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BOKSDA TEZ-TEZ QO‘LLANILADIGAN YON TOMONLAMA VA
PASTDAN ZARBALAR
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Nukus filiali o ‘qituvchisi

Tayanch so‘zlar: boks, o‘ng va chap qo‘lda yon tomondan zarba berish, jangovar tik turish,
pastdan va gavdaga zarba, oyoqda siljish, yaqin masofadan pastdan zarba.
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Pesiome:

Ushbu maqolada boksda tez-tez qo‘llaniladigan o‘ngdan chapdan yon tomonlama, pastdan, yaqin
masofadan pastdan beriladigan zarbalar tasnifi haqida yozilgan. Bokschilarning yon tomonlama
va pastdan zarbalar tayyorgarliklarini rivojlantirish bo’yicha olib borilayotgan ishlar tahlil gilinib
bokschilarning texnik taktik tayyorgarligi bo’yicha taklif va tavsiyalar ishlab chiqilganligi haqida
malumotlar keltirilgan.

Pesiome:

B nanHOI1 cTaThe HammcaHo O KiaccH(UKALUK YIapOB CIIpaBa HaleBO, COOKY, CHU3Y, C OIHM3KOTO
paccTosHHS CHU3Y, KOTOPhIE YaCTO HCTONB3YIOTCs B Ookce. [Ipoanann3upoBana mpoBoanMast pa-
00Ta 1Mo Pa3BUTHIO OATOTOBKH OOKCEPOB COOKY M CHU3Y, IPEICTaBlIeHa HHPOPMAIHA O pa3padoT-
K€ MPEIOKEHUH U PEKOMEHIAINHI 110 TEXHUKO-TaKTHYECKON TIOArOTOBKE OOKCEPOB.

Summary:

In this article, it is written about the classification of punches from right to left, from the side, from
the bottom, from a close distance from the bottom, which are often used in boxing. The ongoing
work on the development of training of boxers from the side and from below is analyzed, and
information is presented on the development of proposals and recommendations for the technical
and tactical training of boxers.

Boksda yon tomondan zarbalar deyarli tez-tez qo‘llaniladi. Ular katta samara
bilan ham kuchli, ham tez zarbalar sifatida bajarilishi mumkin. Tasniflash
belgilarini rasmiy ko‘rib chiqish 16 ta variantni ajratiishga yordam beradi

(1-jadval).
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1-jadval
Uslub i
Usul . — u : — Varianti Varlantlal:
1-chi belgisi 2-chi belgisi raqamlari
Oddiy glzs‘“; é
Kuchli 5 ! :
Keskin .Zun
Yon tomondan Qisqa 4
o‘ng qo‘lda
g Oddiy glzs“‘; 2
Tezkor U 4 -
. zZun
Keskin Qisqa g
Kuchli 5 ! o
. zun
Keskin .
Yon tomondan Qisqa 12
chap go‘lda
. oy | Y|
Tezkor U 4 s
. zZun
Keskin Qisqa 16

O‘ng qo‘lda yon tomondan zarba berish

O‘naqay bokschiga qarshi, xuddi chapagay bokschiga qarshi kabi, gisqa
zarbalar eng ko‘p va tez qo‘llaniladi. Jangovar tik turishda bokschining o‘ng
mushti nishondan nisbatan uzoqroqda turadi. Zarba harakatida u nishongacha
ancha yo‘Ini bosib o‘tadi va raqib hujum qilayotgan bokschining niyatini
anglab olishga hamda samarali himoyani tashkil etishga ulguradi. Shuning
uchun hujumda uzun zarbalar nisbatan kam va ko‘proq chapagay bokschiga
qarshi qo‘llaniladi. Ta’kidlash lozimki, o‘ng qo‘lda beriladigan zarbalar odatda

L.

1-rasm. O ‘ng qo ‘lda yon tomondan boshga zarba

458



@0 3 38T 3T T B ST S R S S RI RIS W o wm DQH3HKAJIBIK TOPEHA XoM CIIOPT

2-rasm. O ‘ng qo ‘lda yon tomondan gavdaga zarba

raqib himoyasini yorib o‘tuvchi chap qo‘ldagi zarbadan (to‘g‘ridan yoki yon
tomondan) so‘ng amalga oshiriladi (1, 2-rasmlar).

