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TURKMENISTANYN DOWLET BAYDAGY



TURKMENISTANYN DOWLET SENASY

Janym gurban saa, erkana yurdum,

Mert pederlent ruhy bardyr koniilde. Bitarap,
garagsyz topragyin nurdur, Baydagym belentdir
diinyén oniinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy, Berkarar
dowletim, jigerim-janym. Baglaryn tdji sen, diller
senasy,

Diinyd dursun, sen dur, Tiirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller, Owal-ahyr birdir
bizin ganymyz. Harasatlar almaz, syndyrmaz
siller, Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy, Berkarar
dowletim, jigerim-janym. Baglaryn tdji sen, diller
senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tirkmenistanym!



GIRIS

Tiirkmenistanyi Prezidenti Gurbanguly
Berdimuhamedow:

— Tiirkmen sportuny diinyd derejesine ¢ykarmak tigin éhli
sertleri dorederis.

Hormatly  Prezidentimiz ~ Gurbanguly = Berdimuhamedowyii
ondengorijilikli taysyz tagallalary netijesinde Garagsyz, baky Bitarap
Tirkmenistan dowletimizin bagtyyar halky agirt uly 6zgerislerifi sayady
bolyar.

Yurt bastutanymyzyi Diyarymyzyh sazlasykly osiisine goniikdirilen
aydyn maksatnamalary bu giin dziinin datly miwelerini halkymyza bolluk
bilen ecilydr. Onuil her bir amala asyryan il béahbitli, dowlet dhmiyetli
isinin aftyrsynda halkyn, il-giiniin aladasy - su giini we geljegi yatyr.
Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyi
“Garagsyzlygaguwanmak, ~ Watany, halky = soymek  bagtdyr,
. Tirkmenistan - sagdynlygyfi we ruhubelentligin yurdy* atly we beyleki
kitaplary-da bizifi bu aydanlarymyza doly gliwé gegyr.

Garagsyzlyk Tirkmenistan dowletine sport dleminde-de gin
mimkingilikleri doretdi. Garagsyzlygymyzdan onki gecen 70 yylyin
dowamynda gadagan edilen, Yitip giden bimége milli ddp-dessurlarymyz
bilen bir hatarda milli oyunlarymyz hem gaytarylyp berildi. Seylelikde, il-
halkynn saglygyny goramaga, ony mundan beyldk-de talabalayyk
Osdiirmége goniikdirilen 6rdn wajyp, gayragoyulmasyz céreleri amala
agyrmagyn mohiim ugurlary kesgitlenildi.

1995-nji yylda one siirlen “Saglyk” dowlet maksatnamasynyn
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esasyndaTiirkmenistanda kopgiilikleyin sagaldys cérelerini gegirmége,
Ozbasdak beden saglyk-sport sapaklary bilen tiirgenlesmége diirli sertler
doredildi we doredilyar.



Garassyzlyk yyllarynda diiny iliiilerine layyk gelyén ajayyp sport
desgalary guruldy. Olara mysal edip “Képetdag” stadionyny (1997 ¥.),
“Olimpiya” stadionyny (2001 y.), “Serdaryn saglyk yoluny” (2000 y.),
Milli Olimpiya sport kosgiini - Buzly kosgi (2006 y.), Beyik
Tiirkmenbagynyn Asma yoluny (2006 y.), Tirkmenbasynyn Olimpiya/
suw-sport toplumyny (2006 y.), yurdumyzyn sdherlerinde we etrap
merkezlerinde gurlup, ulanylmaga berlen engeme beyleki sport
desgalaryny hem-de beyleki saglygy dikeldis binalaiyny bellip ge¢mek
bolar.

Boks oziine gekijiligi we baslesiklerddki yokary josgunlylygy,
tasirliligi, adamlarda koptaraplayyn anyyet we erkinlik sypatlaryny
Osdiiryanligi bilen sportun beyleki gomiislerinden tapawutlanyar.

Garagsyzlyk yyllarynda yaglaryn arasynda boksy kopgiilikleyin
yayratmakda, kdamil derejeli boksgulary tayyarlamakda, olaryn arasyndan
bolsa yokary derejeli tanymal boksgulary tayyarlamakda tilimgilerini 6z
isine bojan talaby giiy¢lendi, halypagylyk ussatlygy yokarlandy.

Oz sigirtlerinde boksa bolan soygini oyarmak, yaslarda we
yetginjeklerde taktiki pikirlenméni, ¢alasynlyk tizligini, durnukly netij
eliligini  kémillesdirip, olarda goranys serigsdeleriniii emellerini
artdyrmagy terbiyelemek talimgilerin hokmany borjy bolup duryar.

Boksdaky tiirgenlesikler adamyi nerw ulgamynyfi gowulanmagyna
uly tédsir edydr. Nerw ulgamynyn yerine yetirydn esasy isini giiniibirin
gowulandyrmaklyk iinsi, pikiri, durnuklylygy we duygurlygy artdyryar.

Boks sporty tiirgenlerden 4jiie bir beden taydan sagdyn Osiisi talap
etmén, eysem, onuii akyl taydan one gitmegini, béslesjk wagtynda galt
pikirlenmegini, ringdéki ¢alt tiytgeyén diirli yagdaylarda dhmiyetli emeller
taktikasyny yerlikli ulahmagyny we ¢ylsyrymly, ¢ykgynsyz yagdaylardan
bas alyp ¢ykmagyny hem talap edyér.

Boks sportuni batyrlyk, dogumlylyk, gayduwsyzlyk we Oziine
cekijilik taydan tapawutlanyan gorniislerinin biri bolup, ol yyl-yyldan has
meshurlyga eye bolyar. Onuit bilen dinyénin &hli halklary
mesgullanyarlar.

Boksuit Osmegi netijesinde ona layyk gelydn kada-kanunlar,
diizglinnamalar islenilip tayyarlanyldy, sdwesi alyp barmagyn tehnikasy
we taktikasy, dwretmegifn yorite usulyyeti diiziildi.






Hazirki wagtda sowesler yumsak elliklerde, ¢éklendirilen ginislikde
(ringde), bellenilen wagtlar esasynda gegirilyar we ol bimége raunda
boliinyir. Yaryslara tiirgen bokscular yas ayratynlyklary bojyunca
goyberilyr, olaryn agram derejelerinin denligi hokmany suratda hasaba
alynyar. Gadagan hereketlere we howply urgulara rugsat berilmeyér.

Sportda hésiyetlendirilisine gord, boks basa-bas sdwes gomiislerinin
hataryna giryér.

Okuwda we tiirgenlesikde ulanylyan diirli gomiisli masklar ulgamy
bokscynyn ydérite tiirgenlesigini iipjiin edyar we onuii hemmetaraplayyn
Osiisine tdsir edydr.

Tehniki-taktiki taydan boks sportuii iii bir ¢ylsyrymly gomiisleriniii
biridir. Sonun ii¢in boksgy yeriil, tiz, diirs, cakgan, ¢eye bolmalydyr, 6ziine
oran gowy erk edip bilmelidir, diirli gomisli tehnikany yerlikli we
basarjan peydalanmalydyr hem-de taktikany netijeli ulanmalydyr.

Uly halkara yaryslarynyn sanynyn yylsayyn kopelmegi we baslesik
derejelerininn Osiis depgini bu ugurdan yokary derejeli ussat boksgulary
tayyarlamaklyga degisli tiirkmen dilinde usuly gollanma serigdelerini
kamillegdirmegini zemrdygyny we has wajypdygyny yiize ¢ykardy.

Tiirkmen boksgularynyfi hizirki zaman tiirgenlesik usullaryny tizege
diizmek, isenirligini, netij eliligini yokarlandyrmak hézirki Beyik
Galkynyslar dowriinint bas yorelgeleriniii biri. Sujahetden “Boks” atly
okuw gollanmasynda boksuii emellerine degisli tehniki we taktiki
diizglinnamasy, tiirgenlesik usulyyetiniii guiilagdyrylan gomiisi beyan
edilip, onda tanymal tiirkmen tiirgenlerinin hem-de dasary yurt
hiindrmenlerinin  bay tejribesinden, sportun fiziologiki, psihologiki,
gigiyeniki esaslaryndan gifiden peydalanyldy.

Okuw gollanmasy boks boyunga amaly sohbetdeslik we umumy
okuw sapaklarynyn hil taydan netijeliligini yokarlandyrmaga, tiirgenlerifi
sport ussatlygyny kémillegdirmédge, tdlimginii 6z hiindrine bolan
sOyglisini  we ukybyny Osdiirmdge, halkara derejeli boksgulary
tayyarlamaga yardam eder.

“Boks” okuw gollanmasy boks sporty we onuii diizgiinleri bilen
baglanysykly i tize maglumatlardan peydalanyp tayyarlanyldy. Bu okuw
gollanmasy ilkinji gezek tiirkmen dilinde nesir edilyar.



I. BOKSUN OSUS TARYHY
1. GADYMY DOWURDAKI YUMRUK SOWESLERI

Hazirki zaman boksunyn ilkinji gorniislerinin kémillesmegine
adamzat jemgyyetinin Osiisiinini irki dowdirlerindéki yumruk sowesleri
sebdp bolyar.

Yumruk séwesleri basa-bag sowes hokmiinde ilkidurmus jemgyyet
gurlusyndan baslap, td bizii dowriimize ¢enli &hli jemgyyetcilik
gurlusynda gifiden yayrap, meshurlyga eye bolup baslayar.

Adamzat jemgyyetiniit Osiisinin her dowriinde yumruk sowesi
Ozbolusly gomiislere eye bolyar. Yumruk sowesininn ilkinji alamatlary
bizii eyyamymyzdan 3000 yyl 61 Wawilonda gabat gelinyar.

Faraonlaryn jaylanan yerlerinden tapylan yumruk sdwesinin sekilleri
bolsa gadymy Miisiirde bu basa-bag sportuii yayrandygyna sayatlyk edyar.

Grek dowletlerinifi Osiisinde bolup gecen yumruk sowesleriniil
sekillerine-de gabat gelinyér.

Yazyjylaryi gadymy grek diplerini we dessurlaryny suratlandyryan
eserleri bu dowriii yumruk sowfeslerini dwrenmekligini esasy ¢esmesi
bolup hyzmat edyér.

Gomeriii “Illiadasynda” yumruk sowesinin suratlandyiylyp, yazylyp
beyan edilmegi biziii eyyamymyzdan o6fiki X-XIT asyrlaryni yumruk
sowesinin hésiyetlendirilmesidir. Sowesler das-tdweregi tomasagylar
bilen gursalan meydancada alnyp barlypdyr. Sowesijiler baslesige 6z
dostlarynyn yardam berip ugratmagy bilen ¢ykypdyrlar. Yeiijilere bolsa
bayraklar gowsurylypdyr.

Spartakda yumruk sowesleri yetginjekleri sowesiji ruhda terbiye-
lemek maksady bilen ulanylypdyr. Yumruk sowesleri diirli-diirli hereketli
oyunlaryi ayrylmaz bélegi bolup hyzmat edipdir.
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Olimpiya oyunlarynynn maksatnamasyna ol
ilkinji gezek bizin eyyamymyzdan 6iki 688-nji
yylda bolan XXIII Olimpiyadada gosulypdyr.

Bizii eyyamymyzyn IV asyryna c¢enli
boksgynynt yumrugynyti dagyna deriden yasalan
yumsak sargy gusagy saralypdyr. Olar elleri sikes
almakdan gorapdyr.

Garsydaglar ¢éklendirilmedik wagt boyunca
sowese giripdirler, yagny garsydaslaryn birden-
biriniii séwesi alyp barmaga, dowam etdirmége
yagdayy bolmayan halyna genli, sowes alnyp
barlypdyr.

Sowesijileri agramlary boyunga tapawutlandyrmak greklerde mélim
bolmandyr. Jiibiitler bije arkaly diiziilipdir.

Olimpiya oyunlarynda eminlige 40 yasdan pes bolmadyklar
saylanylypdyr. Olaryn tehnikadan, yarysyn sertlerinden gowy basy
¢ykypdyr.  Eminler yumruk  soweslerinin  &hlisine  hdékman
gatnasdyrylypdyr.

Okuwlar hem-de tiirgenlesikler ayratyn mekdeplerde gegirilipdir.

Greklerin yumrukda sdéwesijileri Olimpiya oyunlaryndaky sowes
wagty Ozlerini gos-goni, dim-dik durus yagdaylarynda alyp barypdyrlar.
Onui hereketlerinin 6zeninde tizlik hem ¢alasynlyk yatypdyr.

Bizin eyyamymyzdan onki V asyryil baslaryndaky dowiirde
Gresiyada gecirilydn sport baslesikleri we yaryslary uly dhmiyete eye
bolupdyr. Edil sol dowiirlerde yumruklasma sdwesinif uly ussatlary peyda
bolupdyr.

Olimpiya oyunlarynyn biéslesiklerinde ulanylyan deriden yasalan
sargylar ussat yumrukgylaryii sOweslerinde haybatly ellikler bilen
calgyrylypdyr. Yumruklagsma sowesine gatnasyjynyi seyle yaraglanmasy
iki bolekden: elliklerden we barmaklaryn bogunlaryna aylanan yogyn
halkadan ybarat bolupdyr.

Bizin eyyamymyzdan 6iiki ikinji asyrda gursunly agyr ellikler peyda
bolupdyr. Beyle ellik geylenson, yumruklagsma sdwesinin tehnikasy hem
basgaca bolupdyr. Sowesiji bir elini gorag {i¢in uzadylan yagdayda
saklapdyr, beyleki eli bilen garsydasynyn kellesine urgyny amala agyrjak

Gadymy Gresivada

vumruklasma siwesi
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bolupdyr. Kimde-kim elini 6iie uzadyp, kop saklanyp bilse, yefisifi ona
berilmegi seyrek bolmandyr.

Gadymy Rimde yumruklagma séwesi uruslary bizin eyyamymyzdan
oniki VIII-V asyrlarda - heniz patysalyk dowri hokiim siiryéarka gin gerime
eye bolupdyr.

Bizint eyyamymyzdan o1iki III asyrda Rimde yumruklasma sowesi
adamlaryn i bir soygiili gyzyklanmalaryna owriilipdir.

Imperiya dowriinden 6ii hem Gadymy Rimde yumruk sowesleri
meshur bolupdyr. Bizii eyyamymyzdan onki I asyrda imperator {igin
sowesler gurnalypdyr. 1873-nji yylda Jeyms Brauton tarapyndan
tomagagyiaryn jedellerini ¢6zmek maksady bilen ilkinji diizgiinler
islenilip tayyarlanylypdyr. Bu diizglinnama boyunga yaryslar ringin
ortasyndan baslanylypdyr. Eger-de bokscy yykylaysa, onuni sekundanty
bir yarym minutyin dowamynda boksgynyn ayaga galmagyna komek
etmeli bolupdyr. Boksgy sol wagtyti iginde turup yetismese ya-da
sekundant soriky soweslerden yiiz 6wriip, garsydasyny yeniji diyip ykrar
etse, garsydas yeiji diylip yglan edilipdir.

Brauntonyn diizgiinnamasy tas yiiz yyl yaly dowam edyir we sol
dowriin iginde ona hig hili tiytgesmeler girizilmeyér. Boks tehnikasynyi
hézirki zamanytiky bilen denesdirilende hi¢ hili umumy baglanysygy
bolmandyr.

Gores hem badak atmak sowese giiycliilik hasiyetini beripdir hem- -
de boksgularyii hereket edis tizligini peseldipdir. Ahli {ins bolsa difie bir
urgulardan goranmak dil-de, tutlugykdan we badaklardan gagmak,
daslagmak bolupdyr. Sonuii hgin boksgular ringde ayak istiinde gaty berk
durmaga ¢algypdyrlar. Inlis boksunda amala asyrylyan &hli urgular
kellénin we géwrénin bilden yokary dhli yerine goniikdirilipdir. Boksgular
ayaklaryny gylyglagyanlar sekilli hereketlendiripdirler.

“Londonyn bayrakly ringiniii diizgiinnamasy” diyen at bilen belli
bolan tdze diizgiinnama 1838-nji yylda kabul edilydr. 01 boksgularyti
sowesjeti hereketlerini ¢éklendiripdir we onda béslesiklerin hukuk- -kanun
taraplaryny hasaba alypdyrlar. Bu bolsa jiibiit garsydaslary saklamakda
uly dhmiyete eye bolupdyr.

Demirgazyk Amenkada boks seyle hisiyetde ilkinji gezek XIX
asyryi baglarynda peyda bolupdyr. Dususyklar “Londonyn bayrakly
ringinin diizgiinnamasy” esasynda alnyp barlypdyr.

*
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Kopgiilikleyin kdrhanalaryn dsmegi netijesinde inlislerin bayrakly
boksy hiinar ussatlygy boksy bilen calsyrylypdyr. 1867-nji yylda boksui
tize diizgiinnamasy kabul edilyar we ol boksun kada-kanunyny diiypgoter
uytgedyar.

Yumsak ellikler girizilyr, ol urgularyi howpsuzlygyny iipjiin edyir,
gorag tehnikasy bolsa 6rdn ynamly we diirli-diirli bolyar. Bu boksy sport
gomiisi hokmiinde 6sdiirmége esas doredyar.

Soiiky diizgiinnama (ol baggaga “Kwinsbergifi diizgiinnamasy”
diylibem atlandyrylyar) hazirki boks sportunyn diizgiinnamasynyfi hem
binyady bolup hyzmat edyér.

Boksy soyijiler assosiasiyasy 1881-nji yylda Angliyada
esaslandyrylyar.

2. BIZIN DOWRUMIZIN YUMRUKLASMA SOWESI

Bizift dowriimizii yumruklasma sdwesi 6z taryhyny gadymyyetden
alyp gaydyar. Onun hisiyetli taraplarynyn biri-de sowese gatnasyjylaryi
yas ayratynlyklary boyunca boliinmekligidir. Olar, esasan, ii¢ sany
saylama sowes toparyna boliinipdir: yaslar, yetgenjekler hem ulular.

Bu sowesler sol bir wagtyn 6ziinde dumuklylygy, dogumlylygy,
calasynlygy we bedeni, giiyji terbiyelemegiii serisdesi bolup hyzmat
edipdir.

Yumruklasma sowesinifi gegyén dhli yerinde sowes iigin adaty yorite
yerler gurnalypdyr. Gysyna ol deryalaryfi dofian buzunyi {istiinde
gegirilipdir.

Yumruklasma sowesinde yazylmadyk diizgiinler berk saklanylypdyr
we olar nesilden- nesle gecip, dowam etdirilip gelnipdir.

Sowesler elliksiz ya-da yukarak ellikler geylip alnyp barlypdyr.
Gargydagyna difie 6fitinden hiijim etmek, topulmak rugsat berlipdir.

Yykylan garsydasyna topulmak, urmak, hiijim etmek, ayagyii we
kellann bilen urgulary amala agyrmak gadagan edilipdir. Eger su
diizgiinleri bozsalar, olara hut sol bir sdwesijiler tarapyndan gaty berk ¢ére
gorliipdir.

Uytgesik giiyc hem iiytgesik sdwesiji sypatlary bilen tapawutlanyan
yumruklagsma sowesijilerini halk arasynda “ynamly sowesijiler” diyip
atlandyrypdyrlar.
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Yumruklagma sowesi Russiyada 1917-nji yyldaky Oktyabr
rewolusiyasyndan sofl, onuil yerine boksuil gelmegi bilen yatyrylypdyr.
01 Angliyada dordn bayrakly boks yumruklasma sowesinii we durup
goresmekligin birlesmesidir.

Bayrakly boks ugrundaky baslesikler yonekeyje diizgiinler esasynda
gecirilipdir we ol gaty yaramaz, adatdan dasary godek hasiyete eye
bolupdyr. Ondan has sofirak gadagan edilen k6p emelleri ulanmaga rugsat
berlipdir.

Olimpiya oyunlaryna boks ilkinji gezek 1904-nji yylda girizilyar.
1925-nji yylda Yewropanyi birinjiligi gegirilip baslanyar.

Boksy soyiijilerifi halkara assosiasiyasy (AIBA) 1946-njy yylyn
noyabr ayynda esaslandyrylyar. Onuii maksady boksy soyijileri has- -da
osdiirmek we kdamillesdirmek bolupdyr.

1946-njy yylda onun agzasy 24 milletden bolan bolsa, 1964-nji yylda
bu san 100-¢ yetyar we 2005-nji yylda ol 190-a bardy.

AIBA Halkara Olimpiya komiteti tarapyndan ykrar edilendir.

3. TURKMENISTANDA BOKSUN OSUS YOLY

Tirkmenistanda boks gegen asyryn yigriminji yyllaryndan &siip
baslady we Tiirkmenistanly sportgular 1928-nji yylda birinji halkara boks
yarysynda sahsy bislesiklerde ¢ykys etdiler.

1930-njy yyldan sofi Asgabat séherinii sport mekdeplerinde
yaslaryn arasynda boks giiiden yayrayar. Dinamo”, “Spartak” sport
jemgyyetlerinde boks 6siip baglayar. 1941-nji yyldaTiirkmenistanbilen
Ozbegistanyii boksgularynyn ara§ynda yoldaslyk dususygy gegirilyir.
Beyik Watangylyk ursundan sonky yyllarda boks ayrafyn Osiise eye
bolyar.

1946-njy yyldan Dbaslap Asgabadyn we Tirkmenistanyi
¢empionatlary gecirilip baslanyar. 1947-nji  yylda yurdumyzyn
yetginjekler, ulular yygyndy toparlary eyyam diirli yaryslara gatnagyp
baglayar we yurtdaslarymyz yefiil agramda SSSR-ifi béslesiklerinde
kiimiis medala mynasyp bolyar. Tiirkmenistanyii yygyndy topary Orta
Aziyanyn we Gazagystany¢ yaryslaryna yzygiderli gatnagyp baslayar.
Yarys  ikiyyldanbirgezekgegirilydrdi.  1952-njiyyldaAsgabatdagecen
seyle yarysda Tiirkmenistanyn yygyndy topary iigiinji omy eyeleyar.
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Sol yylda orta agramda ¢ykys eden bokscularymyz SSSR-in yaryslarynyn
yenijisi boldular.

Cagalar sport mekdeplerinde boks ginden Osiip baglayar. Bizin
boksgularymyz diirli cempionatlarda we yaryslarda ¢ykys edip ugrayarlar.
Eminlerimiz kéamillesip baslayar.

1959-njy yyldaNazar Kyyathanowa “Halkara derejeli emin” diyen
hormatly at dakylyar. Asgabat, Tiirkmenabat, Mary, Balkanabat, Dasoguz
we Tiirkmenbasy séherlerinden ussat boksgular yygyndy toparymyzyn
diiziiminde peyda bolyarlar. Yokary hiinérli télimgilerimizin sany artyp
baglayar. Olaryn onlargasy “Tiirkmenistanym at gazanan tdlimgisi” diyen
ada mynasyp bolyarlar.

Tirkmenistanda Boks federasiyasy jemgyyetcilik guramasy
hokmiinde ilkinji gezek 1949-njy yylda doredilyédr. 2005-nji yylda bu
federasiya Tiirkmenistanyii boks merkezine owriilydr. Boks merkezi
diinyd boksunda bolup gecyidn boks tizeliklerini bu sporty sdyiijilere
yzygiderli yetirip duryar.

Garagsyzlyk yyllarynda Tiirkmenistanda télimgilerin yadawsyz
zahmetleri, irginsiz aladalary, tutanyerli isleri netijesinde bizin ezber we
ussat boksgularymyz diinydde birinjiligi almak ugrundaky béslesiklerde
bayrakly orunlary eyeldp, Watanymyzyn abrayyny arsa galdyrdylar.
Tiirkmenistanyi boks boyunga bimédge gezek gempiony $ohrat Gurbanow
bolsa tiirkmen boksunyn taryhynda ilkinji bolup Olimpiya oyunlaryna iki
gezek (Atlanta-1996, Afiny-2004) gatnagmaga hukuk gazandy.

Garagsyzlyk yyllarynda, has takygy, 1994-nji yylda Nurmuhammet
Potdyyew “Halkara derejeli referi” diyen hormatly ada we 1999-2007- nji
yyllar aralygynda yene-de boksgularymyzyn 4-iisi “Halkara derejeli
emin” diyen ada mynasyp boldular.

Garagsyzlyk yyllarynda ¢agalary, yetginjekleri sportui boks
gomiisine ¢ekmek bilen onufi kopgiilikleyin hisiyete eye bolmagy
gazanyldy. Tirkmenistanyn boks merkezinifi hasabatyna goréd, hazirki
wagtda yaslaryn 2000-den gowragy boks bilen mesgullanyarlar.
Yurdumyzyii siherlerinde we welayat merkezlerinde yéritelesdirilen boks
zallarynyn bolmagy, ussat tdlimgilerin yhlasly zdhmet ¢ekmegi boks
sportuna gatnayan howesjent yaslaryil, ¢agalaryn sanynyn yylsayyn
artmagyna itergi beryar.
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Taze Galkynyslar we dzgertmeler dowrlinde yaslaryn boks bilen bir
hatarda sportunn lllili gomiisleri boyunga hem mesgullanmaga uly
mimkingilikler agyldy. Paytagtymyzda we welayat merkezlerinde
sladionlaryn, sport desgalarynyn gurlusygy giin-giinden gin gerim alyar.
Ilomutly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyn
yolbas¢ylygynda yurdumyzda sporta we bedenterbiyé ilatyni gatlagyny
¢ekmek, fiziki we ruhy taydan sagdyn nesilleri kemala getirmek, halkara
we diinya derejesindéki sport yaryslarynda Garassyz, baky Bitarap
Tirkmenistan Watanymyza mynasyp wekilgilik edip biljek ussat
tiirgenleri tayyarlamak isleri giiy¢li depginde alnyp barylyar.



Il. BOKSUN TEHNIKASY

1 BOKSUN TEHNIKASYNYN ESASLARY,
ONUN TOPARLARA BOLUNISI WE ADALGALARY

Boksdaky tehnika - bu yerine yetirilydn yzygiderli masklar arkaly
ahyrky netijede boks¢ynyi sowes endiklerine dwriilydn gorag we hiijiim
edis emellerinin jemidir.

Beden taydan hemme taraplayyn 6sen, sagdyn we 6z bedenine kémil
erk edip bilydn boksgy boksun tehnikasyny doly ele alyp, sdwesde ony
netijeli ulanyp bilyar.

Boksui tehnikasy diylen gifi diisiinjd sular giryér: ringifi iginde ¢alt
we yetil hereket etmek; ¢alt iytgeyén sowes yagdayynda 6z wagtynda
amatly yeri eyelemek we hiijime hem goraga sert doretmek; hiijiim
urgularynyn &hlisini ele almak; hereketlerin takyk utgasygyny gazanmak;
duydansyz, ¢alt hem batly urgulary amala agyrmak; garsydagyn
urgularyny howpsuzlandyryan gorag hereketlerinii beyleki basarnyk we
endiklerini edinmek; ol ya-da beyleki goranysy sazlagdyryan garsylykly
urgularyit tehnikasyny ele almak; diirli yagdaylarda sowesini diirli
yollaryny peydalanmagy basarmak.

Boksgynyi sport tehnikasy ofia taktikany ulanmakda yarag serisdesi
bolup hyzmat edyér. Sonuii tigin boksgy tehnikany kdmil derejede ele
almalydyr.

Ringdéki sowesin yzygiderli, tizniiksiz tytgédp duryanlygy, sowes
yagdayynyn duydansyz tiytgeyanligi, yone islendik yagdayda boksgynyi
maksatly hereketleriniii bolyandygy bilen hésiyetlendirilyér.

Ele alan tehnikasyny dogry, maksadalayyk ulanmagy boksgynyn has
¢ylsyrymly we diirli-diirli hereketleri calt. yefil hem doglimly yerine
yetirmegine yardam .. e, pf*O”enistanyn
*0aii TI Tzt YL ERHI
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Bol < nyfl Owesdllkl hereketlerinin tapgyrlayyndygyna
Uitiitnui/iltiii. hoksuft tehnlkftsy llgin hereketlerinyzygiderliligi wedzara
hiiylniiyjyklylygy hésiyetlidir: bir hereket beyleki hereketden gelip
¢ykyitr we ol ony dowam etdiryér.

Diirli-diirli sowes endiklerinif iizniiksiz gezeklesip durmagy boksga
sowes hereketlerini goniikdirmegi iipjiin edyér, ol 61 ele alnan amatly
yagdaylarda esaslandyrylyar we o61iki hereketin tamamlanmagy bilen hem
baglanysyklydyr. Tapgyrlayyn hiijiimii sofiky urgusynyi ahyrynda
boksgy onki baslangy¢ yagdayyna gelyér, bu onufi indiki urgularyna
yetillik doredyar we g.m.

Urgularyn ylalasyksyz gezeklesigi boksgynyn hereketini giirriinisiz
baglanysdyryp bilmez we ol tinsiit hem basamygyn uly yitgisini talap
edydar. Her bokscy umumy kabul edilen tehniki gérniisi netijeli
peydalanmak esasynda 0z sahsy sowes yoluny, ugruny islip
tayyarlamalydyr.

Yas bokscular ilkinji ddimlerden baslap difie bir séwesin netijeli
urgusy bolan dogry tehniki endikleri hdkmany suratda dsdiirmén, eysem,
diirli taktiki hereketleri we tehniki emelleri dogry yerine yetirmége-de
gowy diginmelidir. Muna bolsa boksgynyn &hli emellerin  we
hereketlerini toparlara boliinisini hem-de adalgalarynyn esaslaryny ele
almaklygy belli bir derejede yardam edip biler.

Boks tehnikasynyn toparlara boliinisi baradaky diisiinje tehniki we
taktiki alamatlaryin menzesliginden we aratapawudyndan gelip ¢ykyan
emelleri hem hereketleri bolmeklige komek edydr, sowesin diirli
sertlerinde yiize ¢ykyan diirli urgulary we goragy gowy synlamagy tipjiin
edyar.

Toparlara bolmeklik mugallym we télimgi iigin bzlli bir derejede
olaryn pedagogiki isinifi tertfbini-de kesgitleydr. Urgularyn we
goraglaryn toparlara bolinmegi we adalgalanylmagy hereketlerifi
gurlugynyn Osiigini esaslandyryar: urgynyn ya-da goragyn “asakdan

<

urgy”, “eglip goranmak” we g.m.
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2. BOKSCYNYN ESASY DURUS YAGDAYY

Sowesjen durus

Boksgynyi sowesjett dursy—bu gurlusy boyunga hiijiim tig¢in hem,
goranys hereketleri iicin hem hertaraplayyn /uniwersal/ basky durus
yagdayydyr. Onda boksgy 6zi ii¢in juda amatly yagdayy saylap alyar we
0z maksatlaryny berjay etmek ti¢in ona islendik wagt tayyn bolup duryar.

Ringdiki sowes boks¢udan tinsliiligi talap edyér. Onuii {insi yiti we
durnukly bolmaly. Boksgy garsydasynyn tayyarlyk hereketinin
uytgeyandigini 6z wagtynda duymagy basarmaly, sondan hem hiijiimin
ya-da goragyn hésiyetini anyklamaly.

Sowes wagty sdwesjen durus bir durkuna saklanmayar: boksgy- nyi
herekete tayyarlanmagynyii hisiyetine baglylykda, garsydasyn 6ziini alyp
barsyny goz oniinde tutup, ellerin, ayaklaryii we géwrdniii yagdayy
tytgeyar (1-nji sur.).

Sowesjen yagdayda durmaklyk boksgynyii sowesi alyp bargynyii
sahsy hisiyete eye bolgy yaly, sahsy dhenie-de eyedir. Bu boksga 6z
bedenini we erklilik sypatlaryny iistiinlikli peydalanmaga yardam beryir.
Soéwesjett durus ilkinji nobatda boksgynyn bedeninifi maglumatlaryna,
onuil hésiyetiniii ayratyn-
lyklaryna baglydyr. Yoéne
Owrenigin  baglangy¢ yag-
daylarynda sowesjen dursy
sahsylagdyrmak  maslahat
berilmeyédr. 01 die 6z
sowesjenl ayratynlyklaryna
baglylykda 6z dursuny isldp
tayyarlap biler. Seyle edil-
mese, boksgy néadogry
endikleri ele alar.

Sag eli has Osen
boks¢y ¢ep gapdalyny otie
edip duryar (garsydasa
yarym Ikwriilip duryar),
seydip sag

1-nji surat. Sowegjen durus
yagdaylary
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egni bilen kellesini gorayar, yapyar. Sol bir wagtyn 6ziinde giiygli
iirgulur llgin sag elini salgap bilyar.

(,'ep ayak one uzadylanda, onuil asagy tutuslygyna yere-pola degip
duryar, sag ayak ondan bimeme yzrakda we onun difie bumy yere degyér.
Garsydasyna gatnasyk esasynda Okjeler yarym aylaw saga edilendir.
Bedeniii agramy yetiljek epilen iki ayaga boliinendir, bu bolsa islendik
tarapa islendik ayak bilen erkin ddim dtméage miimkingilik beryar. Gowre
dikelyar we ol ringddki hereketde defiagramlylygy saklamaga yardam
beryar.

Enegini urgulardan elmydama berk goramak tigin kelle bimeme 6tie
egilydr, ¢ep yumruk egin bognunyn deninde, yarym epilen eller
dartgynsyz yagdayda. Egnifi 6n yanyndaky yummk urgy iigin 6ziine
mahsus yagdaydayerlesyar. Sag el sag tarapa- gapdala erkin yerlesen,
tirsekler asak goyberilen, penje sag tarapky efegifi asagynda. Su
yagdayda gowréniii kuwwatly dwriimini ulanyp, sag el bilen urgulary
edip bolyar, sol bir wagtda gowre we kelle yapylyp ortiilyar.

Boksgy sowesjent yagdayda mygsalaryny gaty ¢ekmejek bolyar, bu
onun wagtyndan 6n yadamazlygyny iipjiin edyér. Seyle yagdayda calt we
erkin hereket etmeklik gaty moéhiimdir.

Sowesjent  durus Owrenilensoni, ony diirli-diirli hereketlerde
ulanmaklyk 6zlesdirilyr.

Yakyn aralykda garsydasyin urgusy howp salsa, boksgy durus
yagdayyny tiytgedyér. 01 muna ayratyn dhmiyet berydr we bedeninii
agyk yerlerini yapmak bilen bolyar. Beyle durusda one c¢ep ayagyiy
uzadyp, ¢ep durugda durmal& rpaksada layykdyr. Ayagyn dumuklylyk
i¢in bimeme epilyér, biraz ginrdk goyulyar, ringjje erkin hereketi
yitirmezlik ii¢in ony gaty g;m hem goymaly déldir. Boksgy tirsek
bognundan epilen ellerini géwresiniii 6iitinde saklayar. Sowesde eller
hiijjim we gorag hereketleri iigin oOfiki yagdayyny yenil hem calt
eyelemelidir. Sowegjefi yagday wagtynda boksgy garsydasyny gdzden
sypdyrmaly dal.

Ringde edilyan hereketler

Boksgy ringde diirli-diirli galt hereketleri etmelidir. Ayaklaryi
hereketinini ¢altlygy we dogrulygy, wagty we aralygy hasaplamagy 4
basarmaklyk, urguda-da, goragda-da esasy omy eyeleyar.

*
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2-nji surat. Ringir iginde boks¢ynyit ayagynyn hereketleri

Yeiil hereket edyén bokscynyii esasy artykmaglygy erkin we calt
hereket edip, garsydasyny nazarda saklamagydyr, onui ol ya-da beyleki
hereketi etmegine miimkingilik bermezligidir, 6zi gerekli aralygy tapyar
we hiijiim hem gorag hereketleri iigin amatly orunlary eyeleyir.

Aralygy dikeltmek ya-da amatly durus yagdayyndaky urgulary
tapmak t¢in dhli tarapa yeniljek typylyp ddimlenydn ddimler amala
agyrylyar. Typyjy adimler elmydama durnuklylygy saklayar, sowes
wagty bedenii amatly yagdayyny tipjiin edyar we urgular tigin baslangyg
yagdayy doredyér. Ringde hereket etmegii tehnikasyny ele almak boksy
owrenmegin ilkinji sertlerinin biridir.

Ahli tarapa yekeleyin ddimleri etmegi 6zlesdireniiide ilki cep ayak
one edilydr, sofira sag ayak ¢ekilydr. Yza ddim sag, ¢epe ¢ep, saga sag
ayak bilen ddim adilyar. Seylelikde, ilkinji d4dim elmydama hereketifi
ediljek ugruna yakyn ayagyn bilen edilydr. Sowes wagtynda ringde
hereket etmek bilen boksgy bedeniniit myssalaryny gaty dartmaly daldir.

Adimleriti ymtylysy hiijiim ediji urgular ya-da gorag hereketleri
bilen sazlagyp, bedenin ddimlerin ugruna ¢alt omagmagyny iipjiin edyar
(2-nji sur.). 01 her 4dimi garsydasyna bildirmén &dyér, yagny bedeninin
agramyny ayagyna salman siiysyar.
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Gapdal durug Gapdal durus
yagdaydan goni Jragdajedan goni
durus jragdaya durus Yyagdaya
gecmek ddimldp yecmek

Cepe bwriilmek. |Saga twriilmek

3-nji surat. Esasy sowegjern durus yagdaylarynyi gapdallara owriilisi

Haganda boksgy dtjek ayagyny yerden iizende denagramlylyk
wagtlayynga yityir. Bu pursady ddimiii tizligi {igin ulanmalydyr. Aden
ayagyny yere goyan pursadynda boks¢y defiagramlylygyny dikeldyér.

Sowesde yekeleyin ddimlerden basga-da yzygiderli hem yygy- -
yygydan ownuk we gosalayyn ddimler ulanylyar. Olar yenil yerine
yetirilydr, ayaklaryfly az yadadyar we denagramlylygyny gowy
saklamaga yardam beryir. Seyle yagdayda hem hereket onuii ugruna
golay bolan ayak bilen baglanyar. Ilki sol ayak bilen yarym adim adilyar,
soira beyleki ayak gekilip alynyar, sondan son dessine baslan ayagyi
bilen yene yarym &dim &dilydr we s.m. Netijede, iizniiksiz, siiysyén
hereket emele gelyar. Herekete uygunlagmak bilen bokscy ringde ugruny
saygaryp we onufl dhli gifiisligini peydalanyp bilyar.

Boksgynynt 6z sowesjet durus yagdayyny hereket edyén
garsydasynyn garsysyna saklamagy Owrenmegi Ordn wajypdyr, bu
owriimler arkaly edilyar (3-nji sur.).

Owriimler direg ayagynyii dabanynyii 61 tarapy bilen edilyir. Ony
islendik ayagynda edip bolyar. Eger ¢epe owriilende, mysal {i¢in, sag
ayagyna direg edilse (onuit dasyndan hem 6wriim edilyér), onda ¢ep ayak
garsydagyn tarapynda galyar. Sonuil bilenem bésdese garsy sowesjeil
durus ugrukdyrylyar. Direg ayagyn dagyndan géwrénin g¢alt dwriilmegi
ote ya-da yza goyulyan ayagyn hereketini yenillesdiryar.

Yakyn aralykdaky hereket uzak aralykdakydan tapawutlanyar, onda
ayaklar yetil hem galt hereketler edyir. Yakyn aralykdaky sowesde edil
uzak hem orta aralykdaky yaly, ayaklaryil hereketi garsydasyn
yerlesisine 22 *
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layyklykda kadalagdyrylyar, yone bu yerde ownuk, yekeleym ddimler
ulanylyar hem-de sonda ayaklar has kop epilyar.

Eger ayaklaryn hereketi dogry we takyk yerine yetirilse, boksgy onda
garsydasyna ¢alt, duydansyz hem giiycli urgy gecdyjek aralykda
yerlesyédr. Mundan basga-da bedeniniii agramyny bir ayagyndan beyleki
ayagyna geg¢irip, ayaklaryny iteklemekden peydalanyp, boksgy urgy we
gorag licin baglangy¢ yagdayy doredyar.

“Kolegan” bilen séwesmek, tayyarlyk masklary, bokiilyan yiip bilen
edilyan masklar, garsydas bilen séwesler ringde yenil we dogry hereket
etmége yardam beryar.

Sowes aralyklary

Boksda ii¢ sany esasy
aralyk bolyar - uzak, orta
we yakyn. Boksga gowy
goniikmek we sowesjent
yagdayda hereket etmek
tigin olary bilmek
hokuiandyr, sebdbi bu
aralyklarda sowes sertleri
diirli-diirlidir (4-nji sur.).

Uzak aralyk

Tlkibagda  boksgular
uzak aralyklardaky
soweslerde ulanyl- yan
dhli  tehniki  serisdeleri
Ozlesdiryérler. Bu aralyk
bokscy- nyin basky durus
yagdayyndan bir ddim Giie
adip, garsydasyna yet-
mek Ugin  kesgitlenyén
aralykdyr.

Calt depgindaki
sowesde aralygyn hasaby
in bir kyn endik- leriii
biridir. 01 tiirgenlesik

4-nji surat. Sowes
aralyklary 1 - uzak aralyk;

. P L 2 - orta aralyk; 3 - golay
sowes- lerindaki hemiselik aralyk.
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tejribelik bilen ele alynyar we 6z urgulary tigin aralygy takyk we uly giiy¢
bilen amala agyrmaga miimkin- ¢ilik déredyar.
Garsydagsdan uzak aralykda durmak bilen boksgy netijeli
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hereketlere amatly pursat gozleyir. Sol bir wagtda ol sowesi isjen hési- yetde
alyp baryar. I gowusy, garsydasyn Unsiini aldawhereketleri bilen
sowmakdyr. Cep durusda sag el bilen edilen urgy has uzak yol ge¢yér, eger
ol sowa gecdyse, boksgynyn goragy agylyar. Sonun {icin aldaw
hereketleriniit komegi arkaly, goranysy bowiismek bilen sag urgyny
ontinden tayyarlamak gerek, sonda dtiyaclygy hem elden bermeli dél.

Sowesde boksgy dziine amatly goranys tigin taktiki taydan uzak aralygy
saylap alyar, kop derejede garsydasynyn urgularyny howpsuzlandyryar
hem-de hereketlerinin tizligi bilen 6z artyk- maglygyny peydalanyar. Uzak
aralyk her boksgy tarapyndan elinii, boynunyn, ddiminifi uzynlygyna
layyklykda sahsy taydan kesgitlenilydr. Aralyk hasaplanylanda boksgynyn
hereketinin tizli-gi dhmiyete eyedir, seyle hem garsydasyn ayratynlyklaryna,
onun taktikasyna dogry baha bermek hem uly dhmiyete eyedir.

Orta aralyk

Bu deslapky ddimi dtmezden garsydasa uzyn urgulary (goni, asakdan
we gapdaldan) etmeklikdir.

Bu aralykda uly giiy¢ bilen, yeke ya gosa urgulary sazlasykly hem
tapgyrlayyn ulanmak bilen garsydasyna golay barman, sdwesi igjefi alyp
baryp bolyar. Yone urgular hereketinde urgy howpy déreyir we onda uzak
we yakyn aralyga garanda goranmak kyndyr. Sonun igin difie geye,
dogumly, calasyn boksgy hemise orta aralykda hereket edip bilydr we
urgularyny takyk gorag bilen sazlasdyryp bilyir.

Has ykjam we pes durus bilen efiegi eginler we eller bilen gorap, orta
aralykda hereket etmelidir. Eger orta aralykdaky hereket gysga wagtlyk
bolsa, onda dursuily tiytgetmesei-de bolyar. Munda bobsgynyi elleri urgular
tgin erkin bolmaly. Ayakidryi hereketi diirli emeller tigin dél-de, giiycli
urgular tigin hem peydalanylmalydyr. Sonuil iigin boksgy orta aralykda,
kopleng, yeke ya ikilew ddimleri ulanyar.

Ahli emeller we aldaw hereketleri gowriniii hereketi bilen yerine
yetirilydr. Kop boksgularda orta aralyk sowesi alyp barmagyi esasy bolup
hyzmat edyér.

Golay aralyk

Bu boksgynyn gysga urgulary (gqni, asakdan we gapdaldan) edyén
aralygydyr. Sonda olar bedeninifi kébir yerine-de degip bilyar. Golay
aralykdaky sowesde boksgy, esasan, goragda seresap bolmalydyr. Sonuf
tigin munda sowesjefi durus has ykjam bolmaly.

25



Gargydas bilen hokmany we hemise galtasyp duranlygy iicin aralyk
boksg¢ynym ayaklarynyn hereketi bilen kadalagdyrylyar. Boks¢y 6z urgusyna
bat we giiy¢ berer yaly, garsydas bilen layyk aralykda bolmaly. Mundan
bagga-da bedeninin agramyny ayagynyn birinden beylekisine gegirmek
bilen boksgy urgular we gorag {i¢in 6ziine amatly yagday doredyar.

Yakyn aralykda aralygy dogry hasaplamak hékmandyr. Nidogry
hasap, gowsak hereket sowsuzlyga we sikese getirip biler. Diizgiine gord,
yakyn aralykda boksculara iteklemek, bir-birini tutmak, elifii gowraiiden
aylap gegirmek gadagandyr.

3. URGULAR

Boksui tehnikasynda urgularyil ii¢ sany esasy gomiisi bolyar: goni,
asakdan, gapdaldan. Bu urgularyi hersi ¢ep we sag el bilen kelld hem gowri
urulyar. Seylelikde, boksda 12 sany esasy urgy bolyar. Olaryn gurlusy
urgularyin gomiigi (goni, asakdan, gapdaldan), uryan elifi (g¢ep, sag) we
maksady (kelld, gowri) bilen kesgitlenilyar. Gorkezilen alamatlar urgularyi
maksadyny kesgitleyér, mysal tigin, “kelld sag elini bilen goni urgy, gowra
sag elin bilen agakdan urgy, “gowri cep el bilen gapdaldan urgy” we s.m.

Boksgynyin sahsy ayratynlyklaryna, hereketinin hésiyetine, garsydagyn
yagdayyna, sowes depginine, taktiki wezipelerine we s.m. baglylykda esasy
urgularyin tehnikasy ytgdp biler. Sonuil bilen baglylykda urgularyii
kopdiirliiligi, olary yerine yetirmegin takyk tehnikasy yiize ¢ykyar. Islendik
urgy génelen ya-da gaty epilen el bilen amala agyrylyar (uzyn we gysga
urgular, 5-nji sur.). Urgy edilende ayaklaryi hereketleri-de tapawutlanyar.
Urgulary bir ddim 6tie ya-da yza edip, yerine yetirip bolar.

Engeme ussat boksgularyti tehnikasynda birndge sahsy ayratynlyklara
dus gelinydr. Sol ayratynlyklar hem Ozbolusly tehnikasy bilen
tapawutlanyar. Kop boksgular ¢epi bilen kelld gapdal urgy edende baslangyg
itergi ligin sag ddl-de, ¢ep ayagyny ulanyar, sag ayaga bedenin
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agramyny gegiryér (urgy wagty) we
cepi bilen One siysydr. Seyle
mysallary yene kopeldip bolardy.
Bularyn  dhlisi  boksdaky
urgulaiyin 6zbolusly tehnikasynyn
hemiselik we tiytgewsiz daldigini
afilatmayar. Ozbolusly tehnikanyi
esasynda urgularyn diirli gomiisle-
rini isldp tayyarlap bolyar (gorag,
garsylyklayyn urgular). Olar sowes
wagty netijeli ulanylyar, 6zbolusly
tehnika ele alnanda boksgulara
owredilyar.
Boks urgusynyii esaslary
5-nji surat. Gysgawe uzakdan _Boksdaky urgular her dirli
urgular taktiki maksatlar ii¢in  yerine
1 - goni urgular, 2 - asakdan yetirilydr. Boksgular hiijim ediji
urgular, 3 - gapdal urgular urgulardan peydalanyp, garsylyk-
layyn urgy ulanyp, jogap we aldaw
urgularyny edip, garsy- dagyn
goragyny agyarlar, olaryi

hiijiimlerini saklayarlar.

Urgulary boksgy 0z ofiiinde
goyan wezipelerine we sowesii
gidisine baglylykda diirli yagdaylarda
amala agyryp bilydr. Uzyn we gysga urgular boksgulatyii aralygyna
baglylykda ulanylyar: golay aralykda dine gysga urgular ulanylyar we ol
tirsekden epileii*el bilen edilyér.

Urgular 6wrenilende esasy iins olaryn takyklygyna, tizligine we
batlylygyna berilyir. Yone kdhalatlarda boksgudan urgy babatynda aygytly
giiyc talap edilydr. Boks ussatlygynyi mazmuny diirli tehnikanyn we
calasyn taktikanyi kdmegi bilen garsydasdan ussatlarga iistiin gykmakdyr.

Ringdiki sowes - ilkinji nobatda, ¢eyelik béslesigidir. Boksgularyi 6z
urgularynyil giiyjiine gyzyklanmasy elmydama olaryn ussatlygyna tésir
edyir. Dogry, boksdaky urgy iki boksgy tiginem elmydama howp doredyér.
Sowesjent yagday bokscynyn urgularynyn tizliginii yokary derejesinifi
hasabyna olaryn tdsirliligini artdyrmaga mejbur edyar.

<
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Her urgynyn diirli ymtylysa baglydygyna garamazdan, boksgy 6z
denagramlylygyny saklamalydyr. Bu onun sowesjetiligini yitirmezlige,
garsydagyn jogap urgulary {igin 6zlini agmazlyga, sowa gecen urgudan son
onki yagdayyna gelmegine yardam berydr. Sowesde elmydama
detiagramlylygy saklamak bilen bokscy bir hereketden beylekd yenil we
pasgelgiliksiz gecip bilyér.

Calasyn hereket edydn garsydas bilen bolyan sowesde urgularyn
caltlygy ayratyn wajyp dhmiyete eyedir. Synaglaryn gorkezisi yaly, bir 4dim
one adilip edilen urgynyn agyrlyk yoly ortaga 0,5 sekunda barabardyr.

Urgynyn ¢altlygy belli bir derejede hereketlerifi takyk utgasygyna
baglydyr. Her urgy hereket alamatlarynyn su asakdaky sazlasygyndan
duryar: ayagyn bilen iteklemek we bedenin agramyny beyleki ayagyna
gecirmek (garsydasyia tarap), gdwrénin owriilmegi, uryan elinifi hereketi.

Seyle hem urgynyn ¢altlygy urgynyn baslangy¢ pursadyna we bagky
durug yagdayyna-da baglydyr, boksgynyii nerw-myssa ulgamynyi
yagdayyna-da baglydyr.

Urgudan 6n myssalaryn kop bolegininni 6zbolusly dartgynlylykda
bolmagyny boksgy elmydama yatda saklamalydyr. Bu urgularyii hem
caltlygyna hem takyklygyna tdsir edydar. Urgyny erkin, dartgynsyz
baglamalydyr, hereketifi sofiunda ony ¢altlagdyrmalydyr we maksada yeten
wagtyi ony birden tamamlamaly.

Sowesde urgy iigin has amatly pursat tapmak {igin garsydasyn
acylysyny tns bilen yzarlamaly. Urgyny aldaw hereketleri bilen
tayyarlamaly, seydibem gargydasyi tinsiini sowup, onufi agylmagyna sebép
doretmeli, urgyny duydansyz amala agyrmaly.

Diirli hereketleri edip, boksgy garsydasy ticin duydansyz, gerekli
baglangy¢ yagdayy kabul edyédr, onufi iins bilen yzarlayan ellerini
hereketlendirip, tinsiini sowup, 6z maksadyny gizleyir, yasyryar. Adatdan
dagary salgylama urgynyin takyk bolmagyna pisgelgilik doredyér. Seyle
edilende garsydas ony oniinden duyyar we goranyp yetisyir. Salgylama
urgusy has duydansyz, ¢alt we takyk, sonuii iginem juda netijelidir.

Urgy edenifden son bolayjak garsylykly jogap urgularyndan
atiyaglanmak 6rdn wajypdyr. Her urgudan sofi boksgy agylan yerini yapyp
yetismelidir. Urgudan son el yzyna gaydyp gelyér, beyleki el tize 27






urga tayyarlanyar. Salgylama urgusy we garsylyklayyn urgy dtiyaglanmada
ustiinlikli sdwesin hokmany taktiki tésirinii hem-de onufi alamatlarynyn
gurlusyny tipjlin etmeginini mysalydyr. Sonu tigin télim¢i 6z okuwgysyna
boksuni tehnikasyny oOwretmek bilen ony taktika baglylykda alyp
barmalydyr. Dine sonda tehnikanyti serti sowesde maksada layyk ulanylyp
bilner.

Urgy wagtynda yumrugyi yagdayy

Boksui diizgiini difie yorite boks elligi geydirilen, gysylan yumruk
bilen urgyny amala agyrmaga rugsat beryar.

Urgy wagty siinkler uly agyrlyga dugar bolyar, sonun ii¢in yumrugy
dogry gysmak gerek. Barmaklarynn sikes almagy boksgularyn sport
tejribesinde, ayratyn-da, yaryslarda gaty yygy dus gelydn hadysalardyr.
Kopleng yagdaylarda boksgular sport bilen ilki meggullanyp baglanlarynda
ellerinin barmaklary kop sikes alyar.

Mununi esasy sebdbi yumrugyn urgy pursadyndaky nddogry
yagdayydyr. Urgy wagtynda yumrugyn yagdayy seyle bolmaly (6-njy
sur.)\ barmak epilip, ayania gysylmaly. Basam barmagyi siiyem barmagyn
ortasyna gysylmaly. Yumruk urgynyn basynda dartgynly yagdayda
bolmaly dil, ol urgy wagtynda berk gysylmaly. Eger ol hemise gysylan
yagdayda bolsa, ellerini tayyarlyk hereketlerini kynlasdyryar, eginlerin
myssalaryny yadadyar we bokscy séwesifi sonunda barmaklaryny yeterlik
derejede gaty gysyp bilmeyir.

Elleriiie hasa saramak

Ellerin bogunlarynyn cekilip, sikeslenmezligi tigin urgulara niyetlenen
okuw soweslerinde,'-.yaryslarda boksgy elleriniii barmaklaryny pugta
saramalydyr. Cfferini difie 6ziifi saramaly, seyle edilende onuil yagdayyny
duyup/bolyar. Elleritii saramak diirli goriislerde amala asyrylyar (7-nji
suh).

Goni urgular

Boksda goni urgular has giiiden ulanylyar. Olar yonekey, calt, takyk
we netijelidir. Goni urgular, esasan, uzak we orta aralykdaky hiijiimler tigin
niyetlenendir, yone olary yakyn aralykdaky séwesde-de ulanyp bolyar.
Seyle hem goni urgulary goranysyn &hli gorniisini birlesdiryén
garsylyklayyn urgy hokmiinde-de, seyle hem garsydasyn hiijiimini
saklamak we uzak ya-da orta aralygy saklamak tiginem peydalanyarlar.
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6-njy surat. Elligin urgyny 7-nj i surat. Eli saramagyn
yerine yetirydn yeri usullary

Uzak aralykdaky hereketlerde 6z taktikasyny gurajak bokscy, esasan,
g6ni urgulardan peydalanyar. Bu ofia séwesi 6z elinde saklamaga we yarys
wagty kop utuk gazanmaga yardam beryér. Boksy Owretmekligi goni
urgulardan baglayar, sebdbi ol sowesjeii hereketleri guramaga, tize tiirgene
sowesin tehnikasyny uzak aralykdan gowy ele almaga komek edyir.

Cep elifi bilen kelld goni urgy (8-nji sur.)

Bu urgy sowesde ayratyn kop ulanylyar, sebdbi gep eliii yoly has
gysga, sonuil ti¢in ol calt we dogry bolyar. Cep eliil bilen uzyn goni urgy
diirli taktiki maksatlar iigin uzak aralykda ulanylyar: hijjiimden 61

(

8-nji surat. Cep el bilen kelld goni urgy
sowese baglap bolyar, uzak aralygy, garsydasyn hiijiimini saklap bolyar,
sowesin bowseiligini dolup bolyar, seylelikde, tutus séwesi 6z béhbidinie
¢oziip bolyar.
Cep elin bilen kelld uzyn goni urgy etmek bilen boksgy garsylyklayyn
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urgynyn howpundan az heder edyar.

Urgy uzak aralykdan sowesjen yagdayda edilyér. Urgudan 611 bedenin
agramy iki ayagyna-da den boliinendir. Sag ayagynyn iteklemesi bilen
boksgy bedenini garsydasa tarap oklayar, ¢epi bilen onie “typangak” ddim
edydr. Seylelikde, beden one hereket edyér, sag ayagyn iteklemesi bolsa
ona has-da 6ne gitmége sert doredyér.Urgudan 6i boksgy cep elini birden
one uzadyar, yumrugy bilen bolsa maksatly, batly urgyny has
giiyclendirydr. Soniky pursatda urujy elini bady bilen urgynyn giiyji has-da
kopeldilyar. Yumruk maksada yetende barmaklar yarym aylaw asak
seretmelidir. Cep yumrugyn bilenem goni urgy edip bolyar, bu belli bir
derejede tebigy hem amatly bolup biler.

Haganda bedenin agramy ¢ep ayaga gegirilen pursadynda g¢ep elin
bilen urgy edilydr, sonda bedenin 6ne hereketi saklanyar. Bedenin seyle
yagdayy uly bolmadyk uzak aralykdaky s6wesi tipjiin edyar hem-de urgy
sowa gecende denagramlylygy saklamaga komek edydr. Calt amala
asyrylyan hiijiim ediji yekeleyin urgularda uzak aralyklarda ayagyn direg
almanka, yumrugyn garsydasa degyén halatlary bolup biler.

Iteklesmeden sofi sag ayak urgy pursadynda biraz ¢epe ¢ekilyar we
aralygy defilemédge yardam beryir. Seydilip, urgy pursadynda we ondan
soft dumuklylyk gazanylyar. Urgy pursadynda sag el agylan ayasy bilen
enegi, goyberilen tirsek bolsa gowréni gorayar. Mundan bagga-da ¢ep egin
bilen enek goralmalydyr. Gargylyklayyn urgulardan goranylyan seyle
atiyaglygy islendik beyleki hiijiim ediji urgular bilen sazlasdyrfnaly, seyle
edilende urgy edyan boksgynyn howpsuzlygyny iipjiin edyér.

Cep eliii bilen gowré goni urgy (9-njy sur.)

Bu urgy géwrini 6iie saga egmek arkaly edilyér we kelle garsydagyi
duydansyz urgularyndan goralyar. 01 hijjimde urgy hokmiinde-de edilip
bilner, garsydasyn kellesiniii goragyny agyan aldaw urgusy hokmiinde-de
ulanylyp bilner.

Seyle urgy bilen hiijiim etmek ti¢in boks¢y ¢ep ayagynda otie typangak
adim edydr, sag ayagynyn itergisi bilen hereketi giiyglendirydr. Gowre
eglen pursady bilen ¢ep yumruk urgy amala agyryar. Kelle
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9-njy surat. Cep el bilen géwrd goni urgy

goranmak {igin one egilydr, efiek ¢ep egnifie gysylyar. Sag el kelldnin
yanynda duryar, agylan aya bilen goragy lipjiin edyér hem-de urgy etmége
tayyn bolyar.

Urgynyn sonunda (edil beyleki &hli urgulardaky yaly) dumuklylygy
saklamak hokmandyr. Cep ayak urgy sowa gegen pursady bedenini one
yykylmagyndan saklayar. Urguda bedenin denagramlylygyny saklamak
licin sag ayagy cepe c¢ekydr, ol boksgynyn islendik hereketinden son
hokmandyr. Eger boksgy muny etmese, denagramlylygyny yitiryér.
Urgudan son boksgy ¢ep ayagyna berk direnmek bilen uryan ellerinin
myssalaryny gowsadyar, &hli egin gusaklygynyfi hem myssalaryny
gowsadyar.

Kelli sag el bilen goni urgy (10-njy sur.)

Bu urgy has giiy¢li urgulara degisli, onuii tigin kellaniii uly éwriimi
ulanylyar. Sag el ¢epbekey sowesjent durusda yzda yerlesyér we urgy tigin
amatly yagdayy eyeleyir. Sol bir wagtyt 6ziinde sag elit yumrugy

10-njy surat. Sag el bilen kelld goni urgy 31






gaty uzak yol gecyir we garsydasa urgudan calt goranmak yenil diigyér.
Seyle urgy bilen tayyarlyksyz hiijiim etmek maksada layyk daldir.

Urgynyn ustiinliikli bolmagy fiigin garsydasyn goragyny agyan
aldawly urgular el bilen edilyér, ol sag elin hiijiimine amatly pursat saylap
beryar. Urgy one ddim bilen belli bir aralykdan sag ayagyn iteklemesi
arkaly baslanyar, géwre 6ne oklanyar, saga-¢epe owriilyar. Cep ayak bilen
typancgak ddim edilyar (garsydasa tarap).

Sag ayak goéwrédnin bir wagtdaky hereketi bilen bagga yagdaydan
birbada 6ne uzadylyar. Sag ayak iteklenenden son gerekli aralyga gekilyar,
denagramlylyk saklanyar ya-da myssalar gowsadylyp, yzda galdyrylyar.

Garsylyklayyn urgulardan goranmak {i¢in kelle ¢ep elii ayasy, géwre
bolsa asak goyberilen tirsek bilen goralyar. Urgynyn sofiky yagdayynda
galmak gorkulydyr, sebédbi gowre agyk galyar we garsydas sag eli bilen
jogap urgusyny etmegi miimkindir. Urgudan sof, ayratyn hem sowa gegen
urgudan sofn boksgy calt yzyna gelydr ya-da gep eli bilen indiki urgyny
edydr, sonda ¢ep ayak iteklemek ugin ulanylyar. Garsydas yzarlanan
yagdayynda ayaklar aralyga layyklykda bir ¢yzyga diiziilyér, sonda iki elifi
bilenem urgulary etmek amatly bolyar.

Sag el bilen gowri goni urgy (11-nji sur.)

Bu urgy su asakdakylar t¢in peydalanylyar: c¢ep elifi tayyarlyk
hereketlerinden son hiijiim etmek, ¢ep elifi kelld goni urgusyndan sofi ikinji
urgy hokmiinde, goragy sazlasdyryjy garsylyklayyn ya-da jogap urgy
hokmiinde; hiijiimi ya-da garsylyklayyn hiijiimi 6sdiirmek ti¢in

11 -nji surat. Sag el bilen géwrd goni urgy
lapgyrlayyn urgynyn biri hokmiinde. Hiijimde bu géwrénin has egilmesi
esasynda kelld edilydn urgy hokmiinde peydalanylyar.

Sag ayagyny kuwwatly goniildp, bedenin agramyny tutuslygyna oiie-
¢epe ddyédn ¢ep ayagyna gecirmeli. Gowre urgy wagtynda one-cepe eglip,
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sagdan cepe aylanyp, garsydasa yarym 6wriimli yagdayda bolyar. Yumruk
nysana degende barmaklar ¢epde - asak edilip duryar. Sagdan-cepe owriilip
eglen gowre we yumrugyn 6ne hereketi bir wagtda bolup gegyar.

Urgy wagtynda ¢ep ayak dyz bognundan yarym epilen bolmaly. Bu
denagramlylygy saklamak ticin hokmandyr. Cep el bilen gowrd goéni
urgudan tapawutlylykda (adatca, aldaw urgy hokmiinde ulanylyar) sag el
bilen gowrd goni urgy giiycli urgularyn hasabyna giryar. Sag el bilen gowra
urgudan son (edil kelld urgudaky yaly), ¢ep ayagyn iteklemesi bilen ¢ep
elifi hiijiimini giiy¢lendirip bolyar.

Garsylyklayyn urgudan étiyaglanmak ii¢in ayratyn dgé bolunmalydyr,
sebébi gowrinin ¢epe dwriilmegi bedeninl bir bolegini agyar. Sonuii iigin
kelldnin ¢ep tarapyny ayan bilen yapmaly, gowréni bolsa gep elin asak
goyberilen tirsegi bilen yapmaly.

Asakdan yerine yetirilyin urgular

Asakdan yerine yetirilydn urgular, edil beyleki boks urgulary yaly,
uzyn hem orédn gysga bolup biler. Adatga, uzyn urgulary géwré haganda
garsydas ellerini yokary tutan wagty ya-da kelld urgy edip, onun sowa
gecen mahaly ulanyarlar.

Asakdan gysga urgular ellerin tirseginden epilen halatynda edilyér.
Ony yakyn aralykdaky sowesde ulanmak amatlydyr, ony islendik el bilen
kelld hem gowrd ulanyarlar. Olary garsylyklayyn urgular hkmiinde-de
ustiinlikli peydalanyarlar. Eger gargydas goni duran bolsa gysga urgular
bilen hi¢ wagt hiijime baglamaly déldir.

Hijiimde gysgaurgulary difie garsydas asak eglende ulanmak bolar.
Asakdan edilen gysga urgy gowrénifi aylawy bilen bir wagtda bedenin
birden gonelende giiycli bolyar, sonda urujy el 6iie - nysana uzadylyar.
Asakdan yekeleyin urguda erkin eliil bilen kelldni yapmaly.

Asakdan cep el bilen kelli urgy (12-nji sur.)

Bu urgy hacanda gargydas 6ne eglip duran wagty edilydr. Asakdan
gysga urgy edyén boksgynyn bedeninii yagdayy gapdal dur>"ar. Uzyn
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12-nji surat. Asakdan ¢ep el bilen kelli urgy

urgy difie gapdal durusdan edilydr. Uzyn urgular goni urgular arkaly
garsydasy dikeldip, ona hiijiim etmek ii¢in ulanylyar.

Gapdal durusda agakdan edilyédn gysga urgular ddimsiz ya-da 6tie uly
bolmadyk ddim bilen bedenifi agramyny 6fide duran gep ayaga gegirmek
arkaly ulanylyar. Urgy wagtynda géwre birden saga dwriilyédr we sol bir
wagtda edilyér. Uryan el gysga hem g¢alt, asakdan yokary goniikdirilyar.

Goni durusda gep el bilen kelld agakdan gysga urgy etmek, agramyny
ayaklarynia gezekli-gezegine bermek arkaly ellerin  hereketlerini
sazlasdyryp etmeli. Garsylyklayyn ya-da jogap urgyny yza cekilip ya yza
gaysyp etmek bilen agramyiiy sag ayagyna-da berip bolyar. Bu haganda
garsydas juda golay gelende ulanylyar.

Cep ayagyn iteklemesi bilen birlikde agram sag ayaga gecirilyér,
boks¢y gowresini gepden saga aylap, goniilenip, urgyny giiyclendiryér.

Asakdan cep el bilen gowré urgy (13-nji sur.)

Beyleki urgulai-dan tapawutlylykda bu urgy uzak we orta aralykdaky
hiijimde doly ulanylyar we nysana &fisat degyar. Garsydasyn gowresini
gorayan sag elini aldaw urgy bilen ayryp, ¢ep el dessine ugruhy tiytgedip,
asakdan gowri galt urgy edyér.

Bu urgy kelld edilydn seyle urgudan difie uryan elinifi ugry boyunga
tapawutlanyar we urgynyn uzynlygyna baglylykda iiytgeydn yagday bilen
alamatlandyrylyar. Yakyn aralykda ¢ep el bilen géwri edilydn urgy eger
garsydasyn sag eli nysananyn yoluna pédsgelcilik doretmedik halatynda
edilyar. Urgynyi tizligi yumrugyn nysana golaylamagy bilen artyar. Urgy
arkanyn, gamyn, ayagyn we uryan elinnt myssalarynyn giiyji bilen edilyén
batly silkeme bilen tamamlanyar.
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Sag el bilen kelld asakdan urgy (14-nji sur.)

Bu urgy garsydagyn boksga goni duran mahaly we onuil ¢ep elinin
urgynyil nysanyny yapmayan wagty yerine yetirilydr. Seyle yagdayy
garsydag, adatca, Ozinin kelld ya-da gdéwrd eden sag urgularynda
gazanyar. Hut sonda sag el bilen kelld agakdan urgy netijeli bolyar.

Hijimde bu urgy difie garsydas asak eglende edilyér. Urgy wagty
bedeniii agramy ¢ep ayaga berilyér. Cep el bilen aldaw urgulary tayyarlap,
garsydasyn goragyny agmak seyle urguly hiijiimlere tstiinlik getiryar.

