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Fan/modul kodi O‘quv yili Semestr ECTS-Kreditlar
382T5TM2433 2024-2025 1/2 414
382TSTM2434
Fan/modul turi Ta’lim tili Haftadagi dars soatlari

majburiy o°zbek/rus 4/4
1 : . Auditoriya .| Mustaqil Jami yuklama
Fanning nomi mashg‘ulotlari s
ta’lim (soat) (soat)
(soat)
Boks ixtisoslikka kirish 60/60 60/60 120/120
2. I. Fanning mazmuni

Fanni o‘qgitishdan magsad — Boks ixtisosligiga kirish fani talabalarga
boks sport turi vositalari, uslubiyati, tamoyillari, mashg ulotlar va musobagalarni
tashkil gilish hamda o‘tkazish, boks texnikasiga o‘rgatish, boks mashg‘ulotining
asoslari bo‘yicha bilim, ko‘nikma va malakalarini shakllantirishdan iboratdir.

Fanning vazifalari — talabalarga boks sport turining nazariyasi yuqori
malakali sportchilarni tayyorlashda zamonaviy uslublarini, sportda ilmiy
izlanishni o‘rgatishdan iborat.

I1.Asosiy nazariy gism (ma’ruza mashg‘ulotlari)
2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu. “Boks ixtisosligiga kirish”

Boks bo‘yicha murabbiy tayyorlashning vazifalari. “O-‘gituvchi-
murabbiy” yo‘nalishi bo‘yicha mutaxassis modeli: boks murabbiysi oldiga
go‘yiladigan talablar. Boks bo‘yicha mutaxassis tayyorlashni tashkil gilishning
o°‘ziga xosligi. O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
talabasining o‘quyv, sport, ilmiy va jamoatchilik faoliyati mazmuni.

2-mavzu. “Turli tarixiy davrlarda boks”ni paydo bo‘lishi”

Jahon boks tarixi: Turli tarixiy davrlarda boks. AQSH, Angliya, Misr,
gadimgi Gretsiyada va Rossiyada boksni ommaviylashishi va rivojlanishi.
Boksni sport turi sifatida vujudga kelishi.

3-mavzu. Zamonaviy boksning rivojlanishi

Zamonaviy boksning paydo bo’lishiga turtki bo’lgan dastlabki qoidalar.
Ring o’Ichamlari, qonun qoidalar, raundlar soni va davomiyligi, g’olibni aniqlash
(ochkolarni xisoblash), elekrton tizimning joriy etilishi.

4-mavzu. Bokschining kun tartibi va gigienasi

Bokschining kun tartibi. Bokschining ovqgatlanishi. Bokschining shaxsiy
gigienasi. Bokschi vaznini boshgarish. Bokschining ish qobiliyatini oshiruvchi
yordamchi gigienik tadbirlar. Boks mashg‘ulotlari o‘tkazadigan joylarga
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qo‘yiladigan gigienik talablar. Bokschilarning tayyorgarlik jarayonida tibbiy
nazorat va 0°z-o°zini nazorat qilish.
5-mavzu. “Boshlang‘ich guruhlarda mashg‘ulot olib borish” usullari

Boshlang‘ich guruhlarda mashg‘ulot olib borish usuliyati. Mashg‘ulot
bosqgichlari. Kirish bosgichi. Asosiy bosqgich. Ixtisoslashuv bosgichi. Yosh
shug‘ullanuvchilar uchun mo‘ljallangan dastur bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulotlarni
o‘tkazishga doir uslubiy ko‘rsatmalar. Hujumlar, himoyalar, qarshi hujumlar va
yagin masofada jang olib borishda takomillashish.

