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birinsi va ikkinchi yillarda ular bilan bir tsiklli o‘rganish mashglarini
rejalashtirishni, uchinchi va to‘rtinchi yillarda esa ikki tsiklli o‘quv mashg‘ulotlari
o‘tkazishni rejalashtirishni taklif qilgan.

Muallif o‘rgatishning operativ rejasini tuzib chiqish paytida bolalar va
o‘smirlar bilan bir xaftalik tsikllar o‘tkazish bo‘yicha aniq takliflarini ham tavsiya
etadi. O‘rganish jarayonini ratsional tarzida tashkil etish sportning xozirgi zamon
amaliyoti va metodikasida asosiy muammolardan biri hisoblanadi.

Bu muammoni biologlar, fiziologlar, bioximiklar va pedagoglar hamkorligida
hal etishlari kerak. Yosh polvonlar chiniqish mashqlarining ko‘pgina masalalari,
jumladan, o‘rganishning barcha bosqichlarida modelli xarakteristikalarni ishlab
chigish, jismoniy tayyorgarlikning zarur normalarini tayyorlash, ko‘p yillik
o‘rganish jarayonida mashg‘ulot va musobaqalashish qo‘shimcha og‘irliklarning
strukturasini tayyorlash, o‘rganish jarayonini rejalashtirish shakllarini ishlab
chiqish singari masalalar hal qilinishi zarur.

Yuqorida aytib o‘tilgan yo‘l-yo‘riq ko‘rsatmalarga amal qilish, yosh
polvonlarni kamolot cho‘qqisini zabt etishiga ko‘mak beradi. Musatqil
mamlakatimizda sog‘lom avlodni tarbiyalab voyaga etkazishda muhim ahamiyat
kasb etadi. Kurash musobagalarining el orasida yanada chuqurroq singib, yoyilib
borishga yordamlashadi.

Xulosa qilib aytganda mutaxassislar ko‘p yillik rejalashtirilgan mashg‘ulot
vaqtida qo‘llanish mumkin bo‘lgan yillik tsikllarning tadbiq etilishi uchun o‘z
variantlarini taklif gilmoqdalar. Masalan, R.Petrov 1977 sportchilarni chiniqtirish
chog‘idagi birinsi va ikkinchi yillarda ular bilan bir tsiklli o‘rganish mashqlarini
rejalashtirishni, uchinchi va to‘rtinchi yillarda esa ikki tsiklli o‘quv mashg‘ulotlari

o‘tkazishni rejalashtirishni taklif gilgan.

Adabiyotlar:
Ilov A.N, Bagdasarov A.Yu,Arslonov Sh.A.Dzyudo nazariyasi va uslubiyati. T. 2012.
Kerimov F.A. Sport sohasidagi ilmiy tadgiqotlar. Darslik. — T., 2004.
Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. Darslik. — T., 2007.
Nurshin J.M.,Salomov R.S.,Kerimov F.A. O‘zbekcha milliy sport kurashi. T. 1993.
Arslonov Sh.A. Dzyudo. O ‘quv go ‘llanma.
Axmedov.F.Q. Abdulaxatov.A.R. “O‘zbek kurashi-milliy va umuminsoniy gqadriyat
durdonasi” T. 2017 y.

SN

JIMCKHH YJOKTUPHUIII TEXHUKACHHU YPTATHUII YCJIYBHA
O.H.OaunoB — ykutryBum, I'.A.Koguposa- tanada

Yupuuk oasram nedazozuxka ynugepcumemu

AHHOTanusA. Makonana JUCK YJIOKTHPHMII TEXHUKACUHM YpraTUIl YCYJIH, CIIOPTYHIIAD
OpPraHU3MUHUHT ()YHKCHOHAJ XOJIATUHM HMHAMBHIYyal Xap TOMOHJIaMa Ha30paT KWJIHII yCYIU
KEeNTUpWITaH. [IMCK YJIOKTHMPHUII TEXHHKAaCMHU YpraTull METOJMKACUHU acociall amalra
OILLMPHUILIN.