Sowesde, adatga, sag el bilen agsakdan gysga urgyny ddim dtmén ya-
da adip Yerine yetiryirler. Adimsiz urgy iigin ayaklar epilyir, gowre bolsa
sagdan ¢epe Owrlilyér, sag egin oie gidydr. Cep el bilen goranyarlar: elin
ayasy bilen kelldni, goyberilen tirsek bilen géwrdniii ¢ep tarapyny
gorayarlar.

Adim idilip urgy edilende sag ayak bilen iteklenilyir, bedenini
ngramy Oie flden ¢ep ayagyna berilyér. Sondan son sag ayakyzda galyar.
(idwriinint we ellerin hereketi 6nki beyan edilisi yaly, duran yeriide urgy
etmek {i¢in bedenint agramyny sag ayaga-da gecirip bolar, sonda gowre
¢epe Owriilmeli. Cep ayak bilen edilen itergi bedeni gepe owiirmége
komek edyar.

Sag el bilen géwré asakdan urgy (15-nji sur.)

Gargydasyi gep taraplayyn dursunda bu urgyny etmek kyndyr, sebébi
onuit ¢ep eli nysanany yapyar. Urgyny haganda garsydas ¢ep elini
galdyran wagty yerine yetirip bolyar. Yone sol wagt sikes almakdan
seresap bolmaly.

Eger garsydas gonelen bolsa, onun gdwresi urgy lgin agylyar.
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15-nji surat. Sag el bilen kelli gapdaldan urgy
Urgyny bedeniii agramyny hem ¢ep, hem sag ayaga berip, d4dimsiz ya-da
adim edip, yerine yetirip bolar. Bu urguda gowrénifi we ayaklaryn hereketi
edil kelld urgy ediiydn hereketddki yalydyr.

- Gapdal urgular

Bu urgy 6z adyny urujynyn ellerini gapdaldan nysana goniikdirisi
boyunga aldy. Oz tehniki gurlusy boyunca ol orin diirli-diirliidir we
uzynlygy boyunga tapawutlanyar. Urgyny gapdaldan, tirsekden giiy¢li
epilen we has gonelen el bilen edip bolar.

Gapdaldan uzyn urgular uzak we orta aralykdan edilydr. Uzak
aralykdan haganda garsydasa yakynlagsanda ya-da hijim bilen onui
goragyny agmak maksady bilen ulanyarlar, softundan bolsa orta ya yakyn
aralykda hiijiimi artdyryarlar. Gapdaldan edilyédn uzyn urgular goni eller
bilen edilyér.

Gysga gapdal urgular boksuri dhli esasy urgularynyfi arasynda 6z
netijeliligi boyunga ilkinji orunlaryi birini eyeleyér. Olar tirsekden epilen
eller bilen gitdigige badyny we giiyjiini artdyrmak arkaly edyérler. Bu
urguda uryan elifi yoly gysga we uzyn urgudan artykmaglygy bilen
tapawutlanyar. Esasan, gysga gapdal urgular bilen gysga aralykdaky
hijimler we garsylyklayyn hijjimler Osdiirilyar. Urgular tizniiksiz,
gezeklegdirilip, bedenin agramyny bir ayakdan beylekd gegirip, gowranii
uly bolmadyk 6wriimi bilen edilyir.

Gysga gapdal urgular bilen uzak we orta aralyklarda hiijiime gegip
bolar, yone beyle yagdayda garsydasa golaylagmak {igin ¢alt 4dim etmeli.
Hiijiimi ya-da garsylyklayyn hiijtimi sdiirmek {igin gysga urgulary ringin
dhli yerinde netijeli ulanmaly.

Cep el bilen kellé gapdaldan urgy (16-njy sur.)

16-njy surat. Cep el bilen kelld gapdaldan urgy
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Bu urgyny ¢ep eli bilen erkin hereket edyin bokscular istiinlikli
ulanyarlar. Gapdal durugda garsydasa golay duran ¢ep el nysana has gysga
yol gegyir, bu bolsa urgyny ¢alt hem takyk etmége miimkingilik beryar.
Urgynyn kelldnifi ya-da gowrénifi gos-goni tistiinden gontikdirilyandigi
ii¢in gargydasa ondan goranmak kyn diisyér. Su zatlaryn dhlisi gysgalyk
taydan ayratynlygy bilen urgynyn netijeliligini yokarlandyryar.

Cep el bilen uzak we gysga gapdal urgular ¢ep ayak bilen 6fie 4dim
atmek arkaly hiijiimli urgular hokmiinde peydalanylyar. Bokscy yygy-
yygydan hiijiime difie solardan baslayar. Gapdal urgulary garsydasyn
goragyny agyp, hijjime gegmek ii¢in aldaw urgy hokmiinde-de ulanmak
bolar.
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Hazirki zaman boksunda gep el bilen uzyn gapdal urgy in meshurlaryn
biridir. Ony sowesjen durusda epilen el bilen edyérler. Urgy li¢in baslangyg
hereketi sag ayak bilen baslayarlar, ¢ep ayak bilen bedenin agramy
iteklenilyar, sol bir wagtda ol asakdan yokary nysana tarap goniikdirilip
baslanylyar.

Gysga gapdal urgular bilen hiijiimden 61 tinsi sowujy hereketler arkaly
garsydasyn goragyny agmaly we urgy iicin amatly pursat saylap almaly. Su
urgudaky hiijim hereketi sag ayagyn iteklemesi bilen baslanyar, sol bir
wagtda agram one ddilen ¢ep ayaga berilyér. Sondan son bokscy ayaklaryny
calt yerli-yerinde goyup, sowesjent durus yagdayyny eyeleyar.

Cep eliii bilen gc‘jw;rii gapdaldan urgy (17-nji sur.).

(% /}W (%
p.;:/ \

« So

(4
17-nji surat. Cep el bilen gowrd gapdaldan urgy

Bu urgy edil kelld edilyan urgy gémiisinde edilyér: ayaklar eplenyér,
uryan ellerifi urgy tiytgeyér. Bu urgy diirli maksatlar tigin ulanylyar. Olar
bilen hokmany suratda hijjime baSlamaly; goragyn dirli gomiislerini
birlegdirip, gargylyklayyn urguTarda ony jogap urgusy hokmiinde
peydalanmaly; kelld urmazdan 6i garsydasyi goragyny agyp, sowese yol
agmaly. Aldaw ugin, uzyn gapdal urgular ustiinlikli peydalanylyar.
Gargylyklayyn hiijiimde sazlagyan urgy pursadynda ulanylyan gorag onuii
garsylyklayyn ya-da jogap urgusydygyna baglydyr.

Sag el bilen kelléd gapdaldan urgy (18-nji sur.)

Bu urgy bilen hiijiime seyrek baslayarlar. Adatga, ol garsydasyn
goragyny agyan we sag el bilen urga tayyarlanyan cep elifi urgusyndan son
bolyar. Sowesjent dumgda garsydagyn bedeninin ¢ep taraplayyn dursy onuf
efiegini gapdal urgulardan gorayanlygy tebigydyr. Garsydasyn goragyny
agmak ti¢in géwré ¢epifi bilen aldaw urgular edilyér, seylelikde, 38






18-nji surat. Sag el bilen kelld gapdaldan urgy

garsydas géwresini goramaga mejbur bolyar we sol bir wagtda-da kellesini
agyar.

Unsiini ¢ekiji aldaw urgular hokmiinde gep elifi bilen géwrd géni we
gapdal urgular ulanylyar. Hijjiimde gysga gapdal urgular has-da yygy
ulanylyar. Onun bilen hiijim etmek arkaly boksgynyn ¢ep ayagy aygytly
hereket edydr (gargydasa tarap). Bedenin hereketinini tizligi goniikdirilen
urga tarap ilkibagda sag ayagyn iteklemesi bilen enek, tirsegifi bilen garyn
goralyar.

Bu goragy hiijiim pursadynda garsylyklayyn urgulardan étiyaglan- mak
ii¢in peydalanyarlar. Sag ayagy iteklenenden sofi ¢epe ¢ekyirler ya-da yzda
goyyarlar. Cep ayak urgy wagtynda dabanyn 61iki bolegi bilen yere direlyér,
seylelikde, bedeniii 6iie hereketi saklanylyar.

Sag elifi yerine yetirydn uzyn gapdal urgulary bilen hiijiim etmek kyn.
Sag el urgularyi uzak yoly iigin niyetlenendir. Bu urgy dine ykjam
tayyarlanan we gargydasyn goragy cep el deslapky aldaw hereketleri arkaly
agylan yagdayynda miimkindir. Sag el bilen kelld yerine yetirilyén gysga
gapdal garsylyklayyn urgynyn hereketi hemise goraga matagdir.

Sag el bilen gowri gapdaldan urgy (19-njy sur.)

Bu urgy hiijiim ediji urgulara girmeyér. Eger garsydas ¢ep taraplayyn
durugda bolsa ony yerine yetirmek kyn. Ony hiijim ediji hokmiinde difie
¢epbekey boksgularda yerine yetirip bolar, olar sag taraplayyn durusda
sowes alyp baryarlar.

Yone sag el bilen gowrd gysga gapdal urgy difie bir ¢epbekeyin
gargysyna dél, eysem, ol garsylyklayyn urgy hokmiinde gargydas dik ya-da
sag gapdaly bilen duranda-da ulanylyar.

Ahli yagdayda-da sag el bilen gowrd gapdal urgyny ayratyn iins bilen
nysana goniikdirmeli. Gargydasyn gowresinin 611 ya-da gapdal

19-njy surat. Sag el bilen gowrd gapdaldan urgy

bolegine urgy etmek iigin bedeniii hereketini ¢epden saga goniikdirmeli.
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Urgy boksgynyn kelld goniikdirilen gargylyklayyn urgusyndan goranmak
ti¢in ykjam durus yagdayynda yerine yetirilydr. Bedenin agramy onuf
oniisyrasy ¢epden one typangak ddim eden ¢ep ayaga berilydr. Gowre ¢epe
aylanyar we uryan elifie bat berilyar. 01 el tirsek bognundan epilendir we
nysana yay sekilli goniikdirilendir. Urgy pursadynda yumrugyi barmaklary
asakdan Oziine owriilyér.

Urgudan son sowesjeit yagdaya gelmek bilen boksgy bedeninii
goranys yagdayyny saklamalydyr, seytmek bilen ol 6ziini garsydagynyn
garsylyklayyn hiijiimlerinden gorayar we howpsuzlandyryar.

4. GORANYS

Bedenin belli bir yerine goniikdirilen takyk hem batly urgular
nokautlayjy (senselediji) hereketleri doredip biler, yagny boksg¢y az wagtlyk
sowes ukybyny yitirip bjldr.

Bedeniihas ynjyk hem gowsakyerleri sulardyr (20-nji sur.)\ efiegiii
asagy, boynuil yokary gapdaly (ukyarteriyasynyn toweregi), ¢ep dosiin
(yiiregin) toweregi, gamyn yokary bolegi we bilit sag tarapy (bagryn
toweregi).

Her bir bokscy sowesin dhli pursatlarynda ady agzalan yerleri tinsli we
ayratyn basamykly goramalydyr.

Bokscularyii goranyslarynyn toparlara boliinisi

Urgudan yza we gapdala ¢ekilmek, géwrini egmek we urgulary elin
bilen gaytarmak arkaly gagmak bolar. Boksun kopyyllyk tejribesinde yiize
¢ykarylan goranysyn bu serigdeleri diizgiin-namada mgsat berlen &hli
goranys hereketlerini diyer*yaly 6z igine alyar.
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Boksun emellerinde goranysyn,
esasan, bds gorniisi tapawutlanyar:
bowet goymak we gaytarmak (ellerin
hereketleri bilen) we cekilmek-gitmek
(ayaklaryn hereketleri bilen).

Yayyn i¢inde dine goranys yerine
yetirilendédki esasy hereketler gorkezi-
lendir. Belli goranys usullarynyn hig
birinde ellerini, ayaklarynn we goéwrénin
utgasykly baglanysyan

20-nji surat. X .
Bokseynyi bedeninde urga hereketlerinden ozge
gowsak yerleri bolmayandygyny yatda saklamaly.

Goranysyn bu gomiisleriniii dhlisi

urgular yaly, gurlusy boyunca diirli-

diirliidir. Goranysym her bir gorniisi kesgitli ugur boyunga yerine yetirilyér.

Mysal {i¢in, garsydasyil yumrugyna ayaily ya-da barmaklaryi arka tarapyny

goymak bolar, kibtinii ya-da epilen ellerifii (géwrd gysylan) goymak bolar;

garsydasyn uryan eliniii saga we gepe ,.yiiziigini” yzarlamak; urgudan
adimlép, yza ya-da gapdala gitmek bolar.

Goranysyn ol ya-da beyleki gomiisi urgynyii gémiisine, garsydasyn
haysy eli bilen urgy edyéndigine, onuni urgy etjek bolup, saylap alan
maksadyna baglydyr (kelle, géwre). Goranysyn yiizmek we egilmek
gomiisleri kelld goniikdirilen urgularda ulanylyar.

Sowesde goranys serigdelerini saylamakda boks¢ynyi taktiki pikirleri
esasy orun tutyar.

Boksun diizgiinnamasy we sport etikasy yarysa gatnasyjylardan diirli
yarys sertlerinde tehniki emellerif arassalygyny talap edyér, gadagan edilen
goranys serigdelerini ulanmazlyga borgly edyér (garsydasgyn ellerini tutmak
we sol pursat ofia urgy etmek). Boksga ony rugsat berilyan gorag serigdeleri
esasyndadwretmeli. Boksuni sport tehnikasyndaboksy gorese Owiirydn
goranys serigdelerine yol bermeli déldir.

Goranysyi ulgamlasdyrylysy

Télimgi esasy boks urgularyny we olardan gelip ¢ykyan dhli netijeli
goranys gorniiglerini  kesgitldp, goranys hereketlerinii  gurlusyny
ulgamlagdyrmalydyr.
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Boksculary t6tdnden yygnalan ayry-ayry emeller bilen ¢iiklendirmeli
déldir. Bu dine bir boksgynyn emeller serigdesini ¢éklendirmén, eysem,
onun taktiki miimkingiliklerini-de peseldyar.

Bokscy boksun kopdiirli sowes serisdeleri bilen tanys bolmalydyr,
olary diirli sowes sertlerinde hemmetaraplayyn ulanmagy basarmalydyr.

Boksun dhli kopdiirli séwes gorniislerini yiize ¢ykarmak we
ulgamlagdyrmak teklibi-taglymaty =~ A.G.Harlampiyewe (1935 y.)
degislidir. Onun ,, Taktiki gorniisler” diyen isi boksun sowes serisdelerinin
hézirki zaman ulgamlasdyrylysy ti¢in esas bolup hyzmat edyér.

Télimgi goranys serigdelerini hiijiime garsy goymak bilen urgularyn,
goranysyn we garsylyklayyn urgularyii miimkin bolan &hli netijeli térlerini
yiize gykaryar.

Goranysyn her bir gomiisiniii hereketi sol bir wagtynl Oziinde
garsylyklayyn hiijiime gegeniide garsylyklayyn urgy ii¢in amatly durus
yagdayyny doretmek tigin gurlandyr. Emellerini seyle gurulmagy boksca
yetiil, ¢alt we 6z wagtynda goranys hereketinden hiijiime ge¢mige sert
doredyar.

Her bir garsylyklayyn urga seretmek bilen télimgi garsylyklayyn
urgulary diizydn has maksadalayyk urgular toplumynyn 6wredilisinin
yzygiderliligini saylayar we yerli-yerinde goyyar.

Goranysyii esaslary

Boksun emelleri dwredilende goranys serigdelerini ele almaklyga
has ¢ynlakay iins bermelidir. Berk gorag - boks ussatlygynyn esasydyr. 01
boksgynyii guramagylyk hereketlerini we sowesde hokmany bolan
ynamlylygy iipjiin edyér.

Goranysa baha bermezlik godeklige alyp baryar, bu bolsa hakyky
boks ussatlygynyil kadaSyna hig hili layyk gelyén daldir.

Goranysyn esasyna boksuni &hli emellerindédki yaly, hereketlerin
lygSytlylySY giryandir. 01 difie bir boks¢ynyn sowesddki kuwwatly-
lygyny saklaman, onufi bedeniniii yagdayyna dumuklylyk beryir, bir
hereketden beylekj herekete yetil gegmige sert doredyar. Boksgynyi
aralygy takyk, hasaplamak basarnygy onui ussatlygynyn derejesini ,
gorkezyar.

Sowesde goranys serisdelerini saylamak aralyga baglydyr. Uzak we
orta aralyklarda bolmak bilen goranysyn dhli gémiislerini ulanmaga yetisip
bolyar; yakyn aralykda bowet goymaklyk, egilmek we ,ylizmek”

43



gomiiglerinden peydalanmak yerliklidir.

Gerekli goranysy 0z wagtynda ulanmak {icin yas boksgy
garsydasynyn hiijiimli urgularynynbaslangy¢ yagdaylaryny anyklama-
lydyr: urgy haysy el bilen edilyér, onun yetjek maksadyna cenli aralygy
n#hili? Garsydasyn urgynyn ugmny itiytgedip yetismezligi iigin urgynyn
soniky hereketi pursadynda goranmak has amatlydyr. Ayry-ayry
yagdaylarda urgy hereketlerini urgy edyén eli saklamak bilen basda
ulanmak hem miimkindir.

Seyle hem boksgy ol ya-da beyleki urgynyn garsysyna sol pursatdaky
sowes pursadynyn anyk yagdayyna jogap berydn goranysyn taktiki
gorniisini ulanmagy 6wrenmeli. Mysal tigin, haganda boksgy giiy¢li hiijim
edip, yakyn aralykda artykmaglyk gazanan bolsa, in gowusy, yza
¢ekilmeklikdir.

Gysga aralykdaky hereketler ¢dginde goranmaklyk ayratyn tinsliiligi
talap edyér. Seyle yagdayda gargsydasdan daslasman goranmalydyr we
igjen hereketlerifi arasyny iizmén, hereket etmelidir. Eger boksgy uzak
aralykda goranys {i¢in siiysmeklige gin miimkingilik tapsa, golay aralykda
urgulardan eglip, esasy yerlerini eli bilen, egni bilen yapyp, ,.yiizmek”
arkaly urgulardan goranyar. Yakyn aralykdaky sowesde séwesjeit yagday
ynamly bolmalydyr, bu garsydasyn urgy ti¢in amatly yagday saylamagyny
caklendirydr. Gowre bilen goranys hereketleri boksgynyn goranys
serisdelerinin Gistiini yetiryar.

Goranysyn gorniislerini ele almak - diymek, olary sowesde
ulanmakdyr, emellerinn takyklygyny saklamakdyr, layyk aralyklarda
goranys Ugcin pursatlary dogry kesgitlemekdir. Bularyin hemmesi boksga
ynamlylyk we hereketlerinin rietijeliligini beryér we sowesi taktiki taydan
dogry alyp barmaga yardam edyér.

Bowet goymak arkaly goranmak

Bowet goymak arkaly goranmak gargydagyn hiijimli urgusynyi
ahyrynda ulanylyar ya-da onun yerine yetirilip baslanan ¢agy ulanylyar
(22-nji sur.).

Birinji yagdayda garsydasyn yumrugynyn garsysyna, onuil urgy tigin
haysy ugry saylap alandygyna baglylykda elii ayasy, egnif {isti ya-da egin
goyulyar. Urga goylan elinin iisti bilen boks¢y 6z bedeniniit howply yerini
ynamly gorayar.
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22-nji surat. Bowet goymakdaky goranys
a - kelld urlan géni urga sag elin ayasyny goymak
(urgynyn sonunda,).
b - sag el bilen kelld urlan gapdal urgyny ¢ep elin bilen saklamak
(urgynyn basynda).

Bowet goymak arkaly goranmak orta we yakyn aralyklaryn
ahlisindéki urgularda-da amatlydyr.

Orta aralykdan kelld goniikdirilen goni urga gargydasyn haysy eli
bilen hijjiim edyéndigine garamazdan, difie sag eliii bilen bowet goyup
bolyar.

Garsydagyni gbni urgusy sag elifi agyk ayasy bilen efiegin asagyna
bowet goymak arkaly saklanylyar. Sol yagdayda boksgy erkin cep eli
arkaly gowridni saga owiirmek bilen, onunl kellesine garsylykly urguly
hiijiime miimkingilik alyar. Garsylyklayyn urgyny garsydasyii bedeninin
bellenen yerine takyk yetmegi iigin onufi urgusyndan ofiiirti Ordn cait
yerine yetirmeli.

Eger garsydas kelld sag eli bilen goni urguly hijim etse,
garsylyklayyn urgyny goranys bilen birlesdirmek netije bermeyar.
Saglakay urga ayatly goymaklygy egnifii goymak we tutus bedenifii yza
hereketlendirmek bilen utgasdyryarlar, bedenin agramy sag ayaga gegyér.
Bu bolsa urgynyn giiyjiini peseltmége miimkingilik beryir we garsydasy
denagramlylykdan gykaryar.
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Sag el bilen edilydn gapdal urgular ¢ep egnift we sag ayai bilen
saklanylyar, cep elifi urgulary bolsa sag egnif arkasy bilen saklanylyar.
Gapdal urgulardan kellesini goramak bilen boksgy yumlup epilen elini
yokary galdyryar - kellesinifi defiine genli.

Asakdan kelld edilydn urgular sag elin ayasy bilen saklanylyar.
Gorayan el hereketint ahyrynda urga garsy goyulyar.

Bowet goymagyin gymmaty boksgynyi ony ulanyp, erkin eli bilen
garsylykly urga—qgerekli urga bolan aralygy saklamagyndadyr. Gorag
bilen bir wagtda boksgy garsylykly urgy tlicin baslangyc yagdayy
eyelemelidir we eglenmén, ony amala agyrmalydyr. Gargylyklayyn urgyny
saylamaklyk garsydasyn bedeninin has agyk yeri bilen baglanysyklydyr.

Gowre tirsekden epilen el bilen urgulardan goralyar. Goranysa
gatnasmayan el bilen garsylykly urgulary etmek miimkin. Kelldni gapdal
urgulardan gorap, asakdan edilydn urgulardan goranmaga ge¢meklik
yenildir. Sonda bos elinii garsydasyn bedeninin haysy yerinin agykdygyna
baglylykda asakdan we gapdaldan garsylykly urgular ii¢in peydalanmak
miimkindir.

Urgular hereketininn ¢éiginde boksgy Ordn ykjam goranmalydyr.
Yakyn aralykdaky sowesde gargydasa urgulary yenil we calt etmek iigin
beyleki eliii bos goyup, eginleriiii galdyryp, efiegi ayalaryn bilen goramak
amatlydyr, maksadalayykdyr.

Bowet goyup goranmak 6z hijjiimlerifii dtiyaclandyrmagyn esasy
gorniisi bolup hyzmat edyér. Garsydasyn urgusyny saklamak tigin boksgy
urgy {igin ellerii hereketinif baglanyan pursadynda garsydasyn uryan eline
0z ayasyny ya-da egnini goyyar.

Cep elin urgularynyni garsysyna difie sag el ujanylyar we sag el
urgularynn garsysyna ¢ep elulanylyar. Bu sertler oziini urgulardan
goranmak {i¢in edilydr, sebébi garsydasyn bos eli bilen urgulary yerine
yetirmegi miimkin.

Bowet goyup goranmagyn bu ikinji gorniisini orta we yakyn
aralyklarda tirsekden epilen el bilen edilyén gysga urgularda ulanmak
amatlydyr. Bu yerde garsydasyn urgy tigin basky durus yagdayyny tinsli
goranmaga miimkingilik doreyér.

Garsydagyn urgusy saklananda boks¢ynyn bos eli bilen urgy etmegine
miimkingilik doreyar.
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Goranysyn bu taktiki gémiisi garsydagyn hereketine gosulyp, yakyn
aralykda gysga urgularyn giiyjiinin artykmacglygyny gazanmak {igin
ulanylyar.

Kakmak arkaly goranys

Goranysyil bu gomiisi goni urgularyn artykmaglygynda ulanylyar;
garsydasyn eli maksada goniikdirilen hereket ¢yzygyndan gapdala
kakylyar. Kakmak ayanyn ya-da tirsegin itergisi bilen amala agyrylyar.

Kakmak arkaly goranysyn iki sany esasy serisdesi hereket edyar: ice
kakmak we daga kakmak. I¢e kakylanda goranyan sag elin hereketi sagdan
cepe gidyidr (cep el ligin gepden saga) - garsydasyi sdwesjen dursunyfi i¢
tarapyna (23-nji sur.). Dasary kakylandahereket ters tarapa bolyar. Elleri
yokary kakmak su iki gomiisiii esasynda guralyar.

Kakmak kopleng yagdaylarda garsydasyn uryan elinifi garsysyna
edilydr. Ayry-ayry yagdaylara atanaklayyn kakys hem miimkindir, mysal
tigin, ¢ep el bilen ¢ep eli saga kakyp, dessine kelld goni jogap urgy hokman
yerine yetirilydr. Seyle urgy goranyan boksgynyn beyleki elini goramak ya
garsylyklayyn urgy tlicin erkin saklamagy Ugin hokmandyr, seydip ol
garsydasyn miimkin bolan ikinji urgusyndan &tiyaclanyp bilyér, kakmak
bilen garsydasa sokulyar, ony ikinji urgyny etmek miimkingi- liginden
mahmm e@dyar we hatda ony denagramlylykdan kaaryar
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23-nji surat. Kelld urlan goni urgudan sag el bilen ¢epiri igyiiziine kakyp
goranmak
I¢e kakylanda bedenin agramy cep ayaga-da, sag ayaga-da gegirilip
bilner, ol garsylyklayyn urgularyn netij eliligini bily4n garsydas bilen
bolan aralyga baglydyr. Ige kakmaga ugurdas bolan bedeniii dwriimi
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garsylyklayyn urgulary etmige miimkingilik bermeyir, yone jogap
urgularyny etmek {i¢in boks¢yny amatly baslangy¢ yagdaya getiryér.

Dasyna kakylanda sag el bilen garsydasyn uryan eli saga itilyér. Sol
bir wagtda sag ayagyn bady bilen bedenin agramy One cep ayaga
gecirilydr, ol direnigin 6n bolegine berilyar. Goranyan elin hereketi
bedenint one - garsydasa bolan umumy hereketi bilen birlesyar we
gowrdnin sagadwriimi bilen utgasyar, garsylyklayynya-dajogap urgusy
icin ¢ep el one uzadylyar. Dasyna kakmak i¢e kakmakdan kyndyr:
boksgudan goranyan elinin has takyk hereketi talap edilyar; goranysda
manyly garsylyklayyn urgyny calt we netijeli yerine yetirmeli.

Cep el bilen dasa kakyp (garsydasyi sag elini), uly howpsuzlyk {i¢in
in gowusy saga egilmekdir.

Eglip goranmak

Goranysyil bu gorniisi esasynda géwrdniii egilmegi bilen kelle
garsydasyi urgy yolundan sowulyar. Egilmek boks¢ynyi ellerini urgy tigin
bos goyyanlygy ti¢in has netijeli goranys hasaplanylyar.

Hijim edis taktikasynda egilmek gerekli aralygy saklamaga we
islendik urgyny amala agyrmaga miimkingilik beryar.

Wagtyi takyk hasaby esasynda egilmegi bagamykly ele alan boksgy
garsydasyn urgularynyn sowa gegmekligine sebdp bolyar, ofibascylygy
oziinde saklayar we onuil urgulary bos gegende 6z urgularyny amala
agyryar. Goni urgudan ¢epe sowulmak {i¢in (seyle hem saga sowulmak
igin) kelldni urgy yolundan saga sowmalydyr, gozifi garsydasdan
ayyrmaly dél, gowre saga egilmeli we yetiiljek 6ne bolmaly (24-nji sur.).

24-nji surat. Kelli goni urlan urgudan saga eglip goranmak
Egilmek bilen bir wagtda gargydasa cep elin bilen garsylyklayyn
urgulary, sag ya-da ¢ep ellerii bilen jogap urgularyny etmek miimkin. Ahli
yagdaylarda-da boksgy urgulardan sowlanda jogap urgularyny etjek
bolyar, bedeniniii agramyny bolsa jogap urgusyny etjek tarapyna gegiryér.
Egilmek, esasan, kelld edilen urgulardan goranylanda ulanylyar; géni
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urgularda egilmek gapdala edilyar, gapdaldan we asakdan edilen urgularda
ol yza ya-da gapdala egilydr. Sag hem ¢ep bilen edilyan goni urgularda sag
tarapa egilmek howpsuzdyr, seyle edilende ikinji urgyny almak howply
bolmayar. Eger urgudan gagmak ti¢in difie egilmek yeterlik bolmasa, onda
sol bir wagtda egilyén tarapa d4dim dtmegi hem yerine yetirmeli.

,,Yiizmek” arkaly goranmak

LYizmek kelld edilydn gapdal urgularyfi esasy goranysydyr. Bu
goranysyni maksady bedenitii ¢alt toplumlap, kelldni gapdal urgulardan
goramakdyr. Bokscy bu goranysda ¢alt hereket edyér, yeniljek oturyar,
kelldni we gowrdni asak egydr garsydasyn uryan eline tarap soiira
gonelyar, hereket wagty garsydasyny gozden salmayar.
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25-nji surat. Sag el bilen gapdal urgudan ¢epe ,, sﬁmli{'p ” goranmak

,Yiizmek” arkaly goranysy owrenmek sowesjeti durusda amala
asyrylyar. Difie kelle urgy hereketinint yolundan sowulyanca asak ,,yiiziis”
edydr, sofira gapdala génelyér - garsydagyii uryan eliniii hereketiniii ters
tarapyna (25-nji sur.). Boksuri diizgiini ,,yiizmekde” kelléni 6iie etmegi
gadagan edyar.

Goranys hereketi @hli bedeniii bilen tiz we takyk yerine yetirilyar.
Myssalaryiy birden gowsatmak bu herekete tizlik beryér, onuil yzy bilen
haganda beden gonelende - seyle caltlykda arkanyfi myssalary calt
dartylyar. Goranmak bilen boks¢y dumukly yagdayda bolmalydyr, bu
ondan son onuf su yagdaya dolanmagyna amatlylyk doredyér we urgulary
amala agyrmaga sert doredyar.
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L Yiizmek” arkaly goranys bilen sazlasyan garsylyklayyn urgular iki
gorniise bolinyéar: kabul edilydn yiiziilydn” pursat we jogap yiizmekden
son gowrdnin gonelmegi. Bu garsylyklayyn urgulary hem kelld, hem
gowrd edip bolyar.

Cekilip goranmak

Bu goranysy ulanmak bilen boksgy garsydasyn urgy ¢dginden bir ya-
da birndge ddim yza ¢ekilyar. Yza cekilmek arkaly goranmak ayaklaryi
tizligi we siysmegi arkaly esaslandyrylyar. 01 ringddki adaty
sitysmelerden hig hili tapawutlanmayar, yone ona wagtyn takyk hasaby we
aralygy hokmanydyr. Boksgy ayaklary bilen yenil we ¢alt hereket etmek
bilen jogap urgusyny etmek iigin basky yagdaya gelmelidir.

Bu goranysdan peydalanmak bilen garsylyklayyn hiijiimi
tayyarlamak hokmandyr, difie sonda bu goranysyn ygtybarlylygy artyar.

Yza ¢ekilmek garsydas bilen aralygy uzaltmak iigin edilydr. Bu
goranys islendik urguda peydalanylyar. Garsydasyi urgusyndan goranmak
tigin yza calt 4dim etmek yeterlikdir.

Boksgynyn gapdala ¢ekilip goranmaklygy garsydagynyii urgular
¢éginden ¢ykyan pursadyndaky ginisleyin hereketinden gurlandyr. Bu
goranysy haysydyr bir urgy ti¢in dél-de, umuman, garsydasyn hiijiiminden
goranmak i¢in peydalanyarlar. Ayratyn-da, ol boksgy bilen gapdala
cekilip, yakyn aralykdan séwes alnyp barlanda we gargydasy tanapa ya-da
burca gysanyfida onuil dhmiyeti uludyr.

Yza gekilmek arkaly goranys ti¢ gomiis boyunga yerine yetirilyar.

Birinji gorniis. Cekilme yonekey &dim bilen gapdala edilyar.
Adimden sotiboksgy itekleydn dyagyny durus yagdayyna g¢ekmek bilen
sowesgdaki durug yagdayyny garsydasa goniikdiryar. *

Ikinji gorniis. Goranys ddinj ddilen tarapa gowréanin owriilmegi bilen
bir wagtda edilydr. Mysal ti¢in, saga ddim ddilende gowrénini agramy sag
ayaga berilyar. Sonun yaly-da bu goranys ¢epe ddim dtmek arkaly-da
peydalanylyar. Sonda boksgy garsydasyndan sag urgyny ikinji gezek
almaz yaly, ony goranys ddimi bilen birlesdirip, miimkin bolan sol urgyny
garsylyklayyn urgy bilen duruzmalydyr.

Ugiinji gorniis. Gapdala ddim dil-de, yykylys alamaty edilydr we sol
bir wagtda gowre-de ofia tarap éwriilyar. Owriim netijesinde jogap urgy
ti¢in amatly baglangy¢ yagday doreyér (26-njy surat).
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26-njy .surat. Kelld edilen ¢ep gapdal urgudan saga stiysiip,
cepe owriilip goranmak

Goranysyn garysyk emelleri

Taplanan bokscularynn goranys hereketleri uly ¢ylsyrymlylygy we
hereketleriniit dowrebaplygy bilen tapawutlanyar. Eger tize gelen boksgy
ringde yonekeyden sada goranyan bolsa, emelleri ussatlyk bilen ele alan
we goranysyn dhli gdmiislerinden erkin peydalanyan boksgy olary garysyk
goranys hereketlerinde birlesdiryédr. Seyle boksgynyn goranys dhefini
seljermek arkaly onufi her bir goranys hereketinii goranysyn bimége
gomiisinden duryandygyny saygaryp bolyar, bu bolsa goranysy ynamly we
umytly edyar (27-nji sur.).

Télimgi tize boksga goranysy
owretmek bilen onun 6z gora-
nysynyf diirli alamatlaryny birles-
direrin diyen pikiri bolmaly dal.

01 oz sdgirtlerine muny yorite
owretmeli.

Goranysyn haysydyr bir gor-
niisini ségirtlerine dwretmek bilen
tilimgi olara dwreden goranysyny
haysylar bilen birlesdirip {
bolyandygyny gorkezyir. 2

Garysyk goranys yonekey 27-nji surat.
goranys yaly isjeft bolmaly, yagny  Dirli gorniisddki
ony caltlandyrylan gargylyklagyn 874D’ slar
hiijim bilen birlegdirmeli, jogap
urgular bilen baylagdyrmaly.
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Her bir garysyk urgularyn esasynda haysydyr bir tarapa g¢ekilme
duryar (ol garsydasyn haysy urgy bilen hiijiim edisine bagly). Bu ¢ekilméni
ol gdwrdniii goranys hereketi bilen birlesdirydr (egilmek ya- da
,.yizmek”), elleriniii goranys hereketlerini-de birlesdiryér (béwet goymak
ya kakmak arkaly). Mysal ii¢in, saga egilmek goranysyny éwretmekde cep
egnini we sag ayany goymaklygy sol tarapa ¢ekilmeklik bilen birlesdirip
bolar. Yza ¢ekilmegi 6wretmekde sag ayany goymak bilen ony birlesdirip
bolar. Kelld goniikdirilen goni ¢ep urgyny sag ayan bilen ¢epe kakmagy
6wredip, ony saga ddim dtmek we ¢ep ayaily goymak bilen birlesdirip
bolar. Boksgyny terbiyelemek bilen ol onufi goranysy ussatlarca ele
almagy ti¢in alada etmelidir.

5. GARSYLYKLAYYN URGULAR

Garsylyklayyn urgular garsydasyn hiijiim eden pursadynda edilyir,
sonda boksuni emelinde belli bolan esasy urgular ulanylyar. Garsylyklayyn
urgular garsydagyn hiijimli urgularyndan, adatga, birinjiden - hiijiime
baglayan urgudan gagmak iig¢in goranysyii haysydyr bir gémiisi bilen
birlesdirilip ulanylyar. Goranys bilen birlesdirilende onufi hésiyetine
baglylykda garsylyklayyn urgular tiytgeyar.

Garsylyklayyn urgy hokmiinde yakyn aralykdaky sowesde difie gysga
urgular - goni, asakdan we gapdaldan peydalanylyar. Yakyn aralykdaky
sowegde boksgy uzak aralykdakydan galt hereket edyér. Gysga urgularyii
caltlagyan tizligi we yagdayyn c¢alt tytgemegi boksga goniikmegi
kynlagdyryar. Yakyn aralykdaky sowesde ol, ayratyn-da, garsydasyi
hereketlerini bilmelidir. 6ty dessine duydurmalydyr, amatly baslangyg
yagdayda durmalydyr, bu onufi gysga urgularyna we goranysyna yardam
berydr. Sonun -iigin boksgy yakyn aralykdaky sowesde ulanylyan
goranysdaky we garsylyklayyn urgulardaky emelleri i¢gin dwrenmelidir
we ele almalydyr.

Ahli garsylyklayyn urgular garsylanylyan we jogap berilyin
gomiislere boliinyar. Garsylanylyan diylip garsydagyn hiijiminden bir
depgin oniinddki urga aydylyar (28-nji sur.), ol garsydagyn niyetlin
urgusyndan 6 maksada yetmelidir. Oziinin duydansyzlygy iigin
garsylanylyan urgy has netijeli hasaplanylyar. Gargydasyn hiijimli
urgularyndan goranmak {igin boksgy sol bir wagtda goranysy 52 *






(Iliyaglandyrmak bilen garsylanylyan urgulary amala agyrmalydyr.
Aliyaglyk hokmiinde boksgy goranysyn &hli gomiisini ulanyp bilyar.
(ilardan peydalanmak basamygy boksca sowesin Onbascylygyny elde
saklamagyna yardam beryar

28- njl surat. Garsylyklayyn sag el bzlen atanak urgudan gepden one
adip goranmak

Garsylanylyan urgy hiijiime garsy esas bolup hyzmat edyér, olar
bilen garsydasyn urgularyny saklap ya-da ofia péasgel berip bolyar.

Garsylanylyan urgularyi it gowusy kelld edilen goni ¢ep urgudyr. 01
sowesin islendik yagdayynda-da netijelidir, ony peydalanmak bilen
boksgy garsydasyi urgularyndan howpsuz yagdayda bolyar.

Jogap urgy diylip goranysdan soniky edilydn urga aydylyar (29-njy
sur.).

Garsylyklayyn urgyny saylamak bilen difie garsylanylyan urgulardan
peydalanmaly dil: goranysdan soi ikinji depginde yerine yetirilyén jogap
urgulary-da yeterlik derejede netijeli bolup biler, elbetde, eger ol 6z
wagtynda edilse.

Téze gelenlere garsylyklayyn urgulary dwretmek bilen basd jogap
urgulary ele almaklyga yykgyn etmeli, ol sowesjeii yagdaya hayalrak tésir
edydr.

Elbetde, goranys gargydagyn goragy agyk bolanda edilyén jogap urgy
ticin amatly baslangy¢ yagdayda bolmalydyr. Gargydas sowesjeii yagdaya
dolanyp gelmige yetismez yaly, bu pursady elden gidermeli daldir.

01,ya-da beyleki garsylyklayyn urgyny saylamak goranysyii umumy
hisiyetine baglydyr.

Garsylyklayyn urgulary oOwrenmek bilen garsydasyn dirli
hiijiimlerine garsy durmak ii¢in miimkin bolan garysyk emellerden bas
¢ykarmalydyr. Munuii {gin hiijim edilydn urgulara garsy has
maksadalayyk goranyslar we dhli garsylyklayyn urgular saylanylyp
alynyar, olar sol goranysdan amala agyrylyar. Goranysyn diirli tarlerini ele
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alyp, her hili gargylyklayyn urgulary etmek yenildir.
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29-njy surat. ,, Siimliip * goranmakdan son, kelld sag el
bilen edilen goni jogap urgusy

Boksgy goranysyi kesgitli gomiisleri-iigin has layyk garsylyklayyn
urgulary saylap alyar, olary Owrenydr, uygunlasmak bilen olary
kémillesdiryar.

Gargydagyn hiijim edydn urgularyndan goranys gorniislerini
saylamak bilen onun birinji urgusyndan sofi haysy urgynyn gelyandigini
yzarlamak hokmandyr. Garsydasa edilydn urgular bilen onuil hiijiimini
Osdiirmegine pisgel bermeli. Onui ikinji urgusyndan Ofiirti, onuf
hiijiimini gargylanylyan ya-dajogap.urgulary bilen saklap bolyar. Mysal
tigin, gowri ¢epden edilen goni urga Kaysydyr bir goranysy garsy goyup,
diizgiin boyunga, garsydasdan keha ediljek ikinji urga gardsyp bolar. Seyle
yéigdayda gargydasyn ikinji urgusyny calt yagdaydaky garsylyklayyn ya-
da jogap urgusy bilen duydurmak hokmandyr.

Asakda has kop ulanylyan garsylyklayyn urgular beyan edilyér. Onda
boksgynyn garsydasynyn hiijimli urgulary, beyleki goranyslary we
garsylyklayyn urgularyny ulanys miimkingilikleri hasaba alyndy.

54



Kellé cepden urlan goni urga garsylyklayyn urgular

Sag ayaiiy goymak bilen birlesdirilyin garsylyklayyn urgular
(30-njy sur.)
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30-njy surat. Sag elinn ayasyny goymak

Ayaily goymak bilen garsydasym urgusyny saklamaga tayyn bolmaly
we onufi uryan elini yeniljek ¢epe sowmaly. Sol bir wagtda sag ayagyi
iteklemesi boyunga goéwréini 6fie etmeli we kelld ¢epden garsylanylyan
g06ni urgyny seyle bir galt etmeli, seydibem, garsydasyn ikinji urgusyndan
ontrtilemeli.

Cep egniiii goymak bilen urulyan garsylyklayyn urgular
(31-nji sur.)

Bu goranysda eiiek dosiiie gysylmalydyr. Goylan egne garsydasyii
urgy hereketini gowsatmak {igin egnifii saga Owiirmeli we bedenifi
agramyny sag ayaga gecirmeli. Bu goranys garsydagyn kellesine sagdan
edilyén goni ya-da gapdal jogap urgusy iigin amatly baslangy¢ yagday
bolmalydyr.

® u

&= \‘if

8

31-nji surat. Cep egnini goymak

Jogap urgusy garsydasyi bilen bolan aral*a baglylykda ¢ep ayagyny
one edip ya etmén, gdwranin agramy ¢ep ayaga berlip edilyar.

32-nji surat. Saga egilmek
Eglende gowrinin agramy sag ayaga gegirilydr. Efeginn goralysyny
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Saga egilmek bilen edilyin garsylyklayyn urgular (32- -njisur. )
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gliyclendirmeli, ¢ep egninl bilen ony yapmaly we gowrii bilen saga uly
bolmadyk 6wriim etmeli.

Saga egilméni ¢epden garsylanylyan goni ya-da gapdal urgular bilen
birlesdirmek amatlydyr, urgular garsydasyn kellesine ya-da gdwresine
goniikdirilmelidir.

Saga eglende sag elifi kelld ya gowré edilyén goni we gapdal urgular
i¢in peydalanmak miimkin, seyle hem ony sag bilen asakdan gowrd
edilyén jogap urguda ulanyp bolyar. Bu urgyny gowréni ¢epe dwiirmek
bilen we sol bir wagtda sag ayagyny itekletmek bilen yerine yetiryérler.

Cepe egllmek bilen edilyzin garsylyklayyn urgular (33-nji sur.)
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33-nji surat. Cepe egilmek

Cepe egilmek goranysyny bedenifi agramyny ¢ep ayaga bermek bilen
yerine yetirydrler. Seyle yagdaydan ¢ep bilen gapdaldan ya-da asakdan
kelld ya géwrid jogap urgusyny etmek miimkin. Gogmaga goranyssyz ¢epe
egilméni ulanmak howpludyr, sebdbi garsydas ikinji urgyny sag eli bilen
etmegi miimkin.
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Cepe egilméni ulanmak ynamlydyr, ony kelld ya gowri sagdan edilen
g6ni urga birlesdirmelidir. Seyle yagdayda ¢ep elii barmaklarynyn arkasy
bilen kelldni goramaly, asak goyberilen tirsek bilen gowrini
dtiyaglandyrmaly.

Cepe egleninde sag bilen kelld atanaklayyn garsylanylyan urgy bolup
biler. Bu urgyny eger garsydas ¢epden kelld yygy-yygydan goni urgular
bilen hiijim edydn bolsa edip bolar. Garsydagynyn urgusynyn
baslayandygyny afian bokscy ¢epe-6iie calt egilydr, garsydasynyn ¢ep
elini 6z sag egninden goyberip, sagy bilen kelld urgy edyir, cep ayagy
bilen one adim edyédr. Atanaklayyn urgynyn sowlulygy boksgynyi
garsydas bilen aralygyny takyk hasaplamagyna baglydyr.

Sag ayaii bilen ¢epe kakylyan garsylyklayyn urgular (34-nji sur.)

Bu goranysda garsydasyn hiljim edyén sag elifi ayasy bilen gepe
kakylyar. Kakylanda gowrinin agramy sag ayaga berilyér, géwre bimeme
¢epe Owriilydr, sonda gep el bilen jogap urgyny etmége amatly yagday
doreyir. Seyle kakmaklygy géwrdnin agramyny ¢ep ayaga gegirip hem
edip bolyar.

34-nji surat. Sag elint ayasy bilen ¢epe kakmak
@ £ «a ® o
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35-nji surat. Sag elin bilegi bilen saga kakmak
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Iki yagdayda-da garsydasyii bedeninini agyk yerine baglylykda ¢ep el
bilen kelld hem gowri islendik esasy urgyny edip bolar.

Sag eliii ayasy bilen saga kakyp edilyén garsylyklayyn urgular
{35-nji sur.)

Bu goranysyn taktiki ugry garsydasyn uryan elini onun durus
yagdayynyn dagyna etmekdir, seydip onufi goragyny agmaly we
garsylanylyan urgyny amala agyrmaly.

Kakylanda gowrinifni agramy ¢ep ayaga gegirilydr we gowre saga
owriilyar. Bu kelld we gowrd islendik garsylanylyan urgyny cep el bilen
etmége sert doredyar.

Garsylyklayyn urgusyz bu goranysy peydalanmak maslahat
berilmeyir, sebébi garsydas birinji urgynyn yzyndan sag eli bilen ikinji
urgyny etmegi mimkin. Sonufi {igin bu goranysdaky hereketler
garsylyklayyn urgular bilen seplesdirilyér.

Saga ceKilip edilyiin garsylyklayyn urgular

Saga ¢ekilmek urgy ¢yzygyndan dine kelldni dél-de, gowréni-de
ayyrmaly bolanda ulanylyar, seydilip garsydasyii hiijiiminin 6stsini
duymak miimkin. Cekilmek sag ayak bilen saga d&dimlemek arkaly edilyér.

Garsylyklayyn urgular bilen seplesdirilydn goranysyn bu gémiisinin
ii¢ sany esasy usuly bar.

1.S6wesjent durus yagdayyndan ¢ep ayagyily c¢ekip, typylyan
yonekeyje ddim bilen saga ¢ekilmek (36-njy sur.). Cekilenden son boksca
garsydasy l¢in islendik jogap urgusy bilen gapdaldan garsylyklayyn
urgular etmdge miimkingilik doreydr. Urgyny saylamak garsydasyn
bedeninin yagdayy bilen kesgitlenilyér.

36-njy surat. Saggapdala siiysmek
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37-nji siirat. Sag ayagyn bilen saga ddip ayrylmak

2. Sag ayak bilen saga eglip ¢ekilmek, ¢ep ayak bolsa yerinde duryar
{37-nji sur.). Bu goranysda gep el bilen kelld ya géwrd goni ya gapdal urgy
edilyér.

3. Sag ayak bilen saga, ¢epe dwriim bilen ¢ekilmek (38-nji sur.). Sag
el garsydasyn uryan elini yeniljek itip, ¢ep eli jogap urgusy iigin baslangyg
yagdaya getirydr. Sol pursat garsydasyn bedeninifi agylan yeri
garsylyklayyn urgyny saylamaklygy kesgitleyar (gapdaldan ya asakdan).

Cepe cekilip edilyin garsylyklayyn urgular (39-njy sur.)

Cepe c¢ekilmek typylyan ddim bilen edilydr. Onda garsydasyn
kellesine sag el bilen goni urgy edilyar.

Seyle-de ¢epe ¢ekilende garsydasyn kellesine ya gowresine sag
tarapdan agakdan urgy etmidge miimkingilik doreyar.

Yza ¢ekilip yerine yetirilyin urgular {40-njy sur.)

Goranys hereketi gep ayagyiy yerden itmekden baslanyar. Boksgy
yza c¢ekilende bedeninifi yagdayyny kesgitlemeli we garsylyklayyn
urgynyn gorniisini saylamaly. Haganda sag ayak direnende, iki ayagynda-
da bedeninifi agramyny sazlasdyryp, amatly pursady elden bermén, bir
adim one adip, ona calt jogap urgusyny amala agyrmaly.

©pn W °en [

40-njy surat. Yza ¢ekilmek

Yza ¢ekilmek goranysda in bir maksadalayyk hasaplanylyar, sebabi
ol garsydasyn islendik urgusyndan gagmaga yardam beryar. Emma bu
goranysyi hokmany serti gyssagly jogap urgusydyr, seydilmese, bokscy

38-nji surat. Saga stiysiip ¢epe owriilmek
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39-NjY ourun. vep gupuuia yenumen
gowsak goranysa endik eder.

Gowri ¢epden urlan goni urgynyi
garsysyna garsylyklayyn urgular

Cep elin epilen tirsegini goympk arkaly edilyin garsylyklayyn
urgy (41-nji sur.)
@ £

Goranyan boksgy ¢ep elini tirseginden epyir we ony gowresine
gysyar, seydip garsydasynyn urgusyna bowet goyyar.

Urgyny gowsatmak iigin bedenint agramyny sag ayaga gegirmeli we
gOwriii bimeme saga dwiirmeli, seydilse, urgudan goranmaga may bolyar.
Seylelikde, sag el bilen kelld goni ya gapdal jogap urgy etmége amatly
baglangy¢ yagday doreyir.

Sag eliii ayasy bilen ¢epe kakmak arkaly edilyin garsylyklayyn
urgy (m42-nji sur.)

Gargydagyn uryan eli agak - ¢epe edilyar. Bedenifi agramy sag ayaga
gecirilydr, gowre biraz ¢epe owriilyér. Su baslangyg yagdaydan boksgy sol
bir wagtda ofie d4dim etmek bilen garsydasyti kellesine gep eli bilen islendik
jogap urgyny edip bilyar.

41-nji surat. Epilen ¢ep elini goymak
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42-nji surat. Sag elin ayasy bilen ¢epe kakmak

Yza cekilip edilyéin garsylyklayyn urgy (43-nji sitr.)
Yza ¢ekilme sag ayak bilen typylyan ddimde yerine yetirilyér. Jogap
urgynyn ¢alt bolmagy ii¢in dessine sag ayak bilen yza itilen ddimden son

43-nji surat. Cekilmek
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bedeninin agyk yerine jogap urgusyny etmek miimkin: ¢ep el bilen kelld
islendik urgy, sag el bilen kelld goni ya gapdal urgy.

Sag el bilen kellé urhin goni urga garsylyklayyn urgy
Sag elifi ayasyny goymak bilen edilyéin garsylyklayyn urgy
(44-nji sur.)
Sag elin agyk ayasy enegin oniinde yerlesyar. Gargsydagyn uryan
yumrugyny saklamak bilen bokscy sol bir wagtda urgynyn hereketini
gowsadyar, bedenini yza ¢ekydr we onufi agramyny sag ayaga geciryar.
Goranys yagdayyndan kelld ¢ep el bilen goni jogap urgyny edip bilyir.
0} ("‘\ ® i
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45-nji surat. Cep egniiii goymak bilen edilydn garsylyklayyn urgy

Cep egniiii goymak bilen edilyéin garsylyklayyn urgy (45-nji sur.) Cep
el bilen enegi yapyp we onufl goragyna sag elifi ayasyny goyup
gliy¢lendirip, boksgy ¢ep egnine urgyny kabul edyér, gowresinii
agramyny sag ayagyna gegiryar we urgudan gagyan yaly, géwresini
saga Owirydr. Goranys yagdayyndan bokscy sagy bilen islendik urgyny
etmédge miimkingilik alyar. Urgyny saylamak garsydasyn bedeninifi sol
pursatdaky agyk yeri bilen kesgitlenilyir.
Cep eliii ayasy bilen saga kakyp edilyéin garsylyklayyn urgy
(46-njy sur.)
Garsydasyn uryan eli ¢ep eliil ayasy bilen saga kakylyar. Gowranifi
agramy ¢ep ayaga gecirilyér, sonda sag el bilen islendik urgyny etmége
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miimkingilik doreyér. Gargydasyn uryan eli kakylanda sag el bilen jogap
urgyny etmédge yol agmaly.

Kelld ediljek jogap urgular iigin saga-asak kakylyar, gowrd ediljek
urgular {igin saga — yokary kakylyar.

46-njy surat. Cep eliit ayasy bilen saga kakmaklygyn garsylyklayyn
urgusy
Saga egilmek bilen edilyiin garsylyklayyn urgy (47-nji sur.) Saga
eglende kelle urgudan goralyp, gdwrénii agramy sag ayaga gegirilyér,
gowre yeniljek sagd egilydr, kelle eniegi goramak {i¢in biraz agak
goyberilyar.
(0]

47-nji surat. Saga egilmek
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Urguda garsydas owriilydr we kellesini, gowresini agyar. Bulardan
garsylyklayyn urgular iicin dessine peydalanmak gerek.

Goranys yagdayyndan sag el bilen kelld we gowri islendik jogap
urgyny etmek miimkin. Jogap urgyny heniz garsydas goranyp yetismanka,
dessine etmek gerek. Cep el bilen edilyén seyle urgulary saylamak
garsydasyn bedeninifi agyk yerine baglydyr. Ony kelld-de, gowri-de
goniikdirmek miimkindir.

Saga cekilip edilyin garsylyklayyn urgular (48-nji sur.)

Saga ¢ekilmek gowrédni saga Owrlip, sag ayakda saga edilen calt
hereket bilen edilyar.

Bu goranysda kelld ya géwrd goni ¢ep urgy edilyér, ony seyle hem
gowrd edilen gapdal urgy bilen hem c¢alsyp bolar.

Cekilenden son garsydas heniz urgynyii yzysiire sowesjenn durus
yagdayyna dolanmanka, sag el bilen jogap urgy edip bolyar.

48-nji surat. Cekilmek

Cepe cekilip edilyiin garsylyklayyn urgular (49-njysur,:)
Cepe cekilméni gdwrani saga yé ¢epe dwiirmek arkaly yerine yetirip

bolar. Ilkinji yagdayda garsydasyn géwresine ¢epden asaky urgyny edip

49-njy surat. Cekilmek
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bolar. Cepe dwriilenifide bolsa goni ya gapdal urgy bilen sag el gowrid ya
kelld urgy edip biler.

Cepe ¢ekilendéki goranys garsydasyn sag elinde eden urgusyna garsy
durmak bilen boksgudan 6rdn takyk we netijeli hasaby talap edyér.

Yza ¢ekilip edilyéin garsylyklayyn urgy (50-nji sur.)

Yza gekilmek sag ayak bilen yza ddim etmek arkaly edily4r. Adimiii
soniky yagdayy calt edilyédn garsylyklayyn urgy ligin baslangy¢ yagday
bolup hyzmat etmelidir, ony islendik urgy bilen baslap bolyar, urgyny
saylamak garsydasyn agyk yeri bilen baglanysyklydyr. Bu goranysda, iii
gowusy, kelld ¢ep bilen edilydn goni ya gapdal jogap urgudan
peydalanmalydyr, sag el bilen bolsa kelld we gowrd urgy edilyér.

)

50-nji surat. Cekilmek

Sag el bilen gowré goni urlan garsylyklayyn urgular
Cep elifi epilen tirsegini goymak bilen edilyin garsylyklayyn
urgular (51-nji sur.)
0]
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51-nji surat. Epilen ¢ep eliiii goymak
65



Goranyan bokscy cep elini tirseginden epydr we ony gowresine
gysyar. Seyle yagdayda ahli el garsydasyn yoluny yapyar.

Urgyny gowsatmak ligin bedenin agramyny sag ayaga gecirmeli,
seydip urgudan goranmaly. Garsydasyn hiijiimine jogap hokmiinde kelld
sag el bilen islendik urgyny edip bolar.

Cep eliii ayasy bilen saga kakyp edilyin garsylyklayyn urgular
{52-nji sur.)

Gargydagyn uryan elini kakmak bilen boks¢y bedeninin agramyny
sag ayaga gegirip, amatly baslangy¢ yagdaya gecyar. Sonda ol garsydasyi
kellesine sag el bilen islendik jogap urgyny edip bilyér.
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52-nji surat. Cep eliii ayasy bilen saga kakmak
Cepe cekilip edilyiin garsylyklayyn urgular {53-nji sur.)
Goranyan boksgy ¢ep ayagy bilen ¢epe ddim edip, garsydasyii uryan ¢ep
elini saga kakyar. Sol yagdayda ol garsydasyn kellesine sag eli bilen
islendik jogap urgyny edip bilyér.

53-nji surat. Cepe ¢ekilmek

Yza gekilip edilyéin garsylyklayyn urgular (54-nji sur.)

Yza ¢ekilme kelld hiijim edilendéki yaly edilyér. Seyle yagdayda
jogap urgulary edip bolyar: ¢ep el bilen - goni kelld, sag el bilen — kelld
g0oni ya gapdallayyn.
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54-nji surat. Yza ¢ekilmek

Cep el bilen kelld asakdan urlan urgynyi
garsysyna goniikdirilen garsylyklayyn urgular

Sag elifi ayasyny goymak bilen edilyiin garsylyklayyn urgy
(55-nji sur.)

Garsydasyn yumrugyna sag eliil agyk ayasyny goymak bilen boksgy
urgyny maksada yetmeginden saklayar. Boksgynyn sowesjen durus
yagdayynda sag elini elmydama efeginii asagynda ony gorap
saklayanlygy ti¢in goranysy etmek afisat. Sonui iigin beyle goranysy ¢ep
el bilen baglanysdyryp bolyar, ol goranysdan bos bolany tigin kelld goni
ya gapdal jogap urgyny ya-da gowrd asakdan urgyny edip bolyar
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55-nji surat. Sag elifi ayasyny goymak
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Yza eglip edilyéin gargylyklayyn urgular (56-njy sur.)

Yza egilmek bilen kelldni yeniljek one egip saklamalydyr. Su
goranysyn dlimiyetini artdyryan — islendik el bilen kelld edilyan goni ya
gapdal garsylyklayyn urgulardyr (ol garsydasyni bedeninin agyk yerine
baglydyr). Garsydasdan daslasmak ticin, egilmegi yza ¢ekilmek bilen
birlegdirip bolar.

Yza gekilmek bilen edilyéin garsylyklayyn urgular (57-nji sur.)

Yza ¢ekilmek bilen boks¢y garsydasyn bedeninin agyk yerini goryar,
calt netije ¢ykaryp, islendik eli bilen kelld goni ya gapdal garsylyklayyn
jogap urgulary edyir. Seyle hem bu goranysda gep el bilen gowrd asakdan
edilyén urgulary-da birlesdiryérler.

57-nji surat. Yza ¢ekilmek
Gowri ¢cepden, asakdan urlan urgynyn
garsysyna goniikdirilen garsylyklayyn urgular

Epilen cep eli goymak bilen edilyin garsylyklayyn urgular
(58-nji sur.)
Goranyan boksgy sag gapdala gysylan tirsekden epilen eli bilen urgynyn
oniini yapyar. Boksgy garsydasyn

birinji urgusyndan son kelld 68 *






58-nji surat. Epilen sag elini goymak

ikinji urgynyn hem bardygy {i¢in sag elinin ayasyny asak goybermeli
daldir. Bu goranysda bos duran cep el bilen garsylanyan gapdal ya kelld,
ya gowrd agakdan urgy edilyér, seydilse, garsydasyn giyclenyan hiijimi
gowsayar. Sol el (¢ep) bilen goranysdan son dessine kelld gapdaldan jogap
urgyny etmek miimkin.

Yza cekilmek bilen edilyéin garsylyklayyn urgular (59-njysur.)

Garsydagyn urgularyny bos ge¢mige mejbur edyidn yza cekilme
garsylyklayyn hiijiim ti¢in edilydr. Sonikyny kelld edilen goni ya gapdal
urgy bilen yerine yetirip bolyar. Sol yagdayda gowrd urgy etmeli dil,
sebibi ¢ep eli bilen hiijiim edyén garsydas sol eli bilen 6z gowresinii ¢ep
tarapyny gorayar. Boksgy ¢ep eli bilen islendik esasy urgyny edip bilyér -
kelld goni ya gapdal jogap urgulary.
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59-njy surat. Yza ¢ekilmek

Sagdan Kkelld asakdan urlan urgynyn garsysyna edilyin
garsylykiayyn urgular
Sag elifi ayasyny goymak bilen edilyiin garsylyklayyn urgular
(60-njy sur.)
Garsydasyn urgusyna 0z efieginifi yanyndan sag elinifi agyk ayasyny
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goymak bilen boksgy bu goranysy garsydasa batly ¢ep eli bilen gapdal
urgyny edip, ony birlesdiryar.
60-njy surat. Sag elin ayasyny goymak
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Yza egiimek bilen edily#in garsylyklayyn urgular (61-nji sur.).

Boksgy garsylyklayyn urgy iigin yza eglen gowresini baslangyg
yagdaya getirip, sag elinifi garsylyklayyn urgusyna dhmiyet beryar, sebébi
urgusy bos gegen gérsydas 6z bedeniniii ¢ep tarapyny agyk galdyryar.

Seyle yagdayda kelld sag el bilen goni ya gapdal urgyny, sonuii yaly-
da gowréd asakdan sag el bilen urgy etmek miimkin. Cep el bilen kelld
gapdal jogap urgyny edip bolyar. Egilmegi yza ¢ekilmek bilen birlesdirip
bolyar.

61-nji surat. Yza egilmek
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Yza ¢ekilip edilyin garsylyklayyn urgular (62-nji sur.).
Yza ¢ekilméni hayalrak edilyén jogap hiijiimi bilen seplesdirip bolyar.
Bu hiijiimi islendik el bilen kelld goni ya gapdal urgy bilen ya- -da sag el
bilen gowrd asakdan urgy etmek bilen seplesdirip bolyar.
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62-nji surat. Yza ¢ekilmek

Sag el bilen gowri asakdan urlan urgynyi garsysyna
goniikdirilen garsylyklayyn urgular

Epilen ¢ep eli goymak bilen edilyiin garsylyklayyn urgular
(63-nji sur.)

Tirsegini ¢ep gapdala gysmak bilen garsydasyn gowrd goniikdiren
urgusyna bowet goyyar. Eline kabul edilen urgyny yumsatmak bilen
bokscy ondan bimeme gaga durmaly, bedeniniii agramyny sag ayagyna
gecirmeli, seydip garsylyklayyn urgy licin baslangy¢ yagdaya gelmeli.
Garsylyklayyn urguda garsydasyn bedeninin yagdayyna baglylykda
boksgy sag eli bilen jogap urgulary edip bilyar: kelld goni ya gapdal
urgular, ya-da gowré agakdan edilyan urgular.
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63-nji surat. Epilen ¢ep elini goymak
Yza ¢ekilip edilyéin garsylyklayyn urgular (64-nji sur.)
Yza gekilme islendik el bilen kelld edilydn goni ya gapdal urgular
arkaly seplesdirilydr. Mundan basga-da sonda asakdan sag el bilen kelld
ya gowré urgy etmek miimkin.
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64-nji surat. Yza gekilmek

Cep el bilen kellii urlan gapdal urgynyi
garsysyna goniikdirilen garsylyklayyn urgular

Sag bilegi goymak bilen edilyin garsylyklayyn urgular (65-nji
sur.)

Goranyan boksgy garsydasyin urgusyna sag egninifi arka tarapyny
goyyar, onuit maksadyna pésgel berydr. Tirsekden epilen el bokscy
galtasanda dartylyar we urgyny saklayar. Bu goranys bilen kelld
gapdaldan edilen ¢ep urgy ya-da kelld ya gowrd edilen ¢ep urgy

65-nji surat. Sag bilegtri dasyiiziini goymak

Garsydasyi uryan elini sag bilek bilen yokary kakyp edilyéin
garsylyklayyn urgular (66-njy sur.)

Bu goranysda boksgy enegini sag egni bilen bukup, garsydasyn
urgusyndan daglagyar. Kakmak hereketi artykmag batly bolmaly daldir.

Goranys yagdayyndan bokscy gowri ya kelld ¢ep el bilen gapdaldan
ya-da asakdan garsydasyna jogap urgyny etmige miimkingilik tapyar.
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66-njy surat. Sag bilegin bilen yokaryk kakmak

67-nji surat. Yza ¢ekilmek

Yza eglip edilyiin garsylyklayyn urgular (67-nji sur.)

Eglende bedenit agramy sag ayaga gegirilydr, dyzdan yeniljek
epilyar. Bu goranysda kelldni ya géwréni yza zyfimak bolmayar. Bu diie
howply bolman, eysem, garsylyklayyn hiijiime gegmége-de amatsyzdyr.
Seyle-de ol kelldnin goralysyny gowsadyar. Yza eglende kelldni yeniljek
oie egmeli. Ahli bedenin bilen yza egilmek kelléni urgudan gorayar we
garsylyklayyn hiijiim ti¢in baglangy¢ yagday bolup hyzmat edyér.

Garsylyklayyn hiijiime, it gowusy, sag el bilen kelld edilyén goni ya
gapdal jogap urgular bilen baslamalydyr. Yza eglende kelld gep el bilen
gapdal urgulary-da edip bolar. Emma bu haganda gargydas yeterlik gotay
aralykda bolsa miimkindir. Golaylan garsydasa artykmag egilmezlik iigin
egilméni yza ¢ekilmek bilen birlesdirip bolar.

Saga ,,yiizmek” bilen edilyin garsylyklayyn urgular (68-njisur.)

Saga ,,yiizmeklik” oflurgany we dyz bogunlaryiy bir wagtda epmek
bilen yerine yetirilydr, sonda garsydasyn uryan eli kelleden istasyry
goyberilyir. Myssalaryi birbada gowsadylmagy, bedenifi goni yagdayda
saklanylmagy, gerek bolsa gdwrinin saga dwriilmegi caltlyk hereketini
beryir. Sonuii bilen bir wagtda boksgy biraz gonelip, garsydasyn kellesine
ya-da gowresine ¢ep eli bilen gapdal urgyny edip bilyir.
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68-nji surat. Saga siimiilmek
Gowrini saga 6wiirmekdaki urguda bedenin agramy sag ayaga gegirilyar.

,Yiizmekden” soii sag el bilen kelld goni ya-da gapdal jogap
urgulary ulanyp bolyar. Jogap urga garsydasy gozden salman,
,.ylziilydn” wagty tayyarlanylmalydyr. Urgyny gonelenifiden soil dessine
etmeli. Jogap urgy sag ayagyiy itekledip, ony batly ¢epe dwiirmekden
baglanyar.

Yza cekilip edilyéin garsylyklayyn urgular (69-njy sur.)

Yza gekilme sag ayak bilen ¢alt ddimde edilyédr. Cekilenden son
jogap urgularyny edip bolyar: ¢ep el bilen - kelld ya gowri islendik urgy,
sag el bilen bolsa - kelld goni ya gapdal urgular.

Gowri cep el bilen gapdal urgynyii garsysyna edilyin
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69-njy surit.-yza ¢ekilmek
garsylyklayyn urgular

Epilen sag eli goymak bilen edilyéin garsylyklayyn urgular
(70-nji sur.)

Sag elini tirsekden epip gorananda ony gowresine gysyp, urgynyi
yerine diigmegine pasgel berydr. Goranysyn bu gdémiisini ¢ep el bilen
kelléd edilydn urgy bilen utgagdyrmak gowudyr. Seyle urgy oziinii tizligi

Ly
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we duydansyzlygy bilen netijelidir. Onufi bilen garsydasyi oylan hiijiimi
serpikdirilydr, sag el bilen kelld ediljek ikinji urgu-da duydurylyar. Eli
goymaklyk arkaly goranylandaky garsylanylyan urgularyi hataryna seyle-
de gowrd gep el bilen edilyin asaky urgulary-da gosmak bolar.