6-mavzu. “Yosh bokschini o‘rgatish”

Yosh shug‘ullanuvchilar uchun mo’ljallangan dastur bo’yicha o’quv-
mashg‘ulotlarni o’tkazishga doir uslubiy ko’rsatmalar. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik. Maxsus jismoniy tayyorgarlik. Yosh shug‘ullanuvchilarni o’rgatish
kurslarini o’tgan bokschilar uchun UJT bo’yicha nazorat me’yorlari. Texnik-
taktik tayyorgarlik. Texnikani o’rgatishda ba’zi uslubiy ko’rsatmalar. Yosh
bokschini o’rgatishda yoshga xos xususiyatlarni hisobga olish.

7-mavzu. “Boksda jarohatlanish va uning oldini olish”

Jarohatlanishni oldini olish. Tibbiy vaziyatlar. Jarohatlanish. Jarohatlarni
oldini olish. Kichik jarohatlarni davolash. Jiddiy jarohatlarni davolash.
Ovgatlanish. Vaznni nazorat gilish. Dopingga garshi tushuntirishlar. Musobaga
jarayonidagi doping testi. Musobagadan tashgari doping testi.

8-mavzu. “Boks texnikasini umumiy tushunchasi” ni o‘rgatish

Boks texnikasini umumiy tushunchasi. Boks texnikasini tasniflashi.
Hujum texnikasi, tik turishlar va siljib yurishlar, jangovar tik turishlar, jangovar
tik turishlarning variantlari, jangovar tik turish va wuning individual
ko‘rinishi,qadam tashlab siljib yurishlar, ring bo‘ylab siljib yurish texnikasi,
sakrash bilan siljib yurish, siljib yurishlarda usullarning uyg‘unlashuvi. Boksda
zarbalar va ularning umumiy qoidalar. Hujum, himoya va javob garshi hujum
texnik harakatlari.

9-mavzu. “Boksda zarbalar texnikasi va ularning umumiy goidalar” ga
o‘rgatish

Boksda zarbalar va ularning umumiy qoidalar, zarba paytida
mushtning holati, panjani bint bilan o‘rash usullari. To‘g‘ridan zarbalar. Yon
tomondan zarbalar. Pastdan zarbalar, o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan, yondan va pastdan
zarba berish, o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan, yondan va pastdan boshga zarba, o‘ng
qo‘lda to‘g‘ridan, yondan va pastdan gavdaga zarba. Chap qo‘lda to‘g‘ridan,
yondan va pastdan zarba berish, chap qo‘lda to‘g‘ridan, yondan va pastdan
boshga zarba, chap qo‘lda to‘g‘ridan, yondan va pastdan gavdaga zarbalar.




10-Mavzu. “Boks texnikasi, hujum harakatlarida zarbalarning
uyg‘unlashuv” ga o‘rgatish

Hujum harakatlarida zarbalarning uyg‘unlashuvi. Takroriy va qo‘shaloq
zarbalarning uyg‘unlashuvi. Bokschilarning hujum harakatlarida usullarning
uyg‘unlashuvi.

11-mavzu. “Boks taktikasining umumiy tushunchasi” ni o‘rgatish

Boks taktikasining umumiy tushunchasi. Boks taktikasini tasniflashi.
Hujum taktikasi, tik turishlar va siljib yurishlar, jangovar tik turishlar,
jangovar tik turishlarning variantlari, jangovar tik turish va uning individual
ko‘rinishi, qadam tashlab siljib yurishlar, ring bo‘ylab siljib yurish taktikasi,
sakrash bilan siljib yurish, siljib yurishlarda usullarning uyg‘unlashuvi.
Boksda zarbalar va ularning umumiy qoidalar. Hujum, himoya va javob
garshi hujum taktik harakatlari

12-mavzu. “Zarbalar taktikasining umumiy qoidalariga
o‘rgatish”

Boks sport turida zarba berish texnikasini to’g’ri bajarish. Har bir
harakatni bajarilish treaktoriyasini kuzmagan holda bajarish. Zarbalar
belgilangan nuqtalarda to’liq yetib borishi ko’zda tutilgan.

