Boks iizra Masqci Talimati

Masqcinin birinci vo an vacib vazifasi bokscunun tohliikasizliyini tomin
etmakdir.

Masqci bokscunun har zaman saglam olmasi Ggin bitiin zaruri tadbirlari
gérmalidir.

Bokscu Uglin - talim-masq toplanisi, yarislar, sasyahatlor va boksla alagali
digar faaliyyatlar tgun tohllikasiz muhit tomin edilmalidir.

Muvafig tadris programi sui-istifade etmadoan tatbiq edilmalidir.
Nazara alinmalidir ki, bitlin bokscularin gavrama qgabiliyyati eyni deyil.
Talimlardan avval programlar planlasdiriimali vo hazirlanmalidir.
Planlasdirma zamani yaris cadvali mitlaq nazara alinmalidir.

Bokscularla va istirak edan biitiin digar insanlarla (hakim, fizioterapevt,
kdmakci masqgcilar) Gnsiyyat qurulmasi vacib sartlardondir.

Talim-tadris programi hayata kecirarkan, bokscunun iralilayisi vo yaris
zamanli bokscunun performansi giymatlondirilmalidir.

WB-nin yaris gaydalarini va qaydalarini bilmali, onlara amal etmali va
Davranis Kodeksina tabe olmalidir.



Masqgilik Gslublar
AVTORITAR MOSQCILIK

Boksda masq va biitlin digar aspektlarle bagli biitiin gararlari masqgi verir.
Bokscunun amri yerina yetirmasi, dinlomasi vo amal etmasi gozlonilir.
Boksculara cox intizaml va strukturlu olmaga imkan verir. Bununla bels, bu
masq torzi bokscunun 6z dislinca bacariglarini inkisaf etdirmasine do mane
ola bilar. Ilkin marhalada gox effektiv hesab olunur.

Demotratik MOSQCILIK

Masqci bokscunun takliflori va raylari asasinda gararlar gabul edir.
Bokscunun masq prosesina vo boksdaki buttin digar aspektlora tohfasi var.
Masqcilara bokscu ile ala miinasibat qurmada imkan verir. Bununla bels, bu
uslub masqcinin effektiv islomasi tctn yiksak bilikli va tacriibali olmasini
talab edir. Bokscu an azi bir il masgul oldugdan sonra bu masalaya baxila
bilar.

QARISIQ MOSQCILIK

Masqginin masqlara va boksun digar aspektlarina Kigik bir toéhfasi var.
Boksculara 6z masq programini 6z tempi va vaziyyatina uygun icra etmaya
icaza verilir. Boksgularin masqgindan hazz almaga imkan verir va diisinma
bacariglarinin inkigafina kdmak edir. Bununla bels, bu Gslub bokscunun
boksun texniki va fiziki aspektlarinds inkisafini longida bilar. Bu metod an
azl bir il masgul olan boksculara tatbiq edilir va yarislara hazirligda masqgi
il bokscu arasinda temas qurmada yardimgi olur.



Mosqcilik

Yeni baslayanlar Gcun

Yasindan va tacriibasindan asili olmayaraq, yeni baslayan bokscu
tglin Gmumi hazirh@in inkisafi prioritet olmalidir (tabii ki, yas amili
nazara alinmaldir).

Bu xlisusi marhalads koordinasiya ve slirati inkisaf etdirmak da
vacibdir (koordinasiya va slrat taliminin inkisafi hayata
kecirilmalidir).

Xususila ganc bokscular ticlin agir ¢akilarle glic masqglari tdvsiya
edilmir. Belo masq onlarin fiziki inkisafina mane ola bilar.

Har bir masq ham fiziki, ham ds texniki elementlari dyratmak va
dyratmak Uglin mivafiq olaraq planlasdiriimaldir.

Daim sada tapsiriglardan murakkab tapsiriglara goedar tadrise
baslaniimalidir (tapsiriglar na gadar mirakkab olsa, bokscunun
diggatini va maragini itirmak bir o gadar asan olur) ;

oyloncali vo maraqgli masg muhiti yaratmaq tctin masq sessiyalari
ugtin mixtalif oyunlar va tamasalar daxil edilmalidir.



Moasqglarin marhalalori

Masqlara yeni baslayan bokscularla isloyarken masqci yadda
saxlamalidir ki, naticalar (bu marhalanin neca manimsanildiyindan
asih olaraq) sonraki marhalalarde mimdikiin olacaq. Btin masq
prosesi bokscunun fiziki inkisafi va yasina, fiziki haziriginin
yliksaldilmasina va texniki bacariglarin manimsanilmasina uygun
olaraq ayrica marhalalara bélinmalidir.

Tosabblis marhalasi

osas marhalo

Ixtisaslasma marhalasi
Yuksak Performans Marhalasi

Tosabbiis (3-6 ay)

Coxsaxali fiziki vo texniki talimlor kegirarok yeni baglayan boksculari
muxtalif harakatlara vo texniki bacariglara yonlandirmak

Harmonik badan qurulusunun va diizgiin badan durusunun inkisafi
osas aerobik dézimlillyl inkisafi

Tabii harakatlar vasitasile siirati, koordinasiyani, gevikliyi, tarazigi va
gavrayisin inkisafi

sas moarhala (6-18 ay)

Umumi va xUsusi fiziki masgleri totbiq etmakls is bacariglarini inkisaf
etdirilmasi

Koordinasiya, geviklik ve aerobik dayanighgi inkisaf etdirilmasi vo
tokmillasdirilmasi

Dizglin texnikanin icrasini inkisaf etdirilmasi

Konsentrasiyanin, gatiyyatin va motivasiyani inkisaf etdirilmasi
Midafiaya diqqgat yetirarak fardi taktikalarin hazirlanmasi