® O

70-nji surat. Epilen sag elini goymak
Yza gekilmek bilen edilyzin garsylyklayyn urgular (71-nji sur.)
Yza ¢ekilmek boksgyny garsydasynyn urgy hereketlerinifi ¢dginden
¢ykaryar. Jogap urgusynyil maksady garsydasyn bos gegen urgusyndan
soil onufi bedeninit agyk yeri bilen kesgitlenilydr. Gargydas seyle
yagdayda bimeme eglip duryar. Seyle yagdaydajogap urgyny dine kelld
edip bolyar: gep el bilen islendik urgy, sag el bilen goni ya-da gapdal urgy.
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71-nji surat. Yza ¢ekilmek

Cep el bilen kelléi goniikdirilen gapdal urgynyii garsysyna
edilyén garsylyklayyn urgular

Cep egniiii goymak bilen edilyéin garsylyklayyn urgular
(72-nji sur.)

Goranyan ¢ep egnini yokary galdyryp we ona enegini bukup,
urgyny yumsatmak {i¢in géwresini saga edyér we bedeninifi agramyny 75






sag ayagyna geciryér. Boksgy gowresini saga dwrlip, sag eli bilen jogap
urgyny etmek {igin 6ziini amatly yagdaya getiryar. Eger garsydas sag eli
bilen kelld gapdal prgy bilen hiijiim etse, bos ge¢yédr we 6z goranysyny
acyar, sonda boksgy dessine sag eli bilen kelld ya gowri islendik urgyny
edip bilyar.
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72-nji surat. Cep egniri goymak

Cep bilek bilen yokary kakmakdaky
garsylyklayyn urgular

Garsydasyn sag elininn kelld eden gapdal urgusyny dogry afyp,
boksgy tirsekden epilen ¢ep elini we egnini yokary galdyryp, onufi uryan
elinifi maksadyna yetmegine pdsgel beryir. Sol bir wagtda boksgy ¢ep
egnini-de galdyryar, ofa efiegini bukyar, géwresini saga Owiirydr we
bedeninii agramyny sag ayagyna gecirydr. Garsylyklayyn hiijiim ti¢in
baglangy¢ yagday bolup hyzmat edyén bu goranysyn soinky yagdayynda
kelld ya-da gowré sag el bilen islendik jogap urgyny edip bolyar.

73-nji surat. Cep bilegin bilen yokaryk kakmak

Yza egilmek bilen edilyin garsylyklayyn urgular (74-nji sur.)

Goranmak ii¢in boksgy gowresini yza gaysardyar, géwresinifi
agramyny sag ayagyna geciryér. Kelldni 6iie egmeli. Yza giiycli egilmek
maslahat berilmeyir, seydilse, jogap urgyny etmédge miimkingilik bolmaz.
(ioranysyn sonky yagdayy garsylyklayyn hiijiimin baglangyjy bolmalydyr.
(iarsydasyn kellesine goni ya gapdal urgy bilen su yagdayda islendik el
bilen garsylyklayyn hiijiimi baglap bolyar. Gargydasa artykmag
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golaylagmazlyk ii¢in eglip, goranysy yza ¢ekilmek bllen birlesdirip bolar.
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74-nji surat. Yza egilmek

Cepe ,,yiizmek” bilen edilyzin garsylyklayyn urgy (75-nji sur.)
Goranyan boksgy garsydasynyn uryan elini kellesinif iistiinden gegiryar
Sol bir wagtda eglip we ¢epe 6wriilip, onuii gdwresine ya kellesine sag el

bilen garsylyklayyn urgy edip bolyar.
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75-nji surat. Cepe “yiizmek”
,.Yizmek” arkaly goranysy, seyle-de gonelenden sonky jogap urgusy
bilen utgasdyryp bolar. Elbetde, jogap urgynyn hereketi goranysdan yiize
¢ykyar. Mysal ii¢in, ,,yiizmekden” soi gonelip, gowrd sag el bilen asakdan
ediljek urgy tigin amatly yagdaya gecmeli we ony gysga wagtda amala

agyrmaly, bedeniii ¢epe dwriip yzarlamaly.
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Seyle hem ,,yiizmekden” goneleninden son ¢ep el bilenem jogap
urgyny edip bolyar. Seyle yagdayda ¢ep el bilen kelld edilen gapdal urgy
has-da maksada layykdyr.

Yza cekilmek bilen edilyéin garsylyklayyn urgular (76-njysur.)

76-njy surat. Yza ¢ekilmek
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Yza ¢ekilme sag ayagyi (;alt we yetiil adlml bilen amala agyrylyar.
Cekilenden son direg edilen sag ayak dyzdan biraz epilydr. Goranys
yagdayyndan ¢alt we duyd”nsyz hiijiime gegmek ligin gowritii yza etmeli
ddl, tersine, ony yuwasja 6ne egmeli, bu garsylyklayyn urgyny has calt
etmige tdsir eder. Seyle-de boksgy yza cekilende j ogap urgusy iigin
garsydasyn bedeniniii yagdayyny kesgitleyér. Cepe owriilip, garsydas 6z
goranysyny ep-esli agyar, bu bolsa boksca jogap urgyny etmége yenillik
doredyér: sag el bilen - islendik urgyny, ¢ep el bilen kelld goni ya-da
gapdal urgulary.

Sag el bilen gowri urlan gapdal urgynyii garsysyna
goniikdirilen garsylyklayyn urgular

Epilen ¢ep eliiii goymak bilen edilyéin garsylyklayyn urgular
(77-nji sur.)

Yiti burgda ¢ep elifii tirsekden epip, ¢ep gapdala gysyp, garsydasyii
urgusynyn ofii yapylyar. Bu goranysda sag el bilen islendik jogap urgyny
edip bolyar, sonda gargydasyi has agyk yerini saylamalydyr.

Yza c¢ekilmek bilen edilyéin garsylyklayyn urgular (78-nji sur.)

Yza c¢ekilmek dife bir goranys hereketi bolman, eysem,
garsylyklayyn hiijim ii¢in boksga amatly yagday hem bolmalydyr.
Sonikyny jogap urgy bilen yerine yetirip bolyar: ¢ep el bilen — kelld goni
ya gapdal urgy, sag el bilen - islendik urgy.
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78-nji surat. Yza ¢ekilmek

6. GOSALAYYN URGULAR WE OLARDAN GORANMAK

Gosalayyn urgy diylip hiijimde ya-da garsylyklayyn hijjiimde
utgasykly, bir-birinit yzyndan edilydn iki sany calt urga aydylyar.
Gosalayyn urgular birtaraplayyn we ikitaraplayyn bolup biler.

Birtaraplayyn gosa urgular bir el bilen bir ya diirli maksatly edilyar
(mysal tigin, bir-birinifi yzyndan gelyén ¢ep el bilen gowré edilen ya kelld
hem gowrd edilen urgular). Ikitaraplayyn urgular iki el bilen yerine
yetirilydr we bir hem-de diirli maksat bilen edilyar (kelld, gowrd). Bu
urgularyil hemmesi-de 6rdn netijeli we hemise maksada yetyér, ayratyn-
da, birinjinit yz yanyndan gelydn calt hem duydansyz ikinji urgy
netijelidir. Hatda 6rén galt hereket edydn boksga-da bu urgyny gérmek we
ondan gagmak basartmayar.

Urgularyn ikisini-de bir-birinden ayyrman Owrenyérler. Birinji
urgynyin taktiki mazmuny - garsydasy ele almak we sol bir wagtda indiki
urgy ligin onufl goranysyny agmakdyr. Birinjini ikinji urgyny erkin we galt
yerine yetirmek tigin yenilrdk amala agyrmaly.

Gosalayyn urgulary saylamaklykda esasy yekeleyin urgulary
peydalanmaklyga  esaslanylyar. Garysyk gosalayyn  urgularyn
kopdiirliiligi sulardan ybaritdyr:

1) goni urgulardan;

2) asakdan edilyén urgulardan;

3) gapdal urgulardan;

4) asakdan edilydn goni urgulardan we tersine;

5) gapdal we goni urgulardan we tersine;

6) asakdan edilydn gapdal urgulardan we tersine.

Bir maksada goniikdirilen has meshur birtaraplayyn gosa urgulara
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kelld gep el bilen goniikdirilen iki urgy, kelld ¢ep bilen edilen iki gapdal
urgy degislidir. Bir maksatly birtaraplayyn gosa urgyny diirli urgular bilen
hem edip bolar, mysal tigin, kelld ¢ep el bilen goni we gapdal urgular (79-
njy sur.)

79-njy surat. Cep eliri bilen kelld yzygiderli gosalayyn urgular bilen
hiijiim: goni (1, 2) we gapdaU3,4)
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Bir el bilen diirli maksatly iki sany gapdal urguly hiijiim hem edilyar
(HO-nji sur.).

Ikitaraplayyn gosa urgularda hiijiim uzak aralykdan guralyar, ol ,,bir-
iki” diylip sertlendirilyar. 01 kelld bir-birinin yzyndan gelyén iki sany ¢alt
urgy bilen goniikdirilyér (birinji ¢ep, ikinji bolsa sag el bilen). ki urguda
¢ep ayagyn c¢alt &dimi bilen utgasdyrylyar (81-nji sur.).

Ikilew goni urguly hiijiim goni urgular ele alnandan son 6wredilyar.
Hijjiimden sag elifi ayasyny goymak arkaly goranylyar (¢ep elifi
urgusyndan) we ¢ep egnin goyulyar (sag elin urgusyndan). Bu goranysda
gowre saga Owriilydr; bedenin agramy sag ayaga gegirilyar.
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80-nji surat. Cep el bilen ikilew yzygider gapdal urgular bilen
hiijiim. gowrd (1,2) we kelld (3,4)

Gosalayyn urgudaky hiijiimde seyle-de kelld ¢ep el bilen gapdal, sag
el bilen bolsa goni urgular hem utgasdyrylyar (82-nji sur.). Birinji urguda
¢ep ayak bilen garsydasa gyyalayyn ddim edip, sagdan galt gelyan urga
amatly baglangy¢ yagday doredilyér, ol birinji urga gosulyp, amala
asyrylyar.

6. Sargyt Ne99 81



81 -nji surat. Tkilew goni urgnlar bilen kelld hiijiim (¢cep we sdg el bilen)

Goranyan boksgy gosalayyn urgudan duryan hiijjime layyk gelyin
goranyslary saylap alyar (83-nji sur.). Boks¢ynyn tirseginden epilen
ellerini goyup, ,.yizmek” ya-da tizak aralyga c¢ekilmek bilen bir
goranysda &hli urgulardan gagjak bolyan yagdaylaryna-da dus gelmek
bolyar.

82-nji surat. Tkilew urgular bilen kelld hiijiim: ¢ep gapdtal we goni sag el
bilen

Gosalayyn urgular garsylyklayyn hiijiimlerde tistiinlikli peydalanylyar.
01 garsylyklayyn hijjimlerin baslangyjy bolup, garsydasyn hiijiimli
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urgularyndan goranmaklyga hyzmat edyér. Bu goranysy garsylanylyan ya
jogap urgulary bilen utgasdyryarlar.

Gosalayyn garsylyklayyn urgularyi kopdiirliligTgarsydasynn durli
hiijiimlerine garsy goyulyan garysyk yekelew urgularyn esasynda yiize
¢ykarylyar. Goranys yagdayyndan amala asyrylyan her bir yekelew
garsylyklayyn urgy elmydama ikinji urgy bilen utgasdyrylyar, onufi ugruny
garsydasyn bedeninin agyk yeri kesgltleyar

®
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83-nji surat. Kelld urlan ikilew gorii urgularyn hiijiiminden goranys:
1 - sag elin ayasyny goymak, 2 - ¢ep urgusyndan goranmak,
3 - ¢ep egnini goymak, 4 - sag urgudan goranmak.

Gosalayyn urgulara adaty, emel taydan takyk hereketler hokmiinde
seretmek bilen olary sdwesde saylap-se¢ip peydalanmak gerek we olary
garsydasyi bedeninifi agyk yerine layyklykda ulanmaly.

Okuwda we tiirgenlesikde boksgy gosalayyn urgulary birlesdirmek
tgin has amatly yagdayy eyeleydr we yzygiderli uygunlasmak arkaly
beyleki endikleri-de ele alyar.
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Hijimde ol ya-da beyleki gosalayyn urgulary ulanmakda edil
garsylyklayyn hiijiimdaki yaly, sowesdaki yagdaylar hasaba alynmalydyr.
Alnan tejribe, bokscayagdaya gord, pikirlenman, dessine urgulary
saylamaga yardam beryar.

Yakyn aralykda hiijiimi ya garsylyklayyn hiijiimi 6sdiirmek tigin diirli
yagdaylarda gosalayyn urgulary etmek miimkin, yone ol sertlere
baglylykda saylanylyp ulanylyar, hokmany yzygiderlilikde sag we ¢ep
ellerin urgulédry gezeklesdirilip baglanylyar.

Garsylyklayyn hiijiimde gosalayyn urgyny saylamak garsydagyn
hiijjiimine we goranysynyn hasiyetine baglydyr. Yekelew garsylyklayyn
urgular endigini ele almak bilen boks¢y elmydama garsydasyn bedeninin
acyk yerine indiki urgularyt iistiini yetiryar.

Her bir gosalayyn urguda hiijiimi yaybanlandyrmak ii¢in amatly
yagdaylardaky indiki urgular bilen onui iistiini yetirip bolyar. Sonda bir-
biriniii yzyndan gelyin UC we ondan kép urgulardan duryan yzygiderli
diylip atlandyrylyan urgular hasyl bolyar.

7. YZYGIDERLI URGULAR WE OLARDAN GORANMAK

Hézirki zaman boks emellerinde boksc¢ynyn urgulary gezeklesdirip
etmegi we bir hereketden beylekd yenil gegmegi alamatlandyrylyar. 01
boksga 0z sahsy basarnyklaryny afirybas ulanmaga we diirli taktiki
wezipeleri doredijilikli, 6zbasdak ¢6zmége komek edyar.

Hézirki zaman boksgusynyn ussatlygy onufi urgularynyn
ykjamlygyna, yagny yzygiderli séwdsbasarnygyna baglydyr.

Yzygiderli urgular - orta we yakyn aralykdaky sowesift 6zenidir.
Urgular iki el bilen gezeklesdirillp*, diirli maksatlar ti¢in her hili yagdayda
amala asyrylyar (84-nji sur.). Yzygiderli gezeklesdirilip urulyan urgularda,
adatga, garsydasyn goranysy bowsiilydr we bu ony amatsyz yagdayda
goyyar.

Yzygiderli urgular bilen hijimi ya-da gargylyklayyn hijiimi
hokmany suratda dowam edip bolyar. Birinji yagdayda bokscy hiijiim edis
urgusyndan son orta aralykda galyar we hiijiimin netijeliligini yzygiderli
goni urgular bilen Osdiiryar ya-da yakyn aralyga gec¢ydr hem-de onui
acylan yerine agakdan we gapdaldan gysga urgulary edyér. Ikinji yagdayda
haganda bokscy garsylyklayyn 1*rgy bilen 6ndeligi ele 84






alanda, gargydasyngoranysynabaglylykdahiijiimini esaslandyryar.
Sol yagdayda bokscynyn birinji garsylyklayyn urgusy tapgyrlayyn
urgularyn 6zeninin baglangyjy bolup hyzmat edyér.

Yzygiderli urguly hiijiimi tayyarlamak bilen boksgy ilkinji nobatda
garsydasynyn {linsiini sowjak bolyar. Munun {i¢in ol garsydasynyn oniinde
ahli tarapa hereket edyér, aralygy calsyp duryar we amatly yagdayy saylap,
yzygiderli ¢alt urgular b

84-nji surat. Yzygiderli urgularyi tertibiniii gorniisi

Eger hiijiim sowly bolsa, boksgy ony gaytalap bilyar: bir 4dim yza
adip, tdzeden, has takyk we giiy¢li urgular bilen hiijiim edip bilyir.

Yzygiderli urgular arkaly garsylyklayyn urgulara onden bellenen
maksatlar bilen bagslap bolyar, sonda garsydasyni hiijiimli urgularynyii
goranys bilen utgasysyny goz ofiine tutmaly. Hijjiim etmek iigin 6z
goranysyny agyp, garsydasyiy Oziifie cagyrmaly. Haganda ol urgular bilen
hiijjim etjek bolanda, 6niden tayyarlanan goranys bilen sol urgulardan
gagmaly we ofa gargylanylyan ya jogap urgulary edip, garsylyklayyn
urgulary baglamaly.

Hijjimde ya-da garsylykla>yn hiijiimde tapgyrlary diizydn urgulaiy
saylamak garsydasynn bedeninii agyk yeri bilen kesgitlenilydr. Eger
sowesde, kopleng, oOfi edilen, oniinden Owrenilen garysyk emeller
gaytalansa, ol hi¢ hagan dustiinlik getirmez. Yzygiderli urgularyn
yzygiderliligi sowesde emele gelydn yagdaylara baglydyr. Yzygider
urgulary nird we nahili giiy¢ bilen her urgyny amatly urup bolyandygyna
baglylykda ulanmaklyk maslahat berilyér.

Oniinden 6wrenilen garysyk emeller kesgitli emeller bilen hiijiimi we
garsylyklayyn hiijiimi osdiirmek ti¢in ulanylyp bilner. Yone olara endik
etmek bolmayar, sowes yagdaylarynyn pursatlaryna baglylykda
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ol ulanylyar, seydibem sowesde yiize ¢ykan miimkingilikler amala
asyrylyar. Mysal Ui¢in, eger hayallan garsydasyn kellesi agylan bolsa,
hiijiim edyan ony dessine peydalanyp bilyar, yzygiderli goni urgular edyér,
ol ya-da beyleki yzygiderlilikde ony ¢alt ¢alsyp ulanyar.

Yzygiderliligi diizydn urgulary birlesdirip we yzyny lizmén edip
bolyar. Yzygiderli urgulara giryén her bir urgy emel taydan onui sonky
yagdayynyn indiki urgy ii¢in amatly yagday bolup hyzmat etmelidigi bilen
amala agyrylyar (85-nji sur.). Bu boksea yzygiderli urgiilar bilen tizniiksiz
hereket etmige we olary amatly yagdaylarda yerine yetirmége
miimkingilik beryar. Yzygiderli urgulary ulanmak bilen iki ayagynda- -da
denagramlylygy saklamaly.

Mysal iigin, sag el bilen géwrd asakdan edilydn urguda gdwrinin
agramy biraz ¢ep ayaga berilyir, indiki urguda doly bolmadyk yagdayda
ol sag ayaga berilyar. Gowrénin yagdayy urgynyn soniunda ¢ep el bilen
ediljek ikinji urgy ti¢in amatly bolmalydyr, ikinji urgudan son sag el bilen
ediljek ti¢linji urga we g.m.

Urgulary we goranysy gezeklesdirydn boksgynyii hereketiniii az
mdgberliligi bir hereketden beylekd ¢alt gegmége miimkingilik beryir, sol

85-nji surat. Yzygiderli gapdal urgular bilen hijjiim
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bir wagtda ginisleyin hereketler sowesdaki depgini hayalladyar.



Yzygiderli urgulary calt gezeklesdirmek bilen olaryn &hlisini
birmenzes giiy¢ bilen amala asyrmaly dildir. Difie goranysda dal yerinde
giiycli urgular edilyar. 01 ya-da beyleki giiy¢li urgy ti¢in amatly pursada
gowiinli-gowiinsiz garagsmaly déldir, urgularyn yzygiderliligini duydansyz
iytgetmek bilen seyle yagdayy 6zin doretmeli. Mysal {igin, kelld we
gowrd edilydn urgulary yzygiderli gezeklesdirmek maslahat berilyar.

Adatga, bimdge ¢alt yzygiderli urgulardan duryan hijjiimden
goranmak bir ya gosalayyn urgulardan goranmakdakydan has
¢ylsyrymlydyr.

Haganda garsydasyn urgulary goze goériinmeyin caltlykda lizniiksiz
bolsa, ondan goranmak yagdaya has takyk baha bermek arkaly amala
asyrylyar. Goranysy saylamaklyk boksgynyn taktikasyna bagly bolyar.
Uzak aralykdan sowesydn boksgy yzygiderli urgulardan yza ya saga
cekilmek arkaly goranyar we sol bir wagtda ¢epi bilen kelld goni urgy
edydar hem-de garsydagyn hiijiimini saklayar. Orta we yakyn aralykda
bolyan boksgy urga egnini we ellerini goyup, goranys dursuny kabul edyar.

Has igjeil boksgy yzygiderli urgulardan gorananda elmydama sowesifi
onbascylygyny ele almaga miimkingilik tapmalydyr we gargydasa
garsylyklayyn hijjiim etmelidir. Seyle yagdayda yzygiderli urgulardan
eglip ya yuziip” gagmak bilen ol jogap urgusyny etmelidir we ol
garsydasyn hiijiimini bowiisyér, 6z hiijiimini-de dsdiiryar. Sonda urgulary
calysmaly daldir, yagny ,,urgy yzyna urgy” diyen sowese girmeli déldir.
Sowesint bu godek gomiisi boksgynyn hakyky taktiki ussatlygyna gabat
gelmeyar. .

111. BOKSUN TAKTIKASY

1. RINGDAKI SOWESDE TAKTIKANYN AHMIYETI

Boksuii taktikasy - bu ringde sowesi alyp barmagyn sungatydyr,
yetiis gazanmak li¢in sdwes serigdelerini yerlikli ulanmakdyr. Boksgynyii
esasan hem sowesi gumamak basarjanilygy, garsydasynyn urgularyna
tehniki taydan gaytargy berip bilsi, tehniki kdmilligi yokary bolsa, onda bu
onui sowegjeti ussatlygynyn derejesini kesgitleyér.

Taktika tehnika bilen arabaglanysykly bolup, ol tehnikanyn derejesine
bagly bolyar, onufi mundan beylidk hem 6smegine we kidmillesmegine tésir
edyér. Boksun taktikasy ringdéki sdwesin ayratynlyklaryria bagly bolyar,
onuil mundan beyldk hem 6smegine we kdmillesmegine tasir edydr. Ringift
icinde iki sany garsydas sowesyér. Olaryn hersi bedeninin tayyarlygy,



yetilligi, caltlygy, giiyeliligi hem c¢ydamlylygy, tehnikasynyi
gownejaylygy (urgularynyn dirsliiginde, goranysdaky hiisgérliginde),
basafjiyk taydan ussatlygy boyunca (¢ykalga gozleysi, ynamlylygy,
batyrlygy, dogumlylygy, 6zjini saklap bilsi) biri-birinden tapawutlanyar.
Garsydaglaryn  ikisi-de  sowesjenilik  ukyplaryny  anly-disiinjeli
peydalanyarlar. Sowesi taktiki taydan akylly- basly gumayarlar. Su
zatlaryn dhlisini, endikleri we basamyklary biri- birinden ayyrman, ringde
netijeli peydalanyarlar.

Eger-de bedeni tehniki we ahlak taydan tayyarlanmadyk boksgy 6z
sOwesjenl wezipesini amala agyryp bilmez, tehniki tarapdan gowy
tayyarlykly boksgy bolsa taktiki tayyarlyksyz yense yetip bilmez.

Ringdiki sowesde yeiise nameler getiryar? Nameler baslesikdéki
yefisin esasy sertleri hasaplanylyar?

Taktiki yensifl, esasan, boks¢ynyfibeden tayyarlygyna, emellerinin
tehniki taydan dirli-dirliligine, séwesifi depgininii galtlygyna,



urgularyn giiyjiine hem-de diirsliigine baglydygyny soweslerin
kopyyllyk tejribesi gorkezdi.

Tehnikanyi diirli-diirliiligi

Yetise eltydn esasy yol boksgynyfi emellerinin we hereketlerinift
tehniki taydan diirliiligidir. Basarjan boksc¢ynyn hereketlerinifi esasynda su
asakdakylar duryar: pursady ginisleyin duymak, hiijiim etmegin ya-da
goranmagyi pursatlaryny saylap almak, aralyga yerlikli baha bermek-
sowesjen hereketleri amala asyrmak iigin aralygy kesgitlemegi basarmak,
sowes hereketleriniii owadanlygyny, emelleriii ajayyplygyny gazanmak,
sowesdaki yagdaylara garap, 6z emellerini calt yerine yetirmek, sowes
hereketlerini tygsytly peydalanmak - basamykly we tygsytly hereket
etmegi basarmak. Boksuni tehnikasyny taktikasyz goz ofiiine getirmek
miimkin dal.

Taktika tehnikanyn esasylary bilen bir wagtda dwrenilmeli, sonda
mesgullanyan yorite sowes hereketlerinde (urguda we goranysda)
emelleriii ele alnan wagtyny hem-de aralygy duymaklygy owrenyar.
Boksgy ilkinji ddimlerinden baslap, taktikanyn esaslarynda tehnikadan
peydalanmagy basarmaly. Boksca dine tehnikany Owretmek bilen
ciklenmeli dil, sebdbi sédgirt sowesde gerekli hereketleri ele almaklygy
basarnykly peydalanyp bilmeyér. Boksgynyii dwrenen tehniki emelleri
yonekeyje gaytalanmak bilen onufi boksdaky sport dheiiini yiize ¢ykaryar.

Erkin sowesinn tejribesi boksgynyn taktiki tayyarlygy bilen
baglanysykly bolmalydyr. Munu iigin tdlimginin sapaklarda okuwgylaryi
oninde dirli taktiki meseleleri goymagy gerek we olardan isefir
hereketleri talap etmek zerurdyr.

Sowesdiiki hereket depgininii caltlygy

Ringdiki sowesde yenis, esasan, boksgynyn sowesi depginli alyp
barmagy bilen kesgitlenilyér. Sebébi wagtyi ¢akiiligi sebapli, sol depginii
caltlygy gowsadylmaly dal. Her bir boksgy oziinde bu basarnygy
terbiyelemdge calysyar. Ringdédki sowesler diizgiin boyunga galt,
yzygiderli we netijeli hereket diylip atlandyrylyar, hdsiyetlendirilyar. Her
dususykda garsydaslar artykmaglyk gazanmak {igin, garsydasyny Oziine
garasly etmek iicin sowes’ alyp baryarlar. Sunlukda, sowesint depgini bu
wezipani ¢ozmekligiii esasy sertlerinifi biri bolup gulluk edyar.

Yzygiderli utus gazanyan okde, ussat bokscynyn garsysyna alnyp
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barylyan séwesde nakaut bilen yefis gazanmak doly miimkin dil. Ahli
hereketler calt depgine, dogumly hiijiimlere, sowesin gidisine, hiijiim edis
we goranys hereketlerine bagly bolup duryar. Sowesiii ¢alt depgini dessine
gazanylmayar, ony gyssanma¢ gazanmaklyk hokmany dil, eger- de
seydilse, ol boks¢yny pikirlenmezden hereket etmeklige we netijesiz
hereketlere alyp baryar. Eger-de boksgy sowesjenhereketintehnikasyny ele
almasa, sowesi ¢alt depginde alyp barmak baradaky synanysyklary pug
bolyar, ol hic-hili netije bermez. Seyle yagdayda caltlyk boks¢ynyn
tehnikasyna yaramaz tésir eder.

Her bir yas boksgy tehniki we taktiki serisdelerinn &hlisini ulanmak
bilen 6ziine mahsus bolan depginde séwesi alyp baryar, ussatlygy kem- -
kemden ele almak bilen tehnikany hasap etmezden, &hli sowes
hereketlerini ¢alt 6zlesdirmédge miimkingilik tapyar.

Urgularyn diirsliigi we giiyji

Oiiler boksgular 6z taktikasyna salgylanmak bilen giiy¢li urga sarpa
goyup, “Difte urgy ¢ozyar” diyerdiler. Sowesin diizgiinlerinifi iiytgemegi
bilen netijeli urgularyn taktiki dhrpiyeti peseldi. Yetil elligifi ulanylysy
(250-300gr.) we 1997-nji yylda sowesii dow”nlylygynyn gysgaldylmagy
(5 raund 2 minutdijn) sofira, 1998-nji yyldan baslap 4 raund 2 minutdan
sowesint nakautbilen tamamlanmagyny kemeltdi. Boks soweslerinifi
dusugyklary, statistikasynyfi maglumatlaryna goréd, wagtyndan 61, yagny
nakaut bilen tamamlanmaklarynyil sanynyn azalyandygyny gorkezyar.
Hazirki wagtda kop halatlarda yenijiler utuk (ogko) sany boyunga yeiis
gazanyarlar.

Her nidme-de bolsa urgynyn giiyji soweslerde 6z dhmiyetini yitirdi
diysek, dogry bolmaz. Giiy¢li urgy boksgynyni esasy yaraglarynyi biri
bolup duryar. Yone ifi esasy zat urgynyn diirsliigidir, bu bolsa boksca
utuslarynyfi sanyny artdyrmaga, sonun bilenem ofa yenis gazanmaga
miimkingilik beryar.

Giiygli urgular boksgynyn beden we ahlak yagdayyna tdsir edyar.
Seyle urgularyni yzygiderliligi bagyn aylanmagyna alyp baryar we erkliligi,
¢ak etmini yitirydr, sondan son boksgy giiyjiini, séwese ukyplylygyny
yitirip baslayar. Sonuii iigin her bir boks¢y urgulardan gagmak iigin
ussatlyk bilen goranmagy basarmaly we sonuil bilen bir hatarda 6z yensi
i¢in utuslary gazanmagy basarmaly. Ringdéki sowesint kopdiirliligi,
onirti dhli yagdaylardan bas alyp ¢ykmagy, séwesii intimkingiliklerini
kesgitlemegi ayan etmeyir. Sonun ii¢in taktikada kdbir onde goylan
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¢yzgylar, maglumatlar ret edilyér.

Otiiinden tayyarlanylan maksat séwesde boksgynyh hereketini
¢éklendiryar we ony zerurlyga salyar. Boks¢ynyn hereketiniil esasy onuit
ringddki yagdaya calt we dogry baha bermekden, dogry netije
¢ykarmakdan we olary amala agyrmakdan ybarat bolup duryar. Sowesde
taktiki pikir etmeklik basamygy boks¢ynyn bahasyna yetip bolmajak
tarapydyr. 01 hereketlerii guramagylygyna tisir edyidr we onun yense
baryan yolunda kyngylyklary yenip gegmegine komek edyar.

Taktika boksgynyn ussatlygynyi ifi bir wajyp taraplarynyn biri bolup,
ol tejribede Owrenilydr we anyk emellerde hem-de boksgynyii
hereketlerinde yiize ¢ykyar. Taktiki serisdeler boksgynyn sowesjeil
tejribesinde ele alynyar, difie sondan son olar ringddki sowesde ulanylyp
bilner.

2. HUJUM EDIS WE GORANYS HEREKETLERI
Ringdéki séwes boksgynyn garsydas bilen alyp baryan sowesinde
yeliiy gazanmaga getirydn hiijim edis we goranys hereketlerinden
ybaratdyr. Oz hereketleriniii ¢altlygyny peydalanmak bilen, 6z giiyjiini
sarp etmek bilen, boksgy hiijim edis urgularyny, goranysy we
garsylyklayyn hiijiimleri ifiidn amatly pursatlardan ulanyp baslayar.

Hiijiim
Su adalga esasynda boksun taktikasynda ¢alt hem netijeli hiijiim edis
hereketi, yagny gargydasa bir ya-da birndge urgulary amala agyrmaklyk

maksady bolan hereketfere diisiinilyar. Her bir hiijiimi amatly pursatlarda
amala agyrmak zerurdyr, yone boks¢y hagan seyle pursat
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bolarka diyip garagmaly déldir. 01 bu pursady isefir doretmelidir,
diirli-durli taktiki serisdelerden peydalanmalydyr.

Hiijiim asakdaky esaslardan duryar: tayyarlyk, ilkinji hiijim edis
urgusy, hiijimin giiy¢lendirilmegi we séwesden ¢ykmak.

Hijjiimin tayyarlygyndaky esasy wezipe garsydasyn goranysyny
acmakdan ybaratdyr. Boksgy hile bilen, aldaw hereketleri bilen
garsydasynyn tinsiini sowup, 6z maksatly urgusyny amala agyrmalydyr.
Hijiimdaki stiinlik onun duydansyzlygyna bagly bolup duryar. Dine
tayyarlykdan son boksgy amatly pursady dogry saylap alyp, garsydasyna
calt hem netijeli hiijimi amala agyryar. Sofiuna genli amala agyrylmadyk
aldaw urgular garsydasyn tinsiini sowyar (haybat hokmiinde), sonuti bilen
birlikde netije beriji aygytly hiijiimi amala asyrmaga miimkingilik
doredydr. Aldaw urgular yonekey, tebigy we yenil bolmalydyr, garsydas
ony netijeli esasy urgulardan tapawutlandyryp bilmeli ddldir. Esasy
urgularyil islendigi aldaw urgy gémiisinde ulanylmalydyr, yone yalan
urgulary, gowusy, c¢ep elifi bilen urmaly, sol halatda-da bokscy durus
yagdayyny doly saklamalydyr, sonda ol 6z howpsuzlygyny iipjiin eder.

Gapdaldan urulyan aldaw urgular gaty kop ulanylyar we ol
garsydagyn goniiirgulardan tnsiini sowyar. Mysal {i¢in, ¢ep gapdaldan
urulyan gapdal urgulary yatlap gecelin. Sag eli urgyny ulanmak
yagdayynda saklamaly, edil kelldfii gorayan dheiide. Hagandagarsydas
kellesini onuf sag tarapyna gysartsa, goni ya-da gapdal urgulary amala
asyrmaly. 'V,

Niyetlenilen esasy urgyny ¢ak yerine yetirmeli, se”lilmese, hiijiimin
tayyarlygy netijesiz bolyar, esasy urgynyn tdsiri yitirilydr, sol pursat
garsydas aldaw urgulara ynamyny gagyryar, ofa iins bermegini goyyar.
Aldaw hereketlerini ol bir gomiisini gaytalap durmaklyk hem maslahat
berilmeyir, seydilse, garsydas yalan urgulara galt diigiinydr we ol hiijimi
garsylyklayyn yerine yetirer. Aldaw urgular islendik hiijiimin urgularyna
yol agyp bilyér, saylap alan maksadyna layyklykda ony amala agyrmaga
miimkingilik beryar.

Bokscy c¢alt-caltdan (6z kolegesi bilen, aynanyn oniinde, sertli
soweglerde) aldaw urgularyny saylamakda Oziinii gowy goryan
urgularyna endik etmelidir. Gargydas bilen aralygy yakynlagsdyrmakda, 6z
urgularynyn i géwularyny iipjiin etmekd# usullaryn birndgesi hereket
edyir. Uzak aralykdan sowes alyp baryan boksgy, adatga, 92






golaylagmak arkaly hiijiime tayyarlanyar we ¢alt &dimler bilen hiijim edis
urgulary bilen 6fie golaylagyar. Eger urgy ustiinlikli amala asyrylsa,
boksgy hiijiimini gliy¢lendiryér, eger tistiinlikli bolmasa, sowesden ¢ykyar,
ddimini yza ya-da gapdala etmek bilen hiijiimini togtadyr

Yakyn aralykda sowesmegi halagan boksgular gwresiniii hujurn
ediji hereketleri bilen 6ne okdurylyar. Seyle yagdaylarda hijtim edija
gysga urgular hésiyetlidir, boksgy ony kesgitli aralykda amala asyryar.
Hiijiime linsi sowiip, géwréni hereketlendirip, aylandyryp, sol bir wagtyn
oziinde-de 6ne hereket edip baslamak bolar we amatly pursatda gapdaldan
giycli ¢ep urgynyyerine yetirmeli. Hiijiimi gyssagara giiy¢li gapdal
urgular we asakdan kelld htijiim etmek arkaly giiy¢lendirip bolar.

Hijim edis urgulary goni, gapdal we kébir yagdaylarda garsydas
egilse, asakdan urulyan urgular bolup biler. Hijimin ahli esaslary
guramagylykly we dogry yerine yetirilse, olaryfi hemmesi bir maksr da
goniikdirilendigini afiladyar. Netijeli we dogumly hiijiim etmeli. Hayal- -
yagallyk we ynamsyzlyk garsydasy garsylyklayyn hiijiime gecirmége sert
doredyér. Hijiim beden taydan giiygli, netijeli boksgynyn esasy taktiki
hereketidir.

oye
s
il

Y@L
P! 0, 2

86-njy surat. Ce;; elin aldaw urgitsj) bilen hiijiime tayyarlyk

93/



Goranys

Ussat boksgy garsydasy bilen diirli yarysda elmydama yiti taktikany
saklayar, tehnikany diirliice ulanmaga synanysyar, 6z giiyjiini tygsytly
sarp edydr we oziige maksada layyk hereket edyér.

Cylsyrymly sowesde 6ztinun hiijiim ediji taktikasyny amala agyrmak
bilen ussat boksgy hi¢ hagan arakesmesiz hiijiim etmeyir, eger ol seyle
etse, Oziinin netijesiz hijjiimleri zerarly garsylyklayyn urgulara dugar
bolar. Seyle boksgy oziinifi yefise bolan hyjuwy bilen esasan hiijiim ediji
hereketini saklayar. Sonda ol pursatlary ingeden duyyar we kesgitleyar,
gerek bolsa gysga wagtlyk goranysa gecyir, seyle-de bolsa artykmaglygy
oziinde saklayar.

Seylelikde, ussat boksgynyn onat tiirgenlesigini onufi hiijiim edis
hereketlerinden yiti hasiyetdéki yagdaya baglylykda goranysa gegisi,
sowes pursadynda bulary gezeklesdirigi bilen kesgitleyarler. Sonda
bokscy hiijiimini we goranysyn tehnikasyndan diirliige peydalanyar,
garsydasyn hereketlerini géz oniinde tutmak bilen 6z niyetini amala
asyryar. Mysal lgin, eger-de boksgy yakyn aralykdaky sowesden
daslagjak bolsa, ol 6ziinifi goranys hereketleri bilen ¢alt we aylawly
adimleri arkaly yza cekilyar. Eger-de, tersine, ol sowesi yakyn aralykda
alyp barjak bolsa, urgulardan goranmaga miimkingilik berydn goranys
hereketleri, emelleri, hisiyetleri bilen garsydasyndan arany agmajak
bolyar.

Boksgy gargydasyna hiijim etmek bilen 6ziinint howpsuzlygy barada
hem alada etmelidir, yogsken, onuil garsydasy tarapyndan garsylyklayyn
ya-da jogap urgularyna dugar bolmagy miimkin. Munufi {icin boksgy
Oziinifi her bir hiijjim.ediji urgularyny goranys bilen sazlagykly alyp
barmaly we mydama hiijiime tayyn bolmaly. Mysal ii¢in, garsydagynyi
sag eli bilen atanaklayyn, garsylayjy urgulary kelld goniikdirilen gep eli
goni urgularyi garsysyna yygy-yygydan ulanyan bolsa, boksgy seyle
urgulary ulanmak bilen jogap hokmiinde sol urgulary yzarlamaly, saga
gysarmak bilen oziii gorkezmeli. Garsydasyn duydansyz garsylayjy
urgularyndan &tiyac etmek bilen boksgy 6ziine mahsus endigi boyunca 6z
howpsuzlygyny doly iipjiin etmelidir.

Boksgy Oziinii  ussat goranysy hasaplayan hereketlerini
gezeklesdirip, 6ziini gorayan pursatlary giiden ulanmalydyr. 01
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goranysyn diirli gomiislerini diirlice ulanmagy basarmalydyr, ¢iinki
seydilse, gargydasyn urgularyna pésgel berydr we sowesii yagdayyny
mydama 6z hayryna tytgedip duryar.

Garsylyklayyn hiijiim

Garsylyklayyn hiijim edydnifi garsysyna hiijiim etmek munui 6zi
boksgynyni taktiki hereketleriniii ifi esasylarynyn biridir. Her bir
garsylyklayyn hiijjiimi garsylyklayyn urgudan baslamaly we ol goranys
bilen baglanysykly alnyp barylyar, sol bir wagtda indiki we soinky
urgulardan son artykmaglygy 0z tarapyna ge¢irméage synanysyar.

Seyle garsylyklayyn hiijiim bokscudan c¢eyeligi we tehniki
basarjanlygy talap edyér.

Tehniki taydan 6rédn yitilik we tutanyerlilik garsylyklayyn hiijime
ayratyn owiisgin beryir. Boksgy garsylyklayyn hiijiim arkaly garsydasyny
¢ykgynsyz yagdaya salyar.

Seyle hem gargylyklayyn hiijiim isefinir goranmaklyk maksady bilen
hem ulanylyar we bu netijeli hiijjim etmeyin boksgulara mahsus bolan
hisiyetdir. Bu bokscularyti kadaly taktikasy garsydasy agyk goranys bilen
netijeli hiijiime oyarmakdan ybaratdyr. Eger hiijiime ¢agyrylan boksgynyn
urgusy sowsuz bolsa, bu pursady elden bermén, dessine garsylyklayyn
hiijiime gegmek gerek.

Goranys hereketleri igenfiir goranmaklyk esasynda alnyp barylyar,
yagny garsylyklayyn hiijiime ge¢mek baradaky, onun ofiiisyrasyndaky
goranys boksgudan ussatlygy talap edyér. Tejribeli boksgular taktiki
emelleri yygy-yygydan ulanyarlar, bu bolsa olara garsylayjy urgulary
amala agyrmaga mimkingilik berydr, 6z goranysyny agyp gorkezyér
(garsydasyny urga g¢agyryar). Su emel bilen boksgy garsydasyny hiijiime
cagyryar, eger ol seytse, goranysyny agmaly bolyar, sonda bolsa bokscy
garsylayjy urgulary ulanyar. Meselem, garsylayjy atanaklayyn urgy
gorkezilen endik ya usul esasynda tayyarlanylyar.

Cep elde kellesinifi gep tarapyny goramak bilen boksgy garsydasynyi
sag elini gozden salmayar we onun ¢ep eli bilen hereket etmegini gazanyar.
Su usul arkaly garsydasyny hiijiime ¢agyrmak bilen ¢ep eli bilen kelld goni
urgy edyir, sofira sag eli bilen garsylayjy urga tayyarlanyar. Garsydasynyn
hiijiiminifi baglangyjyna tins bilen syn edip,
boksgy ifi soiiky pursatda kellesini ¢epe gysardyar we garsydasyn ¢ep
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urgusyny sag egninin istiinden bos geciryér. Sol sowsuz urgy mahaly
boksgy one calt 4dim edyir.we onuil uzalan gep elinifi iistiinden kelld
ajayyp urgy geciryar.

Garsydasy ¢ykgynsyz yagdaya salyan emellerini birnégesi bar. Agylan
goranysyn Usti bilen garsydasyny diirli hiijime ¢agyryp bolyar.

Hijiime ¢agyrmak garsydasyn hiijiminin yagdayyny bilmek ii¢in
synag hokmiinde-de amala agyrylyar.

Aldaw emeller boksgynyn taktikasyny baylasdyryar we sowegde
artykmaglygy 6z tarapynda saklamaga yardam edyar.

87-nji surat. Golay aralykdaky sowesden ¢ykmak 3. DURLI
ARALYKDAKY SOWESLERIN SERTLERI

Ringdiki séwes mahaly ol ya-da beyleki boksgynyn taktikasynyin
tasiri astynda olaryn aralygynyn iiytgeysine syn etmek miimkin. Sona
baglylykda sowesin serti-de tiytgeyar.

Uzak aralykdaky boks s6wesinde bokscular biri-birinden uzakda
duryarlar we urguldry bir &dim 6iie dtmek bilen yerine yetiryérler. Orta
aralykda we golay sowesde olar urgulary ddim &tmén, yerine yetiryarler.

Boksgy Oziinit hereketlerine amatly aralygy saklamaga pursat
gozleyir we sonda 6z sowes tarlerine sahsy ayratynlyklaryny we 6zbolusly
usullaryny girizmek amatly bolyar. Uzyn boyly boksgular uzak aralykdaky
sowegleri gowy goryarler, sonda olar elleriniii uzynlygyndan peydalanyp,
diirli aylawly ¢alt urgulary biien tapawutlanyarlar.

Sowes aralygynyin saylanmagy mydama boks¢ynyn beden yagdayy
bilen kesgitlenilmeyar. Uzyn boksgularyn gysga aralykdan orédn gowy
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sowesyanlerine gabat gelmek bolyar, tersine, gysga boyly
boksgularyn kébirleri bolsa uzak aralykdan netijeli, diirli aylawly urgular
bilen 6z hijiimlerini osdiiiydrler we orta we yakyn aralyklarda
garsylyklayyn hijjimleri amala asyryarlar. Boksgy diirli aralykda
basarnykly sowes alyp barmaga endik etmelidir.

Uzak aralykdaky sowes

Bokscynyn uzak aralykdaky sowesde yerine yertirydn urgulary
ayaklaryn calt hereketleri esasynda amala agyrylyar. Ringddki sowesde
diirli aylawly hereketlerin dhmiyeti uludyr. Seyle hereket bilen boksgy
hiijjim etmdge we goranmaga miimkingilik gozleyir, cykgynsyz
yagdaydan ¢ykalga tapyar, sonuii bilen birlikde-de uistiinlikli yense yetyér.
Uzak aralykdan aylawly urgulary amala agyrmak bilen ol gargydasy bilen
islemeyén ¢aknysygyndan goranyar, hiijjime ya-da goranysa gegmige
tayyarlanyar, 6ziini juda amatly yagdayda saklamaga synanysyar.

Ussatlarga diirli aylawly hereket edip bilyin boksgy gowsak hereket
edydn garsydasyn yanynda uly artykmacglykdan peydalanyar, ¢iinki ol 6z
hereketlerinif ¢altlygyna we yenilligine ynam etmén, sdwesjenl yagdayyny
saklamak bilen miimkin boldugyndan uzak aralyga seyrek ¢ykmaga
synanysyar.

0z caltlygyna we. hiijiimlerinin diirsliigine bil baglayan boksgy 6rin
basarjaii we erjel hereket etmelidir we béslesikde &hli sowes serigdelerini
diirliige ulanmagy basarmalydyr. Calt hereket edyén boksgy Ordn uzak
aralykdan hereket etmek bilen duydansyz we netijeli hiijiimler edyér. Calt
urgularda hiijimini tamamlamak bilen ol yene-de uzak aralyga gidyir.
Téze hiijiimlere we goranysa tayyarlanyar.

Uzak aralykdaky sowes taktikasyna bil baglan 6kde boksgy
garsydagy bilen aralygy calt hasaplap bilydr we amatsyz yagdaydan
gagmagy basaryar. Ringde yenil hereket edip, 6z urgusyny ¢alt tiytgetmek
arkaly ol garsydasy bilen gerekli aralygy saklayar, ony tanapa gysmaga
synanysyar, ringiii burguna gabamakgy bolyar, onuil gaytawul bermegine
garamazdan, yakynlagsmakdan calt daslasyar.

Garsydagyny diirli tehniki hem-de taktiki yitiligin komegi bilen
aldawa salyp, uzak aralykdan ynamly here’ et edip, ringddki sowesde juda
kin utuk gazanyar, bu bolsa onun garsydagyndan has tapawutlylygyny
hemmelere dsggér edyar.

Uzak aralykdaky sowesde ¢ynlakay, ynamly we 6z wagtynda hereket
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edilmelidir. Garsydasyn 6niinde amatsyz, netijesiz hereketi etmeli daldir,
eger seydilse, ol boksgy ruhdan diisydr we hi¢ hili istiinlik gazanyp
bilmeyir.

Diirli aylawly hereketlerini istiinlikli amala agyrmak ii¢in bokscy
goni, diirs we dogry yagdaydaky dursuny iiytgetmeli déldir, sol bir
durkuny iiytgetmén saklamalyiiyr.

Diirli aylawly hereketleri ele almaklyk garsydasyn goz oniine getirilip
tiirgenlesilydn soweslerde amala asyrylyar, ondaky séwes endikleri bolsa
sertli we erkin sdweslerin tejribesi arkaly kemala getirilyar.

Orta aralykdaky sowes

Garsydaglaryn arasyndaky sowes yagdayyny gyzysdyryan, yagny
adim dtmezden hereket wagty ulanylyan uzyn urgular uzak aralykdan
urulyan urgulardan agyr hem kyndyr.

Orta aralykda garsydaslar 6z wagtynda we ¢alt goranmaga, urga
amatly pursat tapmaga 6z tinsiini giiy¢lendiryérler, sol bir wagtyn 6ziinde
olar uzak aralykda 6zlerini gaty erkin duymaga miimkingilik tapyarlar.

Orta aralyk sowesi gaty amatlydyr: ol ellerin ikisi bilen hem
yzygiderli urgulary etmédge miimkingilik beryér.

Hiijimler we r>r .sylyklayyn *jijiimler oziinin yzygiderli goni
urgulary bilen difie orta aralykda 6sdiirilip bilner.

Orta aralykdaky durus yagdayyhda ymykly durmak kyndyr. Muny
diie 6z isennir hereketii mal aly gysga wagtlayyn yerine yetirmek
miimkindir. Boksgularyi kopiisi orta aralykda hiijiimi 6sdiirmek bilen yza
cekilydrler ya-da tersine, garsydasy bilen Ordn yakyn aralyga
golaylagyarlar, ol yerde bolsa orta aralyga garanyiida g anmak yenil
diisydr. Yone boksgular orta aralykdaky séwesi uzak wagtlap tistiinlikli
alyp baryarlai. Durus yagdayynda asak, ykjam tiytgeme giriUp, kellesini
we gamyny ygtybarly gorap' olar gowresinifi diirli hereketleri bilen
garsydagynyn urgularyndan goranyarlar, garsydagyna belli bir maksady
saylap-segmége miimkingilik bermeyérler. Bu bolsa olara iki eli bilen ' %
Tiem erkin hereket etmidge miimkingilik doredyar we bir wagtyn 6ziinde
giiyeli we diirs urgulary islendik el bilen yerine yetirmége sert doredyér.

Garsydasyn urgy hereketlerinifi hemise jiimmiisinde bolmak we sol
urgular wagty ofia utuk gazanmaga hi¢ hili miimkingilik bermezlik tigin
yokary ussatlyk derejesini edinmek gerek.

Orta aralykdaky goranysyn esasy gomiisleri sowulmak, gapdala
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egilmek we urga bowet goymak bolup duryar. Bular boksguda mohiim
aralygy saklamaga sert doredyar we ol goranmakda séwesifi depginini
peseltmeyiér. Goranysyn bu gomiislerini boksgy diirli taraplara ayaklary
bilen hereket etmek bilen, garsydasy bilen aralygy saklamak bilen berjay
edyar.

Orta aralykdaky sowesde asakdan we gapdaldan urulyan urgular
netijeli hasaplanylyar. Olar biméce gezek yzygiderli diirli maksatlar ti¢in
ulanylyar. Bu urgulary yerine yetirydn boksgy sol bir wagtyn 6ziinde
kellesini goramagy-da basaryar, seyle goranysy ol gowresinini diirli
hereketleri bilen yerine yetiryir.

Orta aralykda iki el bilen urulyan urgular toplumyny peydalanmak
miimkin. Bu yerde tayyn urgulary gifiden ulanmaga miimkingilik beryar,'
ony gezeklesmegi bolsa boksgy 6z oniinde maksat edip goyyar.

Orta aralykdaky seyle urgular toplumynda goranmagyn esasy
gomiisleri bolup, gezeklesikli goranyslar hyzmat edyér, bu bolsa boksga
garsydasynyn urgular toplumyndan sypmaga komek edydr. Iki eli bilen
gowresinin urgy degdyjek yerlerini garsydaslarynyn urgularyndan
goranmak bilen dogry herketler etmeli we ellerin erkinligini saklamaly we
gerek yerinde jogap urgulary urmaga tayyn bolmaly.

Golay aralykdaky sowes

Bu aralykdaky sowes, yagny gysga urgulary kop ulanyp bolyan
aralyk, adat¢a, golay aralykdaky soéwes diylip atlandyrylyar. Golay
aralykdaky sowes hézirki zaman boksunda uly omy eyeleyér.

Golay aralykdaky sowesde gores yitip gidyar we ony yitirmezlik tigin
boksgular biri-birini gujaklamaly ya-da yene-de yza cekilip, golay
aralykdaky sowese girigmeli bolyarlar. Muna garamazdan, golay
aralykdaky sowes boksgynyn taktikasyny diirli tarapdan osdiryir, tize
miimkingilikler bilen ony kdmillesdiryir.

Golay aralykdaky sowesde diirli aylawly hereketlere artykmag wagt
sarp edilmeydr we gysga urgulary netijeli peydalanmaga miimkingilik
doreyir, olardan bolsa garsydasa goranmak kyn diigydr. Golay aralyga
dhmiyet berydn boksgy 6z sdwesini yygnalan dumukly durky bilen alyp
baryar. Gowresinifi agramyny bir ayagyndan beyleki ayagyna gegirmek
bilen ol gysga urgular ii¢in 6ziine amatly pursat gozleyir. Seyle halatda
boksgy garsydagsyndan elmydama gysga aralykdaky urgular yagdayynda
saklanyar, kellesi, eginleri, elleri bilen owsun atyp, birneme gysmyljyrap,
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ondan az-owlak hiiggérligi elden bermén, 6z ellerine miimkin boldugyndan
erkinlik beryar. Boksgynyn seyle hereketleri garsydasyny mydama
urgynyni howpy astynda saklayar we sonuii bilen birlikde ol onuii sussuny
basyar.

Uzak aralykdan sowesmége okde garsydasa golaylasmak afisat dal.
Seyle garsydas bir yerde durmayar we 6iie hereketi saklayan goni urgulara
diysen 6kde bolyar. Ringin &hli yerinden aylanmak bilen ¢ep elde kelld
goni urgy edip, 6ziine golaylagmak isleyénin 6niini kesip bilyér.

Sonun ii¢in diirli usullar bilen gysga aralykdaky sdweslere ginnegi
basarmalydyr.

Garsydagyn hiijiim pursady goranys arkaly gysga aralykdaky sowese
girmek miimkin. Uzak aralykdaky sowes mahaly haganda ol netijeli bolsa,
ony Osdirmek we ginieltmek arkaly gysga aralykdaky sowese girmek
miimkin. Onda goranysyn bir hereketinde dirli goranys usullary
peydalanylyar ol ykjam, dyrnukly durus esasy orun tutyar.

Gowridnin gorag .lereketleri w%ty sol bir wagtyn Oziinde urgy
yagdaya tayyarlyk goriilydr, sondaagon dessine gysga urgfflara: goni,
asakdan we gapdaldan urgulara ge ilyér.

Gysga aralykda ynamly séwes alyp baryan boksgy Oziinifi ajayyp
goranysy we urgulary bilen tapawutlanyar, garsydagynyii gowresinde urga
amatly yer agyar we isefifir sowes alyp baryar.

Gysga aralykdaky s6wesde okde boksgy hi¢ wast artykmag egilmeyar
we gujaklamany ulanmayar, sowesiii depginini peseltmeyér, yarysyn
diizglinini bozmayar. Boksgynyni elini gysmak bilen garsydas ona
yakyndan urgy etmége miimkingilik bermeyar.

Golay aralykdaky séwesde dursuity ykjam saklamak bilen epilen
elleri bilen kellesini hem-de gowresini gorap di“an boksgy urgy yerine
yetiren dessine goranysa gegmegi basaryar.

Gujaklamaga yykgyn edyan boksgulara hem kop dus gelinyér. Seyle
boksgy garsydasynyn &hli hereketlerini puja g¢ykaryar, onuii yakyn
aralykdan etjek sowesine pasgel beryir. Seyle yagdayda gysga aralykdaky
sOwesint ¢dgini gineltmelidir, garsydasyn bilen miimkin boldugyca
caknysmajak bolmaly, yza ¢ekilmeli dél, haganda elifii gysjak bolanda, yza
¢ekilméni-de bagarmalydyr.

Eger-de goiay aralykdaky sowes istiinlik getirmeyan bolsa, ondan
daglagsmak gerek. Gysga aralykdaky sowesi Ordn ynamly alyp baryan
beden taydan giiycli garsydas bilen dususanda, boksgy ona amatsyz bolan
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yagdaya — uzak aralykdaky sowese gegmeli. Onun bilen gysga
aralykdaky sowese girmeklik diymek onun taktikasyna layyk gitmek-
likdir, yagny 6ziinifi yefise ukybyny yitirmekdir.

Golay aralykdaky sowesden c¢ykmak bilen garsydasyn eline we
gowresiniii durkuna tins bilen &fetmelidir, ¢iinki ol birden hiijiime
gecdyse, goranmaga tay>n bolmaly. Garsydasyndan araiy agmak bilen,
uzak aralygy saklamak gerek, garsydasyna bolsa ¢ep elinn bilen kellesine
urup, garsylayjy urgular bilen ony saklamagy basarmaly.

Gysga aralykdaky séwesden diirli usullar bilen ¢ykmak bolyar: uzyn
adimler bilen saga yiizmek arkaly, sag elin bilen urgy etmek bilen, saga
gapdallayyn 4dim dtmek arkaly we garsydas ti¢in yefil hem-de duydansyz
yerine yetirilyén beyleki usullar mutia mysal bolup biler.

4. SOWESIN TAKTIKI TAYDAN GURAMACYLYGY

Sowesde taktiki tésirler Oniinden oylanysylan we gurnalan
bolmalydyr. Sowesde garsydas ofiden Gwrenilyér, onuil sowes hésiyeti
tanys bolsa, onufi sahsy ayratynlyklarydyr, tilsimleri aydyi bolsa, onda
sowes alyp barmak yenildir. Yone eger-de garsydas nébelli, ozaldan
tanalmayan bolsa, onda onui bilen difie sdéwesde barlag gozeggiliklerini
alyp barmalydyr. Yone nihili bolanda-da, nahili garsydaslygyna
garamazdan, ondan hiisgdr bolmalydyr. Kébir yaryslarda, gegirilydn
cérelerde, kite seyle yagdaylaram az bolmayar: boksgy hemise utulyar,
munuil sebibi onufl garsydagynyi hésiyet ayratynlyklaryny, hereketlerini
oniinden barlamazdan, aygytly hereket bilen hiijiime gegyénligidir.

Sowesin maksatnamasy elmydama taraplaryn giiyglerini barlayar.
Garsydagyn miimkingiliklerini dsgermezgilik etmek gadagandyr.
Sowesde istiinliklere yetmek tgin gargydasynn glygli we sowes
taraplaryny bilmek gerekdir. Gargydasyn haysydyr bir hereketine gord,
onun haysy urgusynyi howpludygyny, onui sowesde nahili tilsimi ulanjak
bolyandygyny bilip, derrew gorag hereketlerinifi ulgamlaryny diizmelidir.
Boksgy garsydasy haysy tilsimleri, gorag hereketlerini ustiinlikli alyp
baryan bolsa, onuil bu miimkingiliklerinden peydalanmagy basarmalydyr.
Ahyrsonty, eger gargydas belli bir aralykdan sowesi alyp barmaga endik
edinse, onda s6wesin sertlerini boldugyca kynlasdyrmaga ¢alysmalydyr.

Eger garsydas 6z tilsimlerini adaty yagdaydan tiytgedyan bolsa, onda
derrew ayratyn aygytlylyk bilen hereket etmek zerurdyr. Maksatnamaly
hereketleri guranyfidan sofi, yeiise yetmek hakynda aladalanmalydyr. Eger
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bu yatdan ¢ykarylan wagtynda ringdaki yense bolan ynamyn pug bolmagy
miimkin, Ustinligin bolsa garsydas tarapa ge¢megi adaty yagdaydyr.
Sowesin  oniinden pikirlenilmegi, hiijim tilsimlerinin saylawy we
garsylyklayyn hiijiim, tiirgenlesigin mélim bolan basgancagy we
mazmunydyr.

Sowese girismek

Sowesin ustiinlikli gegmegi ligin 6z sdwesjen sypatlaryny ulanmak
bilen 6ziine hereket maksatlaryny hodiirlemelidir.

Aygytly sowese baglamazdan ozal, garsydasyi sowes sypatlaryny we
onuil sowes hasiyetini hokpiany suratda barlamalydyr. Sowesi yetillik
bilen alyp baryp, hiisgéftigi elden bermén, garsydasyn calasynlygyny we
beyleki ayratynlyklaryny ayyl-sayyl etmegi basarmalydyr. »

Aldaw hereketlerinini kdmegi bilen gar§yda$yn yakyndan séwesmek
ukybynyi nihili derejededigini bilip bolyar. Oniden barlag edilyin wagty
garsydasyn duydansyz, garagylmadyk urgularyndan hiisgdr bolmalydyr.
Otiden barlag gozeggiligini garsydas ticin diisniiksiz bolan herketler bilen
amala agyrmalydyr.

Birinji raundda gerek bolan hokmany zatlara goz yetirenifiden son,
diirs taktiki yol bilen wagt yitirmezden herekete girmeli. Sowesin
dowamynda sowukganlylyk, durnuklylyk, we hereketleri diirs yerine
yetirmek boksgynyn garsydagyna ynamly tdsir“tmegine komek eder.

Ozaly bilen barlagdan son boksgynyn ofiiinde bag mesele - sowesi
taktiki taydan diirs gurnamak duryar. Yone aygytly herekete baslamazdan
ozal, 6z 6niinde goyan maksadynajogapkarli garamalydyr.

Gargydagyti gowsak tarapyny bileniiden sofi, onui gowsak,
goranmayan yerlerini goriip, derrew hiijiim usullaryny yerine yetirmeli.

Nokautlayjynyi garsysyna sowes

Ko6p boksgularyn arasynda has howply garsydas — bu nokautlayjy
urgular bilen yetiis ugrunda aygytly erjellik gorkezyénlerdir. Bular yaly
bokscuda tehniki usullaryil toplumy juda bir gini déldir, yone ol tstiinde
kop islenilen endiklere welin baydyr. Oz urgularynyi giiyjiine, diirsligine
bil baglamak bilen az wagtyn dowamynda garsydasy bilen gerek aralygy
tapmagy basaryar. 01 garsydasyn {insiini 6z hiijiimine sowup, onun
goragyny agmak bilen urgyny gecirmek iigin amatly pursady tapyar.

Nakautlayjy Oziinir giiy¢li urgusy bilen sowesde onde goylan
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meseléni wagtyndan 611 ¢ozmége ¢alysyar. Gyzmag garsydas bokscy onufi
hiijimi wagtynda garsylyklayyn urgyny geg¢irmédge dyrjasyar. Hiisgér
boksgy 0z goragyny agyp sowesyir. 01 garsydagynyii hiijimini 6ziinin
aygytly garsylyklayyn hiijiimi ti¢in ulanyar. Sowesit mazmunynda bolsa
esasy orny 0z elinde saklayar.

Bu nakautlayjy boks¢ynyn garsysyna sowesi Ustiinlikli alyp barmak
iicin sowesde ona entek endik bolmadyk sertleri goymagy basarmaly.
Onun hereketlerini 6zlesdirip, taktiki oyunlary goyup, onuil san derejesini
toplayan her diirli tasirlerini saklamaly, esasy aldaw urgularyny ulanmaly.

Belli bir karara gelip bilmezlik boks¢yny ¢ylsyrymly, garagylmadyk
kyngylyklara eltyar. Sowes wagtynda oziini garsylyklayyn urgulardan
atiyaclykda saklamak bilen sdwesi alyp barmagy basarmalydyr. Garsydas
bilen dususylanda calt we diirli, garasylmadyk garsylyklayyn urgulary
ulanyp, boksgy dtiyaclygyn difie bir gorniisini - hemise efegini
goramalydyr. Atiyaglygyh bu usuly has talap edijiliklidir. Sag elif ayasy
garsydasyn urgusyny kabul etmdge tayyn bolup, efiegii asagynda
saklanmalydyr. Eger oziini dtiyaclykda saklamasan, bos gegen urgular
sebipli denagramlygyn yitmegi miimkin, seyle hem giiy¢ artykmag sarp
edilip, boksgynyn garsydagyn oOniinde amatsyz yagdayda galmagy
miimkin. Sonun ii¢in boksgy hiijiimi ¢alt we giiy¢li 6sdiirende-de, 6ziinifi
uryan urgularynyn hasabyny bilmelidir, bu bolsa defagramlylygy
saklamak t¢in mohiimdir. Sowesde difie yokary isjeiilik bilen yetis
gazanmak bolar, yone boks¢ynyn yzygiderli hiijimine bos gegen urgular
zyyan edip biler.

Eger boksgy sowegjeit mekirlikleri ulanmasa, ustiinlik gazanyp
bilmez, seyle hem garsydasyn 6z miimkiingiliklerini afsat 6zlesdirmegi
miimkin. Crargydasa garasylmadyk yagdayda hiijiim edip, ony aljyrannyly
yagdayda saklamak, sowesde uly istiinlige elter. Boksgy 6z etjek bolyan
emellerini gizlinlik bilen gargydasa duydurmazdan alyp baryan bolsa, onda
garsydas sOwesifi maksadyna diiginmezden, 6z gozyetimini nddogry
iytgetmegi miimkin. Kawagtlarda sdwesjenn durus yagdayynda akylly-
basly gézboyageylyk edilende, urgulary garasylmadyk yagdayda gegirip
bolar.

Muna yakynlykda her bir boksgy garsydasyndan beden we ahlak
yagdayyny gizlemegi basarmalydyr. Oz gowsak tarapyity, yadawlygyily
bildirmezlik boks¢yny elmydama amatsyz yagdaydan halas edyar.
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Calasyn boksca garsy sowes

Bu sowesin taktiki ozlesdirilmegi tigin hokmany sertde 4 raundyn
dowamynda yzygiderli tasirlilik zerurdyr. Calasyn boksgular sowesde
hiijimi hemise yokary tizlikde kuawwatly akgynlylyk bilen alyp baryar.

Seyle boksgular ¢ydamlylyga, dumuklylyga we erk sypatlaryna,
caltlyga bil baglayarlar, urgularyi-tisirinde garsydasyn taktikasyny
yzygiderli basyp duryarlar.

Adatca, “tizlikler” giiy¢li urgular-bolmayar, yone olar garsydasyny
“yzygider” urgular bilen yadadyarlar.'01ar belli bir derejedéki tizligini 6z
taktikasyna tarap seyrek iytgedyérler. Sowesini bular yaly derejesini
saylap almakda calasyn boksgular has tejribelidirler. Sowesde olary utmak
bular yaly sertlerde miimkin déldir.

Bokgynyn sdwesdaki esasy taktiki meselesi ¢alasyn boksgynym uryan
diirs urgularyny garsylyklayyn urgular bilen saklamakdyr. Garsylyklayyn
urgulary ulanmak bilen olary gypjynmaga, aljyratmaga mejbur edip,
amatly urgulary saylamalydyr.

Bu taktikanyin hokmany serti - saylanylyp alnan sdwesjeit durugda
dowamly yarym egilmeler bilen, ellerifi komegi bilen goranmakdyr.
Esasan, yarym egilmeler sag tarapa yerine yetirilende, boksgy garsydasyny
kop giiye sarp etmidge we maksatsyz hiijiimlere sezewar edyér.

Giiyglendirilen gorag emelleri yzygiderli hiijiim edyén boksgynym
garsysyna ulanylyp, gorag hereketlerinde esasy orny eyeleyar. Olar
garsydasyn yzygiderli urgularyndan sowlup, gargylyklayyn hiijim tgin
amatly pursatlar doredyarler.

Giiy¢li urgular bilen hiijiim edyin boksca garsy sowes

Her bir serasaply we hiiggdr boksgy sowesi, adatga, tutlugyk
hokmiinde, aldaw hereketleriniii komegi bilen garsydasyi nahili sowes
alyp bargyny bilmek isleyér.

Yéne kibir dus gelyin boksgular, okardaky agzalanlara garamazdan,
aygytly séwese baslayarlar. Olar sondan sont derrew gargydasyna topulyp,
uly giiy¢ bilen hiijim edyérler. Olaryii bas maksady- garsydasy nokaut
ediji urguda tutmakdyr. Bular yaly taktika, adatga, ayratyn bir ussatlyk
bilen tamamlayan, az tejribeli, yone beden taydan sagdyn, agyr urgulary
bolan boksgularda bolyar. Séwese hasaply sanlar bilen yetendigine
garamazdan, olar garsydasyny aljyradyp, ¢okermége calysyarlar. Olar
hiijim etmek bilen urgulary bar giiy¢leri bilen uryarlar. Inge tilsimler
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hakda pikirlenmeyirler, 6z goragy hakynda hem aladalanmayarlar. Seyle
boks¢ynyn saklap bolmayan hiijiimi bardyr, ofia jogap urgularyny bermek
kyndyr.

