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2. I. Fanning mazmuni

Fanni o‘qitishdan maqsad - O°‘zbekistonda mustaqillik davrida
jismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanishi mamlakatimizda amalga
oshirilayotgan siyosiy, igtisodiy va ijtimoiy islohotlarning samarali natijasidir.
Mamlakatimiz qudratini belgilaydigan eng asosiy omillardan biri bu yuksak
ma’naviyatli, jismonan va ruhan sog‘lom, har tomonlama barkamol avlodni
tarbiyalash masalasidir.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyev
ta’kidlaganlaridek. “Yoshlarimizning mustaqil fikrlaydigan, yuksak intellektual va
ma’naviy salohiyatga ega bo‘lib, dunyo miqyosida o‘z tengdoshlariga hech gaysi
sohada bo‘sh kelmaydigan insonlar bo‘lib kamol topishi uchun davlatimiz va
jamiyatimizning bor kuch va imkoniyatlarini safarbar etamiz”.

Ushbu fan dasturda Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilgan sport turlaridan
biri boks tasnifi, sport turining jismoniy tarbiya tizimida o‘rni va ro‘li, rivojlanish
tarixi, boks sport turi bo‘yicha mashg‘ulot jarayonining tuzilishi, uslublari va
vositalari, shu sport turining muammolarini 0z ichiga oladi.

“Boks nazariyasi va uslubiyati” fani boks bo‘yicha o‘qituvchi-murabbiylarni
tayyorlashda yetakchi va asosiy ixtisoslik fani sifatida o‘rganiladi. Talabalarga fan
kursini o‘zlashtirishda quyidagi talablar qo‘yiladi: boks sport turining jismoniy
tarbiya va sport tizimidagi ahamiyatini bilish; Boks terminlari va qoidalarini
o‘rgatish, hujum va himoya harakatlari, boks texnik qoidalarini o‘rgatish usuliyati.
Boshlang‘ich guruhlarda mashg‘ulot olib borish usullariga o‘rgatish. Boks
texnikasini umumiy tushunchasini o‘rgatish hamda boksda zarbalar texnikasi va
ularning umumiy qoidalarga o‘rgatish va ularni amaliyotda tatbiq etish
ko‘nikmasini hosil qilishdan iborat.

Fanning vazifasi - “Boks nazariyasi va uslubiyati” fani o‘quv fanini
o‘zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida talaba:

— O‘zbekiston jismoniy tarbiya va sport tizimida boks sport turining orni
boks sport turi bo‘yicha xalgaro va respublika tashkilotlari, ularning funktsiyalari
texnik, taktik va jismoniy tayyorgarlikning o‘zaro bog‘ligligi boks sport turi
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bo‘yicha jismoniy sifatlarni rivojlantirish vosita va usullari shu bilam birgalikda
texnikani, taktikani rivojlantirish vosita va usullari puxta egallashi;

— Boks sport turi bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot va musobaqgalarda psixologik
tayyorgarlik funktsional, integral, tayyorgarlikning dastlabki tanlovni o‘tkazish
hagida tasavvurga ega bo‘lishi;

— Oc‘zining kelgusidagi kasbining mazmun-mohiyati va ijtimoiy jihatdan
ahamiyatini, aniq faoliyat sohasini belgilab beruvchi fan sohasining asosiy
masalalarini  tushuna olish, uning umumiy Dbilimlar tizimidagi o°‘zaro
alogadorliklarini ko‘ra olish; - boks sport turining jismoniy tarbiya tizimida
ahamiyati, sport turining jahonda va respublikamizda rivojlanish tarixi: mashg“ulot
jarayonining tuzilishi; shug‘ullanuvchilarning jinsi, yoshi, jismoniy tayyorgarlik
xususiyatga qarab mashg‘ulotlarni rejalashtirish, o‘tkazish va yuklamalarni
me’yorlash talablarini bilish kerak:

— boks texnikasi va taktikasini bajarishga o‘rgatish: boks sport turining
vositalari va uslublaridan foydalanish. Boks sport turiga sportchilarni saralash
ko‘nikmalariga ega bo‘lish kerak;

I1. Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari)
2.1 Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:

1-mavzu. Boshlang‘ich guruhlarda mashg¢ulot olib borish usullari

Boshlang‘ich guruhlarda mashg‘ulot olib borish usuliyati. Mashg‘ulot
bosqgichlari. Kirish bosqgichi. 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, garshi hujumlar va
yaqin masofada jang olib borishda takomillashish

2-mavzu. Boks texnikasini umumiy tushunchasini 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 uning 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 goidalar. Hujum, himoya va javob garshi hujum texnik harakatlari.

