoz 3-
O'Tinni qo‘lga kiritishdi.

71 kg vazn toifasida Soliyev Muslim 1-o°rinni qo‘lga kiritdi,
Xolmatoy Farxodjon 2-o‘rinni gqo‘lga kiritdi, Isagov Firdavs,
XO‘iamberdiyev Dilmurod 3-o‘rinni qo‘lga kiritdi, 75 kg vazn
toifasida Abdurahimov Oybek 1-o0°rinni qo‘lga kiritdi, Mamajonov
Ilhom 2-0'rinnj qo‘lga kiritdi, Nasimjonov Nodirbek, Urshiboyev
Nurbek 3-0'rinni qo‘lga kiritishdi. 81 kg vazn toifasida Xusanov
Iaf}ongir 1-o'rinni qo‘lga kiritdi, Latifjonov Shoxrux 2-o'rinni
qo‘lga kiritdi, Jo‘raboev Nematjon, Isroilov Islombeklar 3-o°rinni
99lga Kiritishdi. 86 kg vazn toifasida Mirzaliyev Mirsaid 1-
o Tinni qo'lga kiritdi, Badalov Yusuf 2-o‘rinni go‘lga kiritdi. 91 kg
V*'=1Zn‘toifasida Toshboyev Sherzod 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi, Isagov
Ulug'bek 2-0'rinni qo‘lga kiritdi. 91+ vazn toifasida Shonazarov
Shomuroq 1-0'rinni qo‘lga kiritdi, Sadriddinov Sirojiddin 2-0°rin-




ni qo’lga kiritdi, Aminov Niyazko, Mamajonov Bekmurodlar
3-0'rinni qo‘lga kiritishdi.
2020-yil Andijon viloyatida bo‘lib o‘tgan O ‘zbekiston
chempionatida Lou-kik yo'nalishida 57 kg vazn toifasida
Hamidullayev Diyor 1-0rinni qo‘lga kiritdi, Xudoyberdiyev
Abdurahim 2-0'rinnj qolga kiritdi, Dadaxonov Ayubxon va
Sodiqov Xojiakbarlar 3-o‘rinni qo‘lga kiritishdilar. 60 kg vazn
tOIfa'Sida Jo'raboyev kozim 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi, ErnazaroV
Nodir 2-0'rinni qo'lga kiritdi, Tursunboyev Bexruz va MehmonoV
Jamshid 3-o'rinni qo‘lga kiritishdilar. 63.5 kg vazn toifssid
Iml{l?v _Arobiddin 1-0'rinni qo‘lga kiritdi, Hamroyev ShoxIuX
i:g(?nn} q0'lga kiritdi, Norqulov Otabek va Sultonov Islom
Abdul]r:;ilz q10 1$3 kl'rltis‘hdilar. 67 kg vazn toifasida Adh‘aljno‘{
s kiritd_'o rinni qo lg‘a kiritdi, Mo‘minov Azizjon Z-O‘T.m“_l
qo‘lga Mﬂtis;,d'fmzov O'ktam va Umarov Faxriddin 3-o'Tind!
ali 1-0Tinpj 1a1:,171 kg_‘faz_rl toifasida Muhiddinov Muhammad(;
2-0'rinnj qo‘lgaqlzi gte; Kiritd, Muhammadaminov Muhamm?
"ominni qo'lgy kirriltisll{dﬁ? onov 0zod va Jaboraliyev Xumoy\"
l-o‘rp r'ta O‘g‘ir Vaznda 7
... Ergashev Sharif

5> kg vazn toifasida Alibekov Um&
Parriyey Rahmonjon 2-o‘rinni qo12?
Va Qurbonoy Furgat 3-o‘rinni qﬂ‘lgé
tqifasida Bozorboyev Abbos 1-0'rin
4212 2-0'rinni qo'lga kiritdi, Hasano"
Yusupoy LO : 3'°‘r§“_ni qolga kiritishdilar. 86kg

Z1Z 1-0'rinnj qo‘lga kiritdi, Nosimj°

nov NOdiI‘ 2-0'Tinn: ¢
Mhnj q‘O.lga_ Kiritdj, Musobaqaning og'ir vaznida %

Og'ir vaznida 91+ kg vazl

nni go* f_rA _ionoV
lga kit di, 1 90'lga kiritdi, Mamad-jon

Soibjonoy Iskandar 3-orin?®

2021-yil Namangan viloyatida bo‘lib o‘tgan O‘zbekiston
chempionatida Lou-kik yo'nalishida 51 kg yengil vazn toifasida
Musayev Sherali 1-o'rinni qo‘lga kiritdi, Mugimjonov Muham-
madyusuf 2-o°rinni qo‘lga kiritdi, Olimjonov Elmurod va No‘mo-
nov Sarvarbek 3-o'rinni qo‘lga kiritishdilar. 54 kg o‘rta yengil
vazn toifasida Hamidullayev Diyor 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi,
Sobitxonov Mahmudjon 2-o‘rinni qo‘lga kiritdi, Shodmonov
Asadulla va Qayumov Alimardon 3-o°rinni go‘lga kiritishdilar. 57
kg vazn toifasida Mirzayev Mirzakarim 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi,
Ergashov Ibrohim 2-orinni qo‘lga kiritdi, Mamadaliyev Ahror va
Abdumajidov Muhriddin 3-o‘rinni qo‘lga kiritishdilar. 60 kg o‘rta
vazn toifasida Ernazarov Nodir 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi, Tursun-
qulov G'olib 2-o0'rinni qo‘lga kiritdi, Qo‘shmurodov O‘rolboy va
Nasriddinov Oyatillo 3-o°rinni qo‘lga kiritishdilar. 63,5 kg vazn
toifasida Komiljonov Shukirillo 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi, Fazliddi-
nov Abdurahmon 2-o‘rinni qo‘lga kiritdi, Toshtemirov G‘aybullo
Va Ismoilov Fathullo 3-o‘rinni qo‘lga kiritishdilar. 67 kg vazn
toifasida Adhamov Abdulaziz 1-o'rinni go’lga kiritdi, Kimsanov
Diyorbek 2-o°rinni qo‘lga kiritdi, Egamberdiyev O‘tkirbek va
Kamoliddinov Zahriddin 3-o'rinni qo‘lga kiritishdilar. 71 kg vazn
toifasida Muhiddinov Muhammadali 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi,
Amanov Erkin 2-o0°rinni qo‘lga kiritdi, Mannopov Jamoliddin va
Karimberdiyey Isfandiyor 3-o‘rinni qo‘lga kiritishdilar. Musoba-
4aning 75 kg o'rta vazn toifasida Abdumajidov Sherzod 1-o'rinni
q0'lga kiritdi, Davronbekov Rahmatillo 2-o‘rinni go‘lga Kkiritdi,
B_ozorbOYev Abbos va Holmatov Zuhriddin 3-o'rinni qo‘lga kiri-
tshdilar. 81 kg vazn toifasida Yusupov Aziz 1-o‘rinni qo'lga
kiritdj, Nasimjonov Nodir 2-orinni go‘lga kiritdi, To'lqinov
Karimbek v Husanov Jasur 3-o‘rinni qo‘lga kiritishdilar.
Musobaqaning o‘rta og‘ir 86 kg vazn toifasida Raimjonov
Vviatbek 1-o'rinni qo‘lga kiritdi, Bekmirzayev Javlon 2-o‘rinni
q? .lga kiritdj, Turg‘unboyev Dilmurod va Latijonov Shoxrux 3-
°Tioni qo'lga kiritishdilar. Musobaganing ogfir 91 kg vazn

Dav]
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toifasida Dadabayev Habibullo 1-0‘rinni qo’lga kiritdi, Boltaboyev
Abrorjon 2-o'rinni qo‘lga kiritdi, Yusupov Botirjon va Saidaliyev
Doniyor 3-o'rinni qo‘lga kiritishdilar. Musobaganing o‘ta og'ir
91+ kg vazndan yugqori bo‘lgan sportchilar orasida Sobirov
Obidjon 1-o0'rinni qo‘lga kiritdi, Nazimov Otabek 2-o0‘rinni go’lga
kiritdi, Azimov Ahatbek va Komolov Doniyor 3-o‘rinni qo’lga
kiritishdilar. Bundan tashqari kikboks sportida bir gator texnik
maxoratli sportchilar Shukurullo G'aniyev, Yorginjon Umaroy,
Laziz Hakimov, Tavakkal Kimsanov, Yusuf Muhammadjonoy,
IQP0110H G'iyosov, Magsudali Nuraliyev, Shukurullo Do‘smatov,
Mirzobek Maxmudoyv, Igbol Egamberdiyev, Shoxrux Mo'ydinov,
Iahongir Akbarov va boshqalar har xil musobaqalarda g'alaba
quonl?,hgan, Bugungi kunda musobaqalar tashkil gilish va tutli
saensgéon?tlarda_qatna§hishdan tashqari, O‘zbekiston havaskor
Vil:yat iisgiziﬁalsllkb_gksm‘g asosiatsiyasi O‘zbekistonning hammé
R o T 6:; ; 0 zbelgston Respublikasi jismoniy t.aﬂ"ly&
hamkorlikda sog!] il «Mahéna» Jamiyat Fondi bll‘a.n

§10m turmush tarzini rivojlantirib, ftar§ ib

qilmoqda, hamda gj : :
kurash olib bonnoﬁfi?hvandhk va yoshlar jinoyatchiligiga garsh!

1.2. Kj

Kikboks — br 3 (I)(rl:;boks = Sport turi sifatida
0'ziga Xos turi hiSOI:;)I 28l 0'zaro ragiblik munosabatlarining
egaligi, ushby qoidal am‘b, a_niq tarzdagi tartib — qoidalarg?
qoidalar asosiga erishe'llml bajarish  sharoit]ar; va belgilangal
topganligi va shuningdleﬁa::s Yutuglarni baholash ysullari garo®
bagalarnin - U Yo'nalishda o‘tlnm: C 1SO0-
it sl o et m?;yzst;(azﬂuvchl iy
kabi xusus;j s M1gyosda tutgan - a .tan % 1t
Slyatlari bi] ahamlyatmmg yugqorilig!

! an tavsifianaqg:
Kikboksda musobaqalarga ;ai(clll. i

mida imkonj -
I yaqqol g‘olibII)iIO(;l-cha,yukSak natijalarga eri-
190°lga Kiritishga qaratiladi:

shish, raqib ustida
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Kikboks - odamning o'ziga ta’sir ko‘rsatuvchi faoliyat turi
sifatida va shuningdek kishilar o‘rtasidagi odatdan tashqari
qarama-qarshilik sferasi sifatida chuqur mazmunga ega
hisoblanadi.

Kikboks — sport turi sifatida keng ma’noda musobaqalarga
oid faoliyat amaliyotini o'z ichiga qamrab oladi, shuningdek
musobaqga faoliyatiga qaratilgan maxsus tayyorgarlik, ushbu
faoliyat doirasida o'ziga xos ijtimoiy munosabatlar, umumiy
holatda olinganda, ushbu faoliyatning ijtimoiy jihatdan
ahamiyatga ega bo‘lgan natijalari va samarasi bilan ifodalanadi.
Kikboks sport turi sifatida odamning hayot faoliyati uzviy
qismiga aylanishi — bu bevosita odamning o‘z imkoniyatlari
«chegaralarini» kengaytirishiga qaratilgan intilishi, bir butun
ehtiroslar olami va odamlar o‘rtasidagi murakkab munosabatlar
Majmuasi sifatida keng tomashabinlar o‘rtasida ommalashishi
kabi jihatlari bilan tavsiflanadi. Kikboks o‘zining tarixiy
rivojlanish jarayonida, jamiyatda jismoniy tarbiya sohasida
Madaniy darajasi boyicha alohida sezilarli o‘rinlardan birini
egallagan. Kikboksning ijtimoiy funksiyalaridan biri, ya'ni sport
sohasida yuksak natijalarga erishish shunisi bilan muhim
h_isoblanadiki, bunda yakuniy holatda ushbu natijalarning qo’lga
kiritilishi yo‘lida insoniy qadriyatlar o‘zlashtirilishi va ma’lum bir
aniq ehtiyojlarning qondirilishi amalga oshiriladi.

Kikboks aynigsa, yosh avlodni tarbiyalashda nisbatan
Yuqori ta’sirga ega bo‘lgan tarbiya vositasi va usullari yig'indisi
(umladan, o‘smirlarda mehnatsevarlik sifatlarini tarbiyalovchi)
hisoblanagj.

Jismoniy tarbiya tizimida kikboks odam organizmining
funksiona] imkoniyatlarini maksimal darajada oshirilishi uchun
foydalaniadj, shuningdek tegishli ko‘nikma va malakalarni
tElkOmillashtirishni chuqurlashtirishga garatilgan tarzda belgilan-
8an kikbokschj faoliyati talablariga javob beruvchi — organizm-
Mg yuksak darajada rivojlanish xususiyatini ta’minlaydi.
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Kikboks ~ odam uchun iroda, ahloqiy hulq - atvor, ehtiroslariv
ko‘nikmalarini tarbiyalashning a’lo darajadagi maktabi hisob-
lanadi. Ushbu jihatlari orgali kikboks odamning hayotga, mehnat
faoliyatiga va harbiy Xizmatga tayyorlanishida ijtimoiy - pedago-
gik tizimning ajralmas tarkibiy qismiga aylangan.

Kikboksning keng ommalashishi juda uzoq tarixga eg
emas, albatta. Bunda zamonaviy ommaviy ahborot vositalar,
]L}rr.lladan bevosita televideniyening taraqqiyoti kikboksning
0'Ziga X0s tomoshabinlari auditoriyasining odatdan tashqari
kengay'ishini ta’'minlagan. Sir emaski, hozirgi kunda Osiy0
Ch'emplona_ti, Jahon chempionati, Yevropa chempionati, xalga®
migyosdagi professional kikboks musobagalari va turnirlari buft"
d’flflyoda keng tomoshabinlar ommasi tomonidan sevib tomosh
qilinadi,
qilishI:il;b;kZ:g;g SPOIt turi sifatida tomoshabinlarni 0ziga liiz
xususiyatlaring olgyelli?aﬂan eng avvalo, kikboksning eSt:tga
S Tty < i lgftarz?la 1fo_da1anishi, shuningdek, S-]-'J‘O_hi

Muminsoniy me’yorlarga amal gilinis

kabila .

Orasid;dlie riaks etadi. Shuningdek, kikboksning tomashabini&
jihatdan qagbsin malashishi bu sport turining alohida emotsior
ishtirokchj AMlinilishining osonligi, shuningdek musoP&®
hisoblangan ;i lg.a N hamfiklikn; chuqur his gilish, «universt

e ili» har qa ushinar®
N 1zohlanagj, 9anday odam uchun t |

< i d 113 i
0% 'Mkoniyatiarin; inilglga 9aramasdan, har bir SPOrtChl.gE;
2 qila oligp ng' N8 yaxshi sifat xususiyatlal”
“boks an ushgmk?myati berilishi bilan belgiland®"
O_I‘ta31da Xa anul Jihat]arj bi
; alar

- Hozj O'rnatishni " pir
global darajagy Bl vaqtdy xalqarg rr}:inmg vositalaridan **.
ayd

tarilishi q

lan ko‘plab mamlakatl®

... Mqyosdagi sport aloqal_af(; ‘
Qlinib, jum]adan birgina OSIY

o'yinlari misolida zamonaviy sharoitlarda sportning xalgaro
miqyosdagi harakat sifatida keng ommalashishini yaqgqol
ko'rishimiz mumkin.

Kikboksning sport turi sifatidagi pedagogik ahamiyati sport
faoliyatining mohiyatidan kelib chiqadi, ya’ni bu faoliyatning
asosiy magsadi bevosita insonni har tomonlama takomillashti-
rishga qaratiladi. Shu bilan birga, kikboks insonni har tomonlama
tarbiyalashda tarbiyaviy ta’sirotlarni gqo‘llash usullarning
muayyan asoslaridan biri sifatida maydonga chiqadi.

Kikboks odam uchun nafaqat jismoniy tarbiya, balki iroda,
xarakter, ahlogiy sifatlar va intellektual qgobiliyatlarni tarbiya-
lashning vositasi ham hisoblanadi.

Musobaqalarning musobaqaga oid usullarida elementar
shakllarning epizod ko‘rinishida foydalanilishidan (jismoniy
tarbiyaning boshlang‘ich bosqgichida) farq qilib, kikboksda
musobaqalar o'z tarkibiga ko‘p halqali musobaqalar qatorlari,
ularning tutgan o‘rniga, ahamiyatiga ko'ra, ko‘lami va mas’u-
liyatiga garab darajalarga ajratilishini qamrab oluvchi tizim
hisoblanadi. Yuksak yutuglar qo‘lga kiritilishi darajasida ushbu
tizim  tarkibining asosiy halgalari - milliy, mintaqaviy
(kontinental) va mintaqalararo migyosda, Dunyo (jahon)
birinchiligi va Osiyo o‘yinlari musobagalaridan tashkil topadi.
BUnda kikbokschilarning ushbu yuqori darajadagi musobaqalarda
Ishtirok etish imkoniyatlari bevosita ularning sportda erishgan
Yutuglariga, 0z navbatida sportchi imkoniyatlarini rivojlantirish-
§a yo'naltirilgan tarzda sportchiga qo'yiluvchi yuklamalarga
bog'liq hisoblanadi. Ushbu ko'rinishda, sport musobagalari tizimi
*Portchilarning borgan sari yuksak natijalarni qo‘lga kiritishni
mo'ljal olishi yo'nalishida ketma-ketlikda yo'naltirilishini
W@minlaydi, by holat sportchilarning o0‘z-0‘zini takomillashtiri-
Shi bo'yicha intilishlari darajasi va samaradorligini obyektiv
tarzda baholab beradi.

-
]

A




Ushbu korinishda, kikbokschi faoliyatining musobagalarga
oid tavsiflari, uning yuksak yutuglarni qo‘lga kiritishga yo'nal-
tirilishi kikboksning tarbiya vositasi va usullari sifatidagi bir
qator sezilarli ahamiyatga ega xususiyatlari bilan ifodalanadi.

1.3. Kikboks - tarbiya vositasi sifatida

L. Kikboks bilan shug‘ullanish ma’lum bir qgobiliyatlar, ko'nik-
ma va malakalarni yuksak darajada rivojlantirishni ta’minlash
imkonini beradi. Kikboksda sport mahoratining o‘sishi obyektiV
tarzda uning boshga munosabatlarda rivojlanish jihatlari bilan
bog'lig hisoblanadi, bu holat bevosita boksning insonni har
tomonlama uyg‘unlikda rivojlantirishning vosita va usullai
ajmuasi sifatida foydalanilishj mumkinligining asosiy dalillari-
d-an.blri hisoblanadi. Jismoniy qobiliyatlarning yuksak darajadé
rlvollaptirilishi darajasiga erishish gonuniy tarzda organizmnin‘g
ltgn;::ly f(u{lkSiOTlE.ll imkoniyatlari darajasining oshirilishiga 0%
texnilasinmy - UShbU Ko'rinishdagi bogliqlik kikbolsc
kuzatiladi_nga,tgkomﬂlashtirinshini chuqurlashtirilishida ha™
doirasi qa-mialril]l(’ dharz.lkatlarga oid ko‘nikmalar va malakalif
larini o'zl.elshtirilish:l \rfi]i(li:‘ ker}g bO‘l.S?’ VI harakatl.& : Shal;],

lanishi» shunchalij dara‘adm 0 Zlashtl-nlg_an harakatlarn‘l «sayq
Kikboks bilap Shug]‘ulia ql'llaYIE(lS.hljshl vujudga keladi. b
bo'yicha  sportehilam anish o‘zining obyektiv qonuniyata
Mg har tomonlamg rivojlanishini talab

qiladi. Mos holgrgy.
o, B
tayyorgarlik uygun Kikboks amaliyotida umumiy va maxsus
riladi.

ho S_po.rt mahoratining o'sishi V2
Yuljlrgl vaqtda mashg‘ulotlar dave"
amalar darajasini O‘SiShi bilan
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belgilanadi. Bu ko'rinishdagi yuklamalarning pedagogik jihatdan
mazmun-mohiyati shundaki, bunda yuksak mahorat darajasida
boshqarilishi sharoitida ushbu yuklamalar maxsus va umumiy ish
qobiliyatini oshirishga yo‘naltirilgan jismoniy xususiyatlarini
tarbiyalashda qudratli omil vazifasini bajaradi.

Kikboks sportga oid yakkakurash mantigi va sharoitlari
yorgin emotsional alanga berishi qayd gqilinib, bu holat 0z
navbatida sportchining o‘z ustidan nazoratni qo‘lga olishini talab
qiladi. Bezovtalik tarzidagi qo‘zg‘aluvchanlik va «olimpiadachiga
x0s» hotirjamlik, mag‘lubiyatga uchrash alami ta’siridagi sigilish-
lar va g'alabaning ganot bag‘ishlovchi quvonchi - bularning
barchasi kikboksda chegaraviy darajadagi «emotsiyalar o'yini»
ljobiy tomonlari hisoblanib, bu holatlarda sportchi sabot va qunt
bilan 0‘z-0zinj tarbiyalashi natijasida ongli ravishda boshqa-
ruvni qo‘lga olishi majburiyat sifatidagi zaruriyat hisoblanadi.

Jismoniy va psixik yuklamalar darajasi ortishi kikboksni
Ofganizmga ta’sir ko‘rsatuvchi, umumiy holatda esa shaxs
XUsusiyatlariga ta’sir ko‘rsatuvchi «o‘tkir» omil sifatida tarbiya-
ning boshqga bir qator vosita va usullaridan alohida ajratib
ko'rsatilishinj ta’minlaydi. Tartibsiz holatdagi sportga oid yukla-
malar  sportchi organizmida jiddiy ko'rinishdagi funksional
Me’yoriy chetga og'ishlar darajasigacha bo‘lgan noqulayliklarni
keltirib chiqarishi mumkin. Shu sababli, kikboks bilan ogilona
tar_zda shug‘ullanish tizimi shifokor-pedagogik nazoratning
doimiy tarzda amalga oshirilishisiz mazmunga ega hisob-
lanmaygj,

. 3. Kikboksning shaxs shakllantirilishidagi ta’siri ma’lum bir
“Malikdagi  shaxslararo va keng ommaviy munosabatlar
Sharoitlarj orqali ro‘yobga chiqariladi. Musobagalar jarayonida va
182 bogliq holatda turli xildagi munosabatlar vujudga keladi:
lt:nmiidan, kikbf)k.schining 0z jamoasiga, o'z mamlakatiga niflba-l
i Ur}osabatl, Jamoa a’zolari o‘rtasiga munosabat]af,_spm_'t agl

iblari va boshgalar o‘rtasidagi munosabatlar gayd gilinadi.
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Otkir zidiyatli vaziyatlarda kikboks janglari davomid:
kikbokschilarning ahlogiy giyofasi, bag'rikengligi, hagigatgo’y-
lig, o'z ragibiga bo‘lgan hurmat hissi, sportda qabul qilingan
ahlog me’yorlari asosida 0'zining hulg-atvori ustidan nazom
o‘rnata olish Xususiyati o‘zini namoyon qiladi va bevosita
tekshirishdan o‘tadi. Xalgaro miqyosdagi sport musobagalar
sportchilarni keng ko'lamdagi internatsional munosabatla
olgmiga olib chigadi, bu sharoitda taraqqiy topgan xalgan
migyosdagi sportga oid harakatlar shaxsning shakllanishid:
umuminsoniy g‘oyalar ruhiyatida, o‘zaro bir-birini tushuna olist

0 stlik, hamkorlik ruhiyatida tarbiyalanishini ta’minlaydi.
Yuqorida

e tavsiflangan  munosabatlarning bir but®
ltlmll).l.mllyllgl sharoitida kikboks shaxsning ahlogiy }'ihatdaﬂ
arolyalanishida boy | i Foas iradi, Biroh
ushbu imko Y imkoniyatlarni vujudga keltiradi.

REtlanozoty ‘ iri i, Bundan
tashqari, kikh Z-0 zidan ro‘yobga oshirilmaydi

Qimmat .Oksnin_g 0zl ayrim holatlarda tarbiyaviy qa‘_ir-.
Nuqtai nazaridan aksincha, qarama-qarshi ta’sir effeki™

Namoyon qjlighs; e i rchda
kikboksda qg‘laslhl fam Mumkin hisoblanadi. Ushbu ko rinishd?

topishi, musot?:(iag a. eriShi.Sh hissining ajralimas taeré'l qat;zi
ziddiyatli vaziyqr Jenglari davomida vujudga keluvehl O
tarkibining yety 1i arda - sportchida boshlang‘ich monvatswla)
ailingan jjtimop, o m3Sligl, kikbokschi hulg-atvorida
sustligi bevosita g pEda.gOgik ro‘yobga oshirilish dara’-asm}ng
shakllanisps Portchida iy qator salbiy xarakter beh‘;ﬂ‘f’lrimng

1ga olib Sy o
o 1 kEIISh mkin, iumladan, bu holat 0 legml
namoyon bo‘f' 90 pollik v, shu )

Ushbu ko‘rinishda, ag?_l[’

faoliyatigy » 0'2-0'ziga bo‘lgan talabchan’
a

Nisbat

« boshqa an tangidi bo'lish
qi'ﬂ_fg Umagan holaia:iaslfat be Y munosabatda

dagi harg

: Igilari
Portchin:
ati mco};nm_g Yuksak yutuglarni g0 Igé

aynida Uning atrofida vuju g
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kabi bir qator salbiy jinal®

shakllanishi ustida kin.]dir |

keluvchi keng ommaviylashish bilan bog‘lig muhit bevosita unda
maqtov va sovrinlardan mag‘rurlanish, manmanlik, gerdayish
hissini yuzaga keltirishi mumkin.

4. Organizm imkoniyatlariga qo‘yiluvchi yuqori darajadagi,
ko'pincha holatlarda chegaraviy darajadagi talablar, psixik
jihatdan ta’sir ko‘rsatish o‘tkirligi va kikboksga xos bo‘lgan shu
kabi boshqa bir qator xususiyatlar bilan bog'liq holatda
kikboksning tarbiya vositasi va usullari majmuasi sifatida maq-
sadga yo'naltirilgan tarzda foydalanilishi ma’lum bir yosh
xususiyatlari, salomatlik darajasi va sportchilarning boshlang‘ich

tayyorgarligi darajasi kabilar bilan cheklanishlarga ega
hisoblanadi.

1.4. Kikboks - funksional rivojlanish tizimi sifatida,
havaskorlik kikboksi

«Egallangan o‘rni emas, balki ishtirok etish muhimrog!»
ko'rinishidagi Olimpiada shioriga e’tibor qaratamiz. Hagiqatan
ham, hamma ham o'zining ijtimoiy-biologik jihatdan izzat-nafsi
ehtiyojlarini (ambitsiya) to‘liq holatda qondirishi va chempion
bo'la olishi hagiqatdan yirik holat hisoblanadi. Bunda har bir
og'irlik kategoriyalari bo‘yicha faqat bitta sportchigina chempion
bola olishi mumkin. Aynigsa, orgada goluvchi, ya'ni autsaydf:r
sportchilar orasida emas, balki chempion nomiga juda yagin
tUrgan talabgorlar orasida mag'lubiyatga uchrash hoIatlafz
kO‘DFOq tushkunlik, umidsizlik yuzaga kelishini keltirib chigaradi.
Ko'pgina sportchilar aynan musobaqalarda mag‘lubiyatga uch-
rashlari sababl; sportni tashlab ketishlari kuzatiladi. Ushbu 0'rin-
da quyidagi xulosaga kelish mumkin, ya’ni kikboks yoki har gan-
day boshqa sport turi bilan fagat tabiat tomonidan funksiona!
dobiliyat boshlang‘ich in‘om etilganlargina shug‘ullanishlari
Mumkin, Undg qolganlar nima qilishadi? Biroq, sport jismoniy
tf‘r_biyaning nisbatan haqigiy qismi hisoblanib, bunda ushbu
Uzimda oldingi erishilgan natijalarga solishtirgan holatda yutug-
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- larni obyektiv tarzda qayd qilish imkoniyati vujudga keladi, ya'ni

foydalanilayotgan mashg‘ulotlar tizimining samaradorligini tek-
shirishni amalga oshirish mumkin.

~Tanlangan sport turi bo'yicha mashg ulotlarni davom ettirish
zst?k—xohzshiga ega bo'lish uchun egallangan o'rinning ta'si
ko'rsatmasligi uchun nima qilish talab gilinadi?

. Asgar, jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishda asosiy boshlan-
g‘IC_h dalil sifatida funksional imkoniyatlar yoki ularning biologik
OS.ISh. tugallanganidan keyin saglanib qolishi sifatida shaxsiy
£ _Shlmchalami qabul gilish belgilansa, u holatda ma’lum bif
Ortinni egallash asosiy hisoblanmaydi. Kikboksda ushbu ko'ri-

nishdagi dalildan foydalanish to'lig holatda samarali tarzda
foydalanilishi mumkin,

hechlc(li:zl}:Olatq{ilgi- b’oshlang‘ichlarga ega bo‘lgan holatda, balkf
i yhta_buy i'om etishlarsiz holatda sport bilan samarall
gich qob Shnl amalga oshirish mumkin, Shuningdek, boshlan®

qobiliyatlarsiz Sport bilan shug‘ullanishni davom ettirish

yoki butun]ay 0°zinj ‘
S €. . 1 j 2
gan holatda mashg‘u$onga bag‘ishlash imkoni mavjud bo L

.. _ tlal‘ni d 0.0 o iyin-
chiliklar e 0_ avom ettirish anchagina 4iy*"
ning fugll(s?ollgl';}lrﬁdl. Biz naVbatdagi bosqichlarda kikbokschl-
ligimiz uchyn us}i;)ha'-cda.n tayyorgarligi hagida fikr bildirmas”

‘ i taven Y davrda kikboksga to'liq holatda tayy"
ab beruvchj ¢ : il
Kikboks — jism

: ONiy faoliyatni s i
shu sabaplj agar, YUksai aOl_Watmng aiziqarli turi hisoblanadh
masa (bunga kap) natj

jalarga erishishni i vil-
ng ketidan qu
funksional jihatday, hOlat-da g

€rishiladi), balki ,ining
i REL » balki undan o zIl
tu“hShini ta,minlash erO]lHl’llSh] Vallic

da ushbu sport tye e 98adlarids f,
uri bij 0
Faia ey Il bilap deyarlj h

bort formasining ushla?
Ydalanilsa, ymuman olga™"

¢ g ulotla i amma Shu ¢ a = mkiﬂ-
gabog'lig hisoblanadi_rmng tashkij g ullanishi mu

Qilinish; Vazifalari va usullari'

E e Ry

Agar musobaqalarda ishtirok etishni va sovrinli o‘rinlarni
egallash zaruriyatini afzal hisoblamasdan turib, kikboks bilan
shug‘ullanish 2-bolalik davridan boshlansa, u holatda to‘lig
holatdagi vyetilish davrida optimal holatdagi rivojlanishga
erishish mumkin va bu holatda subyektda o‘z-ozini himoya
qilishga qaratilgan ko‘nikmalar uchun talab gilingan sensomotor
Xususiyatlarning optimalligi shakllanadi.

Tabiiyki, ushbu davrda musobagalar belgilanishi talab
gilinadi, biroq bu birdan-bir magsad hisoblanmaydi. Havaskorlik
kikboksida asosiysi — tartibli tarzdagi mashg‘ulotlar, har
tomonlama jismoniy va ruhiy takomillashishga intilish, sevimli
Sport turi sifatida kikboksning boy texnika va taktikasini o'zlash-
tirishga qaratiladi. Asosiysi — ragibni mag‘lubiyatga uchratish
emas, balki mohirlik bilan uni yengish, oziga zarba berishga yo'l
qo’ymaslik hisoblanadi.

Ushbu ko‘rinishda, havaskorlik kikboksi kikboksning asosiy
shakli hisoblanadi. Kikboksning barcha qolgan shakllari
kikbokschilarning ko‘p yillik dasturlar bilan mos holatda taktik,
Jismoniy va psixologik jihatdan tayyorgarligiga asoslaniluvchi
Xosilalar sifatida qayd gilinadi.

L.5. Kikboks — sportga oid takomillashish tizimi sifatida
Jadal tarzdagi jismoniy rivojlanish davrida tabiatda katta
*Nergiya vujudga kelishi, o‘zligini tasdiglash instinkti, qarshilik
Kurashi ro'yobga oshirilishi talab gilinadi. Biz ma’lum ma’noda
YOWVoyi tabiatda hayot kechirishimiz asnosida, jamiyatda ushbu
kO_rinishdagi ziddiyatli faoliyat cheklanishi uchun musobagalar
doldalari o‘ylab topilgan. Ushbu belgilangan musobagalar goida-
¥a“ga muvofiq holatda ushbu musobaqalarda samarali tarzda
Ishtirok etishda texnik-taktik, jismoniy va fiziologik jihatdan

tayyorgarlik amalga oshiriladi. .
. Raqiblik sezgisi, guruhlar ichida yetakehilik uchun kurashish
‘ologik jihatdan yosh avlodda ma’lum bir ehtiyoj sifatida
14moyon bo‘ladi, Shu sababli, sport va uning musobagalarga oid
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tizimi - yoshlar uchun nisbatan qo‘llash qulay bo‘lgan faoliyat
shakli hisoblanadi. Ushbu ko‘rinishda, sportga oid takomillashish
tizimi ushbu yosh davrida jismoniy tarbiya va jismoniy jihatdan
rivojlanishning asosiy vositasi hisoblanadi.

Biroq, hamma ham xohlagan yuksak cho‘qqilarni zabt eta
olmaydi, lekin bu birinchi mag‘lubiyatdan keyin kikboksni
tashlab ketish kerak, degani emas. Shunday toifa odamlar bork,
ular: «Sinab ko ‘raychi, agar eplay olmasam — unda sportni tashlab
ketaman» qabilida fikrlash orqali musobagqalarga tushishi qayd
qilinadi. Bunda ehtimol, ushby masalaga boshqacha yondoshish
magsadga muvofiq hisoblanadi, ya’ni: «Sinab ko ‘raychi, agar eplay
olmasam - yanada chidam vq bardosh bilan shug‘ullanaman>
Bgrcha odamlar ham funksional imkoniyatlari jihatidan bir xild2
h_lso,blanmaydi> shuningdek hamma ham bir vaqtning 073
fl\_’Ollanmaydi. Albatta, hamma ham chempion bo‘la olmaydi, tan
?;:1812 k.?rakki,. hamrr}a ham chempion bo'lishi shart emas. Vaho
moddiy jihatdan ty soblanadi, madaniyat esa umumiy hola

BEy minlangan sharoitda, insoniyat faoliyatinif®
L. Bu holatda esa, eng asosiysi ishia?

li moddiy farovonlikia erishishni ta’minias

ekanligi kelih chigadi.

Qilinil{nlfl rb}ﬁ;ﬁs?gﬁf}lléb chiqarish jarayonida ishtirok etishi talé’
sifatlarini riyoil, inyat. darajasida 0‘zining harakatlarga ¢
imkoninj beruv]chri];lruVChl va barqaror holatda ushlab tur®
shug Wlanishgy g ooNlama harakatlarga oid faoliyat bi"
€ga hisoblanagj c}&l‘lgvat V& Vaqt topa olishi muhim ahamiyats®
nuvcehi kishi o‘éid £ iuzhby turdagi faoliyat bilan shugull?”

2 yuksak Natijalarni Ko‘rsata olish imkoniya_tl

g . 8a qal‘am < . ' .
Xodim  yo'Jip; tanlashianan’ 0z uchun ushbu sohada ishc?

tarbiya-chi bo‘lih faliyat ham mumkin, masalan murabbly”
UMumiy hojacq,

oli S a
Jismonjy 1 borjshi mumkin. Birog, bul
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farbiya sportga oid faoliyatd®

aynigsa yakka kurash vyo'nalishida boshga kasb bilan
shug‘ullanuvchi odamlarning ham o‘smirlik davridan keyin

tanlangan sport turi bilan shug‘ullanishlariga turtki beruvchi
baholash tizimini yaratish talab qilinadi.

1.6. Kikboks - funksional me’yorlarni
(jumladan ishlab chigarishga oid) ushlab turish tizimi
sifatida - fitnes — kikboks.

Jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanmaydigan kishilar orasida
biologik jihatdan rivojlanish davrining eng yuqori cho‘qgisi
o‘rtacha 20 yilni tashkil giladi (V.K.Balsevich, 1996). Jismoniy
tarbiya bilan faol tarzda shug‘ullanuvchi kishilarda esa bu davri
30 yilni tashkil giladi. Ushbu muddatlarga nima ta’sir ko‘rsatishi
hagida fikr bildirish giyin masala hisoblanadi. Bu holatda:
«Jlismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish funksional sifatlarning 0'sish
muddatlarini uzaytirishi mumkinmi yoki jismoniy tarbiya bilan faol
holatdq shug‘ullanish faqat genetik jihatdan ushbu ko‘rinishdagi
rejim oldindan belgilangan kishilar uchun xos xususiyat
hisoblanadimi? ko‘rinishidagi savol tug‘iladi.

Asosiysi shundaki, jismoniy tarbiya bilan muntazam holatda
shug‘ullanish organizmni yuklamalarga nisbatan moslashishga
Majbur giladi, bu holat organizmning vegetativ—energetik va
Motor xususiyatlarini oshiradi.

Agar, odamning faoliyati o‘zgaruvchan vaziyatlarda murak-
kab k00rdin::1tsiyadagi harakatlarni tashkil qilishni tagazo qilsa, u
holatda yuklamalar bilan muntazam holatda mashq gilishning
>18anizm sensomotor funksional tizimiga ta’sirini baholash giyin
hisoblanadi.

. Shu sababli, yosh xususiyatlariga bogfliq holatda Sport
yo, Nalishidagi mashg‘ulotlarni yakunlovchi kishilarda d?umy
Ia §lrga €ga bo‘lgan kasbiy mahoratga oid treninglar mash.g'ulot-—
aml bilap sillig tarzda o‘tishlar amalga oshirilishi talab qilinadi,
4 Dholat professional formani uzoqroq vaqt davomida saqlab
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qolish maqsadlarini ko‘zda tutadi (masalan, huqugni saglash
organlari sohasida).

G'arb mamlakatlarida jismoniy faollikni saqlab golishning
ushbu shakli fitnes deb nomlanadi, bu holat bizning tilimizga
ham samarali tarzda tarjima qilinishi mumkin, ya’ni - «fit» -
«yarogli», «loyiq, munosib bo'lish». Ushbu tizimda nisbatan
optimal yo'l quyidagi ko‘rinishga ega hisoblanadi:

* Me’yoriy (normativ) talablarning susaytirilishi;

* Tayyorgarlik sifatini musobaqalarga oid baholashning
mavjud emasligi;

* Texnik jihatdan tayyorgarlik sinov tizimiga o‘tish, huddi bu
holat Sharq yakkakurash sa’natidagi kabi amalga oshirilishi;

* Bevosita alogaga kirishi (kontakt) mavjud bo‘lmagan, o‘yin
kikboksidan foydalanish.

1.7. Professional kikboks

Zangori ekranlarda Brus-Li nomi bilan mashhur bo‘lgan asli
ismi Yun Kam Li tomoshabinlar orasida professional kikboksning
yuksak darajada ommalashishiga va rivojlanishiga ta’mal toshi
go‘ygan birinchi sportchi va kino aktyorlaridan biridir.
qaramasdan, qayd qilib o'tish kerakki, ozida ushby fa
shug‘ullanish uchun katta imkoniyat]
odamlardan professional kikboks bilan
ushbu sport turi orqali daromad
sport artistiga aylanish bilan s
nishlari kuzatiladi. Ayrim vj

Shunga
oliyat bilan
arga ega bo‘lgan shunday
. 0°z hayotlarini bog‘lash va
1sl?lab topish, deyarli butunlay
e.zﬂarsiz Qismiging shug‘ulla-
2lyatlarda  professional  Kkik-

1.8. Ayollar kikboksning o‘ziga xos xususiyatlari

Albatta, ayollar uchun jismoniy va funksional holati me’yo-
riyligini saglash va jismoniy jihatdan rivojlantirish uchun ideal
holatdagi tizim hisoblanmaydi. Biroq, bu fakt o'z o‘rniga ega va
undan yashirinishdan ma’no yo‘q. Yaxshisi, ushbu masalaning
mohiyatini yanada yaxshiroq anglab etish va klassik kikboksda
mavjud bo‘lgan barcha normativ talablarning mexanik tarzda
ayollar fiziologiyasiga tatbiq etilishiga yo‘l qo'ymaslik magsadga
muvofiq hisoblanadi.

Ayollar kikboksi barcha ko‘rinishlari bo‘yicha umumiy
holatda ekologik muammolar bilan bog'liq tarzda quyidagi ikkita
salbiy sababga ko‘ra yuzaga kelgan. Bir tomondan, jamiyatning
urbanizatsiya jarayonlari natijasida ayollarning qochib bo‘lmay-
digan tarzda maskulinizatsiyaga (erkaksifat) tobe bo'lishlari gayd
qilinadi. Dastlab bu fenomen nisbatan faol va tajovuzkor hulg-
atvor bilan cheklanadi. Dastlab ayollarga nisbatan «erkinlik»
ko‘rinishida jaranglagan balandparvoz chagqiriq, keyinchalik ular
Uchun tutqunlikka aylangan. Endi ayollar nafagat «uy bekasi
avlodni saqlash davomchisi»gina emas, balki birgalikda «topar-
Mon»ga aylanishi qayd qilinadi. Ayrim erkaklarning esa jon dildan
Orqa planga o‘tib olishlari kuzatiladi. Bu holat shuning uchun
amalga oshishi kuzatiladiki, ya’ni yangi tarix davomida
urushlardg o‘qotar qurollardan keng ko‘lamda foydalanish
Natijasida oldingidek, kim kuchli bo‘lsa jangda ularning golib
chigishiga olib kelmasligi gayd qilinadi. O‘qlar yomg'iri (shuning-
d?k’ Sharyadlar portlashi) nisbatan kuchsizlarni tanlab o‘tirmay-
di. Bunda urushga jo‘natilgan barcha baravar giriladi, albaFta
Aushga eng yaroglilar jo‘natiladi. Ushbu ko'rinishda, tan ollsl}
kt_%rakki, urushlarga bormagan, ya’'ni insoniyatning yarmi
hls(_)blangan erkaklardan eng kuchli bo‘lmaganlarigina tirik
qolish imkoniyatiga ega bo‘lgan. :
2 _Ushbu holatga bog‘lig ravishda, ayollar bu vaziyat.da kelgusg—

4 oila qurish uchun o‘z hamkorini (jufti) qidirishni kuchayti-
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rishga majbur bo‘lishgan. Albatta, rags kechalarida (diskoteka) o
hamkorini topib olish unchalik qiyin kechmaydi, biroq bunda
topilgan sheriklar shunchaki birgalikda «giyoh» chekish yoki
«sarhushlikoni gabul gilish uchun tanlanadi. Haqli ravishda
tabiiyki, ayollar hagiqiy erkaklar mavjud bo‘lgan, yakka kurash
seksiyalari tomon yo‘l olishga majbur bo‘lishadi. Tabiiy ravishda,
ayollar uchun Sport natijalariga erishishga talabgor sifatida da'vo
qilishlarsiz, haqiqiy fitnes - kikboksni tashkil qilish talabi yuzaga
keladi (imkoniyat darajasida).

Shuningdek, ayollar orasida ham haqiqiy jangchilar topilad
(\JO‘S_hlar_ orasida), bunda ular sportda munosib o‘rinlarga eg
Eiok‘:;;{cml tt:h‘ig dildan xohlashadi. Bu holat tagiglanmaydi, birog
s > Doyicha murabbiylar (hali ular erkaklardan tashki

Pgan) ushbuy Masalaga biologik nugqtai nazardan yondoshishlan

Va ayollar kikboksinj rahm-— e 1 gilishlar
talab gilinadj. m-shavqat rejimida tashkil qilis

0) 3 .
quvchiga (kltobxon) umumiy mulohazalar

Kikb g =
1Xboks bo‘yicha professional pedagog-murabbiy bo lish

uchun 9 oo

0‘quy ég‘ﬁﬁ;ﬁig?"zular joriy ustuvorligiga qaramasdan, ushb!
qilinib, Kelgysigagr: barcha bo'limlarini o'rganib chigish 4
Masalalar ham, ch? _bmura-bbly facliyatida kutilmagan bosh®®
olinishi keray. Q1db qolishj €’timoldan holi emasligi hisoDg?

ni
7. Professiong) kik[;:;g fl_ln_ Sional e
ni

8. Ayollar kikboksning o‘ziga xos xususiyatlari.

9. Sport mashqlari nuqtai nazaridan odam faoliyatining turlari
funksional tavsiflari.

10. Kikboksning jismoniy tarbiyada tutgan o‘rni.

11. Sport mashgqlari turlari ro‘yxati tarkibida sportga oid yakka-
kurashning solishtirma tavsiflari.

12. Kikboksning jamiyatda tutgan o‘rni.

Turkiyada bo lib o ‘tgan Turkiya ochiq Jahon kubogi
musobaqasidan kelgan sportchilarning Islom Kanr.noY
nomidagi Toshkent xalqaro aeroportida kutib olinishi
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II BOB. KIKBOKSING TEXNIKASI VA TAKTIKASI ASOSLARI

2.1. Tik turishlar, qo‘llarda va oyoglarda zarba berishlar,

siljib yurishlar, himoyalanishlar

Kikboksing oyoglar va qo‘llarda jang tushish hisoblanadi
Shunday ekan kikboksing boks texnikasidan ancha farqlanad.
Kikboksingda jangovar tik turish, jangovar holat, jang olib borish
masofasi va siljib yurishlar huddi boksdagiga o‘xshash, fagat
oyoglarni ishlatishga ta’lugli ba’zi qo‘shimchalar hamda 0'zga-
rishlar mavijud,

Shuni hisobga olish kerakki, oyoqlar juda keng tursé
oyoglar bilan zarba berishda qiyinchiliklar yuzaga keladi, kuchni

to'plab zarba berish imkoniyatj yo'qoladi va himoyada muan-
molar kelip chigadi.

