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Boksda mashgʻulot metodikasi yaqin xorij davlatlarida ishlab chiqilgan sport yakkakurashi 
nazariyasi va metodikasi asosida shakllangan, chunki Oʻzbekistonda boksning rasmiy rivojlanishi 
1927-yildan boshlangan. Oʻzbekistonda 1956-1967-yillarda boksni mustaqil sport turi sifatida 
tashkil etish tashabbuskorlari, shuningdek, uni rivojlantirish uchun asosiy metodik va huquqiy 
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hujjatlarning mualliflari turli yillarda Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya institutida ishlagan 
shu sport turi oʻqituvchilari, boks boʻyicha mutaxassislar boʻlishgan.

Boks texnikasi va taktikasini oʻrgatish uchun metodik usullar orasida quyidagi umumiy 
qabul qilingan:

bir qator safda turib murabbiyning umumiy buyrugʻi ostida usullar va harakatlarni 
(sheriksiz) guruh boʻlib oʻzlashtirish;

ikki qator safda turib murabbiyning umumiy buyrugʻi ostida usulni (sherik bilan) guruh 
boʻlib oʻzlashtirish;

murabbiy bilan “yassi qoʻlqop”da yoki qoʻlqopda ishlaganda bokschining usullar va 
harakatlarni individual egallashi;

zal boʻylab erkin harakat qilayotgan juftliklarda murabbiy topshirigʻi boʻyicha usullarni 
mustaqil egallash;

har bir bokschiga vazifa cheklab berilgan xolda shartli jang;
past darajada texnik vazifalar qoʻyilgan shartli jang;
erkin jang (raqib harakatlari cheklanmagan jang).
Boks mashgʻulotining tipik yoʻnalishi, odatda, asosiy harakat turlarini takomillashtirishni 

oʻz ichiga oladi. Ular orasida quyidagilar mavjud:
a) tayyorgarlik harakatlari – tik turishlar, joylar, masofalar, siljishlar, koʻchishlar va 

aldamchi harakatlarning har xil variantlari;
b) hujum harakatlari – ikkala qoʻlda boshga va gavdaga toʻgʻridan, yondan va pastdan 

zarbalar;
v) himoyalanish harakatlari – qoʻllar, gavda yordamida, siljib yurish bilan va 

kombinatsiyalashgan himoya usullari;
g) qarshi hujum harakatlari – ikkala qoʻllarda javob va qarshi zarba shaklidagi toʻgʻridan, 

yondan, pastdan boshga va gavdaga zarbalar.
Deyarli har bir mashgʻulotda mashq qilinadigan bazaviy harakatlardan tashqari, mustaqil 

rejalar asosida quyidagilar oʻzlashtirib boriladi:
- yangi usullar, harakatlar, ular qoʻllanilishining taktik turlari, eng samarali va tez-tez 

qoʻllanib turiladigan harakatlar kombinatsiyalari, raqiblarning qarshilik koʻrsatish vaziyatlarini 
modellashtirishda ularni tayyorlash hamda qoʻllash boʻyicha koʻnikmalar ixtisoslashtiriladi;

- bir xil vaziyatlarda mashq qilinadigan yoqtirilgan harakatlarni takrorlash;
- muayyan raqiblarga qarshilik koʻrsatish uchun jangovar harakatlar va vaziyatlar;
- namunaviy taktik modellar bilan olishuvni olib borish uchun maʼlum bir harakatlar tarkibi 
– xujumkorlik yoki himoyalanish tarzida, tez yoki poylash tarzida, manyovr olib borish 

yoki pozitsion tarzda;
- asosiy harakat turlarini tayyorlash va qoʻllashning psixologik xususiyatlari;
- ayrim bazaviy harakatlarni qoʻllashga toʻsqinlik qiluvchi psixologik toʻsiqlarni bartaraf 

etish vositalari.
- Sheriksiz bajariladigan mashqlarga quyidagilar kiradi:
- zarbaga qoʻllarni qoʻyish harakatlari, himoyalanish imitatsiyalari, joy oʻzgartirishlar, 

siljib yurishlar va aldamchi harakatlarni mustaqil takrorlash;
- usullarni seriyalab bajarish;
- mashqlar orasidagi tanaffuslarda oʻzaro yoʻl-yoʻriqlar koʻrsatish;
- usullarni oqim boʻlib bajarish.
Taʼkidlash joizki, sheriksiz bajariladigan deyarli hamma mashqlar mohiyatiga koʻra oʻziga 

xos gimnastika boʻlib, u turli xil harakatlarni bajarishda gavda aʼzolari oʻzaro aloqalarining 
oʻziga xos dinamikasiga ega boʻlgan usullarning harakat tuzilishini egallashga qaratilgan.