3-mavzu. Bokschilarning texnik tayyorgarligida go‘llaniladigan
vosita va usullar

Yondan va pasdan zarbalar va ularni takomillashtirish usuliyati.
Harakatlanish texnikasini takomillashtirishda go‘llaniladigan vosita va usullar.
To‘g‘ridan zarbalar va ularni takomillashtirish go‘llaniladigan vosita va usullar.
Hujum harakatlarida zarbalarning uyg‘unlashuvi.




4-mavzu. “Boks taktikasi umumiy goidalar” ga o‘rgatish

Boks taktikasi umumiy qoidalar. Razvedka, hujumkor va himoya taktikasi.
Uzoq masofadagi jang, o‘rta masofadagi jang, yaqin masofadagi jang taktikasi,
Taktik harakatlar — tayyorlov harakatlari, razvedka harakatlari, aldamchi harakatlar
va manyovr gilish harakatlari. Hujum harakatlari. Qarshi hujum. Himoya taktik
harakatlarini.

5-mavzu. “Boks taktikasini takomillatirish”

Taktikada takomillashish, hujum va garshi hujum usullarini amalga oshirish
taktikasida takomillashish, turli uslubda jang olib boruvchi bokschilar bilan
o‘tadigan jangda zarur bo‘lgan yaxlit hujum va himoya harakatlarida
takomillashish. Harakatlarda takomillashish uchun taxminiy mashglar: Tezkorlik
va to‘g‘ri taktik fikrlashda takomillashish.

6-mavzu. “Bokschilarga taktik mashg‘ulotlar” ni o‘tkazish

Taktik mashg‘ulotlar. Turli boks usullariga qarshi jang olib borish. Ring
argoni va burchaklaridagi taktikalar. Jihozlarsiz mashg‘ulot olib borish.
Sportchining qiziqishini orttirish (motivatsiya). O‘zining jismoniy xolatini tiklash.
Baholash. Mashg‘ulotlar paytida. Texnikani shakllantirish. Jismoniy rivojlantirish.
Taktik shakllanish

7-mavzu. “Jismoniy sifatlarni rivojlantirish usuliyati”

Jismoniy tayyorgarlik. Kuchni rivojlantirish. Tezkorlikni rivojlantirish.
Chidamlilikni rivojlantirish. Chaggonlikni rivojlantirish. Muvozanat va uni
tarbiyalash usuliyati. Egiluvchanlikni rivojlantirish.

8-mavzu. “Jismoniy tayyorgarlik” ni rivojlantiruvchi mashqglar

Jismoniy tayyorgarlik. Chidamlilikni shakllantiruvchi mashg‘ulotlar. Kuchni
shakllantiruvchi mashqlar. Tezlikni shakllantiruvchi mashg‘ulotlar. Koordinatsiya.

9-mavzu. “Bokschilar tayyorgarligini individuallashtirish”

Individuallashtirish. Mashg‘ulotlarni monitoring va nazorat qilish. Izometrik
mashg‘ulotlar. Pliometrik mashg‘ulotlar. Bokschining qobiliyatlarini baholash

10-mavzu. “Bokschilarning tayyorgarligida energiya ta’minoti”

Mushak harakatining energiya manbalari. Energiya taominotining alakatat
komponenti. Energiya taominotining glikolitik komponenti. Enegriya bilan
taominlanishning aerob komponenti.