: zarba texnikasiga o‘rgatish V@
k°k’§”l*‘?"‘.“rish uchun qollaniladi, Dastlabl
Musht gismj joq Qismigy tnkghgl_da, tirsaklar bukilgan, qo‘Ining
BeEtlion X kazugan’ lyaklar 0zroq pastga egilga”

* W= NOW gy T ==

3~4 rasm. Jangovar texnikani bajarishda jangovar tik turish
holati

Bunda asosan harakatlanishdan oldin, qad‘am tash1a§hf
Sirg‘anish, o‘nga va chapga qochish, ortga gochish usullarini
bajarishda ishlatiladi. ;

Oldinga uzatilgan o'ng qo'l tirsak bO‘F;i_midan ta)‘cml.natlz
Y°gTi burchak ostida bukilgan, musht q'tlmgan qol 1ya)
darajasida, tirsak pastga tushirilgan, yelka ko.tarllgan (?—r:il::ﬂ;
Chap qo1 yarim bukilgan, musht iyakni hlmo‘yalaydl,h Lday
8avdaga  yopishgan. Bosh tushirilgan. Qo llar 'sh?mo "
joylashganki, ular har ganday fursatda bo'sh joylarni = o}lrci
Qilishi hamda, agar kerak bo'lsa, har ganday zarbani qo’li y

4 . H hi
? YOg'i bilan qabul qilishi, undan keyin hujumga tayyor turis
0Zim,
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Yondan beri]

taxminan uchburchak hola

darajasida, tirsak

O'ng qo'] by
Ostida p

Ukilgan

Chap

5- rasm.

: ‘o’ {midan
gan o'ng qo‘l zarbasi tirsak bo'g'imi

tda bukilgan, musht qilingan qoliy

: ozgind
pastga tushirilgan, gavda o‘ng tomonga 02§
burilgan (6-rasm),

himoyalaydi, tirsak g

jyak
qo’l yarim bukilgan, musht 1y

avdaga yopishgan.

6-rasm.

A0 pastdan hogp
) O‘Ha
Musht te f Q I musht

chik
ga berilgan zarba, uchbur

: ilggﬂ:

; Qilingan, tirsak pastga tUShII:jlga"'

Mught 1 ko'tarilgap, (7-rasm), Chap qo'l yarim bu i

tUShiri]g: Oqllmo‘yalaydi, tirSBk ganaga YOPiShgan’anda)'
Ursatdy 1.« h ]-Oarlars: day ioylashganki, ular har 4

ishg?
OYa qilishj hamda, zarba ur
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7-rasm. . e

0 o] bilan pastdan gavdaga be_:rﬂgan zarbaéugsrg?rsillglat; ’

i ngk(l1 an, qo‘llar musht qilingan, tirsak panga g

L lga ,t;l g'rilangan oyoglar ozgina bukllgfm.(sak o

gl}?Sht ;f;n;grim bukilgan, musht iyakni himoyalayd‘l(,) tll;gshganki,

daga;) ;lopishgan, bosh tushirilglen, qo .lla'r S(},“Lng;ét]ﬂ{:a et
ular har qanday fursatda bo‘sh ]os'rlarm himoy.

zarbani urishga tayyor turishi loglm.

S ‘ ol tirsak
Tananing ko‘krak qismiga uzatllgal:l Obr;iﬂgqan, musht
imidan taxminan to'g‘ri burchak ost1datusmrilgan’ e
dilingan qo jyak darajasida, tirsak‘_ p-as:tgahlangan, 0'ng 0y0q
°281na bukilgan, chap oyoqga tapaos lr-1lglbtaljilgan musht iyakni
Orqada burilgan (9-rasm). Chap qo'l yarim l}]} tushi’rilgan- Qo'llar
himoyalaydi, tirsak gavdaga yopishgan. Bos atda bo‘sh joylarni
anday joylashganki, ular har qanday l-?urs‘n yoki oyog'i bilan
Imoya Qilishi hamda, har qanday zarbani qo

: ishi lozim.
9abul Qilishi, undan keyin hujumga tayyor turis

bo‘g‘
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turishi lozim,

Biz ha ‘ 1
tik tulfishnjr ]ilj‘niay © I8atish boshlanishi lozim bo‘lgan klassk
b chiqdik. Lekin kikboksingda bir nechta tik

turishlar may; =
: jud bo‘] i .
18hlash uchun j4, qni?a:ylfi]{arrm bilish zarur, chunki ular oyog bilt"

A) Oyoqla ‘
qlar, qo ?]ar va gavdaning daslabki holati xudd

Ik tik turish
ab ; :
Orqada turgap OYqual, Yagona fargj shundaki, og'irlik marka

;clurgan 0¥0qqa) ko‘chj
arakatlaripj bajarish
Polga tegil turadi (19—

klass

ri]
uc
11 rasm).

10-r asm,

B) D.h —qne
S R OFl | T 11-r
o ; » bosh g asm.
mgulrllgl bir Oyoqda S Xuddj klassi) tik tur ; da
VOzanatnj saqlasp 1, boshga oy © lurishdagidek, gav
hamda hj uc 29 osilibroq tyurih va gohida

moya harakat]arin-oyoq uchjq

NI bajargg; (7a Polga tegib turib, hujum

~rasm),
44

b

Demak, biz kikboksingda eng ko‘p qo‘llaniladigan uchta tik
turishlar bilan tanishib oldik. Endi jangovar harakatlar va siljib
yurishlarni o‘rganishga o‘tish zarur.

Jang olib borish amaliyotida uchta masofa mavjud: uzoq
(kikboksing uchun qo‘llar va oyoqlar bilan ishlashni hisobga olib),
orta va yagin (bu erda ham oyogqlarning ishini hisobga olish
zarur). Janglarni mohirlik bilan o‘tkazish uchun sportchi har bir
masofada jang olib borishni o‘rganishi lozim.

Uzoq masofada ishlayotib, qaddi ancha rostlanganroq
bo'lishi kerak, ko'p harakatlanish, cho‘zilgan oyogda va qulda ,
zarbalar berish, zarbadan keyin vyiqilib tushmaslik hamda I
mumkin gadar raqgibdan uzoqroqda qolish zarur.

Jangchi, raqibiga yaginlashayotib, o‘zini yeg'ib olgan,
oyoglar holati ancha mustahkam bo‘lishi kerak, qo‘llar bosh
gavdani berkitib turadi (12- rasm).

BEr RS S b

S e

zos

s g R D

12-rasm.

Shuni yodda tutish kerakki, kikboksingda bu masofalarda
burilib tyrip oyoqlarda gavdaga zarba berilishi mumkin (13,14,15-
rasm),
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13,14,15-rasmlar

ng bo‘y
ko'ra jangovar
himoyalanishi

lab t.erkin harakatlanib, kikbokschi 0z xohishig
vaziyatlarni to'g'ri tanlashi, zarbalar berishi ¥
mumkin. Siljib yurish xususivati bog lig
U ususiyati masofaga bog

Z0q masofada harakatlar ancha faol bo‘ladi. O‘rta va yaqin

masofaga yaginlashgg e
n aa x at
maydoni torayadj. §aN sari  siljishlar cheklanadi, harak

Siljtb yurishlarga o'rgqr: ii
: g2 0 rgatishd T ib siljish
hamda raqibga yaginash; a oyoglarni hisobga olib st

~ Uzun, demak Ishda darrov e’tibor garatish zarur. Oyod

Iichagdir. Tayan’ hu faqibga eng ko'rinadigan zarba beruvcl!

yaqinlashish uc}(i Oyo-qda yaginlashish yoki gisqa gadam (¢

aldamchj harakatur;-lxmma_t qiladi, lekin albatta gandaydl

0g‘ish). "an bajariladi (qo‘In; siltash, yelka bila?
Yaqin masof; s

di. Asosiy tik tur':g?frln]iang da siljishlar minimumgacha kamay®’

O'rganishga o'tigp, Sl 0 rganib bo‘lib, darrov siljib yurishlam
I-mashq Oldj }

S : Inga, ;
blttahlf Qadam]ar taghla(;?aga»‘yon tomon] arga va aylana bo y]ab

Orga
s, ghfidgidsafp tashlashqy (;ldin
g o‘n :
oldindagi oyqqn; .o 2'98dagi oygqeq, qadam tashlaymiz hamé?
adampj c:;lmiz. O'Hgga qadam talshlashni
4P oyoqdan boshlaymiz.

o'ng OYOQdan,th Yetishtirip,

Chapga q
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2-mashq. Oldinga, orqaga, oldinga-yon tomonga, orqaga—
yon tomonga, aylana bo‘ylab yaxlit (bir vaqtning o‘zida) ikkitalik,
uchtalik gadamlar bilan siljishni o‘rganamiz.

3-mashq. Goh o'ng, goh chap oyoqda depsinib, oldinga-
orqaga maksimal gadam tashlashni o‘rganamiz. Qadamlar gavda
siljishlari bilan birga bajariladi.

4-mashq. Siljib yurishlarni o‘nga, chapga, oldinga bir oz
og'ishlar hamda sho‘ngishlar bilan uyg‘unlashtirish lozim.
Og'ishlar bilan siljishlarni o‘rganayotib, siz garshi zarbalarni
berish uchun qulay dastlabki holatning yaratilishini
yengillashtirasiz.

5-mashq. Tayanch oyoqda sirg‘alishni o‘rganamiz. Oldinda
turgan oyoqda depsinib, orgadagi oyoq kaftini yerdan uzmasdan
sirg‘alamiz. Yelkalarni orqaga uzatmaslikka harakat gilamiz,
masofani his gilgan holda sizning hujum harakatlaringiz
nishonga yetadigan darajada yaginlashamiz.

Sirg‘alashlar bir gadam, 2-3 gadam bolishi mumkin
(oldindagi oyoq polga tegishi bilan u darrov poldan uziladi)
h.amda oldindagi oyoqni polga tekkizmasdan sirg‘alish bitta yoki
bir nechta qadam bo'lishi mumkin.

Siljib yurishlarga o ‘rgatish bo ‘yicha uslubiy ko ‘rsatmalar.
L. Siljib yurish paytida gavda og'irligining oyogdan oyogga
t0'8'ri kochishini tekshirib turish lozim. Oldinda turgan oyoq
kaft_ining oldingi qismida turadi, orqadagisi esa oyoq uchida
Purjinali harakatni amalga oshiradi. _

2. Siljib yurishga digqatni jamlab, qo‘llarni esdan chlqa.r-
Mamiz = ularni tushirib yuborish mumkin emas, jangovar tik
turish holatinj kuzatib turish zarur. :
3. Agar mashg‘ulotlar guruhlarda o‘tayotgan bo'lsa, juftlik-
_Sﬂiishlami o‘rganishni berish lozim. Bu yerda harakat-
ih?nhkni rivojlantirishga qaratilgan o‘yin mashglarini (ular avval

O rsatib o'tilgan) berish tavsiya etiladi.

larda
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‘ 4. Har xil masofalarda turlj siljib yurish usullarini hamd
q.oullar, oyoglar bilan zarbalar berishni o'rganib bo‘lib, qadamlz
Sll]l‘ShIarni zarbalar - avval bittalik, keyin seriyali zarbalar bilan
1¥8 unlashtirish mumkin. Siljishlar paytida himoya, sho'ngishla
va‘og ishlarni yoddan chigarmaslik kerak. O‘rgatish paytida en
ko'p uchraydigan Xatolarga e’tibor qgaratish lozim:

R g.aYda, go‘llar, boshning holati;
~ siljib yurish paytida oyoqlar orasidagi masofa;
~ oYoglar, gavdaning zo'riqtirilgan mushaklari;
holati_- :X;)c\l, kaftida sirgalib yurish paytida oyoq kaftining-toig‘n'
oldin .a X a yelkalar orqada qolmasligi, oyoq Kafti tovoni bilé
84 yon tomonga ochilgan bo‘lishi zarur.

2.2. Himoya texnikasi (qo‘llarda)

1Him0YH ishonchij
a

» Yaxshi yo° ‘vi ¢ o'llar;
oyoglar bilan ishjagp yaxshi yo'lga qo'yilgan bo'lmasa, @

texnikasi hech narsaga arzimaydi. Himoy?

Yakkakurasma : :
hisoblanag;. ;x;g har ganday turidagi asosiy talablardan bir

keyin ki kishilashi};l?oyaf texnikasini sheriksiz egallash IOZ“;:_'
tirilgan holatgacha p ‘eXnika ustida ishlash va uni avtomatl"ﬂlsﬂh
yurishlardap, ancha )arish oson bo‘ladi. Himoya zarbalar sil?
bilan murakkabk-a mura%(kabfoq Himoyani qo‘llash yana shun®
berilgan Zarbani;{ ularnj tez va o'z vagtida, qo’l yoki 0y0qe®
Yashindekmurakkagbi,s:l‘(”_lly fazasi paytida bajarish lozio, y
Bazan qarghi 1. AN tagozo etadi. .

2 Gabul qqiliSSh}:gZu}]lumm Yanada rivojlantirish uchun Ozfga
81 texnika], Cul G keladi. Himoya hc’il’.':ll(atl.:rlﬂga

I kiradi-

G 4o a i
b) to Sishlar °T9aga qochib himoyalanish;
V) boldirp; to'si

SIb hj
4 qaytarishlar- 1moyalanish;
2) to xtatishlar"
gavdy bilan i
hlmoyalanish (Shung*ish] ‘ishlar)
ar, og'ishlar).
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Himoya harakatlari, ularning sifati bir vaqtda va aniq hisob-
kitob bilan bajarilishi orqali belgilanadi, u vagtidan oldin yoki
kechikkan bo‘lmasligi zarur.

1. Qochishlar bilan himoyalanish. Oyoq bilan ishlashning
hususiyatini hisobga olish zarur, buning uchun ragib qo‘l bilan
zarba bergandan so‘ng uning oyoq bilan beradigan zarbasiga har
doim tayyor turish kerak. Himoyalar harakat yo‘nalishi bo‘yicha
ham farqlanadi: orqaga, o'nga, chapga va ularning kombinatsiya-
lari. Bu himoyalanishlarni qo‘llayotib, ragib zarbalari
yetmaydigan masofaga ketishi yoki u bilan yaqinlashishi
mumkin. Bu himoyalarni fagat yaxshi siljib yurilgandagina
o'zlashtirib olish va yaxshi bajarish mumkin.

A) Orqaga qochish. Hamma zarbalarga qarshi qo‘llaniladi,
quyidagicha bajariladi:

— jangovar tik turishni saqlab golgan holda orqadagi oyogda
Orqaga qadam tashlash, oldinda turgan oyogda depsinib harakat
Qilinadi, gavda og‘irligi ikkala oyoqga bir tekis tagsimlangan; -

— sirg‘alib harakatlanib, oldindagi oyoqda depsinish va bir
Vaqtning o‘zida orqadagi oyoqda gadam tashlash (orqaga);

— qadam tashlamasdan, gavda og'irligini qisqa vaqtga
Orqada turgan oyoqqa ko‘chirish.

Hammasi rasmda ko‘rsatilgan.

B) O*nga gochish bilan himoyalanish. :
: =~ 0'ngga qadam tashlab, chap oyoqda depsinish, c‘hfip ogni
Jangovartik turish holatini saglash uchun bir 0z 0'nga qo'yish;

= gavdani o‘nga yengil burib, 0‘nga qadam tashlash;

= 8avdani chapga burish bilan o‘ng oyoqda gadam tashlash.

49




16,17-
V) Xuddij shun

i ish.
rasm. Qochishiqy bilan himoyalani

day 0'nga, oldinga gavdani burib va b

: ing
: lanishlam
28 To'sishlay bilan himoyalanish. Bu himoya
magsadj nishonga b

‘ |
P
€Vosita yagqin turgan holda qo‘l yo
Zarbani gapy qilishq

imoyalanish
‘sishlar bilan himoy I
(1] slshlar - i ]
18-23-rasmlar. T Kerak kAT pajaring it
., s h erak. i Otnga_ g g
. ichkaris : idagicha bajaris : aismlari/bilan ‘
: : ft, panja IC1Y hla ishlarni quyidag : shqari gismlal onidan
an iborat, zarh, ostiga ka i To'sis Qaytaris ing ichkari va tashqa aqib tom
isi sirti ao‘viladi. : ? : i, bilakning ic ishi boyicha r
bilan himoyalanishni bajarish baytida alba :ioh vordam chapga, yuqo e umkin (24-
: irish y ; balarni to‘sish m
Zarur vy gavdapj Zarbadan yo, tomonga qay . urilgan zarba
3jarilaq iga to'g'ri reaks!?
Himoyaap;s NI gisqq, te, Iaqib zarbasiga to
Qilgan bajg a
ashgan ¢4

e

: binafsly

58 harakat gj)ish, IOZI:n' Ko’,m himoy?’

ita 0°, 0Y0qg-qo‘]) yoplani uni hé
.. 'aqibnjng shiddat; hujum vaqtida, gacho

narsa tq Xtata q] agan Paytdg bajariladi. urakkab

Qaytarigp o Movalanishlar juda o ha

o2 Chungj ular ¢, ketuvchi harakat bllelum bi

90 Mlanjjaq; ¢hi g0 by 40 yoki gavdadan o 8y’

L shy Orgal; himoy, ochilib QOIad].)'bi; 0

Ningdey Zarby he, T yoki oyogni
Orqagy Uzatip ha aiariladi. ey b :
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24-28-rasmlar., Qaytarishlar bilan himoyalanish

Qaytarishlarnj quyidagicha bajarish kerak: kaft, pamz‘mmg
ichkari tomoni, bilakning ichkari va tashqari qismlari bilan o UL
chapga, yuqoriga-pastga yo‘nalishi bo‘yicha ragib tomonidan
urilgan zarbalarnj to’sish mumkin (24-28-rasm).

4. To‘xtatishlar bilan himoyalanish. Himoyaning eng
murakkab turlaridan birj

- Murakkabligi shundaki, qo‘l yoki ol
bilan beriladigan zarban; harakat boshlanayotgan paytning O_Zlda
to'xtatish zaryr. Ragib qaysi zarbanj bajarishini oldindan amql-ay
bilish juda muhjm Zarbani, aniqrog‘i zarbani to‘xtatishni baja-
rish oldinga harakatlanish bilan birga bajarilishi lozim. :
Bu usul zarba berayotgan sportchi qo‘lining mushtiga,

tez qo‘]laniladigan himoyalar (29-34—rasm1ar). Ularga quyidagilar
kiradi;

lozim,

. : ‘ng ‘ish.
29-34-rasmlar. Gavda bilan himoyalanish. Sho ng

i i ‘shib bajarish
Ularni gavdani va boshni burish bilan birga qo‘shib baj

iriladi:
Qaysi tomonga bajarilishiga garab a_malga gshxr; P
~ onga chap oyoqda depsinish bilan, C..al? i 0‘ng 0yoqqa
burish, gavda bir oz egilgan, gavda og'irligi
ko'chirilgan; - h, yelka va
= Egilishnig ko‘chirmasdan, turgan joyda, fagat bosh, y
gavda bilan bajarish mumkin;

o apea oLl tarzazbg:;llgascll:.bilan bajariladi,
6= i rqag
Orgaga og‘ish — gavdani o

i ordam beradi.
30-31 rasmlar sizga eslab golish va tushunishga y

b himoya. Pastga,
e Ancha murakka
5.2. Sho‘ng'ish (29-rasm).

‘ng'ish — to‘g‘ridan zarbalar-
0'ngga, chapga bajariladi. Pastga sho ng S 0

i beri s H < Iab
43, qolgan ha}r:a m?;; S::,I:Id{j:;?‘g‘imidan bukilib (bir 0z cho’kkalab)
Pastga o'ng‘ishni tos-

ladigan zarbalarda qo‘llaniladi.
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bajariladi. Gavda og'irligi bir tekis tagsimlanadi, qollar tushirib
yuborilmaydi, bosh egilmaydi.
O'ngga, chapga sho‘ng‘ishlar
berilayotganiga qarab bajaril
zarbadan qarama-qgarshij
bukilib, pastga cho‘kkal
baiarilayotgan tomonga (z
Sho‘ng‘ishlar yaxlit,
Himoyalanish hara
zarba berish texnikasinji
amalga oshirilishj lozim.
qo‘llar birgalikdagi hara
alohida e’tipoy qaratish ]
Himoyalanish mas
mashg‘ulot]ar Paytida,
Avva] ko‘zgy oldida sek

qaysi tomondan zarba
adi. Bosh va gavdani egiltir‘is‘l} a-vval
tomonga, keyin tizza bo gl‘mlga}?
ash va gavda og‘irligini sho'ng’s
arba tomonga) ko‘chirish. b
bitta aylanma harakat bilan bal)arjla1 1rda
katlariga o‘rgatish qo'llar, oyoq acha
o'rganish bilan bir vaqtda va akSilI; 5
Jangovar tik turishni saqlash, gav o
katlari, gavda ogirligining ko‘chis
0zim. =
hqlarini zalda, ko‘chada o'tkazﬂalc]i:lfiii:
UIT mashg‘ulotlarida bajarish mu -
in bajarib ko‘rish, harakatlarnu?g t-og
bajarilishijp; kuzatish lozim, Tezlik asta-sekin oshirib borﬂadl_- .
Himoyalanishga doir 0'yin va tayyorgarlik mashglaridan;
ham Mustaqil, ham, sherik bilap ishlash mumkin.

: at-
5 qa turlarigy qaraganda, himoya harak
d Mmashg Ulotlarning kattg

Himoyady biznj

2 dan
ing harakat]arimiz i i sadi — zarbada"
qutulib qolish yok; g ~4Ning asosjy magq

TEXnikaning bosh

Bunda qo‘llar bilan Zarbg
tashqari, himoyalanish ilii
tehnikasinj takrorlasp

Qo'llar bilan Z
jihatlar kikboksingn
Lekin yanga takrorlag

®rishga o'rgatish uslubiyatid]f;
2 ha harakat
ham kiragdj. mda boshqa

arbalar
il’lg eng

h joiz

asosty o 121 bogiig bo‘lgan texnik
oSOSly bo imlfﬂlridan biri hisoblanadi:
Yoqlar Yaxshi, te, ishlamasa, go'llar
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: : : damida yuqori
katta ahamiyatga ega bo’lmaydi, faq(;lt qosllligufor
: ¢ ishish juda mu > § X
sport darajasida g alabagae “f?;iiﬁa ishlashning hammasi xuddi
o'llar. Asosiy i variantlarini
k iegzk(’)‘gshash. Texnikani egalab_ olgach, iangjm‘;?r?:‘lishga
b;)rastislrgldan qo'rqmang. Bu sizga doimo mukam
y .
d.- . 3 0 3 1 1Z,
yordazrr;:;(;rlé;r;li joyidan turib berishni O. rganishni :rcl))sah Zf?ish
keyin harakatlanib turib, huiumfia’ hlmoyadashizriladi. Keyin
o‘rganiladi. Butun ish ko‘zgu oldida amalg; 0 T
murabbiy yordamida — “yassi” qo‘lqopt_ia: Sl 2111’ g:;1tiril.21di. Agar
ko‘magida zarbalarga ishlov beriladi, Sa_yqa i rini sotib olish
mashg ulot sherik bilan o‘tkazilsa va t{oks mvezjanish mumkin
tmkoniyati yo'q bo‘lsa, boks qo‘lqopidan foy
‘lqop bo‘lishi shart). o i berishga
2 Cjf.pShZrillilardan biri oldindan kehsuhllga_n” Zargaljgntlut;an o
O'rganadi, ikkinchisi qo‘lqopni xuddi “yassi® qo'lq
ushlab turadi. - ’lum bo'l-
8. Sherik himoyada turadi, bo§hq331 Oldlr:ldéor;lr:railga beradi.
&an kombinatsiyalarni ragibining hl.moyalan%a ;imiz faat raqib
V. Xohlagan variantdan (A yoki B) foyc'la an-avog R
Wumidan so‘ng sherik bittalik zarba l;;g?']huium T
Bundan Mmagsad shuki, hujum gilayotgan sherigi
Ochiljb, himoyasiz qolmasligi kerak. ) ib himoya-
Bu variantlar turgan joyidan va harakzzla:];nglﬁ;sh uchun
lanish gy zarbalarga ishlov berish. hi_llm e
9 Naniladi, Tekin ayvaldan qat’iy kelishilga
Natsialardap foydalaniladi.
Qo Nlar bilan zarbalar: s
1. To‘g‘ridan — 0'ngda, chapda, tanag;l, b;sag
2. Yondan — 0'ngda, chapda, tanaga, boshga.

- Pastdan — xuddi shunday.
4. = -

¢ ladi).
Chapda’ tanaga, boshga (faqat semi-kontaktda qo‘llani

55

: b - o'ngda,
Mushtning tashqari tomoni bilan qulochkashla

——
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5. Burilib turib qulochkashlab - semi-kontaktda va pro-
fessional ful-kontaktda qo‘llaniladi.

6. Kaftning yoni, girrasi bilan — tanaga, boshga (sem:
kontakt).

2.4. Mushtning zarba beruvchi gismi

Kikboksingda,  boksdagi kabi, zarba mushtining gatiy
ma’lum bir qismi bilan beriladi (burilib turib beriladigan zarbd
Phlidan mustasno). Barmoglar bukilgan va kaftga gisilgan, bosh
barmog ko‘rsatgich barmogining o‘rta falangasiga qisilgan
Zarb;'ming butun og'irligi bilak suyaklariga to‘g'ri keladi. Zarba
b‘os_h1d.a1 musht zorigqan, Ilekin fagat zarba oxirida U qatﬁ?
E;Srl;idli P?ga.r .musht doim qisilgan holda tursa, bu qod?
e L at ar}1§h1n1 QI-yinIashtiradi, bu esa charchashga olit? kelad!

Jang oxirida panjani kuch bilan gisish qiyin bo'lib goladi:

37-rasm.
56

2.6. Zarbalarni o‘rganish

To'g'ridan zarbalar bilan o‘rganishni boshlaymiz, keyin
yondan va pastdan zarbalarga o‘tamiz.

Zarbalarni o‘rganishni yuzma-yuz tik turishdan boshlaymiz.
Gavda og‘irligining oyogdan-oyoqgqa ko‘chishini, gavda va
tosning aylanma harakatini his gilish zarur, so'ngra o'qituvchi
yonlamacha holatni, undan turib zarbalar berishni asta-sekin
o‘rgatishi zarur. Zarbalarni almashlab turish lozim - qo’l-
oyoglarga mos holda, qo‘l-oyoglarga garama-qarshi holda,
gavdaga, boshga.

A). Chap va o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan zarbalar (38-39-rasm).

Dastlabki holat — oyoglar yelka kengligida, qo‘llar tirsakdan
bukilgan, panja musht gilingan, oldinga yonaltirilgan.

38-39-rasmar.
Bosh tushirilgan, to‘g‘riga garaladi. Gavdani o‘ngga burib,

E::S:n?gl; r%igini. 0'ng oyoqga ko‘chiramiz va chap qo’l to.‘g‘rida.n
Munchg ba]‘aradl‘ C_hap oyoq tovoni poldan uzilishi b_llan bu:
Shunday ; shashadi, chap son o‘ngga burilishni bajare‘ldl. Xuddi
€ramjz ;rakatlar’ faqat teskari tomonga — o'ng go lda zarba
'tOrnng'l 013_ mashgqlarni navbatma-navbat, shu.nlngdek, yon
Cha,p t INga va orqaga qadam tashlab bajaramiz. :
larp; bajaraor_nomama yonlamacha tik turish, ioy‘ida t_unb zarba-
Wrgan oyo ml,z' Gavda og‘irligini chap oyoqga otkazish, orqa-da
90l oyoq uchiga qo'yib, chap qo‘lda zarba beramiz.
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Gavda og'irligini o‘ng oyoqqa o'tkamslll, Cha}).;ygflfgﬂqi{f;gi
qadam tashlab va o'ng oyoqni oyoq uchlga qoy19, B
zarba beramiz. Gavda va sonlar huddi yuzm}f'yltlii i
holatidagi kabi ishlaydi. Keyin esa yonlamadc a I
beriladigan to‘g‘ridan zarbalarni g-alma—.gal an
tomonlarga, orqaga qadam tashlab bajaramiz. Sl
Og'ib turib gavdaga to‘g‘ridan zarb?lar qu3]’31 abgerish, .
ladi: o'ngga og'ib turib gavdaga chap qo‘lda zarba L
og'irligi ikkala oyoqqa bir tekis taqsimlang_an.'O ngzgrbalar o
chapga og'ib turib bajariladi. Gavdaga berlljddlgan e
Yuzma-yuz, keyin esa yonlamacha tik turishdan
urib amal a oshiriladi. % oshga,
’ Keyingkombinatsiyalashtirish mumkin: chap a9 Ida b
qo’lda tanaga va aksincha to‘g‘ridan zarba berish. 4
B). Yondan boshga zarba (41-rasm). Y?nda“va yagh
ma uchala masofada, lekin ko‘prog o'rta e tuish
masofalarda qo‘llaniladi. Avval zarba yuzma-yuz «chirilad
holatida o'rganiladi, gavda og'irligi chap oyoqqa kohap ol
8avda va tosni orgadap, chapdan o°nga qayiltiramiz va Cl i ong?
Yon tomondan boshga tashlaymiz; musht barmogld

2 0l
' Ty ik n bir?
daratilgan holda, tirga) velka darajasida turadi, nishonda
Uzogroq 0'tadi.

O'ng qo'lda ham ¢
turishdan chap oyoqd

o'ng

rbalar
ham

tik
. acha
uddi shunday bajaraladi. YOr{lE;I: qf:ldéllﬂ
; a4 chapga-o‘ngga bir oz qls AL
SSYIG, bundy gavas og‘irligini chap oyoqga Oc_tkflz.anl? o
Ei‘édam chapdan o'ngg, qayirgan holda gavda og “Egl Jart?
492 o'tkazib, 1, i ‘s boshg

beramiz, Il vaqtning 0 zida yondan

) zart?
qismiga keladi, o‘ng yelka govo”

: 9071 joq

tom : : e

kO‘tsglaZ?( y .b.omadi’ 0Iqa oyoq uchiga chiqib
Z OXirigachg borilagdi (40—43-rasm).
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40-453-rasmlar.

Gavdaga yondan zarba berish bf)Shgf‘ ben:;}dlg:n Z(;;EZZ?
farq qilmaydj, fagat gavda bukilmaydi, qo'l - 1}rlOddSimslmnday,
Pastga va boshga garaganda uzoqrogga llaora.dl. u
lekin boshqa tomonga, o‘ng qo‘lda zarb‘am bajaramiz. 0

Bu zarbalarni oldinga, orqaga, o nga,‘-chapga Sflll‘n ‘ishlar

djaramiz, Himoyalanish harakatlari: o_g ishlar, s oagb e
bilan kombinatsiyalashgan holda bajaramiz. Ga}vdaga VA
beriladigan zarbalarni galma-galdan amalga oshiramiz. Bukil-

V). Pastdan boshga, gavdaga zarbalar (44_47-rasm)}-li ismi
381 90'lda oldinga beriladi, musht qisilgan, zarba bem"cn qaqin
Yuqoriga burilgan, barmoglar o‘ziga garatilgan. As‘?lsa ila{ii va
Masofadag; Jangda, kam hollarda o‘rta masofada dof all‘n'ni i
UZogq Masofada deyarlj qo‘llanilmaydi. Gavda og'ir 1%1. o
°¥09qa o'tkazjsh bilan va gavda og‘irligini ikkala L TS dek
tagsimagh bilan beriladigan zarbalarga bo‘linadi. Shunlnghla};
JOyida turib, oldinga, orqaga, chapga, o‘ngga qadam tas
Dajarilag;.

cO



44-47-rasmlar.

Odatdagidek, 0'rganishni
miz. Dastlabkj hola

tizzalardanp bukilgan.

yuzma-yuz tik turishdan boshli;;’;
t = oyoq kaftlari parallel joylashgan, 0yoq

Awval zarba berish holatini egallash uchun gavda C_h adpid:::
0'ngga qayriladi, keyin chap qo‘lda chapdan o‘ngga berila -1§di.
zarba bilan 8avdani to‘g‘rilaymiz, oyoqlar tizzalardan yoz! b
Qo'lar tirsak bo’g‘imidan oldinga-yuqoriga bukiladi, bosh e 0
rilgan. Xuddj shy boshqa qo‘lda bajariladi va zarbani yuqoriga
oldinga bergan holda qayrilishp; aksincha bajaramiz. gy

ha tik turishda ham zarbalarni xuddi shun tik
‘tibor qaratish lozimki, bunday “
balar kamroq beriladi, ko‘proq Elr.ghi
Ma-yuz tik turish holatida bo'lis

ida pastdap zar

4 Uchun vy,
magsadga muyofig

s Pastc;anb Zarbalar boshga ham berilishi mumkin, bléml;
Chun zarha €Iuvchj qo¢ i. bi 0
Uzatiladi ya gavda te};liigo fpchs B S by
Ikkala go¢ bilan
binatsiya holida
himoyalanish harakat]
lozim,
G). Mushtnin
(professiona] kikb

lanagj.
kom

Kiyinchalik zarbfllf‘ff;
balarni yondan kiritl

arl ya Yondap zar

e Qismj bilan zarp, Burilib turil
2 “ani]adi: Vuzma-yuz yoKki yo]lan'
60

oksingda) q

. > ‘ 180 yoki 360
ha tik turish holatidan o'ng yoki c}}ap q?glr??mlatidan chap
maguiga burilib bajariladi. Yuzma—Yu; tlk tcl;rgga buramiz. Va bir
ol iz, gavdani o : :
‘ngga qadam tashlaymiz, o i
Oyflgr?iig gigidaqo‘ng oyoqdaiolding qa(}i)arg ;aitlﬁi ?:ngovar tik
e 0 iz. Zarbada
an holda 180°ga buram_lz S
:jiiilb}?;?atini egallaymiz. Xuddi shunday chap tomong
bajaramiz.

i iyalari
2.7. Qo‘llar bilan beriladigan zarballar kom‘tl)];nlelllt;gm)
(hrlium, hujum bilan himoyalanish, qars

1. Chapda to‘g‘ridan, o‘ngda to‘g‘ri?agdzost}:f;'ridan boshga
€ 6 . da a, 0 n 3
o W) gr1dap ga‘.f i qo‘lda gavdaga, chap go'lda
(xuddi shunday, faqat aksincha: o 2
boshga). Tl Lhy
3. Chap yondan boshga, Ocngd"v‘l to g'ridan bo;}(;;iga.
4. Chapda to‘g‘ridan boshga, o0‘ngda yondan -
5. Ragibning chap qo‘lda tO‘g‘fi‘?an berll§ana 5 @i
0'ngga og'ish bilan chap qo‘lda to‘g n_dan. gav fagnish.
t0’gridan 90’1 orasidan boshga zarba berib hlmo? e
6. Ragib o‘ng qo‘lda to‘g‘'ridan ze‘lr’?a} beradi, - bva 15
UMl qarshilagan holda o'ng qolda to‘gridan gavdag
90°lda yondap boshga zarba berish. : s
7. Chapga og‘ish, chapda pastdan gavdaga, o'ngda y
SESIE (5li c3  Faet ‘Ida). .
Y 2oshago i ‘sish bilan
8. Ragib chap qo‘lda yondan zarba beradi, to‘sish

- G oshga
hlmoyalanish, chapda to‘g‘ridan boshga, o‘ngda yondan boshg
%arbg,

9 Ragib o'py
bilap imoyaly
boshga zarba.

10. 0'ngg
Yondan boshga,

g qo°lda yondan zarba beradi, chana sho ;\E (;:2
nish; chapda yondan boshga, o‘ngda y

[1 € . 3 da
A to'g'ridan, chapda to'g‘ridan boshga, o‘ng
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11. Ragibning har qanday zarbasidan og‘ish yoki to'i
bilan himoyalanish, yaginlashish, chapda, o‘ngda pastda
gavdaga, chapdan yondan boshga (xuddi shunday, fagat boshg
qo‘ldan).

Bu oddiy kombinatsiyalar (fagat zarbalar va fintlar sonig
ko'ra), aslida esa uylar jangda katta samara bilan terts
qo‘llaniladi. Keyinchalik kombinatsiyalarni oz o‘ylab topishyul
boks bo‘yicha xohlagan darslikdan foydalanish mumkin.

2.8. Oyoqda zarba berish texnikasi

Kikboksingda 0yo
Va turli-tuman, gy
q0llaniladj:

qlarda zarba berish to‘planmasi judalbﬂf
mma uchchala masofalarda zarbalar turli
baholash mezonlari ham har xil. Agar Oyoqla!
o'llar bilan (yoki aksincha) yaxshi boglansa faqar
Na eng Kkatta samaraga erishish mumkiD- 5

It(Ehf'h.ﬂmay harakat gjlinsa, unda olishuvning samarasi, kud
S8IVa nufuzi yotgolg;.

?yooqlar bilan ishlash texnikasi quyidagi bo limlardar g
- 0'310qlarda to'g‘ridan zarbalar.
- Yyoqlarda Yondan zarbalar.

) Ma zarbalar.
- 180y
0 = 260 8radusga burilib turip aylanma zarbalar:
Ishlashning 1. = P3M 0yoqlar, ham oyoq va qodllar bilan
. exfghta‘ Variantlari ajratiladi. [ar
bflan Parale] y,. . aSini qo]1ar texnikasi, cho‘ziltirish mash.q i
e a sosiy1 S;:d 0 Tganamiz, Oyoglarda zarba Der,
dsr 2 Tangoyar o™ = BU gavda ogirligini oyoglarda 196,
qolish, SOVAT tik s & :

Ish va mustahkam holatn 4

arbalare:
.al‘rll t.exnika = " 1da tel !

m I buzmagan ho - b

Eriladigan zarba boshdd i

Kuch talab gjlishini Hi5°

OProg o odlarda }
energiYa va
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oladigan bo‘lsak, uni o'z vaqtida, anig, kuchli va to‘gri, qo‘l
zarbalari hamda himoya harakatlari bilan birga berish zarur.

Demak, oyoqglar texnikasini o‘rganishga kirishamiz.
Zarbalarni avval yuzma-yuz tik turish, keyin esa yonlamacha
hamda jangovar tik turish holatidan 0‘rganamiz.

Joyida turib boshlang‘ich asosiy zarbalarni o‘tib bo‘lib,
darhol harakatlanishda: himoya harakatlari va qo‘llarda zarbalar
berish bilan o‘rganishga o‘tamiz.

Asosiy e’tiborni oyoglar texnikasiga garatgan holda erkin
tarzda kombinatsiyalar hosil gilamiz, shoshilmay bajaramiz,
o'rtacha sur’atda oyogni tashlaymiz, mustahkam holatni va
fzarba berilgandan so'ng kombinatsivani davom ettirish
Imkoniyatini saglab qolamiz.

Oyogqda to‘g'ridan zarba (48-50-rasmlar). O‘rganishni
YUZma-yuz tik turishdan boshlaymiz. Gavda og'irligini chap
Ozoqq-a o'tkazamiz, o‘ng oyoq tizza bug‘imidan bukilgan va
ya;i;ggaf(’ldmga, zarba. berish da‘rajasiga ko‘tariladi, zarba
i H; Sc;)n bosh.qara}m, boldir to‘g ri.lanadi va oyoq kafti bilan
oYoqning Ell: 2 ber1}ad1. Tos, yelka bir xil darajada, tayanch

: afti yozilgan, qo‘llar iyak oldida. Qisqa traektoriya

bo‘y] : ;
oyoy ab 0Y¥ogni gaytarish (48-rasm). Xuddi shunday boshqa
qda ham bajariladj.

48-50-rasmlar.

o)



Bu zarbani jangovar tik turishda bajarish  xudd

yuqoridagidek, fagat masofaga qarab tayanch oyoq, Kaftida

Vaginlashish bajariladj va orqada turgan oyoq, zarbasidan keyin

U qaytarilmaydi, balki gisqa chiziq bo‘ylab pastga tushiriladi.
Avval joyida turib, keyin harakatlanib zarba bajariladi vi

vagt o‘tishi bilan himoyalanish harakatlari hamda qo'llar bila
zarbalarni qo‘shamiz.

Yonlamacha zarba. O‘rganishni yuzma-yuz tik turish

h‘olatidan boshlaymiz (51-53-rasm). Gavda og‘irligi chap oyoqé
0 tkaziladj, 0'ng Oyogni yuqoriga ko‘taramiz, oyogni ol
tor‘nonga to’g rilaymiz, tosnj oxirigacha chiqarib, tanani buramt,
qO‘llar fyak oldida, tayanch 0yoq, kafti yozilgan. Qisqa traektoriya
boylab oyogning daytarish. Zarbaning avval joyida turib, keyi
harakatda bajaramiz, Yuzma-yuz tik turish, oldin harakat ung

l;?tf:ﬁ(;hapga_ Zarbaning jangovar tik turish holatida o‘rganishgﬂ

Xususiyatl
aylana bo‘ylap
S1Z tosnj chiga
tayaHCh Oyoq
Zarbaning y,

Arl oyogning ko‘tarish va uni to‘g‘rilash yanm
O'tadi ~ 0y0qni o°zimizga tortamiz, keyin tanaffls'
*8an holda oyoqn; to‘g rilaymiz (zarba beramlz)'
da burilamig, qQisqa traektoriya bo‘ylab an“,Sh'
hlamachg tekislikda butun oyoq kafti bilan peramiZ
a. Dastlabki holat, yuzma-yuz tik turish, zarbé;
Nga yondan, zarba berish yuzasi — 0y04 ke

“Tasmlar),
<8

Son va tosni yondan chigaramiz, son zarba berish darajasini
boshqaradi, keyin boldirni to‘g‘rilaymiz va zarba beramiz, qisqa
traektoriyasi bo‘ylab gaytish hamda tez yerga qo‘yish. Qo'llar
iyak oldida, gavda og‘irligi oldinga zarba berayotgan oyoqga
uzatiladi, tayanch oyoq masofaga qarab oyoq kaftida buriladi.
Huddi shuni boshqa oyoqda bajaramiz.

Shu zarbani jangovar tik turishda bajarishga kirishamiz,
bajarish texnikasi huddi o'shanday, fagat oldinga zarba berishga
harakat qilamiz. Avval turgan joyida, so'ngra harakatda organizm
va keyinchalik go‘llar va oyoqglar bilan himoya hamda hujum
harakatlarnj qo‘shamiz.

Kesuvchi zarba. Dx. - yuzma-yuz tik turish. Gavda
og'irligini chap oyoqgqa o‘tkazish, o'ng oyoq chap yelkaga
ko'tariladi hamdg chapdan o‘nga va oldinga to‘g‘rilanadi, zarba
0Yyoq kafti va tovonda egri chiziq bo‘ylab pastga beriladi. Qo‘llar

iyafk oldida, yelkalar oldinda. Huddi shuni boshga oyoqda
bajaramiz,

54-57-rasmlar.

Jan
ajaramigz(.)var holatdan zarbani ham o‘ng ham chap oyogdan

Va ichkaridiezsv}fhi _Zafbalar shuningdek, tashgaridan ichkariga

zarbalarni h ; qar?ga traektoriya bo‘ylab bajariladi. Asta-sekin

i l?r":lkatlamb turib bajarishga o‘tamiz.

kesuvchi 2'1~§ t“VCI‘Ii aylanma zarba. D.x. va bajarilishi hudda
“Ibaga o xshash, faqat oxirida boldir egri chiziq bo‘ylab

63



pastga kesmasdan, ragibdan uzoqroqqa o‘tib ketadi va zarba 0y0q
kaftining va boldirning ichki yoki tashqi tomoni bilan beriladi.

Qolgan mezonlar huddij kesuvchi zarbanikiga o‘xshash (58-61-
rasmlar).

58-61 -rasimlar,

_ Oyoq kaftida yondan teskari zarba. D.h. — YUZma’yuZ:tik
2;2:2 G1 da og“irligini chap oyoqga o‘tkazish, bukilgan f’“g
to‘g‘rillaay gna b_O ylab C_hap yelkaga ko‘taramiz va oyogni f’ldmfia
uni a 1ymlz’ Bir vaqtning ozida tosni chiqarib va oyoqni buri%

Ylana bo‘ylah chapdan o‘ngy raqib orgasiga O‘tkazamblZ

2 toriya  bo'ylap pastga tushiramiz, zar?