Bular yaly bokscynyn oiiinde goyulyan esasy tehnika, onui 6z
hiijimini ~ 6ziine  goniikdirmekdir. Goranmak ukyplylygyny we
garsylyklayyn urgulary istinlikli amala asyrmak ony saklamaga komek
eder. Suna gord-de garsylyklayyn urgular goranys taktikasynyfi esasy
bolup gulluk edyir. Esasy maksat bolsa bu boksgyny — yenijini “6z-6ziini
urmaga” mejbur etmekdir.

Yeiise bolan erjelligi bilen seyle bokscy séwesii bagyndan ahyryna
cenli 6z giiyjiini saklamak hakynda aladalanmayar. Beyle bokscynyn
gliy¢lendirip sarp edydn urgularyna 6ziini duysuna, defi agramlylygyny
saklaysyna seredip baha berse bolar.

Garsylyklayyn hiijmi 6fidengoriiji boksc¢a garsy sowes

Haysydyr bir garsydas bilen dususyga tayyarlanylanda boksgy bir
zady bilmelidir, 6ziinifi alyp baryan sdwesi bilen, 6ziinin garsylyklayyn
hiijiimi bilen howpludygyny bilmelidir.

Boksgularyil arasynda boksuiitehnikasyny, tilsimlerini ingelik bilen
basaryanlar, sowesiit goranys taktikasyny saklayanlar az dus gelenok.
Oziinint ingeden goranmagy bilen olar, adat¢a, garsydasyna sowese
baglamaga doly miimkingilikleri beryérler. Garsydasy aljyramaga mejbur
etmek bilen olar garsylyklayyn we jogap urgularyny urup, garsydasyin
denagramlylygyny yitiryérler. Netijede, goranyan kop mukdarda utuk
toplayar, hiijjiim edyén bolsa 6z emeline ¢olasyar.

Goranyjy boks¢ynyin garsysyna goyulyan taktiki mesele - onun 6z
“yaragyny” 0z garsysyna goymakdyr. Ona gorag emellerini ustiinlikli
amala agyrmaga miimkingiljk bermezden, garsylyklayyn we jogap
urgularyny gegirmelidir.

Goranys taktikasyny saklayan bokscular, adatea, gorag emellerinii
dirli  goriislerini  ulanyarlar, yone ululygyna, diirli-diirliiligine
garamazdan, olar 6z s6yyén emelini kop gaytalayarlar.

Gargydagyn  garagylmadyk, giiy¢li, garsylyklayyn  urgyny
gecirmeginden hiiggérligi iinsden disiirmeli dildir. Sonun {gin 6z
hiijiminde-de aldaw hereketlerininn gaytalanmagyny iinsden diisiirmeli
daldir.

Inge tilsimli boksc¢a garsy sowes
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Sowesin bu hili taktikasy has ¢ylsyrymlydyr. Boksuii bu taktikasyny
ulanyan boksgy garsydasyny utuk sany boyunca utup, diirli aralyklardan
sowesi alyp baryar. Calt karara gelijilik we kop hereketlilik ukyby sowesde
bir yagdaydan beyleki yagdaya yenil gegmége, sdwesjenlik derejesini her
hili yagdaya tiytgetmége komek edyar.

Inge tilsimli boksgynyn tehniki képdiirliiligi ofia kop sanly urgulary
gecirmége, ringde nahili garsydas bolanlygynda hem yenis gazanmaga
miimkingilik beryir. Mundan basga-da seyle boksgy goranmaga okdedir
we gorag 0z gezeginde sdwese girmage komek edyir, ol bolsa elmydama
utmaga dyrjasyar. n

Sowesde beyle bokscular bilen onuti taktikasy bilen ugurdas gitmek
maslahat berilmeyér. Onuil 6z afirybas tehnikasynyni ulanylmagyna yol
berjek bolmaly. Munufi {igin onufi 6z tekliplerini 6ziine hodiirlemeli,
sowesin tizlik derejesinde ona tanys bolmadyk emelleri ulanmaly.
Garsydasa garsylyklayyn hiijiimde amatly pursatlary doretmeli.

Garsydagyn hemme synanysyklarynda garsylyklayyn urgulary
ulanyp, onuii hijjiimine yol bermeli dél. Onuii belli bir aralykdan
sowesmegine  yagday doretmeli ddl, hemme hereketlerde-de
Ozbagdaklygyiy saklamaly.

Cepbekey boksca garsy sowes

Yarys derejesinde gepbekey boksgy “hemme zady tersine ediji”,
adaty bolmadyk, sowesmek kyn bolan gargydasdyr. Cepbekey
boksgularyn kopiisi uly sport Gstiinliklerine eyedir. Her bir uly yaryslaryi
yefijilerinift arasynda bimédge cepbekeyleri tapmak miimkin. Boksda
¢epbekeyin istiinligi toténleyin daldir. Olaryfi ¢ep eli birneme Gsendir
(igjenlik taydan). Uly yaryslarda elmydama saglakay bilen sowesde
cepbekeylik  birndge istiinlige eyedir. Sonufi igin  g¢epbekey
adaty durus yagdayynda ikisinii-de sag elinif isjeniligi 6sen bolsa, 6zem
biri-birine garsy ¢ep taraplayyn sdwesjefilik yagdayynda duran bolsa, onda
sag eli gliy¢li urgulary urmak ii¢in we sonun bilen birlikde kellédni goramak
tigin-de ulanmak bolar.

Sowesin yagdayyny yzygider tytgedydn bolsa, hiijim emellerinin
endiklerini ulanyan bolsa, gorag we gargylyklayyn hiijiim bilen birlikde
boksey garsydasynym ofiiinde 6ziinini giiy¢ tésirlerini goyyar.

Ine, bokscy gargydasy bilen bilelikde ringde dususyar, garsydasy
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bolsa sag taraplayyn sowesjeiilik dursunda sowesi alyp baryar. Bu bolsa
¢epbekey boksey tigin amatlydyr.

Cepbekey garsydasynyi otiiinde ¢ceye we ynamly hereket edyir, onui
bedeninin ¢ep tarapyndan baryp, hiijiime baglayar. Bu sowesjeilik durus
¢epbekey tigin giiycli urgulary gegirmége amatlydyr. Sowesiit dowamynda
saglakay bokscynyn endiklerinii yalitysmagy bilen, ¢epbekey afsat
iistiinlige eye bolyar. Cep elin giiy¢li urgulary saglakay
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boksgynyni adaty bolmadyk yagdayyny yitirydn yerine baryar.
Umuman, ¢epbekey garsydas bilen séwes - kyn mesele.

Boks tiirgenlesiklerinin gorkezmegi boyunga saglakay boksgyny
tehniki, taktiki taydan ¢epbekey boksca gargy yorite tayynlamalydyr.

Sowesde cepbekey boksca-da, saglakay boksca-da goranmak kyndyr.
Cepbekeyin sag tarapy gowsak bolyar, saglakayyn bolsa ¢ep tarapy,
ikisinin-de giiy¢li urgulary gegirmége miimkingilikleri bardyr. Sonui ti¢in
cepbekey boksgular ¢ep taraplayyn durus yagdayda bokslagmaga yykgyn
edyérler.

Adatga, ¢epbekey boksgy Oziinii sowesjen sypatlaryny sag
taraplayyn sowesde ynamly ulanyar. Bular yaly yagdayda ¢epbekey bilen
saglakayyn sowesjenlik durus yagdayy bimige gezek iiytgeydr. Boksgy
bedenini, gowresini 6ziinifi gowsak uryan eli tarapyna wiiryér, bu bolsa
gliyeli urgyny gecirmek ii¢in berydn yoly gysgaldyar. Bu yerde giiy¢li
uryan eli bilen ayratyn ¢altlykda hereket etmek gerek. Yone aldaw
hereketsiz  hiijim etmek welin howpludyr, ¢linki gargydasdan
garagylmadyk garsylyklayyn goni urgyny almagymyz miimkin.

Sowesi garsydasa yakyn duryan el bilen alyp baryp, onuii gowsak
yerini agyp bolyar. Eger-de garsydas hiijimde, kopleng, goni urgulary
gowsak isleydn eli bilen yerine yetirydn bolsa, onda onui urgularyny
saklamak arkaly sowup, ony den agramlylykdan c¢ykaryp bolar.
Garsydagyn urgusyndan distiinlikli sowulsan, giiycli el bilen jogap
urgularyny urmak amatly bolyar, yone kébir zatlary yatdan ¢ykarmaly dal,
garsydasyn hemise giiycli eli bifei garasylmadyk urgyny gegirmegi
miimkin. "*m

Cepbekey boksguda hem hi¢ BIII ayratyn bir iiytgesiklik yokdur,
saglakay boksgynyii hereketleri yalydyr. Yéne bir aynanyi ohiinde
kolegdn bilen sdwegde kibir ayratynlyklary goreris. Su kébir zatlary goz
oniine tutanymyzda, ¢epbekeyin garsydasy aynadaky gomiisi yaly hereket
edyar.

Seyle hem g¢epbekey boksgynyii 6ziinifi “ayratyn bir” tilsimi bolyar.
Cepbekey boksgynyn hiijiiminde baslangyg hereketler, esasan, ¢ep elin
gliyeli urgularyndan baglanyar. Bu urgular bilen gepbekey garsydasynyin
bedeninin gapdalyndan, agagyndan islén yerine goni urgyny gegirip biler.

Cepbekey boksgy yakyndan sowesi sag taraplayyn sowesjenlik
durusda alyp baryar. Cepbekey garsydasyna yakyn aralykdan 108






gaytalanyan urgulary gezekli-gezegine asakdan we gapdaldan ¢ep el bilen,
kellda we gowré geciryar. Cepbekey bokscy bilen sdwese tayyarlanyarkan,
ontinden garsydagyn “amatsyz” sowegjetilik dursuny gowy 6wrenmelidir.
Mundan basga-da hiiggar taktika bilen sowegjen tésirleri yuwas-yuwagdan
ele almalydyr. Muna tapawutlanyan gorag, diirs ulanylyan hiijimler we
garsylyklayyn hiijim kémek eder.

5. YARYSLARDA BOKSCULARA YOLBASCYLYK ETMEK

Yygyndy toparyii yoibasgysy tilimgidir, ol kdp jogapkirgiligi 6z
iistiine alyar: bokscularyn agramyny ¢ekmek, tiirgenlesik, taktiki tayynlyk,
bos giinlerde her hili oyunlar gurnamak we s. m. Talim¢i 6z guramagylyk
isini her bir yarysa gatnasyjynyn 6z jogapkirgiligini duyar yaly edip
gurnamalydyr.

Boksgy yarysa int yokary derejeddki sowesjenligi bilen, bar giiyji
bilen, kuwwaty bilen, sol sanda 6iide duran yarysda yokary agramdakylara
tayynlygy bilen barmalydyr.

7-10 giiniit dowamynda boksgy, adatca, 4-5 sowesi gegiryar. Sowes
garsydasyn sOwesjenn ayratynlyklaryny géz oniinde tutup, bije atmak
boyunga gegirilyér. Sonui tigin boksgudan talap edilyén zatlar: uly taktiki
ceyelik, garsydas bilen istiinlikli séwes alyp barmak ukyby, tehniki kop
taraplylyk, hiijimde gorag we garsylyklayyn hiijiimi guramak, yefis
ugrunda kyn sertlerde géresmek ukyby, hereketlerde belli bir karara tiz
gelmek, ayratyn-da, nitanys garsydas bilen dususylanda her diirli
sikeslerden &tiyacly bolmak we §. m.

“Yone bokscular yarysdan birki giin 6h tirgenlesik isini
gegirmelimi?” diyen sorag yiize ¢ykyar. Tiirgenlesigi dowam etdirmelimi,
agram salmagy peseltmelimi ya-da birki giiniin dowamynda dyng
almalymy?

Boksgularyn yaryslarda gorkezen onat tejribesine goréd, sownsjenlik
igjeniligini saklamak {i¢in tiirgenlesige doly arakesme salmaly daldir,
hereketleriniit  yitmegi, yatdan ¢ykarylmagy we sport taplygynyi
peselmegi miimkin.

Yarysa ¢ykmazdan ozal gimnastiki we yoritelesdirilen boks masklary
ulanylyar. Gimnastiki masklar enjamsyz yerine yetirilydr, damarly
sinirleri, myssalary ¢ekdirmek we gowsatmak, ellikde jiibiit
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bolup, yeniljek sowes gecirmek, tilimgi bilen masklar — télimginin
elinin ayasyna urmak...

Bu yarysda yenis gazanmak ii¢in difie bir giiy¢li we ¢ydamly
bolman, sol wagtyn 6ziinde erkli, igjen we hiisgér taktika bilen, dususyga
sikessiz; gelmelidir.

Hig bir boksgy yarys giinleri biynjalyk edyén tolgunmak duygusyny
ayryp ya-da taslap bilmez, sebébi tiirgenlerifi hemmesinde nerwlerii
tolgunys we kosesmek duygusy kanunalayykdyr.

Yarysyn oOniisyrasynda hatda o6rdn tejribeli boksgular hem
tolgunyar. Adatca, olary ringde dartgynly goresini belli bolmadyk
netijesi biynjalyk edyir.

Kibir boksgular entek yarysa yetménka aladagyllykdan kosenyarler
we nerw energiyasyny yitiryarler. Bular yaly boksgular ringe ¢ykmazdan
ozal utulyarlar.

Ofide duran sowesden iistiinlik bilen bas alyp ¢ykmagy iigin
bokscynyn tolgunmasy gowy sowegjeni hidsiyete Owriilmelidir. Bu
psihologiki tayyarlygy el-ayagy gyzdyrylyarka tilim¢i boksga bermegi
bagarmalydyr.

Dartgynly yaryslarda boksgynyii beden yagdayy hakynda iinsli
aladalanylmalydyr. Sowes tamamlanandan soii 30-40 minutlap dikeldiji
owkalama kabul edilmelidir. Seyle hem yyly suwa hem diisiinmelidir.
Bu boksgynyi 6ziini duysuna we nerw ulgamyna gowy tasir edyandir.

Sekundantyn boksga komegi

Boksuin  diizgiini  boyunga boks¢a raundlaryii arasyndaky
arakesmelerde bir sekundantyn we onuii komekgisinin kdmeginden
peydalanmaga rugsat berilyér.

Boksun diizgiini sekundantyfi boksca bolan jogapkargiligini
oyaryar. Haganda sekundant diizgiini bozsa, ringdéki emin boksgynyn
eminlik yazgysyna duydurys yglan edyér. Eger sekundant diizgiini
ulgamlayyn bozyan bolsa, onda ringdéki emin su sekundantyfi komek
beryén boksgysyny ringden ¢ykaryp biler.

Kibir ysaratlar bilen, goh-galmagal bilen, ringde sdwes alyp baryan
boksgy ti¢in tolgunyp, ona kdmek bermige dyrjasyan sekundantlara hem
dus gelinydr. Beyle “komek” difie bir gapelal eminlerint we ringdaki
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eminif tinsiini sowmak bilen ¢éklenmén, eysem, difie boks¢a zyyan edip
biler.

Sekundant rahatlygy, iinsliiligi, kyngylyklarda 6ziini yitirmén, boksca
yenige baryan dogry yoly gorkezyin adam bolmalydyr. Sekundantyi
komekgeisi sekundantyn gorkezmesi bilen arassa tehniki isleri yerine
yetiryar.

Sekundant*boksga  sowese  cenli, raundlaryn  arasyndaky
arakesmelerde we sowesden son komek berip bilyér.

Sowese cenli komek

Boksgynyn séwes igjeiiligine we tayynlygyna yolbascylyk edyén
talimgi onun sowes miimkingiliklerini gowy bilyar. Garsydasyin
ayratynlyklary bilen tansan tilimgi-sekundant onde duran sowes
taktikasyna takyk we gysgajyk hésiyetnama goyyar.

Boksgy, takmynan, sowesden yarym sagat on sowesjefi geyimini
geymelidir  we el-ayagyny yazmaga, endamyny gyzdyrmaga
baglamalydyr. El-ayagy yazmak igini sdwesiii baglamagyna yedi minut
galyanga dowam etdirmelidir. Sekundant ringe 6z burgundan
daslagmazdan, boksgy enjamlary (suwly gap, agyz ¢aykamak iigin gap,
bedeni yelpemek we siipiirmek ii¢in polotense, boksgy giiy¢li urgy alan
wagty ulanar yaly nasatyr spirti) bilen tayyar bolyar.

Raundlaryii arasynda berilyin kémek

Sekundant sowesin gidisine seredip, garsydasyn sowes okuwyny
Owrenydr we onuil umumy taktiki ugruny belleyér. Sowesjenn enjamlar,
garsydasyn esasy we gaytalanyan aldaw hereketleri, hiijimler, gorag
usullary sekundantyin iinsiinden diismeyar. Sekundant garsydagyn
hiijimindaki ¢altlygyny, urgy giiyjiini, ¢ydamlylyk derejesini bahalan-
dyrmaga borglanyar.

Garsydagyn taktikasynyn giiycli we gowsak tarapy bir raundyn
dowamynda sekundant tarapyndan boksga yetirilmelidir. Seyle hem
sekundant 6z boksgusynyn yaliyslyklaryny we diirs hereketlerini
bellemelidir.

Onsonam sekundantyn ygtyyarlylygy, raundlaryn arasyndaky bir
minutlyk arakesmede beryan maslahatlary takyk bolmalydyr. Her bir r
11
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peydalanjak bolmaga ¢alysmalydyr. Sekundant gérkezme berméige dyng
kdn bir peydasy yokdur. Sebébi ringden yadaw g¢ykan boksgy onui
maslahatlaryna kén iins bermeyéir. Boks¢gy hokmany suratda oturan
yerinde, bilini epmezden, arkasyny ringin yumsak burcuna dirép, ellerini
asak goyberip, rahat yagdayda dyn¢ almalydyr.

Sekimdantyn boksca beryén gorkezmeleri onunt howuny basmazdan,
psihikasyna gowy tisir etmelidir. Yone onuii goyberyin yaliyslyklaryny
gizlemek bolmaz. Seyle hem sekundant onuii beden yagdayyna hem iins
bermelidir. Lukmangylyk komegini bolsa, gerek bolan yagdayynda
yarysynl lukmany bermdge borc¢ludyr. Sekundanta gadagan edilydn
zatlaryn biri — haysy hem bolsa giiy¢li tésir ediji zady boksca bermek...

Yarys yagdayyndaky diizgiinleri bozmazdan, sport edep-terbiyesini
we tertip-diizgiini talabalayyk saklamalydyr. Soéwesii dowamynda
haysydyr bir nysan bilen boks¢a emel owretméige synanysmak netije
bermez, gaytam, onuil sdwesden iinsiini sowar.

Sowesden soriky komek beris

Yadaw boksca elmydama bolsy yaly, dyng bermek gerek bolyar. Ony
oturan yagdayynda dyng aldyryp, yyly dusa suwa diisiirmelidir.



IV. BOKSUN FIZIOLOGIKI WE PSTHOLOGIKI
ESASLARY

1. BOKSCYNYN FIZIOLOGIKI HASIYETNAMASY

Boks basa-bas tutlusyk sport gomiislerine degisli. 01 tiytgép duran
igjenlik hereketleri, ¢ceyelik we giliy¢ hokmiinde hisiyetlendirilyar. Sowes
alyp baryan wagtynda boksgynyii hemme hereketleri, urgulary ya-da
goranys tilsimleri garsydas bilen séwes pursadyna gord, amala asyrylyar.

Tiirgenlesiklerde we yaryslarda boksgy 6z bedeninin yerine yetiryan
hereketini magklaryn uzaklygyna gord saklamagy basarmaly. Boks bilen
tiirgenlesyénlere dine 6sii hereketleri (giiye, ¢ydamlylyk, ¢altlyk, ¢eyelik,
den agramlylygyny saklamak) dél-de, eysem, beden agzalarynyn
hereketlenisi, gan aylanysy, dem alsy, asgazan isleysi amala asyar.

Myssa dokumalary boksgynyn giiyji bilen hdsiyetlendirilyar.

Bokscynyn tiirgenlesigini amala asyrmak bilen adamyi bedeninde
bolup gecyén &hli yagdaylaryin ayrylmaz birligini gazanmak mohiimdir.
Sona layyklykda boksdaky iistiinlik boksgynyn fiziologiki sypatlarynyn
hemme taraplayyn osdiirilmeginiii esasynda gazanylyar.

Boksgynyn tiirgenlesiginiin fiziologiki tarapy onufi ussatlygyny
diizydn esas bolup duryar. Su esassyz boksgynyfi sport ussatlygyny
kesgitlemek, yokary netijeleri gazanmak miimkin dal.

Boksgynyn giiyji yokary guramagylykly yagdayda bolmalydyr. Bu
yorite sport tehnikasy arkaly gazanylyar. Cylsyrymly we tizniiksiz
tytgeydn pursatlarynda myssalaryin  hereketlerini  kadalagdyrmak
boksgynyn basarjailygynyn yokary ussatlygy bilen kesgitlenilyar.

Fiziologiki taydan gowsak tayyarlanylan boksgular bu yetmezgiligini
giiye bilen yenip gegmek isleyérler. Sonun ti¢in olaryn sowesleri godek

we giiyc ulanys hdsyetine eye bolyar.
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Ringdédki sowes pursadynda boksgynyi giiy¢ ulanys hereketlerine
dine urgular degislidir, beyleki hereketler goranys, aylawly we tilsimi uly
bolmadyk myssa dartgynlygyny talap edyédn az kuwwatlylyk bilen amala
agyrylyar. Eger-de boksgularyn hereketlerini {ins bilen synlasak, onda
olaryin agyr dil-de, yefil urgulara ayratyn dhmiyet berydndigine goz
yetirmek kyn déldir.

Bokscy sowesde myssa yylylygyny tygsytly sarp etmegi
basarmalydyr we sowesin tutus dowamynda giiyjini saklamagy
bagarmalydyr.

Uzak islemeklik basarnygy bolsa boks¢ynyi 6z séwesini gumaysyna,
sowesi hasaply we tygsytly alyp barsyna, giiyjiini sarp edis ¢édgine
baglydyr.

Boksgynyn yorite giiyji, ilkinji nobatda, asylgy boks haltasyna urlan
urgular, seyle hem tilimgi bilen gegirilydn yorite (el-ayalara geyilyén
yorite enjamlara) urulyan urgular arkaly dsdiirilydr. 01 myssalaryi kesgitli
bolegini berkidydr we sonuil bilen bir hatarda boksgynyn hereket edis
duygularyny juda gowy osdiiryér.

Gores, stangaly magklar, hereketli oyunlar, diirli gimnastiki enjamlar
bilen amala agyrylyan tilsimler, emeller hem bokg¢yny fiziologiki taydan
Osmegine hyzmat edyar.

Boks hereketlerinde fiziologiki taydan tayyarlyk infidn uly, hatda,
kopleng, aygytly dhmiyete eyedir. Garsydasyn urgusyndan one gegmek,
garsydasyn hiijiminde ya-da garsylyklayyn hiijiiminde onufi urgusyna
gaytawul bermek - bularyfi hemntesi-de ringde yefiis gazanmakda innan
wajyp hem mohiim zatlaryfi brri bolup duryar. Sonufi d¢inem boksga
Owretmekde we onufi tiirgeniesik islerinde hereketlerin tizligini
Osdiirmekde ol uly dhmiyete eyedir.

Boksgynyn  fiziologiyasy  beyleki  sypatlary  bilen  berk
baglanysyklydyr. 01 boksgynyit hereketlerinifi yokary derejede
utgagysyna, onuil beijay edydn ¢alasyn hem yeiil gopusyna, yagny onui
yokary derejediki fiziologiki tayyarlygyna berk bagly bolup duiyar.

Sonufi {igin boks¢a Owredilende we tiirgenlesdirilende onuni su
sypatlaryny tinsden diisiirmeli dildir we ona ayratyn &hmiyet bermelidir.

Bokscynyn ringddki sowesjen sypaty sdwesin fiziologiki
wezipelerini kesgitleyén anily-diisiinjeli, oylanysykly hereketleri bilen
esaslandyrylyar. Buhereketleriiistiinligi ulytapawutlylykda boksgynyn
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sol pursadyndaky basarjanlygyna, sowesddki iizniiksiz iytgeyén
yagdaylary dogry hem-de fiziologiki taydan goz yetiris endigine bagly
bolup duryar. Sonut iigin boks¢y hereketifi galtlygy hakda alada etmek
bilen hiijiimint we goranysyn tehniki serigdelerini i¢gin 6wrenmelidir.

Boksg¢ynyi ¢alasynlyk duygulary edil hijjiimde bolsy yaly goranysda-
da birmenzes mohiim dhmiyete eyedir. Hiijiimin netijeliligi boks¢ynyn
garsydasyndaky acgyk yerleri duyus basamygyna bagly bolup duryar, seyle
hem urgy ti¢in amatly pursatlary saylaysyna hem gumaysyna, sonun yaly-
da onun yerine yetirilisine bagly bolup duryar.

Hereketini ¢alasynlygyny 6sdiirmek iigin it gowy mask hokmiinde
erkin sowes hyzmat edydr. Boksgy igjeit sowesjeti yagdayynda
garsydasynyn agyk yerlerini anyklagdyrmagy kédmillesdiryér, dessine
gerekli netije ¢gykarmagy basaryar we ¢alt hiijime ya-da garsylyklayyn
hiijiime ge¢mége amatly pursat gozleyar.

Ilkibagda fiziologiki birtaraplayynhereketiiiginyonekeyje masklar
tabsyrylyar. Wagtyn gegmegi bilen bu gomiis kem-kemden 6sdiirilyér.

Garsylyklayyn urgular bir wagtdaky gorag hereketleri bilen amala
agyrylyar.

Haganda tiirgen goranysyn bimége gomiislerini ele alandan son,
olarda ¢ylsyrymly hereketleri 6sdiirmek maksady bilen tdze gomiisler
hodiirlenilydr. Boksgynyi birbada goranysyi iki, tig, hatda ondan-da kop
gOmiigine tnsi g¢ekilydr. Bu gomiislerini islendigini ol garsydasynyi
hiijiimli urgularynyn garsysyna goymagy bagarmalydyr.

Sowesin  ¢alt depginli yagdayynda birden doreydn pursatlar
bokscudan geyeligi talap edyar.

Boksgynyi ¢eyeliginini ayrsynda, onun fiziologiki endikleri duryar.
Fiziologiki taydan tayyarlykly boksgy sowesjeil hereketleriniii kamilligi
bilen, goranys we hiijiim edis emellerine 6kdeligi bilen tapawutlanyar.

Boksgynyin ¢eyeligi onuil beyleki fiziologiki sypatlary bilen berk
baglanysyklydyr, ilkinji nobatda-da hereketlerin galtlyk tizligi bilen
baglanysyklydyr.

Hayal hereket edydn boksgy beyle bolup bilmeyir, ol galt iiytgeyan
pursatlarda Oziini yitiryar. Ceyelik ¢ydamlylykdan ayrybasga daldir.
Yadan boksgy séwesii sofimda az hereket edyir, gowsayar hem-de
sowesjen dheni garsydagyna beryér.

Boksgynyi yorite ¢eyeligini 6sdiirmekde umumy ¢eyeligin dhmiyeti-
de az daldir.
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Fiziologiki magklaryin komekg¢i gomiisleri bilen gegirilydn sapaklar
boksguda galasynlyk basarjanlyklaryny terbiyeleyar.

Boksguda yorite ¢eyelik menzemeklik masklary bilen Osdiiriilyar
(“kdlegén” bilen sowes etmek).

Yérite geyeligi 6sdiirmek tigin geyeligiii anyk terbiyelenyén sertli we
erkin sowes masklary peydalanylyar. Fiziologiki taydan tayyarlykly
boksgy séwesde az giiy¢ sarp edyar. Onun hereketleri tygsytly bolyar, 6z
wagtynda masklary gownejay amala asyryar. 01 bu hereketleri kadalayyk
yerine yetiryar.

Ringdéki sowesde bedende yokary talaplary yiize ¢ykaryar. Dort
raundyn dowamynda boksy gowsamayan depginde, isjenn hisiyetde,
yadamazak &hefide sowesi alyp barmalydyr. Bary-yogy sekiz minut
dowam etmek bilen soéwes diirli hereketlere, iiytgeyan hésiyete,
boksgynyi myssa sertlerinin hasiyetli ¢alsyklaryna diysei baydyr.

Boksgynyn ¢empionatlarda uly dartgynlylygy c¢ydamly yagdayda
bolyar we sonufi tiginem ol yzygiderli birndge giiniifi dowamynda giiyjiini
saklamaga mejbur bolyar. Seyle-de ol sowesmek yagdayy ukyply,
taktikany basarjan gumayjy hokmiinde 6ziini alyp baryar.

bidi bolsa umumy ¢ydamlylyga we yorite gydamlylyga baha berelin.

Boksgynyit umumy ¢ydamlylygy onui ilkinji nobatdayiirek-damar
we dem alys ulgamlaryna bagly bolup duiyar.

Yérite ¢ydamlylyk boksgynyti yorite soéwes endikleri bilen
baglanysyklydyr. 01 ringdédki sowes pursadynda yiize ¢ykyan nerw
ulgamynda has aydyn bildiryér. Butiyyarlyk ringdéki sowes wagtynda
boksga dogry we diirs, anyk hereket etmédge miimkingilik doredyar,
gliyjiini saklamak bilen hasaply hem tygsytly hereket etmége yol agyar.

Umumy ¢ydamlylyk yorite gydamlylygy dsdiirmekde uly orun tutyar.

Fiziologiki terbiye boks¢ynyi beyleki beden sypatlary bilen hem berk
baglanysyklydyr. 01 geyeligifie-de bagly bolup duryar.

Seylelikde, boksgynyii yorite ¢ydamlylygyny Osdiirmek {igin onufi
umumy ¢ydamlylygyny dsdiirmek mohiimdir.

*
17-18 yaslaryndaky boksgular ozleri bilen den yasly oglanlardan
bedeninin Gsiiginin giiycliidigi bilen tapawutlanyar (agramy uly, dosi uly
we boyy-dinamometriyasy uly goriinyér).

2. BOKSCYNYN PSIHOLOGIKI HASIYETNAMASY
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Sportunt hemme basa-bas sowes gomiislerinde bolsy yaly, boksgular
hem giiycli psihiki yagdayda tiirgenlesyérler. Giiy¢li urgular boks
gomiisini psihiki tarapdan howply edyar.

Bokscy sowes alyp baryan wagtynda garsydasyn pikirlerini, etjek
zatlaryny wagtynda bilydr. 01 hemme tehniki-taktiki masklardan in
geregini saylap almaly.

Her bir ussat ringdaki sdwesini 6ziine amatly bolan durmus &heninde
alyp baryar. Seyle halatda ofia goranmak-da, hiijiim etmek- -de amatly
bolyar. Munda saglakay we c¢epbekey duruslaryn hem psihologiki
dhmiyeti uludyr.

Boksgynyn yaryslara, baslesiklere gatnasmagy, bu ugurdan 6z defi- -
duslaryna jogapkérgiligi uly nerw dartgynlygy bilen baglanysyklydyr.
Seyle giiy¢li nerw dartgynlygyndan daslasmak {igin tiirgeniii
maksadalayyk psihologik af tayyarlygy hokmanydyr.

An taydan tayyarlanmadyk boks¢ynyi hereketlerinde aljyraniylyk
we Ozlini yitirmek yaly yagdaylara dusmak bolyar. Seyle yagdayda
tomasagylar boksgynyn sowese tayyn daldigini, garsydagy bilen
sowesmage ukyply ddldigini psihologiki anyarlar.

Ahli tarapdan juda tayyarlykly gelen bokscy jogapkirli, uly yarysda
Oziini gaty ynamly alyp baryar. Tiirgenlesik dowriinddki ynamly hem
maksada okgunly ¢eken zdhmeti onufiyenise bolan erk-islegini artdyryar.

Psihiki tiirgenlesik dowriinde, boksguda kdmillesmeklige hemiselik
ymtylysy terbiyelemeklik 6rdn mohiimdir. Difie seyle sertlerde onuii sport
derejelerinin hemiselik yokarlanmagyna hem-de iizniiksiz Osmegine
onayly tasir edip bolyar.

Boksgy an taydan muna gowy géz yetirmelidir we onuil yokary
derejelere yetmek tigin ynamly yoldugyna diisiinmelidir.

Psihologiki diizgiinde bolsy yaly, belli-belli garsydaslar bilen
dususyga juda seyrek tayyarlanylyar. Adatga, ol 6ziinifi gargydasynyi kim
boljakdygyny bilmeyir. Tiirgenlesik pursatlarynda boksgy islendik

garsydas bilen boljak dususyga ayratyn &hmiyet bilen tayyarlyk
gormelidir, sonun bilen birlikde-de onufi 6z giiyjiine bolan ynamy uly

bolmalydyr.

Bokscynyn sport sowesine an taydan tayyarlygy dhli tiirgenlesigin
dowamynda bolup ge¢melidir, sebébi sonun netijesinde an taydan

tayyarlyk wezipeleri yzygiderli ¢oziilyér.

Boksgynyn bislesiklere afi taydan tayyarlygy istiinlikli bolmagy
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icin, tdlimgi onun hédsiyetinin ayratynlyklaryny, hereketinini dhenini we
beyleki anyyet serigdelerini gowy bilmelidir. Dine seyle halatda onun
garsydasynatasiri netijeli bolyar. Erkli we 6zbolusly boksgy ahlak taydan
goldawa az mitiglik ¢ekyar. Seyle boksgy her hili yagdayda- -da, diirli
yarys pursatlarynda-da 6ziini yitirmeyar.

Birinji yagdayda télim¢i 6fide duran yarys {i¢in boks¢a gaty ynamly
psihologiki tayyarlygyny beryér, sonui ii¢in ol 6z miimkiingiliklerine
dogry baha bermegi ségirdinden talap edyér.

Bokscynyn nibelli garsydas bilen boljak dususygyna psihologiki
taydan tayyarlygy ¢ylsyrymlydyr, ¢iinki bu garsydas onun 6zi ii¢in hem,
halypasy tiginem nétanysdyr. Bu yerde ol arakesmelerddki dem alysda
berilyén degerli psihologiki maslahatlardan peydalanmalydyr.

Seyle yagdaylarda tilimgi boksgynyn yeiise bolan yollaryny salgy
bermelidir. Tanymallyk, meshurlyk derejesine yeten garsydas bilen boljak
dususyk yas hem tejribesiz boksguda onaysyz we amatsyz yagdaylary
doredydr. Seyle yagdayda tejribeli tilimgi dessine boksga komege
yetismelidir, onunt sdwesjdiiruhuny gotermelidir.

Bislesiklerde boksgynyn télimgisi onuni sekundanty bMyar. Sonun
t¢in ondan ruhubelentligini galdyryan, stiinliklere goniikdiryén,
psihologiki basarjailyklary talap edyér.

Boksg¢ynyi ringe ¢ykmagynyi 6iiisyrasyndaky psihiki afi tayyarlygy
sowegjeti hisiyete eye bolmalydyr.

Boksgynyn psihologiyasy gymmatly sypatlarynyn biridir. Sowesde
onbaggylyk hdsiyeti ele almak - bu dususygy yenmekdir.

Ofibaseylyk hisiyeti erkli adamlara mahsusdyr, boksui i okde
ussatlaryna mahsusdyr. Olar hagan garsydas bagslar diyip garasyp
durmayar-da, sdwesin ilkinji sekuntlaryndan 6fibasgylygy ele alyarlar,
seydibem garsydasyny 6z taktikasyna boyun e diryarler.
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Tiirgenlesiginn dowamynda tdlim¢i  boksguda  oOnbasgylygy
terbiyelemédge tins bermelidir, sona kop wagt sarp etmelidir.

Ditie aydylanlara gulak asyp isleyén, hereket edyén boksgy ¢alt 6ziini
yitiryér, bu, ayratyn-da, nibelli garsydas bilen bolyan sowesde has hem
psihologiki yiize ¢ykyar.

Boksgynynt  ynamlylygy onuni ringddki Oziini alyp baryan
yagdaylarynda yiize ¢ykyar, howlukman, yone 6z wagtynda edilyan anyk
hereketler, sonuni yaly-dapsihologiki pikirler edilydn hereketlerin gabat
gelmegine yol agyar.

Oziiie bolan ynam, 6z giiyjiiie bolan ynam - boksgynyii uzak
wagtlap dumukly isinifl netijesidir, onuii psihologiki hésiyetinifi jemidir.

Boksgynyi sowesjen hdsiyetini kesgitlemekde télimginii terbiyegilik
dhmiyeti juda uludyr. Difie télim¢i boksgyny ussatlyk derejesine yetirip
bilyér, ona gerekli basarjailygy, endikleri, sypatlary berip bilyér. Téalimgi
6z pedagogiki we psihologiki isinini her bir tapgyrynda boks¢ynyn umumy
tayyarlygyna baha bermége borgludyr.

Seyle-detdlimgibokscynynpsihologik —anyyettayyarlygyna netijeli
tdsir etmegi bagarmalydyr, onda 06z-6ziine bolan ynamlylygy
terbiyelemelidir, onufi yetmezgiliklerini we kemgiliklerini gizlemén
aytmalydyr, geljekde has kdmillesmegiii yollaryny salgy bermelidir.

Boksgynyit dogumlylygy onufi 6ziine ynamynyi giiyjine bagly
bolyar, psihologiki ynamy ele alanlygyna baglydyr. Dogumly netijeleri
kabul etmek bilen boksgy olary amala agyrmaga dyrjasyar.

Boksgudaky psihologiki ynamly dogumlylyk yzygiderli gegirilyén
okuw-tiirgenlesik sapaklarynda kemala gelyér.

Boksgynyi sowes pursady dessine netije gykarmagy basarysy we ony
solbada hereketde peydalanmagy yenis lgin edilen ynamly ddimdir.
Boksgynyi netijeliligi onuii duydansyz we dogumly hereketlerinde yiize
¢ykyar, onun garsydaslarynyii hijjiimlerine edyan garsylyklayyn
hiijimlerinde goriinyér.

Psihologiki sapakda giiyjini 6sdiirmek yaly wezipe goylan bolsa,
garsydag bilen ellikli séwesmeklik magsky aradan ayrylyar, yone asylgy
duran boks haltasyna edilydn urguly magklaryi sany kopeldilydr, sonun
yaly-da garsydas bilen yerine yetirilyén baslesik dhetiinddki magklar
ulanylyar.
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Tiirgenlesikler maksada okgunly bolmalydyr. Sonuii netijesinde ol
yaryslarda yokary netijeleri we tistiinlikleri gazanyp biler.

Geljekki psihologiki igleri meyillesdirme uzak mohletleyindir. Onda
uzak déwre niyetlenen tiirgenlesiklerin meyilleri goz 6niinde tutulyar.

Oz tiirgenlerini yaryslara tayyarlamak bilen tilimgi bu béslesiklerif
ayratynlyklaryny hokman hasaba almalydyr. Turgenlesigin uzak
wagtlayyn dOowriini hasaba almak bilen bu dowri juda netijeli
peydalanmak zerurdyr, her bir gegilen dowiir tiirgenlesikde wajyp
hasaplanmalydyr. Sonuiibilen birlikde her bir psihologiki déwriiit 6ziine
boliinip berlen wezipesi bolmalydyr. Mysal ti¢in, birinji psihologiki
dowiirde tdze bir zat 6zlesdirilen bolsa we onki zatlar kdmillesdirilen
bolsa, ikinji dowiirde tejribede sol téze zatlar barlanyp goriilyér, serigdeler
hem-de usullar barlanylyar, tgiinji psihologiki dowiirde bolsa yorite
hodiirlenen gomiisler boyunca, serigdeler hem usullar esasynda tiirgenler
aygytly tayyarlanylyar, dordiinji psihologiki déwiirde giiycli boksgular
saylanylyp-secilip, yarysa yorite tayyarlanyarlar.

Psihologiki sapaklar boks¢ynyn geljekde goz Oniinde tutyan
yaryslary esasynda boliinip berilyér.

Yiiklenilydn tiirgenlesik agyrlyklarynyn wagtlayynca peseldilmegi
ya-da yokarlandyrylmagy indiki meyilnamalar esasynda kesgitlenilyér.

Geljekdéki meyilnamada bolsa yarys goz ontinde tutulyar, onda
boksgynyi gatnagmagy il esasy maksatlaryn biri hasaplanylyar. Adatga,
ol ya-da beyleki boksgynyn 6z dogduk sdheriniil birinjiliginde, yurdun
sahsy birinjiliginde, halkara yarysiarynda, toparlaryfn halkara
bislesiklerinde ¢ykys etmegi meyillesdirilyér.






V. BOKSCYNYN TURGENLESIGININ
DUYP MAZMUNY

1. TURGENLESIGIN MAKSADY WE WEZIPELERI

Boks uzak wagta c¢ekmeydn yokary derejeddki nerw-myssa
dartgynlygyny talap edyén, garsydaslaryn basa-bas tutlusykly sport
hereketi hokmiinde hésiyetlendirilyar.

Ringddki sowes su asakdaky sertlerde bolup gegyar.

a) wagtyn kesgitli boleginde (bir minut arakesmeli 2 minutlyk
raundlar);

b) séwes pursadyndaky yagdaya layyklykda bir raundyni we diirli
raundyn dowamyndaky tiytgédp duryan isjenlik hereketi;

¢) bokscularyn dhli hereketlerinde birden yiize ¢ykyan erkli hisiyet;

d) boksgudan sowes pursadynda dogry hereket basarnyklaryny,
hiijiimi ya-da garsydagynyn garsylyklayyn hiijjimlerini 6z wagtynda we
dessine anyp bilmegini talap edyén, iizniiksiz iiytgeyan yagday.

Boksgynyn tiirgenlesigini amala agyrmak bilen adamyn bedeninde
bolup gegydn hli yagdaylaryii ayrylmaz birligini gazanmak mohimdir.
Sona layyklykda boksdaky istiinlik su asakdakylaryii esasynda
gazanylyar:

a) boksgynyn beden taydan Osiis sypatlarynyn hemme taraplayyn
Osdirilmegi;

b) dirli-diirli tehniki tayyarlyk;

¢) taktiki tayyarlyk;

d) boksguda ¢rliligi terbiyelemek;

Bokscyny tayyarlamaklygyn ugurlarynyn ahlisi biri-biri bilen berk
baglanysyklydyr hem-de olar biri-birinif iistiini yetiryirler. Owretmek we
tirgenlesdirmek ~ @hli  taraplayyn  Osen  tiirgenin  terbiyesine
goniikdirilmelidir hem-de umuman, boksgynyn sahsyyetiniit 9smegine
tasir etmelidir. Yéne tiirgenlesikde elmydama sahsy wezipeler mese- -
mélim duyulyar we olar her bir tiirgenlesyanin ayratynlyklaryna, seyle hem
onde goylan maksatlara bagly bolup duryar.

2. HEMMETARAPLAYYN BEDEN TAYYARLYGYNY OSDURMEK

Her bir tiirgenin bedeninin in esasy Osiis sypatlaryna su asakdakylar
degislidir:
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- gy

- tizlik;

- ceyelik we

- ¢ydamlylyk.

Bu sypatlar sportuit islendik gémiisinde innén uly dhmiyete eyedir,
yone her bir sport gémiisinde onun tehniki we taktiki ayratynlyklaryna
baglylykda ol 6ziine layyk yiize' ¢ykyar.

Bokscynyn tiirgenlesiginde bedenin siis tarapy onun tehniki we
taktiki ussatlygyny diizyén esas bolup duryar. Su esassyz boks¢ynyn sport
ussatlygyny kesgitlemek we hi¢ hagan yokary netijeleri gazanmak
miimkin dal.

Giiyji osdiirmek

Boksgynyn giiyji yokary guramagylykly yagdayda bolmalydyr. Bu
yorite sport tehnikasy arkaly gazanylyar. Cylsyrymly we iizniiksiz
iytgeydn sowes pursatlarynda myssalaryil hereketlerini kadala”dyrmak
bagamygy boksgynyn yokary ussatlygy bilen kesgitlenilyar.

Tehniki taydan gowsak tayyarlanylan bokscular bu yetmezgiligini
giiye bilen yenip gegmek isleyérler. Sonui iigin olaryn séwesleri godek
we giiy¢ ulanys hdsiyetine eye bolyar.

Ringdéki sowes pursadynda boks¢ynyn giiy¢ ulanys hereketlerine
difie urgular degislidir, beyleki hereketler goranys, aldaw we tilsimli, uly
bolmadyk myssa dartgynlygyny talap edyan az kuwwatlylyk bilen amala
agyrylyar. Yone boksgy dirli taktiki hereketlerii peydalanylyan
urgularynda diirliige gemelesilyér. Eger-de bokscularyn hereketlerini ins
bilen synlasari, onda olaiyti agyr dil-de, yeiiil urgulara ayratyn dhmiyet
beryindigine goz yetirmek kyn déldir. wy
Boksgy sOwesde myssa energiyasyny tygsytly sarp etmegi

bagarmalydyr we sowesin tutus dowamynda giiyjiini yerlikli ulanmaklygy
bagarmalydyr. Uzak islemeklik basarnygy bolsa boksgynyn 6z sdwesini
gumaysyna, giiyjiini sarp edis ¢dgine baglydyr.

Boksgynyi yorite gliyji ilkinji nobatda £isylgy boks haltalaiyna urlan
urgular, seyle hem tdlimgi bilen gegirilydn yorite (elin ayalaryna geyilyén
yorite ellik bilen) tirulyan urgular arkaly osdiirilyar. 01 myssalaryn kesgitli
bolegini berkidydr we sonuii bilen bir hatarda boks¢ynyn hereket edis
calasynlygyny juda gowy Osdiiryér.
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Tilimgi boksgynyn bedeninini giiyjiini 6sdiirisine uly tins bermelidir.
Nerw-myssa ulgamynyn 6siisi boksca sowes hereketlerinde az giiy¢ sarp
etmige hem-de uly netijeli urgulary yerine yetirmége sert doredyér. Sonun
icinem myssalaryi umumy Osiisine goniikdirilen gimnastiki magsklar
hokmany hasaplanylyar.

Yeitil atletikadaky zyflys gorniislerinii ahlisi (ayratyn-da, disk
zynmak, agyr togalak iteklemek) boksca gaty peydalydyr. Sebidbi bu
hereketler boksda amala asyrylyan urguly hereketler bilen juda menzes
gelydr. Zynys usullaryna hem boksgynyi urgyny amala asyryan myssa
toplumlary gatnasyarlar.

Gores, stangaly masklar, diwardaky hereketli oyunlar, diirli
gimnastiki enjamlar bilen amala agyrylyan tilsimler, emeller hem
bokscynyn bedeninin giiyjiini dsdiirmek {icin inndn gowy netije gorkezip
biljek peydaly serisdeler bolup hyzmat edyér.

Calasynlygy 6sdiirmek

Boks hereketlerinde tizlik ififidn uly dhmiyete eyedir. Garsydasyn
urgusyndan goranmak, garsydasyn hijjiminde ya-da garsylyklayyn
hiijiimde onufi urgusyna gaytargy bermek, bularyii hemmesi-de ringde
yefiis gazanmakda ififidn wajyp hem mohiim zatlaryil biri bolup duryar.
Sonufi tiginem boksga onuf tiirgenlesik iglerinde hereketlerini tizligini
6sdiirmeklik uly dhmiyete eyedir.

Boksgynyn tizligi we galtlygy onuil beyleki sypatlary bilen berk
baglanysyklydyr. 01 boks¢ynyihereketinitiyokary derejede utgasysyna,

onuil ¢alasyn hem yenil gopusyna, yagny onui yokary derejediki beden
tayyarlygyna berk bagly bolup duryar.

Sonuni ligin boksca Owredilende we tiirgenlesdirilende onui su
sypatlaryny tinsden diisurmeli dildir we ona ayratyn &hmiyet bermelidir.

Boksgynyi ringdéki sowesiil taktiki wezipelerini kesgitleyan aly- -
disiinjeli, oylanysykly hereketleri bilen esaslandyrylyar. Bu hereketlerin
ustiinligi uly tapawutlylykda boksgynyni sol pursatdaky basaijailygyna,
sowesddki tizniiksiz ytgeydn yagdaylary dogry hem- de tehniki taydan
takyk goz yetiris endigine bagly bolup duryar. Sonun ii¢in boksg¢y hereketin
caltlygy hakda alada etmek bilen hiijiimin we goranysyn tehniki
serigdelerini i¢gin 6wrenmelidir.

Boksgynyi ¢altlyk duygulary edil hijjimde bolsy yaly, goranysda- -da
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birmenizes mohiim dhmiyete eyedir. Hijiimin netijeliligi boks¢ynyn
garsydasyndaky acyk yerleri duyus basarjaiilygyna bagly bolup duryar,
seyle hem urgy tigin amatly pursatlary saylaysyna hem gumaysyna, sonuil
yaly-da ony yerine yetirisine bagly bolup duryar.

Hereketin caltlygyny sdiirmek tigin erkin sowes yoly in gowy mask
hokmiinde hyzmat edydr. Boksgy sowes wagtynda garsydasynyn agyk
yerlerini dwrenyar we dessine gerekli netije ¢ykarmagy basaryar we galt
hiijiime ya-da garsylyklayyn hijjiime ge¢mége amatly pursat gozleyar.

Boksguda ¢ylsyrymly hereketleri Osdiirmek {icin  tdlimgiden
janayamazakly we juda sabyrly is talap edilydr. Bu meselénifi ¢ozgiidi iigin
bolsa kesgitli we yzygiderli, usuly mesele goyulyar. Boksgynyn caltlyk we
diirsliik hereketlerini Osdiirrttegin serigdelerinin biri, yokarda belleysimiz
yaly, garsydas bilen gegirydn sertleyin sowesidir. Tone ona ¢enli boksgular
goranys hereketlerini dogry ele almalydyr.

Ilkibagda goranysyn bir taraplayyn hereketi ti¢in yonekeyje masklar
tabsyrylyar. Wagtyn ge¢megi bilen bu gorniis kem-kemden 6sdiirilyar.

Garsylyklayyn urgular bir wagtdaky gorag hereketleri bilen amala
agyrylyar.

Haganda tiirgen goranysyn bimége gomiislerini ele alanyndan son, ona
¢ylsyrymly hereketleri Osdiirmek maksady bilen tidze gomiisler
hodiirlenilydr. Boksgynyi birbada goranysyi iki, iig, hatda ondan-da kop
gomiisine linsi ¢ekilyér. Bu gdmiislerif islendigini ol garsydasynyi hiijimli
urgularynyi garsysyna goymagy bagarmalydyr.

Ceyeligi 6sdiirmek

Sowesin ¢alt depginli yagdayynda birden doreydn pursatlar
boksgudan ¢eyeligi talap edyar.

Boksgynyin ceyeliginiii afiyrsynda onuni tehniki endikleri duryar.
Tehniki taydan tayyarlykly bokscy sowesjent hereketlerinin kamilligi
bilen, goranys we-hiijim edis emellerine 6kdeligi bilen tapawutlanyar.

Boksgynyn ¢eyeligi onufi beyleki beden sypatlary bilen berk
baglanysyklydyr, ilkinji nobatda-da hereketleriti caltlyk tizligi bilen
baglanysyklydyr.
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Hayal hereket edyédn boksgy c¢eye bolup bilmeyir, ol calt liytgeyan
pursatlarda o6ziini yitiryar. Ceyelik ¢ydamlylykdan ayrybasga daldir.
Yadan boksgy séwesiii softunda az hereket edyér, gowsayar hem-de
sowesjeti dheni garsydasyna beryar.

Bokscynyn yorite ¢eyeligini 6sdiirmekde umumy ¢eyeligin dhmiyeti-
de az déldir.

Umumy ¢eyelik ilkinji nobatda sport oyunlarynyn (basketbol,
woleybol, fiitbol, tennis), gimnastikanyn, akrobatikanym, goresifi sti
bilen osdiirilyar.

Bedeni osdiiriji masklaryn komek¢i gorniisleri bilen gegirilyan
sapaklar boksguda caltlyk basarjanlyklaryny terbiyeleyar.

Boksguda yorite ceyelik menizemeklik magklary bilen oOsdiirilyér
(,,k6legdn” bilen sowes etmek).

Yorite geyeligi 6sdiirmek iigin geyeligin anyk terbiyelenyén sertli we
erkin sowes masklary peydalanylyar. Tehniki taydan tayyarlykly bokscy
sowesde az giliyc sarp edydar. Onufi hereketleri tygsytly bolyar we
hereketler 6z wagtynda gownejay amala asyrylyar. 01 bu hereketleri
kadalayyk yerine yetiryér.

Cydamlylygy 6sdiirmek
Cydamlylyk boksgynyn it mohiim séwesjent sypatlarynyi biridir.
Onu yok yerinde boksgy aljyrayar, 6ziini yitiryér, basarjaiilygyny elden
giderydr.
Ringdidki sowes bedende yokary talaplary yiize ¢ykaryar. Dort
raundyn dowamynda boksgy gowsamayan depginde, igjen hdsiyetde,
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yadawsyz sowesi alyp barmalydyr. Bary-yogy sekiz minut dowam
etmek bilen sdwes diirli hereketlere, {iytgeyan hésiyete, boksgynyti myssa
sertlerinifi hésiyetli ¢alsyklaryna diyseii baydyr.

Bokscy ¢cempionatlarda uly dartgynlylyga ¢ydamaga mejbur bolyar
we yzygiderli birndge giiniin dowamynda giiyjiini saklamaga mejbur
bolyar. Seyle-de ol sowesjenn yagdaya ukyply, taktikany basarjan
gumayjy hokmiinde 6ziini alyp baryar.

Indi bolsa umumy ¢ydamlylyga we yorite ¢ydamlylyga baha berelin.

Bokscynyit umumy ¢ydamlylygy onui ilkinji nobatda yiirek, damar
we dem alys ulgamlaryna bagly bolup duryar.

Yorite ¢ydamlylyk boksgynyn yorite sowes endikleri bilen
baglanysyklydyr. 01 ringddki séwes pursatynda yiize ¢ykyan nerw
ulgamynda has aydyn bildiryar. Bu tayyarlyk ringdaki sowes wagtynda
dogry we diirs, anyk hereket etmdge boksg¢a miimkingilik doredyér,
gliyjiini saklamak bilen hasaply hem tygsytly hereket etmége yol agyar.

Umumy ¢ydamlylyk yorite ¢ydamlylygy 6sdiirmeklikde esas bolup
hyzmat edyér.

Yorite ¢cydamlylyk séwesjent masklaryn yoly bilen hem Osdiirilip
bilner. Umumy ¢ydamlylyk myssalaryiy, yiirek, damar we dem alys
ulgamlaryily berkidyan masklaryn (yoris, ylgawly yoris, kiireklemek we
bedeni osdiiriji diirli masklaryn) komegi arkaly osdiirilyédr. Bu masklaryii
esasynda bolsa uzak hem azaply isler, zihmet yatyr.






VI. BOKSCYNY TERBIYELEMEGIN
WE TAYYARLAMAGYN PSIHOLOGIKI
AYRATYNLYKLARY

1. BOKSCYNYN SAHSYYETININ KEMALA
GELMEGININ AYRATYNLYKLARY

Bu isde boksgynyn tayyarlygynyn ahli tapgyrlarynda onia mohiim
bolan psihiki sypatlaryn kemala gelmeginini we dsmeginifi esasy psihiki
tapgyry hodiirlenydr. 01 ya-da beyleki hodiimamalaryn peydalanylysy
talimgilerift we psihologyti anyk is sertleri, sonuii yaly-da yokary derejeli
tiirgenlerin psihologiki barlaglarynyi maglumatlary bilen kesgitlenilyar.

Boksgynyn maksada layyk terbiyesi kop yyllyk tiirgenlesiklerinn we
sport tayyarlygynyn, &hli derejelerddki yaryslar dowriinde amala
agyrylmaly sport psihologiyasynda sportgynyn sahsyyetiniii umumy we
yorite psihiki sypatlarynyi kemala gelmegine yakyn serigdelerifi, usullaryi
we carelerifi toplumy uly orun tutyar (yagny, sport ussatlygyny ele almak
u¢in sypatlandyrys serisdeleri). Olary terbiyanifi we tiirgenlesigini psihiki
esaslary diyip hein atlandyryp bolar (ya-da umumy, psihiki tayyarlygyn
serisdeleri). Yaryslarda tistiinlikli ¢ykys etmek iigin mohiim hasaplanyan
yorite psihiki sypatlaryn terbiyesini we baslesiklere psihiki tayyarlygy islip
diizmeklige goniikdirmeleri basgaca aydanynda psihologiki-pedagogiki
tdsir etmelerin  serigdeler ulgamy ya-da yaryslara psihologiki
tayyarlanmagyn ulgamy diyilyar (ya-da tiirgenin yorite psihologiki

Psihologiki-pedagogiki tésir etmeleriii ulgamy su asakdakylardan
ybarat:

a) boksgynyn sahsyyetiniin goniiden-goni kemala gelmegi.

b) boksgynyi erkinlik sypatlarynyn Gsiisi we kamillesisi.

¢) bokscynyn yoritelesdirilen psihologiki sypatlarynyn Osiisi we
kamillesisi.
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d) psihologiki yagdaylary 0z-6ziinden kadalasdyrmak basamyk-
laryny terbiyesi.

Boks bilen mesgullanmagyn netijesinde su sanalan héasiyetlerin
dhlisinin belli bolsuna gord, 6z-6ziinden Osdiirilmegi tebigydyr. Ony
bolsa yorite masklar, tiirgenlesik serisdeleri, toparynn we garsydaslaryn
tésiri hem ayan edip biler. Yone psihiki sypatlaryn 6z-6ziinden 6stisinifi
derejesi juda dhmiyetsizdir we mundan bagga-da sapaklara tésir etmeler
iki hili bolup biler: gowy ya-da yaramaz. Tiirgenin sahsyyetinin dogry we
netijeli kemala gelmeginiii hokmany serti gowy erkliligin we beyleki
psihologiki hisiyetlerin Osiisinde pedagogiki terbiydniii dogry yola
goyulmagydyr, tdlimgileri, pedagoglary, psihologlary, hiindrmenleri
basarjai saylap almakdyr.

Emma bu-da yeterlik déldir. Eger bokscy 6z psihologiki hésiyetlerini
igjent  kamillesdirmese, psihiki taydan 0z-6ziini kadalasdyrmasa,
sahsyyetin 6zboluslylygyny we psihiki pursatlaryny kemala getirmeklik
netijeli bolmayar. 01 &z hisiyetlerini terbiyelemegi basarmalydyr,
erkliligini berklesdirmelidir, diirli sertlerde dziini alyp bargyna hem-de
tertibine goz-gulak bolmalydyr, yefiis t¢in giyjini jemlemelidir,
tinslilligini we pikirini kdmillesdirmelidir, 6z-6ziini terbiyelemeklige
ykjam ymtylmalydyr.

Oz-6ziifti terbiyelemekligini esasyny 6z-6ziine diisiinmeklik diizyr,
6z giiyjlini, miimkiingiliklerini, tertibini seljermége hem baha berilyar.
Oziine gds-goni tisir etmek uglin ilkinji nobatda Ozfiifi bilmek
hokmandyr, edydn hereketlerifident gpwy bas ¢ykarmak gerek, 6z gowy
we yaramaz taraplaryny gormeli, 6z tertibine tankydy baha bermeli,
kopgiiligin berydn bahasyna ser salmaly, syyasy taydan so watly bolmaly.
Tiirgeni tayyarlamak pursatlarynda oOziine akyl yetirmekligin diirli
yollaryny we usullaryny peydalanmak hem bolar: das-tdwerek, 6z
hereketleri, ugry, taktikasy, ahlak terbiyesi, erklilik sypatlary, beden we
psihiki ayratynlyklary we s. m. barada tiirgeniii alyan habarlary; 6ziinin
beden we psihiki yagdayyna 06z gozeggiligini ayrylmaz bolegi
hokmiinde seretmek; 6z hereketlerifie, eden isifie, olar {iin doredilyan
sertlere seretmek; Gstiinliklerin we yenislerin set)dplerini yiize ¢ykarmak;
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tiirgenlesiklerin we yaryslaryn netijelerini hasaba almak; tankyt we 6z-
oziifie tankyt; beden, ahlak, erklilik, salyhatlylyk we beyleki sypatlaryn
kamillesisi boyunca baha bermek; difie bir dasky zatlaryn, wakalaryn,
maglumatlaryn bellik edilmén, eysem, nebsagyryjylyk, gaygy-alada, oy-
pikirler, ymtylys we beyleki zatlaryn seljerilmesi we beyany yazgy
edilyén sahsy giindeligin yoredilmegi.

Terbiyanin in bir zerur wezipeleriniii biri boks¢ynyn sahsyyetinifi
durmus we ahlak ugurlaryny dogry kemala getirmekdir (diinydgaraysy,
howesi, gyzyklanmasy we . m.). Sol bir wagtyn 6ziinde tiirgenin an
terbiyesinif netijeliligi kop babatda dogry gazanylan ahlak, erk we estetiki
terbiye bilen kesgitlenyr.

Télimgi terbiyegilik isini dowletin syyasaty bilen baglanysdyrmaly,
yagny tiirgenlerde Watana wepalylygy, yurduii parahatgylygy we
azatlygy, dhli yurtlaryn zahmetkeslerine dostluk duygusy, dhli halklar
bilen dostluk-doganlyk, raydaslykterbiyelenmelidir. Oz sigiritlerinde- -de
jemgyyetcilik  borglaryna  yokary derejede disiinis  duygusyny,
jemgyyetgilik tertibini bozyanlara gahar-gazap, umumy zatlara tygsytly
¢emelesme, tertip-diizgiine diisiinjeli ¢emelesmek, toparlayyn we
yoldaslyk komek duygusyny, dogrugyllyk we wepalylyk, sadalyk we
yonekeylik edeplerini terbiyelemegi basarmalydyr.

Tiirgenlerde su we beyleki ahlak sypatlary kemala getirmeklik difie
maggalanyi, mekdebifi, jemgyyetcilik we sport kdrhanalarynyn dal-de,
eysem, olaryil psihikasyny bilelikde terbiyelemekligin tésiri bilen
ustiinlikli amala asyrylyp bilner. Mugallym tiirgenlerii diinyédgaraysyna,
jemgyyete disiinisine, ahlak duygularyna tésir etmek igin islendik
yagdaylary ulanyp biler (durmus hadysalaryny, yurduii jemgyyetgilik
durmusyndaky wakalaryny, gazet habarlaryny, beyleki tiirgenlerin
yaryslarda 6ziini alyp baryslaryny we s. m.).

Boksgynyn godzyetimine, akyl yetirmesine, gyzyklanmalarynyn
kemala gelmegine onui tiirgenlesik gegyan kopeiiligi tésir edyér. Toparda
tilimginin  bil baglap bildyjek we toparyn agzalarynyn kopiisinifi
hormatyna mynasyp bolan énbasgynyn bolmagy juda zerurdyr.

Dostlukly yagdayy doretmek iigin 6nde duran yarys sebépli
bilelikdédki tiirgenlesiklerin netijeliligine iins berip, her bir tiirgenin
gyzyklanmalary esasynda umumy héwesi artdyrmaly.

Boksgularyin arasynda Ozara ynamly gatnasyklary, Ozara talap
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edijilikleri, 6zara komegi bermeklik hokmandyr. Bu zatlar bolsa
maslahatlarda, gorkezmelerde, tiirgenlesik wagtynda yalnyslyklar
diizedilende, yarysda ¢ykys etmegiii Oniisyrasyndaky psihologiki
duygudaslyklarda yiize ¢ykyar. Oziine ynamy has gowsak tiirgenlere
rahat, dartgynsyz bokslagsmaga miimkingilik doredyar.

Ozara talabedij ilikli gatnasyklar uly terbiyecilik hmiyete eyedir:
boksgular yolbaggynyn gorkezen tertibine, diizgiin-nyzamyna, yarysyn we
gigiyenanyn diizgiinlerine, giin tertibine, télimginin goyan wezipelerine
we gorkezmelerine syn edydr. Yokary talabedij ilik gatnagyklaryna-da
kopeiiligin her bir agzasynyn yokary talabedij iligi bilen esaslandyrylanda
gowy baha berilyar.

Boksgular kopgiilikde 6z borglaryny bilmelidirler, her sapagyi
maksadyna we mazmunyna, sonuil yaly-da Owrenmekligii we
tiirgenlesigin  kesgitli dowriine aydyn goz yetirmelidir, tiirgenlesik
pursatlaryny akylly-basly gurnamalydyr, télimgininitalaplaryny, boksun
diizgiinlerini, sahsy gigiyenany we s. m. berk berjay etmelidir.

Kopgiilik tiirgenlerde tiirgenlesigin onayly ugurlaryny we yaryslara
gatnagmaklygy kemala getirmekde uly dhmiyet oynayar. Talimginin 6z
sdgirtlerinifi saylan ugurlaryny bolmegi uly dhmiyete eyedir. 01 tiirgenifi
tebiyegilik  sahsyyetinifi sol ugurlarda yiize ¢ykaryan birndge
6zboluslyklaryna baha bermige miimkingilik doredyér (bilesigelijilik,
kopgiilige ysnysmak, maksada okgunlylyk we beylekiler). Turgenii
okuw-tiirgenlesiklerinde isenfjrligini artdyrmakda, ahlak we erklilik
sypatlaryny kdmillesdirmekde, has hem yaryslarda&iistiinlikli ¢ykys
etmekde bu zatlaryni dhmiyeti uludyr.

Tiirgenlerde boks bilen meggullanmaklygy oyaryan bu zatlar onunt
tiirgenlesige bolan gatnasygyna, ofide duran béslesiklerine, giin tertibine
islese-islemese tdsir edyér, sport bilen mesgullanmagyn maksadyny
kesgitleydr, yiize ¢ykmalarynyn derejesini we hésiyetini kesgitleydr, bu
bolsa 6z gezeginde tiirgeni tiirgenlesiklerde has-da isennirlige ¢agyryar,
kyngylyklary yefip gegmige giiyjiini goniikdirydr. Yarysda iistiinlik
gazanmaga ymtylys bilen baglanysykly gowy sapaklary yola goymak
bilen tilim¢i olardajemgyyetcilik esaslaryny berkitmelidir we sapaklarda
hézirki zaman sportunyn adamlarynt durmusyndaky dhmiyetini,

sportgularyn yaryslardaky ¢ykyslarynyn uly wagyz-nesihat dhmiyetini,
olaryn kopgiilik ticin urnumy tdsirini we §. m. nygtamalydyr.
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Télimginin ~ wezipelerinin ~ biri-de  kopgiilikde  jemgyyetcilik
bahbitlerine onayly garaysy tiirgenlerde terbiyelemegi basarmakdyr:
tiirgenlerde isjen tiirgenlesigi we yaryslardaky stiinlikli cykyslary
guramak, ikinjiden bolsa, ruhy diinyésini baylasdyrmaklygy, hokmany
hasaplanyan salyhatlylygy, ahlak taydan pdk duygulary, zahmete dogry
¢emelesmani we §. m. dsdiirmekdir.