“Kuchga” ko‘rsatma berilgan uzun zarba to‘g‘ridan zarbaga o‘xshash
bajariladi. Avval bir vaqtning o‘zida o‘ng oyoqda tayanchdan depsinib gavda
vertikal o‘q atrofida chapga buriladi. So‘ngra ishga o‘ng qo‘l qo‘shiladi, u bir
oz egri yoy bo‘ylab harakat bajaradi. Bunda musht barmogqlari bilan ichkariga
buriladi. Bokschi bir vaqtning o‘zida qo‘Ini yozib, burilishni va tayanchdan
oyoqda depsinishni davom ettiradi hamda o‘ng yelka oldinga chiqariladi.
UOM tayanchning oldingi chegarasiga ko‘chadi, gavda og‘irligi chap oyoqqa
tagsimlangan, bokschi harakat oxirida shu oyoqqa tayanadi. Gavda burilish
oxirida oldinga va bir oz pastga harakatlanadi, chap yelka orqaga olinadi.
Ta’kidlash joizki, qo‘l to‘laligicha yozilmaydi, tirsak bo‘g‘imida birmuncha
o‘tmas burchak saqlanib qolinadi. Bokschi zarba harakati oxirida oldinda turgan
oyog‘iga tayanadi, gavda raqibga nisbatan o‘ng tomoni bilan burilgan, chap
yelka orqaga olingan, o‘ng yelka ancha oldinga chiqarilgan va tayanchning
oldingi chegarasi darajasida turadi, gavda bir oz oldinga jilgan, qo‘l tirsak
bo‘g‘imidan sal bukilgan va musht bilan nishonga tegib turibdi. Bunda chap
qo‘l qarshi zarbalardan tana va iyakni berkitib turadi.

Yaqin masofada zarba shunga o‘xshash bajariladi, lekin tirsak bo‘g‘imidan
ancha bukilgan bo‘ladi.

“Tezlikka” ko‘rsatma berilgan zarbani bajarish paytida harakatning boshlan-
g‘ich bosqichi to‘laligicha saqlanadi: oyoqda tayanchdan depsinib gavdani
burish. Nishonga garab qo‘l harakatining boshlanish paytidan burilish va
depsinish deyarli to‘liq to‘xtatiladi, zarba faqat qo‘l harakati hisobiga amalga
oshiriladi. Bunda u musht harakati tezligiga ko‘ra tez, lekin kuchsiz bo‘ladi.

Yon tomondan o‘ng qo‘lda zarbalarni bajarish paytida zarba harakatida
quyidagi umumiy qonuniyatlarni ajratish mumkin:
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1) zarba berishda antagonist mushaklar (bukuvchilar va yozuvchilar)ning
faol ishlashi bilan tirsak bo‘g‘imida harakatlarni to‘sish hisobiga qattiq zarba
richagi hosil qilinadi;

2) zarbani bajarishda gavda massasining chap tomonga katta qayta
tagsimlanishi sodir bo‘ladi. Bundan tashgari, UOM ni yanada uzoqroqqa
chapga surib yuboruvchi reaktiv kuchlar yuzaga keladi. Bu vaziyatlarda
jangovar tik turishda mustahkam holatni yaratish uchun frontal o‘q bo‘yicha
tayanch maydonini oshirish lozim. Buning uchun oyoqlar, to‘g‘ridan zarbani
bajarishga qaraganda, birmuncha kengroq qo‘yiladi.

Chap qo‘lda yon tomondan zarba berish

Bu zarbani chap qo‘lini yaxshi ishlata oladigan bokschilar muvaffaqiyat
bilan qo‘llaydilar. Jangovar tik turishda chap qo‘l mushti raqibga yaqin turadi
va zarba harakatida qisqa yo‘l bosib o‘tadi, bu tez va aniq zarbalar berishga
imkon yaratadi (3, 4-rasmlar).

4-rasm. Chap qo ‘lda yon tomondan boshga zarba

Bu vaqtda ikkinchi oyoqning joylashishi avvalgi holicha qoladi, gavdaning
boshga bo‘g‘imlari holati esa o‘zgarishsiz bo‘ladi. Ushbu holda bokschining
tayanch maydoni uning sirt o‘qi bo‘ylab ortadi. Bunda UOM chap oyoqqa
ko‘chadi. Zarba harakati bir vaqtning o‘zida chap oyoqda tayanchdan depsinib,
gavdani o‘ngga burish bilan boshlanadi. Bir oz keyinroq chap qo‘Ini tirsak va
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yelka bo‘g‘imlaridan yozish orqali harakat boshlanadi, musht nishonga qarab
kichik egri chiziq bo‘yicha pastdan yuqoriga-oldinga harakatlanadi. Musht
o‘ngga buriladi va barmogqlarni ichkariga qilgan holda nishonga uzatiladi.
Zarba harakati oxirida bokschi oldinda turgan chap oyoqqa tayanadi, gavda
raqibga chap tomoni bilan burilgan, chap yelka oldinga tayanchning oldingi
chegarasi darajasigacha chigarilgan, qo‘l tirsak bo‘g‘imidan (unda harakatlar
to‘silgan) bir oz bukilgan, musht nishonga tegib turadi. O‘ng qo‘l gavda va
boshni qarshi zarbadan berkitib turadi.