;‘:}’)‘(’)’;:; i:(:/]: bgi’;q 'agi bilan beriladi, Son; to'g'ri O‘tkaz.lb
s lr‘m. tebratmaymiz, tayanch oyoqda burilamiZ
93ga og dirmaymj, qo’llar tartibsiz har qayodd?

58-61-rasmlar.

Burilib turib zarbalar. Ular texnik jihatdan ancha murak-
kab hisoblanadi. Ularni o‘rganishga ba’zi osonroq zarbalarni
egallab bo‘lgandan so'ng, ularni to‘g‘ri bajarib olgandan keyin-
gina kirishish zarur.

Burilib turib yonlanma zarba (66-70-rasm). D.h. -
jangovar tik turish (chap oyoq oldinda, chap tomonlama turish).
Oldinda turgan oyoqda 0'ngga kichik gadam tashlaymiz va tanani
180 gradusga buramiz, tizzadan bukilgan o‘ng oyogni qoringa
fortamiz va hykilish paytida tosni chigarib, uni ragib tomonga
© g‘rilaymiz, velka oldinga tayanchga uzatiladi. Oyoq gisqa
fraektoriya bo'ylab tushiriladi.

Boshqa Oyoqda zarba huddi shunday bajariladi, fagat gadam
tashlash Orqada turgan oyogqdan chapga oldinga bajariladi va
“arba uchyp amalga oshiriladi.

& 3
»xi:a \ \

66-70-rasmlar.




' Burilib turib aylanma zarba. D.h. huddi avvaldagi zar‘b'aga
} o’xshash, boshlanishi huddji o'shanday: qadam tash-lash, bunllsb,
! lekin bukilgan 0yoq endi qoringa tortilmaydi, balki yelkaga olib
chiqgiladi va burilish paytida oldinga tashlanadi — zarb_aga_ S(ink\jfﬁ
| boldir qo‘yiladi, Oyoq raqib orqasiga o‘tkazib yuboriladi, le E
| zarbadan so‘ng jangovar holatni qabul qilish uchun gancha kera
bo‘lsa shunchagachga o‘tkaziladi. o
Boshqga oyoqdan zarba huddi shunday bajariladi, faq

. = a
orqada turgan oyoqdan qadam tashlash uzunasiga olding
bajariladi (71—73-rasm).

71-73 -rasmlar.

04

ga chiqariladi, tayanCh;‘fval
| SONg tik tur; ‘tiladi balar
| Jovida turib, keyin hara o X tUTishga o'tiladi, Zar

jariladj (74~79-rasm).

yondan zarba,
$aYonlamg ey, 2
68

yerga qo'yish va
arba (aksinch

2 ham mumkin),

{
%
15
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5. Takroriy zarbalar (ham oldinda turgan oyoqda, han
orgada t}lrgan oyoqda bajarish mumkin): yondan tanaga zarbg,
yerga q0 vish va xuddi shu oyoqda xuddi shunday boshga zarba.
Oy.oq.m tushirmaslik va zarbalarni oyoqni polga tekkizmasdan
bajarish mumkin,

‘ ‘6. Takroriy zarba - fagat yonlamacha, tanaga zarba, yerg:
qo yish va yana shunday zarba.

% 7 'H%moyaga qarshi oyoqlarda zarbalar. Chapga og'ish, gavi
0g lrllglnll chap oyoqqa o‘tkazish, gavdani dastlabki holatg
;q(ay(;t;_ramlz va chap oyoqda yondan tanaga yoki boshga zarba

u E1§shunday boshga tomonga ham bajarish mumkin.
o ’: Qat‘igm tashlab yoki gavda bilan orgaga chekinish va bir

q r;mg 0 zida oyoqdan to‘g‘ridan zarba. :
i ;a; a(})alidgy zarbadan tosish bilan himoyalanish (zarb"
tanaga yokj boushqllar?lz) va darrov har ganday zarba bﬂan.yondan

10. Oyoqlafda ° 118 yoki chap oyoqda javob gaytaramiz i
0'zimiz kombinat?l lStalg.a I%{kita zarbani mustagil b%}aran;_qu
oz, biI’iH-—ket;iyabh(-)Sl'] qilamiz, lekin alohida baiarl}mfif}l ldba
zarbalarn; e meé;]arllladl: Kom_b.inatsiyala?rni‘ balan: o
turish holatiy Sk onlarni tekshirib turamiz: Jaf.lgo"l'qa i
Mustahkam holat va’ e ye11.<a va oyoglar, boshning in
safarbarliknj v, oli (éng asosiy) zarba berilgandan K&/
ol 1Ishuvni dayom ettirish imkoniyatini sagl?

2.9. Kikbol <
Kikboks; °'singda chalishlar va tashlashlar.
berilagj, g, "8da chaligp)

Irinchj navh
O tkazilagj,

ar va tashlarga kam migdorda ruxsé!
“a shunga bogligki, jang ringd? "
Gavda vy g0 Aarish v, u:;f qul.amaSi qattiq Ehtiyotlovf']:'l
o 22 tamiey D Olishdan chigib ketish 98"

egish Mumkin emas, chunki qoidalarga
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muvofiq polga tekkan paytda hakam jangni to'xtatishi va
ogohlantirish berish yoki hisob ochishi mumbkin.

Demak, chalishlar bajarishning asosiy tamoyili — oyoq kafti
bilan oyoq kaftidan, tashqaridan va ichkaridan (semi-kontaktda
tizzagacha ruxsat etiladi), oldinda turgan oyoqda va orqada
turgan oyoqda.

Ichkaridan chalish. D.x. — gavda og‘irligini bitta oyogqa
o'tkazish (qaysi oyogda chalishni bajarayotganingizga garab: agar
Old'{“da turgan oyoqda bo‘lsa, orqadan turgan oyoqdan va
aksincha, oldinda turgan oyoq kafti bilan ragibning oldinda
Uirgf.in 0yoq ‘k'aftiga zarba beramiz). Bu paytda o‘zining oldinga
:izagzlngr;ai?alﬁmi ragib_ qo‘]i.ustiga qo‘yish r‘numkin. Agar ragib
b garshi tik turlsh.da. turgan bo‘lsa, huddi shunday

dada turgan oyoqdan bajarish mumkin (80-81-rasm).

80-81-rasmiar-.

Tashqaqr;
d qaridap i
Atlapy chalish, Tashqaridan chalish, huddi shunday

tashla .l olatdan ikk
Nishj ala oyoqqd Sy ;

18a Qarabbajariladi (gzgsgnr,asra;nbnmg qaysi oyog'i
= m).



. 82-83-rasmlar.
% Tashqarldan chalishlarda sportchi aksincha ragib hujumg?
O tish paytida tezlik bilan orgaga bir oz tisarilib, so‘ng orqa 0yog'!

bilan ragibning oldinga tashlagan oyoq tashgi to‘pigiga 08
oyoq ki':lfti bilan zarba beradji (82-83-rasm).
Kafti ;ilrl:bf)]}_(;mgfja’ Shuningdek, o'z oyoq kafti bilan raqib oyod
tortib unlil olishni ham qo‘llash mumkin va raqib oyogl_m
masofadagi ian. - natdan chigarish mumkin. Ilib olishni yadi"
lar va tas}gﬂa]a;:]gdaTl Chlflqandan $0'ng bajarish mumkin. Cha.h?h‘
paytida qo‘lia Eml Yaain masofadagi jangda yoki undan chigish
am, asosan bistt Jadsadga muyofig. Kikboksingda tashlash
tosdan past ¢ 431 qollaniladi: sondan oshirib tashlash, chunki
bo'yin va qo‘l?;a(]iada tashlash esq tagiglangan. Shuniﬂgdel.(’
Chalishlar va tas;lan USh.lab Olishga ham ruxsat berilmaydl-
bilan kombinat.c; ashla.rm ham qo‘llar, ham oyoglarda zarbald!
T a?tmya holida qo'llash my i 1 chalishn!
> Taqibnj MUvozanatg mum .m. Ista gan : ¥
0yoqda hujump; Iivojlant; AN chigaramiz va keyin qo‘lda YO
0Y0q o'rta (yoki . famiz. yokj bunday: avval qo’l Yo
tashlash, chaligh voqee). ™as0faga kirams dan chigishd?
YOKLITD olighpi . o o.2 Va undan chid
djaramiz,

Shunga e’tiborn;
. n d i .

kikboksingda katta thﬂytarlsh lozimk;, chalishlar va tashlash!&f
4 emas va asosan zarbalarg?

alohida urg*y beri]zd;;miyatga eg
e Ombi“atSiyalarga berilib ketish

2
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A

yaramaydi, iloji bo‘lsa ularni o‘zi uchun qulay holatlarda qo‘llash

lozim.
2.10. Kikboksing taktikasi tamoyillari

Bu yerda eng oddiy va bir vaqtning o‘zida tez-tez qo‘llani-
ladigan kombinatsiyalar kikboksingning hamma uchta bo‘limi
uchun keltirilgan. Ularga texnika tarkibi: qo’llar, oyoqlar,
chalishlar kiritilgan. Bu kombinatsiyalar o‘zgarmas emas, ma’lum
b_ir malakalar ustida ishlash paytida Siz o‘zingiz uchun
smc.hk_ovlik bilan mustaqil ravishda kombinatsiyalar o‘ylab
10Pishingiz, o‘quv materialidan foydalanishingiz, tayyorini o‘rga-
slZ Va yangisini yaratishingiz mumkin. Quyidagi qoidani

a
Vao'ng s 3 43 oyoqdan yondap bosh
A10'g ridan boshga Zarba.

4. Oldingy
t
UIgan oyoqda boshga qarab tashqaridan ichkari-

V& aksincp,
lardy ¢, g'ridan boshga zailzzmlz, s shaps

.. 2 Ragj c
o b chayp, 90'lda to'g*ridap bo

Va Chap ¢

83, chap g0 92 t0°g'ridan :
D qoldq tanaga, ¢ Ng qo‘lda

Chaljsp yoki yl‘_)nda‘n boshga zarbajar USth?h | yondan

Og'igh N9 o o 10 olish bilan chigib ketish “Eagulay

zarb;1 > Chap QO‘lgaqg;Sdta to‘g ridan boshga Zart‘)a

"irby gy dad N tanagy, 9'ng qo‘lda

a
M tashlagh va chap oyoqda

shga zarba beradi, 0'ngga

beradi, chapga
yondan boshga
yondan tanagg

. 73
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7. Oldinda turgan oyoqda yondan tanaga zarba, 1§0
gradusga burilish va boshqa oyoqda burilib turib yondan tanag
zarba.

8. Oldinda turgan oyoqda yondan tanaga zarba beramiz va.
boshqa oyoqda 180° ga burilib, oyoq kaftining teskari tomoni
bilan burilib turib zarba berish :

9. Oldinda turgan oyoqda zarba berishni ishora orqah
bajarib (ko‘tarish va darho] tushirish), yerga qo'yish payflda
orgada turgan oyoqda yondan tanaga yoki boshga, chap qolda
to‘g‘ridan boshga zarba berish. o
10. Raqib o‘ng oyoqdan yondan tanaga zarba beradi, to'sisf
bilan himoyalanish vz darhol o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan boshga, chap
qo’lda yondan boshga zarba. di

11. Ragib oldinda turgan oyoqda to‘g‘ridan zarba be?l;
uning oyog‘ini bilak yordamida tashqgariga qaytaramiz, 180 Ea
burilish va orgada turgan boshga o°tib ketuvchi aylanma Zaf
beramiz, :

12. Ragib qo] yoki oyoq bilan istagan ishini bajaradl 51:
undan o'zib, gargh; olib, oyoqda xohlagan zarbani be”Shgn
intilasiz. Eng as0sly, raqib harakati boshlanishidan oldin istagf_k
Zarbani bera olish, shu fursatn; ko'zlay bilishdir. Keyinchd la
“:kc.)n dadar  hyjump; rivojlantiramiz.  Kombinatsiyala's
chalishlar, tashlashlar, sakragh texnikasini kiritish mumKin-

a

Ichkaridan chalishlarda sportchi asosan r.aqib hl.le'Jrr.lga
o'tish paytida tezlik bilan oldinda turgan oyog‘i bilan ra}qlblnlng
oldinga tashlagan oyoq kaftiga tortish zarbasini qo‘llaydi.

RAU~How Mo ey »

B T

85-rasm. Ichki va tashqi tomondan har xil chalishlar.

_ Tashqaridan chalishlarda sportchi aksincha ragib xujumga
0 tish paytida tezlik bilan orqaga bir oz tisarilib, so‘ng orqa oyog'i

llan, Taqibning oldinga tashlagan oyoq tashgqi to'pig‘iga o'ng
0Yoq kafti bilan zarba beradi (29-rasm).

211, Boshlang‘ich tayorgarlik bosqichida
Mashg ulotlarni tashki] etish va mashg*‘ulot
rejalarini tuzish
hlang*ich tayor

: Bos
etishdg asosan mashg'*

garlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil
tanlagh e 1g ulotlarni tuzish, mashg‘ulot vositalarini
O‘tilayo’t e amalarnj r}@yorlash va boshgalar kiradi. Eng asosiysi
S0'ng — fn;tvzu b(? ymh.a talabalarga tushuncha berish, udan
lashtirish a8u Ot vositalariga ko‘nikma hosil qilish va takomil-

% Ishlari ketmg et tashkillashtirilsa magsadga muvofiq

L 3 : :
tuziShe 0 s'f‘babll har bir musobagaga mashg‘ulot rejasini
§ asosiy Omil bo‘lib xizmat qiladi.

~J
o




Respublika chempionatiga «SKUF» kikbokschilar terma

jamoasining avgust oyiga o'quv-mashg‘ulot REJA S
Kl‘ltril’}‘;?g;ii’ Mashg‘ulotlarning gisgacha mazmuni
o'tis
1.08.2022. | Saflanish, vazifani tushuntirish, cho‘-zilish - 10 daq.,
Payshanba | yugurish - 1000 m, URM - 15 daq. Kikboks maktabi
07.00 soat

15.00 soat

2.08.2022.
Juma,
07.00 soat
15.00 soat

——— G

3.08.2022.
Shanba,
07.00 soat
15.00 soat

| 4082002
Yakshanba
08.00 soat
Dushanp,
07.00 soat

15.00 soat
_—\—\\_

6.08.2022.
Seshanpa
07.00 Soat
15.00 soat

akunlovchj gimnastika - 15 dag

- 10 daq. TTMT (qoplarda) 4x3', Tiklovchi
mashglar - 10 daq. Cho‘zilish-5 daq Kross 5000 m
Saflanish, vazifani tushintirish, cho‘zilish-10 dag.,
yugurish - 3000 m, URM - 10 daq. Kikboks maktabi
~ 10 daq. Tiklovchi mashglar — 10 dagq.

Yugur -1000m  O‘yin basketbol. 2x10%.

Erkin ishlash, snaryadlarda — 10 daq.
Yakunlovchi gimnastika — 10dag.

Saflanish, vazifani tushintirish, cho zilish - 10 daqt;;
yugurish ~ 1000 m, URM - 15 daq. Kikboks maktd
=10 daq. Tiklovchi mashglar - 10 daq. 5 daq
Saflanish, yugurish — 1000 m , mashg‘ulot - 1 319’
2x3'% soya bilan jang, TTMT (sherik bilan) — 10x5%

TTMT (snaryadlarda) 4x3% Arg‘imchoq-5'
Y

Sayr.
Faol dam, Hammom, massaj, musiqa.

2
Saflanish, qizdirish mashgqlari - 15dag, 2rx3m‘ls‘)y
bll‘ar.l jang, o'yin ~ 230! ( futbol, basketbol, g0
topi). Saflanish, yugurish-1000 m, gizish-15dad;

10
2x31% Soya bilan jan , TTMT (snaryadlarda) 10x3
Saflanish; vazifan; tushintirish, cho'zilish-10 dad:

Yugurish - 3000 m, YR 20 dagq.
Kikboks maktabj - 20 dagq,
akunloych; gimnastika — 10 dag.

aﬂanish, R q. e
= 15 zxgﬁugu“sh 2000 m, qgizdiruvchi

Soya bilan jang,
TTMT (sherik bilan) — 10x§m, TTMT (snaryad]arda)

— |

4x310 ) arg‘iﬂlchoq_sl

a Yakunlovchi gimnastika = *

76

Saflanish, gizdiruvchi mashglar — 10, kross — 8 km,
7.08.2022. Yakunlovchi gimnastika -30 m )
Glorsianba Saflanish, vazifani tushintirish, cho‘zilish mashglari —
07.00 soat 10 daq., Yugurish — 1000 m, URM - 10 daq. UJT - 8
0004t bekat,1r x 4daq 32 daq. Yakunlovchi gimnastika — 10 d.
8.08.2022. | Yugurish. 1000 m qizdiruvchi mashglar 15dag.
Payshanba | Mokisimon yugur 4x10m Yakunlovchi gimnastika — 10
07.00s0at |dagq. Saflanish, qizdiruvchi mashqlar —15, 2rx3. Soya
15.00 soat |bilan jang, o'yin — 2x30! ( futbol, basketbol, qo‘l topi).
Saflanish vazifani tushintirish, qizdiruvchi mashqlar-1(
9.08.2022. | 434, yugurish — 3000 m, URM - 10 daq. Kikboks
e maktabi-30 daq. Yakunlovchi gimnastika -10 daq.
07.00 s0at | YUgUrish. 1000 m qizdiruvchi mashqlar 15daq, 2x310
15.00 503t | SOVa bilan jang, TTMT (sherik bilan ) - 10x312,
TTMT (Snaryadlarda) 4x310 Arg‘imchoq -5!
——— | Yakunlovchj gimnastika -15 m
Saflanish vazifani tushintirish, qizdiruvchi mashglar-10
10.08.202. | 9aq, yugurish — 3000 m, URM - 10 daq. Kikboks
Shanby | maktabj-30 daq. Yakunlovchi gimnastika -10 dag.
07.00 5ot Saflanish, Yugurish-1000 m, qizdiruvchi mashqlar -15,
3.00 s0at ‘Z{Eii Stoya Ecillan jang, TTMT (‘sherik bilan ) - 8x31
Xa tartibda Murabbiy bilan yassi qo’lqopga ishlash,
% ?Ig Imchog-5 g, Yakunlovchi gimnastika -plgO daq
YakShanba M
% HZOI dam.
¢ ]-)08.2022_ s O‘yi,r?lZdlruvlChl mashglar -15, 2rx310 Soya bilan
e Ushanp,, Yugtlrish IO—OI(Z)XBO ( fu'tbol, basketbol, qo¢] to pi).
1 .Og TR Sovn bilay inee. - di2diruvehi mashqlar 15daq, 2x3
Q (Snaryadla rlc?:)géxT;l;/IT ( sherik bilan ) — 8x31 TTMT
gi

" .

Mastiky g5 6 12chod 5V Valynlgveny

27



Saflanish vazifani tushintirish, cho‘zilish ‘

mashqlari - 10 min., |
13.08.2022. | Yugurish - 3000 m, URM - 20 dag. 3
Seyshanba | Kikboks maktabi-20 daq.
07.00 soat | Yakunlovchi gimnastika -10 dagq.
15.00 soat Saflanish, yugurish-1000 m gizdiruvchi mashaqlar -10,
2x3% Soya bilan jang, TTMT ( sherik bilan ) - 4x3!,
TTMT (snaryadlarda) 2x312, Arg‘imchog - 5!
| Yakunlovchi gimnastika — 10 dag ———
14.08.2022. [Saflanish, qizdiruveh mashgqla-10 daq, 1000 m
Chorshanba yugurish, 2rx - 3 daq. Soya bilan jang.
07.00 soat Yakunlovchi gimnastika —10 daq

14.00 soat Saflanish, belgilangan joyga ketish bo‘yicha
S (keirsatmalarn; tushuntirish va jo‘nat ketish.

Farg‘ona shahrida bo'i o’tadigan Respublika chempionatiga ;
qatnashuvchi «SKUEs klubi kikbokschilar terma jamoasi 202'2'3”
23.10 - 05.11 kunlar Chirchiq sh. 0zDJTSU 1-kikboks zalida

bo’lib o‘tadigan 0‘quv-mashg‘ulot yig‘ini mashg ulot
JADVALI
O‘tkazish

San\?: lj’o‘;’?qtl Mashg‘ulotlarm'ng qisgacha mazmuni

281123353 ' ielll . kf“_li’ O'MY qatnashchilarni mexmonxo_rlagfi
18.00 soat :ngi?iS}}l:mSh' Murabbiy va sportchilarni umumiy

24.10.2027. Saﬂa;i 1},]va Sport Paza bilan tanishtirish.

Chorshanbg, Yugurissh’ Vazifani tushintirish, cho‘zilish — 10 da.q- 0
10.00 soat daq TTM'; 1000 m, YRy 15 daq. Kikboks maktabi -
15.00 soat Chc.)‘ i (Snaryadlarda) 4x319  Yakuniy gism 10 dag.

25102022, [3apmrid dag. Kross - 5000 1y yugurish

Payshanba, |, Yurglilsr}ils,}ramfani tushintirish, cho'zilish-10 dag, 300°
07.00 soat Yakunlovch’iU- M= 10 daq. Kikboks maktabi — 10 dad:
12:00s0at | Yugur_ 1900 rﬁlm;: e ylodag da

Zrkin Mashqlay 10 ; etbol-o yin. 2x10%, Snaryadlard

26.10.2022.
Juma,
07.00 soat
15.00 soat

—_—

27.10.2022.
Shanba,
07.00 soat
15.00 soat

Yakshanba,
07.0
00500t |

SRR ik, #9- Yakunloychi gimnastika - 10 | |

-~
i

3

Saflanish, vazifani tushintirish, cho‘zilish — 10 dag,
Yugur — 1000 m, URM-10 daq. Kikboks maktabi — 10
min. Yakunlovchi gimnastika — 10 min.

Saflanish, yugurish — 1000 m, URM-15, 2x3. soya
bilan jang, TTMT (sherik bilan) — 10x32, TTMT
(snaryadlarda) 4x3'%, Arg‘imchoqda sakrash — 5!
Yakunlovchi gimnastika — 15 m

Saflanish, vazifani tushintirish, cho‘zilish — 10 dagq,
Yugur - 3000 m, URM-10 dag. Kikboks maktabi -10
min. Yakunlovchi gimnastika —10 min.

Saflanish, yugurish - 1000 m, URM - 15, 2x31 soya
bilan jang, TTMT (snaryadlarda) — 8x31: Trener bilan
Yassi go‘lqopda yakkali ishlash, Arg‘imchoqda sakrash-

5' daq, yakunlovchj i ika —
W Yy €hl gimnastika — 10 m. |

Faol dam. Sauna, massaj, muzika,

29.10.2027. Saflanish, URM-15, 2rx310 i

Soya bilan jang, o'yin-
(?UShanba 2x30! (-futbol, basketbol, qo°l to*pi). L ‘
1'57-00 soat | ©3flanish, YUgurish-1000 m, URM-15, 2x310 sova bilan |
00505t |Jang, TTMT (sherik bilan) - gx310, ~-10 da S’l‘l"l.\fl —a
ésnaryadlarda) 4x310 2 |
e Pmamer LD 1
30 10.2079 SOOSI;S%;aZIfam tushintirish, chozilish - 10 daq, beg'
®Yshanh, Tt M - 20 dag, Kikboks maktabj -20 mit :
0's0at Saﬂ:n-lovch‘ gimnastiky =10 min, ; ¥
00 s04¢ bllanr;:r?g,, yﬁgﬁgsh -2000 m, URM-15, 2x3t0 soya
Shaadlar gy g 210 - 8310, Ty
m g”f’]maStika 15 dag » ATg Imchoq-5! Yakunlovehi
Orsh . a anish’ U % —~--‘~_.—~-‘._,,_..,
00, :1;:3 YakunlovchiRM 10, krogg — 8 km,
gy 5 Saflan; o g-lfmn_asuka = 30 daq
t lyugy, . o vazifani tushintirigh ;
g 100 UR o : ) 10 /lllhh 10 d A
a : ¢ "= 8 by
= tdg Yalgunlovchi o : !(l,'““ 8 bekat 1y 4

s



01.11.2022. |Probejka. 1000 m. URM lSdaq{.qugur 4x10m
S igi ika - 10 daq.
Payshanba | Yakunlovchi gimnasti o S
0;.3]00 soat |Saflanish, URM-15, 2rx3 soya b'11ar1 jang, 0'yin
15.00 soat | 2x30! (futbol, basketbol, go l to pi). T
Saflanish, vazifani tushintirish, cho’zilis
02.11.2022. | Yugurish — 3000 m, URM — 10 dag. OB 10 1
Juma Kikboks maktabi - 30 daq. Yakunlovc Ilg5 S
07.00 soat |dagq. Saflanish, yugurish-l'OOO. m,URg('Smf il
14.30 soat |bilan jang, TTMT (sherik bllan)—1 Yak[;ﬂlOVChi
(snaryadlarda) 4x3° , arg‘imchoq-5
gimnastika — 15 daq
|

03.11.2022.
Shanba,
07.00 soat
15.00 soat

\—\_
04.11.2022.
Yakshanpa,
07.00 soat
15.00 soat

\
05.11.2027.

Dushanba
07.00 Soat

10.30 soat:

Saflanish, vazifani tushintirish, cho‘zﬂls?ll -}l(?kgiz‘:‘ -9
Yugurish - 3000 m, URM - 10 daq. Shko ?rl

min. Zaklyuchitelnaya gimnastika - 103’50'3(3 bilan
Saflanish, yugur-1000 m, URM-15, 2x3 bbiy bilan
jang, TTMT (snaryadlarda) - 8x3“i Mo o

yassi qo‘lqopda yakka ishlash, arg‘imchi-5 m,
Yakunlovchi gimnastika — 10 m. 10 dag
Saflanish, vazifanj tushintirish, cho 7.:1115 maktabl”
Yugurish - 3000 m, URM — 10 daq. Kikboks

30 daq. Yakunlovchi gimnastika - 10 fjaq. ‘yin -
Saflanish, URM-15, 2rx31 soya bilan jang ©

2x30! (basketbol).

Saflanijsh_ Cho'zilish. Sayr 30 min. el o oYl
urabbiy bilan yassi qo‘lqopda yakka ishla

Manzil bo‘yichy ketish, naznacheniya.

REJA _ <o e
‘zbeki Respublikasi kikboks terma jamoa'isirung 2022-yil 1d(zl 18
e ES]p i Tailandning Bankok shahrida kattalar orasi
fiekaE_Jr ]él'm arlOsi\:{J éﬁémn?onatiga tayyorgarligi ]'le_va TTMT :
: tkalei_ lt;g:? ichi rejasi. Asosiv vazifalar: JTT , individual TTT ni
yakunlovcta:kom(illlasl'z-i:ir.?sh tezlik-kuch sifatlarini oshirish

1trisn, joy bilan tanishtirish
Seshanba

Qatnashchilar, murabbiy va sportchilarning umumiy
Soat 18.00 majlisi. O’qu‘.'-mashq ¥ig'ini magsadi bilan
tanishtirish,

2410n bo'ylab 2 dayry yugurish, Ragih
Taqibsiz URM va MM 20 daq, Kikholks maktaiy
121 jang 3 marty » 5,005 dag, Fatd g
Ua0Tiga sakrash va 40 Wargeny Fayanib v,

arnj hrt'r:lmullllll

9.11 22‘ ,-/54—1 1 ol |
: y JLIBEY, .AEJ"}"‘k} il A
ChOrShanba ‘Nafasni rgee. ., e

T mnashiglar 10 Baseg, Vprilyye
i ‘ O REIuyehan il
SoaatY'OO Safr]nad; ‘estibulyzr aparat uehiyy mashielag 1q) iy
at16.30 lsaﬂdm:p Mashy’ ules Yakuini)arg,
| aa', ofa ‘s, i
a Nish, che, zilish maskielar o da:
| P3Zagios +, |

e
nfj-,,';
)
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Syshanba | 1 <D0ks yap . o ) o G URM v MM i
Oat 7 (dag .. AL dag IIVE R Hlig
Soat -00 (it ‘*l r;,ﬂJ,'”’.; '/i ’f@j,g" )““;‘ i Y ‘
1630 | tayay; u
. | it i i

O'tkazish | ’ k . :
sanasi, vaqti | Mashg ulotlarning qisgacha mazmuni
va joyi b L el N
 Kelish kuni, O°MY gatnashchilarini mehmonxonaga
8.11.2022 jovlashtirish
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Saflanish, cho‘zilish mashaglari. 10 daq. 2000 m ga

yugurish URM va MRM 15 daq. Kikboks maktabi 20 dag.
Soya bilan jang 3 marta x 3.15 daq. 11 daqigqalik
11.11.2022. |Yu8urish (maksimal) 15 daq. (masofani maksimal ‘
s yugurib o°tish). Gimnastika va chozilish mashglari 10 |
Soat 7.00 | 920 Saflanish mashg‘ulot yakunlari
Soat 16.30 | Saflanish, cho‘zilish mashglari. 10 daq. URM va MRM |
15 daq. Soya bilan jang 3 marta x 3.15 daq. Meditsinbol |
bilan ishlash 15 daq. Mushaklarni bo‘shashtirishva |
nafas mashglari 10 dagq. '
[EESSSSN | [Saflanish mashg‘ulot yakunlari. 10 dagq. 1
Saflanish, cho‘zilish mashglari. 10 dag. Arg‘imchogda ;
sakrash 8 daqg. URM va MRM 20 daq. Kikboks maktabi |
15 daq Raundlj yugurish 3 marta x 3.15 daq. (raundlar i
orasida nafasnji rostlash). Nafas mashqlari 10 dag. |
Chozilish mashgqlari va gimnastika 10 daq. Saflanish

12;11.2022. mashg‘ulot yakunlari. 10 daq. ;
Soaétlr;'bgo Saflanish, cho'zilish mashqlari. 10 dag. Arg'imchod® |
Soat 16..30 sakrash 8 dag. Sherik bilan va sheriksiz URM va MRM “l

20 daq. Kikboks maktabi 20 daq. Soya bilan jang3
Tartax 3.15 daq. (har xil kikbokschiga qarshi ishlash):
Q1592 masofaga yugurish (60 m, 40 m, 30m).
Choziluvchan]ik va egiluvchanlikni rivojlantirish

uchun mashg]ar.
Safl

13.11.2027. a0ish, mashg ulot yakunlari.10 dagq.

Yakshanba G
uruhl; :
Soat 10,0 tuhli sayr. Tiklovchi tadbirlar. Yaxshi dam.

.—\\\\
B e e 7o Sl S

» ¢ho'zilj .
14.11.202p | Saflanisp Zilish, kvarta] atrofida Sayr.

Dushanby | 10 dag, ypy. 2. 2Alish mashqlari, 1000 m ga yugurish

URM . : :
Soat 7.00 | Soya bilap o Va8 MRM 16 dagq. Kikboks maktabi 15424

Soat1].,09 |mMarta 15 0 28 3rX3.15daq. Mokisimon yugurish -3
gl ashqlar 1 4, YUshnoy pres va bo'shashish uchul
= lan _

Saflanish, cho‘zilish 15dag. URM va MRM raqib bilan
va raqibsiz 15daq. Soya bilan jang 3rX3.15dagq.

ani ;
sh Mashg ulot yakuniarj — loldach

82

Soat 17.00 | Meditsinbol to‘pi bilan ishlash 15 daq. Koordinatsiya va
bo‘shashtiruvchi harakat mashqlar 10dag. Saflanish
mashg‘ulot yakunlari. 10 daq.

Saflanish, cho‘zilish 10 daq. Sayr qilish.

Saflanish, cho‘zilish 5 daq. 2000 m ga yugurish, URM

va MRM 20 daq. Kikboks maktabi 15 dag. Soya bilan
15.11.2022. |jang 3rX3.15daq. Mokisimon yugurish 15 dagq.
Seshanba Koordinatsiya va egiluvchanlikni rivojlantirish uchun
Soat 7.00 mashgqlar. Saflanish mashg‘ulot yakunlari.
ggzz 1;88 Saflanish, cho‘zilish, 5 dag. Arg‘imchoqda salfrash-

; mashqlari 8 dag. URM va MRM-15 daq. Soya bilan jang
31X3.15 dag. Arqonlarda mashglar 6 daq. Nafasni
tiklovchi va bo‘shashtirovchi mashglar 10 dag.

——— | Saflanish mashg‘ulot yakunlari. 10 dagq.
Saflanish, cho‘zilish. Sayr 30 daq.
Saflanish, cho‘zilish 5 daq. 1000 m ga yugurish, URM
va MRM-15 daq. Kikboks maktabi 15 daq. Soya bilan
jang 3rX3.15 dag. Qisqa masofaga yugurish (40m, 30m,

16.11.20 20 m) 20 dagq. Argonlarda mashq-laf 6 _daq.' .

Chnrs.h 22. Koordinatsiya va egiluvchanlikni r‘1v011ant1rlsh u.chun

Soat ggba mashglar 10 daq. Saflanish mashg‘ulot yakunlari. 10

Soat 171 g B

Soat 17,0 Saflanish, cho‘zilish 5 dag. Arg‘imchogda sakrash

Mashqlari 8 dag. URM va MRM-20 dag. Soya bilan jang
3rX3.15 dagq. Yassi qo‘lgopda va ragiblar bilan TTTR
8rX3.15 daq 3 raund 2 dagiqadan erkin janglar.
Meditsinbol to‘p bilan ishlash 10 daq. Cho'zilish va

\ egiluvchanlik uchun mashglar. Saflanish mashg‘ulot

yakunlari, 10 daq.
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Saflanish, Mahalliy sayr 30 dag.
Saflanish, cho‘zilish 5 dag. 1000 m ga yugurish, Raqib
17.11.2022 bilan URM va MRM. Soya bilan jang 3rX3.15 dagq.
Payshanba 1. Qopda }shlash qo‘l va oyoqda 3r - 2 daq. .
Soat 7.00 2. Qopda ishlash qo‘llarda 8 r -1 daq. 20 soniya d‘am.
Soat 11.00 3. Qopda ishlash oyoglarda 10 r — 30 son. 10 soniya _
3 dam. Tenis koptogi bilan mashqlar - 10 daq. Nafasni
Soat 17.00 PRSIl dah
tiklovehi va tanani bo‘shashtirovchi mashglar - 10 dag
Saflanish mashg‘ulot yakunlari - 10 daq.
| Tiklovchi tadbirlar. Suna, Yaxshi hordiq.
Saflanish, Mahalliy sayr 30daq.
Saflanish, cho'zilish 5 daq. 2000 m ga yugurish, URM
va MRM-15daq. Soya bilan jang 3rX3.15daq. 11
daqiqali yugurish (belgilangan joyga maksimal
18.11.2022. | yugurish). Saflanish mashg‘ulot yakunlari. 10 dag.
Juma Saflanish, cho‘zilish 5 dag. Arg‘imchoqda sakrash
Soat 7.00 mashqlari 6 daq. Ragibsiz URM va MRM-12daq. S0y@
Soat 11.00 bilan jang 3rX3.15 daq. Shaxsiy murabbiy bilan yassl]
503t 17.00 | qo'lqopda ishlash & dag. Raqib bilan TTMT 6r-3_da_‘li'n |
daq dam. (3 raund erkin janglar). Tennis koptogi 4"
mashglar 10 dag. Bo‘shashtiruvchi va egiluvchaﬂ“k
uchun mashglar. Koordinatsiya harakatlari 5 dag:
——— | Saflanish. Mashg*ulot yakunlari. 10 dag.
Saflanish, Mahalliy sayr 30 dagq. b
Sflﬂanish, cho‘zilish 5 dag. 1000 m ga yugurish, Redet
bilan URM va MR Soya bilan jang 3rX3.15daq.
19.11.2022, | 1- Qopda ishlash go] ya oyogda 3r - 2dag.
Shanba % Qopda ishlash qolarda 8r -1 dag. 20 soniya dam
Sout 1500 | Tensespastlesh voslasda 10r- 50son. 10sorya
Soat 17'08 bryushn;? ;c;iblllgn w10 b Eg.l]?vtc " |
Yﬁkl.mlari_ o aSq. daq. Saflanish mashg ulo c
eg?{:‘:{;ﬁ:ﬂl}g‘l}lgt 2r-20daq. Nafasni tiklovchi va
\J S niikni Ivojlantiroychj mashglar.

aflanish ashg ulot yakunlari — 10 dag. -

20.11.2022. | p oot ootonish.

Yakshanba Madaniy ommaviy tadbirlar

Soat 10.00

LA Saflanish, cho‘zilish, sayr — 30daq.

Dushanba Shaxsiy murabbiy bilan ishlash.

ggat Z&)Ogo O'MY gatnashchilarini belgilangan joyga ketish kuni.
at 10.

REJA

O°zbekiston Respublikasi kikboks terma jamoasini 2023-yil 8-12-
mart Qashqadaryo shahrida kattalar o'rtasida o‘tkazilgan professional
reyting janglariga TTMni takomillashtirish tezlik-kuch sifatlarini

O‘tkazish
Sanasj, vaqti

21.02.2023
Seshanby

22.02.205

\

, h

Soat
18.00

\\—__

Soat
7.00

Soat
16.30

o Mashg ulotlarning gisqacha mazmuni
oyl S

oshirish.

Kelish kuni, 0°MY gatnashchilarini zal bilan
tanishtirish.

Qatnashchilar, murabbiy va sportchilarning
umumiy majlisi. O°quv-mashq yig‘ini
magsadi bilan tanishtirish,

Saflanish, Kikboks majmuasi bo‘ylab 10
davra yugurish. Ragib bilan va ragibsiz URM
va MRM 20 dagq. Kikboks maktabi 20 daq.
Soya bilan jang 3 marta x 3,15 daq, raundlar
or:asida Yuqoriga sakrash va qollarga tayanib
Etl:b, ularni bukib yozish. Mushaklarni
bo‘shashtirish va nafasni rostlash mashgqlari

10 daq.
Saﬂa.nish, cho‘zilish mashgqlari. S dagq.
Stadion boylab yugurish 40 daq. Meditsinbo]

bilan ishlash 15 daq. Mushaklarni cho‘zish
va harakatlay koordinatsiyasi uchun

-Mashqlar 10 daq, Sparing 8r x 2! min

— ]
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23.02.2023
Payshanba

24.02.2023
Juma

25.02.2023
Shanba

Saflanish, salomlashish mashg‘ulot vazifalari
bilan tanishtirish, 1000 m ga yugurish nafas
olish va chiqarishni rivojlantirish uchun
URM va MRM 20 daq. Kikboks maktabi 25
daq. Soya bilan jang 3 r 3.15 dag, Gimnastika
10 dag. Saflanish mashg‘ulot yakunlari

16.30 | Tiklovchi tadbirlar. Suna, Masaj.

Saflanish,cho‘zilish mashglari. 10 dag. 2000
m ga yugurish URM va MRM 15 dagq. Kikboks
Soat maktabi 20 daq. Soya bilan japg 3 martfa xl
700 |3-15daqg. 11 daqiqalik yugu-rish (rr}aks;l{lla)
' 15 dag. (masofani maksimal yugurib o tish).
Gimnastika va cho‘zilish mashqlari 10 dag.
Saflanish mashg‘ulot yakunlari
Saflanish,cho‘zilish mashglari. 10 dag. URM
va MRM 15 daq. Soya bilan jang 3 marta x3
Soat | daq. Meditsinbol bilan ishlash 10 dag:
16.30 | Mushaklarni bo‘shashtirish va nafas
Mmashqlari 10 daq: Saflanish mashg‘ulot

| vyakunlari. 10 dag.

Saflanish, cho‘zilish mashgqlari. 10 dag.
Arg‘imchoqda sakrash 8 dag. URM va MRM
Soat |20 daq. Kikboks maktabj 15 daq. Raundl_i
7.00 |Yu8urish 3 marta x 3dagq. (raundlar orasida
Nafasni rostlash). Cho‘zilish mashglari v
gimnastika 10 daq. Saflanish mashg ulot

Yakunlari, 10 daq.

Saﬂf}nishx ¢ho‘zilish mashgqlari. 10 daq.
Arg Imchoqda sakrash 8 dag. Sherik bilan V&
Soat Sheriksiz URM va MRM 20 daq. Kikboks
16.30 gl?gtabi 20 daq. Soya bilan jang 3 marta X

9aq. (Har xi] kikbokschs hi ishlash
G 3min), Ikbokschiga qars

\Nﬂ Sa

flanj ¢
ANIsh mashgy 1ot yakunlari. 10 dag.
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26.02.2023 | Soat | Guruhli sayr. Tiklovchi tadbirlar.
Yakshanba | 10.00 ! Yaxshi dam.
Qisga masofaga yugurish (60 m, 40 m, 30 m).
(ORI Cho'ziluvchanlik va egiluvchanlikni
%00 rivojlantirish uchun mashqglar.
Saflanish, cho‘zilish mashglari, 1000 m ga
yugurish, 10 dag. URM va MRM 10 dagq.
Kikboks maktabi 10 daq. Soya bilan jang
Soat o ; 5
11.00 3rX3. dag. Mokisimon yug‘urlsh 3’_marta
27.02.2023 daqg. Bryushnoy pres va bo‘shashish uchun
Dushanba mashglar 10 daq. Saflanish mashg‘ulot
yakunlari. 10 dagq.
Saflanish, cho‘zilish 15dag. MRM ragib bilan
varaqibsiz 15dag. Soya bilan jang 3rX3. daqg.
Soat | Meditsinbol to’pi bilan ishlash 20 dagq.
17.00 Koordinatsiya va bo‘shashtiruvchi harakat
mashglar 10daq. Saflanish mashg‘ulot
B O vakunlanisio daqg.
Soat
7.00 |Saflanish, cho‘zilish 10 dag. Sayr qilish.
Saflanish, cho‘zilish 5dag. 2000 m ga
Yugurish, MRM 20 daq. Kikboks maktabi 20
Soat | dagq. Soya bilan jang 3rX3, daq. Mokisimon
28 11.00 Wgurish 15Flaq. Koordinatsiya va
02.2023 egiluvchanliknj rivojlantirish uchun
Seshanba

Soat
17.00

—_ |

—— | mashgqlar. Saflanish mashg‘ulot yakunlari.

Saﬂanish,cho‘zilish, 5 dagq. Arg‘imchoqda
sakrash mashqlari 8 daq. MRM-15 daq.
Soya bilan jang 3rX3.15 dagq.

Arqonlarda mashglar - 6 daq.

Nafasni tiklovchi va bo‘shashtruvchi
Mmashqlar 10 daq.

 Saflanish mashg“ulot Yyakunlari - 10 daq.

e —— ]
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| Soat Saflanish, Mahalliy sayr — 30 daq.
| . 7 3 7.00 . -4 -
Soat Saflanish, chozilish. Sayr 30 dagq. S RE o S a0 m s .
i | gurish, MRM - 20 daq. Soya bilan jang
i, R wa MO8t o Scat 2’1}(3 daq,. 11-dagiqali yugurish (belgilangan
yugurish, URM va MRM-15 dag. Kikboks

11.00 | : : 2a i
maktabi 15 daq. Soya bilan jang 3rX3.15 dag. | joyga maksimal yugurish). Safl

Soat | Qisqa masofaga yugurish (40 m, 30 m, 20m) | mashg‘ulot yakunlari — 10 daq.

11.00 | 20 daq. Arqonlarda mashgqlar 6 dag.

3.03.2023 Saflanish, cho‘zilish 5 daq. Arg‘imchoqda
' = Jus i 6 dag. Raqibsiz URM va
Koordinatsiya va egiluvchanlikni i sakrash mashqlari 6 bE_l;l . : iU
1.03.2023 rivojlantirish uchun mashglar 10 dag. | MRM - 12 dag Soyal ;
Chorshanbg

Saflanish mashg‘ulot yakunlari._ 10 dHQ-d ‘
Saflanish, cho‘zilish 5 daq. Arg‘imchogda

Shaxsiy murabbiy bilan yassi qo‘lgopda

Soat |ishlash 8 daq. Raqib bilan TTMT 6r-2 daq (3
sakrash mashgqlari 8daq. URM va MRM"20 17.00 | raund erkin janglar). Tenis koptog_i bilan
daq. Soya bilan jang 3rX3.15 dag. Yassi mashglar 10 daq. Bo‘shashtiruvchi va

Soat | qo‘lgopda va ragiblar bilan TTTR STXS_"I_S - egiluvchanlik uchun mashgqlar.
17.00 | daq. ozirgi 3 raund erkin janglar. Meditsin Koordinatsiiya harakatlari 5 daq. Saflanish.
to'p bilan ishlash 10 dag. Cho'zilish 15 ————1  |Mashgulot yakunlari - 10 daq.
egiluvchanlik uchun mashglar. Saflanish Soat S :
| ——— | mashg'ulot yakunlari. 10 daq. _ZQ_L allanish, Mahalliy sayr 30 dag.
gooaot Saflanish, Mahalliy sayr - 30 dag. Saflan-ish, Cho_‘zili.sh 5 daq. 1000 m ga
B | yusurish, Ragib bilan UrpM va MRM. Soya
Saflanish,chozilish § dag. 1000 m]\faSoya bilan jang 3rX3 15 dag.
glillilrllrilasgz’gigl(? lb Sl]c?:qTJRM s 4.03 30, Soat ; g_opda %shlash 2rX3.15 dagq.
1. Qopda ishlash 2rX3.15 dag. Shan, ¢ gy = ~OPda ishlash 10rx daq.
2.03.2023 Soat (g (Eopda ishlash 6rX1 dag. d i Qopda ishlash 10rX30 sop. Tenis koptogi
“evshanba 1109 | 5 Qopda ishlash 8rx30 son. | "R Mmashqlar 10 daq Egiluvchanlik va
Tenis koptogi bilan mashglar 10 dag. ;

. . : i
| Nafasnj tiklovchi va tanani bo'shashtiruveh

= = s‘hg‘ulot Yakunlari, 10 daq.
! Mashglar 10 gaq YIN mashg‘yoy 2rX20 d -
, ; . S ; i aq. Nafaspj
Seern Saflanish Mashg ulot yakunlari. 10 dag: Qat | tikloy h ; X

: 17.00
| ——— lizay Tiklovehj ¢,

vchanlikm rivojlanti i
. - Mashqlar. S i f : s
dbirlar, Suna, Yaxshi hordig. ] \\\ 10 aq et % e




Yakshanba

6.03.202%
Dushanba

Toshkent

- > L3 . I ;
5.03.2023 Erkin uyg‘onish

I ; f
Sl | Madaniy ommaviy tadbirlar ‘

Saflanish, cho‘zilish, sayr - 30 daq.