I11. Seminar mashg‘uloti bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
3.1. Seminar mashg‘ulotiga quyidagi mavzular kiradi:
1.mavzu. “Boks ixtisosligiga Kirish”
2-mavzu. “Turli tarixiy davrlarda boks ni paydo bo‘lishi”
3-mavzu. “Bokschining kun tartibi va gigienasi”
4-mavzu. “Yosh bokschilarni o‘rgatish”
5-mavzu. “Boksda jarohatlanish va uni oldini olish”
6-mavzu. “Boks texnikasini umumiy tushunchasi’ ni o‘rgatish
7-mavzu. “Boksda zarbalar texnikasi va ularning umumiy qoidalar” ga
o‘rgatish
8-mavzu. “Boksda hujum texnikasiga o’rgatish”
9-mavzu. “Boksda ximoya texnikasiga o’rgatish”
10-mavzu. “Zarbalar taktikasining umumiy qoidalariga o‘rgatish”

IVV. Amaliy mashg’ulot bo’yicha ko’rsatma va tavsiyalar
4.1.Amaliy mashg’ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya etiladi:
1.mavzu. “Boks ixtisosligiga Kirish”
2-mavzu. “Turli tarixiy davrlarda boks ni paydo bo‘lishi”
3-mavzu. “O‘zbekistoda boksning vujudga kelish tarixi”
4-mavzu. “Zamonaviy boksning rivojlanishi”
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5-mavzu. “Bokschining kun tartibi va gigienasi”

6-mavzu. “Boshlang‘ich guruhlarda mashg‘ulot olib borish” usullari

7-mavzu. “Yosh bokschini o‘rgatish”

8-mavzu. “Boksda jarohatlanish va uning oldini olish”

9-mavzu. “Boks texnikasini umumiy tushunchasi’ ni o‘rgatish

10-mavzu. “Boksda zarbalar texnikasi va ularning umumiy qoidalar” ga
o‘rgatish

11-mavzu. “Boks texnikasi, hujum harakatlarida zarbalarning
uyg‘unlashuv” ga o‘rgatish

12-mavzu. “Boksda hujum texnikasiga o’rgatish”

13-mavzu. “Boksda ximoya texnikasiga o’rgatish”

14-mavzu. “Boks taktikasini umumiy tushunchasi” ni o‘rgatish

15-mavzu. “Zarbalar taktikasining umumiy qoidalariga o‘rgatish”

16-mavzu. “Boks taktikasi, hujum va ximoya harakatlarida zarbalarning
uyg‘unlashuv” ga o‘rgatish

V1. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar
6.1.Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

1. Boks bo‘yicha murabbiy tayyorlashning vazifalari

2. O‘qituvchi-murabbiy” yo‘nalishi bo‘yicha mutaxassis modeli
3. Boks federatsiyasi tasnifi, vazifalari va tashkiliy ishlari
4, Murabbiylar va xakamlar kengashi

5. Jahon boks tarixi

6. Turli tarixiy davrlarda boks

7. Zamonaviy boksning paydo bo’lish tarixi

8. Boksda mashg’ulotlarni tashkil etish

9. Bokschining ovqatlanishi

10.  Bokschining shaxsiy gigienasi

11.  Boshlang‘ich guruhlarda mashg‘ulot olib borish usuliyati
12.  Zarba berish texnikasiga o’rgatish

13.  Yakkalik zarbalar texnikasini takrorlash

14.  Ikki va undan ortiq zarbalar texnikasini takrorlash

15.  Qarshi hujum harakatlarini takrorlash

16.  Aldamchi harakatlar texnikasini takrorlash

17. Razvetka harakatlarini bajarish

18. Boksda hujum harakatlarini takrorlash

19. Boksda ximoya texnikasi

20.  Gavda yordamida bajariladiga ximoya turlari

21. Qo’llar va oyoqlar yordamida bajariladigan ximoya turlari
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22. Boks taktikasiga o’rgatish

23.  Siljib yurish harakatlarini takrorlash

24. Boksda psixologik tayyorgarlik

25.  Murabbiy bilan individual ishlash

Mustaqil o’zlashtirilgan mavzular bo’yicha talabalar tomonidan referatlar
tayyorlash va uni tagdimot qgilish tavsiya etiladi.