Boksa bolan sdygini oyarmak {igin tdlimgi su asakdakylary berjay
etmelidir:

- tiirgene boksuil hakyky mazmunyny, onun boks¢ynyn bedenine
edyin tdsirini agyp gorkezmeli, boksun estetik manysyny agyp bermeli,
hereketlerin  ¢eyeligini, kyn yagdaylardaky pursatlary, urgulardan
goranmagyn basamyklaryny, tertibiniii kanagatlanarlylygyny we s. m.
diistindirmeli;

- her bir boksgy bilen onuni sportdaky Osiisinin geljegini,
ussatlygynyn kdmillesis yollaryny seljermeli;

- sapaklarda akyl yetirisin, yzygiderliligin, elyeterliligin, goz
yetirijiligifi we sahsylygyn esaslaryny saklamaly;

- birmenzeslikden gagmak ti¢in her gezek bir wezipe goymak arkaly
sapaklara doredijilikli gemelegsmek;

- bokscularyn tehniki, taktiki we beden taydan kdmillesmegi tigin
doredijilikli cemelesmek, sahsy taydan kdmillesdirmeklige miimkiingilik
doretmek;

- erkin soweslerde godek ya-da giiy¢li urgulara yol bermezlik;

- boksgynyn sahsy taydan kdmillesmegi ligin yorite wagtyny sarp
etmek;

- boksca tiirgenlesikleri doly gegenden son yarysa gatnasmaga rugsat
bermek;

- tiirgeni yarysa tayyarlamaklyga isjei gatnagmak, onui ¢ykysynyi
gidisini we netijesini maslahatlagmak;

- boksc¢ynyn sahsy durmusy, isi, okuwy we s. m. bilen gyzyklanmak.
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2. BOKSCUDA ERKLILIK SYPATLARYNYN OSUSI

Erkliligi tayyarlamagyiir esasy wezipesi tlirgene 6z erkini afirybas
derejede  goniikdirmegi O6wretmekdir, erklilik sypatlaryny yiize
¢ykarmakdyr. Bu bolsa tiirgenlesiklerde we yaryslarda 6nde goylan
wezipd yetmek itigin hokmany hasaplanyar. Munun {igin boks¢ynyn
Ozlinin erkini goniikdirmegi hokmandyr. Bu ymtylysda, birinjiden,
boksgy boksuii manysyny kabul edyir we beden hem erklilik
sypatlaiyny yiize ¢ykaryar, ikinjiden, beden sypatlaryna we tiirgenlesige,
baslesiklerde sowly ¢ykyslara durnukly, isenfir gyzyklanma doreyér.

Télimgi diirli emelleri ulanmak bilen boksgynyn giiyjiini hemme
tarapdan Osyin kyngylyklary yenip gegmige goniikdiryar. 01 tiirgeni
ynandyrmagy basarmalydyr, onda tiirgenlesige we ¢ykyslara soygi
doretmelidir, tiirgenlesigifi we yarysyi netijelerine sahsy jogapkérgilik
duygusyny oyarmalydyr, piia diirli tapgyrlardaky tayyarlygyi
wezipelerini diisiindirmelidir; boks¢ynyiiyhlaslylygynayol agmaly we
tehniki, taktiki taydan beden tayyarlygyndaky one gidislikleri
goldamaly, ondan hodiir edilydn masklarynyerine yetirlisini berk talap
edip, tiirgende sahsy mertebe we hormat duygusyny oyarmaly;
sagirdinin yalilysyny adalatly tankyt etmeli we tiirgenlesiklerde we
yaryslarda dordn kyngylyklary yeilip ge¢mége islegi bolmasa, care
gormelidir  (mysal igin, sapakdan daslagdyrmak, yaryslara
goybermezlik, sdwesin magklaryny ¢éklendirmek we §. m.).

Tiirgenlesigin usulyyetinde sapak wagtynda erkliligi terbiyeleyin
diirli meseleleri ulanyp bolar. Meselem:

1. Kem-kemden netijeliligini.yokarlandyrmak bilen yonekey
kyngylyklardan baslamak (masklaryii utgasykly c¢ylsyrymlylygy,
raundlaryii mogberi, mukdary, garsydasyi tayyarlygy, giiyji we s. m.).

2. Yarysyii esaslaryny peydalanmak bokscuda tide goylan wezi-
péni yerine yetirmdge ymtylys doretmek (urgularyn yokary caltlygyny
gazanmak, yokary depginde birndge raund gegirmek, sertli yaryslarda
garsydagyndan tistiin gykmak we §. m.).

3. Tirgenlerde 6ziine hodiirlenydn wezipdnifi yerine yetirjek-
digine ynam doretmek (basda hayalrak depginde mask bermek, sofira
ony kem- -kemden yokarlandyrmak, ¢ylsyrymly tilsimleri bolekleyin
islemek, sertli we erkin yaryslarda gowsak boksgyny giiycli bllen
goymak we §, m.).
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4. Bokscuda calt we giiycli erklilik dartgynlygyny déretmek, umu-
nty 0sdiiriji we yorite masklarda netijeliligi giiyclendirmek.

5. Tirgenlerden wezipéni rahat yerine yetirmegi talap etmek.

6. Cydamlylyk masklaryny ulanmak bilen mesgullanyanlarda
erklilik giyjinin basarnygyny yiize ¢ykarmak (enjamlar bilen yerine
yetirilydn magklara arakesmeleri azaltmak, «kdlegén» bilen gegirilydn
sowesde depgini, we netijeliligi peseltmezlik). Giiycli erkinligi
kadalagdyrmak t¢in tdlimgi sapak wagtynda psihologiki tésir etmegin
birnéce usullaryny ulanyar (mysal ii¢in, taryplamak we howeslen- dirmek,
gbéwni hos tankyt, mysallar we . m.).

Yaiyslara tayyarlyk gegirmekde hem-de kiimillesdirmekde hokmany
hasaplanyan erklilik sypatlaryna su asakdakylar degislidir: maksada
okgunlylyk, dumuklylyk, ynamlylyk, 6ziitii ele almaklyk we . m.

Boksgularda bu sypatlaryin difie bir sportda dil-de, durmusda-da
kemala gelip, yiize ¢ykmagy ii¢in alada edilmelidir.

Tdlimginin  bokscuda  maksada  okgunlylygy terbiyelemegi
hokmandyr. Hakyky maksada okgunlylyk tiirgenin boksa bolan
soygiisinde we sport sepgitlerine sahsy gyzyklanmasy esasynda kemala
getirilip bilner. Eger boksgy adaty tebigy yagdayda meyilnamasyz
tiirgenlesyan bolsa we tilimgi onui geljegini agyp gorkezmeyén bolsa, hig
hili netije gorkezip bilmez. Haganda boksgy anyk bir zady goz oiiiine
getirmén, birndge yylda 6z tayyarlygyny ndmé goniikdirjegini bilmese,
onui tiirgenlesiklere gyzyklanmasy peselyar.

Télimgi boksgy bilen onun tayyarlygynyn dhli boleklerinddki gowy
we yaramaz taraplary maslahatlasmaga borgludyr (beden, tehniki we
psihiki), yaltiyslyklary diizetmegin yollaryny we sypatlaryny, tehnikasyny
kamillegdirmegifi ugurlaryny belleyér.

Garsydas bilen magklary yerine yetirydn bokscular 6z wezipelerini
bilmelidirler we maksada layyk edilip goylan hereketleri berjay
etmelidirler. Mysal {igin, olaryin maksady goranysy kdmillesdirmek bolsa,
hiijiim ediji sowese gegmeli daldir, diirli goranys hereketlerini ulanmagy
hokmandyr we garsydasyn urgularyndan goranmalydyr.

Goylan maksada yetmegi ipjin edydn mohiim sypatlaryn biri
dumuklylykdyr.

Maksada we islege aydyn goz yetirmek we ona yetmek boksgyny
tirgenlesikdaki kyngylyklaiy, sowesjent magsklary hem-de baslesigi yenip
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gegmége alyp baryar. Umumy Osdiiriji we yorite tayyarlyk magklary,
yorite enjamlar bilen yerine yetirilydn masklary berjay edyan déwriinde
kem-kemden yokarlandyryan agyrlyklaryny yeiip ge¢mige boksgyny
mejbur etmek bilen, tilimgi onda durnuklylygym kédmillesmegine yardam
edyar.

Basa-bag soweslerde boksgy 0z garsydasyny Ozunifi séwes alyp
barys tirine boyun egdirjek bolmaly, &hli raundlarda yokary depginli
hereket etmeli, has giliy¢li garsydas bilen dususanda yense ymtylmaly,
boksuii sowesjen esaslaryny we yarysyi diizgiinlerini bozmaly dal.

Seyle hem agyryly urgulary ¢ydamly gecirmeklik, yaramaz
duygulary yenip gegmeklik maslahat berilyér. Boksgynyin dumuklylygy
tirgenlesikde we soweslerde o6nide goylan maksadyna Ozbagdak we
isenflir ymtylysdan ayrybaglanysykly dildir. Boksgy télimginin
sapaklarynda tabsyrylan yumuslara hokmany yerine yetirmeli borjy
hokmiinde seretmeli dildir. Télimgi tiirgenlesiklerde tiirgenin
6zbagdaklygyny artdyrmaly; ayry-ayry boksculara bedenini gyzdyrmaga
gegmeklige we sapagyi soiiunda gimnastiki magklary gecgirmeklige 6z
yoldagynyn tehniki we taktiki taydan eden hereketlerine bellikler etmége
miimkingilik doretmelidir.

Teklipleri osdiirmek {igin sertli soweslerde ginisleyin yumuslar
tabsyrmaly, mysal ti¢in, hiijimli sowesleri alyp barmak, hiijiime we
garsylykly hiijiime ¢agyryp bokslasmak. Garsydas bilen diirli tilsimleri
0z igine alyan erkin sowesleri ulamnaklyk peydalydyr. Bokscy sowesi
igjen alyp barmalydyr, diirli aldaW hereketleri ulanmalydyr, godek
urgulara yol bermezden, gargylykiayyn hiijiimlere yol & malydyr. Seyle-
de ségirtlerinit tekliplerini Osdiirmek bilen tilimgi boksgynyi
tiirgenlesiginin sahsy meyilnamasyndaky wezipeleri ¢ozmeklige pasgel
bermezlige ¢alysmalydyr.

Dogumlylyk, aygytlylyk, 6ziini ele almaklyk 6z giiyjiifie ynamlylyk
sypaty bilen baglanysyklydyr. Oz giiyjiiie ynam tebigy taydan
gayduwsyz, merdana we dogumly boksgynyn yefisine ya-da
sowsuzlygyna baglydyr. Ynamlylyk, adat¢a, 6z miimkiingiliklerifie goz
yetireninde,.islendik garsydas bilen dususanynda 6z sport ussatlygyny
ustlinlikli yerine yetirmeklik bilen kemala gelyar.

Oz giiyjiiie ynamlylyk tehniki, taktiki we b*den taydan tayyarlygy
kéamillesmegifi netijesi hokmiinde yiize ¢gykyar. Alnyp barylyan her diirli
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«Aweslerde garsydas bilen bokslagsmagy Owreneninden son, tiirgen
Ulendik giiy¢li we calt urgulardan goranyp biljekdigine, yzygiderli
hijjiim edyéan garsydasyny garsylykly urgular bilen saklap biljekdigine,
golay «ralykdaky sowesleri istiinlikli alyp barjakdygyna diiiinip
baslayar.

Boksc¢ynyn méwsiimdaki ilkinji méhiim dususygy onui yefisi ya-da
uly bolmadyk aratapawutly yeilisi bilen tamamlansa gowy (munui tigin
geljekki garsydaslaryn giiyjiini hasaba almaly). Bolup bildyjek yenlis
bokscuda gowniigokgiinlik doretmeli dédldir. Ony bimeme koprik giiyg
ulanmalydygy ya-da séwesde bimége yaliiyslyklar goyberendigi hakda,
eger seytmedik bolsa, yensii onui tarapynda boljakdygyny
ynandyrmaly.

Boksgy, kopleng, tehniki, beden tayyarlygyndaky yetmezgilikler
sebépli yenilyar we 6ziine bolan ynamyny yitiryéar. Ona bu yefilisifi ondan
sowulyandygyny, onuii bokscynyn gowsak  netijeliligini
aflatmayandygyny we onun geljekdiki dsiisine yol agyandygyny subut
etmeli. Sowsuzlykdan son boksgy tiirgenlesikde yenijinin giiyji bilen den
gargydas bilen dugugmaly.

Dogumlylygy we aygytlylygy Osdiirmek iigin tilimgi boksga
gorkyny yenip gegmekligi dwretmelidir, tlirgenlesik soweslerinde ona
layyk garsydasy saylamalydyr.

Sertli yaryslarda boksca garasylmadyk yumuslary tabsyrmaly, galt
we aygytly hiijim etmegi, garsylykly urgulary peydalanmagy, orta we
golay aralykda isjent sowes alyp barmaklygy salgy bermeli.

3. BOKSCA MAHSUS SYPATLARY
OSDURMEK WE KAMILLESDIRMEK

Boksgyny tehniki we taktiki taydan kdmillesdirmekligin agary onuil
psihiki sypatlaryna, yorite kabul edis ayratynlyklaryna, aralygy duymak,
ringddki ugrukmalar, bedeninin yagdayyny we hereketlerinifi erkinligini
duymak, urgyny, tinsliiligi, pikiri, ¢altlygy duymak yaly zatlaryin Gsiis
derejesine baglydyr. Bu sypatlar tiirgenlesigin gidisinde garsydagyn
yorite pedagogiki tésiri netijesinde kemala gelydr. Okuw-tiirgenlesik
isinin usulyyetinde boksg¢ynyn ydritelesdirilen sypatlarynyn ayry-ayry
esaslary beyan edilendir.

Yorite kabul etmekligifi esasy - layyk duygular ulgamlaryny
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edinmek, garsydas bilen aralykdaky bedenin yagdayy, myssa
dartgynlygynyn derejesi we gowsaklyga diisiinjeli gozeggilik etmek we
dolandyrmak. Yérite kabul etmekligiii derejesini kéimillesdirmek iigin
boksgy sapaklarda elmydama diirli hereketleri etmelidir, onuni berjay
edilis wagtyny, bedenininn yagdayyny, tizlik, caltlyk, duydansyzlyk
hereketlerini 6sdiirmelidir.

Yoérite kabul etmekligi osdiirmeklik her giinki ykjam we
janayamazlykly z&hmeti talap edyér (aynanyn oniinde, ,.kdlegdn” bilen
sowesde, enjamlar we garsydas bilen magsklarda). Kabul edisligi
osdirmeklik tigin komekei serisdeler ulanylyar (toplar, dasjagazlar,
asylgy yorite boks haltalary we s.m.), seyle hem yerine yetiryén
hereketlerinn ayratynlyklary babatda gyssagly habar alyp bolyan abzallar
ulanylyar (aralyk olgegleri, wagt Olgegleri, dinamometrler we s.m.).
Hereketlerin tizligini 6sdiirmek ti¢in umumy tayyarlyk, yorite tayyarlyk
we sowesjen masklary yerine yetirmekligifi yorite yumuslary ulanylyar.

Boksguda ¢altlyk hereketlerini 6sdiirmek isleyén tilimgiler su
asakdakylara borgludyrlar:

1. Anrybas galtlyk we takyk anyklayys gorkezmesini islép diizmeli
(duyduryslardan, gorkezmelerden, ugurlardan, agylmalardan we
beylekilerden dessine peydalanmaly).

2. Bokscynyn has calt hereketleri wagtynda sazlasykly magklary
beijay etmekddki duydansyz tiytgeyén sertleri doretmeli.

3. Bokscularyii  nddogry  utgagmasy esasynda  doreydn
dartgynlylygyny yeiip gegmeli.

4. Boksgulara 06z wagty boyunca Kereketlerine gozeggilik
etmekligi we onun caltlygyny dolandyrmaklygy owretmek; olarda
hereketlerin dowamlylygy barada aydyn goz yetirmeleri doretmek.

Hereket ¢altlygynyn Osiis tapgyrlary, ayratyn-da, sapagyn tayyarlyk
boliiminde ustiinlikli gegyér. Sonui igin sapagyn baglangy¢ boliimini
umumy tayyarlyk masklaryndan baslamak maksada layykdyr. Olarda
buyrujy ulgamlar ulanylyar we onda dessine yerine yetirilydn layyk
hereketleri boks¢y miimkin boldugyga caltlykda amala asyryar. Adatga,
bagda hereket caltlygyny oOsdiirmek iigin hereketli umumy tayyarlyk
magklary hodiirlenyér, sofira bolsa meydangada ye duran yerinde berjay
edilydn masklary berjay edilyar.

Ceyelik masklary we myssalaryn ¢ekilmeklik magklaryna layyklykda, olary

136



bedenif gyzdyrylandan sof yerine yetirmeli.

Caltlyk hereketlerini 6sdiirmek tgin ellikli we elliksiz yerine yetirilydn
yorite tayyarlyk magklarynyn ulgamy ayratyn netijelidir. Bu inagklar kop wagty
almaly déldir. Haganda boksgy yumuslary gowsak kabul edip, pes derejede
yerine yetirip baglasa, beyleki masklara gegmelidir. Seyle caltlyk uly netijeler
berip biler.

Sertli yaryslardaky masklaryn ¢altlyk hereketlerini 6sdiirmeklige yardam
bermegi ligin bimége sertleri berjay etmek hokmandyr: bokscy garsydasynyi
hereketini ya-da yagdayyny afimaga calysmalydyr; jemleyji tapgyrda boksgy
urgulary ya-da goranysy juda ygtybarly berjay etmelidir, Oziiniii sofiky
hereketlerinin - wagtyny uzaklasdyrmaly ddldir, boksgy 06z hereketlerinin
¢ylsyrymly ulgamyny berk saklamalydyr.

Boksgy dhli urgulary juda amatly, yenil we ¢altlykda amala agyrmalydyr.

Taktiki pikirlenmek sertli erkin sowes pursatlarynda kemala gelyar.

Boksgular gargydaslarynyin hereketlerine syn etmeli we dessine netije
cykaryp, olary dogry kabul etmeli, dogry we diirs garsylyklayyn urgulary
saylamaly, 6z ¢ykaran netijelerini amala asyrmak tigin sowesmeli, kyngylyklary
yetiip gegmeli, eger gerek bolsa ¢ykaran netijesini tiytgetmeli.

Boksgulara garsydagynyn tehniki, taktiki we beden tayyarlygyndaky giiy¢li
we gowsak taraplaryny bilmek ii¢in yumuslar tabgyrylyar. Sofira boksca diirli
sertlerde sowes alyp barmaklyk hodirlenyédr, mysal iicin, yzygiderli hiijiim
etmek ya-da yetiiljek urgulary, giiy¢li urgulary bolan boksgular bilen we
¢epbekey bokscular bilen gegirmeli. Tirden yorite wezipeleri garsydaslarynyi
sowesi alyp barsyna layyklykda ¢ozmelidir.

Sertli we erkin yaryslar tamamlanandan sofi, kdhalatlarda bolsa olaryi
gidydn wagtynda télim¢i okuwga sowesiii dowamynda ofia nédmelerin
basardandygyny giirriifi bermelidir. Olar sertli we erkin soweslerifi her bir
bolejigine anyk goz yetirip, diisiinmegi basarmalydyr. Sonun bilen bir hatarda
talimei onuii bilen psihiki duygularyny seljermége borgludyr.

4. PSIHIKI YAGDAYY SAZLAMAKLYK BASARJANLYGY
TERBIYELEMEKDIR

Psihiki yagdayy sazlamak boksg¢ynyn basarjanlygyny tayyarlamagyn in
wajyp taraplarynyn biridir. Dife ayry-ayry gomiikli ring ussatlary oziinin
yarysdan onki psihiki yagdayyny sazlamak bagarnygyny ele alyarlar.

Psihiki dartgynlygyny gowsatmak iigin tiirgen su asakdakylary berjay
etmelidir:
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a) pikirlerini  galkyndyryjy, ruhlandyryjy yagdaylara owiirmelidir,
tebigatyn gozelligine, yakymly adamlary, edermen gahrymanlary gbz oniine
getirmeli;

¢) «Koses», «Tolgunmay, «Oziiii ele al» we beyleki pikirlere gegmek;

d) haysydyr bir pikirden ya-da gz oniine getirmekden daslagmaly.

Oyanys derejani yokarlandyrmak tigin s6z bilen tdsir etmekligi
peydalanmaly.

1. Yylyh dowamyndaky tayyarlykda ele alan endikleri.

a) yetiis, yokary netije gazanmak pikiri;

b) tehniki-taktiki, beden miimkiingiliklerini yokary depginde afirycik
ulanmak;

¢) garsydasyndan artykmaglygyily goz oniine getirmekligi doret- mek;

"b

d) ¢ykysyi netijesi ligin yokary derejd goniikdirilen yndm;

e) «Ahli zat et, yone uty, «Ahli giiyjiiii ber» we s. m. buyruklary 6z-oziifie
bermek.

2. Garsydasyny yenimek ii¢in gowy netije gazanmaklyga goniikdirilen goz
oniine getirmeler toplumyny doretmek.

3. Sorniky aygytly urgulara, netijeli hiijimlere we §. m. insiinii jemlemek.

4. Yokary hem netijeli hiijiimleri {ipjiin edyan emeller.

a) dem algyny kadalagdyrmak;

b) aygytly hijjiimlerde beden gyzdyrma alamatlaryny ulanmak;

¢) owkalamagyn we 0z-0ziini owkalamagyn oyaryjy giliyjiinden
peydalanmak;
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d) sowuk tisgindirmeleri (buz, hloretil) peydalanmak;

Psihikaly kadalasdyryjy tiirgenlesik has netijeli yorite usuldyr. 01 Orsyetin
ylmy-barlag bedenterbiye institutynda islenip tayyarlanandyr. Onun ayratynlygy
we artykmaclygy kosesdirmekligin diirli emellerini birlesdirmegidir.

Myssalaryn psihiki tlirgenlesiginin manysy tdsir etmegifi psihologiki
emellerinden ybaratdyr. 01 hereketlenis we dem alys masklaryny kosesdirmek
ya-da kadalasdyrmak maksady bilen ulanylyar.






VII. BOKSUN ESASLARY. UMUMY
NAZARY DUSUNJELER

1. BOKSCYNY TURGENLESDIRMEKDE OWRETMEK ISLERI

Boksgyny tiirgenlesdirmekde 6wretmek isleri asakdakylardan ybarat:

1) Pedagogiki esaslary - diisiinjeli, isefiniir, yzygiderli, diigniikli;

2) Sport ussatlygyny kdimillesdirmek - berklik, 6zgerijilik, endiklerin
kanunalayyk esasy yerini dolmak, esaslaryn biri-birine goniikdirilen
baglanysyklylygy;

3) Sport tiirgenlesiginin esaslary - umumy we yorite beden tayyarlygynyn
netijelilik birligi, tiirglinlesigi arakesmesiz gaytalamak esasy, tiirgenlesigin
agramy kem-kemden kopeltmek we déwiirleyin esaslary.

Su yokardaky esaslary tiirgenlesdiriji durmusa gegirmek bilen boksgatiz we
netijeli diisiinje berilyér, seydip kanunalayyklyk esasyny gegirmekligi gazanyar.
Hemme eséslar biri-biri bilen baglanysykly bolup, biri-birinin distiini dolduryar..
Eger-de birden-biri goz 6iiinde tutulmasa, ony durmusa gegirmek miimkin dal.
Emma dirli dowiirlerde beden tayyarlygynyin emele gelmegine yokarda
gorkezilen esaslar topary degisli daldir.

Baslangyc dwredis dowri uly pedagogiki dhmiyete eyedir. Sport ussatlygy,
sport tiirgiinlesigi boksgynyn dwrenis esaslaryny ulanmagy bilen gazanylyar.

Boksy owretmek we tiirgenlesigii pedagogiki esaslary

Boks - yekelikde, bidslesik hasiyetli, garsydas bilen hereketlerii yerine
yetirilis standartyna girmeyan halda we wagt mogberiniii yetmezgilik edyén
sertlerinde gegmegidir. Diymek, yokary derejeli emellere ¢gemelesmek, sowes
wagty emelleri saylamak, taktiki ugurlarynyn gorniislerini tiytgetmek bilen
diisiinjeli we igennirlik esaslary ulanmaklyk yiize ¢ykyar.

2. PEDAGOGIKI ESASLARYN GORNUSLERI
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Pedagogiki esaslaryfi gomiisleri ti¢ ugur boyunga goniikdirilyar:

1. Oylanys caltlasygyny doretmek, sapagyni maksatlary, diiyp manysyna,
onun dumuklylygyna howesini dsdiirmek.

2. Okuw tiirgiinlesigi wagtynda berlen gorkezmelerin yerine yetirligini
barlamak we howeslendirmek.

3. Boksguda doredijilik baslangyjyny, Ozbasdaklygy, tiirglinlesige
gatnasygyny goldamak.

Bag maksat bilen bir hatarda sportda yokary netijeliligi gazanmakda boksgy
her dowiirddki tayyarlygy goz ofiine getirip bilmeli. Okuw tiirgenlesikleri
wagtynda ol umumy bedeni dsdiiris magsklary we yoritelesdirilen masklary doly
yerine yetirip bilmez, eger-de ol bulary dogry we doly yerine yetirmese, onde
goylan maksada yetip bilmez, masklary doly peydalanyp bilmez.

Télimgi tize emelleri dwredende emelleriii arassa we hil taydan onat
gecirilmegini gazanmaly. Bokscy dzbagdak urgulary, basaijanlygy, kici aralygy
we beyleki hereketlere baha berméni basarmaly. Halypa boksgular bilen
tiirgenlesige howesi artdyrsa, bar bolan iseninirligi gity¢lendirilyar, sapakda diirli
emellerinl ustiinde islemek, gyzykly, 6ziine ¢ekiji emelleri bermek boksguda
ynamlylygy Osdiirydr. Boksgynyn yokary derejede Osmegi sebépli, onun
tirgenlesikde 6zbagdaklygy, yorite we umumy Osdiiriji masklary yerine
yetirmek ukyby, tilimginii yok wagty 6zbagdak tiirgenlesigi gurama basamygy
kemala gelyir. Yokardaky aydylan gireleri tilimgi boksgy bilen maksatnama
diizmek esasynda alyp barmaly.

Gorkezme esbaplary

Boksda tiirgenlesikleri maksadalayyk yola goymakda gorkezme esbaplaryii
tutyan omy uludyr.
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Owredis esaslary we kimillesdiris sapaklary umumy we yoritelesdirilen
magklardan ybaratdyr. Tiirgenlesdiriji emelleri doly we dogry yerine yetirmegi
ba‘sarmaly, sebébi bokscy ony yarys dowriindel dogry ulanmaly. Tiirgenlesdiriji
emelleri bimdge gezek gaytalamaly. Sebdbi boksg¢y onun diirli taraplaryny
owrenmeli we 6zlesdirmeli.

Esasanam, tdze endikleri owredende, has hem ol yetginjekler bilen
gegirilende tésir edijiligi gazanmaly, magklary gorkezmeli, goylan meseléni
yenillesdirmek iicin tayyarlykly masklary biitewi usuly bilen owretmeli.
Owretmek pursatlarynda peydalanylyan gorkezme esbaplary! yaslary
terbiyelemekde esasy oma eyedir.
gorkezme esbaplary, suratlary ulanmaly.

Hazirki zaman tehnikasynyn Osiisi dowriinde, «tiz» maglumatlaryn isti
bilen boksgynyii giliyc hésiyetnamalaryny we Ozbasdak hasiyetlendiris
terjimehalyny, beyleki hereketleriniii yerine Vetirilisini bilmek zerurdyr.

Boksgynyi endiklere bolan ukybyny 6wretmekde gifiden ulanylyan tehniki
serigdeler: wideomagnitofon, yorite urgy dinamometri, hronorefleksometrler.
Sol gurallaryfi iisti bilen sporta bolan hisiyetleri, emelleri, taktikalary
anyklamak bolyar.

Hemiselik we yzygiderlilik esaslary

Su esaslanma boyunga tiirgenden we tiirgenlesdirijiden netijeliligi,
yzygiderliligi we boksuil esasl*ryny owretmekligi unutmazlyk talap edilyér.
Boksun emellerinin gizlin tilsimlerini 6zlesdirmek, onufi hemme taraplayyn
Ostisini, gegilyédn sapaklary yzygiderli 6wrenmek, tdze sapaklary onkiiler bilen
baglanysdyrmak, 6wredilisi yonekeylikden ¢ylsyrymlylyga alyp barmak, ylym
bilen boksy 6zara baglanysdyrmak bu ugurda iins berilyén esasy serigdelerdir.

Emma tejribede nidogiy tiirgenlesikler gegirilyér. Sebébi tilimginin yokary
kémil derejesinint bolmazlygy, yagny hiindrmenliginiii pes derejede bolmagy,
boksga yokary netije gazanmaga miimkingilik bermeyir. Seylelikde, bokscy
diinya ¢édginde gorkezmeli netijani gorkezip bilmeyér.






3. SPORT USSATLYGYNY KAMILLESDIRMEGIN ESASLARY

Berkidiji, 6zgerijilikli endikler

Sportuni yokary derejeli emellerini bedenin anyk hereketlerinin tisti

bilen ele almak sport ussatlygynda ifi yokary gorkezijilerin biri

hasaplanylyar. Yarysyii diizgiinlerinde «boksgyny hatardan ¢ykaryjy

yagdaylar» emele gelende, yagny garsydasa yzgytsyzlyk duygy

emele gelende, yadawlyk-argynlyk, tomasagylaryn garasylmadyk

yagdayda m emele getirydn howsalalyklary, natanys yarys bolanda

we s. m. zatlar yiize ¢ykanda olar boks¢ynyn endiklerine yaramaz
tasir edyar.

Hereket endikleri- tiirgeniii pikirinii (duygusynyi) gatnasmasyz
wagty emelleri 6ki endikler boyimg¢a hereketlendirip dolandyrmaklyk
yiize ¢ykyar. Bimdge emellerin menzesligi, yzygiderliligi, berkligi,
6zgerij ilikliligi endikler bilen bagly bolyar.

Okuw-tiirgenlesik sapaklarynda télimgi sdwes alyp barmaklygyn
diirli emellerini, hereketlerini kamillesdirmeklige uly dhmiyet bermelidir.

Boksgynyi ifi yokary derejeli Ostisinde yoritelesdirilen kabul edijilik,
duygudaslyk, yagny urgyny, wagty duymak we s. m. uly omn tutyar.
Yokary iseirlik sertli erkin soweslerde we yaryslarda yiize gykyar.
Sport tiirgenlesiginde kone emelleri ulanmakdan, tdzéni 6wretmek usuly
has tésirli bolyar.

Layyklyk we sport ussatlygyny kimillesdirmek

Boksgynyii yokary ussatlygynyi calt dsiisini deriiemeklik esaslaryny
g6z ontinde tutmak we anyklamak miimkin dél. Anyk-layyk esaslary
dziine gin mogberde kabul etmek bilen onuii 6z 6iiiinde goyyan wezipesi
- boksgynyn tiirgenlesiklerini, yarysa doredijilikli ¢emelesmesini
dhmiyetli gurnamakdan ybaratdyr. Boksda sowesi gurnamak garsydagsyri
sowegjetiligine bagly bolyar. 01 iki boksgynyn sowes alyp barsynyi
deiligi, layyklygy bilen kesgitlenilyar.

Boksgy okuw tiirgenlesiklerinde layyklyk esaslaryna salgylanmak
bilen tertipliligi talap etmekde gerekli bolan psihologiki dumuklylygy
Osdiirmeli.  Deilik-layyklyk esaslary arkaly sport ussatlygyny
kamillesdirmek yarysyn oniisyrasyndaky tayyarlykda esasy oma eyedir.
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Sol sebdpli tilim¢i boksgyny tayyarlamakda, esasan, su ¢éreleri goz
onlinde tutmaly: maksatnamalagdyrmak, dyn¢ bermek, iymitlenis,
wagtyn ¢ékliligini hasaba' almak.

Sport ussatlygyny kimillesdirmegiii esaslary

Diirli dowiirlerde boksguda sport ussatlygynyii emelleri, taktiki
serigdelerinini gowriimi, fiziki, psihiki we bedenin Osiis derejeleri diirli-
diirli bolyar. Bir boks¢ynyn yoritelesdirilen alamatlary, ussatlygy yokary
derejede bolup, beylekisi orta giirpde, lgiinjisi bolsa Osiis derejesi
boyunca yza galyar.

Owezini dolmak. Boksguda sport ussatlygyny kimillesdirmegin
bagslangyjy hacanda tilimgi 6ziinin okuwgysynda esasy miimkingilikleri
bilen ¢agy yiize ¢ykyp baslayar. Onun sahsy hasiyetleri, sowesi alyp
barmaklygynyn gomiisleri onun beden tayyarlygyna dayanmaklykdaky
Osiisine baglylykda amala dgyrylyar.

Owezini dolmak, esasanam, YVaryslarda we bislesik aheili
soweslerde gerek bolyar. Boksgy 6z diirli hilli dogry taktikany 6z garaysy
boyunca saylap alyp, garsydasyny yeilise sezewar edyir, bu bolsa onun
garsydasyna goylan taktikany alyp barmagy basaryanlygydyr. Bu yerde
olar biri-birinden 6z ussatlygy taydan tapawutlanyarlar. Eger-de
boksgynyi beden tayyarlygy yokary, yorite ¢ydamlylygy Osen bolsa,
owezini dolmak basamygy géwnejay alnyp barylyar.

Sport ussatlygynyii kemala gelmegi we ofia bagly esaslar

Boksgynyn diirli masklary gegitmekligi, ony basamykly ele almagy,
belli bir derejeddki hereket endikleri bedeninn Gsiis hésiyetlerini
terbiyelemége tasir edyar.

Boksgyny tayyarlamakda bir-biri bilen baglanysykly esaslary
gecirmek we onuf yoritelesdirilen Gsiis yollaryny guramak hem-de yorite
hereketlendiris endiklerini 6sdiirmek uly orun tutyar. Bu esaslar
gimnastikada, yeiil atletikada we sportuil beyleki gomiislerinde bedeni
¢ydamlylyk taydan ginden 6sdiirmeklikde peydalanylyar.

Boks sportun giiycliilik we ¢cakganlyk gémiisine giryér. Sol sebdpli
tiirgenlesiklerde boksgynyn goluna agyr gursuny dakyp, urgulary
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gecirmekde kyngylygy yenip gegyarler, netijede, «atylys» giyjiinii
urgusy giiyclendirilyar.

Okuw-tiirgenlesiklerinde 6z «kolegdi» bilen séwes guramak,
yedillesdirilen daslary ulanmak, agyr togalagy iteklemek, dikilen
pokgiileri, agyr daglary sowesjenn durugda zynmak we s. m. ¢gydamlylyk
sypatyiy Osdiirydn wajyp masklar hasaplanylyar. Sol bir wagtyn 6ziinde
tiz siiysmek endiklerini kdmillesdirmek {i¢in agraldylan ayakgap geyip
tiirgenlesmeklik maslahat berilyar. Ofiki SSSR-iii cempiony N.Korolyow
calt hereketliligi 6sdiirmek tigin, tiirgenlesikde agyr ayakgaply masklary
yerine yetiryan eken. Diinydnifi gempiony Roki Margiano suwuti iginde
urgulary gecgirmek bilen kdmillik derejesini artdyrypdyr. Kassius Kley
gumdan dykylan haltany egnine atyp, caltlyk hereketini dsdiiryén eken.
Esasy tiirgenlesik sertlerinifi biri-de 6zara baglanysyk esaslarydyr.

Sol sebdpli boksgy magklary dogry yerine yetirse, yoritelesdirilen
endikleri doly we dogry yerine yetirse, bu hereketler belli bir derejede
onun sowatlylygyny Osdiiryar.

Sport tiirgenlesiginii esaslary.
Umumy we yorite beden tayyarlyklary

Eger-de bokscynyn beden taydan yoritelesdirilen tayyarlyk derejesi
bolmasa, yokary ussatlygy gazanyp bilmez. Boks in kyn, ¢ylsyrymly
sport gdmiislerinin biridir. 01 tiirgenden kop taraplayyn tayyarlyk
endiklerini, bagarjanlygy, bedenin 6siis hillerini talap edyar.

Bedeniit umumy 6siis tayyarlygynyn diirli ddwiirlerde emele gelmegi
bilen tiirgenin geljekki dsiis yagdayy-da uly dhmiyete eyedir. Onui beden
tayyarlygynyn esaslaryny bellenilen Olgegler, yagny testler arkaly
tapawutlandyryarlar.

Umumy we ydritelesdirilen beden tayyarlygynyn arabaglanysygy
boksguda sport ussatlygynyn kemala gelmegine yardam berydr. Emma
sport ussatlygynyn Osiis mogberi, onuni dsiisiniii mazmuny, tayyarlanys
ugry tytgemelidir. Birinjiden, yoritelesdirilen mogberi we yorite
tayyarlayys masklary umumy beden tayyarlygynyn hasabyna peselmeli.
Seylelikde, hiindrmenin 6smeginde yorite we umumy masklar boyunca
tiirgenlesik gegmek peselyar.

Tiirgenlesik wagtynda gaytalamaklygyn we arakesmesiz
tiirgenlesigin esaslary
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Bu tiirgenlesik esaslary boksgudan elmydama yzygiderli
tiirgenlesiklerin we beden taydan ykjam tayyarlyk bilen baglanysykly
tiirgenlesiklerin dsmegini talap edyér. Esasy tiirgenlesiklerini arasynyn
liziilmesi pedagogiki esaslary yerine yetirmekde tiirgenlesigin pese
diismegine sebép bolyar. Gaytalamaklygyn, arakesmesiztiirgenlesiklerin,
dyng alsy yerlikli peydalanmaklygyn boksgynyn tayyarlygyna tésiri
uludyr.  Arakesmeli tiirgenlesiklerde dynglykdan son, giiycli
tiirgenlesikleri gecirmeli, bu isennirligiii artmagyna sebdp bolyar.

Tiirgenlesik dowiirleri sapaklaryi arakesmesi diirli-diirli bolup
bilyr. 1 -den 20 minuta genli we ondan hem kop bolup bilyér. Meselem,
50 minutlyk sapakdan sofi emelleri, taktiki ussatlygy kdmillegdirmek ti¢in
bir minutlyk arakesme berilydr, adam bedeninini dikelydn dowriinde,
eger-de bokscy sowesden sofi, yene-de kyn ya-da agyr sdwes gegiren
bolsa, ofia 20 minut dynglyk berilydr. Isjen dynglyk boksgynyi
tiirgenlesik dowiirlerinde onun yadawlygyny ayyrmak we isennirligini
artdyrmak iigin mohiim hasaplanylyar. Tiirgenlesik déwriinde boksun
yoritelesdirilen masklaryny sport oyunlarynyn - basketbol, futbol
oyunlarynyfi iisti bilen ge¢irmeli. Seylelikde, boksgynyn ukyplylygyny
yokarlandyrmak, dikeldis mowsiimini ¢altlasdyrmak, yagny okuw-
tiirgenlesikleri, maksatnama esaslaryny ylmy-usulyyet tarapdan alyp
baonak, tiirgenlesigifi mazmunyny, tiirgenlesik sapaklarynyii sanyny
kofieltmek esasy mesele bolup duryar.

Tapgyrlayyn esaslar

Tapgyrlayyn esaslar diylip, bar bolan yzygiderli gurlusy
uytgetmeklige, tiirgenlesigin mazmunyna we onufi okuw tiirgenlesiginin
oniinde goylan maksatnamasyna layyk bolmaklyga diisiinilyér.

Boksgynyn okuw-tiirgenlesikleri tapgyrlar, usullar boyunca
esaslandyrylyp, olar yzygiderli gaytalanylyar we olar yzygiderliligi
boyunga tapgyrlayyn esaslard boliinyar.

Uly tapgyr - boksgyny bir yyllyk we yarym yyllyk, kigi tapgyr bolsa
boksgynyn bir hepdelik tayyarlygyny 6z igine alyar.

*

Yérite tayyarlayys dowriinde kigi tapgyrlaryii aralygynda boksgy

tilv gowriimli yoritelesdirilen umumy tayyarlykly magklary yerine
yelirmeli.
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Kigi tapgyrlarda bedeni uygunlagsdyrmak bilen ini yokary tiirgenlesik
Igramyny uly tésirlikde yerine yetirmeli, cydamlylygy osdiirmeli. Su kigi
tapgyrda esasy tiirgenlesikler sertleyin we erkin sowegjenlik tiheninde
alnyp “barylmaly, emeli taktikalaryn ussatlygyny ktlmillesdirmeli,
garysyk gurallarda islemekligi yola goymaly.

Tiirgenlesik agramlyklaryny kem-kemden kopeltmek

Boksgy tlirgenlesik  agramlyklaryny —artdyrmasa, ussatlyk
derejelerini gazanyp bilmez. Seyle maksatly oniegidisligi bolsa yzygiderli
tiirgenlesigin  esasynda we talaplary doly yerine yetirip, gazanmak
miimkin. Su tiirgenlesigin yzygiderliginin we beden yiiklemelerinin
derejesine uygunlagsmagynyn netijeliligine tésir etmegi sebépli, umumy
netijelilik pese digydr. Seylelikde, tiirgenlesige kem-kemden
uygunlagmaklyk yiize ¢ykyar.

Tiirgenlesik agramlyklaryny ayyl-sayyl etmek we
tapawutlandyrmak {igin goni ugurly, yokary galyan, basgangakly we
tolkun  gOmiisli  usullary ulanmaly. Tejribelikddki —doredijilik
barlaglarynyi netijesi esasynda goylan we anyklanan, goni ugurly yokary
galyan  (kem-kemden) beden yiikleme tiirgenlesigi peydaly
hasaplanylyar, bir tiirgenlesikden beyleki tiirgenlesik sapagy netijeli
hasaplanylyar, basgangak we tolkun gdmiisli usullar hem has netijeli
hisiyetlendirilyar.

Tolkun gorniisli usul yokary we kigi derejeli boksgularyi tiirgenlesik
agramlyklaryny tayyarlamaklygyi esasy bolup hyzmat edyar. 01
gifisleyin yokary ozgerdijilik gorniisini we tiirgenlesik agramlyklaryny
kigi, has ki¢i we makro dowiirleri tayyarlyk ti¢in alyar.

Okuw tiirgenlesik wagty tiirgenlesik agramlyklaryny artdyrmaly,
giinsayyn kopeltmeli. Kop halatlarda yas ayratynlyklaryny bir ugurly goz
oniinde tutmak bilen bu hésiyetli tiirgenlesik uly dowiir hasaplanylyar we
kop yyllyk yokary derejeli boksgyny tayyarlamakda belli bir dhmiyete
eyedir. Hindrmenligi derejesiniil artmagy, tiirgenlesik derejesiniii kem-
kemden 6smegi esasynda dine tiirgenlesik agramlyklarynyn artmagy dl,
eysem, emeli taktikalaryfi ahlak taydan tayyarlygynyn osmegi kemala
gelyar.
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Boksy dwretmegii usullary

Boksuit  emellerini, yoritelesdirilen endikleri owretmek we
kémillesdirmek dine birndge usullaryn iisti bilen amala agyrylyar. Emelleri
owretmek we olary geljekde kdmillesdirmek biitewi we bolekleyin
usullaryti Gisti bilen durmusa gegirilyar.

Biitewileyin usulda - boks bilen mesgul bolyan tiirgende emeller I
barada umumy diisiinjani bermeklik amala asyrylyar, su usul umumy
hereketleri we endikleri dogry suratda yerine yetirmekde, birndge |
¢ylsyrymly hereketleri amala asyrmakda yiize ¢ykyar.

Biitewileyin usul ¢ylsyrymly emellerin tésirli hereketlerini
toplumlayyn 6zlesdirmekde uly dhmiyete eyedir. Tejribede ony is j
yiiziine gegirmekde boksgynyi ussatlygynyn derejesindgeyokarybolsa, ]
biitewilik usulynyn peydalanylysy songa-da afisat bolyar, ¢ylsyrymly
emellerin kdmillesis tésirliligi artyar.

Bélekleyin usul - boksgynyii biitewi bilen birlikde bdlekleyin
herekettdsirliligini kdmillesdirisi owredydr. Mysal ti¢in, boksgy ikilew we
diirli gémiisli toplumlayyn hasiyetli urgulary bélekleyin hésiyetde gapdal
urgularynda, sonui bilen bir wagtda goni urgulary we yzygiderli urgulary
peydalanmaly.

Biitewileyin we bolekleyin usullar 6zara baglanysykly owredilen
wagtynda biitewileyin hem-de bolekleyin-biitewileyin usullar yzygiderli
ulanylyar.

Boksuii emellerini owretmegii usullary

Boks mekdebiniii emele gdmegi bilen baglanysykly boks emellerinifi
kémillesmegi we ony dwretmekligii usullary 6ziinif 6siis yoluny gazandy
we ol diizgiine girdi:

1 .Toplumlayyn esasy usul - tdlimg¢inifi tiirgiinlegiginini (garsy-
dagsyz) umumy gorkezmesi esasynda bir hatarda bolmagy 6zlesdirmek.

2. Tiélimginil umumy goérkezme bermegi esasynda iki setirde
toplumlayyn emelleri 6zlesdirmek.

3. Tirgenlegdirijinifi gorkezme bermegi esasynda yoldasly, zalda
«ikiciky, erkin siiysmek (ringde), 6zbasdak emelleri 6zlesdirmek.

4. Garsydasyn bilen gysga, takyk, tdsirli we ¢éklendirilen sertli
sowes.






5. Tiirgenlesdirijinin ellikli ellerinin kdmegi arkaly boks emelle- m
rlni 6zlesdirmek.

fi. Maksatly, emelli-taktiki, sertli sowes.

7.Erkin sowes (gargydas bilen ¢éklendirilmedik we sertlen- r
illrilmedik sowes).

"loparlayyn 6wretmek usuly - dwrenjeler hereketlerif, emellerin I
diizgiinlerini erkin dwrenyarler, garsydasly sdwesler olara bu babatda I kop
itergi berip biler. Ozbasdak, yagny sahsylayyn tiirgenlesik gecirmek I
liirgenlesdirijinifi elinifi ayasyna urmaklyk bilen yekeleyin dwretmek * we
kémillesdirmek usullary alnyp barylyar.

Sertli sowesde we erkin séwesde boksgynyi kemgiliklerini il
ii/.etmek hem-de olara emelleri 6wretmegin usullaryny kémillesdirmek difie
talimginin 6ziine baglydyr. Boksgy tiirgenlesiklerde we erkin I soweslerde
emelleri, taktikalary 6ziinin yzygiderli, yadawsyz tiirgenlesikleri netijesinde

dzlesdiryir, sonuni netijesinde ol ukybyny, ' ussatlygyny, s6 wes
ussatlyklaryny artdyryp, garagylyan netij dni gazanyp
1 biler.

Beden agramlyk usuly - yokary depginli masklary yerine yetirmek
we olary gezeklesdirmek bilen olara dyng almak iigin arakesmeler
berilydr. Mysal tgin, tésirli yoritelesdirilen tizlik ¢ydamlylygyny
kéamillesdirmek {igin tdlim¢i 2 minutlyk raundy 1 minut arakesme bilen
dort gezek yzly-yzyna gegirmelidir.

Oyun oynalys usuly - bu usul boks¢uda galkyndyryjy, yokary
depginli netijeleri gazanmak miimkingiligini doredydr. Sol sanda ol
boksguda beden we psihiki hasiyetleri, pikirin ¢alasynlygyny we
caltlygyny osdiirydr. Sport oyunlary boksgynyn tiirgenlesiginde uly
dhmiyete eyedir. Mysal ii¢in, basketbol, woleybol, el pokgiisi, futbol we
hereketli oyunlar we 5. m. oyunlar boksgynyi tiirgenlesiginde uly orun
tutyar.

Yarys gorniigli usul - bokscularyii tiirgenlesikleriniti yarys
gorniisinde alnyp barylmagy olarda giiygliilik, calasynlyk, ¢altlyk
sypatlaryny artdyryar. Bu usul yoldfy netijeliligi gazanmaklyga



goniikdirlendir.

Boks¢ynyii sahsy tiirgenlesik usuly
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Boks¢ynyii sahsy tiirgenlesik usuly

Boksgynyit beden tayyarlygyny kadmillesdirmekde tiirgenlesikj
tejribe iglerinde peydalanylyan usullar alnyp barylyar. Bular -1 birmenzes,
iytgetmek, gaytalama, aralyk, oyun gémisli, yarys gomiislij we aylaw
hereketli usullardyr.

Birmeiizeslik usuly - masklary dowamly wagtda, orta we giiy¢li |
depginde hokmany tiirgenlesikleri gecirmek ya-da uly aralyga (kross) 1
ylgawy we s. m.

Uytgetmek usuly - esasy we yoritelesen usullaryii biri bolmak bilen
boksun tejribesinde bu usul ginden ulanylyar.

Gaytalama usuly - boks tiirgenlesiginif tejribesinde il bir gifisleyin
ulanylyan usullaryin biridir, munui {igin mydama boksgynyn I
depginliligini giiy¢lendirmeli.

Aylaw hereketli usuly - aylaw hereketli usulynda tiirgenlesik
gegirilende masklar gurally we guralsyz yerine yetirilyédr. Seylelikde,
tiirgenler 6z beden tayyarlygyny gezeklesdirip, yzygiderli hem-de diirli
hereketli magklary yerine yetiryérler we ol 30 minutlap dowam edyar.
Elbetde, onuii dowamlylygy boks bilen mesgullanyanlaryn beden
tayyarlygyna bagly bolyar.

Boks tiirgenlesigi we dwretmegiii serisdeleri

Boksgynyn esasy tiirgenlesik sjgrisdeleri beden 6sdiiriji masklardyr.
01 6ziinin gomiisi boyunga ii¢ topara boliinyar: yorite (sow”sjer), yorite-
tayyarlyk we umumy tayyarlyk (uiijumy 6sdiiriji) masklar.

Yorite-sowesjeiin masklar - boksgy erkin yarys bislesiklerinde
hereketleri ertler boyunca yerine yetiryér. Soa degisli masklar garsydas
bilen alnyp barylyan soweslerde emelli taktikany kamillesdiryar.

Yiorite-tayyarlyk masklar - bu topara mefizes masklar, giiycli
urgular, nerw-myssa ulgamlary giiy¢lendirilen yorite urgular, gorag we
beyleki hereketler degislidir. Sol babatda ona agyrlyk yiiklemelerini
bermeklik (mehaniki we rezinli espander, bokiilyan yiip, dykyz pokgi) we
§. m. giryar.

Yene-de yoritelesdirilen tayyarlyk masklara yonekey cylsyrymly
emeller, «6z kdlegén bilen sowesmek», boksuftyodritelesdirilen gurallary

151



bilen «aya geyilyan ellikler», dykylan asma halta, deriden yasalan armyt
sekilli haltajyk, tamyn siitiini, diwarlary s. m. degislidir. Bu masklar
boksgynyt bedeninif 6siisinifi hilini giiyglendiryar.

Umumy tayyarlayys (umumy Osdiiriji) masklar - boksgynyi
bedeninin diirli hereketli 6siisine tésir edyar we bedende gerek bolan zerur
endikleri ginigleyin 6sdiirmekde uly dhmiyete eyedir. Olar gimnastiki
masklar, sportuit beyleki gémiisleri boyungamasklar, ylgaw, bokmek,
sport oyunlary, stanga, suwdayilizmek we sunia menzeslerdir.






VIIl. BOKSCYNY TAYYARLAMAKLYGY
MEYILLESDIRMEK

Sport islerini meyillesdirmek tiirgenlesikleri dolandyrmaklygyn ahli
ulgamynyi esasy bolup hyzmat edyér.

Boksculary tayyarlamaklygyn geljekki, tapgyrlayyn, hézirki we
gyssagly meyilnamalary hereket edyér.

Geljekki meyilnama - dort yyllyk diiziilydr, mysal tigin, bir Olimpiya
oyunlaryndan indikd c¢enli. Geljekki meyilnamada télimgilerin we
tirgenini hereketleriniit esasy ugurlary kesgitlenilyér, meyillesdirilen
kopyyhyk tayyarlygyit maksady we esasy wezipeleri anyklanylyar,
tayyarlygyn dowiirleyin we tapgyrlayyn sapaklarynyn serisdeleri,
usullary we gomiisleri agylyp gorkezilydr, yiiklenilydn tiirgenlesik
agramlarynyn tésiri seljerilyér, tiirgene gysgaca hésiyetnama berilyar, her
tapgyryn esasy yarysy gorkezilydr, sOweslerin umumy mukdary
kesgitlenilydr, sport netijeleri maglumatlagdyrylyar, umumy beden
tayyarlyk we yorite beden tayyarjyk kadalaryna barlag emelleri
bellenilyir, esasy terbiyegilik céreleri-meyillesdirilyér, pedagogiki we
lukmangylyk gozeggiligi hem iinsden diisiirilmeyar.

Geljekki meyilnamanyn diiziimihde yyliyk g6z oniinde tutulan
giindelik tiirgenlesiklerii mukdary we yaryslaryn sany, sahsy we
toparlayyn tiirgenlesikler, tiirgenlesik sagatlary, beden (umumy we
yorite), tehniki, taktiki we nazaryyet tayyarlyklary yerlesdirilyér.
Netijeliligi boyunga afrycik, yokary, orta we pesrédk tiirgenlesikleriti
mukdary, toparlaryin tayyarlyk derejelerinin ayry-ayry boksgularyn
yagdaylarynyn hasaby goz oniinde tutulyar, yyllyk tiirgenlesik
tapgyrlarynyn, tayyarlyk dowiirlerinin hem tapgyrlarynyn esasy
wezipeleri, seyle hemyaryslaryn dowamlylygy bellenilyér; tayyarlygyn
serigdeleri we derejeleri hasaba alynyar; kigiden ulurak kadalara gegyén

lirgenlerin  wagtlary gorkezilydr, peda”g™" yimy we lukmangylyk
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gozegeiligi  yazylyar we mohleti goikezilyar. Geljegiti  sahsy
meyilnamasynda ol ya-dabeyleki boks¢y*y* miimkingiliklerinden gelip
¢ykyan toparyi meyilleri anyklasdyrylya,_

Tapgyrlayyn meyilnama - yylyi geijekki meyilnamasy esasynda
diiziilydr, mysal tgin, her yyl bolup ge¢y”n esasy yaryslaryn arasyndaky
mohletde (yurdun, welayatyn, sdherinl, sport mekdebiniit birinjiligi).
Tupgyrlayyn meyilnamada bedenifi Osilg sPatlary, tehniki we taktiki
endikleri kédmillesdirisit wezipeleri hss aydyn acylyp gorkezilyér,
tuyyarlygyn serigdeleri we usullary gorke”jy”® her tayyarlyk tapgyrynda
yliklenilydn agyrlyklaryn ululygy we hd“ye” dirgenlesik we dyng alys
glinlerinin sany, tiirgenlesiklerin diirli gémiisleriniii we usullarynyi wagty
we mukdary, 6ydaki 6zbagdal™ js* okuw tiirgenlesiginddki hokmany isler,
sowegjent tejribanin  (sp”rringlerifi) mukdary, abzallar bilen Yerine
yetirilydn masklaryni wagty \y. heyleki tayyarlyk gémisleri hokmany
aydynlagdyrylyar.

Hizirki meyilnamalar - apgyrl“yyn meynjamalar esasynda islenip
tayyarlanylyar. 01 diirli mégbe ki yarysdan yarysa cenli - birden ii¢ ay
mohlete ¢enli diiziilydr. “leyilnamada yiiklenilydn dirli tiirgenlesik
agyrlyklaryil we dyng alsyn gtjzeklesdirilmegi arkaly hasiyeti boyunca kigi
tapgyrlayyn (hepdelik meyinesdime) isler ayratynlykda gorkezilydr. Bu
meyilnama diiziilend® boksgynyn saglyk yagdayy, zéhmet we durmus
sertleri, sOwesleriniii hédsiyetnamasy, sonkyyarysyn netijeleri, sport
ussatlygyndaky Gytgesmelejil derejeleri we gecen dowiirddki erklilik
tayyarlygy hasaba a*y”.

Gyssagly meyilnama - yigrimi giii\den kop bolmadyk dowiir iigin
islenip tayyarlanylyar. Bu meyiln"y, sski meyilnamany has anyklagdyryar.
Adatga, ol okuw-ttirgeniesigi _ yazda yarysa tayyarlanylyan yygnanysyklar
dowri dirgenlesigin  glin  tertibinifi, sowesjent tayyarlyklarynyn
mukdarynyi) setlerini hasaba almak arkaly diziilydr. Hasiyeti boyunga
gyssagly hieyilnama boksgynyn yarysa sowesjeni tayyarlyk yagdayyny
kesgitiemekiige goniikdirilendir. Meyilnamalar islenip tayyarlanylanda
asakdaky esasy diizgiinlere tins bermek hokmandyr:

a) tiirgenlesigin tizniiksizligi we tuiys yyiyn dowamyndalygy;
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b) tiirgenlesik yylyn ayry-ayry dowiirleri we tapgyrlary boyunga
anyk wezipeleri we okuwtiirgenlesik islerini kesgitlemek;

¢) mesgullanyanlaryii her topary {igin beden, tehniki, taktiki we
nazaryyet tayyarlyklarynyn serisdelerini we usullaryny kesgitlemek;*

d) mesgullanyanlaryii ahlak we psihiki tayyarlygynyin mazmunynjl
we serigdelerini kesgitlemek;

e) terbiyegilik islerini takyk gumamak;

4) lukmangylyk we pedagogik gozeggiligi gumamak;

h) her toparyn bellenilen yyllyk yaryslara tayyarlygynyn we ona
gatnagygynyi meyilnamasyny kesgitlemek;

g) mesgullanyanlaryn ayry-ayry toparlary iigin tiirgenlesik we yarys
yiiklerinini derejesini kesgitlemek..

Sport tejribeliginde tiirgenlesik meyilnamalarynyni goylusynyn diirli
gomiisleri peydalanylyar.

Déwiirleyin meyilnama - kesgitlenilen wagtyn dowamynda
tamamlanan isi 6z igine alyar.

Sagatlayyn meyilnama - bu has-da yonekeydir. Onda wezipeler
goyulyar, serigdeler hodiirlenilyar, isin diirli gémiiglerine wagt boliinip
berilyér.

Seylelikde, boks¢ynyn tayyarlyk pursady isgdrleri gumamakdan,
maksatlary we wezipeleri goymakdan, mesgullanyanlaryn igini
meyillesdirmekden, serisdeleri, usullary we is gdmiislerini saylamakdan
baglanyar, bu meseleleri ¢ozmek, yagny bellenen netijeleri gazanmak
bilenem tamamlanyar. Sondan sop.netijeler we mesgullanyanlaryi
yagdayy baradaky habarlar esasynda meyilnamalarda tédze maksat, taze
wezipeler goyulyar we beyleki bir tapgyr baslayar. Seyle diizgiin bilenem
boksgynyn sport tayyarlygynyin pursadynyn kopyyllyk dolandyrylysy
dowiirleyin hem tapgyrlayynlygy yylba-yyl amala asyiylyar.

Yokary sport netijesini gazanmak tigin boksgyny tayyarlamagy
meyillesdirmegiii esasy wezipesi tiirgeniii hakyky sport yagdayyna
gelmeginiil ylmy esasda tassyklanylmagydyr. Kop barlaglaryn gorkezisi
yaly, sport gomiigine gelmek ii¢ ugur boyunga alnyp barylyar.
Birinjisinde sport gomiisine gelmegin deslapky yagdaylary doredilyér,
bedenin bagaijanlyk miimkingiliklerinin umumy derejesi
yokarlandyrylyar. Beden sypatlary we erklilik basarjanlygy
hemmetaraplayyn terbiyelenilyér, tehniki we taktiki taydan kemala
getirilyér. Ikiryisinde sport gémiisinin 154






eazlagygy bolup gecydr, bu bolsa sport sepgitlerini gazanmaga
imimkingilik déredyar. Ugiinjide beden has kiamillik derejesine tayyn
bolyar. Seylelikde, sport tayyarlyk pursady erkinlikden gyytak
dartgynlyga eye bolyar. Sport gorniisini iiytgetmegiii bu U¢ ugry
tiirgenlesik pursatlaryny dowiirlesdirmegin tebigy esasy bolup hyzmat
edyér. Sport gomiisini dikeltmek, saklamak we ony wagtlayyn yitirmek
berk kesgitlenen tiirgenlesik hereketlerinin netijesinde amala agyrylyar.
Bu bolsa sport gomiisini dsdiirmegiii ugurlaryna layyklykda elmydama
iytgdp duryar. Sona layyklykda meyillesdirilen tapgyrlayyn pursatlar ii¢
dowre boliinyér.

1) tayyarlyk dowri

Tayyarlyk dowriinini esasy wezipesi 6fide duran yarysda tstinlikli
¢ykys etmek {i¢in hemmetaraplayyn we gowy guramagylykly
layyarlykdyr. Tiirgenlesik sapaklarynyn gidisinde tize usuly emeller we
umumy hem yorite tayyarlygyn serigsdeleri synanylyar hem-de
kamillesdirilydr, tize emeller ele alynyar we onki tehniki-taktiki
hereketler kdmillesdirilyar. Okuw-tiirgenlesik we terbiyegilik islerini has
takyk meyillesdirmek i¢gin tayyarlyk dowriini maksadalayyk edip, iki
tapgyra bolmeli: umumy tayyarlyk we yorite tayyarlyk.

Umumy tayyarlyk tapgyrynda esasy insi tiirgenlesik wagtynyi 40-
50%-i hemmetaraplayyn umumy beden tayyarlygyna, 35- 40%-i telmiki,
20-25%-i taktiki tayyarlyga berilydr. Esasy beden sypatlaryny
terbiyelemek bilen (galtlyk, giiye ¢ydamlylyk, yenillik we ¢eyelik) bir
wagtda sowegjeti emellerifi tehnikasyna, taktiki hereketlere, boksgularyil
psihiki tayyarlygyna uly &hmiyet berilyar.

Bu tapgyrdaky esasy wezipeler: umumy 6sdiiriji masklar, gimnastiki
abzallarda we diirli enjamlar arkaly yerine yetirilydn magsklar, akrobatika,
agyrlyk masklary, kross, ylgawlar, bokmek, diirli hereketli we sport
oyunlary, sertleyin sdweslerde tehniki-taktiki endikleri ele almak maksady
bilen gargydasly yerine yetirilydn masklar.

Nazaryyet tayyarlygy sport hereketiniii esasyny diizyan bilimleri ele
almaklyga hem-de ¢unilagdyrmaga goniikdirilyar. Bu tapgyrdaky
tiirgenlesigin gémiisleri bedeni yorite we tehniki tayyarlamaklygyn
yoritelesdirilen hem toplumlayyn sapaklarydyr. Olarda tiirgenlesik
yiiklerinifi umumy géwriimi kem-kemden kopeldilydr. Bu tapgyryn
dowamlylygy mesgullanyanlaryn bedeninin yagdayyna layyklykda 1 -
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2 aya gekip bilyir. Yorite tayyarlyk dowriinii esasy wezipesi tiirgen- lesik
derejesini yokarlandyrmak, aygytly sport gomiisini dikeltmek, boksgulara
mahsus bolan yorite sypatlary &sdiirmek, sport gérniisini ele almak,
tiirgeni yorite yarys iglerine tayyarlamak bolup duryar. Beden tayyarlygy
umumy wagtyn 25-30 %-ni alyar we esasan, beden sypatlaryny mundan
beyligem Osdiirmige yardam edydr. Yoérite beden tayyarlygyi
serigsdelerinifi agramyny artdyryar.

Tehniki tayyarlyk - has ¢ylsyrymly yagdaylarda tehniki endikleri
kamillesdirmeklik bolup, ol umumy wagtyn 35-45%-ni eyeleyar, taktiki
tayyarlyk diirli sowegjenn ayratynlykdaky dususyklarda we sertli
soweslerde taktiki endikleri kdmillesdirmekdir. 01, takmynan, umumy
wagtynl 35-40%-ni alyar. Bu tapgyrdaky esasy serigdeler: umumy osdiiriji
maksatlar, beden sypatlaryny mundan beyligem kémillesdirmek tigin
yorite beden tayyarlyk masklary, tehnikada we taktikada ulanylyan yorite
maégklar (sertli we erkin sowesler).

Psihiki tayyarlykda esasy iins tiirgenlesik agramlyklaiyny gegirmek
bagsamygyny Osdiirmekhge, boks¢ynyn dhli giiyjiini ugrukdyryan hem- -
de dartgynlagdyryan tiirgenlesigin sahsy serigdelerini ulanmaklyga
goniikdirilydr. Nazaryyet tayyarlygy tiirgenlesigin umumy meselelerine
degisli dersleri owrenmeklige sarp edilyér. Yokary derejeli tiirgenler
boskgularyni tehniki we taktiki tayyarlyk taraplary barada diirli habarlar
bilen nazaryyet sapaklarynda ¢ykyslar etmelidirler.

Ikinji tapgyrda tiirgenlesigin .esasy gorniisleri isin sahsy we
toparlayyn usullaryny ulanmak bilen”beden, tehniki, taktiki tayyarlygyn
yorite hem toplumlayyn sapaklarydyr. Tirgenlesigin ba“deslik we
arakesmeli usullarynyn dhmiyeti artydr. Tirgenlesik agramlyklarynyi
umumy goéwriimi kadalagyar we masklary yerine yetirmekligiii
netijeliliginin  yokarlanmagy dowam edydr. Beden Osiis sypatlaryny
tayyarlamagyn usullary toplumlayyn hésiyete eye bolyar hem-de tizligin,
caltlygyn Osiisine, hereketleri we yorite ¢ydamlylygy utgasdyrmaklyga
goniikdirilendir. Bu tapgyrda mesgullanyanlaryni yasyny hasaba almak
bilen giiyji, tizligi, yenilligi we c¢ydamlylygy terbiyelemek iigin
boksgularynt  yorite magklarynyn isti bilen artdyrylyan yorite
tiirgenlesikleri yokarlandyrmaga uly iins berilyar.
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Tapgyryn sonunda beden we tehniki tayyarlyk boyunca barlag
eyimglary, barlag sowesleri gegirilydr we olarda boksgularyn tehniki-
Inktiki tayyarlygy barlanylyar.

2) yarys dowri

Bu dowiirde boksgy esasy yaryslara 6z ele alan sport yagdayyny
inklamak we tiirgenlesik derejesini yokarlandyrmak arkaly isenfir
gntnasyar.

Yarys déwri yaryslaryi hiline layyklykda bimige kigi dowiirlerden
duryar. Olaryn her birinde boksgy baslesige ykjam tayyarlanyar, ona
gatnasyar hem dyng alyar. Yarys dowriinde ol ofikiisi yaly tehniki
endiklerini, taktiki emelleri kdmillesdiryér, bedeninin yagdayyny (giiyjtini,
sypatlaryny (oylanys ukybyny, ynamlylygyny) terbiyeleyar. Bedeni
tayyarlyk tiirgenlesigin afirybas derejesine yetméage, ony saklamaga, seyle
hem umumy tayyarlygynyn yeten derejesini goldamaga goniikdirilendir.
Beden, tehniki we taktiki tayyarlygynyn umumy agramy yarysdan onki
derejede saklanylyar.

Beden tayyarlygy tizligiii sofiky kdmillesmesini we ¢ylsyrymly
sowes sertlerinde emelleri kadaly ulanmaklygy {ipjiin edyar. Onui agramly
hem dhmiyetli tarapy yarysdan onki dowiir yalydyr. Taktiki tayyarlyk
pursatlarynda bdsdesinn garsysyna dirli taktiki hereketleri amala
asyrmaklyk kamillesdirilyar. Psihiki tayyarlyk tiirgeniii her sowes we
umuman, yarysa afirybas ymtylysyny we psihiki tayyarlygyny {ipjiin
etmelidir. Erklilik tayyarlygynda boksgynyn gatnasyan yaryslary bilen
baglanysykly erklilik sypatlarynyn Osiigine {ins cekilydr: yense bolan
hyjuw, ¢ydamlylyk, dogumlylyk, aygytlylyk, sowesdaki ynamsyzlyk
yagdayy we s. m.

Nazaryyet tayyarlygy yarys dowirlerinddki tlirgenlesigin
ayratynlyklaryny owrenmége, seyle hem yaryslarda tstinlikli ¢ykys
etmeklige goniikdirilendir. Bu tapgyrdaky esasy serisdeler: yorite beden
tayyarlygynyn masklaiy, diirli gomiisli séweslerde garsydagyn bilen edyan
hereketlerinide tehniki we taktiki kdmillesdirmekligini artdyiylysy.

3) gecis dowri

Bu dowiir tiirgenin isennir dyng alsyna bagyslanyar. Onun esasy
wezipeleri tiirgenlesik agramlyklary kem-kemden kemeltmek we isjen dyng
alsa gegmekdir. Gegis dowriinde umumy beden tayyarlygynyn 157



yeten derejesini saklamak, igjen dyng¢ alys bilen ipjin etmek we
bokscynyi saglygyny berkitmek maslahat berilyar. Bu dowiirde hereketli
oyunlar has kop ulanylyar.-Isennir dyng¢ alsyn serisdeleri hokmiinde
gigiyeniki gimnastika, gezelengler we syyahatlar, badminton, tennis,
balyk tutmak, aw awlamak we beylekleri maslahatlar berilyar. Boks
masklary difle sowesjent endikleri saklamak i¢in peydalanylyar.
Sapaklarynn sany azaldylyar (hepdede iki-li¢ gezege cenli), ulanylyan
tiirgenlesik agramlyklaryn umumy géwriimi we netijeliligi, tasirliligi
kemeldilydr, yone ol her giinki irki masklardan ybaratdyr.