Shaxsiy murabbiy bilan ishlash. O‘MY.
qatnashchilarini belgilangan joyga ketish
kuni.

shahrida bo‘lib o‘tadigan Respublika chempionatiga

4atnashuvchi «SKUF» klubj kikboks bo‘yicha talabalar LU ia{?'?)aﬂ
2023-yil apre] oyida Chirchig sh. O°zD]TSU kikboks zalida boli

et

11.04.2023.
Seshanbg

Soat 10.00
Soat 17.09

o'tadigan 0'quv-mashg‘ulot yig'ini REJASI
Kelish kuni, ‘MY gatnashchilarni kutib olishva

joylashtirish. Murabbiy va sportchilarni urTll.JmIV
eg‘ilishi, va mashg‘ulot rejasi bilan tanishtirish.
Saflanish, vazifani tushintirish, cho‘zilish - 10 daq.-' |
Yugurish - 1000 m, URM — 15 daq. Kikboks ma kta?ls |
10 daq. TTMT (snaryadlarda) 4x3*, Yakuniy gis™m

e lGhq

{
1907 e Saﬂanish, vazifani tushintirish, cho‘zilish — 10 da;'_ 1
Chorshanb | Yugurish - 2000 m. yR - 18 dag. Kikboks mekaPl |
S éo daq. TTMT (snaryadlarda) 4x41  Yakuniy qism ==
\ aq- !
13.04.20p3 335'(? Dish, vazifan; tushintirish, cho‘zilish 103'3‘_1'1 '
PaYShanba’ da M yugurish, URM - 10 dagq. Kikboks maktab! [
Soat 07,0 yuq' Yakunloych; gimnastika - 10 dag. ;
e Sngunsh ~ 1000 Basketbo] — o‘yin. 2x10%. r
Y ;ryadlarda ¢Ikin mashglar 1 daq }
e Unloych; 8imnastik,
14.04.2023_ | Saflan; oo 10 dag. '
Juma, llan ja gurish — 1000 m, URM-15, 2x5 s0f8 |
Soat 17.00 }

(snal"yadla’rda) 63; (fh‘-’f ik bilan) — 10x3%, TTMT

————————iya

e

4 < 1
y kunlovchi gimnas't S(rff?}scgoqda sakrash - 5 ‘

2

Soat 17.00
\

15.04.2023.
Shanba,
Soat 09.00
Soat 15.00

Saflanish, vazifani tushintirish, cho‘z.lhsh - lolzitz%,i i
Yugurish — 3000 m, URM - 10 dagq. Klkb(?ks ma

10 min. Yakunlovchi gimnastika — 10 min .
Saflanish, yugurish — 1000 m, URM-15, 2x3 soy'z;
bilan jang, TTMT (snaryadlarda) — E‘SXS‘Q’Trener bi anh
yassi qo‘lqopda yakkali ishlash, arg‘umchoqda sakras
- 5' dag, yakunlovchi gimnastika — 10 m.

16.04.2023.
Yakshanba,

17.04.20253.
Dushanba

18.04.2023.
Seshanbg

Soat 07.00
Soat 17,09

Shorshanp,
Soat 17,0

PaYShanba

Soat 07,0
S

2 04.2093

loat 17:00
S

Universitet atrofida sayr
Faol dam. Sauna, massaj, muzika.

Saflanish, yugurish - 1000 m, URM-15, 2x3l soya
bilan jang, TTMT (sherik bilan) — 8x3%:-10 dag. STTM
(snaryadlarda) 4x4%0

Saflanish, vazifanij tushuntirish, cho‘zilish — 10 dag,
qisqa masofalarga yugurish — 100 m, zina.

Saflanish, yugurish -2000 m, URM-15, 2x3. soya
bilan jang, TTMT (sherik bilan) — 8x3Q  TTMT

(Snaryadlarda) 4x41 » arg‘imchoq-5! Yakunlovchi
gimnastika - 15 daq

Saflanish, vazifan; tushintirish, cho‘zilish — 10 daq.,

7. urish ~ 1000 m, URM - 10 daq.uyr 8 bekat Ir x 3da
24 daq, Yakunlovchj gimnastika — 10daq.

Probejka. 1000 m. URNE 15daq. Yugur 4x10m |
stika - 10 dagq. |

—

s iaan ~2h, yugurish-1000 m URM-15, 2x31 5ova bilan |
M 4){3&;5 TTME‘ (sherik bilan) - 6x3L, TTMT (snaryadlarda) |
2042003 W‘l‘s' Yakunlovchi gimnastika -15 da

SShanba, = 1};}1» YUBUr-1000 m, URM-1 5, 2x3L sova bilan

%t 11,0 Yas§{ qO‘I:/IT (Snaryadlarda) - OX3! Murabbiylar bilan
\ Yakunlovqud-a Yakka tartibdy ishlash, arg umehi -3 m
Vel gimnastikg -1y :
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12. Kikboksda zarbalarni o‘rganish.

3 1 1 ¥ o8 I .
13. Harakatda zarbalarni go‘llash t-exnlkas‘lga (})]:'b?snhli};xnikaSi-
23.04.20253. e — —- 14: Sakrab oyoq qismida ZarbalamitakomlEs R halar
Yakshanba, | Sauna, massaj ] 15. Aylanma zarbalarni qo‘llas.h uchun maxSuSinEs fa
| 09.00 soat ‘ 16. Qo‘shaloq zarbalarni bajarish uSU]laTl.-
24.04.2023. Saflanish, yugurish - 1000 m, URM-10, 2x3%soya 17. IZikbokS texnikasi deb nimaga aytiladi?
Dushanba | bilan jang, TTMT (snaryadlarda) — 4x31 Murabbiylar |

: el 18. Kikboks taktikasi deb nimaga aytiladi? :
e qo‘lqop@a vakh tartibda ishlash eae | 19. Kikboks mashg‘ulotida qo‘llaniladigan anjomlar.
(55 020055 T anlovehi gimnastika ~10m 10 20. Kikboks mashg‘uloti vositalari.
25.04.2023. Saflanish, yugurish —1000 m, URM-10, 2x3%soya |

Seshanba | bilan jang, TTMT (sherik bilan) — 4x3t, TTMT

17.00 soat (snaryadlarda) 3x3! -
26.04.2023.

: ! jlan |
Chorshanba | Saflanish, yuguns.h -1000 m, URM-10, 2x3-soya bi |
17.00 soat |1aN8, TTMT (sherik bilan) - 4x3!, I
\

27.04.2023. I"Saflanish, yugurish-1000 m, URM-10, 2rx3% soya

_2yshanba | (bilan jang, o'yin 2108 (futt] basketbol, qo'l to'pi)
MJ (Hujjatlarni topshirish shifokor ko'rigl'dano‘/tiSh)—A

Nazorat savollarj:

e K?kboks asoslarij Nimalardan iborat?

. K¥kboks taktikasinij tariflab bering.

- EEEEISSH YZMa-yuz turish nima uchun kerak? . hda

- K Sda  jangoyar turi i I Jhos
s urish  holati qaysi

o B S R

6. iﬁiiﬁﬁiﬁiii S, ashlaming nechta tur bor? biy
ko‘rsatmalars,l 3 Ylishlarga o‘rgatish bo‘yicha uslt
7. Kikboks hj
8. Kikboks hj
9. Kikboksda
10. Kikboksdg
MLl Mushtnip
joylari.

IT:gYa texn‘ikasi turlarj (qo‘llarda).

qo}llla tex-mkasi turlarj (oyoqlarda).
ar bilan zarbalarning turlari.
n zarbalarning turlari.

oyoqlarbila
8 zar : i
ba beruvch1 Qismi vq tananing Sezuvchl
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I BOB. MUSOBAGQA QOIDALAR
3.1. Qatnashuvchilar

5.1.1. Musobaga qatnashuvchisi uchun sport  shartlari:
oyog'iga futalar bolishi kerak, kikbokschi bandaj va kapadan
foydalanishi shart. Jang vaqtida kapani tuflash man qllmadl,(aga!
u bu ishni gilsa, ogohlantiriladi, yana bir bor tuﬂagam.ia.n songu
jangdan chetlashtiriladi. Agar kapa zarba ta’sirida ChEQIb ketgan
bo‘lsa, unda referi ragib sportchini oq burchakka O_tkaza,dl ‘ia
kapasi tushib ketgan sportchining sekundanti kapani Yu‘“_bhoz
holatiga qo‘yadi, bunda sekundant kikbokschi bilan ga‘p.lashlsli
haqqi yo‘q. Shlem sportchining shaxsiy kiyinishi bo’lib, uning
ishlatilishij majburiy. R P

3.1.2. Jang vaZtida yog’, vazelin va boshqa raqib qo llang?

o in bo’lgan
yoki badanning boshqa joylariga zarar keltirishi mumkin bo'lg
jismlarni ishlatilish; man qilinadi.

SSRGS Kikbokschining soqol qo‘yishi man gilinadi.
3.

i yoki
14. Formaning buzilishi. Referi shlem, kapa, ban}i?iizldi.
fUt%afi ¥0'q  bo‘lgan kikbokschini jangdan Ch?tla_s Jdi
Qo lqopning echilishj holatida referi kerakli usullarni bajar
3.2. Vazn o‘Ichash

aqtd?
o 2 Musobaga qatnashchilari belgilangan kun va V44
0g irlik Vaznlarin

- i o‘lchashlari shart,

: killar
42, Vazn ¢ Ichash ijrg qo‘mitasidan tayinlangan ¥4
Malga Oshiriladj.

o N by
lekin e da bog

: mkir
haa vakillarnj bo‘lishi ham md
g aralashishg

a haglarj yo'q,

a ro‘yxatga O]ingan
38l vazn toifasinj aniglab i
t vazn 0‘lchashdagi kiritilgan L

- 2. Rasmyj ¢
illkbokschinin migzgznado Ichashd
is0baqa Nashchyis; fq
93tnashig}; Mumkip 4qa

Vazﬂ)
) eradl.

; i. O'lchovlar
7 9.4. Kikbokschi yalong‘och holatda o‘lchanadi. O'lc
metrde.l \./a torozida o‘lchanadi.

3.3. Navbat aniqlash

3.3.1. Navbat aniqlash vazn o‘lchash -va tibbiy_ ko r;lfl(;lsz
so'ng o'tkaziladi. Qur’a tashlash jamoalar‘nmg rasrr_uy vha i &
kuzatuv ostida o‘tkazilishi shart. Ular o‘z navbatida har

qatnashchi boshga qgatnashuvchilar bir chigishidan oldin
qatnashmasligini ta’minlashlari shart.

3.4. Sekundant

3.4.1. Har bir
Mumkin, Ular quyi
ikkita sekundant rj
ichiga kirishi my
Yordamchj
boshlanishid
ko'prikdan, ¢

qatnashchi ikkita sekundantga ega bo‘lishi
dagi goidalarni bajarishlari shart: a) faqat
ng ko'prigiga o‘tishga va fagat bittasi ring
mkin: b) jang vaqtida na sekundant, na
ring ko'prigida qolishi mumkin emas. Raund
an oldin sekundant o‘tirgich, sochiq, chelak va ks
lib qo‘yadi: V) majburiyatlarini amalga oshirayotgan

: 0'Z qatnashchisj uchun sochiq va gupkaga ega.
ekundant 5 psa 1

antlarning qoidani
ogohlantrish olishi
Agar sekundant refe
an Shoflsa sy b
) an  to'xtatilagj.

Xl[‘ u 0z ma'bu = Jeiks
18achg chetlashtiriladi.] bl s

an  qat - S
;heﬂashtiri 13 in?;};;f.hl Yoki jangdan
Urchge 1. Il tomonidan
U dasturdan o'y
Takroriy chetlashtij-

jarishdan Mmusobaqa
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3.5. Referi

3.5.1.

ilish. i ; ' i

= 3.5.2. Referi oq ko‘ylak to'q (iloji bo.ls_a gora) :hﬁznlélzelgsq

oyoq kiyimi (keta yoki krasovka), galstuk. klyxshl_s};iz n e
iqlim sharoiti tufayli hakamlar qumitasi ruxsati bi

A ; lik qilishi
hakamlik gilishi mumkin. Referi tibbiy qo‘lqopda hakamlik q
mumKin,

Referining bosh vazifasi — sportchiga g‘amxo'tlik

3.6. Referi majburiyatlari:
a) sportchining kiyimini tekshirishi;
b) adolatlj jang qoidalarinj ta’minlash;

- ilmasligini
V) jangning hamma bosgichlarida qoidalar buzi
ta’minlash;

g) kuchsiz s
bekor qilish;

o h:
d) quyidagi uchta S0‘z — buyruqlardan fovdalame
“STOP» - jangp; toxtatish buyrug'i 2

«FAYT» — jangni davom etirish buyrug'i

¢ 1 'anChl
<BREYKy - shu buyrug‘dan so ng har ikkala j
tomonga targa)ag;.

Jangnj davo

irilishini
portchini nohaq va keraksiz ogohlantirl

ikki

M etirishdan o]din- :
€) jestlar orqali qoidalar buzilganligini ko‘rsatish
jan

)) jang ohirida hakam Varaqalarini yig‘ib, tekshirib, b
ayati rajsj taqdim etishij: 1,

i o ayva
. +2) Informato, g'olibning jsm; sharifini e’lon qilishdan
S loin Ko'tarishg, haqgj yo‘q: oo umot
ayati raici : a to'g’ri m
Derishini a0 . 2Yatl rajsj tomoshabinlarg

. chetlashtirsh
b} taming Uchun Jangchilardan birini che
Sababinj Iaisgy etkazish kerak:
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q

¢ uni istagan

e a deb o'ylasa,

a) agar u jangni bir tomonlam .
s tO‘XtaﬁSh‘ga; birontasi jarohatlanib, uning ﬂk}ilcha

jangchilarning ! iAot

'an?i?iga?ii)r]n e%irolmasa,jangni 1stagaf1 bosglchld_a i
| gv) agar uning fikricha, jangchilar ]gngm q
borishmasa, jangni istagan bosqichiFla to xtatls-h.gfll : b

§) adolatli jang foydasiga qoidalar buzilishi y

sabablarga ko'ra, kikbokschini jarohatlanishdan oldinij olish yoki
jangni to'xtatish;

d) unin

agressiy holda
Chetlashishga :

sekundantnj
ini Chetlashtirishga;

in neytra] burchakkg
sekinlashtirsa,

< 0z majburiyatlarini davom

e O Xtatish uch

er 1ri
llangn a

80Ng uragj va
AVom ettir g

ol Neytra) 1L anag;,
1 -

anigg vaklllardan tashkjj
1
it Uchyp hakamla

T Sonj toq (uch Yokj




3.5. Referi

3.5.1. Referining bosh vazifasi - sportchiga g‘amxo'rlik
qilish. : . :

3.5.2. Referi oq ko'ylak to‘q (iloji bo'lsa qora) Sh]m,'ye'nsgi]l
oyoq kiyimi (keta yoki krasovka), galstuk kiyishl.shért. Lekllrtl llisiczl
iglim sharoiti tufayli hakamlar qumitasi ruxsati bilan galstu

; ‘ ik qilishi
hakamlik gilishi mumkin. Referi tibbiy qo‘lqopda hakamlik gilis
mumKkin.

3.6. Referi majburiyatlari:
a) sportchining kiyimini tekshirishi;
b) adolatli jang qoidalarini ta’minlash: AR
. ; g1l
V) jangning hamma bosgichlarida qoidalar buzilmaslig!
ta’minlash;

: irilishini
8) kuchsiz sportchini nohaq va keraksiz ogohlantirilis
bekor qilish;

d) quyidagi uchta 50z — buyruglardan foydalanish:
«STOP» - jangni to‘xtatish buyrug‘i
“FAYT» - jangni davom etirish buyrug'i

: : ikki
«BREYK» - shy buyrug‘dan so‘ng har ikkala janchi L
tomonga targaladj.

Jangni davom etirishdan oldip:

€) jestlar orqali qoidalar buzilganligini ko‘rsatish

AL T T
) jang ohirida hakam Varaqalarini yig‘ib, tekshirib, hakaml2
hayati raisj taqdim etishj.

z) informator g'olibning ism
g olibni go‘linj ko‘tarishga haqgji

1) hakamlar hayati rajg; to
berishini ta’minlagh uchy
sababini raisga etkazish ke

- ays al’
I sharifini e’lon gilishdan avV

yo'q: :
Moshabinlarga to‘g‘ri ma’lume

" Jangchilardan birini ehetlashtifish
rak:
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N

bosqichlarida to‘xtatishga; it .
b) agar jangchilarning birontasi ]al'Ohnf_;f:_-_.‘.‘.*.‘._“-_:‘;:——
jangni davom etirolmasa, jangni istagan bosgichicz o w=tsns

v) agar uning fikricha, jangchilar f‘ej”:::r; bagigiy  Dib
borishmasa, jangni istagan bosqichida to \a.g_‘\\: e
g) adolatli jang foydasiga qoidalar buzilishi wois Tosiw

sabablarga ko‘ra, kikbokschini jarohatlanishdan oldi=i sifs wau
jangni to‘xtatish; e

d) uning buyruglarini darhol ba)‘““-\\“ -‘ e
nisbatan  agressiv  holda tutgan kikbokschini jama
chetlashishga; > e

€) qoidalarni buzgan sekundantni FORR SO
buyruglarinj bajarmagan gatnashchini »:h:‘ii.—ts.t:*i.'-:\‘;;%s e

J) agar kikbokschi nokdaun holatida ataxin N g ”‘:‘
O'tmasa  yoki buyrugni qilishni sekiniahiine, SRS
to'xtatishga: S
2) referi qoidalarni qanchalik ular ishieaiied BRI
nchalik o'zgartirishga yoki hamma shersads D s
holatda qaror qabul qilishga haqli;

shu

1) agar referi jang davomida o'z mababalaN S

ettirolmasa, XIono

metris jangni to'XIatRD el Soig e
boshga neytral

referi jangni ringda davom e

3.8 Huokmeda

3.8.1. Hakamlur k()lh‘}}i}'ilx‘ii CPRE Tommonaiis DoReahing
SR Hakamlar
AN bolighj kerak.

8.3,
beshy bo‘}j

tOpg

G'olibnj anigl

A0 Uehun Dakammis Wi S S
b tuzilagi,

(8

i ¥4 0, TN @ “.;\T\‘
kullv.n;t\-;m NEVEERD i
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3.9. Hakam majburiyatiari:

a) har bir hakam ikkala qatnashchining qobiliyatlarini
baholab, qoidalar asosida g‘olibni aniglaydi.

b) jang davomida referidan tashqari hech kim bilan
gaplashmaydi, lekin zarur bo‘lganda raund oxirida referiga ba’zi
kamchiliklarni ta’kidlashi mumkin, masalan: sekundantning
notog'ri xulgini, kanatlarning osilishini va x.k.

v) raund tugashi bilan jang gatnashchilarining hisob
ballarini yozib olishga, jang tugagandan so'ng natijasini
hisoblashi, g‘olibni aniglashi varaqalarni to‘g'ri to‘ldirilganini
tekshirib, referiga uzatishi kerak;

g) hakam golibni aniglashdan oldin o'z joyini tark etmaydi.

3.10. Hakamlar kollegiyasi raisi
(musobaqaning bosh hakami).

3.10.1. Bosh hakam O‘KF tomonidan tayinlanadi.

3.10.2. Bosh hakam ring va tomoshabinlar zalining
qoidalarga mos kelishini tekshiradi.
3.10.3. Bosh hakam mandat qumitasini tuzadi va Vazl
ashda ma’sul kotiblarni tayinlaydi.
3.10.4. Har bir musobaqa dasturidan oldin Bosh hakam
hakarplar hay'ati bilan uchrashib, qoidalarni tekshirilishini V4
kelasi dasturlarning hakamligini tayinlaydi.
buzﬂS.lOI.'S.. 'Hakamlarn-i tayinlaydi va referi gqoidalarininé

;nzlig IgIni va adolatli o‘yin prinssiplarini boshqgaradi. :
buzayétg;-) hBESh hakam  har vagtda (atayin q°iqalam;
0'Z maiburi gxem val Se_kundantlarni musobaqaning oxirigach

Jburiyatlarinj bajarishdan chetlashtirishga haqli.

0‘lch
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3.11. Bosh kotib (huquq va burchlari)

3.11.1. Bosh kotib O‘KA tomonidan tayinlandi.

3.11.2. Bosh kotib mandat qo‘mitasida gatnashchilarning
ariza va boshqga hujjatlarini tekshirishi shart.

3.11.3. Bosh kotib ariza va boshga hujjatlarning
to'ldirilishida xatoga yo‘l qo‘yilishi munosabati bilan jangchi yoki
jamoani qatnashishidan chetlashtirishi mumkin.

3.11.4. Bosh kotib janglar jadvalini, juftlik tarkiblarini
tuzishi shart.

3.11.5. Bosh kotib ba’zi bir sabablarga ko‘ra, majburiyatlarni

a - € - -
malga oshirg olmagan bosh hakam o‘rnini bosishi mumkin.

3.12. Qoida buzilishi

3. = . -
12.1. Ogohlantirish va Jangdan chetlashtirish.

Buyuri i ; :
yuriglarnj ba]armaydlgan, sport asosida faoliyat

i =7 - - =
@thashehisio, ) da buzilishinj amalga oshiradigan musobaqa

hogohlantirish beriladi
12,5, o 2ngdan tirilishga ol -
Quyigyes Qoida bumlighlairni o 'Ohb L
s arakatla, cois ning turlari,
by tki Zarbalar tizzag; L bisoblanad
Z : :
St arbalar, tizzq Zarbalari;

! Zarbalar' . 2
Zarbalaci-qo laop bil:n gzs‘zab 90°1 yoki tirsak bilan trmi(:;?hyumm’
; ) Opni ichkj tomoniits :



g) raqib orqasiga, aynigsa bosh va bo‘yinning orqa qismidagi
zarbalar, buyrak tomoniga zarbalar;

d) kanatga osilgan holda yoki ularni boshga maqgsadlarga
yo'naltirilgan holda jang qilish;

e) ustiga bostirish, kurash va ilib otishlar;

J) nokdaun holatidagi yoki endi ko‘tarilayotgan raqibga nisbatan
hujum uyushtirish;

2) ushlab turib zarba berish yoki 0'ziga tortib zarba berish;

i) ragib uchun xaflj bo‘lgan beldan pastga zarbalar;

k) umuman passiv himoya yoki zarbadan qochish magsadida
atayin uyushtirilgan yiqilish; _
) jang davomida keraksiz, agressiv yoki haqoratlantiruvchl
so‘zlarni aytish;

m) «Breyk» buyrug‘idan s0'ng orgaga qadam tashlamaslik, hamda
«Breyk» buyrug‘idan so‘ng birdaniga ragibini urishga harakat
qilish;

n) har gachon referiga hujum uyushtirish yoki unga nisbatan
agressiv munosabatda bo‘lish;

0) kapani tupurish, rinda tupurish yoki burnini qoqish.

3.13. Nokdaun.

3.13.1. Aniglanish. Jangchi quyidagi holatlarda nogqdaunda

hisoblanadi:
d) agar u zarba ogibatidg tovonlardan tashqari badanning
turli gismlari bilan Polga tegsa:
b) agar u zarba ogibatida
V) agar u zarba natj
tashqarisiga chigib ketsa :

4 arqonlarda osilib qolsa;
Jasida to'liq yoki yarim holda ring

3.13.2. Hisob.

a) nokdaun holatida referj birdaniga birdan sakkizgacha bir

ar bir Soniyani qo‘lj bilan

soniya oralig‘ida hisobni boshlaydi, g
100

ko‘rsatadi, chunki nokdaun holatidagi jangchi hisobni eshitishi
va ko‘rishi kerak; :

b) agar jangchi hisob boshlangandan so n-g ‘burcha.k.ga
o'tmasa, referi uning burchakka o‘tishigacha h1§0br‘31 t(lxtata;h,

v) burchak hakami varaqada hisob ochilganida “Kd”, nokdaun
holatida esa “KdH” belgisini qo‘yadi; g e

g) agar jangchi jang vagtida o‘zboshimchalik qilib ragibidan

‘gri i i i di;
o grilsa, referi unga hisoblashni boshlaydi; :

d) jangchiga bir raunda ikkita nokdaun 3.'0?(1 .uchta b]u.tL;E
jangda beriladi, undan so‘ng raqibining ustunligi hisobga olin
g'olib deb e’lon gilinadi; : -

e) agar sportchi pastki zarbaga uchragan ‘bo lsa.t, r;fe;liinf
hatijasini hal gilmaydigan nokdaun hisobini go llaydi, shu e
jangchiga zarbadan so‘ng o‘ziga kelishiga va jangni
etirishiga imkon beradi.

3.14. Nokaut = "
5 . et YT

Agar jangchi jangning boshlanls?uda_yoq, .YZ r:/lo mF itira
buyrug‘idan so‘ng ba’zi sabablarg::t ko ra )ang‘r;ll ‘; S
oOlmasa, referi unga nisbatan s_akklz - 5; M~ 0
boshlaydi, lekin “sakkiz”dan keyin“]angChluléfng,;lon T
olmasa, referi o‘ngacha sanaydi va “nokaut™ni e ;
$0'zini aytadi.

3.15. Hisob
n gismiga aniq zarbadan
ki himoyaga yetkazﬂga_n
b foydasiga bir

a). Ragib tanasining ruhsat etilga
50'ng hisob qo‘shiladi. Noaniq zarba yo U
Zarba uchun hisob berilmaydi- Tanbe? }1:(; :i
ochko, “minus ball” uchun 3 ochko go shilaci.

b). Qo‘l zarbasi - 1 ochkf).

V). Badanda oyoq zarbasl = 1 ochko.

B o OChko" ish — 1 ochko.

d). Oyogdan chalib eqmsb Biee o

e). Oyogq bilan boshga 2t a e

yo). Sakrab bajarilgan oyoq za |
. 101




. : i rab ajratish
j)- Hisob tengligi holatida oyoq bilan ko‘proq zarba bergan bo‘linadi. Ularni eng soddasidan to mukammaliga ga ]

jangchi golib sanaladi. Agar shu holatda ham teng bo'lsa, unda mumkin: ’
oyoq bilan murakkab zarbalarni qo’llagan sportchi. g'olib 3.21. Ring haqida ma’lumot '
sanaladi.

3.16. Mandat qumitasi
1. Mandat qo‘mitasini musobaqaning bosh hakami olib boradi.

2. Bosh hakam bosh kotib bilan birgalikda hamma hujjatlarni
tekshirishadi:

a) ariza;
b) shaxsni tasdiglaydigan hujjatlar;
V) tibbiy ko‘rik bilan kikbokschining pasporti.

3.17. Janglar vaqti
1. Yoshlar jang formulasi I minutdan 2 raund.
2. O°smirlar uchun jang formulasi 1,5 minutdan 2 raund.
3. Kattalar uchun jang formulasi 2 minutdan 3 raund.

3.18. Final Janglar vaqti
: -rasm.
1. Y?shlar Jang formulasi 1,5 minutdan 2 raund. e J
2. Osmirlar uchun jang formulasi 1,5 minutdan 3 raund. Cm S J
3. Kattalar uchun jang formulasj 2 minutdan 3 raund. Ring Ring -
Zoon) Masshtab (ko lami) i/
3.19. Qo ‘shimchalar Argonlar
1. Sekundant jang b e g

Ko 'k burchak uchun yosti_q
Qizil burchak uchun yostiq .
Neytral burchak uchun yostiq

_ | Blue Corner Pad
almashtirishni so‘rash; mumkin, : Red Corner Pad d
2. 2002-yilning sentabrdy : _ o | Neutral Corner Pa

i; R}ing balanc}lsifjiidan 100 sm (3.3 fut) balandlikda bo‘lishi

.2. Ring tag q

B ostiglari: R e
1.3. Supava bur_cllli?g; iyhjsobga olgan holda q};filgan bo h.sh(;

tal b1'4'1su21§ hi:isllsz tag qismi, qaydaydir to'siglar mavju

alab qilinadi, .

|
|
|
|
|
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bo'lmasligi kerak. Ring burchagiga to‘rtta burchak ustunla
o'rtatilib, usti maxsus yostiglar bilan yaxshi holatda himoyalani-
shi yoki kikbokschilar jarohatlanishining oldi  olinishi uchun
boshgacha usullarda qoplanishi talab gilinadi. Burchak yostiglari
hakamlar raisi stoliga nisbatan quyidagi ko‘rinishda joylashtiriladi:

@) yaqin chap burchakka — gizil rangda;

b) uzoq chap burchakka — 0q rangda;

¢) uzogdagi 0‘ng burchakka — ko‘k rangda;

d) yaqin joylashgan o‘ng burchakka — 0q rangda.

L.5. Platformaning o‘lchamlari — tomonlari uzunligi 7,80 m
bo‘lgan kvadrat ko'rinishida.

1.6. Ring tag qismi to‘shamasi (qoplamasi).

1.7. 1,5 sm dan kam bo‘lmagan, 2 sm dan ortiq bo‘lmagan
bo'lishi belgilangan. Tag qismi voylok, rezina yoki boshga tasdid-
langan elastik Materiallardan yasalib, qalinligi 1,5 sm dan kam
bo'lmagan va 2 sy dan ortiq bo‘lmagan o‘lchamda bolishi
belgilangan,.

1_-8- Tag to‘shama qoplamasi silliq bo‘lmasligi va butun
supani goplab olgan bo'lish; kerak.

1.9. Qoplama Iangi - ko‘k, panton 299.

1.10. Arqonlar.

L.11. Arqonlar

19127 Ringning
holatda qalinligij 4 g
qgilinadi.

1.13. (to'rt) arqon 40 s
likda tortilishi keraj.

qalin qavatga ega bo‘lishi talab gilinadi. :
har bir tomoniga qoplamani hisobga oIr_nagab
™ bo'lgan to'rtta qator arqon tortilishi tal2

m, 70 sm, 100 sm va 130 sm baland-

: ) O Gt g kenglikdagi ikl_dtzf
= I}l(blrlashtirilishi, ular bir xi oraliglarda joylashlsh!
 Sashaldar argon bty siljimasligi kerak.

nlar‘ seksiyalarining tortilishi yetarliCE‘:
fu bilan birgalikda, har qanday vaziyat

talab qilip

1.15,
kuchli bo'js

Har bjr arqo
hi kerak g
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referi va (yoki) texnik delegat a’zosi talab gilingan bqlatlarda
arqonlarning tortilishi holatini nazorat gilish huquqini saglab
qgoladi.

1.16. Pillapoyalar:

1.17. Ring uchta pillapoya bilan ta’minlanishi talab qilinadi.
Ulardan  ikkitasi qarama-qarshi burchaklarda o‘rnatilib,
kikbokschilar va ularning sekundantlari tomonidan foydalaniladi.
Uchinchi pillapoya neytral burchakda joylashtirilib, referi va
tibbiy hakamlar a’zolari tomonidan foydalaniladi.

3.22. Musobaqada qo ‘llanishga ruxsat etilgan
bintlar va kapalar




O‘zbekiston kikboks

Kikboks assotsiatsiyasi ramzlari

=

O‘zbekiston

But-ur;jahon

latsiyasi ‘ rva

Assotsiatsiyasi kikboks haYaSk(])kikbokS
ramzij assotsiatsiyasi professmfla !
ramzi assotsiatsiyasl

Bundan tashqari kikboks klublarning 0‘z ramzlari ham bor.

11. Janglar vaqti
12. Jarohatd

- Qur’a tashlash ni
. Vazn olchashdg

: Sekundantning v
: Musobaqa referisinj
: Musobaqa bosh
- Hakam]ar hay’a
. Yon hakamlarp

NoINo RO [ N, UGN Y ST

Nazorat savollar:

mani anglatadi?
kimlar qatnashadi?
azifalari nimalardan iborat?

hakamining vazifalari.
ti tuzilishj,

Ing maj buriyatiar.

Uq va burchlayj.

tuzilmasj_
a birinchj yordam ko'rsatisp
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X I
IV BOB. KIKBOKSING YO NALISHLARI VA QOIDALAR
4.1. Yakka kompozitsiyalar

Zamonaviy kikboksingda shunday.r tur pork1, fmfla. 521;:35;
chilar jang san’atida o‘zlarining yuqori tex_m%< dara}as;ﬁ; o
etilgan raqib bilan jang qiladi. Bu komp‘omt.swa yums hq’lilard;
qurol va qurolsiz janglarda namoyon bo lladl. Ko pgina ho
jangchi chiqishi musiqga bilan davom etadi.

4.2. Cheklangan kontakt (Semi-contact)

Bu jang bir zarba jangi desa bo‘ladi, chunki hgr t?ir e.mlg
zarbadan so‘ng, jang hisobni aniglash uchun to_ xtatiladi. Hiso
bo‘yicha ustun bo’lgan jangchi g*olib deb sanaladi.

4.3. Engil kontakt (Light-contact)

G'oliblik hisob bo‘yicha aniqlanadi, lekin bu‘yerd_a ham-ma
aniq zarbalar ychyp hisob berilib, jang bu uchun to‘xtatilmaydi.
a) qattiq zarbalar ta’giglangan;

b) har bir aniq qo‘l zarbasi uchun bir (1) ball berilfldi}
V) har bir aniq oyoq korpusga zarbasi uchun ikki (2) ball
berilag.

8) har bir aniq oyoq boshga zarbasi uchun uch (3) ball
beriladi;

.9 hammg turdagi oyoq chalishlari fagat yagin masofadan
40 llanjligh; Mumkin. Muvaffagiyatli chalish uchun ochke
90°shilag;.

4.4. Bodi-kontakt (Body-contact)
2) tanagy zarbalar
) Quyidag;
yoq
boshgy 2arba berjgh
V) tizzaq

g) kOI‘pu
d) kuras

berish mumkin, lekin boshga emas;
zarbalari ruxsat etilgan: lou-kik. Rorpusga,

an pastga 0yoq zarbalari man etilgan;
S Va boshga tizy

a bilan zarba berish ruxsat etilgan
hish y

a ilib olish mumkin emas;
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3.5.1. Referining
gilish.

3.5.2. Referi oq ko
oyoq kiyimi (keta yoki k
iglim sharoiti tufayli h:
hakamlik qilishi mumki
mumkin,

[ed

S IR
i) siportehining Kiyi:
by adolatli jang qoid
v) Jangning hamum
La'minlash;
#) kuchaiy
belor qilish;
d) quyidagi uehta s
sHTOP -~ jangni (.,
“EAY'T% ~ jangni
“BREYK: - shu
Hainmga targaladi,
Janigni davom etii
ki lestlan prgali qo
i jang nhirida hy
Byl Taisi tagdim et
Zy infarmator g'.
¢ alibni go'ling ko'ta.
b hakamlar hay
berishini ta'minlas),
salulini raisga etka

spovteh

IV BOB. KIKBOKSING YO'NALISHLARI VA QOIDALAR

e 4.1. Yakka kompozitsiyalar
r

Zamonaviy kikboksingda shunday tur borki, unds iikhoks-
chilar jang san’atida o‘zlarining yuqori texnik daraiasin tasavu
etilgan raqib bilan jang qiladi. Bu kompozitsiva vurmshog i
qurol va qurolsiz janglarda namoyon bo'ladi. Ko poma 3
jangcehi chigishi musiqa bilan davom etad.

whi

- _vﬁ_;f ’

-
e

S8 4.2. Cheklangan kontakt (Semi-comascs
xision SIK00NS

- g Bu jang bir zarba jangi desa boladi, chunis han W 28N

areind e ‘ ; . - i 5 R

SSOISIESI® asggmaﬁ‘!??ﬂ > zarbadan so ng, jang hisobni aniglash uchun 2 Nedisal. Rsee
4 i E bo'yicha ustun bo’lgan jangchi g'olib deb sana e
@,;}3 4.3. Engil kontakt (Light-contacs

o 9055‘1” : G'oliblik hisob bo'yicha aniglanadi
- shgal’ aniq zarbalar uchun hisob berilib, jang’
a a) qattiq zarbalar ta’qiqlangan;
gt ! ) har bir aniq qol s, uch
s m‘{m%&ﬂ i _V) har bir anig )
: Jsﬂ*ﬁ"_mmwa # Perilad;
L gl i le g) har bi

3 U ] , eriladi;
Mﬂ%ﬂ' : d) ha
90 llanil;

90°shj |




e) boshni ushlab olish faqat jangchi raqibini tizza bilan
urmoqchi bo‘lganda ruxsat etilgan;

j) hamma turdagi oyoq chalishlari fagat yaqin masofadan
qgo'llanilishi mumkin. Muvaffaqiyatli chalish uchun ochko
qo‘shiladi.

4.5. Ful-kontakt (Full-contact)

a) bir raundda har bir jangchi raqibiga nisbatan oltita oyog
zarbalarini ishlatish kerak. Agar y buning uddasidan chiga Om}a'
sa, qolgan zarbalar keyingi raundga qo‘shiladi. Agar jang oxirida
bajarilmagan zarbalar qolsa, u jazolanadi, ya’ni har bir yetmagan
zarba uchun baldan hisob ayriladi;

b) raqib zarbalaridan tizza va oyoq bilan blok qo‘yish mumkin
emas;

V) hamma turds
qo‘llanilishij
qo‘shiladi.

gl oyoq chalishlarj fagat yagin masofagig
mumkin. Muvaffagiyatli chalish uchun O

4.6. Lou-kik (Low-kick)
a) SONga 0yoq zarbalari ishlatilishi mumkin;
b) tizzadan Pastga oyoq zarbalari man etilgan;

: : n
.¥) hamma turdagi oyoq chalishari fagat yaqin masofadd
qo llanilishj

. 0
‘ mumkin, Muvaffaqiyatli chalish uchun och¥
qo shiladj.
4.7. Orienta] (Oriental)
a) songa 0Y0q zarbalarj ishlatilishj mumkin;
b) tizzag :

adan pastga gyq
V) korpus va 1

8) boshni

bilan Urmogqchj p
d) h

Q Zarbalari man etilgan;

0shga tizza bilan zarhg berish ruxsat Etﬂgan.;

h}ab olish (zaxvat) faqat jangchi raqibini e

e 0 lgar-lda fuxsat etilgan: i

ma turdc“fgl 0¥0q chalish]ay; faqat yaqin masofad?
mumkip Uvaffagiyatij chalish uchun e

qollanilish;
Q0'shilagdj.
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4.8. Erkin stil (Free-style)

a) raqib soniga aylanma oyoq zarbalari ru_xsat etilgan;
b) sonidan pastki brosok (otish) ruxsat etilgan; : :
V) hamma turdagi oyoq chalishlari fagat yaqin masofadan

qollanilishi mumkin. Muvaffaqiyatli chalish uchun ochko
qo‘shiladi.

4.9. Musobaqalar uchun maxsus hujjatlar

Ilova Ne 1.
; __Yon hakam baholari.
Qizil burchak o | Sana: 2000 o Ko’k burchak
FI.0 S Ne bo‘yi & F.I.O.
hklu!?i, vat_ani, % Vazni kg. % klubi, vatani,
SO a:ﬁf belgilar va & |raundlar = | shahribelgilar va
—Loantirishlar | ogohlantirishlar
e R
e I 10
___\_‘_———_____ﬁ
e R i 9 | ball, Wvop
Tt — = SR
\ 10 I11 9
Qizi] burchqy, — 28
G‘alaba
Fillen, d%Zongan. Yutuq turj
= Imzo
e T
Ilova N@ 2
Imennaya zayavka
———— shahrig, bolip o ‘tadigan Respublika biri hiligi
L : . inchiligiga
s WL lnlanl___\_klllbidaﬂ
Ne P\ Sana: 20 yil
o Wgark“\\\mh:
n ————
e X | Razryaq Vazn | Trener Muhr |
va |
\ :
L] \\\\\ vrach |
\2\-\\\\%\ e - _imzosi
\i\ PR £ T ——— e S <
T e
N i ;




4.10. Kikbokschilar uchun o‘quv-yig‘ini mashg‘ulotlarida
vitaminlar istemol gilish normasi

Vitaminlarni mg da qabul gilish normasi

| a ] vi [ v il

Mashg ulot i B0 a0 EonEn 150
Musobaga 2,0 | 50 | 35 | 30 | 250 |

Tiklanish (musobagadan OIS S 20 250‘i
50'ng 1-4 kundan so‘ng)

Faol dam olish A0 A5 20 2@

Vitaminlarga bo‘lgan ehtiyojni ovgatlanishning tabiiy mah-.
sulotlari hisobiga qoniqtirish zarur. Sintetik vitamin dOIi]ﬂmf
iste’mol qilish fagat shifokor nazorati ostida amalga oshirilishi
zarur. Kikbokschining kundalik tartibida eng muhim minera
tuzlar bo‘lishi shart: kalsiy 1200-1800 mg, fosfor 1500-3000 mg,
temir 20-25 mg, kaliy 4-6 gr. Kikbokschi taomi aralash va tuli
il bolib, eng muhim biologik mahsulotlardan tarkib topgdT
bo'lishi kerak: sut vy sut mahsulotlari, tuxum, go‘sht, go'sht
mahs‘_ﬂ(’ﬂari: balig, non, xol mevalar va sabzavotlar.

_ Kikbokschini tayyorlantirayotganda turli bosqichlarda (mash-
gulot vazifasiga qarab) ovaqatlanishni mohirona o‘zgartimish

zarur. Shu‘nday qilib, umumiy jismoniy tayyorgarlikni mukam-

mallashtirish tayyorgarlik davrid

ovqatlanish. Kundalik tartibnin

: : 8 Kkaloriyacin: G ot

tagsimlash tavsiya qilinadi: a) kUnduzia_orgtasllm : quyldaglchi’

30%, mashg‘ulotlar, tushlik — 40%, kechkj nonisﬁikl nsonuiht?;ki
a- 5%, kec
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ovgat — 25%; b) kechki - ertalabki nonushta — .40%, tushilk‘y—
25%, kechki nonushta — 5%, mashg‘ulot, kechki :)vqat - J%;:
Kuniga ikkita mashg‘ulot: 1-ertalabki nonushta.— SA; Zo—ertala 1
nonushta — 25%, kunduzgi mashg‘ulot, tushlik — 35%, ke.chk:
nonushta — 5 %, kechki mashg‘ulot, kechki ovgat — 30%. Kumgaj
marotaba mashg‘ulot: 1-ertalabki nonushta — 15"%, ertatlalblt\]
mashg‘ulot, 2-ertalabki nonushta — 25%, kunduzgl‘mashgu ot,
tushlik — 30%, kechki nonushta — 5%, kechki mashg ‘ulot, kechki
ovgat — 25%. o ;

- Kikbokschining musobaqalar davrida ovqatla_msh'l alogclfa
ahamiyatga ega. Bu paytda ovgatning va ovqatlams}-mmg 01- k;ly
tartibini buzmaslik kerak. Yangi ovqat va taomle.lr e.htlyotkor Kl ml
talab qiladi, chunki ularga organizm o‘rgams{u zar.ur. mallar
hajmli, yuqori kaloriyaga ega va yengil haZ{n‘ bo‘luvchi tao
iste’'mol qilish kerak. Haddan tashqalri yog li va
qiyin bo‘lgan taomlardan yiroq bo'lish lozim.

