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I. Fanning mazmuni.

Fanni o‘qitishdan maqsad — Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida
mashg‘ulotlarni tashkil etish (boks) bo‘yicha talabalarning pedagogik mahoratini
shakllantirish va ularni murabbiyga xos amaliy ko‘nikmalari hamda ilmiy-nazariy
bilimini chuqurlashtirishdan iborat.

Fanni vazifasi - jismoniy sifatlar, texnik-taktik ko‘nikmalar, sport
trenirovkasi asoslari, o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida jang malakalari va
ko‘nikmalari, jamoani musobaqalarga tayyorlash kabi mavzularga xos bilim va
malakalarni shakllantirish, musobaga qoidalari, uni tashkil gilish va hakamlik
qilishga doir bilim hamda ko‘nikmalarni mukammalashtirish, tayyorgarlik turlari
bo‘yicha me’yoriy testlar gabul qilish, mashg‘ulot hamda musobagalarni
samaradorligini ifodalovchi ko‘rsatkichlarni o‘zlashtirishga garatilgan.

I1.Asosiy amaliy gism (amaliy mashg‘ulotlari)
2. 1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu. Bokschilarni asosiy turish xolatlarini takomillashtirish.
Jangovar tik turish — ringdagi hamma harakatlarda universal dastlabki
holatlarni takomillashtirish. Bokschining funksional asimmetriyasi va jismoniy
gobiliyatlarining rivojlanish darajasiga qarab, tik turish holatlarini (o‘ng
tomonlama, chap tomonlama va yuzma-yuz) o‘rganish va takomillashtirish.
Bokschilarni ring bo‘ylab harakatlanishlarini takomillashtirish:
Oddiy gadamlar bilan, ketma-ket qadamlar bilan va sakrab
harakatlanishlar.
2-mavzu. Jangovar tik turish — ringdagi hamma harakatlarda
universal dastlabki holatlarni takomillashtirish.
Jangovar xolatda turishni takomillashtirish. Jangovar xolatda to’g’ridan
zaralarni takomillashtirish. Jangovar xolatda yondan zaralarni takomilashtirish.
Jangovar holatda pastdan zaralarni takomillashtirish.
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3-mavzu. Bokschilarni ring bo‘ylab harakatlanishlarini
takomillashtirish.

Tayyorgarlikning maqgsad va vazifalari. Har xil yoshga va malakaga
mansub bokschilarni holat va harakatlanishlarga o’rgatishning uslublari va
vositalari. Holat va harakatlanishlarga o’rgatishning bosgichlari. Holat va
harakatlanishlar texnikasiga o’rgatish va uni takomillashtirishga qaratilgan texnik
tayyorgarlik mashg’ulotlarini tashkil qilish va o’tkazish uslubiyati.

4-mavzu. Oddiy gadamlar bilan, ketma-ket gadamlar bilan va
sakrab harakatlanishlar.

Harakat malakalarini “ichki” va “tashqi” qarshiliklar ta’siriga nisbatan
mukammal barqaror (tezkor, aniq, samarali) bajarilishini ta’minlovchi omillar va
sharoitlar.

5-mavzu. To‘g‘ridan, yondan va pastdan boshiga, gavdaga
zarbalarni takomillashtirish va ulardan himoyalanishlar va turli garshi
hujumlar.

Bittalik zarbalar texnikasini tushuntirish va ko‘rsatib berish. Zarba
harakatlarini yaxlit ko‘rsatib berish va zarba berishda qatnashadigan gavdaning
gismlari.

Himoya harakatlarini tushuntirish va ko‘rsati berish, to‘g‘ridan va yondan
beriladigan zarbalardan gavda, oyoq va qo‘llar yordamida himoyalanishlar.

6-mavzu. Jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning magsad va vazifalari. Maxsus jismoniy
sifatlarni rivojlantirish uslublari va vositalari. Maxsus jismoniy tayyorgarlik
mashg’ulotlarini tashkil gilish va o’tkazish.

7-mavzu. Texnik tayyorgarlikni takomillashtirish.

Tayyorgarlikning magsad va vazifalari. Turli yoshdagi va malakali
bokschilarni himoya gilish texnikasini o'gitish usullari va vositalari. Himoya
texnikasini  o'gitish  bosgichlari. Himoya texnikasini o'rgatish wva uni
takomillashtirishga qaratilgan texnik tayyorgarlik darslarini tashkil etish va
o'tkazish metodikasi.