VII. Fan o‘qitilishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar)
7.1. Talaba bilishi kerak:

- Boks ixtisoslikkiga kirish, Boks sport turining jahonda va
respublikamizda rivojlanish  tarixi; mashg‘ulot jarayonining tuzilishi;
sportchilarning jinsi, yoshi, jismoniy tayyorgarlik hususiyatga qarab,
mashg‘ulotlarni rejalashtirish, o‘tkazish va yuklamalarni me’yorlash talablarni
bilish kerak;

- Boks texnikasi va taktikasini bajarishga o‘rgatish; Boks bo‘yicha turli
lavozimlarda hakamlik gilish, Boks sportida ilmiy-tadgiqot ishlarini olib borish;
Boks sport turining vositalari va uslublaridan foydalanish, Boks sport turiga
sportchilarni saralash ko*nikmalariga ega bo‘lish kerak;

- mashg‘ulot jarayonini va musobagalarini tashkil etish, o‘tkazish;
mashg‘ulot yuklamalarini optimal rejalashtirish; sportchilar ustidan pedagogik
nazorat qilish; sportchilar bilan ma’naviy-ma’rifiy va tarbiyaviy ishlar olib
borish, Boksda modellashtirish va bashorat gilish malakalariga ega bo’lish
kerak.

VIII. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:

Ta’lim jarayonlarini raqamli texnologiyalar asosida individuallashtirish,
masofaviy ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vebinar, onlayn, “blended
learning”, “flipped classroom”, “spin-off” texnologiyalarini amaliyotga tatbiq
etish.

e ma’ruzalar;
interfaol keys-stadilar;
seminarlar (mantiqiy fikrlash, tezkor savol-javoblar);
guruhlarda ishlash;
tagdimotlarni qgilish;
individual loyihalar;
jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.




IX. Kredit olish uchun talablar:
Joriy, oraliq nazorat shakllarida berilgan vazifa va topshiriglarni bajarish,
yakuniy nazorat bo’yicha yozma ishni muvaffaqiyatli topshirish.

X. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar

1. R.D.Xalmuxamedov, S.S.Tajibayev, G’.Q.Rajabov. “Yakkakurash sport
turlari (BOKS)”. Darslik, 2015 yil. 182 bet.

2. R.D.Xalmuxamedov, V.N.Shin, S.S.Tajibayev, F.K.Turdiyev,
G’.Q.Rajabov. “Boks nazariyasi va uslubiyati”. Darslik, 2018 yil. 372 bet.

3. R.D.Xalmuxamedov, V.N.Shin, S.S.Tajibayev, G*.Q.Rajabov,
V.D.Anashov. “Bokschilarning sport pedagogik mahoratini oshirish”. Darslik,
2020 yil. 593 bet.

4. S.S.Tajibayev, R.N.Abduhamidov, F.F.Nadjimov. Boks bo‘yicha ta’lim
muassasalarida sport to‘garak mashgulotlarini tashkil etish yuzasidan o‘quv
dasturiva metodik tavsiyalar. Toshkent 2017 yil.

5. Sh.X.Isroilov, R.D.Xalmuxamedov, S.S.Tajibayev, ‘“Bokschilarning
sport-pedagogik mahoratini oshirish” elektron multimedia darslik. Toshkent,
2015y.

Qo¢shimcha adabiyotlar

1. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidagi
Qonuni (yangi tahriri) Toshkent sh., 2015 yil 4 sentabr.