Taofl kaloriyasi tarkibida uglevodlar bo lganmljr:cll};st;l:;;;
hisobiga quvvat sarflanishi qoplanishi kerak. Tla_lr T
hazm bo‘ladigan ogsillar, asosan hayvonlarde-m (o) 1’;1% O
sut mahsulotlari, go‘sht, tuxum, balig)- Alo?lqa- ; i e
V, S, RR, E guruhidagi vitaminlar bilan to 1d1r1s. g; ?go‘sht i
kerak. Musobagalar vaqtida taomda yugori kalo_rrgr;:) e
baliq taomlari, tuxumlar, sho'rvala.r, bo'tqa, pisniog,
asal, yong‘oqlar) mahsulotlar bo‘Iiasthl tZ:rTi{).ini S levedtar bilan

Musobagalardan so'ng ovd i
boyitish kerzk (birinchi navbatda glwkozailvgogri‘;l:mi il
chunki ular mushak va jigarda glikogen hos

g 1 foydali.
tiradi. Ushbu davrda ko'p fruktozaga €&a bo‘lgan asal foy

i i ‘ migdorini
: z_4 kun keyin tarkibda yog miq
Uzoq va og'ir turnirlardan 3 4rlzlan e el

kamaytirib, LD mOdtciij:;n xolin, kislotalar va b.). Buning
L) .« = e 3 ! % o o .
i OShl.nSh zarura(nsim va sut mahsulotlari, go sht, Ilgaratll.,
]';‘Chun tarkibga Suirta’ 1o‘l mevalarni kiritish lozim. Taomdagi
o‘tqalar, sabzavo

hazm bo'lishi
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25% gacha yog‘larni o‘simlik yog'i tashkil qi]irshi lferak. Ekl;ih
davrida alohida e’tibor vitaminlashga qaratl-hshl. ke;a _-tamii
samarali yo'] vitaminga boy tabiiy mahsulotlarni yoki potllwnishni
dorilarini qo‘llash. Chet eldagi musobaqalardf:l ovqa aﬂishni
rejalashtirayotganda begona “ekzotik” taor.nlar'nl (hazmti?magan
buzadi va sport natijalariga salbiy ta’sir giladi), Gy o
Suv, sintetik vositalar asosida tayyorlangan tu‘rlf 'kaytiihgﬂ
vaxshilaydigan ichimliklarni (sportchi hiSSlYOtIHFIT}I ]l;zyishigﬁ
keltirib, ogibatda tez toligishga va sport natijalarini p«::! e
olib keladj) iste’mol gjlishdan yiroq bo‘lish zarur. O}Z1 e
(ozish yo'lj bilan) ushlab turgan kikbokschi ovcyatla’n.lS 1 ekl
kamaytirishga, quyvat sarflashiga, mashg‘ulotlar. fe’li YaBundﬂy
iglim va boshqa Xususiyatlarga qarab gat’iy belgilanadi.

e s iv va jamod
kikbokschilarning Ovqatlanish tartibini tuzish murabbiy va j
shifokorining vazifasidir.

Nazorat savollari:

- Yakka kom

Pozitsiyalar deh nimaga aytiladi?
- Semi kont

akt yonalishiga tarif bering.
akt Yonalishiga tarif bering.
takt Yonalishiga tarif bering.
akt Yonalishiga tarif bering.
Yonalishiga tarif bering.

Yonalishigg tarif bering.
- Erkin stj j

408 yo'nalishi qay taryda bo‘ladi? o gytih
-Sportchining Y0'nalish bo'yicha sport kiyimini
bering,

10. Qays; YO nalishgg ko

'L Qaysi Yo nalishgy
kutilmoqda_

12. Nechchj
shug‘ullan

Bodi kon
- Ful kont

N CRNC R o) C, BSOS [T RS

Proq ruxsat etilgan. higish
olimpiada  o‘yinlarida ¢

. hilan
Yoshdan boshlap kikboks sport turi D!
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: LADIGAN
V BOB. KIKBOKSDA QO LLANIUG‘ATI
ATAMALARINING IZOHLI L

ate ste 5%
sjescle Q 38383y

‘zni ishini qisqacha
Atamalar - biron-bir so‘zning nomlanishin gisq

i if berish atamalar
mazmunini yoritib berishdan iborat va unga tarif be
izohi deb nomlanadi.

Agressivlik — mashq va musobaqalar PayFlda dm;gayi'llﬁgz
chigadigan sportchj fe’lining agressiv 'Sl_fa_tl' Atro- hglilish
nisbatan o‘zining kuch borasidagi ustunligini e @ g
ularga jismoniy va ma’naviy shikast etkazish, rmgd.a raq1bn1ng
har ganday qarshiligini sindirishga intilish bilan ifodalanadi.

Agressivlik jadallashishi va namoyishiga ko‘ra t
€8a - Mmashq va

Gilishdan tq haqorat
Adaptatsiya
tunksiyalarip;
Omillariga,
daraiasi a

urli darajalarga
musobaqalar paytida adovatini namoyon
va qo‘pol harakatlargacha.

= kikbokschj
1€ mashq va mysgh
mashq  yykj hajmi
Mmas’uliyat]j

ruhiy holatining, organizmi
aga faoliyati noodatiy shart va
va jadallashuvining yuqori
Mmusobaqalarda asab buzilishlariga,

Adaptogenlar
» tiklanish jarayonlarinj

asab tizimj faoliyatinj



S:ﬁgisrli,n.zamamxa, levzeya, pushti rodiola, Xitoy limon ofti,
. A-ldam_chl- hial‘akatl‘c':llj — harakatlar (fintlar) kikbokschilar
omonidan raqibni chalg'itish magsadida qo‘llaniladi. Aldamchi
ha‘rakatlar jang taktik sur’atini boyitadi va sportchi mahorati
ko rsa'tkichlaridan biridir. Jangda ularni qo‘llash uslubi va
i;ﬁi‘i;ﬁlal usullari . shund:':ly Xilma-xildir va kikbokschining
e }r:lahOTHtlga bog 11_qk1, ularni ugib olish va bir tizimga
- ms‘ defyarh mumkin emas. Ko‘p hollarda aldamchi
:?I:i ioarEbQO‘uanﬂadi.'Ulami qo‘llashdan magsad - ragib himoya-
baiarilishicl)ot;?h' Rﬁqlb aldfﬂmshi uchun bunday zarbalar ishonali
o ST m. A dé.lmChl zarbalar xohlagan hujumkor zarbadar}
TS raqibmmuntkm' A'ldam_chi harakatlarga go‘yo himoyani
himoye,lsini O_iZ;na Ium bir }?U]Umga chorlash yo‘li bilan unin.g
yaratish uchurll o? atrb kutilmagan  qarshi - hujumga sharolt
Aldamchi h o Ochlb‘ ?eraVOtgandek harakatlanish kiradi.
arakatlar tekshirish, raqib hujumining oldini olish

uchun joyni almashtir: :
katlardan unymj; htirish magsadida o‘tkaziladi. Aldamchi hara-

busni egallab, unj jan

rejasida raqiblarnj 0
ko‘zda tutadi, odatq
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chorlash; ikkinchi yo‘l — hujum yoki garshi hujumda aniq kuchli
zarba berib, dovdiratib, og‘ir kurashga boy jangga tortish.
Aldamchi hujum - kikbokschining ragibni ochilishga va
faol harakatlanishga majbur qilish magsadida ataylab berilgan
zarba yoki zarbalar. Asosan: ragib himoyasini ochish va keyin
aniq zarba yoki zarbalar berish; tekshirish ishlarini va ragibning
yaxshi ko‘rgan va texnik-taktik uslublarining alohida Xusu-
siyatlarini aniqlash; raqib holatini aniqlash va unga nafas
rostlash uchun imkoniyat bermaslik maqgsadida ishlatiladi.
Anaerob imkoniyatlar — organizmning kislorodsiz sharoit-
da quvvatni ishlatish gobiliyati. Anaerob energetik mexanizm-
lari hisobiga kikbokschi tomonidan 40-45 soniyada maksimal
kuchayishda bajariladigan ish hajmi bilan aniglanadi.
Anjomlarda ishlash — kikbokschilar tayyorgarligining jan-
govar harakat va uslublarini hamda jismoniy sifatlarni mukam-
malashtirishga qaratilgan uyg‘un va uzilmas gismi. Har bir
Anjomning o‘ziga yarasha vazifasi bor. Masalan, osma gopda
zarbalar aniqligi va tezligi mashq qilinadi. Harakatchan anjomlar
8uruhi kikbokschiga barcha masofalarda turli xil taktik hara-
katlarni amalga oshirish imkoniyatini beradi. :
Antropometriya — morfologik xususiyatlarni bahole?shmng
usul va uslublarini yig‘indisi. Antropometrik o‘Ichovlar kikboks-

Chining jismoniy rivojlanishini aniglash uchun m-axsus asbobi::
Yordamida o‘tkaziladi. Oddiy o‘lchashda: tana‘mng turgan V:
doirasi (bo'yin, ko krak aylanmasi,

O'tirgan holatdagi bo‘yi, vazni, :
. = : otiy hajmi, bilak va bel
velka, son, tizza), o‘pkalarning hayotly Sty

; i olchanadi.
Mushaklari kuchi, yog' gatlamiart 0 4% e
uchun muhim ahamiyatga tananing zichligi va tarkibi hagidagi

i hak va yog" og'irligining
e _ .o toza vazni, mus :
1a’lumotlar: tananing t kuch topografiyasi ham ega.

miqdori : mushaklarning : Sl e

An(tl ori, tur_lli o‘Ichoviar pirinchi galda n-srfxo-m'y nv.o;lgn-lshm

nazroptOme-;_T;h va Kkikbokschi tayyorgarliginining individual
orat qili
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usullarini tanlash uchun nomzodlarni (guruhlarga, seksiyalargs,
jamoalarga) tanlashda ishlatiladi.

Apperkot - klassik zarba, eng dahshatli va qaytarib bo'l-
maydigan zarbalardan biri. Ingliz tilidan «vertikal kesish” yoki
“pastdan tepaga kesish” deb tarjima gilsa bo‘ladi. Hagigatan
zarba berayotgan qo‘l bel yoki ko‘krak safidan boshlab tepaga
aylanma harakat giladj. Apperkotning nishoni - bosh (dahan)
yoki badan (jigar, qorajigar, quyosh to‘gimasi). Qo‘lning to'gTi
harakatida raqib; zarbaga go'yo “kiyilib” qolganday bo‘ladi, zarba
berayotgan qo‘l esa sizni mumkin bo‘lgan garshi hul'um]arda?
saqlab qoladi. Qo] fagat salgina yozilib badanga gattiq tayanadI:
Badan zarbaga aylanish va bir vaqtning o‘zida zarba YO‘naliS}}l
bo'yicha pastdan tepaga harakatlanish bilan yordam beradi
Apperkotning o‘zgacha Xususiyati shundaki, zarba paytida hujum
qilayotgan musht ochiq kafti bilan sizga qaragan bo’ladi. Zarbdﬁ'r
yuza bo'lib 0'sha birinchj barmoglarning bo‘g‘inlari xizmat giladi
Apperkotning o‘zgachg Xavfi shundaki, yaqin masofadagi jangd?

4 Tagib uchun deyar]i'PaYQalmagan boladi va unda ishonarli
tarzda himoyalanish '

muhim joylar duchor
Q0 yishi yoki hatto yurak ritminj byzish; mumkin).

: P?stdan berilgan zarpg. tana og‘irligi markazi zarba berayot
gan qo‘l tomonga siljiydi

Arterial bosim (AB)
yurakning qisqarish kuchig.

= qon tizimj
a, arteriyalarnjy,
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8a qon yuboradigan
& egiluvchanligi, qon

’ i cha
miqdori va suyugligiga bog'lig. MakSIH’}al (}:ilsrjcl)(l?ll(niB) Vg
oshqozonchasi gisqarganda yuzaga ke?adlfgan on-*
minimal (yurakning chap oshqozonchasi bO-Sha-i gi AB sfigmo-
lada) yuzaga keladigan diastolik AB) 'larga ajrati ;_,1 : e
monometrlar yordamida o‘lchanib simob US.tU-TII (mb .'m.kasr
millimetrlarida ifodalanadi. Maksimal va mml-mal] Osrllflinimal
ko'rinishida yoziladi: 120/70 mm.sim.ust. .M;%ksma ‘va e
bosim o‘Ichamlari orasidagi farq — puls bos_”fu' ABIko o atlariga
kikbokschilarning yoshi, tayyorgarligi, ind]Vl.dual xu;%llzl;;mg AB
va boshqa omillarga bog'lig. Tinch holatda k_lkbOkSc ; e -
0'zgaruvchan: maksimal 100 dan 135 mm.sm.gst. gak ir,nalAB
mal ~ 60 dan 90 mm.sim.ust. gacha. Mashq vagtida mak_smayadi.
20 - 25 mm. sim. ust. gacha oshsa, minimall s}llund;lagl:td{; 100/50
Tayyorgarlik oshgani sari AB ko ‘rsatkichlari tinch ho e+
mm.sim. ust. tushadi va bu yurak = qon t(;(zlz]atib turish
tejamkorligi haqida dalolat beradi. AB m-tez-tez .
kikbokschilar sog'lig'i va tayyorgarligi USt‘ldan oo
ahamiyatga ega. idalari

Aiqinlagrga osilish — kikbokschining mfottl):rqial;gga jang
bo'yicha man gilingan va jazolanadigan harakatlari.

X 5 in I(UChldan
Paytida tortilgan argonlarga yotib Ohs_h e :It?;? Osghirish yuz
foydalanib, o‘z zarbalari va harakatlari quvv e

b : " . 3 raqib
eradﬁl&.r . qisish - kikbokschining ; ;arflgodlag;arakat_
harakatini chegaralash va uni yad hiriladigan taktik uslubi.

A% i |
lanishga chorlash maqsadlda-a:alg?angda juda charchagan yoki
ili ish —
Arqonlarda osilib tur

va i ikbokschinin
h Ty lik ko‘rmagan Vva xorib golgan kik
Xshi tayyorgar g

‘irligi bilan ring
umi natijasida butun tana og gl Bunday
ragibning uzoq hujum bildiruvchi maxsus atama.

onli qo}is'hnilzr:llariga ko'ra qoidabuzarlik bo'lib, referi
oi

harakat musobaqalarfl

tomonidan jazolanadi:
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Arqonlarni : ;
o'rtasida tortilg;n t;rttlsll ~ Iring maydoni burchak ustunlar
tarangligi yetarlich a arqon bilan chegaralanadi. Arqonlarin
paytida kibokscchillca ab mustahkam bo‘lishi lozim, chunki jang

)¢ C 1 i
kerak. utun vazni bilan ularga suyansa, ko tarishi

Argonlarni
mUVOZanatinin:Ia ;ls;llab ‘turish — kikbokschining kuch yoki
suyanib turishi m;lsab qolish niyatida arqonlarni ushlab yold

Asosy muso;’aHQi&lar qoidalarida man qilingan harakati.
davomida yuqori kv‘f‘,ar - varim yillik, yillik tayyorgarik
terma jamoa qamashaz.lﬁkai‘yali ma’lum bir kikbokschi yoki

1gan bosh .

Asoslash musobagqalar.

— o 5

magsadga YO‘naltig(l)rtCh-m-m.g mashq va musobaga faoliyati bir
birligi. Kikboksingni ganligini va faolligini belgilovchi sabablar
sabablar angla e ?ort turi sifatida tanlash asosida yotuvehl
qiziqgish, emotsi0nalc Orl‘_)VChi asos ko‘rinishida bo‘lib, moddiy
mumkin. Ko'pging o ok mamaviy ruhiy fellga ega bolst
niyati kuchli, o'ziga ishmlrla.rda kikboksing bilan shug ullanish

onadigan, o‘zini himoya gila oladigan ¥

imkoniyatj niyatinj to‘g‘ri
T )?:;;Yifflga mashg*ulot]a ; todg rirog va chuqurroq anglay olish
atining x ; avomida R
mag‘rurlik, ichj qli)er?'lyaﬂarim Oir maqsal;amoyo‘n b.olladlg].e;(ﬂ
hamda - olingan aso;i(; Aiziquvchanlik) bahg?asi(z] na]tm;g%lr;;i’
Il sportchi faoliyatini ;aesg:g‘;]otla;

Vaqtida oshiri
ish, i :
lozim., » Iroda - sifat]arip; R
ahkamlashga qaratishi

e j}\t}l{togen mashqg - s
o Z:‘HS u.slubi. Klassik ko rinishq

i amlma_ydi. Lekin chem a )
Jangovar holatnj yaratishga yordarnplb0
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3,t:;e_lat1“i 0°zi boshgarish
natlar;l mashgq kikboksing-
€ruvchj in oldin optimal

II' nechta turi bor-

oshgaruvchi va ruhiy—mushaklarning

Bunda ruhiy holatni b
sh-

mashgqi, emotsional-irodaviy tayyorgarlik va ruhiy holatni bo
qarishning boshqa kompleks uslublari. Autogen mashq bo’yicha
darslar bir kunda bir necha bor o‘tkaziladi. Mashqdan bo'sh
vagtda 15-30 dagiga yoki mashq oxirida 5-10 daqgiqa.

: Aer_(’b imkoniyatlar — organizmning kislorod ishtirokida
gl;S‘;irll?mSh }'ar:‘:lyoni }}isobiga energiyani ishlatish xususiyati.
Vagtdalzrz'dabt? Plz_madlg.;an mahsulotlar ish va undan keyingi
OShishiya gll.bokladl.‘ Bu 1sh(?an keyin kislorod iste’mol gilishning
glikolizi : }11 .eladl(Aer-ob jarayonlarda asosiy energetik reaksiya
e (LSll bo‘ladigan ..SUI.C Kislotasini oksidlanishi bilan
S f unkr(? mashgqlar na.tu‘amda qon — yurak tomirlar, nafas
kislo;odb- sional .rezer_vlarmmg oshishi hisobiga to‘gimalarni

ilan ta’minlanishi yaxshilanadi.
OlishAi:}:O}?iza.tSiyalas_huv — sun’iy ionlangan
bt ¢ an¥1kn.1 oshirish, tiklanish jarayonlarini tezl' !
aefOniZai vositasi. Aer.onizatsiyalashuv vrach maslahatzgz? k? fa
e tarzc?rla‘r Yor.dan_nda maxsus shamollatilgan )fonada lrld‘lYl-
o ? o‘tkaziladi, sportchi uskuna yonida yoki guruh bo’lib,
atsiyalashuvga xonaning barcha havosi uchraganda have-

dan nafas oladi.

havodan nafas
atishning

Ao A B sl
rkot — zarba belning delta

Badan va yuzga berilgan appe

korinishli va keng orqga mushaklarning qisgarishi yo'li bilan
Mushtning ichki qismi 0'Z

lIjastdan tepaga amalga oshiriladi. L3
adaningiz tomon garagan bo‘ladi. Zarbdor nuqtd = panjaning
qaraganda perpendikulyar

birinchi bo‘g‘imlari. Yelka Yersd .
apperkotda oyoglar harakatining

bolatda o‘tadi. Chap qo’ldagi

ikki varianti mavjud. A8~ chap go’ldagi apperkot gadam
padanning vazni chap oyogning

yelka aylanmasi chapdan

p oyogning tovoni yerdan

90'yilgandan so'ng bajarilsa, Dac
harakati bilan ong oyoq8a O_Iadl,
0 ngga aylanadi, padan yoleadl. Cha
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uzilgan. Biroq chap qo‘ldagi apperkot oldinga yoki yonga bir
qadam bilan bajarilishi ham mumkin. Bunday holatlarda badan
vazni chap oyoqga o‘tkaziladi, yelka aylanmasi o'ngga qayriladi,
bel bilan chap oyoq yoziladi.

Badantarbiya - kikbokschining organizmi funksiyalarini
faollashtirish va ularni undan og'irroq jismoniy harakatlarga
tayyorlash magsadida qo‘llaniladigan umumjismoniy va maxsus
mashglar kompleksining bevosita mashg‘ulot yoki musobagalar
oldidan bajarilishi. Badantarbiyani ter paydo bo‘lishigacha baja-
rish tavfsiya qilinadi. Badantarbiyaga albatta ringdagi harakat-
larni eslatuvchi harakatlarni kiritish zarur. Kikbokschida start
oldi hayajoni kuchli bo‘sa, badantarbiyani tinchroq holatda
bajarish tavfsiya gilinadi. Passiv startoldi holatida faollashtiruv-
chi va keskin harakatlarni bajarish tavfsiya gilinadi.

Bandaj - qoidalarda belgilangan kikbokschi majburiy kiyim

~ boshining muhim qismi, kutilmagan jarohatlardan himoya
giluvchi vosita.

Beni Urkides — 1952

-yilda, professional sportchilar oilasida
uzoq kutilgan o‘g‘jl — B

eni tugldi. Otasi bokschi, onasi €sa
N. Shuning uchunmi, jangovar san’at
Yoshlikdan bitilgan edi. Jiddiy nazorat
Ngovar texnika sirlarini o‘rganib bordi
Urkides professional ringda kikboksing
oshlaganda unga - Djet, ya’ni “tezkor”
esning sevimli zarbasi — sakrab oyoqda

kurash bilan shug‘ullanga
bilan shug‘ullanish bolaga
ostida kundan kunga u ja
Bir gancha vaqtdan keyin,
bo‘yicha ishtirok etishni b
deb lagab qo‘yishdj. Urkid

yillar boshida u kikboksingning 4 ta 3_11_1qori unvor?iga_ ef?fa bo’lib
turib mashhur bokschi Rey Leonardni jangga taklif qildi, amr?-o
Rey bu taklifni gabul qilmadi. Bu Urkidesni ham, u targib
qgilayotgan sport turini ham yanada tanitdi.

Benining yana bir rekordi — ajablanarli darajadagi uzoq sport
faoliyati. U 24 yil davomida 5 ta vazn toifasida ishtirok etib, 6 ta
jahon chempionatida g‘alaba qozongan. So‘nggi bor, sportni tark
etishdan oldin u 1993-yilda 42 yoshida 25 yoshli yapon
chempioni Esixizu Tagami ustidan g'alaba qozondi.

Bint - kikbokschini qo‘llariga qo‘lgoplardan oldin o‘raluvchi

mato uning eni 5 sm, uzunligi asosan 1.5 metrdan 4 metrgacha
har xil rangda bo‘ladj

88- N
rasm. Panjanj bint bilan o‘rash

lar
Suyghy. . NaZoratj _ . .
VOhhglda haka:tl qoidalarda belgilangan ishtirokchilar

tomonidan ringga chigishdan oldin

P 12
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kikbokschi qo‘lini mahkamlaydigan bintlarning uzunligini va
enini nazorat qilish.

Bir magsadga intilganlik - kikbokschi intilishi lozim
bo‘lgan magsad ahamiyatini tushunib yetishi: komil mahoratga
ega bo'lish; yuqori natijalarga erishish. Sportchi bu magsadlar
bir-biri bilan uzviy bog‘ligligini tushunadi va shunda mo'ljal-
langan magsad sari yetishga intilish va kuch paydo bo‘ladi. Bunda
natijalar uchun moddiy taqdirlanishlar (aynigsa professional
sportda), sug‘urta tizimlari va boshqgalar muhim ahamiyatga ega.

Birlashgan himoya - kikbokschining bir vaqtning o‘zida
raqib zarbalarini bartaraf qiluvchi turli hil himoyakor harakatlari.
Bunday himoyakor harakatlarning kikbokschi tomonidan faol
ko‘rsatilishi sportchi mahoratining yuqori darajada ekanligini
bildiradi.

Blok bilan himoyalanish - bir xilda kikbokschilar blok deb

qo’lni ragibning zarba bera olmasligi uchun go‘liga qo'yishn!
aytishadi.

Ammo, asosan,

; blok - karate (taekvon-do) dan olingal
himoya

.ma’nosini bildiradi. Ushbu harakatning ma'nos!
shundaki, ragib zarbdor harakati

10V ni o‘zingizning tanangizni 0/
joyidan  chetlatish, ammq .

aylanmadan chj ‘ o chun‘ki usl?bll
Nl qqi)ndal‘\.sc? ng zarba siz uchun havfli bo ]ma.YdL :
zarba bilan %01‘?(]1 40 lining ostiga qo'Ini qo‘yishdan fardi 1?10
ailayotgan bijs L4te _qnashanlei. Blok gilayotgan a’zo huj:"“
Yo nalishinj o‘zn Ya-r M yo'lda uchrashib, so‘’ng boshlang ich
Bundan blg;l]:t !rib harakat giladi.
darama-garshj en: b ma{(sus vazifasi kelib chiqadi: zarlzag‘f
burchak ostid, ko(asé balki zarba yo'nalishiga deyarli t0 g
yo'nalishnj Chegara;] al.ang h'c‘lrakat giladi. Odatda, blok butu"
alohida nugtaga g0 a}lrdl ¥4 90'lni ustiga qo‘yishdan farqli 0'11%
blok butun o¢rt, bo}llilr:l 2ydi. Masalan, yelka oldi bilan gorizorltal
1t = beldan to dahangacha, vertikal s =
122
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butun boshni yopadi. yelka oldi bilan bloklarda oyoqda zarba
berilganidek uchta fazani ajratsa bo‘ladi:

1. Boshlang‘ich holat;

2. Tayyorgarlik yoki qo‘Ini ko‘tarish;

3. Blok gilish harakati.

Umuman aytganda, bunday ko‘rinishdagi himoyalanishlar
«yelka oldi bilan himoyalanishlar», deb ataladi, chunki himoyaviy
harakatda nafaqat yelka oldi, balki korpus va ikkinchi blok
qilayotgan qo‘lni mustahkamlab turuvchi qo‘l ham ishtirok etadi.
velka oldi bloklarni qo‘llayotganda qo‘l musht bo'lib turishi
kerak, chunki yelka va yelka oldi mushaklarini blokning asosiy
fazasida kuchayishini ta’minlaydi.

Gorizontal yelka oldi bilan sirtga blok bajarayotganda yelka
oldingiz doim ragibning o‘rta bo‘limiga bo‘lgan hujumlariga
Ver'Fikal holatda bo‘lib harakatlanadi. Korpus blokka yordam
berib, blok yo'nalishi bo‘yicha harakatlanadi. Bo‘sh qo’l orgaga
Yangi zarba yoki blokni tayyorlab qaytadi.
tirsaki‘:gka O-l'dl' bilan gorizont‘al b.Iokcf'a yfalka oldining 'ichki tomo?i
e T:m ayla.nm;i] h(?sﬂ giladi. T}rsalf bunda sirtga 5 raqib
gan QO‘lgni tanar‘1g1z- qlfmlga qarab chigadi. Korpus blok qllayoF-
Zonta] blokrllf Yo r_"ahShlga qara.ma-qarshi harakatlelnadi. Gori-
Nomlang:. z O }? Jangovar 1'101.at1ga garab «ichki” va “tashqi” deb
berkitadi I‘c hkas .qarig? palanlgan blok joylashuvni ichkariga

i ariga bajarilgan blok sirtga chigaradi. Ammo ragib

¥Zolarj y
tilish; n‘?jnlllfi}rllbu bloklar ham ichki, ham sirtki tomondan baja-

V .
€rtikal blokdg yelka oldi pastdan yugoriga yuzingiz oldidan,

aqlab, gorizontga qarab o‘sha burchakni saglab
Ushbu harakat boshingizga qaratilgan barcha
© «qoqib» tushiradi. Ushbu blok bajarilayotganida
Ishtirok etmaydi, uning o‘rniga yelka aylanmasi

O'nalishpj g
arakatlarladi.

°Tbus deyar];
i.
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Yelka oldi bilan pastki blok qo‘l korpusingiz va chovingiz
oldidan tepadan pastga harakatlanadi — yelka darajasidan pastki
songacha. Korpus blok gilayotgan qo‘l yo‘nalishi bo‘ylab birmun-
cha qayriladi - blokka vyordamlashishdan tashgari bu
tanangizning ojiz maydonini gisqartiradi.

Ma’lumki, vertikal hamda pastki bloklar ikki gorizontal blok
kabi sirtki va ichki tomondan bajarilishi mumkin.

Ikki yelka oldi bilan «birlashgan» bloklar “bittalik” bloklardan
mustahkamrog, ammo ularni bajarish uchun katta tajriba va ring
sharoitlarida kamdan-kam yuzaga keladigan holat zarur. Boshga
yakkakurashlarda uchraydigan hochsifat bloklar, kikboksingda
0yoq ochiq golishi sababli go‘llanilmaydi.

Bloklarni mashq qilish maxsus anjomlarni talab giladi.

Bosh bilan xavfli harakat gilish - ragibga qarshi boshda
zarba berib, haqigiy jarohat etkazishi mumkin bo‘lgan vaziya
Ringdagi hakam tomonidan jazolanadi.

Bosh murabbiy - mamlakat terma jamoasi bilan
ishlaydigan murabbiylar guruhining boshqaruvchisi. Kikboksing
Federatsiyasi murabbiylar kengashi bilan hamkorlikda termé
!amoani shakllantiradi, murabbiylar bilan ko‘rsatma va termd
jémoa  bilan  o‘quv-uslubiyat yig'inlarini rejalashtiradi V2
got;(:;iad; terma if:lmoani tayyorlaydi va musobagqalarga O‘Ifb

> hamda uning tayyorgarlik va ishtiroki sifatiga told
mas‘uliyat unga yuklatiladi.

Bosh hakam o‘rinbosarj i otkazilish!
ari — musobagqalar to‘g’ri o‘tkazills
uchun bosh hakam bilan birg g g

gl likda javobgar bo‘ladi v& "
o‘al ; i a ) g e
zo‘;lgﬁ: i l;m.n & majburiyatlarini bajaradi. Bosh hakam buyr8'
s pzren va. ha.\ka.mlar ishinj baholaydi hamda VOrdamchi -
shifokori b;:hnill;k lShll_]i boshqaradi. Musobagalarning bOS}T
hisoblanadj. Utibbiammng tibbiy ta'minot bo‘yicha o‘rinbosd"

Y Personal ishipj boshgarib, musobagalarnif®

tibbiy ta’minotigg javobgar
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Bukilib himoyalanish — oldinga himoyakor qarshi harakat
bilan birgalikda bajariladigan tananing chap yoki o'ng tomonga
bukilishi. Eng foydali himoya, chunki zarba berish uchun qo‘llar-
ni bo'sh go‘yadi. Bukilish, garshi zarbalar gqarshi hujum bilan
birlashadi.

Burchakdan chigish - raqibga nisbatan qulayroq joy
egallash uchun kikbokschining noqulay vaziyatdan chiqishga
qaratilgan taktik uslubi. Burchakdan chigish kikbokschining
kutilmagan hujumi yoki chap va o‘ngga qadamlar bilan chetla-
shish va o’sha vaqtning o'zida ragib muvozanatini yo‘qotib, o‘sha
;az.iystda 0'z hujumini rivojlantirish magqgsadida garshi zarbalarni

erish.

Har bir kikbokschi uchun burchakda bo‘lish noqulay va
Mmanyovrlar ishlatishnj chegaralab qo‘yadi.

Bo‘shashish — kikb
mushaklarining past kuc

Bir xilda tinch yoki h
bevosita yo

okschi mushak tizimining yoki alohida
hayish bilan namoyon bo‘ladigan holati.
e arakat bajarayo.tganda bo‘shashish deb
1lvosita mushak tarangligining pasayishiga ayti-

ladi. Bo‘shashichos L
ey umumaShIShr-lm'g 3 xili bor - ishchi, ish oldi (relaksatsiya)
AN ruhiy-jismoniy bo‘shashish.

L uzviy bog'lig.

ol payg(iiklo‘mhi) bo‘shashish -
. l i 1
s a daqiqalj tanaffuslarda —

mashqlari : s_atsiyz{ jang oldidan, musoh
lda, 1ismoniy Yuklamala

jang oldidan yoki
mashgqlar o‘rtasida
aqalar va mashg*‘ulot
rdan bo‘sh paytida

taiS 12r g0 llapjjag; Tukammallashtirish uchun
a hamgy ., 1‘- t'urh harakatlarnj bajarish bi]
Ning chegaralang -

ikki guruh
n dinamik vg
an harakati bilan statik



holda bo'ladi. Dinamik mashglar yordamida ishchi bo‘shashi
hamda bo‘shashish ko‘nikmasi shakllanadi va mukam-malla-
shadi, statik mashglar yordamida esa - relaksatsiya holati jang
oldidan va daqiqali tanaffuslarda kuzatiladi. Bo‘shashish darajasi
temperament, hissiy holat, ruhiy taranglik va toligish darajasiga
bog‘liq.

0 e ol V o e de

Vavilon - Mesopotamiyaning qadimiy shahri, hozirgi
Bag‘dodning janubi-g‘arbiy qismida joylashgan. Bu yerda qol
jangi madaniyatining eng qadimiy yodgorligi — miloddan 2 ming
vil avvalgi terrakot barelyefi topilgan. O‘zbekiston kikboksing
Federatsiyasi shu timsolni federatsiya gerbi deb tanlagan.

Vazn tartibi - tana og'irligini zarur vazn chegarasida
ushlab turish. Ko'p hollarda kikbokschilar oldingi vazn toifasigd
9aytish yoki yengilroq vaznga o‘tish uchun og'irlikni kamaytirish
usulini haddan tashqari ishlatib yuboradi. Bu ishchanlik buzilit
Sh_iga: jangovar  sifatlarning pasayishiga va sportchi soglig
ZaI‘ﬂashishiga olib keladi. Bo'yi va vazni o'sishi bo‘yicha keying!
°8 1f0q vaznga o'tishga moyil bo‘lgan yosh kikbokschilar vaznif
“ v yollar bilan saglab turishi yoki tushirishi qatiyan Me"
?Ih}?adl'..H 5 bi-r Kikbokschi murabbiy va shifokor bilan maslaha®
s?;a;});ri]:l?m;r;gatﬂvoila_nishning va yoshning individ?al X“:;
yuqori ishchanlikrigia kOhb Vgl Gl pu or?alaf va
oo ey seza,d : atta harakatchanlikni ko‘rsata (?laf.hgan g

8aN vazn toifasini aniglab olishi Zaﬂff
turishi mumkin va asosan t08"

ovqatlani 2D 0'zgarih
an - - H
ISh va ichish tartiblarini to'g‘ri tanlash yo'li bil2?

bajariladj. Vazn sa]

biy va shifokor to Ortib ketganida musobagalardan oldin mura®”

mumkin,

Vazn toifagi _ ... ;

borishlarj uchlu;;:sl 1—~ shtirokchilarni by xil sharoitda jang oli

*4MI Vaznga qarap, guruhlarga, ya'ni - V3%
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toifalariga bo‘lishadi. Vazn toifalarining soni kikbolfsing r-ivoji—
ning turli bosqichlarida har xil bo‘lgan. Havaskor klkboksmgd.a
katta fayterlar va yuniorlar 12 vazn toifasiga bo‘linishadi.
Professional kikboksingda vazn toifalariga bo‘lishning o‘z tizimi
bor. Kikbokschi ishtirok eta oladigan vazn toifasi murabbiy va
shifokor tomonidan aniglanadi va bu haqgda tibbiy-nazorat
haritasida, arizasida va pasportida belgilanadi.

Vaznni tushirish — majburiy vositalar yordamida vaznni
su’ly kamaytirish. Murabbiy va shifokorlar tomonidan gat’iyan
man gilinadi, chunki almashinish jarayonlariga salbiy ta’sir qilib,
kikbokschining jangovar sifatlarini pasaytiradi va sog'ligiiga
tuzatib bo‘lmas ziyon keltiradi. Vaznni biroz tushirish musoba-
?alarga ta_YYOFgarlik davrida shifokor va murabbiy nazorati ostida
hl:::i;tﬂfl;i?;; t?uggjy holatlarda maxsus kikbokschini yugori

omida faol t

kostyum tavfsiya qil;
Slya qilinadi. Kost i St ¢
vVaznni zaryy qat’i yum murabbiy tavfsiyasiga ko‘ra

: 1y reglament bo‘yicha musob i
Paytid agaga tayyorgarlik
lvz}zim(‘lf lrln usobagqalar vagtida foydalaniladi.

0 = 2 .
Nazorat muso(;) ash - qoidalarda belgilangan rasmiy,

iy : saralash va
Qalari oldidan tang og‘irligini xoli

reglamentiq : s o’lchash.
CMpion]ik ¢, : 'da  belgilangan vagqtda o'tkaziladi.

n

1a vazp ‘lch;’:sli;lchcllm Professional musobagqalar qoidalariga
: n .

h 0 tkagilish; mu sdan avval 12 soatdan vaqtli va g soatdan

: azn of]¢
JUftlikig, jadva lil:ish Protokoli —

uso ! tuzishga a5 :
dQalarning rasmiy ish hu;c;:ubo luvchi kikboksing bo‘yicha
kO‘z IahOl’l kikbOkS]
n -
Ita); - Rarli  Likh o gtashkllotlanmng assotsiatsiyasj —
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WAKO bundan tashqari xalgaro turnirlar ham o‘tkazib turadi.
(Butunjahon) Assotsiatsiya prezidenti Borislav Pelevich.

Vaqt sezgisi — kikbokschi tomonidan ko‘p yillik mashglar
asosida ishlab chigilgan hujumkor va himoyaviy harakatlarni
bajarayotganda vaqt mikro - intervallarini va raund tugashini
sezish.

Vaqtdan oldin javob harakati - kikbokschi tomonidan
ragibning (sherigining) oldindan ma’lum bo‘lgan zarbasi yoki
himoyasi ochilishiga va bunga javoban oddiy va murakkab
reaksiya ko'rinishidagi harakatning (zarba yoki himoya) amalga
oshirilishi. Ko‘p holatlarda raqib harakatlanishidan oldin himoya
yoki zarba ko ‘rinishida xatoga yo'l go‘yiladi. Vagtdan oldin javob
qaytarish hissiyotlarning junbush holati, hayajon, galabaga
kuchli intilish va boshgqalar bilan belgilanadi, shartli janglarda va
panjalardagi mashqlarda maxsus aniq va o'z vagtida javob berish-
8a qaratilgan vazifalarni bajarish jarayonida yo‘q qilinadi.

Vaqtni idrok etish — kikbokschi ongida jang davomiyligini
Vakbar'c}}a epizodlarini hamda turli jangovar harakatlar va ketma
-g—‘uli)tth\g/;nglgj al;s etishi. Vagtni idrok etish (vaqt sezgisi) m.a§h-
A bOSthOS;qE_II:ir (.iavormqa rivojlanadi va ko‘rish, 651‘11“5_1l

gllarning rivojlanishi darajasiga bog'liq bo‘ladi:

“V - = ” ¢
: aqtincha chempion” - professional kikboksingda o rna-
tilgan unvon. Agar chem

tashkilotning rahbarlarij

unvonini bo‘sh deb e’lon gilishning boshga sabablari ham bolishi

mumkKin. 4
Vagqtni hisoblaydigan hakam - bosh hakamga bo ysunaci.
jang paytida esa uning belgi va ko‘rsatmalarini kuzatib, referiga
ma’lum giladi. Majburiyatlari: gong chalib raund boshi va yakuni
hagida bildirishi lozim; raund tugashi vaqtini e’tibor bilan
kuzatishi zarur; raund davomi va orasida tanaffuslarni e'tiber
bilan kuzatishi lozim. Navbatdagi raund boshlanishidan 5 soniva
oldin “Sekundantlar, ringdan tashqariga!” belgisini berib, raund
ragamini aytishi kerak. 1 - raund boshlanishi hagidagi belgi referi
Iuxsati bilan beriladi; jangni majburiy to‘xtatilishi vaqtini belgi-
lab raund vaqtini kerakli soniyalarga uzaytirish. Agar referi kik-
bOFSChiga hisob ochgan bo‘lsa, raund vaqti esa tamom bo’lgan
20 l_sa referining «Fayt!» bo‘yrug‘igacha raund tugaganligi hagi-
dflgl belgi berilmaydi. Bundan so‘nggi raund istisno, unda referi
IS0 vakunlagan va yakunlamaganiga qaramasdan jang tuga-

ganligj haqgida belgi beradi.
s I\‘/’I;l:;r;dDon «Drak(?mf = 195.4—yi1da Florida shtatida tugil-
bo‘lishny e ua ef;g yaxshi o q.UVChllat: safidan ‘j?y olg;an va injener
Narsa bilay izf_ll gan, f:hunkl faz.o bllan‘ bog llq‘ bo'lgan hamma
Maktabds arr?erillc(larf edi. .SIJO!’t bilan ko p‘ s.hug ullangan hamda
Ning sardors ‘; 2 utl;oh vzjx ba§kett‘)ol bo ync%xa maktab jamoasi-
yElkkakurash];,lr Ng faol a’zosi bo‘lgan. Ko‘p vagt mobavnida
atta - 2182 hech ganday alogasi bo‘lmagan, lekin uning
; akasi ikkj yil kung-fu bil . 3
90'lqoplaring e E bilan -shu.g ullangan va Donga boks
'S0blaygj, T a’lS ishni taklif q.llgan. Don bu jinnilik deb
%'irroq o dil B © SDOrt. formasida bo‘lib, akasidan 20 kg
Shonmag T an t_ashqarl, u paytda hech qanaqa kung-fuga
2arbap; St in bl_r soniya o‘tmasdanoq oyoqda berilgan
dan g yuborib, daraxtga borib urildi. O'rnidan turgani-
balarning shunday ketma-Kketligiga tushib

Qldik; nglesa Zat
) g d . 3

aba haqida o ylamadi ham. Bir vil davomida karate
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zzasr}llqhzgzs;iahi soatdan-shug‘ullangan, keyin esa akasi bilan
oo Sb agan. Ur?mg uslubi Pay Lum, Ajdaho (Drakon)
iy, o g fadabl kelbyc BELN iy
shug‘ullana bé)shluzll.dan tashqari Vilson kurash bilan jiddy
StseRire a }i va l.lshbu munosabat bilan universitetda
R _Va' attoki butun Amerika talabalararo chempi-
R arlnm egfsll.la(‘g’an. Tez orada u karate bo‘yicha ham
B bi‘] qatnashib yurdi, shtatning “Kata” bo'yicha
omadi kelmadji gf§}4amm? kontaktsiz janglarda uning unchalik
il = Tt .ka 'Yﬂf‘llflg Se'ntabrida tarixiy vogea yuz berdi,
mish kikboksin rst? PO Yle}a' jahon chempionati deb nomlan-
e bituo yicha bmnc}}i turnir o‘tkazildi. Dekabrda
ning haqigiy «portlan ;lamlakat bf) ylab ko ‘rsatildi va kikboksing-
janglarini O‘tkaZqu;' i YU'Z.berdl, bir yil davomida to‘liq kontakt
Donning akasi ham 1-7- S.rmk tf‘Shkilot 0‘z faoliyatini boshladi
turnir o‘tkazadi Betqmqlb qolib, o‘sha yilning o°zida shunday
jang olib boris};adi (;)n po'l = Mazn toifalarisiz va qo‘lqoplarsiz
yutqazib go‘yadji k. . -Olnmng- 0 Zl singan qo‘l bilan gatnashib,

» X0 Iinib turibdiki, boshlanishi omadli bo‘lma-
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homiylari paydo bo‘ldi. Bundan tashqari, uni afsonaviy «Super-
oyog» lagabli Bill Uolles bilan tanishtirib qo‘yishdi. Bill Donni
ko‘rishga rozi bo‘ldi va uni hagigiy jangchi sifatida tan oldi.
Shundan so‘ng u Vilson bilan ko‘p shug'ullanadigan bo’ldi. U
yana Donga qo‘lda zarba berishni o‘rgatadigan professional
bokschilarni taklif gildi. Bir yil o'tgandan so‘ng Vilson professio-
nal karate Assotsiatsiyasi chempionatining g‘olibi boldi, yana bir
yildan so‘ng Bill sportdan ketadi va u 6 yil davomida egalik qilib
kelgan taxti bo‘shaydi, bu taxtga birinchi nomzod bo‘lib Don
hisoblanadi. 11 yil davomida u ko’p unvon va sovrinlarga erishdi.
Karatening butunjahon Assotsiatsiyasi versiyasiga ko'ra, u umu-
miy 10 marta 3 vazn toifasida chempion bo‘lgan. Bundan tashgari
11 nafar jahon chempioni, 12 nafar birinchi ragamli nomzodlarni,
15 nafar milliy chempionni yutib, kikboksingning turli xil 5
tashkilotining chempionlik taxtiga egalik gilgan. Barcha yakka-
kurashlar vakillari bilan jang gilgan, xohlagan goidalar va yerning
xohlagan nuqtasida jang gilgan. 76 jang o'tkazib, ulardan 69
tasida (46 nokaut bilan) g‘alaba, 2 durang va 5 maglubiyatga
uchragan. Hattoki muay-tay sportchilari uning bu sport turidagi
ustunligini tan olishardi, 1984-yili esa “STAR” mustagqil tashkiloti
0z reytingini ma’lum qilib Don oz ko'‘rsatkichlari bila}n
jahonning eng buyuk Kikbokschilaridan — Beni Urkides, filll
Uolles va Djo Lyuislardan o'zib ketganligini e’lon qildi. Shu tariga
u buyuk degan nomga sazovor bo‘ld; R s
VKA (WKA) - Butunjahon KikboKsIn :
xalgaro kikboksin)g federatsiyalarining eng qadimiysi.. _VKA kop
mamlakatlar tashabbuskorlari mehnati bilan trfxshl-cil qllmga'n. 90-
yillarga kelib, 80-yillarda asos slo_lingan assotsiatsiya tal‘:‘lrbld.a 3(?
dan oshiq mamlakatlar a8°Z0 bo‘lishga ulgurgan, shtab-kvartirasi

esa Buyuk Britaniyada joylashgan. :
UZEbu tashkilot faoliyatidagi jiddiy muammolar 1991-yilda,
mi bitta bo‘lgan, shtab-kvartirasi Norve-

ularning a’zolari 1
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- . - ‘ berish, ragibni mo‘ljalga olish magsadida orqf:lga zarba berish).
giyada bo‘lgan VKA yangi tashkilotga birlashgandan so ng paydo : Usll,lbl ar kombinatsiyasini kompleks o‘rganish. Dastur 45-60
bo‘ldi. Bunga siyosiy kelishmovchiliklar sabab bo‘ldi. forkibiga st.)atga yoki 1.5 soatli mashg“ulotlarga mo‘ljallangan.
aslosan Sf{e\fopta da\.ri?;larl kirgan yangi federatsiya faqat bir necha Gidzommuolajalari oy daib et ticllda;llls_?_ VZSlt,;_
Rl Y atyudi o idan. Jangchi tayyorgarligida dush va kontrast dush, iliq dush,
Ho.zirgi i qtg Pl VKA O o 1?132321{11] sufishlargzn tiyda%anish tavfsiya qilinadi.