8-mavzu. Taktik tayyorgarlikni takomillashtirish.

Jangovar taktikani o'gitishning maqgsad va vazifalari. Taktik tayyorgarlik
usullari va vositalari. Jangovar taktikani o'gitish bosqgichlari. Jang taktikasini
individual, guruh va jamoaviy taktik harakatlarga o'rgatish wva uni
takomillashtirishga garatilgan taktik va tayyorgarlik mashg'ulotlarini tashkil etish
va o'tkazish metodikasi.




9-mavzu. Psixologik tayyorgarlikni takomillashtirish.

Sport psixologiyasini tushuntirish. Psixologik tayyorgarlikning asosiy
bosqgichlari.

10-mavzu. To‘g‘ridan, yondan va pastdan boshiga, gavdaga zarbalar

ulardan himoyalanish va turli garshi hujumlarni takomillashtirish
texnikasini ko‘rsatib berish va tushuntirish bilim, ko‘nikma va malakalari.

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.

11-mavzu. Bittalik zarbalar texnikasini tushuntirish va ko‘rsatib
berish.

Zarba harakatida ishtirok etadigan tanaga bitta zarba berish texnikasini
tushuntirish va ko’rsatib berish.

12-mavzu. Zarba harakatlarini yaxlit ko‘rsatib berish va zarba
berishda gatnashadigan gavdaning gismlari.

Harakat davomida barcha turdagi zarbalarning umumiy mohiyatini
tushuntirib berish va amaliyotda gavda harakatlari bilan hamohang ravishda
ko’rsatib berish.

13-mavzu. Himoya harakatlarini tushuntirish va ko‘rsatib berish,
to‘g‘ridan va yondan beriladigan zarbalardan gavda, oyoq va qo‘llar
yordamida himoyalanishlar.

Har xil yoshga va malakaga mansub bokschilarga himoya texnikasini
o’rgatishning uslublari va vositalari. Himoya texnikasiga o’rgatishning
bosqichlari. Himoya texnikasiga o’rgatish va uni takomillashtirishga garatilgan
texnik tayyorgarlik mashg’ulotlarini tashkil qilish va o’tkazish uslubiyati.
O’rgatish jarayonida yangi malakalarni vujudga kelishi, mukamallasha borishi va
takomillashuvining bosgichlari; ularning fiziologik tafsiloti. Harakat malakalarini
“ichki” va “tachqi” qarshiliklar ta’siriga nisbatan mukammal barqaror (tezkor,
aniq, samarali) bajarilishini ta’minlovchi omillar va sharoitlar.

14-mavzu. Jang olib borish taktikasini takomillashtirish.
Murabbiyning roli. Uzog masofadagi jang taktikasini razvedka, hujum va
himoya harakatlarini takomillashtirish: tayyorlov harakatlari, razvedka
harakatlari, aldamchi harakatlar, masofali manyovr. Individual jang olib borish
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uslublari va ularga qarshilik ko‘rsatish usullari takomillashtirish: “tez sur’atli”
bokschi; kuchli zarbalar bilan shiddatli hujum giluvchi bokschi; texnik jihatdan
mohir bokschi; garshi hujumlarni afzal ko‘ruvchi bokschi; kombinatsion jang olib
boruvchi universal bokschi; chapagay bokschilar.

15-mavzu. Uzog masofadagi jang taktikasini razvedka, hujum va himoya

harakatlarini takomillashtirish.

Turli (uzoq, o‘rta va yaqin) masofalarda bokschilarning texnik-taktik
harakatlarni ko‘rsatish va tushuntirish orqali pedagogik mahoratini oshirish.

Yagin masofada texnik-taktik harakatlarning (kirish va chigish)
xususiyatlarini tushuntirish.

16-mavzu. Juftlikda erkin va shartli jang o‘tkazish uslubiyati.

Juftlikda o‘rta masofada jang olib borish texnikasi. Juftlikda shartli jang
olib borish texnikasi. Juftlikda erkin jang olib borishda masofalarni xisqilishga
o‘rgatish usullari. Juftlikda erkin jang va shartli jang o‘tkazish uslubiyati

17-mavzu. Uzoq va yagin masofalarda jang olib borishda texnik
harakatlarni takomillashtirish.