Sportchilar, ixtisoslashtirilgan harakatlarni mustaqil takrorlayotib, maʼlum bir boks 
vositalarini bajarishga boʻlgan koʻrsatmalarni amalga oshiradilar, murabbiyning nazorati 
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esa bajarilish darajasiga zudlik bilan baho berishga va muvofiq ravishda yoʻl qoʻyiladigan 
noaniqliklar yoki xatolarni tuzatishga imkon yaratadi. Buyruq yoki signal boʻyicha usullarning 
bajarilishi berilgan harakat tuzilishlarining yaxlitligini yoki usullarning tarkibiy (fazaviy) 
qismlarga boʻlinishini tartibga solishga yordam beradi. Ushbu holda murabbiyning buyruqlari 
shunday beriladiki, shugʻullanuvchilar berilgan harakatlar tuzilishini hayolan tasavvur qilishga 
ulgurishlari lozim.

Seriyalab bajarish alohida sportchi yoki shugʻullanuvchilar guruhi uchun oʻrganilayotgan 
harakatlarni toʻxtovsiz va koʻp marta takrorlashga sharoit yaratadi. Bunda maxsus chidamlilikni 
shakllantiruvchi katta motor zichlikka erishiladi. Oʻzaro yoʻl-yoʻriqlar koʻrsatish birga mashq 
qilayotganlarning bir-biriga galma-galdan yordam berishi va ular tomonidan yoʻriqchilik 
malakalarini boshlangʻich oʻzlashtirilishi hisoblanadi. Agar murabbiy tomonidan berilgan 
mashqni shugʻullanuvchilar umumiy safda galma-gal bajarsalar, ushbu xolda ular sheriklariga 
ijobiy tomonlarni va ochiq koʻrinib turgan kamchiliklarni koʻrsatgan holda usullarni bajarish 
texnikasiga baho berish imkoniyatiga ega boʻladilar.

Usullarning oqim boʻlib bajarilishi vazifalarning ketma-ket (navbatma-navbat) 
bajarilishi hisoblanadi, bir shugʻullanuvchi tomonidan harakatning tugallanishi oʻng yoki 
chap tomonda turgan sportchiga start olish uchun signal boʻlib xizmat qiladi. Shunday qilib, 
mashqlarning bajarilishi xuddi yelpigʻichsimon xususiyatga ega boʻladi, bu murabbiyga har bir 
shugʻullanuvchini kuzatib borishga va tezkor baholashga imkon beradi.

Tasavvurdagi (hayolan mavjud boʻlgan) sherik (raqib) bilan mashq qilish koʻpincha “soya 
bilan jang” deb yuritiladi. U asosiy turdagi hujum va himoyalanish, shuningdek, javoblar va qarshi 
hujumlarga qarshilik koʻrsatish harakatlari vositalaridan iborat usullar kombinatsiyalarining 
bajarilishini oʻz ichiga oladi. Kombinatsiyalar va alohida harakatlar seriyalarini tanaffussiz 
bajarish zarur. Bokschi goʻyoki raqibning harakatlarini oldindan sezgan holda va uning nazarida 
taktik jihatdan mos keladigan yakkakurash vositalaridan foydalanib, jang olib boradi.