e Angﬁﬁa ]ld(%ypr;:kaﬂ;n ]}OI‘.. 11 kikboksingning Balcay Tiklanish maqsadlarida 33 - 37 * S darajali ilig (38 — 40* S),
- — Professiona i bl :
Assotsiatsiyasi ~ hozirgi vaqtda dunyoning deyarli barcha mam- ALIO0RE0 =9 : S) dush qf‘buz qlhnsffih' _Il\/_Iashg ul?itl?ifsiﬁ

lakatlari a’zo bo'lib kirgan, eng hurmatga sazovor xalqaro tashki- zofl“{g 9 rt?-bOS{mdagl 1_0“15 daqfqa avomiedy e LY .
lotlardan, havaskor va professional kikboksingni rivojlantiradi. Efl.swa. qlh.nadl- Ta(?blr davomida gidromassaj ham tav stya
Aniq belgilangan tashkiliy ishlar barcha a’zolarning teng huqug? ?ilz?;?idlt' lega- Vaq’fh daynoq va sovuq dus}.1 as.ab va mushak
ligiga muvofiq olib boriladi, har yili rahbariyat saylanadi. Har yili o -Oilusm} oshiradi. Kontrast d'ush q:1y1dag1 usullda gabul
havaskorlar o‘rtasida Jahon chempionati, Jahon Kubogi va bosht‘lé1 G ;2 diq1qa gaynoq Su-v (40-42 *S), so‘ng 5-10 soniya sovuq
ko'pgina xalqaro turnirlar va professional janglar o‘tkazadi. Milll.‘/ e 5 ‘,1_5. S) va b. Tadbir davomiyligi 6-11 daq. Vannalar —
qo’mitalar tomonidan doim barcha a’zo mamlakatlar uchun bif - mi _ta Sitida samaralj tiklash vositasidir: mexanik, termik va
xil bo‘lgan attestatsiyalar, hakamlar seminarlari va sportchilar inr;?"m Vannalarnj qabul qilish vaqti haroratga bog’liq:
uchun xalgaro seminarlar S, e Serdent .vannalar (35-37°C) - 15-29 daq.; ilig (38 - 40 °C) -
g G 150 1t *13 gaynoq (045 °C) - 5-7 daq. Ilig xvoy vannalari har
Gimnastik kikboksing — qo’ldagi va oyoqdagi zarbalardan ey T syvga (Uy vannasi hajmij) Xvoy - tuzli ekstraktining
i.c"{d;la““adiga“ fransuz savatini o‘rganish va amaliy 0‘213:31; vaniaf;ﬁ“ sto “160 8% dabul qilish vaqti 10-15 dag, Evkalipt
111Shga qaratilgan imnastik ma arning birligi. Gimnas : ~ t€zlikka arati ; ¢ :
k%k-bf)ksingni o‘rga’cisg}rl1 dasturiga fazgt?gli;:lﬁlglium qfllish usIubl.an ‘ zgi?la-ntiruvchi Va tik(Ilovc}iilgva(?sigaigii?;::éifcdan 'ls‘0 s
l;lsrligiga;et?;'tommoya usullari mashq qilinmagan. O'rgatish : a‘nlladl. Har 150 1. suvg va 1liq haroratdga

a evkalipt damlamas
qalar o‘tkazilayotga
nchlantiruychyi Vosit

: . Jar SPirtli 1, g
‘ V. Gimnastik kikboksi ‘yicha musobad? Preparatj
| 0 tkazilmagan heelomy beyig Nnap; 2 3oba

. Wqudan o)gin +
R Beagis

ining 50-100 ml.
N paytda ushby

a sifatida qo‘llash
e

O va gerta ezhrlfllz Vanna{arl asosan aerob yo'nalishidagj

larida gy, Kislopaq + 258 tlotlarida g0 laniladi. Kislorog

h lanag; isl od bilan Vanna orgqalj tadigan tizim o 1

amq Orod Vannalar;j S i

axshy) n t0'gimalgy l.asab tiziminj Unchlantiragj

muolala ! Tikloyp; Suzis mni kls;?rod bilan ta’minlanishin;

Uzish vq ~ -harchogni olyych; i oi
qti - 101 s i, Samarali gidro




G % :
Zarbdo(rmtgovun;ﬁttan bdl;kdan va bolg‘achadan tashkil topgan
) shil asbob. Kikboksingda ra i o
e : : und boshi va oxirini
li;lg}l;;h uc}.lun‘ 1s£11at11gan. Maxsus qorishma yoki latundan
yitik a yoki qo'ng‘iroq ko'rinishida tayyorlanadi. Hozirgi vagtda
B f_nusobaqalarda ko’p hollarda elektron tovush signali
eriladi. o
G .
s raf::g bzarb‘am = xronometrchi hakam tomonidan beriladi
chaqirﬂgandosm i ohlln belgilari. Bundan tashqari, kikbokschi
g bilad? nsl?; rlllg etib kelmagan holatda hisob ochilishini va
el it chi gong qo‘ng‘irog‘i. Bu garorni bosh hakam

HHd O ek

G‘alaban. 1 1 »
raqgib bilan b;‘lylzhb .OhSh. — tayyorgarlik darajasi teng bo’lgan
ofirigacha §an jangning yakuniy gismida imkoniyatlari
e :‘_l‘)shga solib g*alabaga erishish
olibni S Fe .
ustidan g'alab;?lqla.Sh > bl{ kikbokschining ikkinchi kikbokschi
a) jangda ochkgizfliagl -ki rsatkichlar bo‘yicha aniglanadi:
0'yicha g* :
b; Yaqqol ustunlik tufayl;- g alaba gozonish;
V) raqib jangni davo :
5 ;- m Ettlra Olma o0
ra x ganli ;
g) raqib qoidabuzarljk uchun chetlashtigrli;ga};udz’-

d) raqib yoki sek
undanti i 3
€) nokaut; ntijangni davom ettirishdan bosh tortsa;

tirish bilan rozi bo'lsa
) hakamllk
gayd

qo yadi. Agar u referi qaroriga q0'shilm Nomasiga «W» belgisini

452 «X» belgisini qo‘yadi.
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Agar yon hakam fikriga ko‘ra kikbokschi qo‘pol tarzda goidalarni
buzgan bo‘lsayu, referi buni paygamasa, hakamning o°zi kikbok-
schiga jarima ochkosi beradi va gaydnomada «V» deb belgi qo‘yib
qo‘yadi. Har bir raund yakunida (gong chalinishi bilanog) hakam
ring tashgarisida raundda g'alaba qozongan kikbokschi hisobiga
10 ochko yozib qo‘yadi, raqibiga esa raund davomida yutgizgan
ochkolarni 10 dan ayirib natijasini yozib qo‘yadi. Jang so‘ngida
har bir raundda qo‘lga kiritilgan ochkolar hisoblanib, g‘alaba eng
ko‘p ochko yig‘gan kikbokschiga nasib giladi.

Yaqqol ustunlik tufayli g‘alaba referi kikbokschida g
qozonishga imkoniyat golmaganligiga amin bo‘lganda; jang
davomida kikbokschi 3 marotaba yoki raund davomida 2 marota-
ba nokdaunga uchragandan so'ng.

Jangni davom ettira olmaganligi u
nidan bir kikbokschi garshilik ko‘rsata olmasa va himoyalana
olmasdan juda kuchli zarbalar o‘tkazib yuborsa, raqib unga to'g’Tl

zarba berib yoki boshqa sababga ko'ra jarohatlaganda.

Kikbokschi chetlashtirilib, agar raqibga salbiy ta’sir giluvchi
3 ogohlantirish-

qoidalarni buzsa yoki referi tomonidan berilgan
dan so‘ng, musobagalarga texnik va jismoniy tarafdan tayyor
bo‘lmaganda. Bu vaziyatda g alaba ragibga beriladi. . o
Chetlashtirilgan kikbokschi mukofot yoki sovrinli oTinga
ega bo‘la olmaydi. Kikbokschi g‘alabaga raqu yoki uning
sekundanti jangdan bosh tortsa, yoki jang p.aytld-a s'ekur;ia;-t
ringga sochiq yoki gubkani tashlasa barvaqF erishadi. K;lkbort.chil
0‘zini yomon his qilsa, 1ingsa chigmasdan jangdan bosh tortis

mumkin.
Kikbokschi nokaut tufayl

davomida o‘tkazib yuborgan #4

olmasa erishadi. :

Kikbokschi ikKi marotaba- jangg

ring oldiga kela olmasa yoki ringga ¢
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‘alaba

chun g‘alaba referi tomo-

j g'alabaga ragibi 10 soniya
rba natijasida jangni olib bora

a taklif gilinganidan s0‘ng
hiqib jang boshlanishiga 1




dagiga davomida ta : :
yyor bo’la olmasa, | Lo .
giladi. g alaba ragibiga nasib
- P.rofessional kikboksing qoidalari bo‘yicha g‘olibni aniglash
eyth havaskor kikboksing qgoidalari bo‘yicha o‘tkaziladi, ammo
farqli tomonlari ham bor.

G oll-bni ochkolar bo‘yicha aniqglash. Kikbokschilarning bir
;E_t;mddagl haljakatlari hakamlar tomonidan maksimal 10 ochko
h1 anhl:?aholamsm mumkin. Ochkolarni 3 yon hakam ham, referi
tiam isoblab boradi. Har bir raund hakamlar va referi taassuro-
hagli Qalrab baholgnadi. Har bir raundda qo‘lga kiritilgan ochkolar
O‘tkzm ar tomonidan alohida kartochkalarga yoziladi va jangni
maxsiayztlgalll(dprofessional tashkilot vakiliga uzatiladi. S0ng

$ blankda go‘shib chigiladi. Ush i dision
qarab g'olib aniglanad q shbu ochkolar yig indisig
holatia()hbr'li kikbokschilardan biri jangni davom ettira olmagan
e amq_lash (texnik nokaut). G'olibni aniglash bo‘yicha
kikboisi:l zyll-l ar, nokdaun hagidagi qoidadan tashqari, havaskor
chegaralai e PrOfes.SionaI qoidalarga ko ‘ra nokdaunlar soni
marotaba nrgzgan. Agar bir raund davomida kikbokschi bir necha
bilsa, jang | aunga uchrasayu referi uning holatini xavisiz de
bokschi sog‘lig‘cj);na i:?g-l' Le,ki 1 r.eferi jang davom ettirilsa kik-
raundda to‘xtatishi Y ta’sir qilishini ko‘rsa, jangni xohlagan
mumkin, agar kikbokschi nokdaunda bo’l

masa ham. Va jang ki ;
g kikbok : s ; ’
ham to‘xtatilishi mumkin, schining sekundanti iltimosiga ko'

HHEA Ty ek
Dea.lvtomatizatsiya ~ kikbokschj
avt_omatlzatsiyasining ojizlanishi yoki tl
seriyasida, zarbalar birligida, hujum 2
birligida himoyakor harakatlanishlar) Kilr
uzoq tanaffusdan so‘ng, kuchli to]iqis.h yo

harakat ko‘nikmalari
‘liq buzilishi (zarbalar
a himoya harakatlari
bokschi tayyorgarligida
ki haddan tashqari ko'P
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mashq gilganlik natijasida, salbiy ruhiy holatning ta’siri —
go‘rquv, xafaqonlik, hissiyotlarning junbush holatida yuzaga
keladi. Harakatlarning deavtomatizatsiyasi ularning
koordinatsiyasi va aniqligiga putur etkazadi, keskinlik va tezlikni
pasayishiga olib keladi, sportchini jang paytida noxush holatga
tushirib qo‘yadi. Kikbokschi harakatlarining deavtomatizatsiya-
siga garshi quyidagi usullar go‘llaniladi: bo‘shashgan (turli
tezlikda) holatda bir butun deavtomatizatsiyalangan kombi-
natsiyani bajarish, alohida ajratish va anjomlarda nosoz holatga
kelib golgan bog‘imlarni mashq qilish, butun kombinatsiyani
turli ketma- ketlikda bajarish.

Devor yostigchasi — to‘rtburchak yoki aylana shaklidagi
teridan (dermatin) tayyorlangan porolon yoki boshga zarbani
yumshatuvchi material bilan to‘ldirilgan yostig, yog‘och asosga
(platformaga), u esa o‘z navbatida devorga mahkam gqotirilgan
bo‘ladi. Devor yostigchasi zarbalar anigligi va kuchini mashqg

qilish uchun mo‘ljallangan.

Djamping kik — sakrab oyoqda zarba berish. . :

Djeb (ingliz tilidan kelib chiggan) - qo’lda berilgan qisga
to'g’ri zarba. . A

Doping - junbushga keltiruvchi tibbiy vositalar. Bz.x zi
sportchilar tomonidan sport natijalarini oshirish maqsa.dlda
qo‘llaniladi. Professional kikboksing tashkilo_tlan- tomon}gan
qat’iy man gilingan. Xalgaro Olimpiya qo r.rutasx tom?nl a;l
dopingga taalluqgli 5 modda tasdiglangan: ruhiy faqllashtxru:; i
Vositalar (amfetamin, kokain va undan tayyorlan?dzgan mol. at
lar); simpatomimetrik aminlar (efedrifl, kora-mm, f"tdren:fl 1;1),
markaziy asab tizimini turli xil rag'batlantiruvchi VOSfta ar

2 : . ~arkotik og Tiqni qoldiruvchi vositalar
(leptazol, niketamid va b.); narko

: i b.); anabolik steroid preparatlar (reta-

(morfiy, kodein, geroin va s oL g :
bolil : bol va sh.0")- Tibbiy komissiya vakili — shifokor tomo-
oL dida ma’lum vositalardan foyda-

nidan mahalliy anesteziya maqsa
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lanishga ruxsat beriladi. Doping qabul gilishda oshkor etilgan
sportchi ma’lum vaqtga yoki umrbod sportdan chetlashtiriladi,

Dopingga qarshi nazorat - mashqg va musobaqa vagqtida
sportchi tomonidan doping (man qilingan dori vositalarini) qabul
qilingan-qilinmaganligini aniglashga mo‘ljallangan maxsus tad-
birlar tizimi. Doping nazoratini tegishli sport qo’mitalari va
tashkilotlari nazorati ostida tayinlangan tibbiy xizmat amalga
oshiradi.

Doping moddalarini tekshirish ishlari maxsus laborato-
riyalarda o‘tkaziladi. Agar natija ikkitadan kam bo‘lmagan usulda
olingan bo‘lsa, ijobiy deb hisoblanadi. Doping nazoratini o tka-
zish uchun nomzodlar qura tashlash yo'li bilan aniglanad
Doping nazoratidan o‘tishi kerak bo‘lgan kikbokschi jangdan
so'ng darhol uchrashuy vagti va joyi ko‘rsatilgan bildirishnomd
oladi. Doping nazoratinj asossiz o‘tkazib yuborish sportf@
doping vositalari qabul qilgan va ataylab nazoratdan gochayapt
deb hisoblanadi. Doping moddalarini qabul gqilishda oshkOf
qilingan sportchj musobaqalardan va umuman dopingga garsh!
nazorat bo'yicha xalqaro federatsiyalar tomonidan o‘rnatilga!
reglamentga ko'ra ma’lym bir vaqtga chetlashtiriladi.

L Ye 3¢ % e
har bir sportning boshlang'ich qismid?
1y sport turi. _
azaldan xalqimiz orasida o‘ynab kehng&z
omi bilan nomlangan xalq harakatli SP?

Yengil-atletika =
foydalaniladigan ommay

Yelkalarda jang —
yr:t’ni (X0rozlar jangi) n
0'yinldaridan biri,

ek Yo ***

kbokschi tomonidan tana yoki ‘?"l
ing ojiz qolgan joyiga (bosh, tanan%ﬂg
Ma - qgarshi zarba) berish m-’vlqsadldEl
larga (hujum yoki himoyaga) chorlash
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Yo-lg‘on (finty) - 15
ké-ltl Yordamidg ragibn
yuq.orl Qismi) Zarba (qara
oldindan kutilgap harakat

hara
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Yolg“on harakat yoki harakatlar ham hujum, ham himoyada ishla-
tilishi mumkin. :

Yonma, ichki va orga oyoq chalishlar — yonma chalish
raqib oyog'ini bir zumga chalkashib ketishiga olib keladi.

Buning uchun eng qulay holat emas.

Xuddi shunday tarzda ichki chalish ham bajariladi, faqat
ragibning oyog'i ichkaridan (uning jangovar joylashuviga nisba-
tan ) tashqgariga chiqib keladi.

Orga chalish ragib o

tashlaydi va raqjib uzunasiga
gap emas.

foydalfo r;b Fhiqilgan chalishlar uchun oyogning bir gismidan
bolib az;aﬁl R kafti, Inson tanasining ushbu qismi nozikroq
» Chalishlarnj bajarishdan oldin uni mustahkamlab olish

un kaft bilan turlj qattigliklarga urib turish

yog'ini orqadan oldinga chigarib
shpagatga o'tirib qolishi ham hech



si, samarasiz : ‘
S et kciha;:lshdan song boshga aylanma zarba bergan
qaratilgan bo‘ladi v dpaytda raqibning e’tibori pastki- gisme:
bo'ladi. Bundandaa - _e,tibor yo'nalishini o‘zgartirishi qiyin
aldamchi harakat ssi?n?;ahroq il i ol
i atida ishlati g : Ao
WQOEQISmiga qaratish lozim atib, “asosiy iziba et
o'p holl Tl
usulga taYYOrgZ;(]:I'?( ra‘%‘bm chalishga emas, umuman boshqa
masalan, boshgaI lk o rayotgandek bo‘lib chalg'itsa bo’ladi -
baland ko‘tarishn?zganma zarba bilan. Buning uchun tizzani
; v ih e
etkazishning o‘zi kifoya a aylanish impulsini son darajasigd

|
i
mumkin. Ma
salan, badanga aylanma zarba berish Ammo yaxshi ‘
; shi-
|
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Jamoa - :

o toifa%orli(;ala-r v_a musobaqalar Nizomida belgilangal
jamoaga bir vazn e -klk_bOkSChiIar guruhi. Ba’zida Nizomda
mumkinligi belgilan tolfas"dagi bir nechta sportchi Kirishi
chegaralari, jamoa gan_. I\.Ilzomda quyidagilar aniqlanadi: yosh
kvalifikatsiyasi. K.k;arkl.blga kiruvchi kikbokschilarning spO™
f“"—"lga ega bG‘Iishi1 oksing bo‘yicha musobagqalar individual
g alabaga intilish siii E?rrl?slags dant; s o

an bo‘ladi. Jamoa a’zolari 0731
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musoba.qalarda ham jamoaviy, ham shahsiy natijalar hisoblanadi.
Jamoaviy musobaqalarda faqgat jamoaviy natija aniglanadi.
Jamoaviy natija - butun jamoa yutuglarini aniglovchi
mflsobaqa—larning natijalari. Galaba yoki maglubiyat uchun
olingan ochkolarda ifodalanadi. Ochkolarni berish tartibi muso-
E?qalar I\-Iizomida belgilanadi. Kikboksingda, odatda, ikki ko Tsat-
}:)1'3cr}i11dzj::1 1!;(.)rat, masala_n: 2/8:4. 2 ochko jamoaga g‘alaba uchun
o gar ,S 4 = 1.15hbu _3amoaviy uchrashuvda g‘alaba va maglu-
P s 031. Klkb-ok_smg_;da flurang bo‘lmaydi. Agar g'alaba va
el ya har soni bir xil bo‘lsa, (6:6) g'alaba ushbu natijalarga
it hl;C un llfam'roq' vaq‘t ketkazgan jamoaga beriladi. Agar
e m natija ?)1r xil bo'lsa, ustunlik og'ir vaznlarda ko‘prog
1(0‘rsaﬁSt}tjlozongan jamoaga bferiladi. Bir jamoaning ustunligini
e uchun boshga .ko rsatkichlar ham ko'p. Bularning
e .musob_aqalar" Nizomida belgilangan bolishi zarur.
y jamoaviy natija ichki va xalgaro shaxsiy musobagalarda

hisoblanadi.

i Jamoat tashkilotlar

’zrls}%da ishning asosiy gismini
sosiy tashkilot deb mamlakat

uning bo‘linmalari hisoblanadi.

shi, hakamlar kollegiyasi, tibbiy komissiya, targ‘ibot va tashvigot
kilotlarini birlashtiradi. Jamoat

komissiyasi kabi jamoat tash

tashkilotlarining barcha a'zolari hech qanday moddiy mukofotsiz,

ko'ngilli ravishda ish olib boradi-
Jamoa vakili — uning ra

a’zolarining o°zini tutishiga to‘lig m

ga kelishini ta’minlaydi, sportchilarning bo‘sh vaq
yashash sharoitlarini yaxs

i — havaskor kikboksingni rivojlan-
jamoat tashkilotlari olib boradi.
ning kikboksing Federatsiyasi va
Federatsiya murabbiylar kenga-

hbari hisoblanadi. U jamoa
as’ul, ularning musobagalar-
tini mazmunli
hilaydi.

o‘tkazishi hagida gayg uradi va
ra tashlashda, boshga jamoa vakillari bilan ma-

adi. Jamoa muso
h boshlanishidan
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bagalari o'‘tkazilganida jamoa

Jamoa vakili qu
5 dagiqa oldin hakamlar

jlislarda ishtirok et
vakili vazn olchas
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i(o}lll.zgwamga jamoa ro.‘yxgtini har bir vazn toifasiga bir kikbok-
chidan qo'shib topshiradi. Jamoa vakili musobaqalarni otkaza-
Sl\filer)lash?xslarr.ling \_fa hakamlarning ishiga aralasha olmaydi.
hakamgza zirdqflda-lan YO%U Nizomi buzilsa, jamoa vakili bosh
rish huqugigai arnrg bUZ.llgan par :agraﬁni ko ‘rsatib ariza topshi-
maiburiyatlaridga- oo ar_lz.:a_asc.)sslz deb topilsa, jamoa vakili 0
jamoa vakili o ql%lmshl mumkin. Musobaqalar paytida
S :‘a"sus belgilangan joyda bo‘lishi shart. Alohids
e belgi]aL r:()abva‘klh V‘aZlfasini, agar bu musobagalar Nizo-
Jamoa vakili jagmga _Olsa> jamoa murabbiyi bajarishi mumkin.
rahbariyatini tavyj A @Usobaqaga yuboruvchi sport jamoasining
ayinlaydi.
bilanlg;l;?awnza;i?f;jh_uv 7 rr_lusobaqalarni o‘tkazish Nizomi
nechta Ky chll jamoant tanlash magsadida ikki yoki bi
Jan ; SCh.llar]amoalarmlng uchrashuvi.
8 Vaqti - musobaga qoidalarida yoki musobaga

o'tkazilayotgan
S paytda shartli pelgi : ilar
faoliyatini belgilovchi vaqgt o‘lchovi “leflanzan,. KiigEley

Jang davomiyligi

A muta i A
formulasi atamas;j ishlatil( xassislar . olxtasid i gul

adi) - o'z ichiga referi tomonidan

boshqa elementlarj nosozligi
vagtidan ayrib tashlanadi
buyrug‘ini beradi va vaqtni ;)‘1
ma beradi. Jang vagqti raundlar
larga bo‘linadi. Birinchi jang
larida belgilanadi va musob
kikboksingda shartnoma bilan

) sarflangan vaqt jangning umumiy
B;mda}'f holatda referi “Stop!”
\fa ?JYaC? 1 ha]famga tegishli ko'rsat-
r.':uurldlalcjra&C?ag1 dagiqali tanaffus-

Soni musobagalar goida-

aqal ; s
)3 ‘ar. N‘ZOml bilan (professional
o ldirilishj mumkin
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Bir raundning davomiyligi musobaqalar qoidalari tomonidan
belgilanadi va kikbokschi kvalifikatsiyasi hamda musobagalar
shakliga bog'lig bo‘ladi.

Ring uslubi va tatami uslublarini go‘shish kerak

Ishtirokchilar ko‘p bo‘lgan turnirlarda jang 2 dagiqadan 2
raund davom etishi mumkin. Raundlar orasida 1 daqiqali tanaffus
tayinlanadi.

Jangda qaror gabul gqilish - kikbokschi tomonidan
jangovar harakatlar usullari, magsadi va to‘g'ri ketma-ketligini
aniglashda namoyon bo‘luvchi iroda harakati. Qaror gabul gilish
jarayoni soniyaning ma’lum bir gismi mobaynida amalga oshiri-
lib, bunda kikbokschi bir zumda yuzaga kelgan jangovar vaziyatni
tahlil gilib, oz harakatlari dasturini aniglaydi. Qaror qabul gilish
jarayoni uzilmas bo'lib, jang davomida amalga oshirilib boriladi.
Kikbokschi gabul gilayotgan qarorlarning sifati va samaradorligi
uning sport igtidoriga, jangovar tajribasiga va mahoratiga, hamda

uning tez fikrlash va temperamentiga, ruhiy taranglik darajasiga
va toligishiga, jang tezligiga, ringdagi holatga, raqibning tex.nik =
taktik tayyorgarligiga bog'liq. Qaror gabul gilish jarayonini mu-
kammallashtirish shartli va erkin janglarda amalga oshiriladi.
Bunda kikbokschilar oldindan tayyorlangan yoki kutilmagan hot
da yuzaga kelgan holatlarni tahlil gilib, qaror gabul gilish va
ularni taktik vazifalarga muvofig amalga OShirf._Shl Zarer
Jangdagi ustunlik — bir kikbokschining jismoniy tayyorgar-
ligi ikinehi kikbokschining tayyorgarligiga qaraganda ustunligt,
jangovar harakatlarning faolligida, ishchanhgzda va bevosita

: ) . ‘I bi in va o‘rta masofalarda

ragibni jismoniy ezish YO li bilan yaq i L
IR o ol am AU S
ga qaraganda sport mahorati va berilgan zarbalarning anighigl,

S ioiea ishontiradi.
kuchi i bo‘yicha ustunligiga is : g .
Chll va soril to‘xilatiSh - jang vagtidan oldin referi tomonidan
angn

xohl bosgichi rga ko'ra to'xtatilishi
ohlagan

da quyidagi sababla
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mumkin: agar bir kikbokschi ikkinchi kikbokschi ustidan yaqgol
us“.lbn-hkka erishayotganini ko‘rayotgan bo‘lsa va bir kikboksch
zgl ;dan kLIICh va mahorat bobida ojizligini ko‘rsa yohud jang-
o c ;.V omi uning soglig‘iga salbiy ta’sir gilishi ehtimoli bo'ls
% Yokl ikkaia kikbokschining chetlashtirlsh; bis Gl
kikl;g ‘{(0 h.Se.kund-antmmg jangdan bosh tortishi; nokaut holatid;
ettirz SIC 1n11'1g' ]an‘gda olgan jarohati oqibatida jangni davom
o o maSllgl..So nggi holatda referi shifokorga murojaat gilib,
QOidagl aI?aSI?{h?tlga quloq solishi lozim. Professional kikboksing
holatidalg}? e re'feri jangni agar oldingi raundalarda nokdaun
bo‘lishiga 0lgan kikbokschi, hozirgi vaqtda jangovar holatda
]arglrg Z?r;?anan ahvoli yomonlashsa, to‘xtatishi mumkin.
: 1C lgi = ma’IUm bil’ va tb- .0 a A hl'
ning faol harakatlari soni. qt birligida jangda kikboksc
Jan q oo
raqiblamgink‘?zklnhg-l ~ tashabbusni qo‘lga kiritish magsadidd
jang tHQdirign]i rliifag-ll faol harakatlarini avjiga chiggan davri yoki
hushyorlik holat; qiluvchi zarbani o_‘tkazib yubormaslik uchun
Jan i ;
oldinga iiro Ig;d:;mth }:n asofasi - uzoq masofa — sportcl!
mumkin. O‘rta masofa fl.ss R 901 yoki oyoqda zarba berishi
joyidan jilmasdan berishli)ormh1 29 1va oyoqda to‘g‘ri zarbalar!
mumkin. Yagin masofa — sportchl

et Pperkot, xuk yokj qisqa to‘g’ri zarbaldl
Jang olib borish
: uslubi — k;j i ‘
Ikril&lhOratnmg bir xil sifatlarj bilan kl_kbO.kSChllaming el
kbokschilarning taktik vazifasi j i
h.arak_:;ltlarining xilma-xilligi ha
.hzsobl.ga 1aqibni aldab ochkolar botyi

Jang rejasi — bo’lajak jangda ragibning kuchli va ojiz

tomonlarini o‘rganish asosida kikbokschi tomonidan amalga

oshiriladigan harakatlar.
Jangdagi sherik (sparring - sherik) — murabbiy tomonidan
musobaga oldi maxsus, ma’lum texnik-taktik tayyorgarligi yoki

o‘quv-mashg‘ulot jarayonida masalalarni hal gilish uchun tanlan-
gan kikbokschi. :
Jangni kuzatuv uslubi — jang rejasini tuzayotganda raqib
hagidagi ma’lumotlarni olish vositasi. Jangning mustagil shakli.
Hujumkor va himoyakor harakatlarni tayyorlayotganda — yor-

damchi vosita sifatida xizmat giladi.
Jangdan qgochayotgan kikboksch
tunligini ko‘rayotgan, jangovar masofadan
harakatlarni olib borishdan gochayotgan sportc
kikbokschining bunday harakatlari referi tomoni

kikbokschi hatto chetlashtirilishi ham mumkin. e
Jangni boshgarish — jang davomida rejalashtirilgan hara-

katlardan foydalanish, zarur holatlarda jang vaziyatidan kelib
chigib uni o‘zgartirish. Jangni boshqarish kikbokschi ?angm_faf
fikrlashining (operativ fikrlash, jangni taxminiy vaziyati) tezl_lgx
va o‘zgaruvchanligiga hamda iroda sifatlariga bog'liq. Ia.ng reja-
sini tuzish kikbokschining chuqur fikrlashiga, uning raql'b hara}—
katlarini tahlil va sintez gilishiga hamda texnik = ta-ktlk vos:
talarni o‘rganish darajasiga bog'lig. Ular qancha}hk xilma '1’ ;“

bo‘lsa, shunchalik jangni rejalashtirish usullari keng bo'ladl,

ik g* ish imkoniyati ko ‘payadi. !
Shun;:;giign:rl?:qiszon hi - musobagalar Qoidalari

an oldin tugas : . i
bilan belgilangan vagtdan oldin jangning tt_xgafh!. Buning sat ab-
lari: nokaut, bir kikbokschining ikkinchi kikbokschi }v;xstldal?
§ 2 o . 03 .r ]
yaggqol ustunligh, jiddiy jaro ko‘ra), bir yo

hat (shifokor qaroriga
ikki kikbokschining chetlashtirilishi,

ning jangdan bosh tortishi. 5
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i — ragibning ochiq us-
ketish yordamida faol
hi. Jang paytida
dan to‘xtatiladi,

kikbokschi yoki sekundanti-




kiriti:?}l)gl‘llmg hUi_uml‘(or uslubi -~ magsadi tashabbusni qo'lsa
e 2 fg;m ;amb bilan faol kurashish tarzi. U yaqin, o'rta va
asofalarda hujumkor, garama qarshi va j : ,
. ’ iva
yordamida amalga oshiriladi. q javob harakatlari
to‘xt;?illlggf;lllllilclig tOtZ ” Vaqu ~ ringda jangning hakam tomonidan
S n tashqari kikbokschilarning bevosita jangovar
davorlriiiggova; VﬂZ_ij(atni.ng tahlili - ringdagi qarama - garshilik
vaziyatni ;]a .El -q11mad1gan qarorning tashkiliy qismi bo’lgan
jarayoni ,]aflm B h.o latini va niyatlarini bir zumda baholash
X0s, bu.iqti dg00var1 vaziyatni baholash mahoratli kikbokschilarga
hujum harak lr ularga ma’qul hujumkor, himoyakor va garshi
Iangov:t arni darhol tanlash imkoniyatini beradi.
r =
langan ma’lum ;ﬁlzn mu_SObaanarda ishtirok etish uchun belgi-
e d: vazn toifasi ogirligini boshqarish.
rang — mashg‘ulotlar sharoitida kikbokschilar-

ning mahorat darajas;
jasi, z S0 Tl ‘-
teng saralash jangi. arbalar aniqligi va samaradorligi bo'yicha

Jangovarlik —

ini bah ]
olashda asosiy ko‘rsatkichlardan biti.

Jangovar uchr

i ashuy -

bo'Vicha otkanilad: musobaqalarnij : idalari
vicha o'tkaziladigan erkin | qalarning rasmiy goidala”
uchrashuy. Jang, sparring yoki rasmiy

suratga olish va so’'ng zarbdorlj
. - orlik zichligin;
viy harakatlarini tahlil qilish yordarfl?c;;gl o
aniq
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a fayterning himoya-
lanadj,

“Jangchi” — jangda iroda, matonat va g‘alabaga o‘chmas

ishtiyoq bilan harakat gilayotgan kikbokschining hurmat yuza-

sidan nomi.

“Jangchi — umid”
«devorning» asosiy katta jismoniy kuc
ko‘nikmalariga ega bo‘lgan jangchilardan biri.

“Jangchi - shovvoz” - mushtlarda o't
«devorga devor» - devorning bosh zarbdor kuchi
tashkil qiluvchi jangchilaridan biri.

Jismoniy tayyorgarlik — jismoniy sifatlarning ma’lum bir
darajasidagi kikbokschi jismoniy tayyorgarligini, ringda jang olib
borish uchun zarur bo‘lgan harakatlarni o‘rganish natijasi.
Kikbokschining vazn toifasiga, Sport tajribasiga, ampluasiga
(nokautchi, o‘yinchi, tezkor) bog‘lig normativ ko'rsatkichlar
yordamida baholanadigan umumiy, maxsus jismoniy tayyorgar-
liklar. Umumiy jismoniy tayyorgarlik umumjismoniy mashglar:
turli masofaga yugurish, yugurib kelib va joyidan sakrash,
shtanga ko‘tarish, turnikda tortilish, yotib erdan ko'tarilisi},
panja kuchi sinashlarni bajarish darajasi yordamida aniqlana.dl.
Maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga: ma’lum bir vagtda I?aya-
riladigan zarbalar soni va kuchi ko‘rsatkichlari, signal maksimal
darajada kuchni ishlatish, zarba kuchining impulsi, zarbalar

seriyasi va boshqalar kiradi. €~ ;
Jismoniy harakat sifatlari — kikbokschining stmonxy
rivojlanishi va uning jangovar faoliyatga bo‘lgan layogatt: kud.fl,
tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik va m.uvcftz-a:]lat.gaB:t:s:ss;y
i iy si n tashqari, jismonty sifatlar, 0-
oD i B chidamliligi kiradi.

i : Tigi bo'lmi i kuch
S1y si . birligi bo'lmish tezlik va nl
ymf:,fhm lr_lg kiklil)kschilar uchun harakat q11mayotganda

rivojlanadigan dinamik kuch X0S: zarbalar, himoyalanish. va hara-
ka!:l‘:mish Urinishlar bo‘yicha dinamik kuch: portlovchi kuchga,
masalan 'bir magsadga yo‘naltirilgan zarbada; ringda harakatlan-
; 147

_ mushtlarda o‘tkaziladigan jangda —
h, chagqonlik va jang

kaziladigan jangda
ni, avangardni




ganda kelib chigadigan tezkor kuch; tezkor bo‘lmagan harakatlar-
da - ushlab olishlarda namoyon bo‘ladigan tez bo‘Imagan kuch.

Tezkorlik-umumiy tezlik - turli harakatlarda tezlikni namo-
yon qilish. Maxsus tezlik-kikbokschiga xos bir zarba vaqtini kam-
ligida, reaksiyasida, ringda harakatlanishida namoyon bo‘ladi.

Chidamlilik - jangovar faoliyat davomida toligishga yo'
go‘ymaslik. Umumiy tayyorgarlik (krosslar, chang‘ida uchish,
suzish, sport o‘yinlari) va maxsus mashgqlar (sparringlar, soya
bilan janglar, shartli va erkin janglar, sherik bilan mashglar, kik-
boksing anjomlari) yordamida tarbiyalanadi.

Egiluvchanlik - kikbokschining usullarni (egilishlar, sho'n-
g'ishlar va boshqalarni) kerakli amplitudada bajarish gobiliyati.
Chaqqonlik - jangning kutilmaganda o‘zgaruvchi holatida
o'ylangan usullarni o'z vaqtida va samarador qo‘llash qobiliyati
Kikbokschining harakat reaksiyalarining tezligi va anigligi bilan
chambarchas bog‘liq.

. Muvozanat - jang payti hujum va himoya harakatlarini
bajarayotganda tana muvozanatinj saglab golish gobiliyati.

- loy.ni 0zgartirib himoyalanish - joy O‘Zgartirish-lar
Sg g)n;g:: ? orgaga dadam va sakrash; b) oldinga gadam; V)_ O‘TS::
bo‘limidagkoc‘lfsaim. quaga qadam va sakrash “Harak:iltlamsh a

lganidek tez va oson bajariladi. Oldinga gada™

s qarsh_i €18 samarali vositalardan biri, Zarba berilayotg2"
Ning qoli mo‘

yelka old pijor Stroq tushirish kerak, chunki raqib ye]kas.i va
tagib-ning fkginens - < 2YOt8aN bo'ladi, Shu bilan birgalit®
taraf-dan syjng ;albqo h,m to'xtatish kerak. Masalan: ragib 0
tashlayq;. et IDasinj bajarayapti. Kikbokschi oldinga gadar

€hap yelkasj bilan himoyalab, o‘ng qo'li pilan

asi
h

ragibning chap qo‘lini to‘xtatadi. O'tish - oyoq chalishrpaslig
goidasi buzilishini tasvirlaydigan eng murakkab harakatlamshlfal—
dan biri. O'tish kikbokschi chap oyog'i bilan itarilib, uni o‘ng
oyogq orqasiga bir gadam nariga qo‘yadi. Shundan so‘ng oldingi
holatiga qaytadi yoki orqaga o‘ng oyog‘i bilan gadam tashlavdi.
To'g'ri zarbalarda chap va o'ng harakatlanishlar juda
samarali bo’ladi. Yonga gadam chap va o‘ngga bajariladi. O'ngz
yon gadam qo‘yidagicha bajariladi: 0'ng oyoq yonga va chamasi
40 sm oldinga suriladi. O'ng oyoq ortidan chap oyoq ham hara-
lgi&airidi" korpgs c-hapdan o‘r%ga qayriladi. Yonga qadam kikboks-
qib faoliyatj aylanmasidan chigarib tashlaydi.
1 garshi to‘g‘ri zarba bilan yoki xuk bilan
bolsa, chap 0yoq joyida qoladi. Chapga
q chapga 40 sm ga suriladi. Tov
galikdg rac.libnrif Oyoq-]Oylda gol
ajariladj. bl
N gadam ¢°

on sirtga
adi. Tana
adi. Yonga chap
korpusiga to'g'ni

N

Cha
Nish SERYO

adan himoyalg-
“qochayotgans

aydi : rimj
‘latoril. k.m ar juda foyd;?ili ylo Afu o ko'p ishlatish-
gosga kira fodia s 0 lib, eng chiroyli texnijk uslublay
Sharo'tOn tslub YIIChi]Fl 'YtISh “arbalardan himOY'll‘lnislu i
1 1 = g ]“ y
his Tatmayg; 81 ~ Qarama Qarshi zarbalarni hegs 'S
Oblap, _ Va shunijp alami berishey
I aydi, § Uchun fyq) himoyalan; I 1&{
' lar ; SEsh deb
O'tka. Jadvaij
v Tejasgin ~ Musobhy
rr?qur’ as}llam INg SXemag; : rr?a]ar davomida uchrashuvigpy;
Chi Nory AV : r as0sida hap 1 * VAZN o'lehagh
% iladi, 7, oo I bir vazn toitasi yeh '
“*Tagam); kikboks E_Z'Sh dMoyillari; N kikl: &
“hilar bilag e OKs



(boshlang‘ich . :
. soﬁi - ;Ztulfglr;g jadvali ikkinchi turdan boshlab kikb
bl birinch,i tu, d, 4 k‘etma — ketligida bo‘lishini hiso[; oli_s_
birinchi bo‘lib ishtrira}lJ - S%l bo‘lgan kikbokschilar ikkinchigat!uiclib
gt a b o eushadisgladval ghgd :
. iga bog'li i musobagalarni
n belgilanadi) turli sxemalarga (eg: ;C(’)l?ﬁgﬁ.laf haﬁldagl M
i mumkin.
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Zarba beruvchi ao°
Zarba kuchidiI 2 0; — zarbdor harakatni bajarayotgan qo’l
teZ;ligiga va o‘zaro h: L o_g ‘irligi o‘lchamiga, harakatlanish
0g irlik ~ qo’l panjasi :akat qilayotgan tanalar vaqti. Zarbdor
umumiy og‘irligining 3 ZEIka oldi + yelka og‘irligi - kikbokschi
tezligi kikbokschj klg -_2/0 tashkil giladi. Zarbdor vaznning 0'Tta
90’ harakatlanishi tass-lf?katSiyaSiga bog’lig. Sport ustalagrinin
maksimal tezlikka eZhgl‘ 4-5 m/s teng.Birlashish id ‘g
Birlashayotgan £l bo‘ladi. Sport ustalarida paytidat ol
5 W iy larning vaqti — 14-18 mys s 10
aniglanganki: endi b Tajriba va tahlil yo'l Sfl VS
zarbdor kuchning ta Offhlagan kikbokschi va Lan shu narsa
dfi esa 4 kg ga teng txmln?n 2,25 kg to‘g‘ri kel Z(?lmng ke g.a
klkbokschilarning c’)‘ €Ima jamoa a’zolarida 8.2 i R us‘talz.lrl-
ganligi sababli shy Ng va chap qo‘ldagi Zarb. g gailcha; ko pgn‘la
narsa aniqlangankj m:s:[:hl thrlicha blflz-

: n, o‘naqay kik-

bokschini
ng Cha €1 3
garaganda 40% P qolidagi zarbasi o

6 kamroq va teskar; 1 o'ng qo‘ldagi zarbasig?
i.