11-mavzu. “Bokschini o‘rgatish va mashq qildirishning pedagogik
(didaktik) tamoyillari”

Sport mahoratini takomillashtirish tamoyillari. Sport mashg‘uloti tamoyillari.
Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning birligiga erishish tamoyili.
Bokschini o‘rgatish uslublari. Bokschini o‘rgatish va mashq qildirish vositalari.




12-mavzu. “Texnik-taktik mahorat, sensomotor va fikrlash
jarayonlarini takomillashtirish” usuliyati

Texnik-taktik ~ mahorat, sensomotor va  fikrlash  jarayonlarini
takomillashtirish. Jismoniy, funksional va irodaviy tayyorgarlik darajasini oshirish.
Asosily mashg‘ulotlarga tayyorgarlikning yuqori darajasiga (sport formasiga)
erishish va ularda ishonchli gatnashish darajasini oshirish

13-mavzu. “Individual darsda” bokschining sport mahoratini
takomillashtirish

“Yassi qo‘lqoplar’dagi mashqglarda bokschining asosiy harakatlari va
jangovar xatti-harakatlarini mashq qildirish. “Yassi qo‘qoplar”da ishlash qoidalari.
Boks texnikasini o‘rganish uchun bokschilar “Yassi qo‘lqoplari’ning qo‘llanilishi.
Ringda harakatlanishlarni o‘rganish uchun boks “Yassi qo‘lqoplari”ning
qo‘llanilishi. Bokschilar tayyorlash umumiy tizimida individual darsning ahamiyati
va o‘rni. Boks “yassi qo‘lqoplar’da o‘tkaziladigan individual darslarning
tasniflanishi. “Yassi qo‘lqoplar”da individual darsning zamonaviy metodikasini
rivojlantirishda asosiy yo‘nalishlar.

14-mavzu. “Boks murabbiyining yassi qo‘lqopda individual dars olib
borish jarayonidagi malakalariga o‘rgatish” usuliyati

Izohlar. Murabbiy kim. Sekundant. AIBA Murabbiylarni boshqgarish tizimi.
Murabbiylar malakasiga oid siyosat. Murabbiylar faoliyatiniig sifatini oshirishni
boshgarish. Murabbiylar faoliyatini boshgarish — murabbiylarni baholash.
Murabbiylarni  musobaga paytidagi boshgaruv tizimi. Murabbiylarning
maolumotlar ombori. Murabbiylar akademiyasining boshgaruv tizimi. Butunjahon
boks turlari bo‘yicha murabbyilarni boshgaruv tizimi. Ko‘nikma va mas’uliyat.
Murabbiylik usullari. Yakka (avtokratik) murabbiylik. Demokratik murabbiylik.
Odatiy murabbiylik.

15-mavzu. “Bokschi faoliyatining fiziologik va psixologik tavsiflari” ni
xususiyatlari

Bokschi faoliyatining fiziologik tavsiflari. Bokschi faoliyatining psixologik

tavsiflari. Bokschi shaxsiyati yo‘nalishini shakllantirishning ba’zi xususiyatlari.

I11. seminar mashg‘ulotlar bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
3.1 seminar mashg‘ulotiga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu. Boshlang‘ich guruhlarda mashg*ulot olib borish
2-mavzu. Boks texnikasini umumiy tushunchasi
3-mavzu. Bokschilarning texnik tayyorgarligida go‘llaniladigan
vosita va usullar.
4-mavzu. “Boks taktikasi umumiy qoidalar” ga o‘rgatish
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5-mavzu. Boks taktikasini takomillatirish

6-mavzu. Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiruvchi mashqglar

7-mavzu. Bokschilar tayyorgarligini individuallashtirish

8-mavzu. Bokschini o‘rgatish va mashq qildirishning pedagogik (didaktik)
tamoyillari

9-mavzu. Individual darsda bokschining sport mahoratini takomillashtirish

10-mavzu. Boks murabbiyining yassi qo‘lqopda individual dars olib borish
jarayonidagi malakalariga o‘rgatish usuliyati

IV. Amaliy mashg‘ulotlar bo‘yicha ko‘rsatmalar va tavsiyalar
4.1 Amaliy mashg‘ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya qilinadi:

1-mavzu. Boshlang‘ich guruhlarda mashg‘ulot olib borish usullari

2-mavzu. Boks texnikasini umumiy tushunchasini o‘rgatish

3-mavzu. Bokschilarning texnik tayyorgarligida go‘llaniladigan vosita va
usullar

4-mavzu. “Boks taktikasi umumiy goidalar” ga o‘rgatish

5-mavzu. “Boks taktikasini takomillatirish”

6-mavzu. “Bokschilarga taktik mashg‘ulotlar” ni o‘tkazish

7-mavzu. “Jismoniy sifatlarni rivojlantirish usuliyati”

8-mavzu. “Jismoniy tayyorgarlik” ni rivojlantiruvchi mashqlar

9-mavzu. “Bokschilar tayyorgarligini individuallashtirish”

10-mavzu. “Bokschilarning tayyorgarligida energiya ta’minoti”

11-mavzu. “Bokschini o‘rgatish va mashq gildirishning pedagogik (didaktik)
tamoyillari”

12-mavzu. “Texnik-taktik mahorat, sensomotor va fikrlash jarayonlarini
takomillashtirish’ usuliyati

13-mavzu.  “Individual  darsda”  bokschining sport  mahoratini
takomillashtirish

14-mavzu. “Boks murabbiyining yassi qo‘lqopda individual dars olib borish
jarayonidagi malakalariga o‘rgatish” usuliyati

15-mavzu. “Bokschi faoliyatining fiziologik va psixologik tavsiflari” ni
Xususiyatlari

V. Mustaqil ta’lim va mustagqil ishlar
5.1 Mustaqil ta’lim uchun tavsiya gilinadigan mavzular:
1. Boshlang‘ich guruhlarda mashg‘ulot olib borish
2. Boks texnikasini umumiy tushunchasi
3. Boksda zarbalar texnikasi va ularning umumiy goidalar
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4. Boksi texnikasi, hujum harakatlarida zarbalarning uyg‘unlashuv

5. Bokschilarni ximoya texnikasining uyg‘unlashuv

6. Bokschilarning texnik tayyorgarligida qo‘llaniladigan vosita va usullar.

7. Boks taktikasi umumiy qoidalar

8. Individual jang olib borish uslublari va ularga garshilik ko‘rsatish”

9. Boks taktikasini takomillatirish

10. Bokschilarga taktik mashg‘ulotlar

11. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish usuliyati

12. Tanlangan sport turida koordinatsion gobiliyatlarni tarbiyalash uslubiyati

13. Tanlangan sport turida egiluvchanlik qobiliyatini tarbiyalash uslubiyati

14. Tanlangan sport turida tezkorlik qobiliyatini tarbiyalash uslubiyati

15. Tanlangan sport turida chidamlilik qobiliyatlarini tarbiyalash uslubiyati

16. Tanlangan sport turida kuch qobiliyatlarini tarbiyalash uslubiyati

17. Jismoniy tayyorgarlik vositalarini qo‘llash uslubiyati

18. Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiruvchi mashglar

19. Bokschilar tayyorgarligini individuallashtirish

20. Bokschilarning tayyorgarligida energiya ta’minoti

21. Bokschini o‘rgatish va mashq qildirishning pedagogik (didaktik)
tamoyillari

22. Texnik-taktik mahorat, sensomotor va fikrlash jarayonlarini
takomillashtirish

23. Individual darsda bokschining sport mahoratini takomillashtirish

24. “Boks murabbiyining yassi qo‘lqopda individual dars olib borish
jarayonidagi malakalariga o‘rgatish”

25. Bokschi faoliyatining fiziologik va psixologik tavsiflari” ni xususiyatlari.

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan
referatlar, slaydlar, videoroliklar tayyorlash va ularni tagdimot gilish tavsiya
etiladi.