Kanur cy3aap: YKUTUII METOIMKACH, IOTYPHILL, YKYB jkapa€HH, (yHKCHOHAT X0JaT, IUCK
YIOKTHPUII TEXHUKACH Ba OOIIKamap.
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Juckuu aitnmanu® Oopu® yJIOKTUpHWIAIU. YHUHT KaH4Ya Y30KKa TYIITaHWHU
aHUKJIAII YYyH, YIOKTUPWITaH JOUpaJaH AUCK TYIITaH epuja KOJAUpraH u3radya
YyiuaHaau. YJIOKTUPYBUM IUCKHU SHT KyJail Oypyak XOCHJ KUJIMO KaTTa Te3IuKIa
yuYupHUIITra XapakaT Kuiaaud. JIuck TEKUCTUTMHUHT KYiJaH Kaid Xojarnaa
YUKUAIIMHUHT XaBO KAPUIWIMIMHUA KaMaWTUPUIIA Ba CHAPAJ SXIIUPOK YUHUIIH]IA
KarTa, axamusaTu Oop. [uck ynokrtupuiinga maigo OYiaraH TeXHUKa JUCK IIAKIU
(SICMUKCHMOH sIiCCH), Ba3HHM (€mmra Ba >kuHcHUTa Kapad 1-1,5-2 xe) Ba moupa Ownax
yerapajlaHraH YJIOKTHPHUIN KOWWMHU (AuameTpu 2,5 m OenruiaoBud MycoOaka
KOoUJ1acura OOFJIUKIUD.

JluckHM TypraH >KOWIaH YJIOKTHpca xaMm Oymamu, (akat aiinaHa TypuO
yIOKTUPraHja YHUHT aH4ya Y30KKa YYHIIWTa SPUIIMOK MYyMKUH. Bypumnb
YIOKTUPTaHja TypraH KOWJaH YJIOKTHPHUIITra HUCOATaH JUCKHUHT YUHII TE3TUTU
cekyHaura 20 MeTp Ba yHJIaH XaM KYIpoOK OYIu0, TUCK 5-8 M Yy30KpOKKa TYIIHILIN
MYMKHH.

XO03Upru 3aMOH YJIOKTHPYBUWIApY AIJIAHUIIHUA YJIOKTUPHUII TOMOHHIA
Teckapu Typub Oouutaiiiuiap Ba IUCKUM KyaaaH yukapud roboprynuda 540° (1,5
Joupa) aiaHaguwiap. YJIOKTUPYBUMHUHT JOMpA SICAIIM YJIOKTUPHUII TOMOHMIa
Kapab MHTWIYBYM YMYMHUI Xapakart Omian Oup BakTa 103 Oepaju.

YoKTUPYBTH  aWiaHWII  BakKTHAAa  JacTia0ku  XojaTaaHn  Oomuiad
alinanaérranja Kyiunaru aszanapaad yTaad: 1acTaa0Ku Kyl TasHwid (aza, gan
o€KJa sikka TassHWIK (pa3a, TasHucHu3 (dam o€K OWsiaH JercHUHrajiaH KeiuH) ¢asa,
VHT O€KJa SIKKa TassHWIM (epra o€K Kyiuil BakThaaH 6onuiad) ¢as3a Ba sIKyHJIOBYU
KY1I TassH4JIM (hasa.

JIMCKHMHT »HT KyJaid Oypyak XOCHMJ KWIMO YYMIIA KYI IKUXATIaH
IAMOJIHUHT TE3JIMTU Ba MyHanummra OOFfiuMK. MacanaH, XaBO COKHMH MaiTiapja
JUCKHUHT YUUILIW YYYH 3HT KyJai Oypuak TaxmuHaH 33-36° ra TeHr.