Bokschilarni janglarga tayyorlashda boks snaryadlari va trenajyorlarida bajariladigan 
mashqlar katta oʻrin egallaydi. Bunda nishonning xususiyatiga, xususan devorga osilgan va 
harakatsiz, siljish amplitudasi nomaʼlum darajada oʻzgarib turadigan harakatlanuvchi xislatlariga 
qarab, ular yordamida zarbalar aniqligi va kuchni oshirishi yuzasidan turli xil pedagogik 
vazifalar hal qilinishi mumkin. Koʻp sonli tadqiqotlarda aniqlanishicha, nishonga aniq yetib 
borish, birinchi navbatda, zarbaning namunaviy texnikasiga rioya qilish, uni kutilmaganda 
oʻzgaruvchi vaziyatlarga mos holda koʻchirish koʻnikmalari, oldindan sezish (idrok etish), 
tanlash reaksiyalari hamda tabaqalashgan reaksiyalarning ixtisoslashganlik darajasi bilan 
belgilanadi. Undan tashqari, harakatlanuvchi nishon koʻp jihatdan shugʻullanuvchilarning 
musobaqa sharoitlariga moslashish jarayonlari tezlashtirilishi sababli zarba berish aniqligini 
takomillashtirish vazifalarini hal etishga yordam beradi. Shunday qilib, har xil masofalardan 
turib va tez hamda aniq zarbalarga koʻrsatma berilgan holda bajariladigan nishonlardagi turli-
tuman mashqlar bokschilarda olishuvlarda namoyon qilinishi zarur boʻlgan ixtisoslashgan 
harakat malakalarini shakllantiradi.

Mashqlarni olib borishning eng keng tarqalgan shakllari quyidagilar: sherik bilan mashqlar; 
murabbiy bilan “yassi qoʻlqop”da individual ishlash; erkin janglar; siljib yurish usullarini 
mustaqil takomillashtirish; qoplarda va trenajerlarda bajariladigan mashqlar; erkin janglar 
seriyalari.

Sherik bilan mashqlar bokschilarni oʻrgatish va mashq qildirish vositasi sifatida birinchi 
galda endi shugʻullanayotgan va yosh bokschilar bilan guruhli mashgʻulotlar olib borish asosi 
hisoblanadi. Shu bilan birga, yuqori malakali sportchilar mashgʻulotlarida ham sherik bilan 
bajariladigan mashqlarning ayrim turlari qoʻllaniladi. Ularning samarasi sheriklarning oʻzaro 
harakatlarni bir-biriga yordam bergan holda bajarishdan tortib, to bashorat qilinishi qiyin boʻlgan 
tezkor va toʻqnashuvli yakkama-yakka olishuvgacha keng doirada oʻzgartirish imkoniyatlari 
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bilan tushuntiriladi.
Juftlik mashqlarini tashkil qilish shakllarining turlari orasida oʻzaro yordam bilan 

bajariladigan mashqlar bor. Ular usul yoki taktik koʻnikmalarning harakat tuzilishini egallash 
zarur boʻlgan paytlarda qoʻllaniladi. Biroq hamma xollarda sheriklardan biri hujum qiladi, 
boshqasi esa oldindan shartlashilgan usullar yordamida hujumga qarshilik koʻrsatib, zarba 
oʻtkazib yuborishi yoki uni qaytarishi mumkin. Mashqlar avval turgan joyda oʻtkazilishi 
mumkin, bu, ayniqsa, usullarni bajarish paytida vaqt-makon bogʻliqliklarining shakllanishini 
yengillashtiradi. Keyinchalik mashqlantiruvchi vositalarni oʻzlashtirish manyovr olib borish 
hisobiga, ayniqsa, hujum qiluvchi (keyin esa himoyalanuvchi) tashabbusga ega boʻlgan paytda, 
qiyiinlashtiriladi.

Mashqlarning shu tarzda tashkil qilinish shakli murabbiy tomonidan berilgan harakat 
turlarini, jumladan, javob bilan himoyalanishlar, qarshi hujumlar, qarshi javob bilan qarshi 
himoyalanishlarni amalga oshirishda zarba berish texnikasini barqarorlashtirishga koʻproq 
yordam beradi.

Koʻpincha oʻzaro darslar ham oʻtkaziladi, ular malakali bokschilar tayyorlash amaliyotida 
qoʻllaniladi. Ular murabbiy tomonidan berilgan keng doiradagi harakatlar yordamida bir-biriga 
yordam berish orqali bajariladigan namunaviy mashqlardan farq qiladi. Shunday shartlar ham 
qoʻyilishi mumkinki, bunda sheriklardan biri mashqlarni sharhlab va bajarilayotgan usullarni 
baholagan holda boshqasi bilan oʻzaro harakat qiladi.