Téze gelenlerin toparlary {igin okuw yylyny dowiirlere we tapgyrlara
bolmegin zerurlygy yok, sebébi bu toparlarda éwretmegin birinji yyly,
esasan, tayyarlyk hdsiyetine eyedir. Sahsy meyilnama esasynda
mesgullanyan birinji derejeli boksgularda birinji yyl yaryslaryi tertibine
hem-de boksgynyi tayyarlyk derejesine layyklykda kop tapgyrlar bolup
biler. Her bir tapgyrda haysy wagtda boksga sport tayyarlygynyi yokary
derejesine yetmeklik we hagan ona igjet dyng alsa gegmeklik
meyillesdirilmelidir.



IX. YAS (OWRENJE) BOKSCYNY KAMILLESDIRMEK

1. YAS BOKSCYNYN OKUW-TURGENLESIK SAPAGYNYN
MAKSATNAMASY. USULY GORKEZME

Owrenje - bu boksui birinji Gwrenis tapgyryny gegmek bilen resmi
yiiryslarda ¢ykys etmeklige tayyarlygy talap edyéir we onda sowly ¢ykys
eddyse, 3-nji sport derejesini almaklygy amala agyryar. Tapgyr 8 aydan
12 aya ¢enli dowam edyidr. Bu tapgyrda, esasan, ol Oziinii beden
Inyyarlygyny, emellermekdebini ge¢mekligi, 6z sahsy isjefiligini tipjiin
edyar.
onuit  ukyplylygyny tapawutlandyryar, sol bir wagtda psihiki
layyarlygyny, howesjenilik hésiyetini, tertibini, zdhmet soyijiligini doly
anyklayar. Bularyn hemmesi tdlimginin jogapkérgiliginde bolyar, ol
6ziinii bay tejribesini, ukybyny we hiinirini peydalanmaly. Owren- jelere
owredydn tilimgi pedagog we ussat bolmalydyr.

Osiis derejesi tiirgenlesdirijinifi ussatlygyna, diirli hereketli oyunlara,
gurallar bilen netijeli ig alyp barmaklyga, tizligi 6sdiiriji masklara bagly
bolup duryar.

Esasy maksat - yaslarda boksa bolan howesi artdyrmak we sporta
bolan zahmetsoyerligi oyarmak, saglygy dikeltmek, koptaraplayyn beden
tayyarlygyny Osdiirmekdir.

Boksga gerekbolan sypatlar- galtlyk, giiye, ¢ydamlylyk, ¢alasynlyk.

Boksda esasy oOwrenmeli zatlar - ayaklaryil hereketleri bilen
stiysmeler, urgular, hiijiim we goranys hem-de:

- Yonekey tisirli emelleri - taktikalary dwrenmek.

- Yorite magklar endigini gurallar bilen Yerine yetirmekligi
dwrenmek.



- Boks barada birndge nazaryyet esaslary, maglumatlar bilen I
tanysmak.

- Gegirilyan igerki yaryslardaky bay tejribeleri peydalanmak we J
gaytalamak.

- Birinji sport derejesini almak.

Tayyarlayys okuw maksatnamasynyii temalary.

1. Garagsyz, baky Bitarap Tiirkmenistanda sportun osiisi.

2. Boksgynym iymiti we taplanmak tertibi, gigiyena, sikeslerifi 6miini
I almak.

3. Tiirgenin ahlak gozyetimi.

4. Boksgynyti beden tayyarlygynyn dhmiyeti.

5. Halkara, diinyd, Aziya yaryslarynda we Olimpiya oyunlarynda ]
¢ykys eden belli ussat boksgular bilen dususyklar gegirmek.

6. Boks enjamlary we olaryn dhmiyeti.

7. Yarysyn diizgiini we ony yerine yetirmek.

8. Boksgynyn dzbagdak tiirgenlesigi.

9. Garsylykly sowese tayyarlygy maslahatlagmak.

10. Gegen yarysy boksgular bilen derfiemek.

Tejribe sapaklary

1. Umumy bedeni tayyarlayys we yorite ugur.

2. Gorag - siiysme hereketi, uzyn urgulary éwretmek we kdmilles- |
dirmek.

3. Sowesint uzak aralygynda - yekelikde we goragda emelleri 1
owretmek, tejribe gecirmek, kaniillegdirmek.

4. Yekelikde goni urgy we- gapdal ¢epe urgynyi adwesde uzak I
aralygy, emelleri - taktikalary, sag,gapdal tarapy, sag taraplayyn durus I
yagdayynda kelld urgy, seyle hem gowre bilen hijjiimde we garsylykly 1
hiijiimde solara bolan goranysy alyp barmak.

5. Uzak we orta aralykda sowes alyp barmak - eglip, bir ddim yza ]
stiystip, yekeleyin gapdal urgulary, garsylykly urgulary peydalanyp, ]
gapdal ya-da asakdan kelld urgy gecirmek.

6. Uzak we orta aralykda emel we taktiki sowesleri alyp barmak. |
Yekelikdekellihiijiim urgularyny gegirmek we géwre bilen asakdan
gapdalaurgy, gorag, yzygiderli we garsylykly hiijiim, yekelikde urgy, i
olara garsy durmak. Amatly pursatlary peydalanyp, gapdaldan asaky |
urgulary gowrd, kelld gegirmek.

7. Uzak we orta aralyga diirli dhmiyeti bolan yzygiderli, ikilew hiijim
bilen urgy gegirmek.

8. Gezekli urgulary yzygiderli hiijiim bilen yekelikde gegirmek,
asakdan diirli manyly, garsylykly urgy bilen dwredilen goragy ulanmak.

9. Golay aralykda emelli taktikany ulanyp, sowes ge¢irmek, ondan
¢ykmaklygyn emeli.

10. Diirli yagdaylarda garsydas bilen sowes alyp barmagyi tehni- kasy
we taktikasy (¢cepbekey we saglakay).

11. Boksgynyn yoritelesdirilen enjamy bilen elifi ayasyna urgulary
yerine yetirmek.

2. OWRENJELER UCIN DUZULEN MEYILNAMA,
SAPAGY GECIRMEGIN GORKEZME USULLARY

Boksda umumy we yorite beden tayyarlygy esasy serisde bolup hyzmat
edyir we onui maksady emelleri - taktikalary doly ézlesdirmekdir. Owrenje
bokscy yorite beden tayyarlygyny yeterlik ele alyp, geljekde umumy beden
tayyarlygyna {insi giiy¢lendirmelidir.

Esasy bolim beden tayyarlygynyii umumy Osiisine baglydyr.

Umumy magklary diiziilende onunt mogberi, tésirliligi dwrenjeler tigin
g6z oniinde tutulmalydyr. Seyle-de olaryn yas ayratynlygy, anatomiya-
fiziologiya we psihologiki hésiyetleri hem goz oniinde tutulmaly.

Boks bilen mesgul bolyan her bir tiirgen yoreyis masklaryny yeterlik
derejede ele almalydyr. Umumy &sdiiriji magklara gimnastika, sport yoreysi,
uzynlygyna bokmek degislidir, bu masklar el, egin, gowre, ayak, boyun
myssalaryny osdiiryér.

Gurally magklara - uzyn, gysga yiip bilen bokjeklemek, gimnastika, kici
tennis, dykylan pokgi, basketbol pokgiisi, agramly daslary gotermek
degislidir.

Akrobatiki magklar - defagramlylygy saklamakdan ybarat bolup,
onayoreyis, ylgaw, yetiil atletika, kiireklemek, suwda yiizmek degislidir.

Toplumlayyn  oOsdirmek -  ¢ydamlylygy  giiy¢lendirmeklige
goniikdirilendir we ofia gimnastiki esbaplar, yiipden (tanapdan) asylyp,
yokaryk dyrmasmak, turnikddki masklar, piirsde yoremek, sport oyunlary,
gandbol, tennis, basketbol we §. m. degislidir.
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UBT /umumy beden tayyarlygy/ — tiirgenifi ussatlyk derejesini
yokarlandyrmak doéwriini 6z igine alyar we ayratyn beden tayyarlygyny
Osdiirmeklige goniikdirilendir. Ona yzygiderli pedagogik gozegeiligi
hokmanydyr.

Umumy beden tayyarlygy magklaiyna su asakdakylar degislidir:

Ylgaw 100 m - f4,5s.

Ylgaw 800 m - 2,40 s.

Uzynlygyna bokmek - 4,00 m.

Tumikde 6z bedeniii ¢ekmek - 8 gezek.

Yiizin, ellerifie direnip, géwriti asak-yokaryk galdyrmak -

10 gezek.

Bis kilogramlyk agyr predmeti iteklemek.

Yorite beden tayyarlygy

Yorite beden tayyarlygy boksca mahsus bolan hisiyetleri
Osdiirmekden ybaratdyr. Onda boksuii emellerini ele almak bilen onui
kamilligini gazanmaly.

Télimgi 6ziinin ussatlygy bilen boksga amatly bolan magsklary saylap
alyp, olaryni ozlesdirilmegi bilen bir hatarda emellerifi endiklerini we
bagamyklaryny gazanmaly. 01 magsklaryn uzak yerine yetiriligini
gysgaldyp, ¢ydamlylyk, giiyc-tizlik hereketlerine tinsi giiyglendirmeli,
sebibi dwrenje boksgynyil bu magklara yany girismegi sowesde tizlik
calasynlygyny, denagramlylygy, giiy¢ c¢ydamlylygyny 0sdiirméige
miimkingilik doredydr. 2 minutdan 4 raund sdwes onufi ussatlygyny,
goranys ukyplylygyny, urgulara ¢ydamlylygyny, ayak hereketlerinii
Ostisini gliyglendiryar.

Owrenja kop sanly umumy we, yorite hisiyetli masklar bilen
tiirgenlesik agramlyklary bermeli ddl. Onun tiirgenlesik wagtynyn azlygy
sebépli, masklary goni maksady ¢ozyén toplumlayyn Osiise (uzak we
gysga aralyga ylgaw, yorite gimnastiki, erkin hereket, aralygy duyujy
masklary) goniikdirmeli. Esasy tinsi magsklaryii yerine yetirilisine
bermeli.

Okuw dowriinde umumy beden tayyarlyklary iicin sapak boyunca
yorite ayratyn sapak ge¢irmége wagt berilyar. Umumy beden tayyarlygy
ticin hepdede 3 gezek 2 sagatdan yoritelesdirilen sapak berilyér.
Diizgiinde gorkezilisi yaly, birinji (utgasdyryjy) bolimde den
agramlylygy saklamagy 6sdiiryan masklary bermek bilen esbaplaryn iisti
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bttsiyetleri 6sdiirmeli. Owrenjéniii umumy we yorite beden Idyyarlygynyi
ayratyn gowriimini gbz oniinde tutmak bilen 6wredis jlbwriini yorite
maksatnamalagdyrmaly. Tiirgenlesik dowriine umumy bedeni tayyarlyga,
yorite tayyarlyga seredende kop ins bermeli.

Miimkiingilikden peydalanyp, emelleri basarjan yerine yetirmek llgin
yoritelesdirilen magklary dsdiirmek bilen emelleri hil taydan gowy yerine
yetirmekligi gazanmaly. Yéritelesdirilen tirgenlesik kem- mtemden
yoritelesdirilen magklar arkaly 6siis yoluna diisyar.

3. YAS BOKSCYNYN (OWRENJANIN) EMELLERI
WE TAKTIKI TAYYARLYGY

Ayaklaryn hereketleri arkaly stiysmeklik umumy tiirgenlesiklerde tl1
imginin gorkezmesi bilen ayaklar ofie-yza, gapdala hereket edip yerine
yetirilydr. Tdlimginifi esasy tins bermeli zady, boksgynyti 6z agramyny bir
ayakdan beyleki ayaga gegmegine gozeggilik etmeli. Bir ayakdan beyleki
ayaga gegmegi, iki ayakda dein agramlygy saklamak bilen 6iie-yza, gapdala
gegmegi, atanakly yoreyis ddimleri kamillesdirmeli.

Ayaklarda yerlikli we belli bir maksatly siiysmeklik dwredilenden
sofl, bu hereketleri iki bolup yerine yetirmeklige gegilyér. Jibiit bolup,
magklary Ozbagdak yerine yetirmekligi basarmaly. Turgenler bu
hereketleri dziine berlen yerlerde hemme ugurlar boyunga yerine yetirmeli.
Télimgi yaliiyslaryn hésiyeti boyun¢a umumy gérkezmaini bermeli. Ilkinji
emellerde, esasan hem, siiysmeklik babatynda su asakdaky yaliyslyklara
dus gelinyar:

- Kellg, ele, gowré urgynyti nadogrulygy.

- Ayaklaryn siiysmeginde olaryn aralygynyn nadogrulygy.

- Ayaklaryn daraklygynda hereket etmén, ayak tistiinde doly hereket
etmeklik.

- Gowranin we ayaklaryn aralygyndaky sazlasygyn bolmazlygy.

- Ayaklary dogry basmagyn ugurlarynyn ¢aprazlygy.

- Nadogry ayak hereketlerinde den agramlylygyn yitirilmegi.

Urgulary istiinlikli amala agyrmak ti¢in 6wrenje boksca yumruklary
sowegde doly we dogry tutmaklygy, yumrugy dogry saklamagy, elleri-
ayaklary dogry saklamaklygy, ellere sikes yetmezligin yollaryny
owretmeli.
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Boksga bir urgy ya-da birndge urgulary tilimginin gezekli-gezegine
owretmegi zerur. Boksgy bir, iki we kop gezekleyin yzygiderli urgulary
uranda Oziinin defi agramlygyny saklamaly. Emma bu meselede kop
halatlarda yalnyslyk goyberilyér.

1. Urgularyn kopliiginde hereketli emellerin nddogrulygy.

2. Ayaklaryn one-yza hereketlenip siiysmeginde olaryn nddogry
sazlagygy.

3. Urgy gecirilende, toplumlayyn hiijiimde, kellanin agylmagy.
Urgynyil yumrugyi gowsak tarapy bilen gegirilmegi.

Boksgynyii 6z hereketinde erkinligin yoklugy.
Urgularyn difie bir gémiisli durus yagdayynda gegirilmegi.
Urgynyn giiy¢li, emma nddogry yerine yetirilmegi.

Gorag hereketlerini 6wrenmeklige gegmek bilen jiibiit goragy
6zbagdak yerine yetirmegi dwrenmeli. Gorag hereketini 6wrenmeklige su
yzygiderliligi hodiirlemeli:

- ayaklaryn siiysmegi bile hereketi, goragy ele almak;

- urgy bilen yza tesmek.

Wagtlayynca arkayynlyk hasiyeti tigin diirli hereketleri yuwas- -
yuwagdan yerine yetirmeli. Hiijim ediji tigin diirli goraglary alyp barmaly.
Emelleri erkin yerine yetirmeli, ayaklara agram bermezden, esasy goz
oniinde tutmaly zat — hereketi dogry we takyk yerine yetirmekdir. Isjen
we garsylykly hiijiim etmek, goragy dogry yerine yetirmek, urgulary
etmekligi dogry kémillesdirmek, sowesjent aralyklary saklamagy
owrenmek, garsydasyn hilesini tiz tapmak, sowes wagty diirli emelleri
basamykly peydalanmak 6nde goylan esasy maksat bolup duiyar. Seyle
yzygiderlilik séwesleri, tiirggnlesikleri diirliige ulanmaga alyp baryar. '\

No oA~

4. YAS BOKSCYNY SOWESE TAYYARLAMAK

Yas boksgy tigin ilkinji synag sport yarysydyr, sol yarysda onui ukyby
we basarmnygy yiize ¢ykyar. Onuil tayyarlygynyn esasy gorkezijileri
fiziologiki,  emeli-taktiki, ~beden tayyarlygy we  psihologiki
6zboluslylygydyr. Su nukday nazardan bu gorkezijiler yas boks¢ynyi
durmusynda gegiriljek birinji dususykda onun bu sporta bolan howesini
artdyrmalydyr.

*

Iki hepde 6niinden tiirgenlesikde yarysy 0ziine esasy maksat edinip

goymaly. Yas boksgynyi okuw-tiirgenlesik sGwesine we yarysa
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layyarlygyny su diizglinler esasynda alyp barmaly:

1. Yarysyii ofiiinden gowy beden gyzdyryjy masklary yerine
yetirmek.

2. Diizgiinin talaby boyunga ellerini bint bilen saramak.
Kella we dise (kapa) gorag enjamlaryny geymek.
Halkara tliiilerine layyk gelyén esikleri we ellikleri geymek.
Garsydasyny sylamak.
Wagtyndan 611 sowesi tamamlamak.
Nisag yagdayda yarysa ¢ykmazlyk.
Yokary depginde sowesi alyp barmak.
Sowesde utuk sanyiy kopeltmek bilen garsydasy yetimek.

10 Sowesde hemme boks emellerini ulanmagy basarmak.

11. Maksatnama boyunca tiirgenlesigi gegmek, ondan son dyng
almak.

12. Tiirgenlesikden soi tdlimgi bilen séwesin gegirilisini barlamak,
0z basarjanilygyny we kemgiliklerifii bilmek.

13. Tirgenlesikden son 6z duysuily lukmana we télim¢d aytmak.

Okuw-tiirgenlesik sapagynyn dowamlylygy 90 minut bolyar. Ony
su agsakdaky maksatnama esasynda gegirmeli:

1. Beden gyzdyryjy masklar — 20-25 min.

2. Ringde sdwes (meyilnama boyunga).

3. Gowsak depginli magklar, asylan boks haltasy, diirli pokgiiler
bilen magklar, kigi tennis.

4. Arkayyn, yenil gimnastika, bedene dyn¢ bermek masklaryny
yerine yetirmek.

© 0N Uk W

5. OWRENJE BOKSCYNYN TURGENLESIGINDE YAS
AYRATYNLYGY

Boksun baslangyg esasyny diizyin dwrenjelerdir. Olar segilip alnanda
geljekde boks sportuna bolan howesiniii bardygy, emelleri- taktikalary
basaryp biljekdigi goz oOniinde tutulmaly. Bokscular yas ayratynlygy
boyunga kigi yas (14-15), uly yas (16-17), yetginjekler (17- 18) we has uly
yaslylar (18 yasdan yokary) diylen toparlara bdliinyérler.

Bu yaslaryn 6z ayratynlygy bolup, olaryn diizgiinnamada hem goa
oniinde tutulandygyny ayratyn bellemek gerek. 14-18 yasly boksgulard]
uly dzgerisler bolup gecyir. Esasanam, giiyg, calasynlyk, ¢cydamlylyk we
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adamyn bedeniniii nerw diiziimi, yiirek hereketi, dem alys yollaryj boyun
Osmegi diysen giiy¢li bolyar we Osiis yagdayy caltlagyar. Solfl yasda
onurga, dos kapasasy, ¢anak siinkleri 6siisde bolyar.

Sol sebipli 14-15 yasda giiy¢li we agramly masklary bermeli dal.l
17-18 yaslylaryn myssa hereketi, yiirek damarlary giiycli osyér, basysfl
pulslary peselyér, gan basysy asak diisyar. Esasy su dowiirde gamionikij
Ostisinn dhmiyeti uludyr, difie bir ugurly myssalaryn osiisi bedenin defj
Osmegine pasgel berip, i¢ki beden nédsazlygyna getirip, birndga wezipeleri
yerine Vetiriji organlaryi giiygden gagmagyna sebép bolyar.j Yaslar bilen
islemekde goz oniinde tutmaly zat olar gaty duygufl bolyarlar, sol sebdpli
olarda duygurlygyn togtamazlygyny gazanmaly.] Arterial basys
cagalarda, yetginjeklerde kem-kemden 6syér. Ganj basysynyn tizligi
peselydr. 18 yasa genli gan basysy durnukly bolyar. j 16-18 yasda dem
alys sydamlylygynyi 6siisi giiycli bolyar.

Isennir myssalaryn igjefiligi gan akymynyn kop bolmagyndadyr]
Boks sportuiida ai sazlasygy yetginjeklerde kanimalayyk osyir. Yas
psihiki ayratynlyklary goz oniinde tutmak tiirgenlesik sapaklaryny alyp!
barmakda ifi bir esasy zatlaryn biridir.

Yaslaryh psihiki hésiyetleri uly yaslylara garanda tapawutlanyar. I Su
yasda bu tiirgenlerin herC.ket utgasyklylygy, emellere bolan endiklerii
gliyeli 0smegidir. Cagalar kem-kemderynyssalaryn isefiiirligine we ofia
gozeggiligi pzleri alyp baryar. Téze emelleri’ 6zlesdirmek bimége hereketli
oyunlary gecirmek bilen baglanysykly bolyar. Yene-de bilmeli hésiyetleriii
biri yaslar 6z yatkesligi bilen diirli magsklary yerine yetirmekligi
basaryarlar - kombinirlenen, dogry, doly we diirli gémiislerdaki birnége
masklar yerine yetirilydr. Boksgy ndge bilimli, diisiinjeli bolsa, songa-da
magklary calt we dogry yerine yetirmeklige yakyn bolyar.

Boks sporty boksgudan yokary iinsi talap etmek bilen, okuw-
tiirgenlesiklerini talabalayyk berjay etmegi talap edyér. Boksda hiisgarligi
yitirmek difie urgulara sezewar edyér.
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Cagalar tinsiini doly we yzygiderli alyp barmaklygy basarmayarlar,
olar oziinin gowy goryan hereketlerini howesjen yerine yetiryarler. Sol
sebdpli tilimgi 6zlinin dwredyédn emellerini tiz-tizden tiytgedip durmaly.
Talimgi sapagyn gowy gegmegi tiglin ¢agalaryi insiini tertiplilige gekmeli
we Owredilydn emelleri yerine yetirmekde olardan talaby giiy¢lendirmeli.
Wajyp meseldninbiri gargydaslary segip-saylap almak we bile
owrenmekdir.



X. KICI SPORT DEREJELI BOKSCULARY
TAYYARLAMAK WE OLARY TURGENLESDIRMEK

III sport derejesini alan boksgular yaryslarda yzygiderli ¢ykys edip
ugrayarlar we olar sowegjen tejribe yygnap baslayarlar. Su dowiirde olar
sportda kamillesmek bilen okuw-tiirgenlesik isjerini yaryslar bilen
utgasdyryarlar, sport hereketlerini bolsa yaryslara elmydama tayyar bolmak
maksady bilen sport ussatlygyny artdyrmak arkaly meyillesdiryérler.

Yas boksgynyi sportda kimillesyin pursady oziiniii tehniki
kamilliginin stiinde yzygiderli islemegi hokmandyr, hiijiim etmegin,
goranmagyn we ol garsylyklayyn hiijiimii esasy emellerini gaytalamak
bilen tehniki emellerini toplumyny kdmillesdirmeli, 6z sowesjeii hasiyetini
gumamaga esas bolup duryan emellere ayratyn iins bermeli.

Boksgynyi tehniki serigdelerini k6p toplumyndan peydalanyan birinji
yylynyin maksady taktiki taydan diirlice goniikdirilen yarys sertlerinde
hereket etmige ukyply, hemmetaraplayyn Osen tiirgeni terbiyeldp
yetisdirmekdir. Seyle terbiye hézirki-zaman boksgusyna mahsusdyr we
umumy talaplara layyklykda soiira yene-de dowam etdirilidelidir.

Yas boksey 6z sport hereketlerinde hemmetaraplayyn beden taydan
Ostise ymtylmalydyr. Seyle hem boksuii umumy beden tayyarlygy hem- -de
yorite beden tayyarlygy sapaklarynyn arasynda arabaglanysyk bolmalydyr,
yagny sporta yoritelesenifide gapma-garsylyk bolmaly daldir.

Pes derejeli bokscularyin beden tayyarlygynyn ayratynlygy onun
ussatlygyny artdyrmakdan ybaratdyr. Masklar, ilkinji nobatda, onui oyun
hasiyetlileri geljekki boksgynyn tizligini, ¢altlygyny we c¢eyeligini
terbiyelemége goniikdirilmelidir. Olaryn arasynda basketbola uly dhmiyet
berilydr, yagny bu oyun wagtynda boksca has gymmatly hem zerur bolan
oylanmak, diirli aylawly hereketleri etmek, ¢alt hereket etmek yaly endikler
ele alynyar.

Sonufi bilen bir hatarda yas boksgy 0z sahsy sowegjel hésiyetini
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kémillesdiiyar. Birinji 6wrenis dowriinde ol eyyam sowesi alyp barmagyn
ayry-ayry gomiislerine howes doretmek bilen tiirgenlesiklerde we
yaryslarda tejribe toplap baslayar, kem-kemden séwesjenlik térlerini ele
alyp baslayar, 6z sahsy ¢emelesisini kdmillesdiryér.

Tiirgenler bir tilimginini elinde ona mahsus bolan tehniki taydan
bokslagmagy 6wrenen bolsalar, okuw mdohletini tamamlanlaryndan son olar
bir-birlerine menizemeyérler. Talimgi yas boksgynyi basamyk- laryny agyp
gorkezmelidir, basarjailygyny artdyrmalydyr, kesgitli tehniki serisdeleri
bilen ony yaraglamalydyr.

Sahsy basarnygyny agyp gorkezmekde, kopleng, bokscynyil
basarjanlygyny we tayyarlygyny bahalandyryan, onuni mertebesini we
kemgiliklerini kesgitleyan yaryslar uly komek beryér. Télimgiler yaryslarda
yas boksgular iigin sikes bolmaz yaly edip, sport toparcasynyn isini
gumamalydyr.

Yarys - bu okuw-tiirgenlesik pursadynyii ayrylmaz bolegidir, olara
gatnagmak bilen boks¢y boksuii tehnikasyny we taktikasyny basarjanlykly
alyp baryar.

Bagsarjan tehnikany we taktikany ele almakdan yiiz dwiiryén tiirgenlere
berk ¢dre gormelidir, yaslaryn tebigy basarnyklaryny Osdiirmegi
¢éklendirydn galyba salnan, ofiaysyz okuw tiirgenlesikleriniii garsysyna
netijeli géresmelidir.

Yaryslary gurnamaklyk yylyn dowiirlerine bagly dildir. Yarysyn
meyilnamasyna yolbascylyk etmek bilen tdlim¢i umumy bilim beryin
mekdeplerdiki sapaklara pasgel bermez yaly we onui tayyarlyk derejesine
pisgel bermez Yaly wagt kesgitlemelidir. Yarysyh 61 yanyndaky hokmany
tiirgenlesik tiirgenin sol yarysym ayratynlyklaryna tinsiini gekmelidir.

Yas boksgy yaryslaryi meyilnamasyna garamazdan, elmydama 6z
ussatlygyny  yokarlandyrmalydyr.  Tirgenlesigi Owrenmek  bilen
sazlagdyryp, ol yaryslara barlag synagy hokmiinde garamalydyr, olary sport
kamillesmesindaki iistiinlikleri hem-de bérden gaytmalary hokmiinde kabul
etmelidir.

Tomus dowri boks¢ynyn 6z umumy beden tayyarlygy barada ayratyn
aladalanmagy hékmandyr we tiirgenlesiklerde acyk howadaky
umumy Osdiiriji magklardan giiden peydalanmalydyr (ylgaw, bokmek,
zyftmak, basketbol, woleybol, kiireklemek we beylekiler).

Sport tiirgenlesik dowriinde yetginjek, esasan, tehniki gatnagyklari

171



diiypli tayyarlyk gormelidir, hiijiimift, goranysyft we garsylyklayyri
hijjiimift esasy tdrlerini gaytalamak arkaly tehniki endiklerinirt
toplumyny has kamillesdirmelidir.

Hijjiim

Eger kémillesen boksgynyn sowesi alyp barsyna iins bilen seretsenj
onuii sowes hereketlerinde hiijiimift, goranysyft we garsylyklayyn hiijimii
yzygiderli yerlerinin ¢alsyp duryandygyna goz yetiryéris. Mysal 1 iigin,
bokscynyft goranysy garsylyklayyn urgular bilen m baylagdyrylmalydyr.
Diiie sonda goranys ygtybarly we ynamly bolup.B biler. Garsylyklayyn
urgusyz goranmak diymek — garsydasynB yzygiderli hiijiimlerine sezewar
bolmak diymekdir.

Boksgynyi 6z hiijiimlerini goragsyz yerine yetirmegi-de hakykata |
layyk déldir. Her bir hiijiim ediji urgyny goranys bilen berkitmelidir,B
seylelik bilen ol 0Oziini miimkin bolan garsylykly hijiimden m
atiyaglandyryar. Mysal iigin, ¢ep elint bilen kelld goni urgy bilen hiijim I
etseft, sag elift bilen miimkin bolayjak goranysdan étiyag etmelidir. Diirli fl
aylawly hereketler bilen boksgy sol bir wagtyft 6ziinde hiijiimi we fl
garsylykly hiijiimi amala agyrmak ti¢in igjeft miimkingilikleri gorayar. I

Hiijiim edis hereketlerini ele,alyp, ol ilkinji nobatda goni urgular I bilen
hereket etmegi Owrenmelidir. Olaryn arasynda g¢ep elin bilen kelld I
gaytalanylan urgular has-da yayrindyr. Olar, adatca, sagyn bilen kelld fl
goniikdirilen goni urgular bilen ¢aFsyrylyar.

Boksgynyn bimége urgular bilen hiijjiimi amala agyrysy onun yokary fl
tehniki tayyarlygynyn nusgasy bolup hyzmat edyér. Tapgyrlayyn yerine I
yetirilydn kop sanly urgular diirli gomisler bilen gezeklesdirilip we I
calgyrylyp bilner. Gapdallayyn goniikdirilydn kop sanly goni urgulary |
kelld ya-da gowré yygy-yygydan ulanyarlar.

Seyle hem yas boksgy iki eli bilen hem asakdan we gapdaldan I
goniikdirilydn urgulary ele almalydyr. Olary yerine yetirmegift I
onlisyrasynda yalan urgular edilydr, bu bolsa garsydagyn {insiini |
nobatdaky ediljek hiijimden sowyar. Seylft tilsimler dirli aylawly |
hereketler bilen gezeklesdirilip, oyun gomiisinde gurnalyp, ediljek hiijime
yol agmaga yardam beryér.

Her bir hiijiimin maksatly hereket hokmiinde amala asyrylmagy bilen
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onufi basy hem ayagy bolyar. Islendik hiijiim su asakdaky yaly gumalyar:
layyarlyk, ilkinji urgy, hiijimii urgular bilen baylasdyrylmagy we sowes
yagdayyndan ¢ykmak. Ynamly hereket etmek iigin her bir hiijimi su
gomislerin Gsti bilen baylasdyrmalydyr hem kémillesdirmelidir.

Goranys

Goranmak sport ussatlygynyii esasylarynyii biridir. Goranysy ele
almak tigin wagtyity-da, giiyjiini-de gaygyrmaly déldir. Yetginjek ilkinji
dusugyklarynda, yaryslarynda istiinligitt parasatly agarynyn bowsiip
bolmayan goranysdadygyny unutmaly déldir.

Her bir tiirgenlesik sapagynda garsydas bilen goranysa mahsus magsklar
mohiimdir. Mysal tigin, ¢ep elifi bilen kelld goniikdirilen goni urgulardan
ynamly goranmak ii¢in (garsydas bilen gegirilyédn sertli dususyklarda) has
ygtybarly magk goranysyn diirli emellerini erkin peydalanmakdyr,
garsydasyn ¢ep eli bilen kelld goniikdiryan yygy-yygy hiijiimlerinden
goranmakdyr. Seyle magk tiirgenlesik sowesinini 6niisyrasyndaky ynamly
tayyarlyk bolup hyzmat edyir. Eger goranysyn ayry-ayry gorniislerini
garsylyklayyn hiijim bilen gezeklesdirsen, boksgy garsydasyn hiijiimine
pasgelgilikler doredip bilyar.

Yygy-yygydan, kopleng, nokdaunda getiryén sag el bilen, kelld
goniikdirilen goni urgulardan goranmak, basarjaillygy ele almak hem
mohiim dhmiyete eyedir. Bu urgynyn garsysyna it gowy serisde utgasykly
goranysdyr. Onda bir goranys hereketinde goranysyn bimédge gOrniisi
jemlenyér: yza ¢ekilme, egilmek, ayaily goymak, ¢ep egniiii goymak. Seyle
goranys kelld goniikdirilen ikilew urguda hem peydalanylyar. Has ynamly
we yzygiderli urgulardan goranmagy iipjiin etmekii¢in bir hereketde biméce
gorniisi 6zlinde jemleyén goranysdan peydalanmalydyr.

Yza ¢ekilmek bilen gargsydasynn islendik hiijiiminden goranyp
bolyandygyny yatdan g¢ykarmaly déldir, yone sofira onki baslangyc
yagdayyna gelmegi unutmaly dildir we dessine jogap urgularyna
geemelidir.
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Garsylyklayyn hiijiim
Basda bokscy tdze gelenleriii toparynda goranys emelleriii esasy
hokmiinde diirli garsylyklayyn urguly hiijiimleri 6wrenyar. Sofira bolsa ol
tejribesine  layyklykda oziinifi sowesjeilik ayratynlygyny diizydn
garsylyklayyn hiijiimleri saylamalydyr.

Golay aralykdaky sowesde kimillesmek

Ilkinji baslangy¢ tayyarlyk dowriinde uzak we orta aralykdaky
soweslerde tehnikanyn esaslaryny ele alanyndan sof, boksgy golay
aralykdaky sowes endiklerini kémillesdirmeklige girisydr. Golay
aralykdaky we uzak aralykdaky séwesde sol bir urgularyii we goranys
tilsimlerinii ulanylyandygy {i¢in, boks¢a 0ziine tanys sowes hereketlerini
gysgaltmak kyn diismeyar.

Ilkinji nobatda boksgy gargydasyna has yakyn sowesjeni durugda
saklanmagy oOwrenmelidir we aralygy bozman, hereket etmegi ele
almalydyr. Goranysda durmagy Owrenenden sofi bolsa garsydagyil
hereketine layyklykda golay aralygy saklamagy unutmaly dal, urgularyn
hem-de goranysyii tehnikasyny kamillesdirmeklige hem gegip bolyar.

Sowes hereketlerini ele almaklygy urgulara bowet goyujy hasiyetli
goranysdan baslamalydyr, yagny garsydasyn gysga urgulary ti¢in amatsyz
bolmagy basarmalydyr. Goranysyn bu gémiisiniii manysy epilen elleriii we
eginlerin bilen kelldnin hem-de géwrénin 61 tarapyny yapmakdyr. Seydip,
ol garsydasynyi iteklemelerini we gysmalaryny yefillesdiryar.

Boksgynyn indiki goranys endigi — garsydasyn gysga urgularyny
saklamagy basarmagydyr. 01 muny ellerinii ayalaryny we eginlerini
goymak bilen yerine yetiryar.

Gargydagyn gysga urguly hereketlerini bowsiip bolmayan depginde
basamykly saklamak onki goranys gomisleriniii ikisinifi dstiine eglis
goranysyny gosmakyeterlikdir. Indi golay aralykdaky sowesi ele almak
igin garsydas bilen bolyan magklarda bowetli, togtadyjy we egiliji
goranyslar peydalanylyar. Boksga goranysyi bir gémiisinden beyleki bir
gorniisine ¢alasyn gegyin golaydaky sowesin su li¢ sany esasy gorniisini ele
alyp, olary gezeklesdirip ulfinmagyny 6wrenmegi hokmandyr.
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Tirgenlesiklerde garsydas bilen gegirilydn sertli soweslerde,
giiniikdirilen urgularyn degmegi ii¢in, olary yenil amala agyrmak iigin,
boksgy erkin hereket etmelidir. Bu giiy¢li urgularyi howpundan gorayan
ynamly serisdedir. Magsklardaky seyle sertli yagday gysga aralykdaky
niiwes tehnikasyny iinsli hem takyk ele almaga miimkingilik beryar we
boksgynyn ynamly saklanmagyna sert doredyar.

Eger boksgy golay aralykda erkin we ynamly saklanmagy, hereket
etmegi Owrense, urgulary amala agyryan masklara gegmelidir. 01 bolsa
ilkibasda yenil bolmalydyr. Bu yerde gargydaslaryn biri yeniljek lirgulary
amala agyrsa, beylekisi difie goranylyan—bir taraplayyn sertli sowes yaly
usuly tilsim ulanyar. Bu bolsa 6z gezeginde boksgularyn ikisine-de
caltlygynyn Osilisine we goranys hem hiijim edis hereketlerinin
takyklygyna iinsi gekmegi kadalasdyryar.

Eger boksgy ynamly goranjak bolsa, ol goranys séwesinifi tehniki
serigdelerini ele almalydyr. Sonda ol igjenligini yitirméin, sowesjenlik
hésiyetini saklamaga miimkingilik alar.

Tehniki gatnasyklara layyklykda her bir goranys gémiisi jogap urgusy
ya-da garsylyklayyn urgy ti¢in amatly durus yagdayy bolup hyzmat edyér.
Bu bolsa boksca sdwes depginini peseltmin, netijeli, tygsytly we 6ziige
hereket etmége Yol agyar. Mysal {i¢in, ol yza ¢ekilende nige kyn bolsa-da,
goranys yagdayyndan islendik jogap urguny amala agyryar.

Sagym bilen jogap urgyny saga ddilmek yagdayynda yerine yetirip
bolar, saga ddeninde gowrénini aylanysy ti¢in amatly yagday doreyér.
Garsydagyn hiijiimine yza cekilip jogap berleninde tapgyrlayyn urgulary
hem ulanyp bolyar, sonda garsydasyn agylan yerini Oniirti gormegi
bagarmalydyr.

Garsylyklayyn urgular o6ziinin oslagsyzlygy bilen tésirlidir. Olar
haganda goranys hereketi garsylyklayyn urgy hereketleri bilen bir ugra
goniikdirilende amala agyrylyar. Mysal {i¢in, ¢epiii bilen amala agyrylyan
urgy, saga egilmek bilen yerine yetirilyér.

Gargydagym hiijim eden pursady onuii sag eli bilen yerine yetiryan
urgusyny edil sonuil yaly gargylamak amatlydyr. Haganda ol ¢ep eli bilen
kelld hiijim edende, sag eli bilen kelld goniikdirilen atanaklayyn
garsylykly urgular has-da netijelidir. Garsylyklayyn urgular bokscudan
kesgitli ¢ozgiitleri talap edyar.

Bokscynyn bimége urgular bilen hiijiimi amala asyrysy onun yokary
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tehniki tayyarlygynyn nusgasy bolup hyzmat edyar. Tapgyrlayyn yerine
yetirilydn kopsanly urgulardiirli gornisler bilen gezeklesdirilip we
calsyrylyp bilner.

Sagyn bilen jogap urgyny saga egilmek yagdayyndan yerine yetirip
bolar, géwrénin aylanysyny saga edeniiide munui iigin amatly yagday
doreyar. Gargydasyn hiijiimine yza ¢ekilip, urgular bilen hem jogap berip
bolyar, sonda garsydasyn agylyan yerini oniirti gormegi bagarmalydyr.

Golay aralykdaky mundan sotiky kamillesmeler iki taraplayyn sertli
soweglerde ele alynyar. Onda boksgularyii ikisi-de bir wagtyn 6ziinde hem
goranyarlar, hem urgulary amala agyryarlar, sowesjent masklar, soziifi doly
manysynda, yumruklasma hésiyetine eye bolyar.

Golay aralykdaky sowesi ele almak pursatlary ondengoriijilik
duygularynyi terbiyesi hisiyetinde esaslandyrylandyr. Eger uzak aralykda
boksey yiize ¢gykyan sowes yagdaylaryna goriis arkaly baha beryén bolsa,
golay aralykdaky soweslerde ol garsydasynyn hereketlerini duymak
arkaly onui pikirini bilip bilyér. Bir-birlerine bedeninin galtasmagy arkaly
boksgy garsydasynyn myssalarynyii dartgynlylygyny, olaryin urgulary
amala agyrjakdygyny ya-da goranjakdygyny duyup, ona goz yetirip bilyar.

Golay aralykdaky sowesi basajjan alyp baryan boksgynyn an yetiris
duygurlygy yokarydyr we nerw-myssa hereket caltlygy has 6sendir.

Golay aralykdaky Sowesin usulyyeti we onuil kimilesdirilisi ¢altlyk
we diirli hereketlerii terbiyesine' 1dyyk gumalandyr. Golay aralykda
sowes alyp barmagyn masklary golay aralykdaky sowesi has golay
gecirmegii 6zboluslylygy bilen tapawutlanyar.

Boksgynyi oziini dususykda erkin we Ozbagdak alyp barmagy
bagarmagy hokmandyr. Golay aralykdaky séwesin ussady garsydagynyi
gysga urgular hereketinin ¢dginde yerlesmek bilen 6z myssa
hereketlerinii  bagarnygyny elmydama saklayar. Seyle boksgy
beylekilerden tapawutlylykda an taydan giycli 6sendir. 01 hi¢ hagan
gliyjiini iteklemédge sarp etmeyar, garsydasyny giiy¢ bilen basmaga
dyrjagmayar we 6z giiyjiini difie urgulara goniikdiryér.

Gargydasynyn godek hereketinde ol bu yagdaya yetigyér, manysyz
gorese we iteklema giiyjiini bermeyar. Yza ¢ekilende-de urgulary yerine

flryér. Yone ol urgular hiijiirn edisdaki yaly, gaty giiygli hem netijeli
uldir.

(iolay aralykdaky sowesin goranys hereketlerinii toplumyna
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lyiizmek», jogap bermek we yza ¢ekilmek yaly hereketleri gogsmak mrick.
«Yiiziig» goranmasy diiie kelld goniikdirilen gapdal urgularda stlunylyar.
Yza gekilme goranysy difie boksgy golay aralykdaky 10wesden gykjak
bolanda ulanylyar.

Golay aralykdaky sowesi ele almak bokscuda hiijiime we
prsylyklayyn hiijiime ynam doredyar. Hiijiim edyén boks¢y Hnklanylanda
golay aralykdaky hiijiimden son ol has gowy ugur saylayar.

(inrsydasyn golayjagyndaky hereketlerde hiijiimini tapgyrlayyn urgular
hilen baylagdyryar.

Eger boksgy golay aralykda erkin we ynamly saklanmagy, hereket
dtnegi owrense, urgulary amala asyryan masklara ge¢melidir. 01 bolsa
llkibasda yenil bolmalydyr. Bu yerde garsydaslaryn biri yeniljek urgulary
amala agyrsa, beylekisi difle goranyan birtaraplayyn sertli iiowes yaly,
usully tilsim ulanylyar. Bu bolsa 6z gezeginde bokscularyii ikisine-de
caltlygynyn Osiisine we goranys hem hiijiim edis hereket- lerinin
takyklygyna tinsi ¢ekmegi kadalagdyryar.

Hézirki zamanyn gomiikli boksgularynyn sdweslerini, adatga, uzak
we orta aralykda alyp baryarlar. Emma uly yaryslaryn tejribesinin
gorkezmegine gord, golay aralykdaky sowes uzak we orta aralykdaky
soweslerin tehnikasyna we taktikasyna hokmany gosmaga serisde bolup
hyzmat edyar.

Munuii seyledigini su asakdaky yagdaylar subut edydr. Hiijimin
sonunda garsydasyn urgular hereketinii ¢égine girip, boksgy goranysy calt
yitirydr we garsydasyn ellerini saklamak bilen ony gozleyir, ¢ykalga
tapman, urgulary edip baglayar.

Seyle hereketler onuni golay aralykda sowes alyp barmaklygy
basarmayanlygy bilen diisiindirilyar.

Golay aralykdaky sowes tehnikasyny basamykly ele alan boksgy
garsydasyn urgular hereketinifi ¢éginde 6ziini ynamly duyyar we isjen
hereketleri alyp baryar we ony gineldip dsdiiryar.

Garsydas bilen has golayda boksgy 6ziini néhili alyp barmaly?
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llkinji nobatda, 6z dartgynlylygyny gowsatmaly, sol bir wagtyi
oziinde Oziini ele almaly, gowréni gowsatmaly, garsydasynl gysga
urgularyndan epilen ellerifi bilen goranmagy basarmaly, garsydasyn
urgularyndan gorananda uly bolmadyk dlgegde egilmegi amala agyrmaly.
Goranys dursunda bolmak bilen boksgy myssalaiynyi gowsamagynyii tisti
bilen maksada goniikdirilen urgulary dogry we diirs yerine yetirmége
miimkingilik tapyar, olary bolsa ol gaty ¢alasyn berjay edyar.

Bu basarjanlyk gysga aralykdaky sowesit ifi kynlaryny biridir, yone
ony ele almak kdmillesmeklikde hokmany hasaplanylyar. Difie sonda
bokscy erkin hereket etmége miimkingilik tapyp biler.



XI. YOKARY DEREJELI USSAT BOKSCULARY
TAYYARLAMAK

Gegirilyédn her bir uly yaryslarda ussat boksgular koplerifi iins
liierkezinde bolyarlar. Olaryii hemme taraplayyn tayyarlygy, tiitanyerliligi,
maksada okgunly, dogumly hereketleri olaryii seyle [bolmagyna sebép
bolyar. Sowesi alyp barys ukyby, basarjailygy, ififidn [jowy derejedéki
beden tayyarlygy dsen boksgulara hut uly hem logapkérli yaryslarda yetis
gazanmaga miimkingilik beryar.

Hézirki tize Galkynys zamanasynda ringde halkara yaryslarynda
bayrakly orunlary eyeleyin tiirkmen boksgularynyii ady has-da kopeldi.

Sohrat Gurbanow, Isanguly Meretnyyazow, Serdar Syhymow Hydyr
Orazmdammedow, Bekmyrat  Durdyyew, Annasdhet Sdhedow,
Orazmuhammet Bégimow, Alyasker Basirow yaly ezber boksgular mufia
mysal bolup biler. 1996-njy yylda Amerikanyn Birlesen Statlarynyi
Atlanta sdherinde gecen Olimpiya oyunlarynda tiirkmen boksunyn
taryhynda ilkinji bolup S6hrat Gurbanow Garagsyz, baky Hitarap
Tirkmenistandan wekillgilik edip ¢ykys etdi. 2002-nji yylda Pusanda
gecirilen Aziya oyunlarynda sport ussatlary Isanguly Meretnyyazow bilen
Serdar Syhymow mynasyp gatnasdylar. 2004- nji yylda Gresiyanyn Afima
saherinde gegirilen Olimpiya oyunlaryna yene-de Sohrat Gurbanow bilen
Alyasker Bagirow gatnagdylar.

Ine, su bapda seyle yokary derejeli ussat boksgularyn tayyarlygy,
tiirgenlesigi, kamillesisi, ussatlygyny artdyrysy, derejesini yokarlandyrysy
baradaky wajyp, 6rdn mohiim meselelere seredilip gecilyér.
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1. YOKARY DEREJELI BOKSCULARY TAYYARLAMAGYN
WAJYP MESELELERI

Hézirki wagtda kabir boksgular uly ringde uly meshurlyga eye
bolyarlar. Boks hiindrmenleri olaryn bu sportdan bas alyp ¢ykyslarynjl
dessine ykrar edyérler. Olar eyeldn dhli yokary sepgitlerine seretmezden]
elmydama 6z sdwes alyp barys ukybyny, basamygyny, endigini, okuwynl
we tiirgenlesigin usulyyetini kdmillesdiryérler, bu ugurlardan 6z halypalary
bilen birlikde tutanyerli isleri alyp baryarlar. Okuw- tiirgenlesik isleriniii
hemise kdmillegdirilmelidigini subut etmegin geregi yok bolsa gerek.
Islendik  pudakda, ayratyn-da, sportda dumuklylyk, 0z-6ziiii
kosesdirmeklik bolmayar. Boks iii bir ¢ylsyrymljl sport gorniislerinin
biridir. 01 hereketlerin utgagygyny yorite we beden siisinin tayyarlygyny,
is basarjailygyny, yonekey we ¢ylsyrymly duygy gatnasyklaryny ordn
yokary derejede talap edyér.

Boks tiirgenin psihikasynda ifiian yokary derejedaki talap yagdayynda
bolyar. Olar her sekundyn iiytgdp duran yagdaylaryndaky ¢ylsyrymly
pursatlardan akylly-basly bas alyp ¢ykmagy borg edinyérler.

Boksuii tehnikasy ififidn  dirli-dirlidir.  Boksgularyn  taktiki
miimkingilikleri bolsa ¢éklendirilmedikdir. Tehniki-taktiki taydan yeterlik
tayyarlygy bolan boksgular beylekilerden kop derejede tapawutlanyarlar.
Munuii 6zi seyle yolu, tiirgenlesigin su gomiisinint dogmlygyny afladyar.
Sonuii tiginem bu yoly miimkin boldugyca okuw-tiirgenlesik usulyyetine
gift omasdyrmaly, tdlimgiler gefi¢csine we eminlere bu ugurdan alnyp
barylyan tejribelik isine ynaml/yolbascylyk etmek gerek.

Avrassa boks - bu ilkinji nobdtda gumalan sowesdir. Seyle yagdayda
bokscy yenil hereketleri bilen diirli tilsimdir emelleri ulanyp, garsydasynyi
urgulary amala agyrjak bolyan giiy¢lerine béwet goyup, 6z hiijiimine yol
agyar. Ynamly hem dogry goragy bilen garsydasynyn hiijimlerinden
sowlup, boksgy dessine garsylyklayyn hiijiime ge¢yar. Haganda boksgy
tehniki emelleri yerine yetirende, 6z ynamly durkuny saklayar. Ifi esasy
bolsa godek giiycleri ulanmazdan, yense yetyar. Muna bolsa onun yokarda
aydanlarymyzdan  dasary glysli urgulary caltlykda, tizlikde,
duydansyzlykda we diirs hem dogry gegirip, urgulary amatly hem sowly
gecirmige komek beryar.

Boksg¢ynyi wezipesi difie bir dogry urgulary yerlikli berjay etmek ddl-
de, eysem, gargydasyn urgularyndan goranmagy-da basaryp hilmeklikdir.
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Bu bolsa in esasy zatlaryn biridir. Mrry d6wrenmek hokmandyr, muna erk
etmek hem hokmandyr. Boksg¢ynyn gorag hereketlerini ele almagy bilen
inndn kyn tilsimlerin bolup duryanlygy téil im¢d mélimdir. Boksgy her bir
hereketi 6rdn berk yadynda galar yaly edip, ele almalydyr. Kimde-kim
gowy, gdwnejay we Oz wagtynda siiysiip bilyén, dessine goragyn amatly
pursadyny tapyp bilyédn hem-de gaty calt garsylyklayyn hiijime gecip
bilyan bolsa, onda sol boks¢ynyn Ordn basarjan boksgudygyny tejribe
gorkezdi.

Hijiimde, sonun yaly-da goragda iistiinlikli hereketler Gigin esasy zat
durus yagdayydyr. Ilkinji nobatda ayaklaryn dursy — muna boksgynyn
sofiky hereketleri miimkiingilik berydr. Ahli dowiirlerin i okde
bokscularyny deniesdirmek bilen bir onat zada goz yetirmek iniimkin. Sol
gowy zat bolsa hézirki meshur boksgulara mahsusdyr. Bu «gayys elligin»
ussatlarynyi sowesleri elmydama hereketde, bir yerde durmayan yagdayda
alyp barmagydyr.

Olary dine yaryjy giiyjiini we tizligini kemsiz ele alan hem-de 6ne
yerine yetirilydn hereketde, yza edilydn hereketde, gapdala edilyin
hereketde urgulary netijeli amala agyryp bilyan boksgy yenip bilyar.

Hézirki wagtda bokscy seyle hereket edydn garsydas bilen sanlyja
sekundlaryit dowamynda cekelesikli sowesip biler, ondan bolsa boksgy
basarnykly peydalanmagy basarmaly. Sebibi seyle miimkingilik, yokarda
belleysimiz yaly, az wagtlyk dowam edyar.

Hijim eden garsydas eyydm Oz hiijimi ig¢in aralygy hasaplap
yetisydr, sonun yaly-da ol 6ziine iii bir amatly yagdayy gozleyér. Onun
garsydasy ony bu miimkingilikden kesmelidir. Bu bolsa difie bagamykly
gorag hem-de 6z wagtyndaky duygular esasynda miimkin bolyar.

Garsydagyni urgular tapgyryndan goranmak duran yeriiden gorag
ulanmak arkaly juda kyn amala asyrylyar. Iii gowusy, aralygy tiytgetmek
gerek. Seyle edilende onuii maksady basa barmaz. Urgularyny sowa
gecirenden son ol tebigy yagdayda one siiysmek tigin hereket edyér. Ine, su
yerde-de boksga garsylyklayyn hiijiim etmége sert doreyar. Beyle amatly
pursady elden gidermeli daldir.

Bizin pikirimizge, getirilen mysal hézirki zaman boksunda nahili
dhmiyete eyedigini, yagny hereketli bokslasmagyn omunyi uludygyny
yeterlik derejede ynamly subut edyar.

Eger-de diinyd yaryslarynda yetilen sepgidi saklajak bolsani, onda
boksdaky nazaryyet bilen tejribeligifi arasyndaky aratapawudy tizara yok
etmek gerekdir.
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Boksgulary tayyarlamagyi mohiim meseleleriniii arasynda kesgitleyji
bir zat bar, ol hem sport tiirgenlesigidir.

Ine, su mesele-de tiirgelesdiriji hiindrmenleri tayyarlayan topary tins
merkezinde duryar. Bu mesele gii meseledir, ol boksgyny okatmagyi,
Gwretmegiti, taktiki-tehniki ussatlygyny kamillesdirmeginn we ahlak-erk
sypatlaryny terbiyelemegin, sonuil yaly-da bedenii miimkingiliklerini
yokarlandyrmagyn &hli meselelerini 6ziine jemleyar.

Bu tapgyrda boksy oOsdiirmek igin ¢oziilmedik meselelerii
aglabasyndan in esasyny saylap almaly, munun 6zi tilimgiler diiziimine
yakyndan kémek berer.

Tiirgenlesigi dolandyrmaklygy gumamak ii¢in hokmany ilkinji sert
bolup, inndn anyk, ulgamlayyn gozeggilik hem-de yerine yetirilydn
agyrlyklaryn hasaby hyzmat edyir.

Boksda beyleki sport gorniisleri bilen denesdireninde muny berjay
etmek gaty kyndyr.

Boksgulary jogapkérli yaryslara tayyarlamakda bir mohiim meseld
iins bermeli.

Diinyd, Aziya ¢empionatlaryna, halkara yaryslara we Olimpiya
oyunlaryna, umuman, bokscular 6iide duran yaryslara doly tjayyarlykly
gelmelidirler. Bizin pikirimizge, bu ia\vajyp meseleleriii biri bolup duryar.

2. BOKSCULARDA YORITE CYDAMLYLYGYN OSDURILISI

Cydamlylyk - bu hereketleri birmdge gezek gaytalamagyi
basamygydyr. Islendik myssa hereketleri ginislikddki we bedenin giiy¢
hisiyetleri bilen tapawutlanyar. Ginislikddki hésiyetlere su asakdakylar
degislidir:

- yzygiderlilik;

- goniikdirijilik;

- mahsuslyk.
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Bedeni-giiy¢ hésiyetlendirmesine su asakdakylar degislidir:

- hereketin giiyji;

- hereketin tizligi.

Ginislikdaki we giiye-tizlik hésiyetler bir-biri  bilen berk
baglanysyklydyr. Onun bir hésiyeti liytgese, beylekilere-de tésir edyar.

Basgaca aydanyiida, her bir myssa hereketi kesgitli 6zboluslylyga
eyedir. Bu Ozboluslylygy yorite ¢ydamlylygyn Osiisinde goz oniinde
tutmalydyr. Sebébi her hereket 6zboluslylygy taydan bedenin 4hli yerine
yetiryén isi bilen berk baglanysyklydyr.

Tlkinji nobatda bolsa ol yiirek-damar we dem alys ulgamy bilen
baglanysyklydyr.

Sonun {igin birinji h6kmany sert yorite cydamlylygy dsdiirmekde sport
hereketlerini ymykly ele almakda tehniki we yokary hilli, dogry yerine
yetirmekdir.

Cydamlylyk sypatyny 5sdiirmek kop gaytalamaklygy talap edyir. Yorite
¢ydamlylygy sdiirmegin ilkinji hokmany serti (edil beyleki &hli sypatlar
yaly) yorite tiirgenlesik agyrlyklaryny hokmany suratda yzygiderli
yokarlandyrmakdyr.

Her bir edilydn agyr isden son adamyn bedeninifi argynlygy
dikeldilyar.

Yérite gydamlylyk sypatynyit osiisinde tiirgenlesiklerifi arasyndaky
arakesmeler uly orun tutyar.

“Yiiklenilyén agyrlyklary nadip bolmeli we arakesmeleri nidip
kesgitlemeli?” diyen sorag yiize ¢ykyar.

Ahli edilen isleri berk hasaba almaly we yuwas-yuwasdan yiiklenilyzn
agyrlyklary kopeltmeli.

Tlkinji nobatda arakesmeleri beden doly yagdayda dikeler yaly edip
gumamaly.

Su zatlaryn hemmesini yorite ¢ydamlylygyn osiisinde goz oniinde
tutmaly. Sebébi hiindrmenlerini boksculary tayyarlamak, tiirgenlesdirmek
baradaky dirli okuw kitaplarydyr gollanmalary boks soweslerinifi
6zboluslylygyna layyk gelenok. Basgaca aydanyiida, sertleyin we erkin
sowesler yeterlik derejede netijeli bolmanlygy iicin, yorite ¢ydamlylygyn
Ostigininn  serisdesi bolup bilmeyédr. Birndge hiindrmenler yorite
¢ydamlylygy oOsdiirmek tigin raundlary (2-2,5 minut) birndge gezek
gaytalamaly diyip hasaplayarlar. Birinjiden, ndménii hasabyna bu 181



netijelilik yokarlandyrylyar? Urgularyn sanynyn kopelmeginifi hasabynamy
ya-da olaryn giiyjiinini hasabyna?

Ikinjiden, olaryn beyle maslahaty kabir sebdplere gord
ulanarlyksyzdyr.

Cydamlylygy 6sdirmek {icin gaytalamaklygyn uly mukdary
hokmanydyr. Beyle diyildigi - hepdelik tiirgenlesige 3-4 gezek netijeli
sowes sapaklaryny gosmalydyr.

Bokscular sonky raundda tizligini gowsatman, sdéwes alyp barmak ti¢in
orén gydamly bolmalydyrlar.

Dine seyle yagdayda boksgular tehniki ussatlygyny we taktiki
tayyarlygyny gorkezip bilerler. Sonda ring ussatlary godek sowes
gorkezmaén, owadan hem ajayyp boks gorkezerler.

Boks - bu ilkinji nobatda iki sany payhaslynyi dususygydyr.

Netijede, sertleyin we erkin sdwesler yorite ¢ydamlylygy 6sdiirmegifi
serigdesi bolup hyzmat etmeyir. Yone seyle sowesler gerek, sebibi olar
basdeslik hdsiyetine golaydyr.

“Cydamlylygyn Osiisine ift gowy serigde bolup ndme hyzmat edyar?”
diyen sorag yiize ¢ykyar. Bizin pikirimizge, bu boks enjamlary bilen yerine
yetirilydn (ayratyn-da, asylgy haltalar bilen) magklar yorite ¢ydamlylygyn
esasy serisdesi bolup hyzmat edyar.

Hiijiimde boksgular Yekeleyin kuwwatly urgulary we urgular
toplumyny amala agyryarlar. Yone beyle hijimler jadadyar. Sol
yadawlygyn garsysyna goresmek tigjn iki yol bar.

Birinji yol boksgynynt endamynyin dem alys miimkiingilikleriniii
kopelisi, onuni seyle miimkiingilikleriniii derejesi nége yokary bolsa, ol
hiijiimleriii arasynda songa-da ¢ilt dyng alyar. Yone dartgynly soweslerde
bu arakesménin uly bir dhmiyeti bolmayar we ol adatga, dyng almak iigin
yeterlik daldir.

Seylelikde, yorite ¢gydamlylygy osdiirmekde séwesi alyp barmagyii
wagtyny, seyle hem dyng alys pursatlaryny hasaba almak hokmandyr. Ise
¢ydamlylygyny Osdiirmek ticin yoritelesdirilen boks gurallary bilen
gaytalama tiirgenlesiklerini gegirmek maslahat berilyar. Ony bolsa yokary
netijelilikde alyp barmaly.

Dem alysmiimkiingiliklerini sdiirmek i¢in kross ylgawlary, suwda
yiizmek we §. m. maslahat berilyér.

184



Seyle hem c¢ydamlylygyny Osdiirmek iigin bokscularyn tiirgenle-
siklerine erkin goresi gosmak maslahat berilydr. Munun 6zi yakyn
nralykdaky soweslerde gliy¢ bilen goresmek  miimkiingiliginin
hokmanylygyna yardam edyar.

Sparringler hem hodiirlenyér, yone ony boksgularyn tayyarlygyna
gozeggilik etmek bilen hepdede bir gezekden kp gosmaly dal.

Soziimizi jemldp aydanymyzda, boksgularyn ¢ydamlylygyny
osdiirmekligin iistiinde islemek bilen ony yzygiderli gecirip durmaly. 6zii-
de hijiiminn we goranysyn hereketlerinifi tehnikasy gowy, géwnejay ele
alnandan son, bu zatlar gegirilmelidir.

3. YARYSYN ONUSYRASYNDAKY TAYYARLYK DOWRI

Beyleki sport gomiislerinde bolsy yaly, boksda-da tiirgenlesik
sapaklarynyn gecirilisi, ayratyn-da, onufl yaryslara tayyarlyk dowriinddki
jemleyji tapgyrda gegirilisi uly &hmiyete eyedir. Bizifi birndge
boksgularymyzyin halkara yaryslaryndaky sowsuz c¢ykyslary olaryi
tayyarlyk derej esinifi entek pesdigini, yeterlik déldigini gorkezyar we bu
kemgiliklerifi tizara aradan ayrylyp diizedilmelidigini talap edyir. Yokary
derejeli boksgularyni yygyndy toparynyi tayyarlygy soiky yyllarda diirli-
diirli alnyp barylyar, tiirgenlesigin hésiyeti her yyl tiytgedilyér. Tirgenlesik
sapaklarynyn tiytgedilmegi gowy netijeler hem beryér, tayyarlygyn netij
eliligini gowulandyryar, emma, gynansagam, bu elmydama seyle bolmayar.

Sotiky yyllarda tiirgenlesik sapaklaryny gegirmekligin diirli gémisleri
ulanyldy.

Bu dowiirde yokary derejeli boksgularyi beden, tehniki, taktiki, ahlak
we erk tayyarlygy esasy wezipe edilip goyulyar.

Bizin pikirimizge, ussat bokscgularyn yaryslaryn 6n yanyndaky
tayyarlyk dowri infidn gysga, yorite wezipeleri ¢ozmelidir. Onda ussat
boksgularyii basarnyklary-da hasaba alynmalydyr. Sebibi ahyrky netijede
her kim sport bilen mesgullanyp baslan ilkinji gliniinden sport hereketinif
softiuna ¢enli her tiirgenlesikde, onuil nahili hésiyete eye bolyandygyna
garamazdan, beden, tehniki we taktiki hereketlerini kdmillesdirmelidir,
sonuil yaly-da ahlak-erk sypatlaryny 6sdiirmelidir.

Ussat boksgularynn yaryslara yokary derejedaki tayyarlygynyiS
kéhalatlardaky nddogry gurnalysyny Olimpiya oyunlary subut edyér.|
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Sebibi her dort yyldan bir gezek gecirilyén bu uly sport bayramgylygyna
gatnasmak t¢in ilki bilen onui 6 yanyndaky diinyd we saylamd
yaryslarynda gowy netije gorkezip, hukuk gazanmaly. Bu mesele her bir
boksc¢udan uly jogapkargiligi talap edyar.

Ona hukuk gazanyp bilmeyidn wussat bokscularyn tiirgenl
lesiklerinde-de kabir sawlikler, yetmezgilikler bolup biler. Seyloj
yetmezgiliklerin, kemgiliklerin biri-de yarysa gatnasjak esasy diizimin
yiize ¢ykarylmazynyn oiisyrasy tiirgenlesiklerifi boksgularyni ummasyz
kop sanlysy bilen gegirilyanligidir. Bu giiy¢li beden we nerw
dartgynlygyna getiryar. |

Ussat boksgularyti uly hem jogapkirli yaryslara tayyarlanyan dowri |
olar ti¢in psihologiki artykmaglyklaryn yiize ¢ykmazlygy ii¢in amatlyj
sertler doretmelidir. Soiiky giinler yarysa gatnasyan bokscular tigin
tiirgenlesikler 6ran maksada layyk gegirilmelidir. Her bir boksgynyi I
sahsy ussatlygyny artdyrmak maksady esas edilip goyulmalydyr. I Ussat
bokscularyn yaryslara tayyarlyk dowri topar ti¢in sparringgi 1 garsydaslar
saylanylmalydyr. Dogry, beyle yagdayda giiygliileri yiize I ¢ykarmak kyn
diisydr, yone tayyarlyk, sonun yaly-da yarysa I gatnasyjylaryt netijeliligi
has gowulasyar.

Kibir yokary derejeli boksgular uly hem jogapkirli yaryslaryn 6n I
yanynda tilimgiler bilen giirlesip, maslahatlagyp, olaryfi I tabsyryklaryndan
dasary 6z diizCji maksatnamalary esasynda yorite V tiirgenlesikleri yola
goyyarlar. *

Ussat boksgular yaryslaryn on ypnyndaky déwriinden has 61 beden, ]
tehniki we taktiki tayyarlygy gecyérler. Olar ukynyi wagtyny, iymitlenis ]
kadalaryny gaty berk diizgiin esasynda saklayarlar, tirgenlesikleri I
yzygiderli alyp baryarlar. Yaryslaryn 6 yanyndaky tayyarlyk dowriinifi I
tiirgenlesiklerinifi oftinden iffén yiti hdsiyetde lukman gozeggiliginden |
gecydrler. Lukman gozeggiliginini netijeleri tiirgenlesigin derejesine 1 baha
bermédge miimkingilik berydr. Gowy netij eler yarysyn 6 yanynda ] ofiat
psihologiki yagdayy doretmége esas bolup hyzmat edyar.

Yarysyn 6n yanyndaky dowiirde su asakdaky wezipeler ¢oziilyér: |

1. Bedenin umumy ¢ydamlylyk yagdayyny barlamak, garsydas bilen
tehniki tayyarlygy yola goymak we kdmillesd!rmek.

2. Bedenin dikelis yagdayyny barlamak, diirli sowes yagdaylarynda
edyidn hereketlerini tiirgenlesdirmek.
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3. Bedenin dikelisini barlamak we tizlik ¢cydamlylygyny 6sdiirmek.

4. Yarysyii agyr pursatlarynda ¢ydamlylyk basamygyity barlamak.

5. Yetilen sepgidi saklamak maksady bilen tiirgenlesik gegirmek.

Ussat boksgular yaryslara tayyarlyk dowriinin 611 yanynda 1,5-2
hepdelik 4-4,5 kilometrlik krosslar gegiryirler.

Yarysyi 6t yanyndaky soiiky giinlerde gydamlylygyny barlamak
maksady yokary depginde gegirilyar.

Eger tayyarlyk dowri sdherlerde gegirilyan bolsa, 40-45 metr aralyga
calt ylgawlar gumalyar. Seyle hésiyetdéki sapaklar 10-12 minut ¢emesi
dowam etdirilyir. Tiirgenlesikler giinasa gegirilyér. Birinji giin 2-3 sany ¢alt
ylgawlar gegirilse, ikinji giini 3-4-iisi gegirilyér, tictinji giin 4-5-isi 10-12
minutynn dowamynda gegirilydr. Adatga, dort raundyn wagty sarp edilyér.
Tiirgenlesigin umumy dowamlylygy bolsa 1,5-2 sagada ¢ekyar.

Zalyn igindaki tiirgenlesiklerde yokary derejeli bokscular esasy
urgularyny kamillesdiryarler we gargydas bilen, enjamlar bilen iglemegii
tehnikasyny hem-de taktikasyny 6zlesdiryirler.