Juckau cexynaura 4-5 MeTp Te3JIMKIArd maMojra Kapiiy yJIOKTUPHUIIAA YHU
KYJJaH TYyfpyu YHUKAPWIICA, IIAMOJIHIHI Xap KaHJah HYHAUIMIIWTa €KW COKHUH
[IapOUTra Kaparauja yJIoOKTUPYBUM SXIITUPOK HATHKAra SPUIITUIIN MYMKHH.

Juckuu TyTMm. JMCK, macTtra TYHMIMpWITaH KYJIHUHT Ooml OapMOKIaH
Talkapyu OyKwiIraHn OapMOKJapujard TUPHOK OYFUMHUTa TasHUIIM Kepak. bor
O6apMoK (akaT mauck rozacura Terud Ttypanu. bynna manxka xadr-Ounak OyruHuIA
can OykwiraH Oynu0O, NUCK TapJUIIMHUHT IOKOPH KUCMHU OWJIAKKa Terud Typaju.
bapmoknap Oup-Oupura sIKUH OYJIMaciauru, TapaHr E3WIraH Xam OYJIMaciIuru
KepaK, YyHKHU Xap MKKaja X0JiJla XaM IUCKHU OomKapul Kuiuniamanu (1-pacm).

1-pacm. /Iuckum ynuiam ycyJsim
Alinanumira Tai€pianuil. AWIaHuI Y9yH JacTiIa0Ku X0JaTaa YIOKTUPYBUU
JIOMPaHUHI OpKa KHCMHUJA Typaiau: OEKJIap €JIKa KEHIJIMIuAa €KU cajl KEHIPOK
OuMJIa . YJOKTUPHUII TOMOHHUTA HUCOATaH YJIOKTHPYBYM TaHACAHUHI XOJaTH
0ab3u Oup dapkka dTa Oyaum MyMKUH. Kynailpory yJIOKTUPHUII TOMOHHUTA OpPKa
320



ZAMANAGOY SHARAYATTA JOQARI MAGLIWMATLI QANIGELERDI TAYARLAWDIN AKTUAL MASHQALALARI
Xahigaraliq ilimiy-teoriyaliq konferenciya materiallari toplami. Nokis-2023

Yrupu6d Typunaup. byHpgai xonatnmaH €H TOMOH OujiaH Typuilra HucOataH
OypwIHIll aHYa KUMUHPOK, JIEKUH OyHJ1all Ba3usATIa YIOKTUPYBUMHUHT JUCK OUIIaH
Oupranvkia KuJaJuraH xapakaT WYnu y3asad, AeMak, aljJaHuIIHU Oonuiaiiia
(TastHunu (hazacazga), XxapakaT MUKIOPUHM KYMAUTHPHUIN YUYH SIXIIUPOK IIAPOUT
spaTUIaan.

JactnaOku xonatna YHr O€K JOMPAHMHI YEKKACHUra, rapAMiira kyJa Xam
Takal Kyhunaau. JlacTnaOku CUIKUTUIITHY Oomuiam Ky aifHU BaKTAa AUCK TyTraH
KYJIHA YHT TOMOHTA CWIKUTHUILJA OJIMH Yan O€K eJKa KeHIJUTruaa, XarTo YHJIaH
XaM KeHTpokK Kyhuiaau. OEKiap JOUPaHUHT YJIOKTUPUII TOMOHUTA MyHANITraH 1e0
dapa3 KWIMHTaH AHaMETPUIaH OUp XU Y30KJIUKIA KOMIaau.

Ynoktupumra TauépiaHuil BaKTHIA TaBla AP TUK Typaau, OEKIap cal
Oykwiaau. YIJIOKTHPYBYM ailllaHuIra Tal€piaHa TypuO OHUCK TyTraH KYJIHHH
VHITa-OpKara CUJIKUTaAu, JacTia0Ku CWIKWHMILIApU OyHra é€paam Oepaiu.
CuUnkuTHIll BakWJa, AUCK TYyTTaH VHT KYJI, aBBaj TaBJaHUHT O3TMHA OypUIIUIIH
OwiaH Ouprainukiaa yamnra oiaud Oopuiiaau, raBia OFUPIIUTU Yaml O€KKa CalruHa
VTKa3WIaIu.