Yaqin masofada qisqa jangovar zarba bajariladi. Tuzilishiga ko‘ra u uzun
zarbaga o‘xshash, lekin qo°‘l tirsak bo‘g‘imidan kam yoziladi. Bunday zarbani
oldindan chap oyoqda tashlanishni bajarmasdan amalga oshirish mumkin,
siltanish faqat gavdani vertikal o‘q atrofida chapga bir oz burish bilan amalga
oshiriladi.

“Tezlikka” ko‘rsatma berilgan yon tomondan zarbalarni bajarish paytida
umuman zarbaning umumiy tuzilishi saqlab qolinadi. Biroq bunda siltanishdan
chap oyoqda oldinga-chapga tashlanishni olib tashlash mumkin. Zarba
harakatining boshlang‘ich bosqichida chap oyoqda tayanchdan depsinib
gavdani o‘ngga burish saqlanadi, lekin chap qo‘l harakati boshlanishi bilan
u sekinlashadi va keyinchalik zarba harakati faqat qo‘l ishi hisobiga amalga
oshiriladi. Bunday zarba tez, lekin nisbatan kuchsiz bo‘ladi.

Pastdan zarbalar

Pastdan zarbalar asosan yaqin masofadagi jangda qo‘llaniladi. Tasniflash
belgilarini rasman ko‘rib chiqish 16 ta variantni ajratishga imkon beradi
(2-jadval).

2-jadval
Yaqin masofadan pastdan beriladigan zarbalar tasnifi
Uslub i
Usul . — u : — Varianti Varlantlal:
1-chi belgisi 2-chi belgisi raqamlari
Oddiy glzs‘“; !
Kuchli 5 a g
. zun
Kesk .
Pastdan o‘ng eskin Qisqa 4
o‘lda
a Oddiy glzs‘“; .
Tezkor U 4 -
. Zun
Keskin Qisqa g
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Oddiy (lgjlzsm; 190
Kuchli 5 4 -

Keskin Z un
Pastdan chap Qisqa 12

o‘lda

q o | |0
Tezkor U q s

. zun
Keskin Qisqa 16

Ragibning chap qo‘li nishonga bo‘lgan yo‘lni to‘smagan paytda qisqa
zarbalar tez-tez qo‘llanilib turiladi. Amaliyotda ko‘pincha kuchli zarba sifatida
qo‘llaniladi, chunki zarba harakatida o‘ng musht nishongacha ancha masofani
bosib o‘tadi (5, 6-rasmlar).

6-rasm. O ‘ng qo ‘lda pastdan gavdaga zarba

“Kuchga” ko‘rsatma berilgan qisqa zarbani bajarish paytida boshlang‘ich
bosqichda bokschi bir vaqtning o°zida orqada turgan o‘ng oyog‘ida tayanchdan
depsinib, gavdasini vertikal o°q atrofida buradi. Shu bilan birga o‘ng qo‘l
tirsagi bir oz orqaga olinadi, o‘ng qo‘l mushti yoy bo‘ylab orqaga-pastga
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harakatlanadi. Keyinchalik gavdani chapga burish va 0‘ng oyoqda tayanchdan
depsinish hamda o‘ng yelkani oldinga chiqarish davom etadi. Bir vaqtning
o‘zida tirsakdan bukilgan qo‘l (tirsak bo‘g‘imida harakatlar to‘silgan) oldinga
harakatlanadi, bunda musht o°‘sib boruvchi tezlik bilan yoy bo‘ylab pastdan
yuqoriga-oldinga harakatlanadi. Musht barmogqlar tashqariga holda buriladi
hamda nishonga uzatiladi. Zarba paytida tirsak va elka bo‘g‘imlarida harakatlar
to‘silgan, bu qattiq zarba richagini hosil giladi. Mushtning nishon bilan o°zaro
to‘gnashishi bilan bir vaqtda zarbani kuchaytiruvchi qo‘shimcha harakat —
gavdaning beldan (aniqrog‘i — tos-son bo‘g‘imidan) bir oz yozilishi amalga
oshiriladi.