Ixtisaslasma marhalasi (12 ay +)

e Koordinasiya, slirat va dozimliliyin tekmillagdirilmasi
Texnikanin inkisafi

Taktiki bacariglarin tekmillasdirilmasi

Psixoloji gabiliyyatlarin inkisafi

Ragabat strategiyasi va taktikasini inkisafi

Yiiksok Performans

e Daha yuksak performans saviyyasina nail olunmasi
e Psixoloji gabiliyyatlari inkisaf etdirilmasi
e Bokscunun boksla bagli biliklarini tekmillasdirilmasi

TOLIM MOQSODLORI

o Umumiyyatls, yeni baslayan bokscunu miixtalif harakatlara va texniki
bacariglara tatbiq edarak coxtarafli fiziki vo texniki hazirliqg

e Harmonik badan qurulusunu va diizgiin badan durusunu inkisafi

e Yeni baslayan bokscunu stresli masq ylkina maruz goymadan asas
aerobik dézumlillyl inkisaf etdirilmasi

e Tobii harakatlar vasitasils sirati, koordinasiyani, cevikliyi, tarazhigi va
gavrayisi inkisaf etdirilmasi

Hoayata kecirilmoasi

e Boks texnikasinin asas elementlarina giris

e Qagls, tullanma va atma masglarini yerina yetirilmasi

e Agirhg avadanhg ils deyil, 6z badan ¢okisi va ya terafdasi ilo glic
masqlari edirilmasi

e Muxtalif zarbalarlo texniki sparrinqda istirak etmak; diiz yumruq
Uzarinda vurgu



Mixtalif boks tedbirlerinds istirak etmak; Tacriibe gazanmada,
aylanmaya va qalib galmak Uglin motivasiyaya diqgat yetirimasi,
ancaq goalaba Uclin stress yaradilmamasi

Mixtalif idman névlarinds istirak, sadalosdirilmis gaydalarla idman
oyunlari, masalon, basketbol, futbol vo digar komanda idman
névlarinin tatbiqi

Boksgunun maragini artirmaq tgtin muxtslif masqlar

osas morhala

Umumi va xiisusi fiziki masqlori totbiq etmakls calisma bacariglarini
inkisaf etdirilmasi

Koordinasiya, geviklik va aerobik déziimlullyl inkisaf etdirilmasi va
tokmillagdirilmasi

Dizgiin texnikanin icrasini inkisaf etdirilmasi

Konsentrasiyani, gatiyyati va motivasiyani yaxsilasdiriimasi
Mudafiays digget yetirmakls fordi taktikalarin hazirlanmasi

Hayata kecirilmasi

Fitness masglari, gacis, atlanma va s.

Koordinasiya va geviklik tglin masglar

Batln komanda idman ndvlari, uzun masafalara qagis va alternativ
gacls vo muxtalif garaitds yerima ilo dézimlilik masglori

Oziiniin va ya tarafdasin badan ¢akisini aradan galdirmaq {iciin giic
masqlori

Boks texnikasinin éyranilmasi vo asas texniki bacariglarin
tokmillasdirilmasi

Fordi imkanlara uygun olaraq bazi sergi yarislarinda istirak



Ixtisaslasma morhalasi

Koordinasiya, strat, dozimlilik kimi boksda UGstinlik tagkil edan
motor bacariglarini inkisaf etdirilmasi

Texniki bacariglarin inkisafi

Taktiki bacariglarin tekmillasdirilmasi

Psixoloji gabiliyyatlari inkisaf etdirmak - masalan, sabrli olmaq,
narahatligi aradan galdirmaq, garar gabul etmak va s.

Ragabat strategiyasi va taktikasini inkisaf etdirilmasi

Hoayata kecirilmasi

Xlsusi boks masqglari, masalan, agir canta yumruglari, sparringlar,
yastiqciglar ve s.

Fitnes masglarinin davami

Koordinasiya va stirat iclin masqlar

Umumi déziimliiliyl artirmagq ticlin masqlar

Xususi déziumliltyin tatbigi

Agirliglarla glic masqglari

Mixtalif rogiblara garsi mixtalif yarislarda istirak

Tam yorgunluga catmadan masq is yiklarinin hacmini ve intensivliyini
artiriimasi

Yiiksok Performans

Daha yiksak performans saviyyasina nail olunmasi (manfi vo muisbat
toraflor)

Hom masqgds, ham da ragabatds tesabbiskarliq, 6zlina nazarat,
stressle muibariza kimi psixoloji gabiliyyatlari takmillagdiriimasi
Bokscunun boksla bagli biliklarini tekmillasdiriimasi

Qolabs istayi



Hayata kecirilmasi

Fardi potensiala va ehtiyaclara diggat yetirmakla motor bacariglar
Ucin masglarin davam etdirilmasi

Talimin hacminin va intensivliyinin artiriimasi

Soxsin fiziki qabiliyyatlarini inkisaf etdirmak tglin masglarin tatbiqi
Davamli texniki va taktiki talimlor

Qoalabaya fokuslanmaq

Adekvat barpani tomin edilmasi

Qrup mosqlari

Qrupu masq edarkan masqcilar tarafindon - bokscularin bitiin
harakatlarini va harakatlarini miisahids eds bilacayi va biitlin
bokscularin gora bilacayi yerds yerlasdirmalari vacibdir.

Fargli bacariq dastlari va fiziki xtsusiyyatlari olan bokscular grupunu
masq edarkan, bacariq dastlari va fiziki xlisusiyyatlare asason qruplari
bélmak tévsiya olunur. Masalan, gabaqcil bacarigh bokscular,
qisaboylu usaglar, qisaboylu bokscular, uzunboylu bokscular va caki
kateqoriyalarina gora.