AJIaHUII Ba OXMPIHY Ky4 Oepumira taiiépaannm. /[ucK yJIOKTUPHIILIATHA
alllaHuIl  YJIOKTUPYBYMHUHT UerapajlaHraH TeKUCIuKaa (joupaaa) xapakar
TE3JIMTUHU OLIMPUIIH YUYH 3apyp. YHH Oaxkapa€Tranja yJIOKTUPYBUYMHUHT OJAHIA
Kyhujaaru Bazudanap Typaau:

a) OXHMpru Kyd Oepuimiga camapaiu QoiijajaHull MyMKHH OYJraH, MyMKUH
KaJlap I0KOpHU Xapakar Te3JIUTUra SpUIInIL;

0) oxupru Kyd Oepuiira keparuya Tai€pianuo oJuii,

VnoKTUpyBUM alJIaHUIIIATH XapakaT TE3JIUTHHU TasHUO TypraH XojaTaack
ApaTUIId MYMKUH. AMMO, OypWIHII PUTMU TYFPWIUTUHU  Oy3MacluK Ba
MYCKYJJIap OPTUKYA OFPUMACHH yUYH, AlJIaHUIIIHU KECKUH OOIIAII KepaK 3Mac.

CnopTtun  yJNOKTHpHUII  TE€XHUKACMHUM  Jrajjlalli  Ba  KUCMOHHM
TaWEPrapJIUTMHUHT SIXIIWJIAHUIINTAa Kapad, alaHuil TEe3MUru omud OopuIu
MYMKHH.

AWNaHUII TE3JUTMHHU OUIMPHUII YYyH, YJIOKTUPYBUM OEKJIapura HaBOaTma-
HaBOAT TasHUO, TasHY Ba3uATHIA YHT OEKHU CHUJIKUTUO OJIIUHTA WMHTHIWII
Manikjaapuaan GpongamaHuIm MyMKIH.

Bypunuin Te3NMUruHu IMCK TyTraH KYJHU CWIKWUTHUIN OujaH Oupra Oypuiuin
OOIIJTaHUINKA €JKa KEHIJIMTUHU Te3 Oypuinl OWaH OIIMPHIN Makcajra
MYBODUKJICK TyIOJaau. bylapHUHT XaMMacu AUCKHM OOIIKAPHUIITa Ba OXUPTH Ky4
OepUIlIHM caMmapalid OakapuIlra TYCKUHJIUK Kujaaau. J[Mck TyTraH Kyn KaHpaai
xojlataa OYNMIIMIAH KaThW Hazap, ejka KaMapuHU Te3pOK aiJIaHTUPUINTra
MHTUIMACIHK Kepak. dDakaT enka kKaMapyUHUHT ailJIaHUII TE3JTUTH 3Mac, Oanku Oup
OYTYyH YJIOKTUPYBYH-AUCK CUCTEMACHUHUHT TE3JIUTU MYXUM/IUDP.