Uzog masofada jang olib borish texnikasini takomillashtirish. O‘rta
masofada jang olib borish texnikasini takomillashtirish. Yagqin masofada jang olib
borish texnikasini takomillashtirish.

18-mavzu. Bokschilarni jismoniy va psixik sifatlarini tarbiyalash.
Maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish usullari va vositalari. Maxsus jismoniy
tarbiya mashg'ulotlarini tashkil etish va o'tkazish.
19-mavzu. Bokschilarning kuchini tarbiyalash (dinamik kuchi,
portlovchan kuch, tezkor kuch).
Jangovar ko'nikma va qobiliyatlarni rivojlantirishning samarali usullari va
vositalari. Jangovar ko'nikma va gobiliyatlarni shakllantirish bosgichlari.
20-mavzu. Tezkorlikni tarbiyalash (umumiy tezkorlik, maxsus
tezkorlik oddiy reaksiyasi va murakkab tanlash reaksiyasi).

Bokschi jangda yugori tezlikdagi mashglarning murakkab namoyon
bo'lishiga (bitta va ketma-ket zarbalar, sakrash tezligi, himoyaga o'tish tezligi)
duch kelishi kerak.

21-mavzu. Chidamlilikni tarbiyalash (umumiy chidamlilik va maxsus

chidamlilik).

Umumiy  chidamkorlikni  rivojlantiruvchi ~ mashglar. ~ Maxsus
chidamkorlikni rivojlantiruvchi mashglar.




22-mavzu. Chaqgqgonlikni tarbiyalash (umumiy chagqgonlik va maxsus
chaqgqgonlik).
Umumiy chaqgonlikni rivojlantiruvchi mashglar. Maxsus chaggonlikni
rivojlantiruvchi mashqlar.
23-mavzu. Muvozanat va uni tarbiyalash (statik va dinamik
muvozanat).
Statik muvozanatni rivojlantiruvchi mashglar. Dinamik muvozanatni
rivojlantiruvchi mashqlar.
24-mavzu. Egiluvchanlikni tarbiyalash (umumiy egiluvchanlik va
maxsus egiluvchanlik).
Umumiy  egiluvchanlikni  rivojlantiruvchi ~ mashglar.  Maxsus
egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar.

I11. Amaliy mashg‘uloti bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar.

3.1.Amaliy mashg‘ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya etiladi:

1-mavzu. Boshlovchi bokschilar bilan ishlashda pedagogik faoliyatning
xususiyatlari.

2-mavzu. To‘g‘ridan, yondan va pastdan boshiga, gavdaga zarbalar ulardan
himoyalanish va turli garshi hujumlarni takomillashtirish texnikasini ko‘rsatib
berish va tushuntirish bilim, ko‘nikma va malakalari.

3-mavzu. To'g'ridan, yondan va pastdan boshga, tanaga va zarbalarga
bo'lgan bilim, ko'nikma va gobiliyatlarni shakllantirish va tushuntirish hamda
turli xil garshi zarbalarni takomillashtirish.

4-mavzu. Jang olib borish taktikasini shakillantirish.

5-mavzu. Bokschilarning jismoniy va psixologok sifatlarini o’rgatish.

6-mavzu. Bokschilarning jismoniy tayyorgarligida irodavoylik sifatini
shakillantirish.

7-mavzu. Uzoq masofada jang olib borishda hujum va himoya harakatlarini
takomillashtirish.

8-mavzu. Uzog masofada beriladigan ikkitalik zarbalar texnikasini
o’rgatish.

9-mavzu. O'quv va musobaga janglarini o'tkazish metodikasi

10-mavzu. O'rta masofadagi janglarda texnik-taktik ko'nikmalar va maxsus
sifatlarni takomillashtirish

11-mavzu. O’rta masofada beriladigan ikkitalik zarbalar texnikasini
o’rgatish.




12-mavzu. Boshlovchi bokschilar bilan ishlashda pedagogik faoliyatning
xususiyatlarini tushuntirish.

13-mavzu. Boshlovchi  bokschilarning texnikasi va taktikasini
takomillashtiruvchi mashg'ulotlarni tashkil etish.