TOLIM VO TODRIS METODLARI
Tabris Metodu

Nimayis metodu

Imkan daxilinds, daqiq fiziki prosedurlardan istifads edarak, addim-addim
numayis etdirilmasi. NUmayis edilarkan, har bir addimin sababini va
ohamiyyatini izah edilmalidir. Effektiv olmaqg tGcin nimayis elo
planlasdiriimalidir ki, masqci addimlari diizglin ardicilligla géstaracayina va
bitin addimlarn daxil edacayina amin olsun.

Bu Usul texnika ile bagl bacariglarin dyradilmasi Gcln tévsiya olunur, ¢linki
o, effektiv dyronma gaydasinda bitiin zoruri addimlari shats edir. NUmayis
— texnikani 6yrananlara gérmak, esitmak imkani verir.

Effekt

Texniki talimlar
Fiziki Magqlar
IZAH METODU

Izahat - suallari va ya aydin olmayan kontekstlari aydinlasdirmaq Uciin
faktlar tosvir etmak Ugln ifadalar toplusudur. Talimds izahat metodundan
somarali istifads etmak liglin masqgi va ya telimatgi izah edilacok faktlar vo
ya movzu haqqinda aydin suratds anlatmalidir.

Bu Usul nimayis metodundan farglidir. Nimayis metodu fiziki prosedurlari
aydinlasdirmaq ve ya basa dismak Uciin yaxsi olsa da, izahat sagirda
movzular basa dismaya komak edir.

Effektiv
e Taktiki talim
e Talim programini basa dlismak

e Qidalanma va ¢aki idare etma anlayisi



MUZAKIR® METODU

Mizakirs acgiq forumdur ki, burada masqgi va talimatgi 6z fikirlarini va
faktlarini bildirir, hamginin dyrananlar da 6z fikirlarini bildirirlar. Mizakirs
metodu sagird va masqci tUcin garsiligh alagse yaratmaq va anlasma
qurmagq Ugun tobii flrsatdir. Mlzakire metodu masqgci va idmanclya
munasibatlar, fikirlor, anlayislar vo istedadlar da daxil olmagla muxtalif
malumatlari bélismakds fayda vers bilar.

Effektiv
e Taktiki talim
e Zehni talim

e Motivasiya

ANALIZ USULU

Tahlilin tadrisi metodu, dyranana mdvzu va ya malumati daha yaxsi basa
dismaya kdmak etmak Uglin mirakkab mdvzu va ya malumati daha kicik
hissalara ayirir. Effektiv olmaq tglin masqci mévzunu va ya malumati
planlasdirmali va avvalcadan dyranmalidir.

Bu Gsul bokscunun masqini, yarig performansini va bokscunun inkisafini
nazardan kecirarkan tovsiya olunur.

Effektivdir:

e Texniki talim

e Fiziki hazirliq

e Masq sessiyasina baxis

e Yarig performansinin nazardan kegirilmasi



ViZUAL USUL

Vizual materiallar tadrisds cox mihim vasitadir. Fargli vasitalordan asili
olaraq, vizual Gsul idmancilara fiziki aspektdon zehni aspektlora gadar
oyradile bilar. Masqgi effektivliyi artirmaq ve magsads catmaq Ugin uydun
vizual mahsulu segmalidir.

Bununla bels, vizual metodun dezavantaji garsiligh alagenin olmamasidir vo
ola bilsin, vizual material xtisusi masalalara diqgat yetirmak ¢lin Gmumi
hazirlanib

Effektivdir:

e Texnika hazirligi
e Fiziki hazirlq

e Taktiki hazirliq

e Oqgli hazirliq

TOLIM METODU

Talim prosesinds tatbig oluna bilon talim Usullar - fasilasiz ve fasilali Gsul
olmagla iki grupa boéllindr. Fasilasiz metod, dastlor arasinda istirahat
muddati olmadan muayyan masqlari masq etmakdir. Fasilali metod dastlar
arasinda istirahat dovrlari ils masq masglaridir.

Terminologiyalar

e Dostlor: tokrarlar grupu

e Tokrarlar: masq sayi

o Istirahat miiddati: istirahat vaxti

e Urak déyiintiisii: miayyan vaxtda tirak déyiintiilorinin sayi

o Is dovrii: masq middati



FASIL®SiZ METOD

Fasilasiz metodun asas prinsipi masqglar arasinda istirahat dévrinin
olmamasidir. Fasilasiz metodu da iki kateqoriyaya bélmak olar; sabit
intensivliyi vo dayiskan intensivliyi ila. Intensivlik idmangilarin masglara na
godor is vo ya say sarf etmasina aiddir.

Intensivlik idmanginin tirak déyiintiileri ilo dlgiilo biler. Urak ddyiintiisii
normadan ylksak oldugda (iki dofaya yaxin) masq intensivliyi yiksak idi,
ddyunti normala yaxin oldugda isa asadi intensivlikds hayata kegirilir.

Sabit intensivliklo fasilasiz metod

Catinliklari va ya intensivliyi dayismadan masqglar. Masalan, uzun masafalar
yumsaq sathlari olan kursda sabit slratle gagis.

Talim effektlari: Umumi déziimliiliik va giic ddziimliliyiinin inkisafi.
Dayisan intensivliya malik fasilosiz metod.

Intensivliyi dayisdirmak ticlin daim dayisan ¢atinliklarle masqlar. Masalan,
uzun masafalar yoxus, enis, yumsaq sathlar va sart sathlar olan kursda

qagir.