Ringdéki séwesler 1-2 raunddan uzaga ¢ekdirilmeyir. Sonutiyaly- -da
dususyklar boksgularyin séweslerini diirliige alyp barmaklygyn esasynda
gumalyar.

Seylelikde, her bir dususykda yokary derejedédki boksgular hereket
etmek basarjaillygyny has-da kdmillesdiryarler.

Oz taktikasyny ulanyarlar, sowesleri maksada layyk hem-de tygsytly
alyp barmagy ele alyarlar. Tiirgenlesiklerde garsydasyn urgusyny
goybermezlige, hiijiime baglaysyny dessine gormeklige esasy tins berilyér.
Soiira beyleki wezipeler ¢oziilip baglanyar. Munui {i¢in int yenil agramdaky
boksgular saylanylyp alynyar. Sebébi olarda giiy¢li urgular bolmayar hem-
de yerine yetirilyédn magklar hem agyryly duygular bermeyar.

Seyle boksgular bilen dususygym birinji giini seyle wezipe goyulyar we
miimkin boldugyca, onda kop saklanjak bolmaly, garsydagyny tizlik
boyunca oOie gegirmeli dél. Eger arakesmeden son oziinde giiy¢ duysan,
onda ikinji raundda-da sowes seyle dheiide, sonuni yaly depginde alyp
barmaly.

Soriky sapaklarda garsydasynl seyle depginde séwesmegini hayys
etmeli. Seydibem boksculajda tizlik ¢ydamlylygy kemala gelyir.

Sotira uzak giin gezeleng etmeli, dyn¢ almaly. Boksgularda seyle
yagdayy doretmek bilen olaryn yaryslara tayyarlyk derejesini barlamaly
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Boksgularymi yarysyi 611 yanyndaky tayyarlygynyi esasy pursatlarynym biri-
de tizlik cydamlylygyny terbiyelemekdir.

Yokary depgini saklamagy basarmasan, has gowy tehniki we taktiki
tayyarlygyn bolanda-da sowesde yenis gazanmak miimkin dil. Sowesleri
yokary depginde alyp baryan boksgularyn garsydasyna has giiycli, ahlak-
erk, beden, tehniki we taktiki hereketleri bilen ini sonunda gazanyan yenisleri
bizifi bu aydanlarymyza mysal bolup biler.

Indiki dowiir - bedenifi yaryslardaky agyr yiiklere tayyarlygydyr.
Munui {igin it agyr agramdaky boksgular saylanylyp alynyar. Olar bilen 3-
4 giiniin dowamynda her giin sdwesleri alyp barmaly we ol 4 raunddan
ybarat bolmaly. Agyr agramdaky bokscular bilen islendik tilsimli emelleri
yerine yetirip bolyar. Olardan urgulary almak gorkusy we beden tayyarlygy,
boksgularyn erklilik hem taktiki miimkiingiliklerini gowulandyryar.

Has uly agramdaky boksgular bilen tiirgenlesik soweslerinden son,
boksgular asylgy haltalar bilen isleyarler, sol masklaiy yerine yetiryérler. Bu
4 raunddan kop dowam etmeyar.

Tiirgenlesikler diisekgedéki iteklesme goresleri bilen dowam etdirilip
jemlenilydr, sofira 35-40ks agyrlykdaky stangalar galdyrylyar hem
gimnastiki magklar yerine yetitilyar.

Ine, su dordiinji wezipdni ¢ézeniiiden son yaryslara,"adatga, 5-6 giin
galyar. Su aralykda yaryslarda hokmany bolan giiy¢ yygnanyar, is
basarjanlygy kemala gelyir, artyar.

Sowesler iki raunddan giinaga, has yenil agramdaky bokscular bilen
gecirilyédr. Magklar bolsa has yenil gurallarda yerine yetirilyar.

Yarysdaky ¢ydamlylygyn istiinde islenilydn dowiir yarysyn &hli
sertlerine layyk alnyp barylyar. Her giin sdherii dagyna gezelenje ¢ykylyar.
Gezelengleriii mohleti, mogberi howa sertlerine hem-de keypinie baglylykda
artdyrylyp bilner.

Sapaklara hayaljak ylgawlar, yorisler, das zynmak girizilyar.
Gezelengler yarys dowriinde-de galdyrylmayar. Tayyarlygyn seyle
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gdrniisini yzygiderli gegirmek bilen indiki yaryslaryn 611 yanyndaky
tuyyarlyk dowiirleri kem-kemden gysgaldylyar. Sebébi onkiilerifi hasabyna
tayyarlyk derejan onkiiden yokarlanyar. Tayyarlygynn seyle Utpgyryny
gegen boksgy, elmydama 6ziini juda ynamly duyyar we mlendik derejedaki
garsydas bilen sowesini dogumly alyp baryp, yenise yetyér.



XIl. BOKSA TAYYARLYK DOWRUNDE
TURGENLESIKDEN WE YARYSDAN
DASARY ESASLAR

Boks aslyyetinde, kop halklarda gifiden yayrandyr, ol yumrull
ursundan, 6zbolusgly sport masklaryndan kemala gelendir.

Boksun 6siisinin ¢éklerinde onufi diizgiinleri, sowesin tehnikasjl we
taktikasy, okatmagyn yorite usulyyeti we tiirgenlesigini yzygiderliligl
islenilip tayyarlanylyar, kadalagdyrylyar.

Hézirki dowiirde dususyklar yumsak elliklerde, ¢éklendirilen
gitiislikde (ringde) bimége raunda boliinip gegirilyér.

Y aryslara tiirgenler yas ayratynlyklary boyunga goyberilyir hem- -
de olaryn agramlyk derejelerinifi deii bolmagy goz oniinde tutulyar] Onda
howply urgular gadagan edilyar.

Boks sport gdmiisi hdkmiinde baga-bag sport gémiisleriniii hataryna!
giryér, anyk diizgiinler bilen {ipjiin edilyar. Turgenlesikde we okuwda
peydalanylyan diirli gdmiisli maSkJar boksgynyn yorite tiirgenlesigini
ipjiin edydr we onuil beden taydan 6smegine hemmetaraglayyn yardam
edyar.

Tehniki-taktiki nukdaynazardan boks ifi bir ¢ylgyrymly sport
gomiislerinif biridir.

Sowesin gaty calt {iytgeydn yagdaylary boksgudan yiize ¢ykan
pursatlardan dogry hem-de netijeli bas alyp ¢cykmagyny talap edyér. Sonuil
tiginem boksgy yetiil, galt, tiz, dogry we diirs hereket etmelidir, 6ziine juda
gowy erk edip bilmelidir, tehnikanyn dirli-diirliligini basarnykly
peydalanmalydyr, taktikany hem netijeli ulanmagy basarmalydyr.

Ringdaki séwes hereketlerin uly netijeliligi bilen hésiyetlendirilyér,
boksgynyii bedenine yokary talaby yiize “ykaryar. Sonui {icinem
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tmkscuda ¢ydamlylygy terbiyelemek ini bir wajyp hem hokmany
zatlaryii Imiilir. 01 6z giliyjini maksada layyk hem-de tygsytly
peydalanmagy u, ulanmagy basarmalydyr.
. Boksgynyn inndn onat sport ussatlygy ringdéki tehniki hereketlerii
kopiltirliilliginden hem-de yenis tiin sdwesde yokary derejede dsen hri ien
we erk sypatlaryny tstiinlikli ulanmaklykdan duryar.
1 Su zatlaryn hemmesini bolsa okuw-tiirgenlesikleri, yzygiderli |c¢irilyédn
sapaklar, wagtly-wagtynda gumalyan yaryslar tipjiin edyér.

1. SPORT CARELERININ AHMIYETI

Yaglar elmydama bedeni osdiiriji masklar bilen gyzyklanyarlar.
Ayratyn-da, olar mekdep yasynda mutia uly ins beryirler. Yas tiirgenler
gllye¢li, yenil hem dogumly bolmaga calysyarlar.

Boks olaryii bedeninif 6siis terbiyesinde gowy serigdelerii biri bolup
hyzmat edyédr. Bu, ayratyn-da, okuw-terbiyecilik isleri dogry we
Hownejay gumalanda has-da uly dhmiyete eyedir.

Yaslar bilen sport isleri bizde kdp yyl biri dowam edip gelyr. Onuit
1lkinji ddimlerinde yaslaryn Osiip baryan bedeninini ayratynlyklary iggin
hlisiyetlendirilydr. Sonui ti¢in hem olar bilen gegirilyan okuw-tiirgenlesik
Islerinin usulyyeti has kdmillesen gomiisde islenilip diiziilyar.

Yyllaryi gegmegi bilen toplanan tejribe yaslaryi ir wagtda baslanyan
sport terbiyesi has gymmatly netijeleri beryar diylen yeke- -tik netija
gelmiége mejbur edyar.
baglan oglanlaryn yetginjeklik yagyna yetende birinji derejeli boksgular
bolup yetisydndigini tassyklayar.

Boks bizii yaslarymyzyn arasynda uly hem gin meshurlyga eyedir.
Sonufi tiginem diirli sport guramalarynda boks bilen mesgullanyan
yaslaryn sany yylsayyn artyar.

Yaslaryi boks bilen gyzyklanmalaryny terbiyegilik maksatlaiynda- -
da giiiden ulanmak moéhiimdir hem peydalydyr. Sonui iigin tdlimgi yas
boksgulary dogry yola salmakda we olaryni giiyg-kuww'atlaryny netijeli
peydalanmakdayhlas etmelidir. Seyle edilende hemme-taraplayyn osen,
dogumly, giiy¢li we edep-terbiyeli tiirgenleri tayyarlap yetisdirer.
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Yaslara boks sportuny dwretmek hem-de tiirgenlesdirmek olary juda
dartgynly we giiycli yagdaya salmaz yaly gumalmalydyr.

Yetginjek boksculdryi bedenini terbiyelemek iigin serigdelei]
bolmalydyr hem-de olaryii erk sypatlary ésdiirilmelidir. Seyle ugur boyunga
hem yas bokscularyn terbiyegilik isleri gumalyar. Boksufi hakyky
terbiyecilik wezipesi bolup hyzmat etmegi tigin yas tiirgenleriiil boksy janly
we gyzykly sowes oyny hokmiinde kabul etmége pasgel berydn &hli zatlar
okuw hem sport tejribesinden ayrylmalydyr. Talimgi yaslarda boksy sport
gorniisi hokmiinde dogry kabul etmegi ti¢inl terbiyelemage, onda godek
giiy¢ ulanman, difie gowy tehniki hem taktiki tayyarlykly yenis gazanyp
bolyandygyny diisiindirmége borgludyr. ]

Islendik sport gomiisinde bolsy yaly, boksa gufifiur yoritelesdirme uly
mekdep yasyndan baglanylyar. Bu olaryt hemmetaraplayyn beden
tayyarlygy sertinde amala asyrylyar. Diirli yasdaky toparlar tigin yaryslaryn
sertlerinin birmertizes bolmazlygy tebigydyr. Yaryslaryii
diizginnamalarynda yarysa gatnasyjylaryn saglygy tgin biéslesiklerin
howpsuzlygyny ipjiin edydn sertler kesgitlenilyir hem-de yas
ayratynlyklaryna layyk gelydn we diirli tayyarlyk derejesine layyk gelyén
kadalar kesgitlenilyér.

Yurdumyzda boksuii  képgiilikleyin  Ssdiirilmegi,  diirli-diirli
tayyarlykly boksgularyn gatnagmagynda gegirilydn her hili mdgberdaki
yaryslaryi uly mukdary yaryslary dogry gumamagy talap edyir. Munda
yarysa gatnasyjylaryn giiyclerininn birmenzesliginin goz o6niinde tutulmagy
hokmany hasaplanylyédn Olaryn ulgamlayyn tiirgenlesikleri yzygiderli
kadalagdyrylmdlydyr we sport ‘'sussatlygyny yokarlandyrmaklyga
goniikdirilmelidir.

Cagalara 12 yasdan baslap boksy owredip baglamalydygyny tejribe
gorkezdi. Sebibi sol yagda oglan beden we sahsy payhasy taydan yeterlik
derejede Osen bolyar hem-de ol sport tehnikasyny kabul etmdge hem ele
almaga ukyply bolyar.

12 yasdan 18 yasa cenli yetginjekleriii, jahyllaryi we yaslaryi
bedeninin 6siis hem psihiki ayratynlyklary seyle bir birmefizes bolmayar.
Sonui tigin sport tejribesi sol yaslary ti¢ topara bolmegin hokmanylygyny
yiize ¢ykardy. Sonda olaryn giiy¢liilik derejeleri-de goz oritinde tutuldy.

1) kici yasly ¢agalar -12 yas;

2) orta yasly ¢agalar - 13-14 yas;

3) uly yasly cagalar - 15-16 yas;
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4) yetginjekler - 17-18 yas;

5) uly yaglylar - 18 yas we yokary.

Yas ayratynlyklary boyunca seyle bolinmeklik difie bir yaryslar tigin
dil, eysem, okuw-tiirgenlesik sapaklary ligin-de hokmany hasaplanylyar.
Owrenilyén zatlary kabul etmek we amala agyrmak yas ayratynlygy boyunca
diirli toparlarda binnenizes dildir. Sebébi olaryn giiyg, tizlik, yenillik,
calasynlyk hem ¢ydamlylyk taydan gatnasyk miimkiingilikleri birmenzes
daldir.

Yas boksgular bilen is gegirilende jokary sport netijelerini
gazanmaklyga howlukmaly dildir. Yas wagtyndan baslanjan geljekki sport
ussadynyn terbiyesi yzygiderli we ulgamlayyn bolmalydyr.

Télimgi yas boksgynyi bedeninde onui osiis dowriinde bolup gecyén
tytgesmelere akyl yetirmek bilen pedagogiki we terbiyegilik isleriniii
usulyyetini sona layyk gumamalydyr. 01 Osiip baryan yas bedene Ordn
tiyagly garamaga bor¢ludyr we onuil bedeni taydan dogry osiigine tésir
etmelidir, sonun yaly-da sport taydan kamillesisine kem- -kemden
gosandyny gosmaga borgludyr.

Su uzak we ulgamlayyn isde yas boksculary boksdaky gin bilim-
diistinjeleri hem endikleri bermédge ¢alysmalydyr, onuf kadaly 6siisini doly
we dirs tpjiin etmelidir, ahlak we erk gatnasyklaryny terbiyelemelidir.
Sebibi meggullanyan 19 yasynda hemmetaraplayyn tayyar bokscy bolup
yetismelidir.

Okuwjm nazaryyet boliimi mesgullanyanlara yarysyn diizgiinleri hakda
sport etikasy hem estetikasy hakda, boksuri tehnikasy we taktikasy hakda,
tiirgenlesigin gigiyeniki sertleri hakda, onufi usulyyeti barada yzygiderli
bilimleri bermelidir. Seyle hem boksufi taryhy bilen we ring ussatlarynyi
tejribeleri bilen tanys etmelidir. Eger seyle edilse, sport ussatlygyny
yokarlandyrmakdaky geljekki isde dogiy we ustiinlikli isler doly iipjiin
ediler. Boks bilen mesgullanyanlar 6zleriniii tejribesindaki sport islerinde
boksuil tehnikasyny we taktikasyny hemmetaraplayyn ele almalydyrlar,
boksgular tigin niyetlenen yorite we diirli-diirli komeke¢i sport hem
gimnastiki magklary maksada layyk peydalanmagy
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owrenmelidir. Sebdbi olar boksgynyn bedeni Osiis taydan hemme
taraplayyn Osiisine tésir edyén serigdelerdir.

Okuw-tiirgenlesik ~ toparlaryny ~ toplap ~ yygnamak  bilen
mesgullanyanlaryi saglyk yagdayyny doly hasaba almak berk talap edilyén
zatlaryii biridir. Oz toparyna difie sagdyn hem beden taydan yeterlik
tayyarlykly yaslary kabul etmelidir.

Boks toparynda mesgullanjaklary saylap-segmekde lukmanyn
gozeggiligi uly orun tutyar. Bu yerde saglyk yagdayynyi bozulmagy onuii
tasiri bilen tiirgenlesikleriii we baslesikleriii has beterlesjekligi goz 6niinde
tutulyar. Ayratyn-da, lukman yaslaryi nerw barlaglaryna iins bermelidir we
yiirek-damar ulgamlarynyt yagdayyny yiize ¢ykarmalydyr.

Sapaklaryii dowamynda yagslaryn saglygyna, beden taydan Osiis
depginine yzygiderli gozeggilik edilmelidir.

Talimgi bilen lukman yakyn aragatnasykda islemelidir. Lukmandan
6z okuwgylarynyn saglyk ydgdayy baradaky maglumatlary alanyndan son,
talimgi sol maglumatlar esasynda tiirgenlesiklerin mazmunyny kesgitleyér
we olaryn her birine yiiklenjek tiirgenlesik agyrlyklaryny anyklayar.

Boks boyunga okuwlar islendik sport guramasynda gumalyp bilner.
Seyle hem orta mekdeplerde, yokary okuw mekdeplerinde tejribeli
hiindrmenint  yolbascylygynda gumalyp bilner. Seyle okuwlar esasy
okuwlardan bos wagtlary gumalyar. Sportun seyle gorniisli isleri mekdep
okuwgylaryny beden taydan terbiyelemekligifi umumy meyilnamasy bilen
berk baglanysyklydyr. Sonuii bilen bir hatarda ol mesgullanyanlaryi
umumy yetisigine tésir etmelidir.

Toparlaryn sport isleri mekdeprerde berk tertip esasynda hepdede iki
gezek gumalyar. Okuw-tiirgenlesik toparlarynda meggullanyanlaryn sany
her toparda 16 adamdan gegmeli daldir.

2. USULYYET SAPAKLARYNYN AYRATYNLYKLARY

13-14 yaslylaryn boks sapaklarynyin usulyyet ayratynlyklary yorite
bellenilmdge mynasypdyr. Sebdbi bu yagda olaryn jyns taydan kemala
gelmekligi baglanyar. Bu bolsa yetginjekleriii @hli bedeninin diiypli
tiytgemegini hdsiyetlendiryér.
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Beden yokarlygyna netijeli 6siip baslayar. Ol siitiklerini 6smegi Hikaly
seyle yagdaya eye bolyar. Yetginjek sonda bir yylda 8-10 wintimetre genli
Osilip bilydr. Bedenin ininin 0smegi iiytgemén galyar. Srhiabi myssalar
siiiklere gord hayal osyir. Yetginjeklerii utgasdyryjy basarnyklary
peselyér, sonun iicinem onun edyan hereketleri tagasyksyz hllsiyete eye
bolyar.

Bu yasda sapaklardaky giiy¢li masklary gaty seresaply ulanmaly.
Sebibi onun bilen gyzyklanmak, siifiklerin dogry Osiisine zyyan yetirip
biler. Siinkiin Osiisi bolsa dowam edydr. Seyle hem ol yiirek-damar
ulgamynyn yagdayyna yaramaz tésir edip biler.

Yaslary yiirek-damar ulgamy gyradeti 6smeyir. Adatga, yiirek irterial
bogunlaiy bilen denesdireniiide inndn galt Osiis hésiyetine eyedir. Sonun
tgin yiregin uly géwriimi gan aylanysyny kynlagdyryar we ganyi
busysyny yokarlandyryar.

Yaslaryii bedeniniii osiisinii bu ayratynlyklary tilimgiden masklary
seresap ulanmagy talap edydr. Esasan, c¢ydamlylygy osdiirmeklige
niyetlenen we ona goniikdirilen magklar juda seresaply ulanylmagy uyratyn
talap edydr.

13-14 yasda sportun yoritelesdirilisi babatda s6z hem bolup bilmez.
Yetginjekler bilen is salysyan her bir sport pedagogy 6siip baryan bedene
onat tésir etmegi basarmaly. Bu yasa layyk gelyan beden terbiyesine degisli
serigdelerden peydalanmaly we saylap-segmeli. Sapaklaryii bolsa has
gyzykly hem tisirli bolmagy ti¢in alada etmeli. Difie 13-14 yasynda sporta
bolan uly $6ygi doreyar.

Yetginjeklere diirli gdmiisdiki yaryslara rugsat berilmeyar. Olar bilen
sport isleri bolsa difie okuw-tiirgenlesik sapaklary gémiisinde gegirilyéar.

Yetginjeklik yasynda fiziologiki taydan uly iiytgesmeler bilen birlikde
yetginjegin sahsyyetiniii kemala gelsindéki psihiologiki derejesinde-de ¢iift
tytgesmeler bolup gecydr.

Ki¢i yasly mekdep okuwgylaryna garanynda yetginjek has igjent
bolyar. 01 kopgiilikde islemegi 6zlesdirip ele alyar we onuf talaplaryna
boyun egyar hem-de has maksada okgunly isjeniligi yiize ¢ykaryar.

Yetginjek difie bir sport tayyarlygynyh yagdayy bilen dil-de, eysem,
onun netijeleri bilen-dd gyzyklanyp baslayar. Boks bilen mesgullanmak, 6z
sport sepgitlerini, sport netijelerini gérmek isleyér.
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Yetginjek anyk isler bilen yehil is salysyar. Yéne netijesi nabelli isleri
kynlyk bilen yerine yetirydr. Sonun iigin boks bilen mesgullanyan
yetginjekler bilen ig salysmak bilen gysga méohletlere boliinen anyk islerifl®
meyilnamasy islenilip tayyarlanmaly. Isleriii netijelerini we sepgitlerinl
yzygiderli hasaba almaly we mesgullanyanlara yetirip durmaly.

Télimgi miimkin boldugyga her bir boksg¢a yygy-yygydan baha beripj
durmaly, onunn tehniki we taktiki emellerinin  Ozlesdirisini
aydynlagsdyrmaly, ol ya-da beyleki yalnyslyklary goybermezlik yoluny
salgy bermeli.

Yiti gyzyklanyan bokscy 6z borglaryny yetiljek yatdan ¢ykaryd biler,
diizglinleri bozup biler we s. m. Sundan gaga durmak iigin tdlim¢d
elmydama 6z ségirtlerini iins merkezinde saklamaly we berk gozeggilik
etmeli.

Seyle hem beyleki gyzykly we peydaly zatlardan tinsiini sowmalyj
déldigini hokmany suratda belldp gegmelidir, boks onufi mekdepdaki
okuwyna pasgelgilik doretmén, tersine, onuii has gowy okamagyna tésir
etmelidir.

Pedagogiki taydan dogry gumalan boks yaryslarynym, sapaklarynyn'
we okuwlarynyii hem-de tiirgenlesiklerinini yetginjegin tertipli dsmegine
getirydndigini belldp geg¢melidir. Onda gymmatly duygular Osdiirilyar:
yoldaslyk, kopgiilikde 6ziini gowy alyp barmak, seyle hem 6z-6ziine tankyt
we sypayylyk.

Yetginjekler bilen alnyp barylylan okuw-sport islerine ai taydan hem
tayyarlyk hokmiinde seretmeli.

Yetginjekler bilen okuwMisleriniti tejribesi olaryti boksufi tehnikasyny
ustiinlikli ele alyandygyny gorkezydr we olary taktiki oyunlarda payhasly
peydalanyanlygyny gorkezydr. Emma télimginii elmydama seresaply
bolmaklygy hokmandyr we yetginjekleriii ringifi i¢inddki sowesleri yeil
sowes oyunlary hésiyetinde bolmalydyr.

Eger tilimgi mesgullanyanlaryi urgulary nddogry amala
asyryandygyny gorse, tehniki emellerini yalilys yerine yetirisini duysa, ony
dessine diizetmége borgludyr.

Sport tehnikasyny doly ele almak kop tinsi u\;ve sabyrlylygy talap edyar.

Boksun tehniki elementleri adaty yzygiderlilikde 6wrenilyér, yone su
yagda ulanylyan usuly emeller gaty berk saklanylmalydyr hem gozeggilik
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edilmelidir.

Mesgullanyanlar tehniki emelleri ellikli garsydaslary bilen yerine
yetirydn masklary esasynda Ozlesdiryérler. Bu yasdakylar tigin erkin
sowesler has yenil hésiyetde bolmalydyr.

Erkin sowesde &hli tnsiii onun tehniki tarapyna goniikdirilmelidir.
Sonui yaly-da onda ayratyn kyn taktiki wezipeleri ¢6zmeklik goz oniinde
tutulmalydyr.

Erkin sowesddki we beyleki yorite magsklardaky raundlaryn
dowamlylygy iki minutdan gegmeli déldir .

Télimgi sapagyn gidiginde magsklaryn boksgynyn yagdayyna edyin
tdsirine gaty tins bermelidir, sebébi ol yadawlyk doretmeli déldir.

Sapagyn sofiunda boksgularda tinsliiligi, edermenligi, basarjanlygy
Osdiirydn hereketli oyunlary gecirmek has peydalydyr. Bu yerde boks
zalynyn ululygyna layyk gelydn diirli hereketli oyunlar peydalanylyp
bilner.

Télimgi yetginjekler bilen is salysmak bilen onuii sportdaky
gelejegine, okuwgynyi saglygynauly jogapkargilik ¢ekyér. Sonun tigin- de
ol tinsli, dumukly, sabyrly, kanagatly bolmaly. Bu onufi pedagogiki isini
talap edyér. Boks bilen mesgullanyanyn magsgalasy bilen hem-de onui
okayan mekdebi bilen yakyn aragatnagyk saklamalydyr.

Yetginjegii psihiki taydan Osiisi kop babatda uly adamlaryika
menzeyar. 01 geljekki is hereketleriniii meyillerini has ynamly kesgitldp
baglayar. Sporta gufifiur gyzyklanma déredip bilyér.

Yetginjeklik yasyndakylar 6z hereketlerine-de, beylekileriii
hereketlerine-de anly-diisiinjeli hem tankydy nukdaynazar bilen seredip
baglayar. Ahlak hem erk sypatlaryna bolsa ayratyn dhmiyet berilyar.

Yetginjekler sportui tehnikasyny aily-diisinjeli ele alyarlar,
ikirjifilenydn meselelerinifi diisiindirilmesini talap edyérler. Olar eyyam bu
yagda usuly yumuslary has cuii kabul edip, ulular bilen deiilesmége
synanysyarlar.

Olaryn toparlarynda gegirilyén sapaklarda okuwy hayallatmagyn hig
hili zerurlygy yok. Sebdbi olar boksuil ussatlygyny doly ele almaga
ymtylyarlar, boksufi tehnikasyny has gowy we doly gowriimde ele
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alyarlar, basarjail yagdayda ele alan endiklerini baylasdyryarlar, erkin
soweslerde boksun tehnikasyny taktiki nukdaynazardan dogry berjay
edydrler.

Yetginjeklerifi tehniki tayyarlygy barada yzygiderli alada edilse,
okde boksculary terbiyelédp yetigdirip boljak. Olaryn arasynda gegirilyin
yaryslar 6kde boksculary yiize ¢ykaryar. Olar tehniki ussatlygy taydan
ulular bilen denlesmin, hatda olardan 6ne-de gegyérler.

Yas, basarjait hem edermen boksgulary yiize ¢ykaryan yetginjekler
boksda yokary sport netijelerini berip baglayarlar. Munda esasy zat sowes
hereketlerinifi anyklygy we arassalygydyr, tehniki taydan bolsa
diirliiligidir, hereketleriii galasynlygyny, ¢eyeliginiii esaslandyrylmagy,
gbwnejay goragy, taktikany doly géwriimde ele almagy, hemme babatda
tehniki hem tizlik hereketleri-de garsydasyndan 6kde bolup hyzmat edyar.

Yaslar bilen alnyp barylyan okuwlarda esasy iinsi olaryii beden
tayyarlygynyn Osiisine bermeli.

Boksdaky okuw-sport isleri boksuii gysga sapaklary bilen
¢éklendirilmeli déldir. 01 umumy beden tayyarlyk sapaklary bilen berk
baglanysykly bolmalydyr.

Bedenin diirli taraplayyn 6siisi geljekki yokary sport netijelerinin
esasy binyady bolup hyzmat edyir.

Yaslary tiirgenlesdirenifide giiyjiihi we ¢ydamlylygyiy 6sdiirmek
ti¢in niyetlenen masklara asa gyzyklanmaly daldir.

Giin tertibini berk saklamgk; mekdepdéki okuwyn dstiinlikli tasir
etmegi, saglygyny berkitmek weyas tiirgen boks¢ynyn Sedeninifi gowy
Osiis yagdayy onuf tiirgenlesiginiii gowy serti bolup hyzmat etmeli.

Eger-de yetginjegiii agramy kadaly beden Ostisinini talaplaiyna layyk
gelmeyin bolsa, tiirgenlesikler hem-de yaryslar onun li¢in zyyanlydyr.

Yarysiara beden taydan gowy 6sen, saglyk yagdayy juda gowy bolan
tiirgenler goyberilyar.

3. TUAGENLESIK WE YARYS

Boksgularyit  arasynda gegirilydn yaryslar dabaraly hem-de
bayramgylyk hisiyetine eye bolmalydyr. 4
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Olary her bir yas ayratynlygy boyunga ayratynlykda gegirmek bolar.
Seyle edilende, kigi yasdaky yarysa gatnasyjylar 6zlerini has ynamly
duyarlar, has uly boksgular bolsa 6zlerini juda yokary saymazlar.

Bolinip gegirilydn yaryslar her bir yas ayratynlyk toparynda

boksgynyn giiyjiini gowy hasaba almaklyga-da yardam edyir.

Diirli yas toparlarynyn 6z aralaryndaky toparlayyn béslesikleri

gadagan edilendir.

Kigi yasly yetginjeklere dine ayry-ayry dususyklarda baslesmége
rugsat berilyar. Olaryn baslesiginin esasy gomiisi bolsa “agyk ring” diylip
atlandyrylyar. Bu yaryslar sport yaryslarynyn yyllyk meyilnamasynda goz
oninde tutulmadykdyr. Sonufi iiginem olary yygy-yygydan gecirmek
amatlydyr.

Yaryslary gumayjylar hem-de guramagylar olaryii terbiyegilik
taraplary barada alada etmelidirler.

Yarysa gatnasyjy her bir boksgy yarysyii guramagylarynyii hem- -de
eminlerinin linsli we aladaly gatnasyklaryny duymagy basarmalydyr.

Yarysyii gegydn yerinde ofia gatnasyjylary hem-de tomasagylary
amatly, onayly we géwnejay yerlegdirmegi bagaryan yorite adam goyulsa,
maksada layyk bolar.

Ringi bolsa yarysyn sertlerine layyk edip gumamaly.

Yas bokscularyii bislesik hisiyetleri okuw-sport sapaklarynyi
ugruny kesgitleyér. Onda esasy wezipe beden taydan hemmetaraplayyn
terbiye hem-de tehniki kidmillesmeklik bolup duryar.

\ Yas boksca giiy¢li urgular hakda pikir etmek maslahat berilmeyar. 01
ilkinji nobatda tehnika hem-de taktika hakda alada etmelidir.

Bu yerde esasy omy boksgynyi tdlimgi-halypasy we ringdéki emin
eyeleydr. Eminifl borjy difie bir séwese eminlik etmek dél-de, boksgyny
hem terbiyelemekdir.

01 guramagylyksyz alnyp barylyan islendik sowesddki diirli
synanysyklarynn gysarnyksyz diizedilmegine borgludyr hem jogap
bermelidir. Onuii sowes wagtyndaky boksgulara beryian duyduryslary die
sowegslere gatnasyan boksgulara dil-de, onia syn edijilere-de tdsir edyar.

Mundan bagga-da ringddki emine yetginjeklerin saglygy-da
ynanylyandyr.
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Eger ringddki tiirgen sefiselese we Oziini duyus yagdayyny yitirse ya-da
nokdaun alsa, ol dessine sowesi saklamalydyr.

Yas boksgynyh séwesjefi terbiyesi we 6z-0ziine basarjan erk etmegi uzak
mohletleyin wakadyr. Onun sport netijeleri kem-kemden osiip kdmillesmelidir.

Télimgi yas boksgyny terbiyelemekde dhli gujur-gayratyny sarp etmelidir.

17-18 yasyhdaky yetginjek yaslar kop babatda ululardan galyarlar. Sonun
tigin olar bilen okuw-tiirgenlesik isleri ayratynlykda—ozbasdak gecirilyar.

Bu yagda myssalaryni giiygli Ostisleri bolup gegyér, hereketlerini
utgasdyryjylyk basamygy gowulasyar. Yaslar has yetiil we ¢ydamly bolyarlar.

Uly yasdaky yetginjeklerin sport igleriniii esasy bas maksady olaryn diirli
taraplayyn tehnikasyny isldp tayyarlamak, ayratyn-da, berk goragy ele almak
bolup duryar. Bu olaryi diirli taraplayyn bedeni tayyarlygyna miimkingilik beryar
hem-de geljekde yokary sport netijelerini gazanmaga yardam edyir.

Gyssanman, howlukman alnyp barylyan pedagogiki isde yokary medenyetli
tirgen-boksgular terbiyelenmelidir, 6z hereketlerini infdn basarnykly we
goéwnejay alyp baryan ringin ussatlary tayyarlanylmalydyr.

Uly yasdaky yetginjek bokscpjaryfi okuwyndaky hem-de tiirgenlesigindaki
usully emeller uly'yagdaky bokscularyiiky yaly bolmalydyr. Sebébi uly yagdaky
yetginjekler ussatlygyn &hlitaraplayyn inge tilsimlerini doly géwriimde kabul
etmegi basaryarlar.

Sport yaryslarynyni tejribesinde uly yasdaky yetginjekler yas toparlary
boyunca boliinyirler.

Olaryi arasyndaky yaryslar ulularyi diizgiinleri esasynda gegirilyir. Yéne
yetillesdirilen sertler boyunga hem-de su yasdaky boksgularyn 6z aralarynda
gecirilyar.

Resmi diizgiinnamalarda bii sertleri aydym beyan edyan yorite bolimler bar.

Boksgular 17 yasyndan baslap ulular bilen gecirilyédn yaryslara gatnagyp
baglayar. Yone tejribaniti gorkezisi yaly, ulirtaryii toparynayaiiy-
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yakynda gegen boksgular, hatda in gowy bokscular giiyji we ¢ydamlylygy
taydan ululardan pesdir. Sonuii iigin olary bu topara birbada ge¢irmén, yuwas-
yuwagdan owrenisdirip ge¢irmelidir.

Sebibi yas boks¢ynyn bedeniniii 6siisi dowam edyér. Tiirgenlesiklerde olar
licin layyk masklary saylap-secip almak hokmandyr, sonui.,yaly-da olara
yiiklenilyan tiirgenlesik agyrlyklar hem sol yasdakylaryn giiyjiine layyk
gelmelidir.

Umuman, télimg¢i yas boksgynyti bedenine gaty seresaply cemelesmeli, onuii
kadaly osiigi hakda aladalanmaly. Yas boksgularyn 6siisine iins bilen syn etmeli,
agramynyi artysyna syn etmeli we yaryslara tayyarlanyan déwriinde olaryn
agramlaryny azaldyp- -peseldislerinifi garsysyna netijeli is alyp barmaly.

Olara tebigy dil sertlerde agramyny azaltmaklygyn 6rdn zyyanlydygyny
elmydama diistindirip durmalydyr hem bu barada yzygiderli alada etmelidir.

Biziii dowriimizde boks boyunga tilim¢i mugallymlar difie yoritelesdirilen
yokary okuw mekdebinde tayyarlanylyar.

Boks sport dersi hokmiinde nazaryyetiii we tejribanifi ulgamlayyn toplumy
gomiisinde goz oniine getirilydr. Ol bolsa beden terbiyesinint ylmy esaslarynyn
¢iginden salgy alnyp diiziilyar.

Okuw dowriinde talyplar boksuii taryhy, nazaryyeti hem-de usulyyeti
babatda bilimleri ele alyarlar. Seyle hem boksun tehnikasy we taktikasy barada
guramagylyk usuly endikleri has ¢ui 6zlesdiryarler.

Okuw-usulyyet iglerini bolsa, adaty bolsy yaly, yoritelesdirilen kafedralar
alyp baryarlar. Sol kafedralar hem ylmy-barlag islerini gegiryérler hem ona
yolbascylyk edyirler.



XIll. TURGENLESIKDE BOKSCYNYN GUN TERTIBI,
GIGIYENASY WE LUKMANCYLYK GOZEGCILIGI

Gigiyena tarapdan tipjiingilik boksculary tayyarlamagyn diiziiji bolimi
bolup duryar. 01 sazlasykly giin tertibini, yokary hilli iymitlenméni, sahsy
gigiyenasynyn diizgiinlerini, boks bilen mesgullanan wagtynda gabat gelyin
gigiyeniki sertleri 6z igine alyar.

Tiirgenlesik hadysasynyn esasy gigiyeniki diizgiinlerini hasaba almak bilen
gumamak, boksgularynn saglygynyn yokary derejesini iipjiin etmek, olaryn
ussatlygynyn hemiselik osmegini gazanmak, sporta ukyplylygyny saklamagyn
dumuklylygyny yola goymak olary yaryslara yokary hilli tayyarlamakda wajyp
sertlerin biri bolup duryar.

1. BOKSCYNYN G UN TERTIBI

Giin tertibi boksgy ti¢in 6rdn ulydjamiyete eyedir. Giin tertibi dogry we berk
berjay edilende, bedende ‘gije-giindizin dowamynda kesgitli stereotipler iglenip
dizilyar. Bu ige ukuplylygyiyokary derejesini iipjin edydr we onui
dikeldilmegine gowy sertler doredyér. Giiniin sazlasykly tertibi difie bir ise
ukyplylygyn yokary derejesini saklamaga komek bermén, eysem, 6z wagtyny
gowy meyillesdirmage we ondiiriji 1 ikli zdhmet ¢cekmége komek beryir. Giin
tertibini bozman, ony berk berjay etmek boksgularda guramacylykly we erkli
bolmagy terbiyeleyar.

Giin tertibinde esasy talaplaryi biri isit we dyng alsyn sazlasykly
gezeklesdirilmegidir. Bu bedene has netijeli we depginli islemége komek beryér.
Seyle hem giin tertibiniii diizgiinlerinde tiirgenlesik okuwlaryny amatly
mohletlerde gegirmegi goz 6niinde tutmaly, dyng algyti igjeti we gowsak diirli
gomiislerini ulanmagy, uzak wagtly we

doly ukyny almagy, bedeni berklesdirme masklaryny gecirmegi,
yzyzgiderli iymitlenmegi gz oniinde tutmaly.

Giin tertibi meyillesdirilen halatynda bedenin 6siis yagdaylaryny gije-
giindizin dowamynda iiytgemegi baradaky maglumatlary hem hasaba
almaly. Giiniin dowamynda adamyn ise ukyplylygy tiytgeyér. Hayallyk
bilen yokarlanyp, ol yokary derejd 10-13.00 sagat aralygynda yetyar, sagat
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14.00-a golayda bolsa, adatga, peselydr. Mundan sofira ige ukyplylygyn
yokarlanmagynyn ikinji tapgyry baslanyar, ol 20.00-dan soni hayallyk
bilen pese digydr. Bokscular iigin c¢alasynlyk, takyklyk we yokary
hereketlilik bilen bagly psihiki- -fiziologiki 6siisler sagat 10.00-dan 13.00-
a, seyle hem 16.00-dan

20.0- a cenli bellenilyar.

Hiindrmenlik islerinin diirli sertleri, durmusyii we tiirgenlesmegiii
dirli sertleri hemme boksgular {i¢in yeke-tdk giin tertibini hodiirlap
bilmeyédr, yone onun esasy diizglinleri islendik yagdayda berjay
edilmelidir.

Jrden sol bir wagtda turmaklyk maslahat berilyér, sagat 7.00- dan gija
galman turmaly. Turan badyna ertirki gigiyeniki magsklary yerine
yetirilydr, ony agyk howada 15-25 minutyii dowamynda gegirmek has
gowy bolyar. Magklary i¢ine diirli gérniisli umumy 6sdiiriji, seyle hem
yorite masklar girizilyar. Bokiilyan yupleri, toplary, yenil gantelleri we
espanderleri ulanmak maksada layykdyr. Bedene agram salyan masklary
ulanmak maslahat berilmeyar. Magklardan sofi hokman bedeni berkidiji
isler yerine yetirilyar.

Esasy tiirgenlesdiriji okuwlary ise ukyplylygyn has yokary derejeli
dowriinde gecirmek maksada layykdyr (sagat 10-13.00 we 16-20.00
aralygynda). Giin tertibinde seyle hem igjent we gowsak dyng alsyn amatly
mdohletlerini we dowamlylygyny goz 6itinde tutmalydyr. Dyng alsyn diirli
gorniisleri belli bir wagtda ulanylmalydyr, bu bolsa ise ukyplylygyny
basym dikelmegine getiryar. Tirgenlesiklerii iki gezek gecirilydn
yagdaylarynda olaryf arasyndaky arakesmeler, miimkin boldugyga, uzak
bolmalydyr. Sol wagtda diirli gérniisli dikeldiji serigdeleri ulanmak
maksada layyk bolyar (gidroproseduralar, owkalamak we baggalar).
Agsamky tiirgenlesik okuwlary uka gitmezden 2-3 sagat o1
tamamlanmalydyr.

Has jogapkirli yaryslara tayyarlyk wagtynda olary gegirmegiii
mohletlerini hasaba alyp, giin tertibini meyillesdirmelidir (hepdénin giini,
¢ykys etmegin sagatlary, wagt aratapawutlary). Bu yagdayda tiirgenlesik
hadysasyny we giin tertibini seyle gomiisde gurmaly, yagny ise
ukyplylygyn in yokary derejesinin, edil boksgularyn c¢ykyslarynyn
giinlerine we sagatlaryna gabat getirip, yaryslaryn baslanyan wagtynyn
umumy wagtyny hasaba alman, boks¢ynyn ringde ¢ykys etjek wagtyny
hasaba alyp gumamaly. Eger yaryslar sagat 18.00-da baglanyan bolsa,
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onda agyr géwriimli bokscularyil sdwesleri, takmynan, sagat 21.00-
22.0- da gegirilydr. Elbetde, yaryslara tayyarlyk wagtynda giin
tertibinit hemmesi tizeden guralyar, yagny ukudan oyanmak we uka
gitmek wagty, tiirgenlesik okuwlarynyi wagty, naharlanmak we s. m.

Ukudan oyanmak we uka gitmek — giin tertibinin tdzeden guralmagy
2 hepdéni talap edyér, hemme giin tertibinin tiytgedilmegi bolsa 3 hepdéani
talap edydr. Ilkinji iki gije-giindizde ise ukyplylyk saklanyar ya-da azrak
peselyér. 3-5 giinde ise ukyplylyk dhmiyetli derejede pese diisyar we
olaryni 6zlerini duymaklary hem pese diisyér, sofira onuil yz yanyndan
bedeni Osiis yagdayy kadalagyar. Sol sebépli hem, tize yere gidilende,
dessine téze giin tertibine gegmeli we igjen hereketli tertibi saklamaly.

Uky giin tertibinde wajyp dhmiyete eyedir. Bu dyng alsyn esasy we
hig zat bilen ¢alsyp bolmayau gorniisidir. Yzygiderli ukudan doymazlyk
we ukusyzlyk nerw ulgairhyny isjefiligini peseldyir, ise ukyplylygy pese
disiiryar, bedenifi gorayys giiy¢lerini pesetdyar. Her bir boksgy 6zi iigin
ukynyi amatly dowamlylygyny saylap almaly we sony berk saklamaga
calysmaly. Dartgynly okuwlaryn, tiirgenlesiklerin we yaryslaryn
dowriinde, uka berilyén wagty kopeltmek moéhiimdir.

Uky arasy liziilmesiz we belli bir sagatlarda bolmalydyr, ir yatyp ir
turmak maksada layykdyr, aggam sagat 10.00-11.00-da yatyp, irden
6.0- 7.00-da turmaly. Asudalyk we rahatlyk sagdyn ukynyn hokmany
serti bolup duryandyr. Ukynyfi 611 yany nerw ulgamynyi adatdan dasary
oyanyjylygy doredilmez yaly yagdaylardan gaga durmalydyr.

Dartgynly okuw, tiirgenlesik we yaiyslar dowriinde giindizine yatmak
hem maslahat berilyér. Eger beyle ukudan son gbwsaklyk yiize ¢yksa,

Oziini duyujylygy erbetlesse, onda giindizki ukudan gaga durmaly.
Tirgenlesik okuwlaryny giindizki ukudan 1-1,5 sagatdan soi baglamak
gerek.

UKy - bedenin yagdayynyn gorkezijisidir. Saglyk yagdayynda, hatda
dhmiyetsiz tiytgesmelerii bolan halatynda hem onuii bozulmagy yiize
¢ykyar. Kopleng halatlarda nerw ulgamynyi yadamagy zerarly ukusyzlyk
yiize ¢ykyar. Nadogry tiirgenlesik gegirilende, seyle hem adaty tertipden
¢ykylan halatlarynda boksgular kop wagtyn dowamynda uka gidip
bilmeyirler ya-da sol wagtda uklayarlar, sofira oyanyarlar we bimégce
sagadyny ukusyz geciryédrler. Dartgynly okuw dowriinde bu tiirgenlesigin
kdn gegirlydnliginii alamatydyr. Bularyn yiize ¢ykan halatynda giin
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tertibine tdzeden garamak gerek, bedene tésir ediji agramy pese diisiirmeli
we igjeft dyng alsa gegmeli.

Yaryslaryi 6f  yanynda boksgulardaky ukusyzlyk artykmag
tolgunmalary yiize ¢ykaryar, yone gowy giin tertibi we hemme gigiyeniki
maslahatlary berjay etmeklik, adat¢a, ondan dynmaklyga komek edyar.
Ukynyn  durnukly we  uzak  mohletleyin  bozulmalarynda
lukmanayiiztutmak mohiimdir. Ondan maslahat alman, diirli gornisli
ukladyjy derman serisdelerini ulanmaly déldir.

Yaryslaryti 6ft yanynda dyng alyp, islerifi beyleki gdmiislerine
geemeli: 0z halayan gyzykly isifiiz bilen mesgullanmaly, konsertlere,
teatra, kino gitmeli, miimkin boldugyga, agyk howada kop bolmaly, 6ndéaki
yaryslar barada az pikirlenmeli we az giirlemeli. Sport béslesigi licin nerw
ulgamyny gorap saklamaly.

2. BOKSCYNYN IYMITLENMEGI

Boksgynyn sazlagykly iymitlenmegi saglygy saklamagyn, ise
ukyplylygyn yokarlanmagynyn we yokary sport netijelerini gazanmagynyi
it wajyp serigdelerinini biridir. Boksgynyti iymit diiziimi, bedenif energiya
yitgilerinin stiini doldurmalydyr. Giiygli depginli tiirgenlesik dowriinde
boksgy gije-gilindiziit dowamynda iymit bilen 1 kg agramyna 65-70 kkal
almalydyr. Eger boksgynyn agramy 75 kg bolsa, onda ol iymit bilen 4825-
5250 kkal almaly.

Iymitlenmegin mukdaryna gozeggilik edilende, boksgy iki sany
ululyk bilen detiegdirilyér: energiyanyn gije-giindizin dowamyndaky
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yitirilmegi (hronometraz-tablisa usulynyn komegi bilen kesgitlenydr) we
iymitin yokumlylygy (iymit menyusyny hasaplamak bilen ¢ykarylyar).
Energiya gatnagygynda iymitin doly gowriimliligini boks¢ynyn
agramynyn iytgemegi boyunca hem aydyp bolyar. Iymitin yeterlikli
yokumly bolan halatynda tiirgenini agramy az derejelerde iiytgeyér. Eger
agram yaglaryn artykmaclygy sebépli kopelse, muskullary bolsa 6smese,
bu artykmag¢ iymitlenilmegin nysanydyr. Agramyn peselmegi bolsa
iymitin yeterlikli déldigini gorkezyar.

Bokscynyn iymit diiziiminin gowy hilli doly géwriimliligi, onda
iymit boleklerinit we suwui sazlasykly saklanylmagyny iipjiin edyar
(beloklar, yaglar, uglewodlar, witaminler, minerallar). Agramy boyunga
beloklar, yaglar we uglewodlar seyle gatnasykda bolmaly: 1:0, 8: 4.

Beloklaryn boksgular tigin gije-giindizdéki kadasy 1 kg agrama 2,4-
2,5 gr bolyar. Sarp edilyén beloklaryi yarysyndan kopiisini haywanlaryn
oniiminden alnan beloklar saklamalydyr, olar etde, balykda, yumurtgada,
siiytde, tworogda, peynirde saklanyarlar. Osiimlik iymitlerinden nohut,
noyba, grecka we siile yarmalary, kartofel 6ziinde belogy kop saklayar.
Beloklary gereginden artyk ulanmak (1 kg agrama 3 gramdan kop)
sazlagykly dildir we ol beden iigin zyyanly bolup biler. Oziinde beloklary
saklayan iymitleri seyle gomiigde paylamaly: et we et oniimleri, peynirler
- ertirlik we giinorta naharynda; balyk, tworog, siiytli yarmalar bolsa
agsamlyk “aharynda iyilmeli.

Yaglaryn boksgular tigin gij,e-gtindizdéki kadasy 1 kg agramyna
2,0- 2, gr diizydr, iymit diiziminde haywanlaryn éniiml£rinin
yaglary 80-85% bolmaly. Munuii bilen bir hatarda tiirgenler iymit bilen
ostimliklerden alynyan yaglary hem ulanmaly.

Uglewodlaryn boksgular tigin gije-giindizdéki kadasy 1 kg agramyna
9,0-10,0 gr bolmaly. Boksgynynn iymit diiziiminde ¢ylsyrymly
uglewodlaryii mukdary 64%, yonekey uglewodlaryin mukdary bolsa 36%
bolmaly. Sekeri kop ulanmak maslahat berilmeyar.

Yeriil 6zlesdirilyén uglewodlary 6ziinde saklayan gymmat iymit, bu
ary balydyr. Ondaky fruktoza yiiregiii muskullarynyf iymitlenmegi ti¢in
ajayyp serigdedir. Sol sebdpli hem boksgulara  dartgynly
tiirgenlesiklerden sofira ary balyny iymek ayratyn maslahat besjlyér. Baly
gijesine igmek gerekdir, iymit diiziiminde sekerin mukdary bolsa
peselyar.

Wajyp witaminlerde gije-giindizdéki talaplar asakdaky ululyklar
bilen hasiyetlenyar.
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Boksgynyii Witaminler (mg)
meyilnama
dowiirleri A B, PP C
Isjeii dyn¢ alys 2,0 2,5 20 75
Esasy tiirgenlesikler 3,0 50 20 150
Yaryslar 2,0 5,0 25 250
Yaryslardan soii 3-4 giin 20 5,0 20 250

Witaminlere bolan talaplary ilkinji nobatda tebigy iymitlerifi
hasabyna kanagatlandyrmaly, olarda witaminler mohiim bolan
gorniiglerde bolyarlar we yenil Ozlesdirilydr. Iymit Oniimlerinde
witaminlerifi  yetmezgilik eden yagdaylarynda, yorite witaminli
konsentratlary ulanmak maslahat berilyar.

Eger tebigy Oniimlerin hasabyna witaminlerii gerekli mukdary we
konsentrantlar bilen tpjiin edilmek miimkin bolmasa, onda sintetiki
witaminli serisdeleri ulanyarlar (hokman lukmanyn goézeggiliginde).
Witaminlegdirmége, esasan, okuw-tiirgenlesik yygynlarynda we uzak
mohletleyin yaryslar wagtynda, hagan tiirgenlerin bedeninde witamin
yetmezgiligi yiize ¢ykan halatynda iinsi kop bermeli.

Gosmaga witaminlegdirmegi witaminli toplumlaryni komegi bilen
gecirmek maksada layyk bolyar, ol toplumlarda diirli witaminler
sazlagykly gatnagykda saklanyarlar, yarym witaminli serigdeler -
“Undewit”, “Rewit”, “Dekamewit”. Olar bilen bir hatarda her giin 100
mg-a ¢enli C witaminini hem kabul etmeli, sebdbi bu serisdelerde
boksgular tigin C witamininifi yeterlikli mukdary bolmayar. Gozeggiliksiz
we Ozbagdaklayyn sintetiki witamin serigdelerini ulanmaklyk, tiirgenlerin
ise ukyplylygyna itergi bermeyér we bedende iymit bozulmalarynyn yiize
¢ykmagyna eltip biler.

Mineral oniimler hem boksgularyil iymitlenmeginde wajyp oma
eyedirler. Kalsiy duzlarynyn iymit diiziiminde yeterlikli mukdary nerw
ulgamyna we nerw- muskul agzalaryna kadaly oyanyjylyk yagdayynda
bolmaga kémek beryir, seyle hem tiirgenlerde, kopleng, yiize ¢gykyan

muskullardaky agyrynyn oniini alyar. Kalsiy duzlarynyn gije-giindizdaki
kadalary -1 -1,75 g. Kalsiy bilen has bay 6niimler peynir, tworog, siiyt,
igbil, balyk konserwalary, noyba. Fosforyni duzlary hem sportda ise
ukyplylygy saklamakda wajyp orna eyedir. Fosforyn gije-giindizdaki
kadasy - 1,5-2,5 g. fosfora has bay 6niimler: peynir, bagyr, et, balyk, noyba
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we gregka yarmasydyr.

Boksgularyn iymiti diirli gémiisli bolmaly: siiyt we siiyt oniimleri, et,
balyk, yumurtga we §. m. Boksgudan kop gok-Oniimler we miweler
iymeklik talap edilyar. Olar bedeni uglewodlar, witaminler we min- eral
duzlary bilen iipjiin edyérler, olar asgar-tursulardyr we defiagramlylygyn
kadaly saklanmagyna itergi beryarler.

Iymiti kabul etmegini tertiplerini tiirgenin umumy giin tertibi bilen
ylalagdyrmaly, iymiti sol bir belli wagtda kabul etmeli, sebébi bu halatda
iymit gowy sifiydr. A¢ gama tiirgenlesmeli déldir. Turgenlesikden 2-2,5
sagat 6n naharlanmaly we tiirgenlesikden 30-40 minut gegenden sofira
naharlanmaly. Her giin 3-4 gezek naharlanmaly.

Boksgynynt  iymit diiziiminifi takmynan paylanylmagy we
kaloriyalylygy asakdaky sanlar bilen hésiyetlendirilyar (%).

Giiniiii birinji Giiniiii ikinji
yarymynda esasy yarymynda esasy
Ertirlik 25 35
Giinortanly 40 30
Oylinlik 10 5
Agsamlyk 25'"4. 30

Ertirlige buglanan et, towuk/peynir, yumurtga, arpa yarmasy, gaymak,
yer alma, gok oniimler, miweler, kofe, kakao, ¢ay maslahat berilyir.
Giinortanlyk naharyna- isdd agarlar (duzlanan balyk, winegret we §. m.),
diirli gorbalar, ikinji naharlar maslahat berilyér. Giinortanlyk naharyna kyn
Ozlesdirilydn oniimleriit kdp bolegi berilydr: gowrulan et, kelem, noyba
ontimleri. Agsamlyk naharyna - balyk naharlary, tworog, diirli yarmalar,
g0k ontimler, miweler, gatyk berilyar.

Yarys dowiirlerinde iymitlenmek boyunga adaty giin tertibini birden
uytgetmek bolmayar. Azrak géwriimde we agramda yokary kaloriyaly
iymitleri saylap almaly, olar asgazanda yeiiil 6zlesdirilyir. Yaryslardan
sofira yaglaryii mogberini azaltmak we iymit dAziimine siiyt, tworog,
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peynir, gok-Onlimleri gosmaly. Suwuklyk i¢megin dogry tertipleri
bokscynyn yokary ise ukyplylygynyn girewidir. Artykmag¢ we diizgiinsiz
icgileri igmek difie bir tesneligi erbet gandyrmayar-da, eysem, kop

Yokary gyzgynlyklarda, esasan hem yssy howalarda i¢ginii esasy
gomiisi hokmiinde ¢ay igmek maslahat berilydr. 01 difie bir tesneligi
gandyrmayar-dd, yene-de nerw ulgamynyn we yiirek-damar ulgamynyn
isleysini gowulagdyryar. Basga-da ¢orekden edilen kwasy, gazlanan we
mineral i¢gilerini igmek, tomat i¢gisini, sipownigii, wisnyanyf, umuman,
miwe iggilerini ulanmak maslahat berilyar.

Yssy wagtynda miimkin boldugyca gok oOniimleri we miweleri
iymeklik maslahat berilyér. Olarda bar bolan suwhayallyk bilen sorulyar,
ona layyklykda der mézlerinin isleysi gtiy¢lenyar. Mundan basga-da gok
oniimlerden we miwelerden beden kép sanly witaminleri we mineral
duzlaryny alyar. Seyle hem siiyt we siiyt oniimlerini igmeklik maslahat
berilydr (gatyk, gymyz we s. m. ). Olar tesneligi gowy gandyryar we
ozlerinde kop mukdarda witaminleri we mineral duzlaryny saklayar.

Der bilen bilelikde beden dinie suwy yitirmeyér-de, eysem, min- eral
duzlary hem yitiryédr. Bu bolsa bedeniit umumy yagdayyna zyyanly tésir
edyar. Sol sebépli hem yssy wagtynda difie bir suwun yitirilmeginifi yerini
dolmaly dél-de, koprdk eysem, munufi iigin duzlanan iymitleri iymek
maslahat berilyér.

3. BOKSCYNYN SAHSY GIGIYENASY

Sahsy gigiyenanyn diizgilinlerini yerine yetirmek saglygy
berkitmekde we boksgynyn ise ukyplylygyny yokarlandyrmakda wajyp
dhmiyete eyedir.

Derid ideg etmegif esasy serigdesi bedenii yzygiderli yuwulmagydyr.
Tiirgenlesiklerden son yyly suwda yuwunmak maslahat berilyar. 01 bedeni
ofat arassalayar we nerw we yiirek-damar ulgamyna rahatlandyryjy tésirini
yetirydr, madda calsygyny gowulagdyryar we dikeldiji hadysalary
yokarlandyryar. Dusa diisiilenden sofi bedeni ofat siipiirmeli we esasy
muskullar toparlaryny yetiil owkalamak méhiimdir.

Ellere ayratyn ideg edilmelidir: boks¢y 6z ellerini goramalydyr.
Boksgy enjamsyz, ellerini saraman we elliksiz tiirgenlesmeli déldir. Uly
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tayyarlanan yumsak esbaplary ulanmak maslahat berilydr. Zyyanly
endikler (¢ilim ¢ekmek, alkogolly icgileri icmek), jynsy aragatna-
syklaryny kop saklamak saglyga we ise ukyplylyga zyyanly tésirlerini
yetiryar. Bokscular {igin olar tiirgenlesmegin bozujylaiy bolup duryarlar
we sol sebdpden hem sport bilen gabat gelmeyén zatlardyr.

Sahsy gigiyenada wajyp omy hammamlar eyeleydr. Hammamy dorgy
ulanmak bedene ideg etmegi gowy iipjiin edyér, yiirek-damar ulgamynyn,
yylylygy ugrukdyiyjy hadysalaryn, nerw ulgamynyn, hereketlendiriji
agzalaryn Osiis miimkingiliklerinii yokarlanmagyna itergi beiyar we
muskullaryti islerinden sofi dikeldis hadysalaryny ¢altlasdyryar.

Hammam seyle hem bedene berkidiji tésirini yetiryar.

4. BOKSCYNYN AGRAMYNY KADALASDYRMAK

Bimiége boksgular o1iki agramynda galar yaly ya-da yenilrdk agramly
derejd geger yaly 6z agramlaryny azaltmaga ymtylyarlar. Olar yenilrak
agramlyk derejede Ozlerinin tistiinlikli ¢ykys etjekdikleri barada oylanyp,
bu babatda yalitysyarlar. Agramy has kop zyfimak, tesnelik duymakdan we
aclykdan basga-da, olarda madda ¢algygy hadysalarynyi bozulmala- lyna
getirydr, bu bolsa boks¢ynyn sowesjent ukybynyn asak diismegine getiryér
we saglyga Orédn erbet tésirini yetirip biler. Bu kdp sanly mysallar bilen
tassyklanandyr. Yetginjek boksculara agramlaryny zyfimak we olary emeli
serigdeler bilen saklamak asla bolyan dildir, sebébi olar O6zlerinifi
6smegine we tebigy taydan agramlarynyh kopelmegine zeper yetirip biler.

Her bir boksgy oOziinifi bedenikinn Osiiginii we yasynyn hususy
ayratynlyklaryna gord, tayyarlygyn dirli dowirlerinde o6z sowesiji
agramyny kesgitlemelidir, sol agramda ol 6ziini gowy duyyar, ¢alasyn we
yokary ise ukyplylygy kop bolyar. Boksgynyn sowesiji agramyny
saklamak, esasan hem, onufi iymit diziimini dogry saylap almagyna
baglydyr.

Gerek bolan halatlarynda boksgynyn agramyny yarysdan 6n lukman
we tdlimgi bilen bilelikde takyklanan derejé ¢enli peseldip bolar.

Tirgenlesik  okuwlary wagtynda der bolinip g¢ykmagyny
gliyglendirmek tigin yyly esikleri ulanmak gowy bolyar.

Gerek bolan halatynda, eger yarysa 3-4 giin galan bolsa we tiirgenlesik
agramlary azalsa, agramy zyfimak ti¢in hammamy ulanmak bolar. Agramy
zynmak tigin hammamy ulanmagy has ujypsyz peydalanmalydyr.
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Yaryslar wagtynda séwesjefi agram, iymit we i¢gi yeterlik diiziimleri
bilen ugrukdyrylyar.

Agramy peseltmek boyunca hemme ¢éreler lukmanyn gozeggiligi
astynda gegirilmelidir.

5. BOKSCYNYN UKYBYNY ARTDYRYAN KOMEKCI
GIGIYENA CARELERI

Bokscularyn igse ukyplylygyny yokarlandyrmaga we has calt
dikeltmége  goniikdirilen — kOmekgi  gigiyena  géreleri -  bu
gidroprosseduralarydyr, owkalamagyn diirli gomisleri we melewse
sohlelenmelerdir. Olar ulanylan halatynda boksgynyfi  hususy
ayratynlyklaryny, tiirgenlesik agramlarynyn hésiyetlerini, tiirgenlesikleri
gecirmegin  sertlerini  hasaba almaly we hemise lukman bilen
maslahatlagyp durmaly. Gidroproseduralaryn kop sanly gdmiislerinin
icinden ilkinji nobatda dusy, bugly hammamy, kontrastly wannalary
aytmak bolar.

Dugsun bedene edydn tdsiri. Gyzgyn we dowamly kabul edilyin
duslar hereketlendiriji nerwlerinn duyujylygyny pese diisiiryérler, madda
calsygy hadysasynyi isjetiligini yokarlandyryarlar. Yyly duslar bedene
rahatlandyryjy tdsirlerini yetiryérler. Gysga wagtlayyn sowuk we gyzgyn
duslar  muskullaiyn ~ we  yiirek-damar  ulgamynyn isjeiligini
yokarlandyryar.

Hammamdan soit dyn¢ almak mohiimdir. Kontrast wannalary iki
sany wannada kabul edilydr: gyzgyn we sowuk.

Oz-6ziini owkalamak we owkalamagyi diirli gomiisleri yadawlyga
garsy we ige ukyplylygy yokarlandyrmak ticin amatly yagdaydyr.

Melewse sohlelenmeleri simap-kwars lampalarynyn komegi bilen
yorite otaglarda kabul edilyar.

Melewse sohlelenmelerini giiyzde we gysda gecirmek maslahat
berilyér.

6. BOKS BILEN TURGENLESIK GECIRILYAN
YERLERDE GIGIYENIKI TALAPLAR

Boks bilen mesgullanmak iigin yorite jaylarda esik galgylyan otag
bilen sport zaly bolmalydyr. Diwarlary we gapylary yylmanak, agyk
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refikler bilen renklenen bolmaly.

14. Sargyt Ne99
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Boks zalynda howanyn yylylygy +16 gradus bolmaly, howanyn
basysynyi ¢yglylygy 35-60% bolmaly.

Boks zaly goni diisyén tebigy yagtylykly bolmalydyr.

Ringin dlgegleri we gurlusy umumy kabul edilen ilniilere gabat
gelmelidir we yaryslaryn diizgiinlerine gabat gelmelidir. Boks ellikleri we
beyleki enjamlar yorite yerde we arassa saklanmalydyr.

Ringifi we boks enjamlaryny, kopleng, hapalanmaklary zerarly, olar
yzygiderli arassalanylmalydyr we yokangsyzlandyrylmalydyr.

Seyle hem sikes alanynda ilkinji lukmangylyk kdmegini bermek ti¢in
dermanly gapyrjak hem bolmalydyr, ondaky hemme derman
serigdelerinin ady yazylan yazgylary bolmalydyr.

7. BOKSCULARY TAYYARLAMAKDA LUKMANCYLYK
GOZEGCILIGL OZ-OZUNE GOZEGCILIK ETMEK

Lukmangylyk gozeggiligi - boks boyunca tiirgenlesiklerii we
yaryslaryiihokmany sertidir. Dispanserusuly- tiirgenlere lukmangylyk
gozeggiligini amala agyrmakda netijeli usuldyr. 01 bedenin Osiisini,
saglyk yagdayyny we boksgularyt ise ukuplylygyny hemise gozeggilikde
saklamaga miimkingilik beryén usuldyr.

Lukmangylyk barlaglarynyn wezipeleri: tiirgenlesiklere we yaryslara
goybermége miimkingilikleri kesgitlemek, olaryi saglyk yagdayyna tésir
etmelerine baha bermek, boksgynyn tiirgenlesiginin  derejesini
kesgitlemek.

Lukmangylyk barlaglary ilkinji,gaytalanyan we gosmaga barlaglara
boliinyarler. Esasy tins boksgynyi nerw ulgamynyi yagdayyna berilyér.

Lukmangylyk barlaglarynyn netijesinde olaryi saglyk yagdaylary
barada netije g¢ykarylyyar, sol netijede bedenini Osiigine, saglyk we
onegidislik yagdayyna hem-de boksgynyii umumy  tiirgenlesiginif
derejesine baha berilyér.

Ilkinji barlaglar tiirgenlesige girisyénler U¢in hokmanydyr.
Barlaglarynn gowy netijelerinde lukman ona boks bilen mesgullanmak
li¢in rugsatnama beryar.

Gaytalanyan lukmangylyk gozeggiliklerini hemme tiirgenler her
yylda azyndan 1 gezek gegyérler. Gaytalanyan barlaglaryn dowamynda

yzygiderli tiirgenlesiklerin netijesinde bedenin yagdayyndaky
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iytgesmeler yiize ¢ykarylyar.

Gosmaca lukmangylyk barlaglary netijesinde tiirgenleri yaryslara
goybermek rugsat berlen bolsa, tiirgenlesik okuwlarynda ol tiirgenini 6z
hayysy boyrmgea gegirilyar.

Lukmangylyk barlaglary hemise yaryslaryn baslanmagynyn on
yanynda gegirilydr. Yaryslara 3 giin galanda boksgular lukmangylyk
barlaglaryny gegyirler, olara okulist we newropatolog tarapyndan hokman
netijeler ¢ykarylyar.

Boksgulary tayyarlamakda lukmangylyk-tilimeilik gézeggilikleri
uly orun oynayar, ol gozeggilikler lukman tarapyndan tiirgenlesik
okuwlarynda we yaryslarda gegirilyér.

Okuw-tiirgenlesik hadysasyny dogry gumamak ii¢in we yokary sport
ise ukyplylygyny saklamak ii¢in, boksgynyn Oziinini saglyk yagdayyna
gdzeggilik etmegi mohiimdir. Oz-bziine gozeggilik etmek tiirgenlesik
hadysasyny gozeggilikde saklamaga, 6z bedenint hususy ayratynlyklaryny
hasaba almaga we yadawlygy 6z wagtynda duymaga komek beryir.

Boksgy gozeggiligi her giin gecirmeli, sol bir sagatlarda,
tiirgenlesikden 6i we son. Oz-6ziine gdzeggilik etmegin gorkezijileri
giindelige yazylyar.

Oziini gowy duymaklygyii peselmegi, ise ukyplylygyn asak
diismegi, tiirgenlesige isjenligin yoklugy, ukynyf bozulmagy, isdanin
kesilmegi, bedenini agramynyn peselmegi, rahat yagdaydaky pulsun
seyreklenmegi ya-da caltlasmagy - bularyn hemmesi yadawlygyn we
tiirgenlesiklerin artykmaglyklarynyti alamatlarydyr.