14-mavzu. UJT va MJT bo'yicha umumiy va maxsus mashglar to'plamini
va o'gitish usullarini ishlab chigish.

15-mavzu. Bokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarligida zarbalar ketma-
ketligini takrorlash.

16-mavzu. Turli mashg'ulotlar uchun mashg’ulot rejasini tuzish..

17-mavzu. Bokschilarning texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirish.

18-mavzu. Bokschilarning texnik  tayyorgarligida  kombinatsion
harakatlarni mustaqil takrorlash texnikasiga o’rgatish.

19-mavzu. Texnik va taktik harakatlarni namoyish etish va tushuntirish
orgali  bokschilarning  bilimlari,  ko'nikmalari va  qobiliyatlarini
takomillashtirish.

20-mavzu. BO‘SM, OSMM va ISM, shaharlar, terma jamoalar bokschilarini
tayyorlash dasturi bo'yicha mashg'ulotlar o'tkazish.

21-mavzu. Juftlikda erkin va shartli janglarni o'tkazish.

22-mavzu. Uzoq va yaqin masofalarda jang olib borishda texnik
harakatlarni takomillashtirish.

23-mavzu. UJT va MJT bo'yicha umumiy rivojlanish mashglari va maxsus
mashg’ulotlarni o'tkazish.

24-mavzu. Bokschilarning texnik-taktik faoliyatini  takomillashtirish
usullari.

25-mavzu. Yuqori malakali sportchilar bilan ishlashda murabbiyning
psixologik va pedagogik faoliyatining xususiyatlari.

IVV Mustagqil ta’lim va mustaqil ishlar.
4.1. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etilgan mavzular:

1-mavzu. Boshlovchi bokschilar bilan ishlashda pedagogik faoliyatning
Xususiyatlari.

2-mavzu. To‘g‘ridan, yondan va pastdan boshiga, gavdaga zarbalarni
takomillashtirish va ulardan himoyalanishlar va turli garshi hujumlar.

3-mavzu. To‘g‘ridan, yondan va pastdan boshiga, gavdaga zarbalar ulardan
himoyalanish va turli garshi hujumlarni takomillashtirish texnikasini ko‘rsatib
berish va tushuntirish bilim, ko‘nikma va malakalari.




4-mavzu. Jang olib borish taktikasini takomillashtirish.

5-mavzu. To’g’ridan beriladigan zarbalar texnikasini takrorlash

6-mavzu. Yondan beriladigan zarbalar texnikasini takrorlash

7-mavzu. Pastdan beriladigan zarbalar texnikasini takrorlash

8-mavzu. Bokschilarni jismoniy va psixik sifatlarini tarbiyalash.

9-mavzu. Uzoq masofadagi jangda razvedka, hujum va himoya harakatlarini
tushuntirish va ko‘rsatib berish.

10-mavzu. Uzog masofadan beriladigan yakkalik zarbalar texnikasini
takrorlash.

11-mavzu. Uzoq masofadan razvetka va hujum harakatlarini siljib yurishlar
bilan bajarish texnikasini takrorlash.

12-mavzu. O‘quv, mashg‘ulot va musobaqa janglarini o‘tkazish uslubiyati.

13-mavzu. O‘rta masofalarda jang olib borishda texnik-taktik mahoratni va
maxsus sifatlarni takomillashtirish.

14-mavzu. O’rta masofada ikki va undan ortiq zarbalar berish texnikasini
takrorlash.

15-mavzu. Boshlovchi bokschilar bilan ishlashda pedagogik faoliyatning
xususiyatlarini ochib berish.

16-mavzu. Boshlovchi bokschilarning texnika va taktikasini o‘rgatish va
takomillashtirishga yo’naltirilgan mashg‘ulotlarni o‘tkazish.

17-mavzu. Umumrivojlanuvchi va maxsus mashqglar majmuasini ishlab
chiqish va UJT va MJT bo‘yicha mashg‘ulot o‘tkazish uslubiyati.

18-mavzu. Turli yo’naluvchanlikdagi mashg ulotlarni tashkil etish.

19-mavzu. Bokschilarni texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirish.

20-mavzu. Texnik-taktik harakatlarni ko‘rsatish va tushuntirish orqali bilim,
malaka va ko‘nikmalarni takomillashtirish.