Talim effektlori: Irsli doracade imumi déziimlilik ve giic dézimliliyinin
inkisafi.

Fasilali METOD

Fasilali metodun asas prinsipi masqin intensivliyi, mtddati va istirahat
muddati arasinda birlagma va nisbatdir.

Tokrarlama lsulu

e Tokrarlama metodu (g elementin birlogmasidir: masgin muddati,
masqin takrar sayi va istirahat middati. Takrar masq metodunda
masqin intensivliyi maksimum olmalidir, ona g6ra ds an yaxsi natica
alda etmak Gglin aparilan masq idmangiya tanis olmaldir.



e Tokrarlama metodunda istirahat middsti idmanginin tam sagalmasina
nail olmaq Ucun kifayat gadar uzun olmaldir (normal trak
doyintiisiine yaxin). Idmanginin tam sagalmaga nail olmasinin sababi
odur ki, o, eyni masqi yenidan maksimum intensivlikla davam
etdiracek. Tam barpa olmadan takrarlama Usulu ils masq dizgin
yerina yetirila bilmaz.

e Tokrarlama metodunda bir masq doarsi 6-8 saat tokrardan, 3-4
darsdan cox olmamalidir.

e Tolim effektlori: Slrat, stirat dozimlaltyld, maksimum guic va dinamik
gicin inkisafi.

Interval metodu

e Interval metodu (iciin masqci masqin miiddatini, masqin intensivliyini
va istirahat middatini diggatle nazara alaraq, masq sessiyasini
programlasdirmalidir. Tokrarlama metodundan fargli, idmanci tam
barpa Uclin kifayat gadar istirahat middati almayacaq. Masalan, 30
saniya maksimum intensivliklo gisa masafaya qacls, 30 saniys
istirahat, sonra 30 saniya maksimum intensivliklo basga bir gisa
masafaya gaclg, ndvbati 30 saniya istirahat, qagisa baslamaq va s.
Masqin magsadi asasinda masqgci dlizgiin middati va tokrarlarin
sayini segmalidir.

e Tolim effektlari: Xtsusi dézimlulik, surat dézimltllyd, gic
dézimlillydndn inkisafi.



TOLIM SESSIYASININ TOSKIL EDILMaSI
76SIS

e DOrd kanatl boks ringi (minimal dlgti: 4,9 m x 4,9 m)

e Agirhdgr 20 kq olan boks kisalari (minimal 6l¢ti 120 sm x 40 sm)
¢ 8 kg boks kisosi

e Iki asilganli kisalar

e Sirat kisalori

e Mixtalif nov alcaklar

e Tatami (minimal 6lcii 2 m x 1 m x 0.05 m)

e Taxta nardivanlar (minimal 6lcii: 2.5 m x 1 m)

e Divar yastiglari vo divar guzgulari

e Kicik strat toplari (muxtalif ¢cokilarda)

e Ollo sarbast galdirila bilan ¢akilar va dumbbelllor (mixtalif ¢akilorda)
e Tennis toplar (xizak toplar), tullanmagq tgun iplor

e Elektron tarazi

e Saat/Vaxt



TOHLUKSSIZLIK TOLIMATLARI

Boks idman zali idman zalinin désema material slirlismayan
materiallar olmalidir.

Idman zalinin har tarsfinin diizgiin isiglandiriimasi, havalandiriimasi,
havanin keyfiyyati va sanitar problemlariin olmamasi.

Kisilor va gadinlar glin ayrica soyunub-geyinma otaqlari.

Boks halgasi divarlardan minimum 2 metr aralida yerlasdirilmalidir.
Har bir boks halgasi tcun kinclar yaxsi yastiglanmali, iplar vo katan
yaxsl vaziyyatds olmalidir (asinma olmamalidir).

Agir canta etibarli sokilds asilmalidir.

Coxlu agir kisalar oldugda bir-birinden 2 metr masafada va divardan
uzagda asiimamalidir.

BUtdn avadanliq etibarli sakilda barkidilmali, divara va ya tavana
asiimahdir.

Bltln avadanliq yaxsi vaziyyatda olmalidir (asinmasina diqqgat
edilmalidir). Idman zalindak biitiin idmancilar idman va ya diiz
dabanli ayaqgqgabi geyinmalidirlor

Masqci torafindan tahllikasizlik yanasma idman zalinda va
paltardayisma otaglarinda faaliyyatlora 6zl va ya kdmakgilor
torafindon nazarat edilmalidir.

Biltln avadanliglar daim yoxlaniimaldir. Glin arzinds idmangi
haqqginda, o climladan - tocili alage malumatlari; boksgunun fiziki
malumatlari (boyu, ¢akisi va s.); ilk tibbi miayinanin tarixi; kecmis
xasaratlor va xastaliklor geyd edilmalidir.

Cari tibbi vaziyyatlar (yaralanmalar, xastaliklar, allergiyalar).



Avadanhglar
BOKSCUNUN TOLIM Avadanliglari

Yanag vo ¢ana qoruyucusu olan dabilga
12-16 némrali boks alcaklari

Qum kisalari va bintlar

Kisilarde gasiq, gadinlarda dés qoruyucusu
Soxsi lavazimatlar (maqaj, jilet vo ayaqgqgabi)
M8SQCI AVADANLIGI

Fokus kisalari, masqgi fiti

Badon goruyucusu, vaxtdlcan

Idman dasti

Qaclis ayaqqgabilari

Masqgcinin glndaliyi



TOLIM PROQRAMININ HAZIRLANMASI

GUNLUK TOLIM PROQRAMI

Masq programi idmanginin inkisafi Gglin vacib elementdir. Masq programi
gundalik, haftalik, ayliq va illik va s. kimi planlasdirila bilar. Masqci
idmanginin iralilayisine nazarat etmali va masq programini inkisaf edanlara
uygun fardi olaraq dayisdirmalidir.