VI. Fan o‘qitilishining natijalari (shakillanadigan kompetensiyalar)
6.1 Talablar bilishi kerak

“Boks nazariyasi nazariyasi va uslubiyati” o‘quv fanini o‘zlashtirish

jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida talaba:

— O‘zbekiston jismoniy tarbiya va sport tizimida boks sport turining o‘rni
boks sport turi bo‘yicha xalgaro va respublika tashkilotlari, ularning funktsiyalari
texnik, taktik va jismoniy tayyorgarlikning o‘zaro bog‘ligligi boks sport turi
bo‘yicha jismoniy sifatlarni rivojlantirish vosita va usullari shu bilam birgalikda

texnikani, taktikani rivojlantirish vosita va usullari puxta egallashi;

— Boks sport turi bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot va musobaqalarda psixologik
tayyorgarlik funktsional, integral, tayyorgarlikka hamda joriy, yillik va istigbolli
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rejalashtirish sport turi bo‘yicha dastlabki tanlovni o‘tkazish hagida tasavvurga ega
bo¢lishi;

— O‘zining kelgusidagi kasbining mazmun-mohiyati va ijtimoiy jihatdan
ahamiyatini, aniq faoliyat sohasini belgilab beruvchi fan sohasining asosiy
masalalarini  tushuna olish, uning umumiy bilimlar tizimidagi o°‘zaro
alogadorliklarini ko‘ra olish; - boks sport turining jismoniy tarbiya tizimida
ahamiyati, sport turining jahonda va respublikamizda rivojlanish tarixi: mashg‘ulot
jarayonining tuzilishi; shug‘ullanuvchilarning jinsi, yoshi, jismoniy tayyorgarlik
xususiyatga qarab mashg‘ulotlarni rejalashtirish, o‘tkazish va yuklamalarni
me’yorlash talablarini bilish kerak:

— boks texnikasi va taktikasini bajarishga o‘rgatish: boks bo‘yicha turli
lavozimlarda xakamlik qilish, boks sportida ilmiy-tadgigot 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 musobaqgalarini 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 qilish malakalariga ega bo‘lish kerak:

— respublika va xorijda chop etilgan jismoniy tarbiya va sportga oid ilmiy
texnik axborotlarning ilmiy manbalarini o‘rganish; ilmiy-tadgigot ishlarini
bajarishda bevosita ishtirok etish;

— matematik-statistika usullari, axborot texnologiyalari yordamida tadgiqot
natijalarini qayta ishlash usullaridan foydalana olish, umumlashtirish va xulosalarni
shakllantira olish.

— bolalar va yoshlarda tanlangan sport turi bilan shug‘ullanish
motivasiyasini shakllantira olish, shug’ullanuvchilarda halol sport raqobatining
ahloqgiy tamoyillarini tarbiyalay olish;

— tanlangan sport turida individning antropometrik, jismoniy va psixologik
xususiyatlarini aniglash bo‘yicha zamonaviy metodikalarni go‘llagan xolda sport
orientasiyasi va saralashi tizimini amalga oshira olish kerak:

— internet tarmog‘ida sohaga tegishli eng yangi ilmiy, texnologik yutug‘lar
hagidagi ma'lumotlarni magsadga yo‘naltirilgan holda qgidirish va topish;

— ilmiy-tadgigot va ishlab chigarish jamoasi tarkibida (tayyorlanganlik
profiliga mos ravishda) kasbiy faoliyat masalalarini yechish qobiliyatlariga ega
bo“lishi kerak.

VII. Ta’lim texnologiyalari:
Ta’lim jarayonlarini ragamli texnologiyalar asosida individuallashtirish, masofaviy
ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vebinar, onlayn, “blended learning”,

29 ¢

“flipped classroom”, “spin-off” texnologiyalarini amaliyotga tatbiq etish.
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ma’ruzalar;

interfaol keys-stadilar;

seminarlar (mantiqiy fikrlash, tezkor savol-javoblar);
guruhlarda ishlash;

tagdimotlarni qilish;

individual loyihalar;

jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.

VII11. Kreditlarni olish uchun talabalar:

Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalarni to‘la o‘zlashtirish, tahlil
natijalarini to‘g‘ri aks ettira olish, o‘rganilayotgan jarayonlar haqida mustaqil
mushohada yuritish va nazorat uchun berilgan vazifa va topshiriglarni bajarish,
yakuniy nazorat topshirish.

IX. 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-
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