Jluck ymokTupuiaard ainanuil, OyTyH raBaa OuiiaH Oupraimkaa, 4am O€K
yuuja aillaHumiad OouutaHagu. YJIOKTUPYBYM YHT o€kaa Kyd Oepud Ba TOC
CySTMHH O3pOK Oypu0® TaHa OFUPIUTMHU dYam OEKKa VYTkazaau. Hartmwkana
YIOKTUPYBUMHUHT OEKJIapH TU33aCH call cupTra Oypuiand TasHuO KOJaau.
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JlericuHrangad KeiuH, Oykwiran YHT o€k ainaHaérraH van o€k aTtpoduaaH
3ap0 OunaH YTHO, cYHIpa YJOKTHPWUII TOMOHMIa Kapad Kajaam Tanuiaiiau. by
Ba3MATAA TaBJAHMHI yanra Oypwimiid cekunnamand. CoHHU OyKyBYM Ba
TUKJIOBYM MYCKYJUIAPHHM OJIIMHJAH TapaHalallyBH OEKHH T€3 POCTJad OjuIra
épnam Oepaau. Yam o€kinaru TypFyH XojaT (aillaHMIll BakTUIA), SIKKa TasHYIH
dazana xapakaTnapau (aon GakapyIl yayH MyXHM MAPTAUDP. YHT OSKHH OJIMHTA
YUKApUII OMJIaH TOC CYSTH XaM OypHJIa[y, YHT OE€K XapaKaTHKMHUHT MYKOJWIIN Ba
yan OEK OwWjaH JETNCHHMII YJIOKTHMPYBUMHUHT OJITUHTA CHIDKUO, ailaHuImra
épnam Oepuinu kepak. COHHUHI IOKOpHTra XapakaT KWJIUIIM TaBIaHWHUT OallaHg
KYTapWINIINTa, AeMaK, TasHUCH3 Ba3WATAAa KYIPOK Typuira cabad 6ymamm. Yan
O€K OMJIan FOKOpHWTa JCTICHHUII XaM IIYHJal HaTHKajlapra 0Jau0 KEeJIHUIIA MyMKHH.

VYoKTpyBuM ailmana Oouwiaérranna OOLIMHU TYFpPU TyTaau Ba Oy XOJaTHU
OyTyH aiJlaHMII JTaBOMHJA cakjaad Kojaau. BOIIMHMHUT yamnra KeCKUH Ba Ky
OypwIMIlK eiKa OYFUHUIATH MYCKYJUIAQpHM OPTHKYa TapaHTJIAIITUPAAN Ba €JiKa
OYFUHUHU OJNIUHPOK Oypwuinra onud kenaau. By yjgokTupyBumiap opacuaa Ky
TapKaJIraH XaTOAUp.

Yan kyn xapakaTu Typidya Oaxapuianu. bab3u xomapaa enka KaMapuHUHT
yanra OJIIMHPOK OypuIMIIUTa Wy KyHMacluK y4yH, OXUPTH Kyd OepuIlraya yar
KYJIHU KYKpak oJiuaa TyTuO Typaauiap. bab3an sca aitanuin OONUIHUAIIKIA €1Ka
OYfuHU OYpWUIUIIUIAH OJAWH Yal KYJIHU YJIOKTHPHUII TOMOHTa, cajl OPKapOKKa
onmu0d Oopanunap. ['aBma aiinanu® onraHgaH KeWHWH, KYJ OJIIUHTH XOJaTura
KalTaau.

Bypuinin BakTuAa yan o€KHM TasiHY4JaH y3raHaad 0omuiad To YHT OEKHM epra
Kyhumraya Oynran yuuin ¢azacu 3HT naccuB xucoOnaHaau. LllyHunr yuyn
TasgHucu3 (aza MyAJaTUHM MYMKHH KaJap KUCKAPTUPraH MabKyJl. ODHI SXIIU
YIOKTUPYBUYWIJIAP YHT OEKHH KYyWHII OJAUAAHTMHA Yal OEKHU €pJaH y3aauiap,

Uan o€k OwiaH JENCUHMIIHUHT OXHMPUJArH KaJamJia COHJIAPHUHT
ToMoHnapra &é3wmmu 90° Ba yHIaH opTuUK Japaxara eranu. LlyHpnaH keluH
Oykwiran YHr O€K TOWHHUHT OJIIMHTM KUCMU OujaH epra Kyhunagu. by
YJIOKTHUPYBYH Ky3JlaraH TOMOHTA VHT €HM OujiaH OypruiraH BaKTHIa COAUp OYmau.

VYnoktupyBun YHT OEFMHH epra OOCHIl maiTuja, dam Oo€K OopKajaa KoJuo,
KajaM Kys€TraH xojaTha Oyianu, YHUHT ellka KaMapu TOC Cysrura HucOaTaH
YyHrra OypwiraH, AUCK TYTraH YHT KYJ OpKaJla, TaXMUHAH ejika OYFUMUHHUHT
OaslaHIUTU/a, TaB/a cajl OJIAMHIA SHTAIIraH, Yar KYJ KYKparu ojauaa Oyiaau.