Zarbadan o‘zj ng
; : 0 zini of h
0 tkaz e .
e }i]gja yzborgan kikboksch:)ni;;lls el
aratilgan =
maxsus harakat]ay yig‘ind
Indisining shartli

nomi. Masalan i
» Yagin masof: i
aylanmadan nari manyovr qi[?sg}? © tsh, Klinchga kirish
: irish, jangovar

Zarbalar tezligi
: - 181 — kikbok
balarni maksimal tezlikda bajar:co};

i hli yoki aniq zarba
8 paytida jangovarlikni

Ining bitta)jy

g va : o
i se s
sh Xususiyatj riyaviy zarl
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Zarbalarni nomlanishi

FRON
SAYTT(I:II(K _ OYOQDA BERILGAN TO'G'RI ZARBA
_ 0YOQ KAFTINING TASHQI TOMONIBILAN
BERILGAN TO'GRI ZARBA
RAUND
W KIK _ OYOQDA BERILGAN YONLAMA ZARBA
_ OYOQ KAFTI BILAN BERILGAN YONLAMA
e p— ZARBA
_ OYOQDA TEPADAN PASTGA BERILGAN
VERTIKAL ZARBA.
DJAMP
= ING KIK _ SAKRAB OYOQDA BERILGAN ZARBA
T SPINGS _ CHALISH
DJAM
PING — SAYT KIK . OYOQ KAFTINING TASHQI TOMONI BILAN
i SAKRAB ZARBA BERISH
e T _ QO‘LDA PASTDAN BERILGAN ZARBA
& _ QO'LDA QISQA YONDAN BERILGAN ZARBA
2 /e _ QO'LDA BERILGAN YoNLAMA UZUN ZARBA
. 0ss _ QO'LDA BERILGAN TO'GRI UZUN ZARBA
e _ QO‘LDA BERILGAN TO'GRI QISQA ZARBA
se ok X I WAk
hkilotlari ho-

jdora sport tas

Idoralararo musobagalar —
ma va klublari jamoalari oT-

miyligi ostida ko‘ngilli sport birlash

tasida o‘tkaziladigan musobagalar-
chining raqib zarbasini bar-

Ikki tirsakli himoya — kikboks ib ahay
taraf qiluvchi bir qo‘Ining tirsagi jag ni, ikkinchisi — tanani yoki
ikki tirsak ham tanani berkiti® turuvchi holati.

shi hujumda ikki

to‘qnashuv — garama-gar
Bu holatda referi jangni

tlarni) va to‘gnashuv
lar bo‘lmasa va to'q-

Ikki tomonlama

kikbokschining bif vaqtd
shuv 04i

lashi lozim. A

a to‘gnashishi.
to‘xtatib, to dna patlarini (jaroha
gar jarohat

sababchisini aniq




nas ilkki ki :
ber;u;gsi]i;flllkbo.k ?Ch.l harr{ aybdor bo'lsa, referi ularga tanbeh
bir kikbokschi balfltlrlb ]a?gn} davom ettiradi. Agar aybdor fagat
shuv natijasida 'I(Sk-saf - Suh.yat unga yuklatiladi. Agar to'gna-
iy Olrln i kikbokschi ]"iddiy jarohatlangan bo‘lib, jangni
ladi. Agar tO‘qna;fa (aﬂ?dor yo'q holatlarda) uchrashuv to'xtati-
e uv bmnchl. raundda yuz bersa, jang bo‘lmagan
shuv natijasi ha;kaga]r 2 - yoki 3 - raundda bo‘lgan bo‘lsa, uchra-
yakuniy baholari mlar gaydnomalari yordamida 1 - va 2 - raund
aybdori aniqlanggi %ﬂr‘ab be!gllanadi- Agar to‘qnashuv va jarohat
et S kikboksch? Isa, o ?ha kikbokschi chetlashtiriladi, jaro-
jarohatlanishga o°zi g galaba qozongan hisoblanadi. Agar
olmagani sababli S?ba}fmhl bo‘lgan bo‘lsa, jangni davom ettira
IkKki tomolll;:ag lubiyatga uchragan bo ladi.
musobaga Qoidal::nriiiCh; tlashtirilish — ikki ishtirokchiga ham
qilinishi. uzganligi uchun mag‘lubiyat e’lon
Ikki tomonl ’

Eiuki;:liarl?_ing bir a\i::td: u:z;:llsfl _A ikki kikboksch%da l"fam.
e o i o banlay. bz
ang bahosini qo‘yadi. Agar h olmasa, yon hakamlar ungs
ujum paytida biron bir kikboks-

qozongan kikbokschining bergoa:a’ hakamlar hujumda g'alab?
d

qarab"ll)}ic;}-loki bir nechta ochko berish;
i qo‘Ili” kikbokschs 1 mumbkin,
bera oladi : sehi ~ ikl qo'li by
adigan va jangovar harakatla;l:j ljlaz:?r;.h Zm kuchli zarba
irday, ham chap;

bilan olib boradj
( oS gan sportchi. Tairibali kikbok-
e iﬁtganlarga qaraganda an?aJ:-bah kikbok
o‘ng qgo‘llar o‘rtasidagi rpashq usullari ta’sjriq q bir mag sy
e 1agl assimetriyanj “tej; 1da, odatda chap V@
‘]ang = klkboksChining m 1slab” ketadj.
gacha bo'lgan har bir rasmiy jangi us

niq va samarali zarbalarigd
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kikboksingda amaliy ko'rinishga
rtib to yuqori sport kvalifi-
ari, tarbiyasi, ta’limi masa-
ni amaliy va nazariy

[Imiy — tekshirish ishi -
ega va boshlayotgan kikbokschidan to
katsiyasiga ega kikbokschi mashg ulotl
lalari bo‘yicha ish tajribasi, xolis bilimlar
tizimlashga garatilgan. Bu ish har kuni va har erda sport tashki-
lotining bo‘linmalaridan boshlab yuqori mamlakat va viloyat
sport tashkilotlarigacha olib boriladi. Kikboksing bo‘yicha
musobaqalarda xolis hakamlikni, Kikbokschilarni tayyorlash va
o‘gitish samaradorligini oshiradigan maxsus anjom va apparatu-
ralarni, kikboksingda jarohatlanishni kamaytirishga xizmat
qgiladigan kikbokschi kiyim — boshini yaratish bo'yicha ilmiy va

texnik ish doim olib boriladi.

Individual texnika — sportchining tana tuzilishi xususiyat-
lariga, fe’liga, tayyorgarligining usul va uslublariga bog lig,
kikbokschining musobaqalarda maxsus harakat va usullarni
bajarishidagi o'ziga xoslik.

Interkontinental chempion — ba’zi bir xalqaro professio-
nal tashkilotlar reytingining ikkinchi o'ntaligiga kiradigan kik-
bokschilar o'‘rtasida o‘ynaladigan unvon. Ushbu unvonni go’lga
kiritgan kikbokschiga interkontinental chempionlik kamari ta:q-
dim gilinadi va ular reytingning birinchi o‘ntaligida yugori pog ©-
nalarni egallab turgan sportchilar qatorida jahon chempioni bilan

uchrashish huqugiga ega bo‘ladi.
Infayting — (ingliz tilidan kelib €
jang deb nomlanadi. ‘ :
Iroda sifatlari - musobaga va mashg‘ulotlar paytida yu‘za_ga
keladigan qiyinchiliklami engishga yordam berafilg_an va fe’li q_1r-
rtchi irodasining namoyishi. Eng muhim
sadga yo‘naltirilganlik, matonat, ta-

boshgara olishlar kiradi.

hiqgan) yagin masofadagi

irodaviy sifatlarg

shabbuskorlik, o'zini
Irodaviy tayyorga

larini va sifatlarini Tivo

daviy xususiyat-
aratilgan

rlik - kikbokschining iro
jlantirish va shakllantirishga @
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lral;ilsih;niiwjgogﬂf ta’sir harakatlarini o'z ichiga oluvehi kik-
i f‘; mumiy ruhiy tayyorgarligining bo‘limi.
nishlarini val e]’?iI: 13'81} = SPOItChi.njng barcha irodaviy kuchle-
o e ﬁ.rl.m )angd:&l yoki mashg‘ulotda qo'yilgan vazi-
moniy va ru}g1i (_)S Iznsh vd g a‘labaga erishish uchun barcha jis-
T s z”m _Ofllyatlianr-u faollashtirishga qaratish. Irodani
YO‘naItirilganlilchlmmmg sifatiga va quyidagi: har bir magsadgs
IShtirokch,' lmatona-t va ]?OShqa iroda xususiyatlariga boglig.
ga bo'ysunadi v; i V_Omc_lagl 'hakam — bosh hakam o ‘rinbosari-
murabbiylarnin r?uyldagl _”}ajb.uriyaﬂarga ega: kikbokschilar va
ma’lumot beris}gli Ing'ga Ch_lqlshl va burchaklarining rangi hagida
bosariga bildirishi (;(Z;;:ic-K;(];EszChi kelmasa, bosh hakam o"r i.n g
rmgg; 11<1uZatib qo'yishi lo;:im. el ki el iR
shti Sait
iShtirokctkllir:ilr(;rl:;n Slﬁg v ?‘Ichash kartochkasi — musobadd
kartochkasida kikboixsl?{ }-lu”ati- Ishtirokchining vazn o‘lchas.h
ning nomi, birinch; iC lmn‘g familiyasi, ismi, sport tashkilotl.-
azn o'lchashda belgilangan vazn toifasl,

mandat komissiyasinj
& " yasinin 1 . ¢ s 1
haqidagi belgilar tushirili;]?lkbc'ksChl musobagalarga qo'yilgar

2 & e e
; Ylg in - hudlldiy Y e ofe sk
joyda birgalikd

chilarning o‘z kuchiga ishonchin
niy holatni va jangovarlikni tiklash magsa
yig‘inlar o‘tkaziladi.

Yig‘inlar soni va ularning davomiyligi tegishli sport tash-
kilotining murabbiylar kengashi tomonidan belgilanadi va tadbir
samaradorligiga, tayyorgarlik uchun vaqtga, moddiy va moliyaviy
imkoniyatlarga, tegishli maxsus sport bazasi mavjudligiga bogliq
bo‘ladi.

Yiqilib tushish -
qoidalarda ruxsat etilgan haraka
natijasida muvozanatini yo'qotishiga aytiladi.

kikbokschi muvozanatini raqibning
tlari ya’ni chalishlar podsechka

R K EE
jang paytida ringda

Kam harakatlanuvchi kikbokschi — .
hirlik xususiyatlariga

kam harakat giladigan va chegaralangan mo
ega bo‘lgan sportchi.

Kapa - yumshog kauchukdan tayy
tishlariga qo‘yiladigan buyum. Zarbalar

jarohatlanishdan saglaydi. Kapa tish mutaxassislari tomonic
har bir kikbokschiga individual tarzda tayyorlanadl. Ho'l rezina

gubkasi qo‘yilgan toza alyumin yoki plastmass idis_hcl"lada
saglanadi. Jang paytida Kikbokschi kapani 0Z xohishicha
qimirlatishi mumkin emas. Ushbu qoidani buzsa, U f)gohlan-
tirilishi yoki chetlashtirilishi mumkin. Agar jang p?ytlda kaga
urib tushirib yuborilsa, referi burchakka ol_lb boradi i u erd:
sekundant kapani yuvibs joyiga gaytaradi. .Ushbu jarayon
sekundant kikbokschi bilan gaplashishi man‘qllmgan. 2 .
Karatecha uslub ~ quyidagi: gol—qo’l-o0yeq tartibida qo

i i ‘>‘ri zarbalar bilan
i patma navbat ishlatib, to'g i zarpaiat &
va. oyl Sl deyarli olib borilmaydi, go‘lda

orlangan va yuqor jag’
paytida tish va lablarni
tomonidan

hujum gilish. Yaai® masofada jang

seriyaviy zarbal

ar ham YO‘Q-

i mustahkamlash. Normal jismo-
dida tiklash va reaksion

R i




Kelmaslik -

vazn o‘lchaalsslflllg(a }?(;Sh Bl mibelpianan vaqtda kikbokschining
chigmasligi. Ik b ;3 masligi yoki musobaqalar paytida ringga
hisoblanadi, Kikb iatd-a ham kikbokschi mag lubiyatga uchragan
zayotgan ha;kam :a Scfhc;nmg kelmagailiglivazniolthe gty
sobaqalarni olib bo rafidan qayd qilinadi. Ringga chigmaslik mu-
va bu shunday bo‘lrac‘i){(-)t-gan.bOSh hakam tomonidan gayd gilinadi
so‘ng ma’lumot bea iJishitirokehilard anibrRTINESd chigganidan
kelmagan kikbokSC;l}V.Chl hakam bosh hakam ko ‘rsatmasi bilan
esa gongni chalib 8”11(1 qayta chagiradi, xronometrchi - hakam
vaqti) s0‘ng xronom et undomerni yogadi. 3 daqigadan (1 raund
o'chiradi; agar ikkie r}‘:hl = hakam gongni chalib, sekundomerni
ringga chigmasa mansl I kikbokschi ushbu 3 dagiqa davomida
kikbokschining qo‘lig' ub1?( atSa uchragan bo‘ladi; referi ringdagi
hakamlar hakamlik iy ;(0 tarib, uni g‘olib deb e’lon giladi. Yon

Kesuvchi zar];?:y_ nomala_rida tegishli belgilar go‘yadilar.
to'gri zarbasidan himo raqﬂ_)nmg boshga bo'lgan chap go’ldagi
qarama-qarshi zarba Byalam}_), chapga egilib boshga o'ng qo1d2
kes“ib o'tayotgandek .botllz(c:l]ia klkboks.chilarning qo‘Tlari bir - birini
go‘llgcaetflu:;hi”' Kesuvchi zar\;)aa;]:rrln : ha.m shundan kelib chiqdar
rbani tez-tez takrorlas ragib chap qo‘ldagi boshg?
a foydalaniladi. Kesuvchi zarb

; % SChi i i

orqaga YOkl y0n
o ga qadaml 5
hujum qilish uch ar bilan chigj
un : 1qish. 2 : o
Masofada ishlaydi Qul.ay vaziyat tanlash Hull_lm yoki qarshi
il as;dlgan kikbokschilarni sh magsadida qgo‘llaniladi:
« — bosh - mash :
o'ylab go‘yish g qdan oldin Sy
kremlarni ?;hlatl'ce}l;ak’ t eriga tarkibida mihaXSIY gigiena haqida
bo'lishi mumki;s lozim emas. Bundap ta:hbo Igan loson yoki
e g
etmayotgan bo'lsa i AGIT SDOTtchi famen safins ek
» KIyim. = bosh rangini mys Oa. safida ishtirok
156 taqil tanlashi mum-

kin. Lekin nima bo‘lganda ham yuvilgan, dazmol bosilgan, butun
va ozoda bo‘lishi shart. Tugmachalar, molniya, knopkalar bo’lishi
man gilingan. Shu sababdan jangdan oldin ko‘zoynaklarni, zirak,
uzt:Iklarni va zanjirlarni, kontakt linzalarini echib go‘yish lozim.
Tp lig kontakt bo‘lmagan jangda (layt yoki semi - kontakt)
klk.bc')kschi: kalta engli futbolka; uzun keng kikbokschi ishton-
larini; yopishqoglardagi bokschi qo‘lqoplarida; futlar; tizzadan
yumshoq mitkilarda; ayollarga - ko'krakka plastik shitkilar,
erkaklarga mahkam materialdan tayyorlangan chovga; kapa va
dubulg‘a. To‘liq kontaktli jang o' tkazilganda (full - kontakt) kiyim
= l?osh quyidagicha bo‘lishi lozim: uzun keng sport ishtoni yoki
1({frfstayl) uchun keng sport shortlari. Ayollar va erkaklar uchun:
0 krakka plastik mitkilar; chovga rakovina; kapa; qo’l panjala-
riga bint; dubulg‘a; havaskorlar uchun — 8 unsiyadan engil bo’l-
magan qo‘lqoplar; oyoq tovonini Va barmoglarini berkituvchi

futlar. Tors bo‘sh goladi.
Kikboksing anjomlari —
kammallashtirish hamda kikbok
mo‘ljallangan maxsus anjomlar. Tebranma
nuvchi, maxsus axborot uskunalari bilan ta’minlangan ha

larning murakkab komplekslariga bo‘linadi.
Tebranmas anjomlar: devorga mahkamlangan

manekenlar, kurash qo‘g‘ircthlari, devor siluetlari.
Tebranuvchi va aylanuvchi anjomlar: sochma, pnevmatlk:
osma, iplardagi, vertikal v gorizontal prujinalardagi qoplar; turli

ko‘rinishdagi va vazndagi qoplar. : ‘
Kikboksing anjomi — kikbokschi mashg ulotlari uchun
nchaning maxsus jihoz-

maxsus mo ljallangar sal yoki maydo
g kerakli jihozlari: to'’kma va kuch, zarba

himoya va zarba texnikasini mu-
schilarni tayyorlash va o'gitishga
S, tebranuvchi, ayla-
rakat-

yostigcha,

lanishi. Anjomning €2 .
oshirish uchun pnevmatik goplar. Zarba

lendbol, prujinadag
ka va zarbalarni

i to‘qma to‘plar
to'g’ri be-

anigligini, tezkorligini
uchun doppe

tezligini oshirish pe -
ishlatiladi. Maxsus chidamlikni, texnl
157
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:llisl:ags?n?(zfz Z?aie\.{?rgagl- YOStiql,ar Xizmat giladi. Zarba berish tex-
arahbik nl _15 latlsh taktikasini mukammallashtirish uchun
uraK. 1y klkb.oksmg panjalaridan foydalanadi.

Lis —qu;li);:Silng 1;115_“1. Sl.lug‘ullanishga zid tibbiy ko rsatkich-
kikboksing l;gilaasah tlz‘1m1 n.osozliklariga ega bo‘lgan odamlarga
et etn shug‘ullanish man qilinadi: miya aterosklerozi,
Chayqalis’hlag O*_rlle"rszlar, nevrasteniya, spondiloartroz, miya
T aepl epsiya, ensefalopatiya, ruhiy kasalliklar; qon
dibdisuiotiva mink— ar_terlo—skleroz, gipertonik kasalligi, miokar-
rilgan yurak llaSa;)];lrdl_t’ surunkali perikardit, tug'ma yoki ortti-
shi; nafas organll i surunlfali endokardit, tomirlar kasallani-
nosozliklari bronirl k_ b'ronXlEZI astma, nafas olish funksiyas!
ichak Organiari w ch taZ}Ya, ?pka pnevmosklerozi, o'pka sil-i;
ning kasallanishi zo;in axiliyasi, gatroptos, jigar va gorin yo‘lla‘rl-
luvechi buyrak r;efr ? = dits 1_<~?lSa|11igi; jinsiy organlar — qo'zg a-
anemiya va les;kemi ozlar, nefrit, buyrak - tosh kasali; q0f ~
miya, gemofiliya gg::lsOVerg.olf lfasalligi, limfogranulematoz, arit-
endokrin tizimi % Adi:(r)aglk dlat.e zlar (kapellyarotoksioz Va b.);
miksedema, infantilizm n kasalligi, akromegaliya, giperterioZ
hg‘ida - astigmatizma, 5 13 an‘d d_labeti; ko'z kasalliklari mavjud-
ko'ruvchi, glaukoma, ’ kataEstmlrlar‘ga 4,0 R) dan ortiq yaqinda"
tomoq, burun, burun — tomoqt ;:dkol? burchakli ko 'rish; quloqf
Protezla;i- tg G 2 SI.111g I.nmg '.Dt.klr

; teri kasalliklari — terining

artrit, osteoxondropativani
Patlyaning polmiogjt; tug* h d
) ma chiqishlar, 0da"

runkali Teli 115, glyshig bo'y; .
osteomielit. Vagtincha ziq ko‘gszgl; osteodistrofiya, SU-
chlar: teri li
: yuqumil

kasalliklari, o‘tki
kasallikdzrrl; (0] 331(11‘ shamollash kasal]iklari b
so'ng rekonvalensset davri (n:lu Oihdan kechirilgan
SObagalarga go‘yish
qo'yis
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m vaziyatda kasallik fe’li va davomiyligiga

vmokardit (ijobiy holatlarda klinik belgilarni
1din emas), gelmintozlar
suyanch — harakat

vaqti har bir ma’lu
garab aniglanadi), re
yo‘q gilgandan so'ng 6-12 oydan o
(klinik namoyishi bilan va nosozliklar bilan),
apparatining jarohatlari, yuz va boshning lat eyishi.

Kikboksing bo‘yicha murabbiy — kikbokschilarni tayyor-
lash uslublari va amaliyotini samarali egallagan hamda ushbu
sport turi bo‘yicha murabbiy — muallim litsenziyasiga ega bo‘lgan

mutaxassis.
Kikboksing “panjasi” (Lapa)-yumshog porolon bilan to’l-
dirilgan, markazida nishon chizilgan aylanma ko ‘rinishidagi
anjom. Aniq va bir magsadga yo naltirilgan zarbalar texnikasi
ustida ishlash, turli himoyaviy harakatlarni (egilishlar, bukilish-
lar, sho‘ng‘ishlar) takomillashtirish. Qo‘lqop bilan nishon bir-
lashganda tegish kuchini yaratish uchun murabbiy panja kiyilgan
qo’lini kuchaytirishi lozim. Kikbokschilar himoyaviy harakatlar

ustida ishlayotganda murabbiy panja pilan turli xil zarbalar

beradi.
hilarni asta-sekinlik bilan

Kikboksing seksiyasi — kikboksc
o‘qitish, tayyorgarlik ko‘rish va mashg ulotlar o'tkazishga
mo‘Jjallangan tashkiliy - uslubiy bo'linmasi. Kikboksing Fe@eraj
tsiyasida va sport Kklublarida tashkil gilinadi. Kikboksing sek51yf151
ishini murabbiy boshqaradi. Kikboksing seksiyasi bir nechta kik-
bokschidan tashkil topgan oZini o'zi boshqarish organiga ega
bolishi mumkin. Ushbu organ faoliyatida kikbokrsing seksiyasl
ichki hayotining joriy masalalari 0z echimin.i top_adl. ;

Kikboksing, takrikasts IIKBOISIIERGE jang olib _1: o
usuli turli bo‘lgan raqiblar bilan ringda kurashxshy:zzl‘leilmi.,

inio’ i liyot va nazari
uslublari kllarini 0 rganuvchi ama bo'lim
blen e i-— kikboksingni sport turi sifatida

Kikboksing tamoyillar 1 ;
belgilaydigan poshlangich nizom va qoidalarl. Havas-kf)r va pr?f-
essig:m:l Kikboksing tashkilotlari tomonidan e’lon gilingan kik-

orish
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bOkSm_g tamoyillari: sodiglik, odillik va to‘grilikni bosh ma’naviy
tam.oylllar deb hisoblash va kikboksing ehtiyojlarini boshqa inson
i?li(‘t;ol(zdahn'llar ?l_lt‘i}’o_jidan yuqori qo‘yish; xohlagan yo'l bilan
. schi sog'lig'ini saglash; qaerda bo‘lmasin odob chegara-
51-da.m .Chl.qrnas]ik; poraxo‘rlikni ommaviy tarzda oshkor etish,
diniy, irgiy kamsitishlarga qarshi kurashish va belgilarini keskin
E;:ftl:lh hadmda }Junday ishlarni amalga oshiradigan insonlar
Boilzan Olgiibakbo ¥m33111.<; L?hi odil tarzda baholanishi kerak
s OK.S;hllar_ h1sol_:}1dar1 hech qachon moddiy foyda
katlari uchul; ¢ I.IPOksm’gdag"C.hempionlar jamiyatdagi 0’z haraj
sport zali Ok_o“qu‘mas; ul bo'lishi zarur, chunki ularning har bit
bolalarga I:rla g bo f:ha. ta-HIOVi qarshisida turgan minglab yosh
. tenyog 0 la‘dl.. I'(zkboksing bilan bog'liq bo‘lgan barcha
Saaazar iu uql_lq.liglm ta'minlash, doim moddiy ahvolidan
tashqarisida 0:2::.“?]1 h‘ur-mat qilish; kikbokschi ringda va uning
referi va hv':lkam]ar1 aqlqu FPOrtchilardek tutishi zarur hamda
Kikboksing t‘iaro‘rllcar ini yakuniy deb hisoblashi kerak.

kikbokschiga zarur l:l; asi - jangni samarali olib borish uchun
himoya texnikasiga bog‘f‘i?m‘:j‘?xsus_ uslublar yigindisi. Hujum 3
?arakatlanishlar, zarba va -al' I;umm tex.nikasiga: ]'oylas.huV‘Va
joylashuv va harakatlanishla]r ‘:; bZarbalan;. mudold texmka?lga
Kikboksing qopi - sili;ldrr ala-lrdan himoyalanish kiradi.

10, 15, 20 kg va undan ort: yOkI konus ko‘rinishidagi vazn!
: ortig (“gigant” g P

Zarbalar kuchi va anigligini ha 3 : gop) bo‘lgan anjom
chidamkorligini oshirishga mo‘rlr-ld";1 kikbokschilarning maxst®
soch, dengiz ot tornil o biiallan‘gar.l, KO'pgina hollarda
porolon qoplar ishlatilyapti (dun?;é: ldiriladi. So‘nggi yillarda

ustu iveiziladi
nga kiygiziladi). Qop namat bilan tikilib b o
rezent, dermatl

va teridan yasalgan chexol. Qopni
: : - 20pni shunda ‘s e
yoki aylapma bo'ylab, yoki gorizonta] bz‘qio 2n3h m.umkmkl’ y
zarbalarni mashq qilish uchun harakr:lt]ani;}’l_c a turli joylardan
" 1 mumkin. Qopning

o‘lchamlari: uzunligi — 680 dan 720 mm gacha, yugori gismining
diametri — 160 dan 400 mm gacha, pastki qismi esa — 350 dan 400
mm gacha.

Kikboksing qopi uchun platforma - devorda qgotiriladigan
aylanma shakldagi yog'och, markazida katta harakatlanish
imkonini beradigan sharnir joylashgan bo'lib, unga pnevmatik
gop qotiriladi. Platforma tuzilishi zarba berilayotganda qopni
borib-kelishini ta’minlashi zarur.

Kikboksing dubulg‘asi (shlem) - kikbokschining goshlari-
ni, quloglarini va jag’larini himoya gilib turadi. Teridan tayyorla-
nib, otning yungi bilan yoki shunga o'xshash modda bilan
to‘ldiriladi. Quloq va yuz tarafini himoya gilish uchun maxsus
yostigchalar tikilgan. Orqa tomoni ip bilan birlashtiriladigan ikki
yumshoq plastinaga ega. Bu boshga garab uning hajmini
0‘zgartirish imkonini beradi. Musobagalarda dubulg‘alar tashki-
lotchi tomonidan o‘rnatilgan yagona namuna bo'yicha ishlatiladi.
Havaskor kikbokschilar musobagalarida foydalanish shart. Pro-
fessional kikbokschilar dubulgani faqat mashglarda ishlatishadi.

Kikbokschi bintlari — jang paytida jarohatning oldini olish
magsadida bilaklarni bintlash uchun ishlatiladi. Qoida{arda
uzunligi 2.5 metrdan uzun bo‘'lmagan va eni 5 SI ‘bo Igan
yumshoq xirurgik yoki har bir qo‘lga 2.5 metrdan uzun bo‘lmagan
«Velpo» bintlarni ishlatish ruxsat etilgan. Bu maqse-ldda bt_Jsth.!
bintni ishlatish mumkin emas. Rezinadan gilingan I.nntlam_l ¥oul
plastirni, lentalarniing parcha turlarini ham ishlatish tagiglan-

gan, lekin bintlarni pilaklarning tepa gismida fna‘hkam.lash uchur:
uzunligi 7-8 sm Vva eni 2.5 sm bo‘lgan plastirning bir keslm;n
3 : ; v
ishlatish mumkin. Min hon chemp natlarllfa : al;l %
mezbon davlat tomonidan taqdim qilinadi. Har' ir jang
ishtirokchilar qo'lqoplami kiyishga tayyorgarlik oldidan bevosita

ular guvohligida hakamlar tomonidan tagdim gilingan yangi

bintlarni ishlatishadi.
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Kikbokschi ovgatlanishi — ishchanlikni oshirish va tiklash
jarayonini tezlashtirishning asosiy omili. Tartib kikboksch'i qlllv-
vat sarflanishini goplashi zarur bo‘lib, tananing har bir kilosiga
62-75 KKAL mavjud bo‘lishi kerak. Ovqatlanish tartibida vazn-
ning 1 kg ga: ogsillar 2.4-2,8; yog‘lar 1,8-2,2; uglevodlar - 9,0-
11.0. tartibda 60% dan ortiq ogsillar bo‘ladi. Ogsillar hayvonlar-
dan ishlab chigilgan go‘shtda, baligda, tuxumda, sutda, suzmada,
pishlogda va b. bo‘ladi. Iste’mol gilinayotgan yog’lar 80-85 %
hayvonlardan, 15-20% o'simliklardan olingan bo‘lishi kerak.
Murakkab uglevodlar tartibda 65%, oddiy uglevodlar esa 35%:
bo'lishi lozim. Kunlik tartibda turli davrlarda vitaminlar etarli
bo‘lishi zarur. &

Kikbokschi pasporti - sport tashkilotiga mansublig?_nl,
sport kvalifikatsiyasini, musobaqalarda ishtirok etgandagi natija-
lari va tibbiy ko‘rik xulosalari hagida ma’lumotlar bo‘ladigan
asosly hujjatdir. Kikbokschi pasporti quyidagi bo‘linmalarga eg2:
Pasport bergan sport tashkiloti nomi, muhr bilan tasdiglangal
rasm, familiyasi, ismi va otasining ismi, tug‘ilgan sanasi, kikbok-
sing bilan shug‘ullanishnj boshlagan sanasi, sport razryadlari Pe‘
rilishi haqida belgilar, kikbokschi pasportini berayotgan tashkilot
rahbarining imzosi, murabbiy (lar), sportchi familiyasi, Federat-
s:Wa‘mas:ul kotibining muhri va qo‘li; dispanserizatsiya, chui_l";
Ell:b:ly kobnklardj‘"? O‘tgénligi va shifokor musobagada qatnaszfzh

’ oifasi va ko'rsatilgan natijalari belgilari; profés

smnarllar 0'rtasidagi Mmusobagalar hagida ma’lumotlar, palog at
Yoshiga etmagan sportchilar ota-g

o Sl von-
: e nasining roziligi, sport un
lari va sovrinlarj haqida belgilar g &

Hee e Q o

; _Qadam bilan hargk
0 Iniga o'rin tushuychj qa

atlanish - kikbokschining bittal;:;
damj, Ragibni hujumga chorlash ¥° |
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hujumni tayyorlash uchun bittalik zarba hujum paytidz zld=—==
harakat sifatida ishlatiladi.

Qadamlar - kikbokschining ringda harakatlanish wsizss
Oddiy va ustma-ust qadamlarga ajratishadi. Oddiy gad=— ===
harakatlanish 10-15 foizga ustma-ust qadamdan tezrog. Oddsy

qadam (chap yoki o‘ng oyoq bilan) oldinga va orgagsa beizriad.
Oddiy qadam ragibgacha 3 qadam bo‘lganda ishlatiladi. Usemz-

AL, Uil

ust gadam-ringda harakatlanishning va manyovrning Sy

usuli. Orqaga va yon tomonlarga bajariladi. Ustma-ust gage—

—_—a AT

“Sirpanish”ga o'xshaydi. Oldinga harakat gilganda chap owag

bilan yuriladi va o‘rniga 0'ng oyoq qo‘yiladi; orgaga harakztiz—-

——

ganda o'ng oyoq bilan yurilib, o'rniga chap oyoq qo'vilad. Yonzs

e
=

harakat qilinganda birinchi qadam harakatlanish gaysi tomonge

bolsa, o'sha tomondan qo'yiladi. Kikbokschi burilganda mam

9adam tashlaydj. Burilish bir oyoqqa tiralib aylanma hosil Qi
Oyoglaming so‘nggi ho

lati jangovar joylashuvi bo'ladi.

il Qayiqga o°xshab harakatlanish (“qayiq™) - Qarama-garsyt
in

o 84 - orqaga) yo'nalishdagi kuchli navbatma-navhas gadam-
an o - . F i
ol tashkil topadi. Himoyaviy masofadan zarbdor va atsinchs

ara 1 - - . - .y ~
katlamshga imkoniyat beradi. Hujumga tayvorgasiik ko
Yotganda,

qibni hujumga chorlaganda ishlatiladi. Qdatda, oo

harakat 1+ . . g aliladn, Uaataa, e
;;klkbokschllar bilan bo‘lgan jangda foydalaniiadi.

Xolis Baita aloqa - kikbokschiga uning harakatlarini va holatin

olash va boshaari
. qarish magsad
damiqg Natijalar hg !

ezligi,
Siyasi pq

ida maxsus asboblar vor-
S e ;;rid};a tez ma"h.m\ot l,.)er‘isp. Rikl\\%fsf‘u.irzit‘q:
: arakatlarining aniqligi, tezkorligy, reak-
Urishin; g;‘i; llevzclilqr ma’lufnot olish uchun nafas olish va DR
Vagt 1, I, funksional holatini bildiruvehi datohitiaz,

: elgilayq; el
lShlatiladi. thliia}rllo]ma,(s“s oIchagichlar mahkamlangan Qe

Yoki tor _ o <0 1satkichlari terining elokty qarshiligind
3 gal\{amk reaksiyalarini (TGR) o'lchovehi mos-
niglanadi. Yuqori kvalifikatsivali Kikbokseh

1 <

alar YOrdamida a



larni tayyorlash amaliyotida gayta aloqali goplar‘ zar.bdo'r
harakatlarni takomillashtirish trenajyorlari sifatida go l.la'mladL
Kikbokschi ruhiy - funksional holatini barqarorlas}'ltm.sh va
tiklash uchun TEQ va TGR aniglovchi moslamalar is.hlatxlladl. :
Qayta qur’a tashlash — musobaqalar davomida klkb.o}.(sc}?l
ikki marotaba janglardan ozod bo‘lgan holatda amalga‘oshml‘ad%.
Masalan, avvaliga u ragib kelmaganligi uchun bo.sh bo'ldi,
ikkinchi bor ragib bemor bo‘lib qolganda, keyingi juftlikdan u.nga
ragib tanlanib golgan kikbokschilarga esa musobaqalar Qoida-
larida belgilanganidek gayta qur’a tashlash o‘tkaziladi. %
Qo‘lgoplarning tarkibi — go‘lqopning zarba ku(.:hlm k‘&l-
maytirish magsadida ichi to‘ldiriladigan maxsus mater‘lal. Q(.J I
qoplarni to‘ldirish uchun eng yaxshi material deb go 1qopn1-ng
ichki va terili joyi o‘rtasidagi bo‘shligga semiz gatlamalar tarzida
qo'yiladigan otning yungi hisoblanadi. _
Qo‘lqoplarning tuzilishi — Qo‘lgoplar 10,12, 14 unsiyal™
da bo'ladi 12 unsiya (284 gramm) vaznga ega bo'lishi kerak,. 5%
ga ruxsat beriladi, bunda teri gqismining vazni Yaﬂf‘llda_“
ko'prog’ini tashiil qilmasligi, yumshoq zarba beradigan qls@'
ming vazni esa - ularning umumiy vazniga nisbatan kamid?
yarmini 5% ruxsat berilishi bilan tashkil etishi lozim.

Yo

Lowea hnw 13t
o
LD 83 an gt b e i oF T Elngrve guantig

89-rasm.
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Layt — kontakt - jang uchun maydoncha — 6 ga 6 m bo‘lgan
boks ringi (8 ga 8 m bo‘lgan dzyudo tatamisi ham ishlatilishi
mumkin). Jang davomiyligi: raundlar orasida 1 daqiqalik tanaffus
bilan 2 daqiqadan 3 raund. Zarbalar engil aloqada beriladi. Qattiq
alogada sportchiga ogohlantirish beriladi. Agar bu ta’sir gilmasa,
sportchi chetlashtiriladi. Layt — kontakt semi — va full — kontakt
o‘rtasidagi o‘tish uslubi sifatida o‘ylab topilgan. Jang vaqtida
ringda 1 hakam (referi) va 3 yon hakam xizmat giladi. Sportchi-
ning kiyim - boshi semi — kontakt kiyim — boshiga to‘g‘ri keladi.
Har bir kikbokschi unga raund oralarida yordam beruvchi sport
kiyimidagi 1 sekundantga ega bo‘lishi mumkin.

Ruxsat etilgan texnika semi
Har bir sportchi bir raund davo
berishi shart. Jangni baholash:
faundni  baholashadj.
bo'lgan sportchi 10 och
referi Qoidabuzarliklar
90llashj mumkin, By

— kontakatdagi texnikaga mos.
mida oyogda 6 marotaba zarba
yon hakamlar har yakunlangan
Yakunlangan raund davomida faolroq
ko oladi. Faolsizroq bo‘lgani - 9. Ringdagi
uchun sportchiga minus ochko jazosini
degani aybdor sportchining iyg‘gan jami

ochkolay; : ;
i aridan bjy ochko olib tashlanadi. Yosh va vazn toifalari
~ kontaktgs muvofiq.

thsenziya = lotin tilid

kO‘rinish'
i 183 qarab turlj ma
1qtlsodiy - rli ma’no

Yokj IXtirg

an kelib chiggan so‘z. Harakat

va shakllarga ega bo‘lishi mumkin:
Yat uchun erkinik berish

: ; texnik natijani ishlatish
1

®gallagh, uCgluEthChun ff)Ydalanishga patent; u yoki bu kasbni
rabbiyga e uqugq. Klkboksingda - kikbokschiga, hakamga,

f_aoliyati s Shsp?rt funksioneriga kikboksingning u yoki bu

tsengiy S ‘}f l‘)ﬂl?nishga huquq beruvchj hujjat. Odatda

ayy, e 0°lgan - : ;
OIr.(g)?l liginj ko‘rsatlshflozf:laxs o Bt

Bundap, ~hklk =SByl

kon 3 . To &
ashqarj, ragibnj takt qoidalari bo yicha o‘tkaziladi.

Oyoqlari bilan Songa urish mumkin.,
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F?yt.erning kiyim — boshi: sportchi uzun kikboksing shimlari
o rniga kalta shortlar kiygan. Oyoqni himoyalash majburiy.

Gl Y

Mandat komissiyasi — har bir musobaqa oldidan musoba-
qf’iga kikbokschilarni (jamoalarni) qo‘yish hagidagi masalani hal
?éﬁiﬁir‘ifhﬁ?‘ tuziladi. Mandat komissiyasiga quyidagi hujjatler
ishtirokclﬁilzl k?rak: mu-SObaq_a larda gatnashish hagida arizasi
ST assifikatsiyali chiptalari, hujjatlar (kboks
lika yoki Ur’ls axsini aﬂ_lqla.shtlruvchi va sug‘urta polisi (respub-
SRl e syt miqyosdigt musobandlar gy
(jamoani) Inusobarl nat]]aSI‘b.o yicha bosh hakam kikbokschin!

M 1i“lalarga 0 yish, qo‘ymaslikni hal qiladi.
vazifani bajarish uafkaﬂarl (m?_lnyovr) ~ malum bir taktik
chining harakat Vach_un QUIay- vaziyat tanlash magsadida kikboks-

Masofa man lmi)yala.n yordamida amalga oshiriladi.
niyatida himOYavi:f“\)/‘;n & klkb?kscmning uzoq masofani saqlash
yonga), sayd — stepmrlﬁzﬁﬂ hujumkor masofada qaytish (0r425%
burilish) bilan manyoyr ;’msia qadamlar, orgaga, chapga, 0 Ngg?

Man gjli :

Qoidalaridaqblglgizr;g};:riécgtliir - ki_kbokschining musobagalar
: omonidan jazolanadigan (tanbef

paytida gaplashish huqugiga ega emas. Bundan istisno bo’lib u
jangni to‘xtatish iltimosi bilan murojaat gilganda hisoblanadi.

Bundan tashqari:

_ ushlab olish va og'riq usullarini go‘llash
aykidodagidek a’zolamni gisish);

— baland uloqtirishlar (sondan yuqori);

— oyoq kafti yugorisidan chalishlar;

— bo'yin orqasiga, beliga, a’zolariga, chovga zarbalar;

— ochiqg go‘lqop bilan, ichki tomoni, tirsaklar, bosh, musht-
ning yon tomoni bilan (yarim kontakt janglarida ruxsat
etilgan), mushtning pastki yoki yugori (yarim kontakt jang-
larida), qo‘Ining ichki tomoni (yarim kontakt janglarida),
bilak bilan zarbalar;

— yerga yoki ring arqonlariga suyanib taktik harakatlar;

— yigilgan ragibni urish.

Havaskor kikboksingda — Bekfist —
gan zarbasi gat’iy man gilingan.

Bundan istisno: ko‘rgazmali maxsus j
ringi tashqarisidagi yuz bergan hagiaiy janglar holati.

Maxsus kikboksing zali — o‘lchamlari: kichik sport raz-
ryadlariga ega va endi boshlovchilar 12-15 kishidan iborat kichik

guruh uchun 24*12 m; yuqorirog sport Kvalifikatsiyasiga €ga
kikbokschilar guruhi uchun 30°18 - shift 6 metrdan PZ?t
bo‘Imasligi kerak, pol yog‘ochli. Soatiga 3 marota-ba a.lmas}fa- i-
gan havo bilan ventilyatsiya bo'lishi lozim. Ringni yoritish
yuqoridan 1000 luks/ kv-m. -

Anjom va uskunalarning minim

bo'lmagan ring, gong, butun bo
zina, gimnastik o‘rindiglar, 3-4 ta
osma arqon, g'imnastik halgalar, 3 ta osma
(1-2), 1-2 pnevmatik qoplar, 1 osma qoP;
: <ylotlar uchun go‘lgoplar =

nadagi qop; mashg U
167

(djiu- djitsu,

go‘Ini aylantirib bajaril-

anglar hamda sport

al soni: 5*5 m dan kam

‘yiga devor oynalari, gimnastik
gimnastik matlar, gilam yolak,
qop, devordagi qoplar
1 iplardagi yoki pruji-
bir kishiga 1 juft,
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[remm—,

2-3 juft panjalar, “blinchik” anjomlarida ishlash uchun go’l-
qoplar, shtanga, gantellar, girya 16—24 kg, 15-20 tennis to'plari,
sakragichlar. Agar imkoniyat bo‘lsa va zalning o‘lchamlari to‘gi
kelsa unda belgilovchi-datchiklar bilan ta’minlangan anjomni
turli amplitudada harakatlanishini ta’minlaydigan uskunalar
o'rnatilgan anjomlar.

Yordamchi xonalar: alohida shkaflar bo‘lgan echinish xona-
si, murabbiylar uchun xona. Massajxona, statsionar uskuna bilan
ta'minlangan shifokor kabineti, sport uskunasini saglash uchun
chordoq, yuvinish xonasi. Yuvinish xonasida “sirkulyar” uskuna-
lar, Sharko dushi, suv osti massaji uchun mo’ljallangan vannd
bo‘lishi foydadan holi bo‘Imaydi.

e e N Seslese

Nazorat vazn o‘Ichash - musobagalar qoidalarida belgilan”
84N rasmiy vazn o‘lchashdan oldin tana og'irligini aniqla‘sh
uchun vaqt chegarasi. Nazorat vazn o‘lchash professionnal klk
b?kschilarning chempionlik unvoni uchun jangidan 2 soat old!n
0 tkaziladi. Agar chempionning vazn toifasidagi og'irligi oshib
ketgan bt?‘lsa, tarozida unvonidan mahrum gilinadi. Agar non-
ZOd Y421 YO8 Bo'lsa, jang o‘tkaziladi va nomzod g'alabd ¢
P?:rjay;:: emplon deb e’lon gilinadi. Agarda jangni eks - C_he'l‘;'
unvoni bo‘i}:g ot oshib ketgan chempion) unda c:hemplonym
0'lchashda § , deb- e’l?fl qilinadi. Agar so‘nggi nazorat_Valik
o bo‘shportChl og irligi oshib ketgan bo'lsa, chem;.uo’n

» deb e’lon qilinadi, ammo jang chempionni e]oT}

Qilmasdan o'tkazilish; ‘
il i : ¢ 2
chegarasidan chiqlSh1 mumkin. Nima bo‘Iganda ham vazn 0

Yoki moddiy tarlat; dkEtgan kikbokschi nazorat vazn o‘lchas!‘h?

mumkin, % Yoki ma’muriy jihatdan jazolani®
Nafas olishns ; :

O‘tkaZadigan, 01 ruhiy boshqarish ruhiy holatiga ta’sil

nafa i
8 olish Mashgqlarinj qo‘llashga asoslang?”