Har bir talim programina asagidakilar daxil edilmalidir:
e Talim sessiyasinin magsadi
e Talim metodu « Masqlar

e Is yiikii: Masglarin miiddati, masqlar arasinda istirahat middatlari vo
tokrar masqlarin sayi

e Talimin tagkili (yer, avadanhq)

Effektivliyi maksimuma ¢atdirmagq tglin masq programlari yaxsi toskil
edilmali va avvalcadan planlasdiriimalidir. Har bir masq zamani xasaratlarin
garsisini almaq, barpani dastaklomak Ugiin dlizgiin isinma va sonluq
seanslari daxil edilmalidir.

Giris — Isinms, dartinma, qacis
e Osas — Masq, texniki-taktiki talim, fiziki hazirliq

e Yekun — maggin sonu (badanin bosalmasi), dartinma, qagis, istirahat



Giindalik masq proqrami

Ad, Soyad Makan Vaxt Lovazimat
olcak
Kapa
Bandaj (sargi)
Slem
Hadaflor-

Diz arxa al yumruglarini dyranmak va masq etmak
Diiz arxa al zarbalarina garsi midafioni dyranmak va masq etmak

Diiz aparici al zarbalarini nazardan kegirmak va dyratmak
D&zUmlallyd inkisaf etdirmak

Masgsla Miiddat Intensivlik geyd

Umumi isinma 10 dagige

harakatlori

Qaclis Asagi

Dartinma Asagi Qursaqgdan asadi
V3 yuxarl

Xususi isinma 10 dagige

harakatlori

Kélga boksu orta

Ip atlama orta

Masqglar 60 doqige

Texnikanin Basa sag allo diiz

namayisi zorba

Texniki masqglor asad| Dayanma
movgeyinda

Midafis asad| Dayanma

elementlori movgeyinda

Texnikanin asad| Harakatle sag

ndmayisi alle duz zarba

Texniki masqglor orta Harakatle sag
alle duz zarba

Zarbalarin orta Badona sag alls




kombinasiyasi diz zarbalar
Sparinglar Yuksak Alternativ hiicum
vo mudafia
Boks Uclin xisusi Yiiksak Agdir kisa masglori
dézimltlik
masqi
5 raund 3 doaqige
Raundlararasi 1
dagigo istirahat
Oziine galmak 10 doqigo
(barpa)
Ip atlama orta
Dartinma asad| Biitiin badan
Hoaftalik masq programi
Ad, soyad Tarix
Calismalar | Mddst Maqgsadlar Makan Qeyd
(deqige)
Bazar 90 daqgige Basa dliz zerbalor | Zal
ertosi (qurulus va
zorbalar)
Carganba | 60 dagige D6zUmldlik va Aciq hava
axsami surati inkisaf (stadion)
etdirmak Qaclg zali
Carsonba | 90 daqige Basa birbasa Zal
zorbaya garsl
mudafiani
oyranmak va
masq etmak
Ciima 60 dagige | Umumi Acig hava
axsami dozamlaluya (stadion)
inkisaf etdirmak Qagcis zali
(gagis)
Cima 90 daqgige Basa sag alla Zal

zorbalar




BOKS TEXNIKASI

Durus

Dizgilin boks movgeyi bokscuya rinqds effektiv harokat etmaya va daim
balansli vaziyyatds galarag ham hicuma, ham do mudafis etmaya imkan
verir.

Bokscu yan torofe meylli dayanir (taxminan 45 daraca bucaq).
Ayaglar ciyin genisliyindan ayr qoyulur.

Badan ¢akisi har iki ayaga barabar paylanilir.

Dizlar bir az asagi va iceri bikulir.

Qabag ayagin barmaglari bir gadar icariys, arxa ayadin barmaglari isa irali
baxir.

Badan (govda) iceriya dogru firlanir.

Sag ayagin dabanini bir az galdirilir.

Aparicl al gbz saviyyasina gadar yerlasdirilir.
Cona asadi tutulur va aparici giyninla gorunur.

Sag golun dirsayi badana yaxin ¢akilir (demak olar ki, gabirga nahiyasina
toxunur).

Sag gol yumrugu ¢ananin yaninda saxlanilir.

Bilok dliz saxlanilir ki, alin arxasi 6n bilak ila diz bir xattds olur.



Boks durusunda iimumi sahvlar

Ayaglar cox genis qoyulduqgda suratli harakate mane olur.
Ayaglar ¢ox dar goyulduqgda tarazligi pozur.

Har iki daban diiz qoyulduqda salis harokate mane olur
Diiz durus raqgib tclin daha boyuk vo asan hadaf yaradir.

Cana yuxari oldugda ¢anaya vurulma ehtimali daha yuksakdir, bu, nokaut
noqtasidir.

BOKS ADDIMLARI
Boks addimlari - boksgularin ringds harakat etma Usulu.

Harakat istigamatine an yaxin dayanan ayaq pancads harokat etmaya
baglayir.