2. Sh.M. Mirziyoyev Buyuk kelajagimizni mard va olijanob halgimiz bilan
birga quramiz.- Toshkent: “O‘zbekiston” NMIU, 2017. - 48 b.

3. Sh.M. Mirziyoyev Qonun ustuvorligi va inson manfaatlarini taminlash
yurt taraqgiyoti va halg faravonligining garovi. O'zbekiston Respublikasi
Konstitutsiyasi gabul gilinganining 24 villigiga bag'ishlangan tantanali
marosimdagi ma'ruza. 2016 yil 7 dekabr. Toshkent: “O'zbekiston" NMIU,
2017,- 48 b.

4. Sh.M. Mirziyoyev Tangidiy tahlili, qat'iy tartib-intizom va shaxsiy
javobgarlik - xar bir rahbar faoliyatining kundalik goidasi bo'lishi kerak.
Mamlakatimizni 2016 yilda ijtimoiy-iqtisodiy rivojlantirishning asosiy
yakunlari va 2017 yilga mo'ljallangan igtisodiy dasturning eng muhim ustuvor
yo'nalishlariga  bag'ishlangan  Vazirlar Mahkamasining kengaytirilgan
majlisidagi ma’ruza, 2017 yil 14 yanvar. — Toshkent: “O‘zbekiston”, 2017,—
104 b.

5. Sh.M. Mirziyoyev Erkin va farovon, demoktarik O°zbekiston davlatini
birgalikda barpo etamiz. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti lavozimiga




kirishish tantanali marosimiga bag'ishlangan Oliy Majlis palatalarining qo'shma
majilisidagi nutq. Toshkent: “O‘zbekiston” NMIU, 2017. - 32 b.

6. COACHES MANUAL. Prepared by: AIBA HQs Office. Coordinator:
Adam Kusior, AIBA Coaches Comission Chairman Philip Jun.
DATE:AUGUST 2011, 275 pg.

7. M.A.Karimov, R.D.Xalmuxamedov, l.Yu.Shamsematov, S.S.Tajibaev.
Bokschilaming sport-pedagogik mahoratini oshirish. Toshkent, 2011. 478 bet.

8. A.M.Augunos, P.J.Xanmyxamenos, B.H.lluu, C.C.Taxubaes,
G*.Q.Paxabos. “Em Gokcumnapuu Taitépnaw acocnapu” Darslik, “MUMTOZ
SO‘Z” 228 ber. 2012 i1. 228 Ger.

Axborot manbalari

1. gov.uz— Yagona interaktiv davlat xizmatlari portali

2. my.edu.uz — Oliy ta’lim tizimida interaktiv xizmatlar va axborot tizimlar
portal

3. www.uzedu.uz — Xalq ta’lim vazirligi sayti

4. olympicboxing.uz — O‘zbekiston Boks Federatsiyasi
5. http://rusboxing.ru — Rossiya Boks Federatsiyasi
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http://akboxing.ru — Aleksandr Kolesnikovdan Boks yangiliklari
http://www.boxing.szh.ru — Boks hayoti mazmuni.
8. http:/www.fbu.net.ua — Ukraina Boks Federatsiyasi

O‘quv dastur O*zbekiston davlat jismponiy tarbiya va sport universiteti
Kengashning 2024-yil 2 2 _sonli bayonnomasi bilan
ma’qullangan.

Fan/modul uchun ma’sullar:

R.N. Abduxamidov O‘zDJTSU, “Boks nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi
dotsent v.b.

Sh.U. Nabiyev - O‘zDJTSU, “Boks nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi
o‘qituvchisi.

Taqgrizchilar:

B.Sh. Raxmatov — O‘zDJTSU Taekvondo, gilichbozlik nazariyasi va
uslubiyati kafedrasi mudiri p.f.b.f.d.(PhD), dotsent

SH.G. Tillaboyev - O‘zbekiston boks federatsiyasi bosh kotibi