>

kikbokschining o‘zini boshgarish uslubiyatining xilma - xilligi:
tez nafas olish, ma’lum tovushlar birgalikda keskin nafas olishlar,
qisqa giperventilyatsiya. Ushbu mashgqlar bosh miya faoliyatini
faollashtirishiga, hissiyotlarni va ruhiy holatning junbushga
kelishi darajasini oshishi. Boshga mashqlar: chuqur nafas olishlar
nafasni ushlab turish bilan birgalikda; yuzaki nafas olishdan
sekinlashtirilganga o‘tish; ma’lum holatlarda barqaror nafas olish
— ushbu jarayonlarning faolligi darajasini pasayishiga olib keladi.
O‘zga davlat kikbokschilar amaliyotida bargaror nafas olish
harakatlarini, nafas olish va chiqarishda nafas ushlab turishlar,
sekinlashtirilgan nafas olish bilan birgalikda giperventilyatsiya,
llflielilidiin ltr;afas chiqar-ishlar !:)ilan mafshqlar va boshqgalar qo‘lla-
ganliéininfasam;rall del? kabOkSC-h% hissi.yo1flari junbushga kel-
keladigan maiial _hr'Uh]y v ansie] darajasini pasayishiga olib
e q f;llrl {sob_lanadl. U:larm ko’p hollarda sportchilar
lariga kiritishadilsN :ftllad;fgan -ruhly holatni boshqarish sxema-
&'ulotlard, (ularr.ling ZZO(;ilshI:l(;.Uhg bOShqa.r ls_h u%lub‘lari' TS
qO‘Yilgan vaZifalarga garab Ku -ya unlOYChI (]ISn:ll . nglda)’ VE?
holatinj fa4)1, nning turli vaqtlarida- (kikbokschi

- hFirish yoki tinchlantirish) qo‘llaniladi.
Om - biron bir tashkilot

Yi €. O
ki;golll]dl'm. Havaskor va profession
i t.E!rl (federatsiyal
1Zmigas
0
oL mga ega,

108 ragiy g I Ylltish —

faoliyatini belgilovchi qoidalar

- al kikboksingning barcha tash-
ar, assotsiatsiyalar va boshqalar) o'z qoida-

kikb(')ksc_hining kuchli zarbasi natija-
ususiyatini yo‘qotib va jangovarlikni
'” buyrug‘igacha tiklay olmasligi

3k 0 e s

0§0hla

Sohlan gy
klkboks sh -

jan
chiga B gda Musobagalar Qoidalarinij buzayot-
Yy ta’sir qilish

8an

1 qo‘llaniladigan tartibi
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vositalaridan biri. Referi tomonidan Qoidalarni go‘pol, ammo
Chetlatis}}g.a EfrZim'?‘Ydigt‘«m darajada qo‘pol buzgan kilibokschi
ogohlantirilgan kikboksc}?' S; 21 be-r l-l adlf B1‘r janges .UCh e
s . ic etl-ash.tlrlladlr Kikbokschi ogohlan-
el to'liq ochko beriladi (ya’ni 3 yordamchi ochko).
Sg.Ohlant_lrlshdan oldin referi “Stop!” buyrug‘ini beradi. Ogohlan-
t:;;}; rirsl;ﬁ :ihklkbORSChi ogohlantirishning maqgsad va sababini
e bun.losog sha‘klda beriladi. Referi har bir hakamga
o et ko‘rsat:il' gani h?qlda belgi beradi va aybdor kikbokschi-
o it b RE"‘ferl ogohlantirib bo‘lganidan so‘ng jangni
ot 1r11<sh l{chur} Fayt!” buyrug‘ini beradi.
Dacti zra(:i d:ft;(}y?;;gi - kaftning yuqori gismida barmoq tizza
o pigaaaT! gan. ?arbdor yuza bolib oyog uchidan
bsiar 0 l-gan masofa xizmat giladi.
gaz d(;’n;?(l %’::}:(lithaSi —.bevosita barmoglar tagida joy-
Oyoqda YOI-llam Or yuza hisoblanadi.
oksingda faqat e?a;?}l;]')a (sayd - kik) — zarbaning ushbu turi
paytida ishlatiladi, Ko'p hll yoqda himoya yoki garshi hujum
boshga ham berilishj nfumi- arda zarba badanga beriladi, lekin
tepaga ko‘tarib, korpusni raqlinb' TRl a Loy oyoqni
oqning tOVoningia zgn tomoni b-ilan burish kerak:
o u‘}day burish kerakki, SOTH
2 e mal s0’ng oyoq Kkafti bilan ragid
am unutmaslik zaryr. a berayotgan paytda himoyani

lash

kikb

ma zarba bajariladi,
zarba berish.,
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Oyoqda zarba (eks - kik) - boshlang‘ich ko‘rinishida
fagatgina ragib himoyasini buzish uchun ishlatish mumkin. U
hayotiy muhim joylarga zarba berish uchun yaramaydi, chunki
har doim man qilingan joyga tegadi, fagatgina ikki kikbokschi
ham jangni to‘g’ri olib bormayotgan bo‘lsa. Zarba berayotgan
oyoq vertikal bo‘yicha harakatlanayotgani uchun ragibning
boshiga yoki yelkalariga tegishi mumkin. Zarbani bajarish:
etakchi oyog tizzasini imkonicha boricha tepaga, ko'krakka
ko‘tarish. Oyoqni to‘g'rilab, ragib himoyasi ustidan boltaga
o‘xshatib tushirish. Ragib himoyasiga tegib, uni pastga tushirib
yuborish lozim. Bundan so‘ng musht bilan yoki zarbalar
seriyasini bajarish lozim. Boshga aldamchi chopuvchi zarba
berish mumkin. Zarbaning ikkinchi bosgichida oyoq diagonal

chiziq bo‘yicha pastga tushadi.
Heok R P e 3 e
Passiv jang — ragiblar tomonidan jangni jangovar harakat-

larning past zichligi bilan, tashabbussiz o‘tkazilishi.
Passiv himoya — ragib zarbalarini garshi va javob zarbala-

rini bermasdan uzoq bartaraf gilish.
Pastdan berilgan zarba — portlovchi, nishonga aniq va zich

etib borgan, pastdan tepaga qiyshiq chiziq bo‘yicha harakatlan-

gan qo'| zarbasi.
Promouter—professional kikboksing vakili hamda u tomo-
o‘tkazish hagini sotib olgan tashkilot bilan

nidan ushbu matchni
hishiga vakolat

barcha tashkiliy va moliyaviy masalalarni ec
berilgan. Promouter kikboksing janglari va tomoshalar tashkil
qiladigan firma rahbari bo‘lishi mumkin.

professional kikboksing — professional klubga tegishli,
musobagalarda professional kikboksing qoidalari bo‘yicha va pul

mukofoti uchun gatnashayotgan kikbokschi.

Psixomotor mukammallashuv - taktik harakatlarni
4 oshirishda va ularni boshqarish jarayonida namoyon
171
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bo‘ladigan kikbokschining maxsus ruhiy jarayonlarini mash-
g‘ulotlar sharoitida yo‘naltirilgan rivojlantirilishi. Bunday ruhiy
jarayonlarga maxsus idrok, harakatlanish reaksiyalari, e’tibor,
tezkor fikrlash kiradi. Psixomotor mukammallashuv texnik-taktik
harakatlarni o‘zlashtirish bo‘yicha sherik bilan bajarilayotgan
maxsus vazifalarni qo‘yish, shartli janglarda, videotasmani ko'
rishda jangovar harakatlarni tahlil gilish jarayoni va o‘quv jang-
larini mustagil tahlil qilish yordamida amalga oshiriladi.

Jedje e R Fesfeofe

Raund - kikbokschilarning uchrashuvidagi jang vaqti. Har
bir uchrashuv bir nechta raunddan tashkil topadi. O'smirlar
uchun raund davomiyligi 1 dan 3 dagiqagacha yoshi va klassifi-
katsiyasiga qarab.

1 daqiqali raundlar kichik va o‘rta yoshdagi bolalarga (12-15
yosh). Endi boshlaganlar va o‘smirlar, 3 - razryadga ega bolgan-
lar va katta guruh o’smirlariga (15-17 yosh) mo‘ljallangan.

‘ 1,5 dagigali raundlar 1- yoki 2-o‘smirlar razryadiga g
bo lgan kichik va o'rta o'smirlar, 3- va 2-o°smirlar razryadiga €&
VEmMEHAT Ve Tetm gul boshlagan kikbokschilar uchun ta’sis
qilingan,

o 2‘ da_qlqali raundlar 1-o‘smirlar razryadiga ega katta yosh-

81 0'smirlarga, 2, 3-razryadli yunior va kattalarga mo ljallanga"

3 daqiqali raundar I-razryad va undan yuqori Kvalifikatsiya”

£a ega yuniorlar va katta ki > ; s
da O‘matilgan. g 1('kbOkSChllarnmg barcha musobadq

usun?aglb hara'ikatlarini chegaralash
r 11&}11 ragib zarbalarin; to'xtatish
I?a.qlbga osilib turish>» )
hining raqibi yaqin maso
arbalar bermasdap ragij

y

- himoyaviy harakat ¥

boksc
siv z

=~ juda charchagan va holsiz kik-
fada faol hujum gilayotganda P3>"
bga osilib olishi. Bunday harakat
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musobaqalar goidalariga ko'ra qoidabuzarlik bo‘lib, referi
tomonidan jazolanadi.

Reaksiya tezligi — ragibning kutilmagan harakatidan
boshlab (masalan, zarbaning boshlang‘ich vaqti, harakatlanish,
zarba uchun qulay vaziyat paydo bo‘lishi) o‘zining ma’lum qarshi
harakatigacha (himoyalanish, zarba yoki zarbalar kombinatsiyasi,
harakatlanishlar va boshqalar) bo‘lgan vaqt intervali bilan aniq-
lanadigan tezkorlik ko‘rsatkichi. Oddiy va murakkab reaksiya
tezligi bo'yicha farglanadi. Oddiy reaksiya tezligi ragibning
oldindan o‘ylangan harakatining boshlanishidan (zarba, tananing
}(;irakatlanishi, ochilis‘hi) to o'zining ma’lum bir harakatigacha
ernoya, zarba) bolgan vaqt intervali bilan belgilanadi.

urakkab reaksiya tezligi esa ragibning bir yoki bir nechta

oldi >

mui;r;(?(? h‘ma lum harakatlarini boshlanishidan to 0'zining
H‘no aVi . < . - o

e yaviy harakatigacha bo Igan vaqt intervali bilan

Reaksi T

Mashgq mi dzuﬂ(il;‘lbg Sgldzia harakatlar s_heriklikda usullarni
mashgulotlapg. bajarﬂ(;dl') arda yoki ularsiz) va panjalardagi
shart]j janglards Sa e 1, murf:lkkab reaksiya turi bo‘yicha esa —
Musobagy 5, a _Panlalar.dagl mashg‘ulotlarda, hamda erkin va
Oldindg, ma’lfmnda‘ raqibning yokj sherikning harakatlari
tezligining oleh Bg lgax?da bajariladi. Kikbokschi reaksi asi

OVl uning asap tizimi  xususiyatlari yva

afzalliklariga
orgarlik darajasiga, ruhiy

Olatiga b i;emperamentiga’ tayy
90'rquy Va charchg

) de r : ganda: StI‘ESSo e 3 S e
Uchyp sporlt) ) Yomonlashagj. s=1 omilladitalsindal

bo] 0 yinlarj - Reaksiya tezligini oshiri
5N Maxsyg Mmashg] Pa.n!alarda Mashgulotlar i S
o K Fatsion gyt SAMI Go‘lanilag; v belglare

Ol s - ’
tOHUZa:- bilan }zllflsmg ~ 30-45 yoshdan oshgan, faol

kikbok . Saglab qolish 2 olmaydigap, kishilarni el SIJO-rt
Sing bo‘Yicha 3 Va oshirigh uchun “yogh hlng hayotiy
Mashg‘ylot dasturi, g }Sb e
S 173 Shbu dastummg



asosini qo‘lqopsiz anjom va uskunalarda bajariladigan mashglar
tashkil giladi. Murabbiylar qat’iy nazorati ostida o‘tkaziladigan
t«.heriklarni puxtalik bilan tanlab, zarbalar hayotiy muhin;
]?ylarga yarim kuch bilan bajarilishidagi sparringlar kamdan kam
o tkaziladi. Rekratsion kikboksing bilan nafaqat sobiq kikbokschi-
lar, bal.ki balog’at yoshiga etgan kishilar ham shug‘ullanishadi.

Ring - 3 yoki 4 argonlar bilan chegaralangan, mashg ulotlar
uchun 4.90 x 4.90 bo‘ladi, AIBA tasnifiga asosan ring o'lchami
6.10 x 6.10 metrgacha bo‘lgan to‘rtburchak maydoncha. 90-91
rasmda ATBA tasnifidagi ringni ko‘rishimiz mumkin.

Pt Coxrms
e

90-rasm. 91-rasm

Professi i ; :
7.10 x 7.130511::;1 klkbOkslr‘lg qoidalariga kora, ring tomonlarl
e br%;acha bolishi lozim. Agar ring 3 arqon bilan
© 183, ular burchak ustunlariga mahkamlanadi,
alandlikda. Agar ring 4 arqon bilan
erdan 40.6, 71.1, 101.6 va 121 sm

poldan 40.80 va 130 sm b
chegaralangan bo‘lsa, ular
balandlikda mahkamlanadi

dan to 4 sm gacha bo‘lgan material bilan goplanadi. Ustidan
brezent yoyiladi.

Ring burchaklari bo‘ylab (pastdagi argondan yugorisigacha)
yo'g‘onligi 5, eni 20 sm bo‘lgan yumshogq valiklar gotiriladi.
Hay’atga (bosh hakamga) yaginroq burchak qizil chexol bilan
o‘raladi, garama qarshi burchakka esa ko‘k rangli chexol tagiladi.
Arqonlarni ring ustunlari bilan bog‘lovchi iplar yumshoq material
bilan qoplanishi zarur. Supaning ishtirokchilar, hakamlar va
sekundantlarga mo‘ljallangan og, gizil va ko‘'k burchaklarning
tomonlariga zina qotiriladi. Ikki betaraf burchakda referi kik-
bokschi qonini to‘xtatgan paxta va tamponlarni tashlash uchun
xaltalar mahkamlanadi.

Yopiq xonada musobaqalarni o‘tkazganda, argonlardan
buyumlargacha va devorgacha 2 metr masofa bo’lishi zarur.
Tomoshabinlar uchun joylar ringdan 3 metr uzoglikda o‘rnatiladi.
Ringni yoritish darajasi 1000 luksdan kam bo‘lishi kerak emas. Va
fagat tepadan bo‘lishi zarur. Yondan yoritish man gilingan. Ring
jihozlariga: maydalangan kanifol uchun ikkita kichkina patnis
yoki yashiklar, sekundantlar uchun ikki o‘rindig, kikbokschilar
uchun ikkita aylanadigan o‘rindiglar, ikkita piyola va suv uchun
ikkita idish, qipiq solingan ikkita tog‘oracha va toza sovuq suv
bilan ikkita chelak. Ring oldida hakam va hay’at uchun stol va
o‘rindiglar qo‘yiladi. Xronometrchi qo'li ostida 1-2 soniya
o‘lchovchi, gong yoki bolg‘acha bilan qo‘ng‘irog bo’lishi zarur.
Bundan tashqari bo’lishi kerak bo'lgan ashyolar: hakam

komplekti, mikrofon, aptechka, (supa ostida)

qaydnomalari
aratlari va shulardan

zambillar, kerakli miqdordagi telefon app

bittasi musobagalarning bosh shifokori uchun.
ol S ek

ipdan yoki rezinadan yasalgan, ikki tutqichi
0 sm dan 270 sm gacha bo‘ladi. Ko‘plab sport
di va shu qatorda kikboksingda ham. Uning

gakrog'ich -
bor va uzunligi 25
turlarida qo‘llanila
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y?rdamida oyoglar mushaklari mustahkamlanadi, muvozanat
rivojlanadi, harakatlarning tezligi va chagqonligi oshadi. Nafas
olishni ishlab chigish va chidamlilikni tarbiyalashga yordam
beradi. Sakrog‘ich kikbokschining shaxsiy anjomi hisoblanadi.

Szilralash jangi — norasmiy musobaqalardagi rasmiy yoki
mashg'ulotlar davomida jamoa tuzish magsadida eng kuchli
kikbokschini tanlash uchun o‘tkaziladigan jang.

.Saralash musobagqalari - bosh vazifasi kikbokschi tayyor-
garligi darajasini aniglash va asosiy musobaqgalarda qatnashish
uchun tfarma jamoaga saralash o‘tkaziladigan musobagalar.

Swr-lg—.aylantirib berilgan yonlama zarba.

maShzex;?: azarba ‘(“koronka”) ~ kikbokschilarning yaxshi
S asr; ;1 }\ia'o rgangan, samarali natijaga olib keluvchi,
e s(i_ris 1 U]un.l hgrakatlarida ko‘p ishlatiladigan zarbasi
. gz:llihst:.v;mh zarba kikbokschi uchun qulay bo‘lgan
ko‘rsatkichi bo'lib xizglaltv ;(ilﬁi_tamga bog‘lig. Uning mahorat
oIdidzslir‘:;(:iE:ﬂ_ kikboksing mutaxassisi, kikbokschiga jang
S anganda, hamda raund oralarida yordam beradi.
e atpsagka sekundant va uning yordamchisi chigadi,
na uning Yor((fl1 i.u.nd_ant chigadi. Jang paytida na sekundant,

4meisi ringda qololmaydi, Raund boshlanishidan

oldin ul ‘rindi
ar supadan o rindiglar, sochiqlar, chelaklarni olib tash-

lashi :
bO‘lilsﬁfrllcl:raiekundantda -klkbokschisi uchun sochiq va gubkasi
- Jang paytida sekundant va uning yordamchisi

mumkin. Sekundanti va unj

; Ng yordamchisi gaidani 5
uch ; isi go
c url: klkboksch1. hafn ogohlantirilish; yosi ld;m buzga_n.hgf
mumkin. ]ar_lg paytida imo - ishora va s0'zlar bi chetlashtirilishi
larga murojaat gilayotga I bilan tomoshabin--

n seku
sekundantlikdan tu iri el uning yordamchisi
I oxirigacha chetlashtirilib, yq0:
> ni tark etishi
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lozim. Agar ushbu qoida yana bir bor buzilsa, sekundant va uning
yordamchisi sekundantlikdan musobaqalar yakunlangunicha
chetlashtirilishi mumkin. Agar sekundant jang davomi kikbokschi
sog‘lig'i uchun salbiy ta’sir qilishini ko'rsa, u (ringga gubka yoki
sochigni tashlab) jangdan bosh tortishi mumkin. Agar ushbu
paytda referi jangni to'xtatib, hisobni ochgan bo‘lsa, hisob
yakunini kutib turib, so‘ng qarorini bildirishi lozim.

Sekundantlik gilish - jang oldidan (referi ruxsati bilan), raund
orasidagi tanaffuslarda va jang tugaganidan so‘ng kikbokschiga
yordam ko'rsatish. Jang oldidan kikbokschiga qo‘lqoplarini
kiyishiga, badantarbiya qilib olishiga, og'zini chayishiga va ringga
chigishiga yordamlashishi zarur. Raundlar orasidagi tanaffuslarda
sekundant gisga va lo‘nda gaplar bilan kikbokschiga jangni tahlil
qilishga va navbatdagi raundda harakatlanish usullarini topishga
yordam beradi. Yordamchi shu vaqtda kikbokschiga og'zini
chayishga, yuzini yuvib artishga, engil massaj qilib va o’pkalamni
ventilyatsiya qilib ko‘mak beradi. Referi buyrug'i bilan sekundant

va yordamchi shifokor boshchiligida nokaut holatidagi yoki og'ir
kikbokschiga yordam ko‘rsatishadi. Jang
ntirib, dubulgasini,
hamollatishi

jarohat olgan
yakunlangandan so‘ng kikbokschini tinchla
qo‘lqop va bintlarini echib, echinadigan xonasini s
lozim.

ek T ek A

Tayyorgarlik davri - bo‘lajak musobagalarda muvaffagi-
yatli ishtirok etish uchun kikbokschining har tomonlama va
samarali rejalashtirilgan tayyorgarligl. Ikki bosqichga ega:-un?u-
miy va maxsus tayyorgarlik. Umumiy tayyorgarlik bosqichida
tayyorgarlik vagtining ko‘p gismini har tom?nlama OFP (40—59%)
egallaydi. Mashg‘ulot vaqtining 35.—1%0% Jang(‘).var usu?larnmg
mashq gilish hamda mukammal]ashtm?h‘ga bagllsh.lana}dl va %0-
25% vaqt taktik tayyorgarlikni rejalashtirishga ajratiladi. Bosgich




e

.

davomiyligi guruhning umumiy jismoniy holatiga bog'liq bo'lib,
1-2 oyni egallashi mumkin. Maxsus — tayyorgarlik bosgichining
vazifasi — tayyorgarlik darajasini oshirish, bevosita sport shayligi-
ni tiklash, maxsus sifat va ko‘nikmalarni rivojlantirish, kikboks-
chilarda musobaqa ishini bajarishga tayyorgarlikni ishlab chiqa-
rish. Mashg‘ulot vagtining tahminiy tagsimlanishi: jismoniy tay-
yorgarlik 25-30% gacha, murakkab vaziyatda texnik ko‘nikmalar-
ni mukammallashtirish 35-40%, jang sharoitida taktik ko'nikma-
larni mukammallashtirish — 35-40%. Tayyorgarlik davrida ruhiy
tayyorgarlik masalalariga, nazariy nizomlarga, taktika va mash-
g ulotlarning umumiy masalalariga e’tibor beriladi.

Tayyorgarlik harakatlari — bevosita hujum boshlashdan
yoki himoyaga o‘tishdan oldin bajariladigan harakatlar. Bularga:
kuzatuv, aldamchi va manyovr harakatlari kiradi.

Tayyorlangan hujum - kikbokschining jangning ma’lum
bir epizodini xolis vaziyatining hisobi bilan tayyorlov yoki aldam.-
chi harakatlarni bajargandan so‘ng kutilmagan zarbalar berishl
Tayyorlangan hujumning eng muhim sharti barcha elementlarn!
pirgalikda bajarish: tayyorgarlik, birinchi hujumkor zarba, hu-
llfmni rivojlantirish va jangdan chigish. Tayyorlangan hujum
g alabaga erishishning asosiy hujumkor vositasi hisoblanadi.

_Tascyorlanmagan hujum - tayyorlov va aldamchi harakat-
Sl o ;{I;lt?zn zarb'fl benli_s.hi. Tayyorlam‘nag?n hlfluar;
ragib ustidan llStZl; lylllb.on‘sh -natll.a-sida 0iZini yoiqotiDiay ygsni
e nlikni rivojlantirish; ragiblar tasltlabbu _

; £y uchun qarama-qarshi jangga kirishganida yok!
kikbokschi jang ko'nikmalar; e

Texnik mahorat 0 ega.bo Imaganida ishlatilad!- i
gan va samaralj qo‘llanil_ Jangda kikbokschi tomonidan 0, r_garl a-
latining, hujumkey e O‘iYOt.gan maxsus harakatlanish ko ‘I.lll(l_n.

; yaviy harakat va uslublarning yig indist
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Taktik mahorat - kikbokschining jangovar holatning
barcha ko‘rinishlarida jangovar uslub va usullarni samarali
qo’llash qobiliyati. Raqib tayyorgaligidagi kuchli tomonlarini
toxtatib, ojiz tomonlaridan foydalanishda namoyon bo‘ladi. Jang
olib borish individual uslubini samarali qo‘llay bilish.

ek U A x

Uzoq masofadagi jang — kikbokschilarning faol harakatlar-
ni fagat ragibga yaqinlashib bajara olish mumkin bo’lgan
masofadagi jangi. Uzoq masofa raqibga oldinga bir gadam tashlab
zarba berish mumkin bo‘lgan masofa bilan aniqlanadi. Ushbu
masofa jangda asosiy hisoblanadi. Kikbokschilar mashqlarining
boshida jangning uzoq masofasida qo‘llaniladigan texnik vosita-
lar o‘rganiladi. Uzoq masofa har bir kikbokschi tomonidan qo'li-
ning, bo‘yining va qadami uzunligiga qarab shaxsiy tarzda aniq-
lanadi. Jangda kikbokschi uzog masofadan himoyalanishni
osonlashtirish, raqib zarbalaridan o‘zini ehtiyot qilish va 0 zining
tezlikdagi ustunligidan foydalanadi. Uzoq masofada bo'la turit?,
kikbokschi hujum gilish uchun qulay vaziyatlar izlaydi.
Hujumdan oldin raqib etiborini tayyorlangan va aldamchi
harakatlar bilan chalg'itish samara beradi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) — har to-m('{nlal-na
jismoniy tarbiyaning asosiy gismi. Umumiy jismoniy rivojlanish
va harakat ko‘nikmalarining keng diapazonini egallashgaf
Qaratilgan. Bu oz navbatida tanlangan sport turida samal:ah
faoliyat yuritish imkoniyatini beradi. Barcha sport turlariea
Umumiy va asosiy bo‘lgan umumjismoniy ta.yyorgarllkm-ﬂﬁ
elementlari: yurish, yugurish, sakrash, ulogtirish V& suzis
ko'nikmalari, Umumyjismoniy tayyorgarlik asosiy Jt srgolr:llr!{
Sifatlarni yuqori darajada rivojlantirishga yordam berad.l'- l:mis;
chidamlilik, - abjirlik, reaksiyaning tezkorligi Un}um}::“[{ik_
tayyorgarlik o‘quv — mashg‘ulot ishining ajralmas gismicir-
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bokschining umumjismoniy tayyorgarligiga: suzish, uzoq maso-
faga yugurish, basketbol va futbol o‘ynash, sakramachoq, me-
ditsinboll, gantel, shtanga bilan mashg‘ulotlar, gimnastik va
akrobatik mashglar hamda boshqalar kirishi shart.

Unsiya (lotin tilidan kelib chiggan) - ingliz o'lchovi
tizimidagi og'irlik birligi. 28,3 gr yoki 16 draxmga, yoki 437,35
granga teng. Havaskor va professional kikboksing goidalarida
kikbokschi qo‘lqoplarining o‘lchov birligi sifatida gabul gilingan.

se e o 0‘ e e e

O‘ng tomonlama joylashuv — kikbokschining o'ng qo'li,
yelkasi, soni va oyog'i tanasining chap tomonlama gismiga qara-
ganda oldinda bo'lishi bilan farq giladigan kikbokschining jan-
govar joylashuvi.

O‘zgacha zarba — kikbokschining zarbalar seriyasida bosh-
qalardan kuchi, keskinligi va aniqligi bilan ajralib turadigan Zafba.

O°zini o'zi boshqarish - har kuni shaxsan o'z kayfiyatinl
nazorat qilish. O‘zini ozi boshqarish organizm xususiyatlariga
qarab mashg‘ulotlar jarayonini nazorat qilib borishga yordam
beradi. 0zini o'z boshqarish qoidalarini shifokor va murabbi‘)f
tllS:huntirib bera oladi. O‘zini o'z boshqarish ko‘rsatkichlaril!
doimo kundalikka belgilab borish zarur.

Fe %o F e e o

Faol kikbokschi -
tashabbus bilan olib boradig
chi jang olib borishpin
Mustahkam himg =

i yaga ega
targ lr?a(g}i: stli?()‘q g‘alapaga

Irish - jang

erishish yokj i
: Jangova i
kikbokschinin e sl

Faollashish g
lanish sifat]y

jangovar harakatlarni jadallik ¥&
an kikbokschi. Odatda, faol kikboks.-
hujumkor turini namoyish qila.d :
bo'lib, u raqgibiga o‘z tashabbusi™
erishishi mumkin.
Paytida ragib ustidan ustunlikk
_ fani samarali bajarish magsadid?
: ruh}y faoliyatini va holatini faollashtifis™
E‘::tChlga fu.nksional imkoniyatlarini va harakat
18 yuqori tezligin; saglab golish, hal qiluvel”
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zarbalarni berish, raqib harakatlarini yo‘qqa chiqarish magsad-
larida maksimal namoyon gilish imkonini beradi.

Faol himoya - kikbokschining navbatma - navbat hi-
moyakor harakatlaridan so‘ng javob va qarshi zarbalarni berishi.

Farmakologik vositalar - organizm qarshiligini va
bargarorligini oshirish uchun, toligishni oldini olish, tiklanish
jarayonlarini tezlatish va turli xil kasalliklarni davolash uchun
ishlatiladi. Ularni mustagil gabul gilish murabbiy va
kikbokschilarga man qilinadi. Tayinlangan preparatlar doping
bo‘lishi mumkin emas. Agar davolanish uchun doping qabul
qilish shart bo‘lsa (masalan - efedrin), sportchi musobaqalarda
ishtirok eta olmaydi. Farmakologik vositalarni individual tarzda
shartli belgilari namoyon bo‘lganda va ularning zararsizligiga
amin bo‘lib, kikbokschilarning tayyorgarligi bosgichlari va
magsad vazifalarini hisobga olib, so‘ng ishlatish samaralidir.

Federatsiya — jismoniy tarbiya va sport sohasidagi xalqaro
(butunjahon, mintagaviy) va milliy nodavlat tashkiloti. 3

Federatsiyaning hakamlar qo‘mitasi - kikboksing bo'yi-
cha ko'ngilli tarzda tuziladigan turli toifali hakamlarning jamoat
tashkiloti. Musobaqalarning hakamlar go‘mitasi ishini.muso?
baqalar hakamlar qo‘mitasining a’zolari tomonidan ocl.ll.q-YOkf
Yopiq saylov asosida tayinlanadigan T1ais boshchllzglfiag}
Prezidium boshqaradi. Musobaqalarning hakamiar a0 mlta‘m
tegishli kikboksing federatsiyasi Prezidiumiga b?‘ysgmb, o
ishida uning garor va buyruqlari asosida ish ko 'radl. Quyida
turuvchi federatsiya hakamlar qo‘mitasi tashkiliy masalaiar
bo'Vicha yugori turuvchi kikboksing federatsiyasi Hakamist
q0‘mitasining garorlariga bo‘ysunadi. :

Federatsiya hakarﬁlar go‘mitasining vazifaS}: muso?a(ll.i::;
Qoidalari va musobagalar hagida Nizom bilan gat'ly N 1-da.
Musobagalarni tashkillashtirish va o'tkazish; musobagalar g:rlnda
larinj qollash amaliyotini o‘rganish Va hakamlar
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hakamlar qo‘mitasi ish tajribasini almashinish; hakamlar kadrlari
kvalifikatsiyasini oshirish. Hakamlar ishini nazorat qilish;
o‘tkazilgan musobaqgalar natijalarini targatish va tahlil qilish;
hakamlarga hakamlik toifasi berilishi hagida garor chiqarish;
ularni tushirish hamda o‘zini noloyiq tutgan hakamlami
federatsiya hakamlari hakamlar qgo‘mitasidan chetlashtirish;
quyida turuvchi kikboksing federatsiyalari va seksiyalari hakam-
lar go‘mitalariga va guruhlariga amaliy yordam ko ‘rsatish; muso-
bagalar hakamlar qo mitasining ishiga bo‘lgan e’tiroz va apel-
lyatsiyalarni ko‘rib chigish va ushbu asosda garor qgabul gilish.
e 3¢ 3 X e

Xalgaro tajriba — sportchi yoki mutaxassis tomonidan turli
davlatlarda kikbokschilar tayyorgarligining uslubi va tashkillash-
tirilishi, amaliyoti va nazariyasi sohasidagi amaliy ko'nikmalar
hagidagi bilimi.

Xalgaro uchrashuy — jamoaviy, shaxsiy — jamoaviy, ikkd

yoki bir nechta mamlakat kikbokschilarining shaxsiy uch-
rashuvlari.
Uchr;{sﬂl‘ji;‘;n“‘:‘;fa*“huv]ar xalqaro qoidalar bo'yicha q‘tkazga;‘l':
e yub()rigladz-ircha s.hartlarl musobaqa ISht‘Ikahﬂa-ni'lgan
holda qoidalarda lg‘an leomda pelzilanadii O zaro. kelt llan,
Vvazn toifasij che a(; Zlga-rlshlar ham yuz berishi mumkin, masd

Xizmat kf‘r:; Ia:mda, yon hak?mlar sonida. g e

faxtli unvon, [epy §an murabbiy —umrbod saglanib q("f‘ i
i .1 Va xalgaro musobaqalarda ko‘zga koTind
nfltljalarga erishgan, yugorj - i q g o koD

tayyc;rlabion kvalifikatsiyali sportchilarnl
elgan murabbiyga beriladi.

Xizmat ko :
O Tsatgan sport ustasj — faxrli, umrbod saglani?

qoluvchi sport unvon

Xuk - yonla ;
. . ma za
ishlatilagj, Badanning tr:;a.l
vagtda musht keskin Nishon g

Asosan yagin va o‘rta maSOfalard.a
Qismining tez burilishi bilan P
arl yo'naltiriladi. Bunda tana 08 I
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ligi markazi yonga surilib, zarba berayotgan mushtning harakat-
lanishiga yordam beradi. Ikkinchi musht dahan yonida joylash-
gan, tirsagi esa badanga yopishib turgan bo‘ladi. Zarba bajarilib
bo‘lgandan so‘ng sportchi boshlang‘ich jangovar holatga gaytadi.
ek H Seskesk
Havaskor kikboksing - professional bo‘lmagan havaskor
sportchilar shug‘ullanadigan kikboksing. Havaskor kikboksing-
ning vazifalari — sportchining jismonan va ruhan tarbiyalash.
Professional kikboksingning vazifasi — pul ishlash. Havaskor
kikboksingning qoidalari professional kikboksing goidalaridan
ancha farq qiladi. Ular sportchi salomatligini maksimal darajada
saqlab qolish uchun tuzilgan: qo‘lqoplarning vazni zarba ta’sirini
kamaytirish uchun 8 unsiyagacha (har biri 250 grammdan)
oshirilgan; havaskor kikbokschi kiyim - boshining majburiy
elementi himoya giluvchi dubulg'a; jang formulasi (reglamenti) 3
dagigadan 3 raund yoki 2 dagigadan 5 raunddan ko‘p bo'lishi man
qilingan; bir jangdagi nokdaunlar soni chegaralangan; referining
agar bir kikbokschi ikkinchi kikbokschi ustidan jismoniy kuch va
mahorat bobida ustunlik gilayotganini ko'rsa, jangni xohlagan
Paytida to‘xtatishi; nokautga tushib golgan kikbokschi uchun
Sport tartibining qgattiqqo’l qoidalari belgilangan; jang paytida
kikbokschi tomonidan olingan jarohatning kelib chigishiga qarab
Musobagalar bosh shifokoriga jangni to‘xtatishga alohida
huquqlar berilgan. =
Hujumkor zarba - kikbokschi musht gilingan go'lining
l(m*'ﬂm"ﬂg«':ln, tez va keskin harakat qilishi.

e e ofe CH Jeeok
Chap tomonlama joylashuv - o‘nagay kikbokschilar uchun
X05 bo‘lgan jangovar joylashuv. Chapaqay kikbokschiga garagan-
ta U ragibga chap oyog' va chap qo’lini oldinga chiqal'_ib» chap
OI}'loni bilan qaragan bo‘ladi. Bu o‘nagay kikbokschi uchun
Wumni chap qo‘li bilan boshlash uchun, o‘ng qo'li bilan €sa
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kuchliroq zarbalarni berish va dahanni himoyalashga imkoniyat
beradi. Chapagay kikbokschi bilan jangga tayyorgarlik ko'rayotib
(o‘nagay uchun odatiy bo‘lmagan o‘ng tomonlama joylashuvda)
o‘naqay kikbokschi texnik tayyorgarlikning maxsus qismini
o‘tashi kerak.

Chapagaylik — chap qo‘lning o‘ng qo’l ustidan funksional
ustunligi. Tug‘'ma chapaqaylik — bosh miyaning o'ng yarim shari
ustunligi hagida dalolat beradi. Ko‘p hollarda chap oyoq Va chag
ko‘zga ta’sir giladi. Chapagay mashglarining umumiy vazifasi uni
qayta tarbiyalash emas, balki o‘ng oyoq va o'ng qo’l funksiyalari-
ni rivojlantirish. Kikboksingda chap oyoq va qo‘Ining yaxshirod
rivojlanishi texnik va taktik usullarni go‘llash va o‘rganishidag!
xususiyatlariga bog‘li. Bu chapaqay kikbokschiga o'naan
kikbokschi uchun noqulay vaziyat yaratib ustunlikka erishish
imkoniyatini beradi.

_ Chap qo’lda egilib to‘g'ri zarba berish - ko'proq yuzg
to'g'ri zarbaga va svinga qarshi ishlatiladi. =

Chekinish - kikbokschining jangda tashabbusni 0z 40 hgﬁ
olgan raqgibni toligtirish magsadida  vaqtincha himoyaviy
taktikaga o‘tishi.

dokk Gy Aotk
Shartli jang - kikbokschilarning o‘quv - mashg ul%"

Jarayonida go‘llaniladigan texnik - taktik vositalari chegard®”
gan va bir magsadga

ning ikki tomonlam

yo'naltirilgan jang. Shartli jang Sherildzrir
; a harakatlaridan ib bo‘ladi. Har

K e 2 iborat bola

ikbokschi hujum qilish, himoyalanish, turli xil zarbalar \.'a

himoyani ishlatip > I
2 qarshi hujum qil; : ;ang Ol
borish mahoratinj oshiri fndilish, yaqin masofa_da : atda

chidamlilik, tezlik, ch

lash kabi sifatlarij Iivoj aqqonlik, tezkor fikrlash, vaziyatni b

lanadi.
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Shaxs aksentuatsiyasi — psixogen ta’sirlarning ayrim tur-
lariga nisbatan ojizligida namoyish bo’luvchi sportchi shaxsi-
ning ayrim girralarining haddan tashqari kuchayishi. Masalan,
musobagaga tayyorgarlik va musobaga davrida asab — psixologik
yukini oshishida; jamoadagi ziddiyatli vaziyatlarda. Kikboks-
chilarni tayyorlash jarayonida murabbiylar kikboks-chilar shaxsi-
dagi aksentuatsiya qirralarini namoyishi ustidan gattiq nazorat
olib borib, va kuzatuvlar asosida sportchi bilan mulogot gilish-
ning va ruhiy holatiga ta’sir gilishning individual shaklini
tanlaydi.

Shaxsiy - jamoaviy musobaqalar — har bir ishtirokchi va
umuman jamoa chiqgishi natijalari aniglanadigan musobaqalar.
Iamoaviy natijalarni aniglash tartibi hagida musobaqalar Nizo-
mida so‘z boradi.
natijaslgf-lix:riy lmUSQbaQalar — har bir ‘ishtirgkchi c‘:h_iqishining
S lslar(liadlgan r‘n}xsob‘aqalar. Kﬂ_(bol.(smg bo ylc-ha shax—_
mag‘lubiyatzizar 162 1 - orin 0’z vazn toifasida barcl'}a }angl%rm
biyatea tehys aYa unla‘ga}n,_z - orin final uchrasl:m\rl_da mag lu-
Fagan ikkalag knl,dj -0 rl.n ikki ya_mrr} finalda mag lubiyatga uc.ht
VU L lk Oklschxga beriladi.1/4 final uchrashuvlarini
g'alabalar i 9 SChl!arga ular % ‘ﬁnalga chigqunga qa‘dfir
O‘Ynalmaydi 1 /ggl f‘5 chidan to‘ 8 C.hl oringacha beriladi. 4 —‘0 rin
7 chidan tq .16 ch-m?l-da S lflblsfatga uchragan kikbokschilarga
olib borilayat 1 o rinlar beriladi. _Federatsiya va tashkilotlarda
tekshirish g gag_ sport - tarbiyalash ishlarining sifatini
Natijalay hamq E;l-lda Sh"f‘xsw musobaqalar davomida jamoaviy
ajarila; Isoblanib boriladi. Hisob norasmiy holatda

Egil-b e E EAECEN]

ib hij :

ZarbalaridanhlmoyalamSh — kikbokschining raqib zarbasi yoki
tanan; o ©T9aga va yonga qadam tashlamasdan boshni va
4882 bukib himoyalanishi.
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Eks — chempion- oz unvonini yo‘qotgan chempion. “Eks”
lotin go‘shimchasi bo‘lib, “sobiq” degan ma’noni bildiradi.
Elektroensefalografiya (EEG) - turli gismlarining elektrik
faolligini tekshirish magsadida bosh miya biotoklarini ro yXatga
olish uslubi. Bu kikbokschi jarohat olgandan so'ng uning
markaziy asab tizimini va analizatorlarini chuqur o'rganish
uchun zarur. EEG ko'rsatkichlari markaziy asab tizimining
funksional holati, jarohatning fe’li va jiddiyligi hagida xolis
ko‘rsatmalar olishga imkoniyat beradi. .
Energetik chigimlar - organizm quvvatining sarf gilinishi
kimyoviy kuchning mexanik kuchga aylanishi. Issiqlik birliklari -
katta kaloriyalarda (kkal) ifodalanadi. Energetik chigimn
aniqlash sportchining jismoniy yuki va ovgatlanish dasturim
aniglash va mashglarni foydali rejalashtirish uchun zarur. Amaliy
ishda organizmning 1 litr kislorod iste’mol gilishi taxminan 5
kKkal quvvat sarf qilishiga tengligini hisobga olgan h°“f‘?
Organizmning qancha kislorod iste’mol gilishini o‘lchash Yo'l
bilan aniglanadi. Ikkinchi usul tana og'irligi dinamikasini v
1ste’m01- qilinadigan ovgatni solishtirmog. Quvvatni sarflash
sportchining tana og'irligi, harakat faoliyatining fe'l
i.ilvoml_yhg{ga boglig. Masalan: kikbokschi sakrog‘ichda maSh‘i
qilayotib bir soat davomida vaznining har bir kilosiga 7,2 _kka
g?&vat sarflaydi. Qop bilan ishlaganda 12,84 kkal, soya bilan )a.ng
azganda - 10,5 kkal. O‘rta vaznda bo‘lgan (71 kg gacha) klki

bokschi bi -
gacha sa 'f soatlik mashq davomida o'rta holda 477 dan 924 kka

ishlatadirfsq;-ladif lingda jang vagtida esa 819 dan to 1122 kkal

gacha x(;kl:’ef}‘f.“llm uchun - futbolchi shu vaqt ichida 900 kki:
pl 1 ;

quVvat sarflayd. 100 kkal gacha, 15 km ga yuguruvchi 7?0

e e Yu e 3t

Kategoriyasi. Qotdalargy bis kikboksingda qabul qilinga®

gacha. Profegqi : noan, yunijorlarning yoshi 15 4%
Ssional klkbOksingda «yunior» atin};asining yoshga

16

.‘ .

hech ganday alogasi yo‘q. Atama ikki bir-biriga yagin bo‘lgan
kategoriyalardagi o‘tish vaznini bildiradi. Masalan, ikkinchi engil
vazndan oldin keluvchi birinchi engil vazn (58 kg) yengil vazn
yuniori deb atalishi mumkin.

Yugqori tezlikda harakat gilayotgan raqibga qarshi jang
- bunday kikbokschi doim hujum va qarshi hujum qiladi. U
kuchli zarbaga ega emas, ammo juda harakatchan, chidamli va
kuchli irodaga ega bo‘ladi. Zarbalar ostida bo‘lib, u ragib
tashabbusini to‘xtovsiz hujum bilan yo‘q qilmogchi bo‘ladi.

Bunday raqibga qarshi yaxshi chidamlilik bo‘lishi zarur;
ammo uning uslubini qabul gilish mumkin emas. Asosiy magsad
= uning hujumini aniq, tez va kuchli zarba bilan to‘xtatish, xato
qilishga majbur gilish kerak va shu vagtda keskin aniq zarbalar
berish zarur.
bO‘lis]::;rll(iayk ragibga qarshi‘ ia‘r.lgda ﬁl-<r bir. joyga jamlangan
S Iak, egilish va sho‘ng 1.sh1ar bilan himoyalana olish va

JOyga samarali zarba berish uchun payt poylash kerak.

el Ya ok
Yakka kompozitsi : ; :
S pozitsiyalar -
ba}arlladigan, y musiga navolari ostida

Yakka ko qumdan tayyorlangan usullar kompozitsiyalari.

Mpozitsiyalar musiqa ostida kikboksing texnikasining
Paytida. tagmens . PamOyish gilishdan iborat. Chigish
qilinadj. Bundar dgl ragib bilan bo‘layotgan jang namoyish.
ompoitstyeys. Cidish 1 dagiqadan ortiq bo‘lmaydi. Yakka
Mavjud: qQatti fsHogiens musobaqalarning quyidagi turlari
elE!mentlari naq us_lub 5 karate va taekvon - do texnikasi
elementlari nI:OYIS,h qllln_a_di; yumshoq uslub — U-shu texnikasi
Uumlar bjjap, }I,n OVish - gilinadi; qilich, pichog, tayoq kabi

Erkin kom afr_l 1§ht1rok etiladi,

bilap kikboksi POzitsiyalar ham mavjud.mYakka kompozitsiyalar

SInEnine i S R N
archa xohq 'NgNing bir yo'nalishi sifatida 6-7 yoshdan boshlab
Vehilar shug‘ullanishi mumkin.

ko‘rgazma]i el
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Yarim final jangi — natijasida final juftligining eng kuchli
kikbokschilari aniglanadigan jang. Yarim final janglarini
yutqazgan kikbokschilar musobaga sovrindorlari bo‘lib golishadi.
Yarim final janglari g'oliblari musobaqga g‘olibligiga (chempion-
likka) da’vogar bo‘lishadi.

Yarim finallar — musobagalarning yakuniy bosgichidan
bitta oldingi bosgichi. Bunda shaxsiy, shaxsiy-jamoaviy musoP o
qalarda, agar ular aylanma tizimi bo‘yicha emas, balki maglu-
biyatga uchragan kikbokschi 1 - o‘ringa bo‘lgan musoba‘qa.dan.
chigib ketishi bilan (1 yoki 2 mag‘lubiyatdan so'ng) g olibr
(chempionni) aniglash amalga oshiriladi.

Yaqgin masofa - kikboks mashg ulotida boshlang‘ich bos-
qichida ham, frontal turishda ham, Jangovar turishlarda ham
qo‘llaniladigan xollat xissoblanadi. Asosan kikboks ianglarld'ﬁ\

ragib yonidan turib zarba urish bu yaqin masofa hisoblanaql-
Umuman zarbdor sport turlarida uchta masofa bor. Bular yaqin
masofa, 0°rta masofa va uzoq masofalar mavjud.

Nazorat savollari:

Atama so‘zining manosi.
Adaptatsiya deb nimaga aytiladi.
Aldamchi harakatlarning turlari.
Badantarbiyaning asosi.

Vavilon hagida so‘zlab bering.
Vazn tartibiga tariff bering.
V.-AKOning tutgan o‘rni.
Kikboksing gimnastikasi.

Dzeavtomatizatsiya $0'zi nimani anglatadi.
- Zarba kuchinj tariflang.

Kikboksda zarbalarni nomlanishi.

. Lit 1 (e
: Maf];z1 Ztlya 50 1 ganday manoni anglatadi.
at komissiya nimaga tuziladi.

. I;i:fis .olishni ruhiy boshgqarish.
aksiya tezligj qanday ifodalanadi,

O 00~ O Yk W=

,_;,_a)—dr—ii—‘l—"
1A = O
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