Boks addimlarinda dmumi sahviar

Ayaglari ¢gox dar va ya ¢ox genis olan boks mdvgeyi
Ayaqgla diz harokat

Dabanlarda harakat

Badan c¢akisinin har iki ayaga barabar paylanmamasi
Iroli addimlar

Boks mdvgeyinds durus

Aparici ayaq ¢ox az galdirilir

Badan arxa ayaqla irali verilir

Aparici ayagin barmaglari yera toxundugdan sonra arxa ayadi irali
surtsdaralar



Ayaglar ciyin genisliyindan arali saxlanilir va har iki ayaqda ¢aki
paylanmasini tomin edilir

Geri addimlar

Boks mdvgeyinds durus

Arxa ayaq cox az qaldinhr

Aparici ayaq ils badan geriya verilir

Arxa ayagin On terafi yera toxundugdan sonra aparici ayaq arxaya
surasdaralar

Ayaglari ¢iyin genigliyindan aral saxlanlir va har iki ayaqda ¢aki paylanilir
Sol yan tarafe addimlama

Boks mdvgeyinds durus

Aparicl ayaq ¢ox az qaldirilir

Arxa ayagla badanini sol tarafa gevirir

Aparici ayagin barmaglari yers toxundugdan sonra arxa ayaq aparici ayadi
izlayir

Ayaglar ciyin genisliyinda ayirilir va har iki ayaqda ¢oki paylanilir

Sag yan tarofo addimlama

Boks mdvgeyinds durus

Arxa ayadi cox az qaldirilir

Aparicl ayaq ila badanini sag terafs cevirir

Arxa ayagin barmaglar yera toxundugdan sonra aparici ayaq onu izlayir

Ayaglar giyin genisliyindan arali saxlanilir va har iki ayaqda ¢aki paylanilir



OSAS BOKS ZORBOLORI

Oyranma usullarinin ilkin marhalalerinds boks addimlari ilo masq etmazdan
avval bltln yumruglar, diz yumruglar, garmaglar vo appercutlar ayaq usts
vaziyyatds magq edilir vo manimsanilir. Sonra boks addimlari il birlikds
yumruglari masq edirilir. Zarbalar U¢lin talim ve talim yanasmasi asagidaki
ardicilhigla olmahdir:

Dayanmis vaziyyatds yumrugla zarbalar
Irali va geri addimlamagla yumrugla zarbalar

Yan addimlarla yumruglarla zarbalor

Boks durusunda sabit tak yumrugu, sonra eyni sey harakatla dyranilir, boks
mdvgeyi vo harakati ilo ndvbati zarbani dyronilir. ©n azi iki zarbani ham
ayaq Uste, ham do harakatlo manimsadikdan sonra bu iki zarbani ayaq
Usto, sonra harakatlo kombinasiya kimi istifade etmayi dyradilir.

Osas Boks Zarbalarinds Umumi Sahvior
Bodoni firlatmadan yumruglama

Badan ¢akisinin yanlis torafe kegidi

Cananin yuxari galdirmasi

Gananin gorunmamasi

Basin irali, geri va ya yan torafo ayilmasi

Addimlarla yumrug vurmadan avval va sonra ayaqglar yanls vaziyyatda
olmasi

Yumruglarin diizgin yonlandirilmamasi
Zarbadan sonra golun asadi va ya yan tarafa ¢akilmasi

olin durus vaziyyatina gec gaytariimasi



Dliz Zarbalar

TOLIM MOQSaDLARI

Diz yumruglar uzag masafeds dayanan ragiba qgarsi ¢cox faydalidir. Uzun
masafa, iki bokscu arasindaki masafanin kifayat gadar uzaghgina aiddir ki,
bokscu irali addim atmadan yumruq vura bilmaz.

Diz yumrug muhidm yumrugdur, ¢linki ondan ddytsds asas hiicuma
hazirlasmagq Uglin istifads edila bilor. O, hamcinin ragiba lazimi masafoni
olcmak, ragibin harakatlarini pozmaq va zarbalar vurmaq Ucln istifads edilo
bilar.

Basa diiz yumruq va badana diiz yumruq olan iki név diiz yumruq var.
Hamcinin, bunlar aparici al ile bas va ya badana diiz yumrug va sag goldan
istifado edarak bas voe ya badona diiz yumrugla béltnir.

Boksgunu effektiv masq etmak Uglin asagidaki talim ve masq ardicilhg
tdvsiya olunur:

Qabaq alle durus vaziyyatds raqgibin basina diiz zarba vurulur;
Irali addimla sol alls ragibin basinia diiz yumruq vurulur;

Sol allo irali addim va yan addimlarla basa diiz yumruq vurulur;
Sag slle durus vaziyystds ragibin basina diiz zarbs vurulur;

Irali addimla sag sllo ragibin basinia diiz yumrugq vurulur;

Sag alls irali addim va yan addimlarla basa diiz yumruq vurulur;
Sol allo durus vaziyyatda raqibin badanina diz zarbs vurulur;

Sol alls irali addim va yan addimlarla basa diz yumruq vurulur;
Sol alls irali addim va yan addimlarla badsna diiz yumruq vurulur;

Sag alle durus vaziyystds ragibin basina diiz zerbs vurulur;



Sag alls irali addim ve yan addimlarla badana diiz yumruq vurulur;

Sag alls irali addim ve yan addimlarla badana diiz yumruq vurulur;

Bokscu yumruglari harakatlo manimsadikdan sonra masqgci dyrondiyi
zorbalara garsl asas midafioni dyratmaya baslamalidir. ©sas mudafioni
manimsadikdon sonra masqci aks-hlicumu dyratmaya vo masq kecmaya
baglayir.

Qabagq alla badano diiz zarbalor
Boks mdvgeyinds durus

Raqibin badan hadafina uygun olaraq aparici ¢iynini eyni saviyyaya
gotirmak Ucln dizlari bukdlir;

GOzlar raqibin hadaf bdlgasina yonlandirilir;

Badan c¢akisini aparici ayaga yonlendirilir;

Omba va ciyini bir az aparici terafe dogru cevirilir;

Aparici (sol al) al diiz hadafe dogru uzadilir;

Yumruq diz sixilir va dirsak diizgtin yonlandirilir;

Cona asadi tutulur ve aparici giyninle qorunur;

Hadafi vurdugdan sonra eyni harakatla qolu siratle geri ¢akilir;
Durus moévgeyina qayidilir.