21-mavzu. Juftlikda erkin va shartli jang o‘tkazish uslubiyati.

22-mavzu. Uzoq va vyaqin masofalarda jang olib borishda texnik
harakatlarni takomillashtirish.

23-mavzu. Chapagay bokschilarning texnik-taktik faoliyati jarayonini
takomillashtirish uslublari.

24-mavzu. Yugori malakali sportchilarni tayyorlashda murabbiyning
psixologik pedagogik faoliyatning xususiyatlari.

V. Fan o‘qitilishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar)
5.1. Talaba bilishi kerak:
-Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida boksda mashg‘ulotlarni o‘tkazish

uslubiyati; boksda ko‘p vyillik tayyorgarlik tuzilmasi; harakatlar va taktik
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ko‘nikmalarni o‘zlashtirishning ogilona ketma-ketligi; boksning texnik mahorati
tuzilmasi; vatanimiz va xorijiy boks maktablari tamoyillari va uslublari asoslarini
bilishi;

- Dastur hajmi doirasida belgilangan o‘quv-uslubiy va amaliy materiallarni
o‘zlashtirishga quyidagi talabalar qo‘yiladi:

- dasturda belgilangan amaliy materialni o‘rganish va o‘zlashtirish;

- sport-pedagogik mahorat va murabbiyga xos kasbiy ko‘nikmalarni
shakllantirish;

- jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik bo‘yicha me’yoriy talablarni
bajarish;

- musobagalarda ishtirok etish va musobagalarda jamoa faoliyatini
boshqarish;

musobaqa qoidalarini bilish, uni tashkil qilish va o‘tkazish hamda
hakamlik qilish ko ‘nikmalariga ega bo‘lishi;
Sport-pedagogik mahoratini oshirish mashg‘ulotlariga muntazam gatnashish va
2-chi sport razryadidan kam bo‘lmagan me’yoriy talablarni bajarish malakalariga
ega bo‘lishi kerak.

V1. Ta’lim texnologiyalari va metodlari.
o Interfaol keys-stadilar;
e  Seminar (mintagaviy fikrlash, tezkor savol-javoblar);
° Guruhlarda ishlash;
o Individual loyihalar;
e  Jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.

VII. Kreditlarni olish uchun talablar:
Oralig nazorat shakllarida berilgan vazifa va tapshiriglarni, bajarish,
yakuniy nazorat bo‘yicha amaliy talablarni muvoffagiyatli 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 mashg‘ulotlarini tashkil etish yuzasidan o‘quv
dasturiva metodik tavsiyalar. Toshkent2017 yil.

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

Qo¢shimcha adabiyotlar

1. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida’gi
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
taragqgiyoti va halq faravonligining garovi. O'zbekiston Respublikasi
Konstitutsiyasi gabul qilinganining 24 vyilligiga bag'ishlangan tantanali
marosimdagi ma'ruza. 2016 yil 7 dekabr. Toshkent: “O'zbekiston" NMIU, 2017,-
48 b.

4. Sh.M. Mirziyoyev Tanqidiy tahlili, qat'ly tartib-intizom va shaxsiy
javobgarlik - xar bir rahbar faoliyatining kundalik qoidasi bo'lishi kerak.
Mamlakatimizni 2016 yilda ijtimoiy-igtisodiy rivojlantirishning asosiy yakunlari
va 2017 vyilga mo'ljallangan iqtisodiy dasturning eng muhim ustuvor
yo'nalishlariga bag'ishlangan Vazirlar Mahkamasining kengaytirilgan majlisidagi
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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

olympicboxing.uz — O‘zbekiston Boks Federatsiyasi
http://rusboxing.ru — Rossiya Boks Federatsiyasi

http://akboxing.ru — Aleksandr Kolesnikovdan Boks yangiliklari
http://www.boxing.szh.ru — Boks hayoti mazmuni.
http://www.fbu.net.ua — Ukraina Boks Federatsiyasi

® N v ok

O‘quv dastur O°zbekiston davlat jis omy tarbiya va sport universiteti

Kengashning 2024-yil £ CLML(S 2 -sonli bayonnomasi bilan
ma’qullangan.

Fan/modul uchun ma sullar.

Yu.V. Serebryakov O‘zDJTSU, “Boks nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi
mudiri.

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

Tagrizchilar:

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
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