8. SIKESLERIN ONUNI ALMAK

Sikeslerin 6ntini almagy tstiinlikli gegirmek ti¢in boksgulardaky
yiize ¢ykyan bozulmalaryii icki we dagky sebéplerini gowy bilmeli. Dagky
sebédplere sular degisli: okuwlary gumamakda we gegirmekde
yetmezgiliklerin  bar bolmagy; kanagatlanarsyz sanitariya-gigiyena
sertleri; sport enjamlaryn, esiklerin we ayakgaplaryfi erbet bolmagy;
boksgularda gerekli gorag enjamlarynyn yoklugy we s. m. Igki sebéplere
degisliler: boksgularyn bedeninin yeterliksiz tayyarlygy we gowsak

tehniki-taktiki  tayyarlygy, saglygyfi kanagatlanarsyz yagdayy,
tiirgenlesigin derejesinin pese diismegi we §. m.

Boksda, adatca, hereketlendiriji agzalaryn sikesleri, yiiziine alnan
sikesler we merkezi nerw ulgamynyn sikesleri yiize ¢ykyar.
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Hereketlendiriji agzalaiyn sikesleri kopleng halatlarda barmaklaiyn,
bilegin we tirsek bognunyn sikesleri bilen bagly bolyar. Adat¢a, bular
barmaklarynn arasyndaky bogunlaryn ¢ekilmegi we iiziilmeleri,
barmaklaryn dowiilmegi we s. m. Bu bozulmalaryn esasy sebépleri: urgy
wagtyndayumrugyn nidogry dursy, elleri erbet saramak, elliklerin we
gurallaryn kanagatlanarsyz yagdaylarydyr.

Yiziin sikeslerinden has kop yiize ¢ykyanlary - burnun ganamagy,
gaslaryn yokarsynyn kesilmegi, gézlerini toweregine gan dymegi we g.m.

Merkezi nerw ulgamynyi sikesleri boksgularda seyrek dusyar. Yone
tirgenin  saglygy {g¢in dhmiyetlidigi sebédpli, olara ayratyn {ins
berilmelidir. Merkezi nerw ulgamynyn sikesleriniil biri — bu nokautdyr.
01, kopleng, takyk we giiycli urgularyn asaky é&ne, garnyn yokary
bdlegine, burnuia, gekgelere we boynui gapdal taraplaryna urlanda yiize
¢ykyar. Nokautyn yiize ¢ykmagy urgynyn urlan yerine bagly bolyar.
Nokautyn yagdayy defi agramlygyn yitirilmegi, hereketlerii
utgasmasynyn dhmiyetli bozulmasy, deri ortiiklerinifi refikinifi agarmagy
bilen hasiyetlendirilyar.

Nokautlanan ~diylip, urgudan.oni 10 sekundyi dowamynda
boksgynyin sowesi dowam etdirip bilmezlik yagdayy hasap edilyar.
Nokautda bedeniit gysga wagtlayyh isleysinifi bozulmasy bolup gegyar,
yone ol sofi eger gerekli ¢éreler yerine yetirilmese, erbet netijelere getirip
biler. Nokaut yagdayynda tiirgeni yatyrmaly, ona doly rahatlygy
doretmeli, yoritelesdirilen lukmangylyk komegini bermeli.

Nokaut ya-da agyr nokdaun alan tiirgen télimginifi ya-da beyleki bir
komekgi adamyi bolmagynda keselhana iberilyér ya-da yasayan yeriniii
Saglyk Oyiine iberilyar. Nokaut alan boksgy ilkinji lukmangylyk komegini
alandan son, gyssagly hassahana yerlesdirilyar. Esasan hem, burnuna we
¢ekgelerine urgular sebépli nokaut alan boksgulara has iinsli ideg
edilmelldir.
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Eger boksgy yarysda nokaut bolup utulsa, ona 3 ayyn dowamynda
yaryslara gatnasmak gadagan edilyér.

Boksgulary tayyarlamakda yeten sikeslerin 6iiiini almagyi esasy ugurlary:

1) tiirgenlesik okuwlarynyin dogry guralmagy we gegirilmegi;

2) tehniki-taktiki usullaryi we esasan hem, gorag hereketleriniii
yzygiderliligi we berk 6zlesdirilmegi;

3) tiirgenlesikden 611 gegirilydn tayyarlygy, muskullary we bogun
agzalarynyn degisli tayyarlygyny dogry gecirmek;

4) elleri hasa bilen gowy edip saramak we gorag enjamlaryny ulanmak;

5) sparringgi garsydaslaryily dogry saylap almak;

6) okuwlaryn gegirilydn yerlerinde degisli sanitariya-gigiyena sertlerinii
bolmagy;

7) ringin we enjamlaryii bejerilgi yagdayda saklanylmagy.

Esasy iinsi bokscular bilen gegirilyén terbiyecilik iglerine
bermeli, olara sikeslerin sebéplerini diigiindirmeli we olaryii 6iiiini almagyn
cérelerini diisiindirmeli. Boksgularyn tertip-diizgiine has {insli bolmaklaryny we
sparring-garsydaslaryna gorayjy gozi bilen seretmeklerini gazanmaly.



XIV. BOKSDA OKUW - TURGENLESIKISLERININ
GURAMACYLYGY WE HASABATY

1. SAPAKLARY MEYILLESDIRMEGIN GORNUSLERI

Meyletin sport jemgyyetlerinde, yokary orta we yorite okuw
mekdeplerinde, cagalar-yetginjekler sport mekdeplerinde, yokary sport
ussatlygy mekdeplerinde, dayhan birlesiklerini, edara-kdrhanalaryn boks
seksiyalarynda boks boyunga okuw-tiirgenlesik isleri guramagylyk taydan
tapawutlanyarlar. 01 tiirgenlerifiyas ayratynlyklaryna, sertlerine we olaryi
tayyarlyk miimkingiliklerine baglydyr. Tiirkmenistanyn syyahatgylyk we
sport baradaky dowlet komiteti okuw-tiirgenlesik islerini guramaklygym
umumy esaslarynyti bimégesini islép tayyarlady. Boksgulary tayyarlamak
boyunca esasy isleri asakdaky guramalar alyp baryarlar. Sonuii ti¢in sport
klublaryny dolandyryjylar, bedenterbiye edaralary su asakdakylara
ayratyn lins bermelidirler:

- yzygiderli sapaklary gegirmek ti¢in has amatly sertleri doretmek,
mesgullanyanlarda boksa bolan soé'ygini oyarmak, sapaklara howesi
yokarlandyrmak we sport ussatlygyny 6sdiirmek;

- mesgullanyanlarda hemmetaraplayyn beden tayyarlygyny tipjiin
etmek, olaryni degislilikde sport kadalaryny tabsyryslaryna gozeggilik
etmek;

- yokary derejede umumy we yorite beden tayyarlygynyn esasynda
mesgullanyanlaryin tehniki we taktiki tayyarlyk derejesini hemise
kamillesdirmek;

- dowrebap ruhda terbiyecilik islerini ulgamlayyn guramak;

- mesgullanyanlarda sportuil etikasy, diizgiin-tertibi, 6z toparyna
wepalylyk duygusy yaly endikleri giiy¢lendirmek;

*i
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- gigiyenany berjay etmek bilen mesgullanyanlaryn saglygyny
berkit-mek, lukmangylyk gozegeiligini berk saklamak we yola goymak;

- sport yaryslaryny yzygiderli gecirmek we olara 6z agzalaryny
isennir gatnagdyrmak;

- sporty wagyz etmeklige igjei gatnagmak.

Boks toparlary edaralaryn, kérhanalaryn, okuw mekdeplerinin,
dayhan birlesiklerinin sport klublarynda doredilyar. Olara boks bilen
yityzygiderli mesgullanjak we lukmanyii rugsat beren adamlary we
yetginjekler kabul edilydr. 01 kici yaslylaryn tayyarlyk toparlary
hokmiinde-de doredilip bilner. Olar bilen sapaklar ¢agalar-yetginjekler
sport mekdepleriniii maksatnamasy esasynda geg¢irilydr. Taze gelenleri
kabul etmek tayyarlyk dowriinin basynda — her yylyn sentyabr, oktyabr
aylary gecirilyér. Beyle diyildigi yylyn beyleki wagtlary kabul etmeklik
miimkiingiligini aradan ayyryan déldir.

Sapaklary  gegmek  iigin  okuw  toparlary  doredilyar.
Mesgullanyanlaryin sany tize gelenlerii toparynda 18-20, Il derejeli
turgenler toparynda 12-15, II we I derej eli tiirgenler toparynda 10 adam
bolmalydyr.

Okuw-tiirgenlesik sapaklary tiirgenleriii 6niimgilikdaki we okuwdaky
yagdaylaryny hasaba almak bilen diiziilen sapaknamalar tertibine
layyklykda umumy okuwlar gorniisinde alnyp barylyar. Sapaklar boyunca
gecirilyan sapaklardan bagga boksun tehnikasynyn ayry-ayry emellerini
has iggin kdmillesdirmek maksady bilen hem-de 6zbagdak islemek iigin
mesgullanyanlara sahsy yumuslar tabsyrmaklyk maslahat berilyar, beden
tayyarlygy yokarlandyrylyar, saglygy berkidilyar hem-de bedeni has
uygunlasdyrylyar.

2. UMUMY BEDEN TAYYARLYGY BOYUNCA BARLAG
KADALARY

Bedenin tayyarlyk derejesini yokarlandyrmak we ayry-ayry beden
sypatlaiyny Osdiirmek yzygiderli pedagogiki gozeggiliksiz hi¢ bir
dhmiyete eye dildir we manysyzdyr. Gozegeiligin netijeli serigdesi
umumy we ydrite tayyarlygyn barlag masklaryny yerine yetirmek bolup
duryar.

Asakda III, I we I sport derejeli tiirgen toparlarynyn kadalary
gorkezilyar.

215



11 derejeli topar tigin
1. 100 metr ylIgaw ... ... oo ceeerireririines 14,0
2 . 1500 metr ylgaw......;

. .5m30
Bt Bat alyp uzynlygyna
bOKMEK ..o 4 m30sm
4. Tumikden boksgynyn 6z agramyny ¢ekmegi

60 kg cenli
75 kg cenli.
75 kg yokary.

5. Yiizin yatyp, elleriniii komegl bilen 6ziini galdyrmak -12

gezek.

6. Bokscularyn degisli agramlary boyunga 7,257 kg agyrlykdaky
togalak dasy iteklemekleri:

60kgeenli .......ocvveiiiiiiiiiins 6,50m (5,00)
75kggenlicovees eciiie e e 7,50 m (5,50)
75 kg yokary. .....ccccceeerins erene 8,50 m (6,50)

1I derejeli topar tigin

1. 100 metr yIgaw. ......ccocee voervies veveeinne 13,6

2. 1500 metr ylgaw. .. ..cccoev cevees e 5m 10

3. Batalyp uzynlygyna bokmek............... 4 m50sm

4. Tumikden boksgynyi 6z agramyny ¢ekmegi:
60 kgcenli..... coo. e 12 gezek
75 kggenlic... coeciiiiiiiiiie e 10 gezek
TS kg yokary. ...cccoover vevees woviis e 8 gezek

5.  Stangany togalakdaky dasydteklemek.
6. 7,257 kg agyrlykdaky togalak dasy iteklemek:

60 kg genli....cooovvvnes v 7,50 m (5,50)
75kgeenli i 8,50 m (6,50)
75 kg yoKary. ....covvevecciiinn, 9,50 m (7,50)
I derejeli topar iicin
1. 100 metr YIgaw. ....... coceeeeeecririiies 13,0
2. 3000 metr ylgaw (Kross)..,. ......cccocovene. 11 minut
3. Batalyp uzynlygyna bokmek .... ......... 4 m80sm
4. Tumikden boksgynyn 6z agramyny ¢ekmegi:
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60 kg cenli..coovvvieeeicceece 15 gezek
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75Kg cenlivoccces ot e v 12 gezek

75 kg yokary. ..o e 10gezek
5. Oz agramyiidan 60%-e defi stangany iteklemek.
Oziifi elleriit giiyji bilen yerden galdyrma — 25 gezek.
7. 17,257 kg agyrlykdaky togalak dasy iteklemek:

60 kg cenli 8,50 m (6,50)

75 kg genli ... 9,00 m (7,00)

75 kg yokary. ..o .10,50m (8,00)

o

Bellik: agyr togalagy iteklemekde birinji giiyeli ellerifi, ikinji bolsa
gowsagrak ellerin giiyji gorkezilendir.

3. GURAMACYLYK-USULY GORKEZMELER

Okuw tiirgenlesik isleriniin &hli pursady mesgullanyanlaryn yokary
saglyk derejesini, boksun tehnikasyny we taktikasyny ele almagy, ahlak
we erk hésiyetlerini terbiyelemegi, bedeni 6sdiirmegi tipjiin etmelidir hem-
de sonun esasynda sport ussatlygynynyokary derejesine yetmelidir.
Terbiyegilik isleri bedenterbiye sapaklarynyil, sport toparlarynyii
cdrelerinin  meyilnamalary boyunga gecirilydr, emma olar, esasan,
sapaklaryn gidisinde hem-de yaryslarda amala agyrylyar.

Okuw tiirgenlesik islerinin esasy gorniisi sapakdyr. Sapaklaryn takyk
gurnalmagy, masklary gegende tertibifi saklanylmagy mesgullanyanlaryn
guramagylyklylygyna we diizgiin nyzamlylygyna tésir edyédr. Her bir
sapagyii mesgullanyanlaryii diizimine we derejelerine layyklykda
oniinden islenilip tayyarlanylmagy, onui gegiriljek yerini we sertlerini
anyklamak ifi bir mohiim zatlaryn biridir. Su sertlerden ugur almak bilen
sapagy gecmek t¢in serigdeler saylap alynmalydyr, olara guramagylyk
meseleleri, dwredis usulyyeti we mesgullanyanlaryn sport ussatlygynyi
kamillesisine boyun egmelidir. Nazaryyet sapaklar elyeterli gomiigde
gysgaca sohbetler sekilinde (15- 20 min) gorkezme gollanmalaryny hem-
de okuw kino-filmlerini synlatmak arkaly beyan edilyér. II we I sport
derejeli okuw toparlarynda nazaryyet sapaklary has gufifiur hésiyete eye
bolmalydyr. Gigiyena, lukman gozeggiligi we ilkinji lukmangylyk komegi
baradaky sohbetdeslikleri lukman gegciryér. Boksgularyii beden, tehniki
217 we taktiki tayyarlygy baradaky hasabat ii¢in su asakdakylar
peydalanylyar:



1. Mesgullanyanlaryn okuw-tiirgenlesik pursadynda sapaklaryny
synlamak;

2. Boksun ayry-ayry tehniki emellerinin yerine yetirisini barlamak;

3. Gorkezilen barlag kadalarynyn yerine yetirilisi;

4. Sertli we erkin sowesleri gegirigini synlamak hem-de olara
yzygiderli seljerme bermek.

Onde duran yarysa baha hem diisiindiris bermek we gegirilen
dususyklara seljerme bermek uly dhmiyete eyedir.



XV. BOKS YARYSLARYNY GECIRMEK
WE GURAMAK

1. YARYS GECIRMEGIN ULGAMY WE HASIYETI
Yarys gegirmegin ulgamy we hisiyeti gegyan yarysyn guramagylyk
tarapyndan diizgiinlesdirilip, tassyklanmagy esasynda aydymilasdyrylyar.

Nel. Yarysyii gorniisleri

Boks boyunca yarys seyle yagdayda gegirilyér:

a) sahsy;

b) toparlayyn;

¢) sahsy-toparlayyn.

Sahsy yaryslarda difie boksgynyn alan, eyeldn yeri hasap edilyar.
Toparlayyn yaryslarda bolsa, toparyin netijelerine seredilydr. Sahsy-
toparlayyn yaryslarda boksgynyn eyelin omuna, seyle hem toparyi
netijelerine seredilyér.

Ne2. Yarys gecirmegiii ulgamy

Yarys Olimpiya diizgiini boyunca gegirilyar.
Yarysa gatnagyjy birinji utulygdan son yarysdan ¢ykarylyar.

2. YARYSA GATNASYJYLAR

Ne3. Yarysa gatnasyjylaryii yas ayratynlyklary boyunca boliinmegi.

I. Yarysa gatnasyjylar asakdaky yas ayratynlyklary boyunca
boliinyirler:

a) kigi yasly cagalar - 12 yas;

b) ortayasly cagalar - 13-14 yas;

¢) uly yasly cagalar - 15-16 yas; d)

yetginjekler - 17-18 yas;

e) uly yaslylar - 18 yas we yokary.

Yas doglan giini boyunca kesgitlenilydr.
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1.18 yasa cenli bolan boksgular diirli yagdaky tiirgenler bilen dususyk
gegirip bilerler.
2. 17 yagsly yetginjekler yarysda uly yaslylaryn arasynda ¢ykys edip
bilerler.
3. Yarys wagtynda boksgular diirli derejeli bokgular bilen dususyp
biler.
Ne4. Agram derejeleri

1. Boksgularyn agramy lukman tarapyndan hem-de tdlimgi
tarapyndan aydynlasdyiylyar. Lukman goézeggilik depdergesinde nahili
yazgy edilydn bolsa, ol bokscynyn medisina depdergesinde hem
bellenilmelidir.

2. Sahsy we sahsy-toparlayyn yaryslarda yarysa gatnasyjylar
islegnamada gorkezilen agram derejelerinde ¢ykys edip bilerler.

3. Toparlayyn yaryslarda her yygyndy topkra her agram derej ede 1
boksgy gatnagyp bilen.

4. Kigi yasly cagalarda we orta yasly toparlardajiibiitleriii diiziilisi,
olaryti agramlarynyi ayratynlygy 60 kg ¢enli 2 kg, 60 we 70 - 3 kg, 70 we
80 kg agramyn arasynda 4 kg-a, 80 kilogramdan yokaty agramlaryn
arasynda 5 kg aratapawudy bolmalydyr.

5. Beyleki yas toparlarynda agram derejeleri seyle kesgitlenilen:

Uly yasly cagalar Yetginj Uly yaslylar
16 281 48
48 54 51y
50 .
52 54" 54
54 -

57 - -
60 57 57
63 60 60
66 64 64
70 69 69
75 - -
80 75 75
86 81 81
- 91 91
91+ 91+

Ne5. Yarysa gatnasyjylaryii yarysa goyberilisi
1. Owrenj e boksgularyl yarysa goyberilmegi iigin olar 6 aydan az
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bolmadyk yorite okuw-tiirgenlesik isini gecen bolmalydyr. Seyle hem olar
yasayan yeriniii lukmanynyn gozeggiliginden gegen bolmalydyr.

2. Hemme yaryslarda ¢ykys etmek ti¢in, kigi yasly ¢agalar we orta
yas toparyndaky boksgular, boks boyunga synag talaplarynyi sanawyny
dolduran bolmalydyrlar.

3. Eger boksgy yarysyn dowamynda bir sowesden kop dususyk
geciren bolsa, indiki yaryslara 15 giinden ir goyberilmeyir, ki¢i we orta
yas toparlardan geljekki yaryslarda ¢ykys etjekler 30 gilinden ir
goyberilmeyar.

4. Yarysdan sof, uly yasly agalar yas toparynda dort, yetginj ekler
we uly yaslylar toparynda bis sowes gegirilen bolsa, onda indiki yaryslara
30 giinden ir goyberilmeyar.

5. Cykys edij ilerini yarysa goyberilmegi deriiew topary tarapyndan,
bas eminifi yerine yetirijisi tarapyndan, bas kétip tarapyndan ykrar
edilmelidir.

6. Derniew toparyna asakdaky resminamalar hodiirlenilyar:

a) tiirgenin yarysa ¢ykmagy hakyndaky islegnama. Bu islegnamada
bas tdlimginin, lukmanyn we gurama yolbasysynyn goly bolmalydyr.
Dowletimizint ¢éklerinddki yaryslarda islegnamalara gogsmaga beden-
saglyk merkezinifi bag lukmanynyn goly goyulyar;

b) boksgynyii soiky iki yylyii dowamynda gegiren sowesleriniii
belligi edilen depderge;

¢) bokscynyn medisina kitapgasy;

d) ¢agalaryi sport guramasynda duryanlygy baradaky kitapga;

e) boksgynyn pasporty y-da sahadatnama.

7. Cykys edijilerin yarysa goyberilmeginifi gutamykly kararyny bas
emin kabul edyir.

Ne6. Yarysa gatnasyjylaryii medisina gozegciligi

1. Ug aylyk yérite tiirgenlesikden we tayyarlykdan sofi, boksgy 6z
yasayan yerinifi kesel anyklayys merkezinde lukman gozeggilginden
gegyar.

2. Anyklayys merkezinii we sport klubunyn lukmanynyi
gozeggiligine esaslanyp, boksca yarysda ¢ykys etmége ii¢ giin galanda
rugsat edilyér.

3. Boksgy yurduin ¢empionaty (birinjiligi)  gegirilmeginifi
oniisyrasynda lukmanya gozeggiliginden doly gegmelidir. Newropatolog,
dis doktory, okulist, terapewt lukmanlar tarapyndan doly barlanylandan
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son, boksca yarysda ¢ykys etméage rugsat edilyar.

4. Kibir yagdaylarda, eger boksgy urgy netijesinde nokaut ya-da
nokdaun yagdayyna diisse, tiirgenlesige we ol yarysa difie newropatologyi
we okulistin gérkezmesi bilen goyberilyar.

5. Bokscynyn saglyk gozeggiligi yylda iki gezekden az gecirilmeyiér.
Her ii¢ aydan saglyk gozeggiliginden son, medisina barlagy hem
gecirilmelidir.

Birinji lukmangylyk gozeggiliginden gegen boksga medisina
kitapcasy berilydr. Bu kitapgada lukmangylyk barlaglarynyn netijeleri,
tirgenlesikde we yarysda alnan sikesler yazylyar.

Ne7. Boks¢ynyii egin-esigi

1. Cykys edij inifi esigine metal-demir dakylan bolmaly déldir. 01
maykadan, trusiden (bilinde {i¢ rezin yiipden az bolmadyk) getr ya-da jorap
we Okjesiz, yeiil, yorite sport ayakgaby bolmalydyr. Mayka we trusi
refikleri boyunca tapawutlanmalydyr.

2. Boksgy oziine yakymly, sport guramanyn nysany bolan sport
esigi, dige geydirilydn kapa, siiynyén hasa, kelle gorag enjamyny edinmége
borglanyar. Halat edinmek maslahat berilyar.

3. Toparlayyn yarys guralan halatynda, toparyin hemme agzalary
birmertizes esikde bolmalydyrlar.

Ne8. Yarysa gatnasyjylaryii hukuklary we borglary

1. Yarysa gatnasyjy asakdakylara borglanyar:

a) yarysyn diizgiinnamasyny we diizgiinini bilmelidir;

b) komekgi-sekundanty bolmalydyr;

¢) yarys baslanmazdan of, eminler toparyna ozi ya-da yarysa
gatnagyjylar toparynyn haysy hem bolsa bir agzasy tarapyndan Oziinin
ussatlyk derejesini gorkezydn kitapcasyny we saglyk kitapgasyny
tabsyrmalydyr;

d) ringe ¢ykmazyndan 10-15 minut ozal, boksgy elini hasa bilen
danfimaly we elliklerini geyip, ringin burclarynyn reikine layyk gelyén
reiikdéki esikleri geynip, tayyn bolmalydyr;

e) eminlere we garsydagyna bolan gatnasygy saklamalydyr. Her
raundyn arasyndaky arakesmede ringii i¢ine tarap 6wriilip durmalydyr.

7) sdwese ¢enli we sdwesin netijeleri belli bolanson, 6z garsydasy we
emini bilen el gysylyar;
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z) hronometrgi (wagta seredyédn) eminint duydurysy boyunca sdwes
baglanyar, referinin buyrugy bilen “Saklan” buyrugy boyunga sowes
saklanyar. “Boks” gorkezmesi berlende, séwes dowam etdirilyar. “Brek”
gorkezmesi bolanda boksgular bir 4dim yza g¢ekilyérler, ondan son basga
gorkezmd garagman, sowesi dowam etdiryérler;

i) boksgy gargsydagyny nokdauna yollan mahaly, referinin
“bir,iki,ii¢...” diyip sanap baslamagy bilen hayal etmén, ol bos bitarap
bur¢a barmalydyr. Ringif igine tarap 6wriilip durup, indiki gorkezma
garagmalydyr.

k) urgudan kelld nokdaun ya-da nokaut alnan mahaly, newro-
patologynn we okulist lukmanyn maslahaty bilen tiirgenlesikde ya-da
yarysda ¢ykys etmek bolar.

2. Yarysa gatnasyjynyn asakdakylara haky bardyr:

a) her raundyn arasyndaky arakesmede iki sany komekgi- -
sekundantynyn hyzmatlaryndan peydalanmaga;

b) sowesiii islendik yerinde, sowesi dowam etdirmekden yiiz
owiirmaége;

¢) tilimginin, toparyn bastutanynyi, sekundant-komekginin isti bilen
her raundyn arasyndaky arakesmede eminlere yiizlenmége.

Ne9. Sekundantlar

1. Talimgilerya-dayokary derejeli boksgular sekuntdantgylyk edip
bilerler.

2. Sekundantlaryn birinit sowes baglayanga ringde bolmaga haky
bardyr. Eger ring yerden bir metr belentlikde gurlan bolsa, onda eminifi
“Sekundantlar, ringden ¢ykyii!” diyen gorkezmesinden sof, sekundantlar
asak diigyarler.

3. Sekundantlar ringe difie sport geyiminde goyberilyédr. Olar
stipiirgicli we i¢i suwly gaply bolmalydyr.

4. Sekundantyn, entek referi sanap bolmasa, sOwesden yiiz
owiirmage haky yokdur. Hokmany suratda “Boks” gérkezmesinden sof, ol
yiiz 6wriip biler.

5. Sowes wagty boksca maslahat bermége, eminlerin isine pasgel
bermidge sekundantyn haky yokdur. Bu diizgiin bozulan halatynda olara
duydurys berilydr we yerine yetirilydn borjundan daslasdyiylyar. Boksca
hem duydurys berilyar. Eger sekundant sowesden daslasdyrylan bolsa,
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onda ol yarysyn ahyryna genli yarysa goyberilmeyir.

Ne10. Yygyndy topara yolbaseylyk etmek

1. Her bir yygyndy topar, yarys dowriinde yolbasgyly, talimgili (her
alty ¢ykys edijd bir sany) we toparyn kapitany bolmaga bor¢lanyar.
Yurdumyz boyunga gegirilydn jarysda yygyndy toparyi diiziiminde
lukman hem bolmalydyr.

2. Yygyndy toparyi yolbascysy yarysa gatnasyjylaryii ziini alyp
barsyndaky, diizgiin-tertibindéki jogapkargiligi 6z {iistiine alyar. 01
terbiyecilik islerini gecirmek bilen, yygyndy toparyn agzalarynyn yarys
gecyidn dowriinde amatly sertleri, gowy dyng alyslary yola goyyar. Ayratyn
kébir yagdaylarda yolbas¢ynyn borjuny télimgi hem yerine yetirip biler.

3. Yolbascy eminler toparynyi yygnagyna, bij e atylysyga beyleki
toparlaryni bagtutanlary bilen birlikdegatnagyar. Toparlayyn yaryslarda
agram g¢ekilmezden 5 minut ozal yygyndy toparyn agzalarynyfi sanawy
eminler toparyna berilyér. Bu sanawda her agramda bir boksgy yazylyar.

4. Tilimgi yarys gecydn wagty yarysa gatnagyjylar bilen bolyar we
bokscularyn ringe ¢ykmak tayynlygyna jogap beryér.

5. Yygyndy toparyii kapitany yarysa gatnasyjylaryii hataryndan
saylanyar. 01 yolbasgy bilen den derejede yygyndy toparyi diizgiin- -
tertibine jogap beryir.

6. Yolbasca, tilimgd, Yygyndy toparyh kapitanyna eminlerii isine
gosulmak gadagan edilyar.

7. Yarysyi dowamynda yarys diizgiininiti bozulan halatynda
yygyndy toparyii yolbaggysyna gorkezilen diizgiinnamalar boyunga
yazmaga négilelik bildirmége haky bardyr. Eger diizgiin bozulma ahyrky
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sowesde bolup gegen bolsa, onda séwes gutaran dessine dilden
négilelik bildirmek bolar. Ndhak, esassyz berlen négilelik sol négileligi
bildiren adamyi 6ziini yarysdan daslasdyrar.

8. Yygyndy toparynn yolbasgysy yarys wagtynda Ozlerinin yorite
bellenilen yerlerinden ayrylmaly déldirler.

Nell. Yygyndy toparyii lukmany

Yygyndy toparyii lukmany yarysa gatnasyjylaryii medisina
tipjiingiliginin jogapkérgiligini doly o6z istiine alyar. 01 asakdakylara
borglanyar:

a) yarysyil bag lukmany bilen bilelikde derfiew toparynyi isine
gatnasmaga,

b) yarysa gatnasyjylar bilen medisina taydan aragat-nagygy
saklamaga;

¢) sikes alnan mahaly medisina komegini bermége;

d) yarys gegirilydn yerde, tirgenlerii yasayan yerinde, olaryi
iymitinde sanitar-gigiyeniki ¢éreleri gegirmége;

e) yarysa gatnagyjyny bejeris merkezine yerlesdirmége;

f) hassahana yerlesdirilen tiirgenint saglyk yagdayyny anyklap,
yarysyh bas lukmanyna habar bermige. Yygyndy toparyi lukmany bas
lukmanyn 6iiinde yarysa gatnasyjylary medisina gorkezijileri boyunga
yarysdan ¢ykarmaga haklydyr.

3. EMINLER TOPARY

Nel2. Umumy diizgiinnamalar

1. Boks boyunga emin Tiirkmenistanyii rayaty bolmalydyr, seyle
hem boks boyunga gegirilyan kopeiilik islerinde isjen ¢ykys eden
bolmalydyr.

2. Eminlik borjuny yerine yetirmek hormatly wejogapkargilikli is
hasaplanylyar we kopgiiligin jemgyyetgilik diizgiini boyunga gegirilyér.

3. Boks boyunga emin ruhy taydan sagdyn, dogrugyl, ynsanperwer,
tiirkmen tiirgenlerinin afiyna ruhy terbiyéni salyp bilyén, bidiizgiingiliklere
garsy gOresip bilydn, tiirkmen sportuny mahabatlandyrmaga igenfir
gatnasyan, yarysyn diizgiinleriniii dogry yerine yetirilmegini tiirgenlerden
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talap edip bilyan bolmalydyr.

4. Eminleriii ak esigi boimalydyr: balak, sport ayakgaby (6kjesiz),
koynek, eminlik derejesini afiladyan nysany bolmagy zerurdyr. Referi we
gapdal eminler, kebelek gomiisli gara galstuk dakynmaly. Yarys gecip
duran wagty, eminler 6z yerlerinde bolmalydyrlar, yolbascylar, talimgiler
we yarysa gatnasyjylar bilen gatnasyk saklamaly déldirler.

5. Yarys baglamazynyii 6iisyrasynda emin 6z eminlik kitapgasyny
tabgyrmalydyr we medisina gozeggiliginden gegmelidir.

6. Sol we beyleki yaryslarda emin yolbasgynyn borglaryny yerine
yetirip bilmeyédr ya-da tdlimginin, sekundantyn isini yerine yetirip
bibneyar. Eger-de eminini 6z sagirtleri yurdumyzyn igindaki yarysda ¢ykys
edyin bolsalar, onda bu yarysa olaryn halypasy eminlik edip bilmeyar.

7. Eminler topary Milli boks merkezi tarapyndan doredilyar we ony
geciryin gurama tarapyndan tassyklanyar. Yarysyii bas emininifi sport
derejesi ,, Ttirkmenistanyn sport ussady” diyen atdan pes bolmaly déldir.
01 Tiirkmenistanyn syyahatgylyk we sport baradaky Dowlet komiteti we
Milli boks merkezi tarapyndan tassyklanyar.

8. Eminler toparynyn san taydan diiziimi, yarysyni derejesine bagly
bolyar, seyle hem ol yarysa gatnagyanlaryii sanyna baglydyr.

9. Eminler toparynyi diiziimine su asakdakylar giryar:

a) bas emin, bag kitip, bag lukman, bas eminifi orunbasary, sport
guramanyn wekili (onufi boks boyunga eminlik derejesi bolmalydyr);

b) referi (ringifi i¢inddki emin*4ve gapdal eminler;

¢) yarysagatnasyjylaryii emini,ellik beriji emin, boksgiilary gegiriji
emin we komendant.

10. Her bir yarysyi eminligi bds sany gapdal eminiii we referinin
gatnagmagynda gegirilyar. Yurdumyzyii derejesinden kici yaryslarda
eminler yetmezgilik eden yagdayynda ii¢ sany gapdal emin we bir sany
referi bilen eminlik etmége rugsat edilyér.

11. Yurdumyzyh derejesindiiki yaryslarda eminler topary iki sany
barlag is kagyzyny alyp baryar. Esasy yaryslarda barlag is kagyzynyn
biriniit hem bolmagy miimkin.
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Nel3. Yarysyii bas emini

1. Yarysyii bas emini yarysyi hakyky diizgiini boyunga,
eminler toparynyi isine yolbas¢ylyk edyér.

2. Bas emin su asakdakylara bor¢ludyr:

a) yarysyii gegirilyin yerinifi tayynlygyny barlamalydyr,
enjamlaryn guratlygyny barlap, eminleriii we yarysa gatnasyjylaryn
yerlesisini hasaba almalydyr;

b) yarysa eminlik etmek iicin eminleri bellemelidir, yarysa
gatnasyjylara bije atmalydyr, kiibir zerurlyk yiize cykanda eminleriii
arasynda hem bije atylyar;

¢) yarysdan soii eminlerden gelen netijeler yazgysyny barlap,
sonuii esasynda yeiiijini yglan etmeli;

d) habarlar gullugyna yarysyii netijelerinii  jemleyji
bahalaryny bermelidir;

e) yarys gecydn giini eminler toparynyii, tilimgilerin,
lukmanlaryii we beyleki wekilleriii gatnasmagynda yygnak
gecirmeli;

f) eminleriii giindelik islerine baha berip, godek goyberilen
yalityslaryny anyklap, barlap durmalydyr, diizetmelidir;

g) her bir gecirilen yarysa barlag kagyzyny bermelidir.

h) nigilelik bildirilen bolsa, 1 sagatdan giji goyman, netije
¢ykarylmaly we wekKillerifi yygnagynda orta atmaly, ony yglan
etmeli;

i) yary s gutaransoi, 3 giiniii dowamynda sport guramasyna
yarysyi gecirilisi hakyndaky hasabaty bermelidir. Hasabatda
eminleriiijiibiitler boyunca barlag yazgylary berilyir. Seyle hem bas
eminlik toparynyii yglan eden yeiiijileri gorkezilyir. Yarysyi cyzgysy
diiziilyir, netijelere gori tiirgenlere “Tiirkmenistanyn sport ussady”
ya-da “Sport ussatlygyna dalasgir” diyen ady, derejini
Tiirkmenistanyii syyahatcylyk we sport baradaky Dowlet komitetine
hodiirleyér.

3. Bas emin asakdakylara haklydyr:

a) eger yarys gegirilyéin yer, enjamlar, diizgiine layyk gelmeyéin
bolsa, onda yarysyi gegiriljek senesini iiytgedip biler;
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b) amatsyz meteorologik sertler emele gelende, yarys
gecirilmegine howa sertlerinin pésgel bermegi netijesinde yarysy
saklap ya-da arakesme yglan edip biler;
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¢) eminleriin nidogry, yaliiysly yazgylary yiize ¢ykanda, seyle
hem gapdal eminleriii yaliiyslygy bolan halatynda, yeiiijini bas
eminler toparynyi barlag yazgylary esasynda yglan etmelidir;

d) yarysyi maksatnamasyna iiytgesiklikler girizip biler;

e) referinifi godek yalilyslyk goybermeginde, bas lukmanyii
talapnamalaryna gulak asmadyk yagdayynda, 6ziini gowy derejede
alyp barmadyk halatynda, hokmany bolan gérkezmeleri bermige,
sowesi duruzmaga, referini calysmaga haklydyr;

f) eger sowes referiniii gutamykly netijelerini talap edyin bolsa,
referi hem bu talaby yerine yetirmeyin bolsa, onda séwesi saklap, iki
boks¢ynyii birine arassa iistiinlik gomiisinde yeiis bermelidir;

g) eger referi bir yalityslyk bilen yarysy saklan bolsa, ol yarysy
dowam etdirmége gorkezme bermeidir;

h) yarysyii dowamynda eminleri basga wezipelere bellemige
haklydyr;

i) o6z yaliiyslyklaryny diizetmedik eminlere 6zbasdak karar
kabul etméige hem haklydyr.

Nel4. Bas eminiii orunbasary

1.01 yarysy bas emin bilen bilelikde gecirmiige doly jogap-
Kirgiligi 6z iistiine alyar. Bas eminifi bolmadyk halatynda onui
borjuny orunbasar yerine yetiryir.

2. Bas eminiii gorkezmesi boyunca referiniii, gapdal eminlerin
isini derfieyir we eminler toparyna yolbascylyk edyir.

3. Bas eminiii ylalagygy esasynda barlag yazgysyny alyp baryar,
yoredyér.

Nel5. Referi (ringifi icindéki emin)

1. Referi ringiii icinde eminlik etmek bilen séwesin dogry, diirs
diizgiinde alnyp barylmagyna gozeggcilik edyir we 6z hereketlerini,
iinsiini bokscularyii saglygyna zyyan yetiryin hereketleri
kesgitlemige goniikdiryér.

2. Referi yarysa yolbas¢ylyk etmek bilen “Saklan”, “Boks”,
“Brek” gorkezmelerini ulanyar. “Saklan” gorkezmesi yarysy
duruzmak iicin berilyér. “Boks” - yarysyi baslanyandygyny yglan
edyir we “Brek” iki taraplayyn gujaklasan boksculary bir idim yza
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ddip, yarysy dowam etmeklige ugrukdyryar.

3. Referi asakdakylara bor¢lanyar:

a) yarys baslamanka bokscularyii elliklerini barlamaga, gapdal
eminlerifi  doly diiziimini bilmége, lukmanyi, sekundantyi
razylygyny almaga. Hronometr¢i eminifi razylygy boyunca sowesiii
tayynlygyny bas emine habar bermige;

b) boks¢a birmeiizes ii¢ sany bellik edilende, ofia duydurys
yglan edilyir, sol duydurysyii esasynda onui garsydasynyi 2 utuk
sany kopelyir;

¢) Nokdaun alnan yagdayynda “Saklan” gorkezmesini berip,
garsydasyny nokdauna yollan boks¢yny bos bitarap ciilike ugradyar.
“Saklan” gorkezmesiniii we sanalyp baslan “Bir,iki,ii¢...” sanynyi
gorkezmesinii aralygy 1 sekuntdan artyk bolmaly déldir. Nokdauna
sanaw Sekize cenli sanalyar, yagny boksc¢ynyi has irrdk sowese
tayyardygyna  seredilmeyir. Kibir  yagdaylarda, bokscy
hacandayarysy dowam etdirméige yarawsyz bolsa, sanaw “Ona” ¢enli
dowam etdirilyir we yarys nokaut bilen gutardy hasap edilyiir;

d) yarysyii gutarmagy bilen gapdal eminleriii yazgylaryny
yygnap we barlap, bas emine bermelidir. Eger yazgyda yaliiys bar
bolsa, sol yerii 6ziinde yazgyny diizetmek iicin gapdal emine bermeli.

e) yarysy saklamaga (onuii haysy wagtdygyna garamazdan);

- bir bokscudan beyleki boks¢a arassa iistiinligi bermége;

- bokscyny yarysdan ¢ykarmaga (ikisini hem);

- yarysy dowam etdirmekden yiiz 6wiirmsge;

- nokaut yagdayynda;

boks¢ynyi yarysyn dowam etdirip bilmedik halatynda (eger
referi boksg:ynyn yagdayyna siibhelenyiin bolsa) lukmanyn kararyna
bil baglayar, bu yagday bolsa, gutamykly hasap edilyér.

4. Referinii asakdakylara haky bardyr:

a) boks¢a duydurys bermige ya-da ony yarysyn diizgiinini
bozmagy netijesinde yarysaan cykarmaga;

b) sekundanta duydurys bermige, hatda ony yarysdan
daslagdyrmaga (hacanda ol 6ziini erbet alyp barmagy bilen yarysyn
barsyna pésgel berse, eminler toparynyii isine pisgel berse);
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c) eminlerifi, sekundantlafyii, yarysa gatnasyjylaryn gorkez-
melerine garassyz yagdayda yarysy bes etmige;

d) agyr nokaut alnanda sanawy sanamazlyga we lukmany
¢agyrmaga.

5. Referi yarysy saklan mahaly 6z gelen kararyny gapdal
eminleri makullanlaryndan soii, ony bas emine habar beryir.

6. Hacganda bokscynyii esiginde niisazlyk bolanda (yyrtylanda)
ony diizetmek ii¢in 2 minut berilyir we difie su arakesmeden son
sowes dowam etdirilyir.

7. Yarysyi netijesi yglan edilenden soii, referi yeilijiniii elini
yokary goteryir.

8. Referi hacanda yarysyn hakyky diizgiininde yok hereketler
yiize cykanda, yarysyn dowa;nynda ozbasdak karar cykaryp bilyir.

/

Ne16. Gapdal emin

1. Gapdal emin boks¢ynyi toplan utuklary boyunca urgularyny
sanap, yeiijini anyklayar.

2. Raundyi gutarmagy bilen eminlik yazgysyny dolduryar,
utuk sanlaryii mocberini goyyar, nokdaunlary we duyduryslary
bellige alyar; yarysyii gutarmagy bilen umumy toplanan ballary
sanap, yeiijini yglan edyir we goluny cekyédr. Eminiii eminlik
yazgysyny dolduran mahaly yaliiyslyk goyberilse, onda ol yazgynyn
yeiise tarapyna o6z dogry, diirs ¢ykaran kararyny yazmalydyr.
Garsylyklayyn yagdayda alanymyzda bu yazgy nidogry diylip
hasaplanyar. %

3. Eger diizgiinii bozulmagy bilen iki boks¢y hem sowesi
dowam etdirip bilmese (agyr nokaut), onda gapdal emin referinin
hayysy boyunc¢a utuk sanlar — her boks¢ynyii yarysy gutaryanca
alan utuk sanlaryny yazga gecirip, yeiiijini yglan etmelidir.

4. Eger-de referi sowesija duydurys beren bolsa, onda gapdal
eminler bu yagayda yazga W belgisini goyyarlar.

5. Gapdal eminii 6z oturyan yerini rugsatsyz taslap gitmiige
haky yokdur.
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Nel7. Yarysyii bas Kitibi

1. Bas Kiitip esasy islere yolbascylyk edyir we deriiew toparynyi
diiziimine giryir.

2. Bas kiitip asakdakylara borcludyr:

a) eminler toparynyii we deriiew toparynyii agzalaryny yygnap,
isleri gecirmelidir;

b) biitin emingilik is kagyzlarynyii yazylysyna gozegcilik
etmelidir;

¢) yarysyn bas eminine hasabat bermek ii¢cin maglumat
toplamaly;

d) yarysa gatnasyjylaryii, yeiijilerifi sanyny we olaryi sport
derejelerini hasaba almalydyr;

e) yarysyii barsy hakyndaky maglumatlar bilen eminler
toparyny, yarysa gatnasyan guramalaryi wekillerini, kopgiilikleyin
habar beris serisdelerini iipjiin etmelidir.

Ne18. Yarysyii bas lukmany

1. Yarysyli bas lukmany yarysyii bas emininiii medisina
iipjiingiligi boyunca orunbasary hasaplanylyar. Yarysyii medisina
gullugyna yolbascylyk etmek bilen yarysyii medisina iipjiinciliginin
jogapkirgiligini doly 6z iistiine alyar.

2. Yarysyi bas lukmany asakdakylara bor¢ludyr:

a) deriiew toparynyi isine gatnagyar we tiirgenlerifi yarysa
goyberilyindigini tassyklayan medisina gozeggciliginii dogry alnyp
barlysyna seredyiir;

b) yarys wagty yarysa gatnasyjylaryii sikes almazlyklaryna goz-
gulak bolmalydyr, gozeggilik etmelidir, yarysa gatnasyjylaryi agram
cekilmeziniii o6fiyanyndaky diirli soraglarynajogap tapmalydyr.
Ayratyn yagdaylarda medisina gozeggiligi yarysa 30 minut galanda
gecirilyér;

¢) yarawsyzlyklar yiize ¢ykanda medisina komegini bermeli we
bokscularyii nokaut alanlaryny keselhana yerlesdirmek baradaky
meseleleri ¢c6zmeli;

d) yarysyn sanitar-gigiyeniki talaplaryny berjay etmeli;
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e) sowesde nokaut bilen utulan bokscularyii adyny,
familiyasyny, yasayan yerini, beden saglygyny lukmancylyk
merkezine habar bermeli;
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f) referilige we gapdal eminlige bellenen eminleri medisina
gozegciliginden gecirmeli we geljekki yaryslarda eminlige
goyberilmegi hakdaky meseleleri ¢o6zmeli;

g) Yarysyii tamamlanmagy bilen mediki-sanitar iipjiingiligi
hakynda hasabat diizmeli;

3. Bas lukmanyii yarysa gatnasyjylary we eminleri medisina
gorkezijileri boyunca yarysdan daslasdyrmaga haky bardyr.

Nel9. Komekei eminler

1. Hronometr¢i emin (wagta seredyiin)

01 yarys wagty referinii gorkezmeleri boyunca hereket edyér.

01 asakdakylara bor¢ludyr:

a) raundlaryii baslamagy we gutarmagy esasynda gonglary
kadalasdyryar, nokdaunda ya-da nokautda sekuntdantlaryn
sanawyny sanamaga referi komek edyir;

b) raundlaryi we olaryfi arasyndaky arakesmelerii
dowamlylygyna iins beryir. Raundyii baglanmagyna 5 sekund
galanda “Sekimdantlar, ringden ¢ykyi!” diyen gorkezmini beryir
we raundyii négenjidigini, tertip sanyny aydyar;

¢) “Saklan” gorkezmesinde (nokdaun sebipli) ya-da referiii
gorkezmesi boyunca yarysy mejbury saklamakda, wagty olcemek
zerurlygy yiize ¢ykanda wagty dogry kesgitlemelidir. Eger-de
raundyii wagty referi sanawy sanayarka gutarsa, gutamykly
gorkezme “Boks” gorkezmesinden son berilyir;

d) ol ya-da beyleki boks¢y sowesmde raundyii ahyrynda
nokdaun alsa, referi sanawy sanap bolandan soii, ol raundyi
gutarandygyny aiiladyan gorkezme beryir.

2. Yarysa gatnasyjylaryii emini

Yarysyii bas emininiii orunbasaryna boyun bolyar.

01 asakdakylara bor¢lanyar:

a) jiibiitlerin diiziilisine yolbascylyk etmek bilen boksculara we
olaryi tialimgilerine ringiii hiysy bur¢una barmalydygyny aydyar,
duyduryar;
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b) bas eminiii orunbasaryna bokscynyi yarysa gelmedigini
duyduryar;

¢) yarysdan oning¢a ¢ykys edijileriii we sekundantlaryn geyim- -
gejimini gozden geciryir.

3. Boksgulara ellik beriji emin

01 yarysa gatnasyjylaryii eminine boyun bolyar we
asakdakylara borg¢lanyar:

a) hasanyi inini, uzynlygyny barlayar, elifi, yumrugyi dogry
dariylmagyna gozeggilik edyir;

b) elliklerifi geylisiniii diirsliigine gozegeilik edyir, -ellikler
geyilmezden ozal ulanylan bolmaly dildir (tiirgenlesik iicin
ullanmaly dildir);

¢) bas eminler toparynyii Oiiiinde iki jiibiit ellik goymalydyr.

4. Boksgulary gegiriji emin:

Yarysa gatnasyjylar emine boyun bolyar. Ol jiibiitleriii gezekli-
-gezeginde 6z nobaty bilen durmagyny yola goyup, boksc¢ulary ringin
burcuna ¢enli ugradyar, gegiryr.

5. Kditip.

Yarysyii hemme is kagyzlaryny hasabat ii¢in toplayar.

6. Habar beriji emin:

01 bas emine boyun bolyar we asakdakylara bor¢ludyr:

a) yarysyi of yanynda boksgular hakda tomasacylara
maglumat beryir. 01 her raundyii arasynda bokscular hakda
maglumatlary bermelidir;

b) bas eminifi rugsady bilen tomasagylara, habar beris
merkezlerinifi wekillerine, yarysa gatnasyan guramalara yarysyi
gidisini beyan etmelidir.

¢) her giiniii dowamynda (yarys dowri) yarysa gatnasyjylara
maglumat kagyzlaryny paylamalydyr.

7. Yarysyn komendanty

01 bas eminiii orunbasaryna boyun bolyar, ringiii guralmagyna,
yarysyii gecyin yerinii enjamlasdyrylmagyna jogap beryér. Sowesin
gecirilmegi iicin amatly sertleri doredip, diizgiin-tertibi yola goyyar.
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4, YARYS GECIRMEGIN DUZGUNI

Bokscy bir giiniiii dowamynda diiie bir dususykda ¢ykys edip
biler. Kici yasly topara giryin ¢agalar diiie sahsy yaiyslarda cykys
edip bilerler. Yone ayyin dowamynda bir yarysdan artyk yarys
gecirmeli dildirler.

Orta yasly topara giryéin cagalar difie sahsy yaryslarda c¢ykys
edip, ayda iki yarys gecirip bilerler.

Uly yasly topara giryin cagalar bir yarysda dértden artyk
dususyk gecirmeli dildirler, olaryi dususygynyi arasynda iki giin
dyng bolmalydyr.

Yetginjekler we uly yaslylar bir yarysda biis dususykdan kép
gecirmeli dildir, her dususysygyn arasynda niéige giin dyn¢
almalydygy bije atylanda belli bolyar. Boksuii diizgiinnamasy
boyunca birinji dususykda yeiilenler yarysdan c¢ykarylyar. Eger
yarysa gatnasyjy agram cekilyin giini gelmese ya-da onui agramy
bolmaly derejesinden yokary bolsa, yarysdan ¢ykarylyar.

Diinyi, Aziya cempionatlarynda, Aziya oyunlarynda, Olimpiya
oyunlarynda 4 raundda haysy bir boksgy sikes alan bolsa, sikes
almazdan 60 toplanan utuk sany boyunca yeiiiji yglan edilyér.

Ne20. Yarysa gatnasyjylaryii agramlaryny ¢cekmek

1. Yarysa gatnasyjylaryii agramlary medisina, elektron,
awtomatiki terezide cekilyir.

2. Agram c¢ekmeklik gtiniii dowamynda bir gezek gecirilyir.
Agram c¢ekmeklik iki sagada cenli dowam edyir, yarysa ii¢c sagat
galanda tamamlanyar.

3. Birinji agram cekislikde yarysa gatnasyjylaryii hemmesinin
agramlary cekilyir.

4. Yarysda, orta yas toparyndaky c¢agalarda agram diiie bir
gezek, yarysyii birinji giini cekilyir.

5. Birinji agram cekislikde agram barlag terezisinde cekilyér.

6. Y arysa gamasyjy agramyny ol¢edyin wagty sahsyyetini
aifladyan pasporty ya-da sahadatnamany, kepilnamany, suratyny
gorkezmelidir we bermelidir.

7. Agram Olcemeklige c¢enli yarysa gatnasyjy lukman
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tarapyndan barlanan bolmalydyr we yarysda ¢ykys etmige rugsat
almalydyr.

8. Yarys gidyin déwriinde difie sol giinde gegiriljek
dususyklarda ¢ykys etjek bokscularyi agramy cekilyér.

9. Yarysa gamasyjylar esiksiz yagdayda agramyny
cekdiryirler. Her bir ¢ykys edijiniii agramy hasaba alynyar.

Ne21. Bije

1. Bijdni bas emin toparlaryii wekillerinii gatnasmagynda
geciryir.

2. Bije agramyny cekdiren bokscular iicin gegcirilyir. Bije
atmaklyga agram cekisligifi birinji giini hem rugsat berilyir.
Toparlayyn gegirilyiin yaryslarda bije atyslygy agram ¢cekmeklikden
on hem gecirip bolar.

3. Sahsy we sahsy-toparlayyn yaryslarda giiycli ¢cykys edijileri
we tiirgenleri bir guramadan alyp bolar.

Ne22. Jiibiitlerin diiziilisi

1. Her agram derejediiki bokscular jiibiitleyin béliinyirler.
Birinji belgidiki boksc¢y ikinji bilen, ikinji belgidéiki iiciinji bilen,
yarysy gecirmekligii ¢yzgysynda gorkezilisi yaly dususyar.

2. Birinji aylawda yeiijiler toparyny ayyl-sayyl eder yaly
jiibiitler 4, 8, 16, 32 gomiisde diiziilyéirler. Uly san belgili bokscular,
birinji aylawda dyng alyarlar. IKkinji aylawda olar birinji belgide
dususyarlar.

Ne23. Sowesin dowamlylygy
1. Sowesii  dowamlylygy yarysa  gatnasyjynyn  yas
ayratynlygyna baglydyr:

a) Kkigi we orta yasly topardaky c¢agalar iigin:

- 1,5 minutdan 3 raund;
b) uly yasly topara degisli cagalar ii¢in:

- 2 minutdan 3 raund;
¢) yetginjekler we ulular ii¢in:
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4, YARYS GECIRMEGIN DUZGUNI
- 2 minutdan 4 raund.

238



Her raundyi arasynda 1 minut dyng berilyér.

2. Ertirki hem agsamky gecirilyin yaryslaryii dowamlylygy 4
sagatdan artyk bolmaly dildir. Ertirki hem agsamky yaryslaryn
arasyndaky arakesme 2 sagatdan az bolmaly dildir.

Ne24. Dogry urgular
1. Eger yumruk bilen elligiii icinde barmaklaryi yokarky bolegi
bilen birlikde urgy yerine yetirilse, onda ol diirs diylip hasap edilyir.
2. Urgyny kelldniii 6f tarapyna ya-da gapdal tarapyna we
gowrinin bilden yokarsyna urmaga rugsat edilyér.
3. Kelliniii gorag enjamy yapylan 61i we gapdal tarapyna urmak
maksada layyk hasaplanyar.

Ne25. Gadagan edilen urgular we hereketler

1. Seyle urgular gadagan edilyir:

a) arka tarapa urmak, yeiisi urmak, bilden asak we pyrlanyp
urmak;

b) Kkelle bilen siismek, egniii bilen urmak, tirsegiii bilen, elligii i¢
yiizi bilen we “Saklan” diyen gorkezmeden soi urmak;

¢) kellidiii bilen howply hereketler etmek, seyle hem bilden asak
egilmek;

d) garsydasyii ayagyny basmak, iteklemek, dyzyiiy yokaryk
galdyrmak; =V,

e) tanaplary hiijiim iicin ulanmak, tanapa yaplanyp bat almak;

f) garsydasyiiy gujaklamak, goresmek, gowriii bilen gysmak;

g) nokdaun alan boksga garsy hiijiim etmek;

h) garsydasyii elini, kellesini tutmak ya-da tutup urmak;

i) garsydasa arka taraplayyn 6wriilmek;

Jj) garsydasy belli bir aralykda elifi bilen iteklip saklamak;

k) sowes wagty yorite esikde we ellikde, amatsyzlyk yagdayynda
giirlemek;

) yiiziiii we elifi yag bilen siipiirmekya-dabeyleki zatlary
calmak.

2. Gadagan edilen urgulary ya-da hereketleri ulanan boksca
duydurys berilyér ya-da yarysdan daslasdyrylyar.

Ne26. Nokdaun we nokaut
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1. Haganda boks¢y alnan urgudan yaia sowesi dowam etdirip
bilmejek yagdaya gelse, onda ol referinifi pikiri boyun¢a nokdaun
yagdayy yglan edilyir.

2. Nokdaun yagdayynda referi “Saklan!” gorkezmesini beryér we
sanawy sanap baslayar. “Saklan!” gorkezmesi bilen “bir...” sanawynyi
arasy bir sekund bolmalydyr. “Boks” gorkezmesi sanawyii sekiz
sanyndan 61 berilmeyir (hatda boksgy sowesmige tayyn bolsa-da).

3. Eger sekiz sanawyndan soii hem boks¢y séwesi dowam etdirip
bilmese, onda referi sanawy ona cenli dowam etdiryéir we onuii yzyna
“auf ’ s6ziini gosyar. Sowes nokaut bilen gutardy hasaplanyar.

4. Cagalaryn, yetginjeklerii we oOwrenje uly yaslylaryn
arasyndaky yaryslarda séwes birinji nokdaundan son gutaryar we
arassa iistiinlik hasabynda yeiis yglan edilyir. Yetginjeklerifi we uly
yaslylaryii arasyndaky yaryslarda sowes iiciinji nokdauna ¢enli dowam
etdirilyir.

5. Nokaut alan boks¢y azyndan ii¢ ay dyn¢ almalydyr (urgy kelld
degen bolsa) we hokman lukman gozegciliginden gegmelidir.

6. Nokaut alan boksca ringde lukman tarapyndan komek
berilyiir. Sekundantlar lukmanyii gorkezmesi bilen hereket edyérler.

5. YENIJILERIN SAYLANYLYSY

1. Yaryslar nihili derejede bolsa-da her bir dususykda yeiiiji
saylanylmalydyr.

2. Yoldaslyk dususyklarynda we “acyk ring” gomiisli yaryslarda
cagalaryii hemme toparlarynda utuklar deii mégberde toplansa,
eminlik yazgylarynda dostlukly yeiiis yglan edilyéir - olaryi ikisiniin
hem elleri galdyrylyar.

3. Yurt derejesinde gecirilyéan uly yaryslarda bas eminler topary
yenijini barlag yazgylary esasynda ykrar etmige haklydyr.

Ne27. Sowesin yenijisini saylamak

1. Yeiiis bir bokscudan beyleki boksca seyle hisiyetde berilyir:

a) utuklar boyunca utusda;

b) arassa iistiinlikde;

¢) garsydasyn sowesi dowam etdirip bilmezligi;

d) garsydasyn yaiysdan daslasdyrylmagy (diskwalifikasiya);

e) yarysmakdan yiiz 6wriilmegi;
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f) nokaut;

g) garsdydasyi yarysa gelmezligi;

h) bas eminler toparynyii karary boyungca.

Utuk sanlary her bir diirs urgudan soii, eger urgy maksada layyk
urlan bolsa, bir utuk hasap edilyér.

Yokary halkara derejeli yaryslarda (A), Aziya, diinyi
cempionatlarda, Aziya oyunlarynda we Olimpiya oyunlarda
kompyuter arkaly yeiiiji yglan edilyir, bis gapdal eminlerden 1
sekundyii dowamynda pesinden ii¢ emin diiwmini basan yagdayynda
1 utuk san berilyir, dususyk defi tamamlanan halatynda haysy boksca
1 sekundyii dowamynda iki eminifi diiwmini basandygyny sanap,
yeiiiji yglan edilyér.

Ne28. Yarys gecirilyin yer

1. Boks boyun¢a yarys acyk howada gecirilip bilner. Yarys
gecirilyin yer omat yagtylandyrylan, howa calsygy gecip duran
yagdayda bolmalydyr. Ring bas eminii, eminler toparynyi, medisina
isgdrlerinifi, tomasacylaryin we yarysa gatnasyjylaryn oturan yerleri
bilen sazlasykly yerlesen bolmalydyr.

Yarys gecirlyiin yer enjamlar bijen (gong, mikrofon, habar beris)
iipjiin edilmelidir. Ringden uzak bolmadyk yerde lukmanyn oturyan
yeri bolmalydyr, seyle hem suwa diisiiner yaly hammam hem-de
hajathana bolmalydyr.

2. Yarys gecirilende howanyii temperaturasy +16-dan + 25-e cenli
bolmalydyr.

Yarys acyk howada gegirilende howanyii temperaturasy+18 C
bilen +30 C aralygynda bolmalydyr. Ring gurnalynan meydancga yiti
giin sohlelerinden goralan yagdayda bolmalydyr. Yarysy yagysly
howada ya-da tizligi Sm/s bolan semally howada gecirmige rugsat
edilmeyér.

Kibir yagdaylarda, hacanda final dususygynyn doérdiinji
raundynda bokscularyi biri sikes alanlygy sebiipli lukman tarapyndan
dususyk saklanylsa, yeiiji utuk sany boyunca yglan edilyir.

Garsydasyn sowesi dowam etdirmége ukypsyzlygy netijesinde we
beyleki boks¢y gadagan edilen urgulary ulanmadyk bolsa, onda ona
yenis yglan edip bolar.

3. Kiibir yagdaylarda bokscularyi birinifi ii¢iinji duydurysy
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almagy bilen ya-da yarysyn diizgiinini godek bozmagy bilen yarysdan
¢ykarylmagy miimkin.

4. Hacanda boks¢y ya-da onuii sekundanty sowesmekden yiiz
owiirydndigini referd duydursa ya-da ringe polotensa oklanylsa, sowes
saklanylyp bilner.

5. Hacanda garsydaslaryi biri giiycli urga sezewar bolup, 10
sekundyni dowamynda séwesi dowam etdirip bilmese, onda nokaut
hasap edilyir.

6. Eger bokscularyii biri 2 minutyii dowamynda ringe gelmese,
sowese tayyar bolmasa ya-da agramyny cekdirmedik bolsa, yeiiis
beyleki boksca berilyir.

7. Eger gapdal eminler topary tarapyndan nigilelik yiize ¢yksa,
seyle hem néddogry dil eminlik yazgylary yiize ¢yksa, yeiisi bas eminler
topary yglan edyir.

Ne29. Sahsy yerleriii, orunlaryii saylanylmagy

1. Yarysda hig bir diizgiini bozmadyk, yeiilise sezewar bolmadyk
boksg¢y birinji omy eyeleyiir. Final yarysda utulan bokscy ikinji omy
eyeleyir. Yarym final yaryslarda utulan bokscularyi ikisi-de iigiinji
oma mynasyp bolyarlar. Galan yerler yenijilerii sany boyunca
kesgitlenilyir.

2. Eger yarysa gatnasyjy birinji aylawda bije boyunca séwesden
bosadylsa, agram cekislikden hem gecmedik bolsa, séwese gelmedik
bolsa, onda oia hig hili omn berilmeyir.

Ne30. Toparlayyn orunlaryi kesgitlenilisi

1. Toparlayyn yaryslarda ¢ykys etmek iicin her bir agram dere-
jesinde bir sany yarysa gatnasyjy goyulyar. Eger-de toparyn
diiziiminde
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9 adamdan artyk adam bolmasa, onda bu topar yarysa
goyberilmeyir. Her toparda itiyaclykda, her bir agram derejesinde
bir sany yarysa gatnasyjy goyulyar.

2. Bir toparyii yeiisi beyleki topardan 6z toplan utuk sanlary
bilen tapawutlanyar. Her bir agram derejesind:iki yeiiis iigin 2 utuk
berilyir, yarysa gatnasyjynyi gelmezligi ya-da giji galmagy 0 utuga
deridir.

3. Eger-de yarysyn diizgiininde utulan topar yarysdan
¢ykarylyan bolsa, onda defime-deii hasap emele gelende, yeiiis gysga
wagtyin dowamynda tapawutlanmagy basaran topara berilyér.

4. Sahsy-toparlayyn yaryslarda her bir agram derejede, yarysyn
yagdaylaryna gord, her guramadan bir ya-da ondan hem képrik
yarysa gatnasyjy bolup biler. Toparlayyn netijeler su hisiyetde
kesgitlenilyir: birinji yere mynasyp bolan boks¢y 7 utuk, ikinji yere
mynasyp bolan boks¢y 6 utuk, iiciinji yere bolsa 3,5 utuk gazanyar.
Sylagly orunlara mynasyp bolmadyk boksculara her yeiisi ii¢in 1 utuk
berilyir. Birinjilik kop toplanan utuk sanynyii jemi boyunca
kesgitlenilydr. Utuk sanlary i iki toparda hem defime-dei bolanda,
onda birinji omy kop gatnasyjyly bolan topara yeiiis berilyér.

5. Yoldaslyk dususyklarynda toparyi utuk jemleri def bolan
yagdayynda dostlukly yeiiis (defime-deii) yglan edilyir.

6. ENJAMLAR WE OLARYN

GURNALYSY Ne31. Ring

1. Boks boyunca gecirilyin hemme yaryslar her tarapy 6 metr
bolan ringde gumalyar. Ringifi meydancasynyi gyrasy 3 ya-da 4
tanap bilen ¢éiklenyiir, onuii yogynlygy 3-5 sm; Ringifi burcundaky
siitiin bilen tanapyii arasy 50 sm-den az bolmaly dildir. Ringifi
hemme metal c¢ekdirijileri yumsak mata bilen ortiilmelidir.
Tanaplaryii dasyna ak reiikli yumsak mata aylanylyp, ringifi her
burcunda ini 20 sm bolan, galyiilygy 5-7 sm bolan yassyjaklar danlyp
goyulyar. Yassyklar gyzyl we gok reiikli bolup, olar bir-birinden
tapawutlanmalydyrlar. Ringii gyzyl bur¢y bas eminiii ¢ep
tarapynda bolmalydyr.

Asaky tanap yerden 40 sm beyiklikde, ortaky tanap 60 sm
beyiklikde, yokarKky tanap bolsa, 130 sm beyiklikde bolmalydyr.



Hacanda ring dort tanaply bolanda asaky tanap 40 sm, ortaky tanap
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sm, yokarky tanap 100 sm, iii yokarKky tanap 135 sm yerden beyiklikde
bolmalydyr.

2. Ringiii meydancasy tekiz bolmalydyr, gowy berkidilen, ta-
naplaryii gapdallarynda 1 metr giiillikde bos yer bolmalydyr.
Meydanganyi yiiziine gowy ¢ekdirilen diisek yazylmaly. Ortiik ringii
tanaplarynyn ¢éiginden 0,5 metr ¢ykyp durmalydyr.

3. Eger ring yerden 1 metr galdyiylan yagdayda guralsa, onda
ringin towerigi 8x8 metr bolmalydyr. Ringin garsylykly taraplarynda
bokscularyii we sekuntdantlaryii miiniip-diismegi iicin basganc¢aklar
bolmalydyr.

4. Ringiii burcunda bokscularyii duryan yerinde oturgyc
bolmalydyr, suwly gap, bedre, kiiriisge bolmalydyr.

5. Ringiii dort tarapynda gapdal eminler ii¢in stol, oturgy¢ goyul-
yar. Bas eminiii gabat garsysynda iki stol goyulyar.

6. Yary§ yapyk sertlerde gecirilyéin bolsa, tanaplar bilen diwaryi
aralygy 2 metrden az bolmaly déldir.

7. Ringifi yagtylyk derejesi 1000 lyuksmetrden pes bolmaly
diildir. Yagtylyk ringiii yokarsyndan berilmelidir, ony gapdaldan
yagtylandyrmaga rugsat berilmeyir.

8. Tomasacylar ii¢in orunlar ringii yiiplerinden 3 m daslykda
bolmalydyr.

9. Ringii bos bur¢larynda onuii siitiinleriniii das tarapynda igine
referiniii ya-da lukmanyi ulanan medisina pamygyny zyhmak ii¢in
gapjagaz bolmalydyr.

10. Ringiii yarys iicin amatlylygyny bas emin kesgitleyiir.

Ne32. Sowes ellikleri we hasalary

1. Yaryslarda agramy 284 gramlyk (10 uns), agyr agramlyk
derejeler ii¢in 340 gramlyk ellikler geyilyiir (12 uns).

2. Ellikler arassa we kemgiliksiz bolmalydyr. Ellikler bagjykly
bolsa, bagjyklar daiilyp bolnandan soii iistiinden yelmesdirilyir.

3. Her jiibiit ellikler 6 sowesden artyk ulanylan bolmaly dildir.

Séwesden ozal bokscular ellerini, yumruklaryny siiynyin sargy
hasalaiy bilen saramalydyr. Olaiyii ini 5 sm, uzynlygy 2,5 metr bolmaly.
Yumruklary, bilekleri saralmak ii¢in yelmesyin materiallary ulanmak
gadagandyr.

16. Sargyt Ne99 241
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