Arxa olla badana diiz zarbalar

Boks mdvgeyinda durus;

Ragibin badan hadafina uygun olaraq aparici ¢iynini eyni saviyyaya
gotirmak Ucin dizlari blkdlir;



Cona asag tutulur;

Basl gqorumaq ucln aparici al yuxari va sart saxlanilir;
GOzlar raqgibin hadasf bélgasinda ydnlandirilir;

Badan ¢akisi aparici ayaga yonlandirilir;

Bodoani zarba vuracaq torafo yonlondirilir;

Sag al diz hadsfa dogru yonlandirilir;

Yumruq duz sixilir va dirsak diizgtin yonlandirilir;
Hadafi vurdugdan sonra siratlo al geri ¢akilir;

Durus vaziyyatina qayidilir.

Yan zorboalor

Talimin magsadlori

Yan zarbalar asasan orta masafalords istifads olunan zarbalardir. Orta
masafa, boksgularin yumruglar catdirmaq Ugun irali addim atmagq
macburiyyatinda galmadigi diapazonda iki bokscu arasindaki masafaya
aiddir.

Dz zarbalar kimi, yan zarbalar do 4 muxtalif néve malikdir. Sol golundan
istifade edarak basina yan zarba, sag qolu istifade edarak basina yan zarbas,
sag aldan istifada edarak badana yan zarbs va sag aldan istifade edarak
badana yan zarba.

Yena da, diiz yumruglara banzar, bokscunu effektiv sokilds masq etmak
Ucln asagidaki talim-masq ardicilhigi tovsiys olunur:

Sol golla durus vaziyyatds basa yan zarbs;

Irali addimla basa yan zarba;



Geri addimla basa yan zarbg;

Sag alle durus vaziyystinds basa yan zarbs;
Irali addimla sag sllo basa yan zorba;

Geri addimla sag alle basa yan zarbs;

Sol allo durus vaziyystinds badoana yan zarbg;
Irali addimla badana yan zarbs;

Geri addimla badana yan zarbs;

Sag alle durus vaziyystinds badana yan zarbs;
Irali addimla sag slle badana yan zarbs;

Geri addimla sag alle badana yan zarbs;

Sol slls basa yan zarbs

Boks modvqgeyinds durus;

Badan bir az 6n tarafs firladilir;

Badan ¢oakisi aparici ayaga kegir;

Sag al yuxari, canaya yaxin vo méhkam saxlanlir;

Qolu diiz uzatmadan, aparici golu hadafa yonlandirilir (qolu yelloyarkan
dirsayi 90 daracaya yaxin ayilmis vaziyyatda saxlanilir);

Diggatinizi hadafa ydnlandirin (mitlaq alin Ustiindan baxiimalidir, altindan
yox);

Dirsaklar ragiba isara edir, diyinlar heg vaxt yuxari va ya asadiya
yonalmamalidir;

Zarba endirildikdan darhal sonra midafia vaziyatine qayitmaldir;

Darhal geri gakilir;



Sag sllo basa yan zarba

Boks mdvgeyinds durus;

Aparici alin arxa diyunlari ila ragibin ¢ganasina nisan alin;

Boadoan bir az arxa torofo firlanilir;

Badan ¢akisi aparici 6n ayada kegir;

Aparici al yuxari, ganaya yaxin va méhkam saxlanilir;

Sag qolu tam diiz agmadan hadafa yonlandirilir;

Qolu yellayarkan dirsayi 90 daracays yaxin ayilmis vaziyyatds saxlanilir;
Diggat ragiba ydnlandirilir;

Dirsaklar ragiba isara edir, diyilnlar heg vaxt yuxari va ya asagiya
yonalmamir;

Zoarba endirildikdan darhal sonra midafis vaziyatino qgayidilir;

Darhal geri cakilir.

Sol alla badana yan zarba

Boks movqgeyinds durus;

Ciyin hadafa uygun galona gadar dizlari bikiir;
Diggat raqgiba yonlandirilir;

Sag sli méhkam va badana yaxin saxlanilir;
Badani 6n tarafe biraz firladilir;

Badan gakisini aparici ayada yonlandirilir;

Qolu tam acmadan sol al hadafs dogru yonlandirilir;



Dirsaklari 90 daraca bucagla ayilmis ve yaxin saxlanilir;

Dirsaklar ragiba isara edir, diyilnlar heg vaxt yuxari vo ya asagiya
yonalmir;

Zarba endirildikdan darhal sonra mudafis vaziyatina qayidilir;

Darhal geri ¢akilir.

Sag slle badana yan zarbs

Boks mdvgeyinds durus;

Ciyin hadafa uygun galana gadar dizlari blkdilir;

Boadoan bir az arxa torofs firladilir;

Badon agirhgr aparici ayaga yonlandirilir;

Basl gorumagq ugun sol al yuxari ganays yaxin va méhkam saxlanilir;
Qolu tam diiz agmadan sag ali hadafs yonlandirilir;

Qolu yellayarkan dirsayi 90 daracaya yaxin ayilmis vaziyyatda saxlanilir;
Diggat ragiba ydnlandirilir;

Asagidan deyil, golun Ustlinden baxmagq vacibdir;

Dirsaklar ragiba isara edir, diyinlar heg vaxt yuxari va ya asadiya
yonalmamalidir;

Zarba endirildikden darhal sonra midafis vaziyatina gayitmalidir;

Darhal geri gakilin.