Oʻyin tartibida oʻtkaziladigan sherik bilan jangovar mashqlar texnik malakalarni 
barqarorlashtirish, harakat tezligini ixtisoslashtirish va toʻgʻridan, pastdan hamda yondan 
beriladigan qarshi zarbalarni joyida turib yoki ularni manyovr olib borish bilan birga qoʻshib 
bajargan holda almashlashga xos taktik koʻnikmalarni shakllantirish asosida himoyalanishlar 
hamda javob qarshi zarbalarining mashq qilinishini jadallashtirish imkonini beradi.

Sheriklarning har bir mashqdagi toʻxtovsiz oʻzaro harakatlari sikli 20-70 soniyani tashkil 
qiladi.

Tezlik bilan qarshilik koʻrsatish mashqlari muhim ahamiyat kasb etadi, ular “qarshi” 
atamasi bilan qoʻllaniladi. Ular bokschilar mashgʻulotida asosan ikkita pedagogik vazifa bilan 
qoʻllaniladi:

- javob qaytarish bilan hujum va himoyalanishlar texnikasini takomillashtirish;
- harakat tezligining namoyon boʻlishi va reaksiya qilishlarni ixtisoslashtirish.
“Qarshi” harakatlardagi yakkama-yakka olishuv shartlari, jumladan, sheriklar (raqiblar) 

orasidagi masofani murabbiy belgilab beradi, bokschilar esa avval faqat qisman mavhum 
sharoitda boʻla turib (hujumni boshlash payti maʼlum), nomuqobil sharoitda harakat qilishlari 
mumkin. Koʻrsatmaga muvofiq hujum qiluvchi faqat murabbiy tomonidan topshirilgan bitta 
hujumni, masalan, ikkita aldamchi harakatlar va boshga toʻgʻridan zarba berishni bajaradi.

Himoyalanuvchi bunday vaziyatda faqat aniq bitta himoyani, masalan, yon tomonga ogʻish 
bilan himoyalanishni qoʻllash huquqiga ega boʻladi. Koʻrinib turibdiki, bunday vaziyatlarda, 
yaʼni himoyalanuvchi unga qay tarzda va qaysi tana qismiga hujum qilishlarini bilib turgan bir 
paytda, u faqat harakatning boshlangʻich darajasini tez xamda kutilmaganda amalga oshirish 
hisobiga hujum uyushtirishda muvaffaqiyatga erishishi mumkin.

Murabbiy bilan “yassi qoʻlqop”da individual ishlash boks mashgʻulotlarini tashkil 
qilishning, shuningdek, mashqlar oʻtkazishning mustaqil shakli hisoblanadi. Buning ustiga, 
yosh sportchilar mashgʻulotida harakatlarning hajmlari muntazam qoʻllanilishi texnik-taktik 
takomillashuv jarayoniga metodik taʼsir koʻrsatish samarasi boʻyicha juftlik mashqlari hamda 
jangovar amaliyotdan orqada qoladi. Faqat murabbiy bilan “yassi qoʻlqop”da ishlashning nazorat 
funksiyalari va texnik xatolarni tez va maqsadli tuzatish, musobaqadagi oʻzaro harakatlarga 
yaqinlashtirilgan vaziyatlarning bir boʻlaklarini modellashtirish uchun uni qoʻllashdagi 
imkoniyatlar oldingi qatorga chiqadi.
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Jangovar amaliyotning boshqa mashgʻulot vositalariga qaraganda kichik hajmlari va 
vaqti-vaqti bilan, bir oyda kamida 2-3-marta natija uchun oʻtkaziladigan nazorat janglari 
bokschilarning uzoq davom etadigan va psixik jihatdan oʻta shiddatli musobaqa janglarini olib 
borish uchun funksional tayyorgarliklarini ixtisoslashtirish asosini tashkil qiladi. Mashgʻulot va 
nazorat janglari seriyalarida harakatlar va ularni tayyorlash hamda qoʻllashning taktik tarkiblari 
optimallashtiriladi, individual tuzatishlar kiritiladi.
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