Bunday zarbani dastlab chap oyoqda tashlanishni bajarish bilan berish
mumkin. Bunda UOM zarba paytida chap oyoqqga o‘tkaziladi, bu mushtning
nishon bilan o‘zaro to‘qnashganida qo‘shimcha kuch hosil qgiladi.

Pastdan uzun zarbani ko‘pincha raqibni qaddini rostlashga majburlash
va hujum uchun sharoit yaratish maqsadida qo‘llaydilar. Zarbaning tuzilishi
umuman yuqorida ta’riflanganidek, lekin bunda qo‘l yelka va bilak orasida
kichik burchak ostida bukiladi.

“Tezlikka” ko‘rsatma berilgan pastdan zarbani bajarish paytida zarba
harakati-ning boshlang‘ich bosqichida tuzilish umuman saqlanadi: oyoqda
tayanchdan depsinib burilish va mushtning yoy bo‘ylab orqaga-pastga harakati
bajariladi. Qo‘I-ning yoy bo‘ylab pastdan yuqoriga-oldinga harakati boshlanishi
bilan gavdani burish to‘liq to‘xtatiladi. Keyinchalik zarba harakati fagat qo‘l
ishi hisobiga amalga oshiriladi, bunda zarba tez, lekin kuchsiz bo‘ladi.

Chap qo‘lda pastdan zarba berish

Ragibning o‘ng qo‘li gavdasini himoyalamagan paytda qisqa zarbalar tez-
tez qo‘llaniladi. Amaliyotda ko‘proq kuchli zarba sifatida qo‘llaniladi (7,
8-rasmlar).

7-rasm. Chap qo ‘lda pastdan boshga zarba
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8-rasm. Chap qo ‘lda pastdan gavdaga zarba

“Kuchga” ko‘rsatma berilgan qisqa zarbani bajarish paytida dastlab tayyorlov
harakatlari bajariladi: gavda og‘irligi tezda oldinda turgan oyoqqa o‘tkaziladi
(UOM tayanchning chap chegarasiga ko‘chadi), gavda vertikal o‘q atrofida bir
oz chapga buriladi, chap qo‘l tirsagi orqaga uzatiladi, bunda musht orqaga-
pastga harakatlanadi. Siltanish holati hosil gilinadi. Keyinchalik bir vaqtning
o‘zida chap oyoqda tayanchdan depsinib, gavda o‘ngga buriladi, bunda chap
yelka tezda oldinga chiqariladi. Qo‘l yelka bo‘g‘imidan aylantiriladi, musht
o‘sib boruvchi tezlik bilan yoy bo‘ylab pastdan yuqoriga-oldinga nishon
tomonga harakatlanadi.

O‘zaro to‘qnashish paytida gavda tezda tos-son bo‘g‘imidan yoziladi, bu
zarba vaqtida qo‘shimcha kuch hosil qiladi. Zarba harakati oxirida bokschi chap
oyoqqa tayanadi, gavda raqibga chap tomoni bilan burilgan, chap yelka oldinga
tayanchning oldingi chegarasi darajasiga chiqarilgan, qo‘l tirsak bo‘g‘imidan
bukilgan, musht nishonga tegadi. O‘ng qo‘l gavda va boshni qarshi zarbalardan
berkitib turadi.

Chap qo‘lda pastdan uzun zarba, o‘ng qo‘lda pastdan uzun zarba kabi,
raqibni qaddini rostlashga majburlash maqgsadida qo‘llaniladi. Tuzilishiga ko‘ra
ular o‘xshash: zarbani bajarayotgan qo‘l tirsak bo‘g‘imidan kam bukiladi.

“Tezlikka” ko‘rsatma berilgan pastdan zarbani bajarish paytida zarba
harakati-ning boshlang‘ich bosqichi va siltanishning bajarilishi yuqoridagiga
o‘xshash. Ta’kidlash joizki, ushbu holda siltanish amplitudasiga ko‘ra kichik
bo‘lishi mumkin. Zarba harakatida qo‘l harakati boshlanishi bilan gavdaning
o‘ngga burilishi deyarli to‘liq to‘xtatiladi. Zarba faqat bitta qo‘lning harakati
hisobiga bajariladi va tez, lekin kuchsiz bo‘ladi.
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