Oxupru ky4 Oepui. YJIOKTUPYBUM OKOPHUIA TACBUPJIAHTAH XOJaTAaH CYHT
allnanray, YHr O€FMHM epra Kyiuo oXvpru Kyd OepHIlHU Oakapullira KUpUILAIH.
by mantna yam o€k epra Kyuuiura tau€p TypUIIU Kepak. VHr 08K epra TYLIHIIN
OWJIaHOK YHHMHT XaM Te3/a epra KYMWIraHu sSXIId, YyHKH OXUPTHU Ky4 OCpUILIHUHT
aKTUB KMCMHUHM KYII TasHYJIM BazuATIAarMHa Oolialml MyMKHH. by maitna nuck
VJIOKTUPWIMII HYKTacUJaH MakCcUMal y3okKjamaau. JlencuHranaa VYHT OEK
Oypwniu0 yIOKTHpUIN HWyHANIMIIMTa4a e€Taad. 1e3pOoK JeNCHHUIIIA KaTTa
axaMmusaTra sra Oynrad O€KJIApHUHT Te3 aJIMAIIMHWINKA HATHXXKacuaa dam o€ JIUCK
yun6 uMKMIIM OWIaH OMp BAaKTIA epAaH KyTapuuamd. YHI KyJ1 OWIam JUCKHH
VJIOKTUPHUII BakKTUAA YJIOKTUPYBUMHHHI JUCKKA TabCHUP Kydd WYHAIUIIN
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V3rapuiu cadbadnau 1uck ¥3 YKy atpoduaa yamngaH OJIMHTa-YHITA YU3UFU Oyiinda
Xapakat Kuiaaau (2- paCM)

Ging %\ ﬁ - 4
3 9 - «, .

2-paCM. Bypmmﬁ Typnﬁ /:mcnc ynoKTnpmn TEeXHUKACH
JIMCK YJIOKTHPHII TEXHUKACHHH YPraTuil ycJIyousaTu

JIuck yJIOKTHpUIIHYU ailJlaHUIITa SIPOKJIM KAaTTUK TEKHUC epAa €Ku MycoOaka
Koujacura OMHOAaH Tal€piiaHraH YJIOKTUPHIL JOUPACH]A YpraTHIIaIu.

JIMCK yIOKTUpUIITYpraTuiiaéTrai/ia 3XTUETKOPIUK YOpaTapyuHU KYypHUI 3apyp.
Mamrynor skapaéHuna aAuck ¢dakar Oup TOMOHra yiIoKThpuiaau. Jluck
YIIOKTHPUII >KOUJIApH UIT0KH OopHUya OMp-OMpPHUIaH OMUCPOK OYIIUIIN JIO3UM.

['pynna O0ynmub ypratum BakTuAa MycoOaka KOMJAcHIa KYypcaTHITaHUICK,
YJIOKTHPHUIN JOUPACHHU Ba Iy JoUpajaH OelruwiaHraH MacodaHu apramMuu EKu
CUM TYp OuiiaH ypad onui Makcaara MyBOQUKIUP.

Jluck ofupnurugaH OpTUK Toml €ku Oomika OyromiapaaH (ougamaHuIl
MyMKHUH (3-pacm).

o=
3-pacm. [IuCKHM OJIMHIA-NIACTTA YHKAPHII

4-6a3zugha. luck Ounan aiaHuINra ypraTHILL.

Bocumanapu:

1. Kalipuiaumn TeXHUKaCUHU KYpCaTUI Ba TYITYHTUPHIIL.

2. JI.X. — yJOKTUpHII HYHaIMIIUTa OpKa OwsiaH, O€Kjiap eJika KEHIJIUTHIA.
Kaitpuiuinra KUpUITHE U9KKA TOBOH OPKAJIU OaXkapHIil.

3. A.x. — mrynunr y3u. Yam o€k arpoduaa 360° YHr o€kHU epnaH y3uO, sHa
J.X. KQUTHILL.

4. JI.x. — YHr Oo€K OuiaH yJOKTHUPHUIN WYHAIUIIHNra Kapad TypraH xoJija, darl
O6KHM E€HIWJI OJIAMHra Kyhuul. ['aBma OFMpIMIUHM 4Yan O€KKa yTkaza Typuo, y
Owian nericuHuO, YHT COH OWJIaH OJIMHTa-IOKOpHra Kapad cuiTanu® cakpail Ba
OyKkuiraH YHr o€K OWjIaH OopKara TyLIUII.

5. J.x. myHu y3u. 4-Mamkka yxmatud, YHr o€K OwiaH sipuM OUKWHIA epra
TYIIUII.

6. llly mamkuauar ¥3u 180° ra kaiTuin Ouia.
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7. llly MalmkHU yJIOKTUPUIITA TAKJIU] KUIMO OaskapuIl.

8. Kalitunau kucmiap Ba 6enruiap oyinda Oakapuiil.

9. Xap xuj ailaHMa XapakaTJapHHU 4al Ba YHT O€K OWIaH IOpraH XoJjja
OaxkapwIil.

10. Xap xun mnpenMeriap OwilaH KaWpwidil KUCMJIADUHUA Ba yMYyMaH
KAUpUITUIITHA OayKapHuIiL.

Yenyouu — xypcammanap.  YJIOKTUPHII  pUTMUTA  3BTHOOp  Oepwui.
VYnokTupunaéTran KYJIHW CHUITaHHUIIUTA JIbTHOOp Oepuil. AMNIaHWII aBBaJIO
JIUCKCHU3, KeMHMH 3ca MUCK €ku OoIllKa Hapcanap OwiaH ypraTuinaau. AMIaHUIIHA
JacTiabKu XoJaTura 3bTHOOp Oepuill J03UM. AMIaHMII PUTMIIAPUHU HMKPOCHUTa

axaMHAT OEpUI JIO3UM.
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BOKSSHILARDIN BASLANGISH TAYARLIGI, TEXNIKASI HAM
BOKSTIN TIYKARGI QAGIYDALARI

D.M.Qonirbaev

Ozbekstan mdmleketlik dene tarbiya hdm sport universiteti Nokis filial
student

Annotaciya: Maqalada bokstin qisqasha tariyxi talqilanadi, texnikani Gyreniw boyinsha
usinislar beriledi. Boks penen jana shugillanip baslaganlar ushin tiykargi qagiydalar korsetip
otiledi. Boksshilardin soqqt beriwde, qorgamiw jagdayinda hareketleniwde jiberiletugin tiykargi
qateler korip shigiladi. Jarahatlaniwlardin aldin aliw boyinsha usinislar beriledi.

Gilt sézler: boks, boks texnikasi, gateler, muwapiqglastiriw, sportshi.

Boks sport turi retinde asirler dawaminda rawajlangan, al bul bellesiw bolsa,
asirler dawaminda tariyxi shin maniste jogalgan. Eger eramizdan alding1 qiriqinshi
asirlerdi eslesek, izertlewshiler tarepinen sol dawirdegi Egipet ierogliflardi
tapganda, uris paytindagi qurallangan jawingerlerdi koringen. Sol waqitta, albette,
boks golgaplar1 joq edi, birag qollarin teri menen oralganini itibar bersek, sol
wagqitlart qol urisi menen shugillangan edi. Keyinirek, boks siyaqli sport tari
hagqinda magliwmat tabilganda, Ayemgi Gretsiya aymaqlarinda da tarqalgan
ekenin korsek boladi. Biraq qol uris1 Minos labirintining qazilmalar1 natiyjesinde
Ayemgi Gretsiya mamleketi payda bolmastan ken tarqalgani bugan dalil [1]. Sodan
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