Alt zorbalar

Bu zarbalar asasan, qisa va orta masafads istifade olunan zarbadir. Qisa
masafalor iki bokscu arasindaki qisa masafoya aiddir. Bokscularin alcaklari
az qala va ya bir-birina toxunur.

Yena da alt zarbalarin 4 forgli ndvi var, sol golundan istifade edarak basin
ust kasimi, sag qolu istifads edarak basin Ust hissasinin, sol golu istifads
edarak badoana va arxa golu istifada edarak badona alt zarbalar.

Yena da digar asas zarbalar kimi, bokscunu effektiv sakilds magsq etmak
tglin tadris ve masq ardicilhigina riayat etmak tdvsiya olunur:

Durus vaziyyatds sol alle basa alt zorbs;
Irali addimla sol alls basa alt zarbs;

Geri va yan addimla sol allo basa alt zorbs;
Durus vaziyyatds sag alle alt zerbs;

Irsli addimla sag allo alt zirbs;

Geri va yan addimlarla alt zarbg;

Durus vaziyyatds sol alle badana alt zarbs;
Irali addimla sol alls badana alt zarba;

Geri vo yan addimla badana sol allo alt zarbg;
Durus vaziyystds sag alle badana alt zarbs;
Irsli addimla sag slle badans alt zarbs;

Geri va yan addimla sag slls badans alt zarbs;



Sol al ilo basa alt zarba

Boks mdvgeyinds durus;

Dizlari bir az bukdiltr;

Boadoanin qursagdan yuxari hissasi aparici torafo ¢ox az cevirilir;

Badan ¢akisi aparici ayaga yonlandirilir;

Sag qol bas va badani gorumagq Uglin yuxari v méhkam vaziyyatds qalir;
Ragibi gérmak Uctin sol golu bir az cevirilir;

Sol al yuxariya dogru ragibin ¢anasina yonlandirilir;

Dirsaklari ayilmis vaziyyatda saxlanilir;

Hadafi vurdugdan sonra al stiratle geri ¢akilir;

Durus vaziyyastina qayidilir.

Sag alls basa alt zerba

Boks movqgeyinds durus;

Dizlari bir az bukdlir;

Badanin qursagdan yuxari hissasi aparici toerafa ¢ox az cevirilir;
Badan ¢okisi sag ayaga yonlandirilir;

Sol gol basla badani gorumagq Uglin yuxari vo méhkam qalir;
Sag al bir az dondarilir ki, oynaglar asagiya dogru yonalsin;
Sol al yuxariya dogru ragibin ¢anasina dogru uzadilir;
Dirsaklari ayilmig saxlanilir;

Badan ¢oakisini aparici ayaga yonlandirilir;



Hadbafi vurdugdan sonra qol stiratlo geri ¢akilir;

Durus vaziyyatina qayidilir.

Sol slls badans alt zarbs

Boks mdvgeyinda durus;

Dizlari bir az bikdltr;

Boadoanin qursagdan yuxari hissasi aparici torafe ¢ox az cevirilir;
Badan ¢akisi aparici ayaga yonlandirilir;

Sag qol basla badani gorumagq lclin yuxari va méhkam vaziyyatds
saxlanilir;

Yumrugun istigamati yuxariya baxir va sol al golu bir az gevirilir;

Sol al irali va bir az yuxari, ragibin badanindaki hadafe dogru yonlendirilir;
Dirsaklari ayilmis vaziyyatda saxlanilir;

Hadafi vurdugdan sonra qolu siratls geri ¢akilir;

Durus vaziyyastina qayidilir.

Sag alla badana alt zarbalar

Boks movgeyinda durus;

Dizlari bir az bukuldr;

Badanin qursagdan yuxari hissasi arxa tarafo cevirilir;
Badan c¢akisi arxa ayaga yonlandirilir;

Sol gol basla badani gorumagq Uglin yuxari vo méhkam qalir;



Yumrugu yuxaritya dogru yonaltmak Uglin arxa al bir az gevirilir;

Sag al irali va bir az yuxari, ragibin badanindaki hadafa dogru yonlandirlir;
Dirsaklar ayilmis saxlanilir;

Badan ¢akisini aparici ayada yonlandirilir;

Hadafi vurdugdan sonra al stratls geri ¢akilir;

Durus vaziyyastina qayidilir.

9SAS MUDAFI®

Oyranma Usullarinin ilkin marhalalerinds xiisusi zarbalari manimsadikdan
sonra bitun mudafislor déyradilmali vo masq edilmalidir. Har bir asas
mudafia xlisusi zarbalordon muiidafie liclin naozarda tutulub. 9sas mudafia
usullarini effektiv sakilde dyranmak va dyratmak Ggln talim mudafiasina
ayaquste, sonra isa roqibla baslanilir. Partnyor asas zarbalari yerina yetira
bilar, bokscu ise asas mudafiodan istifade edarak 6ziinli mudafio etmalidir.

Osas Boks Miidafiasinde Umumi Sahvlar

Ragible gz teamasi olmur;

Gozlar baglanir va/va ya agiz acilir;

Midafis gox erkan/cox gec hayata kegirilir;

Yanlis midafis tGsulu secilir;

Raqibin ndvbati (ikinci) zarbasina garsi midafia yaddan cixir;
Midafia harakatlari cox genis va ya ¢ox asagi, yaxud ¢ox uzaqdir;
Donub yerinda galmag;

Midafiadan sonra bokscu mévgeyina gayidilmir.



IKI 9LL® QORUNMA

Boks mdvgeyinda durus;

Dirsaklar va yumruglar birlasdirilir ki, onlar demak olar ki, bir-birina
toxunsunlar;

Coana asag tutulur;

Qollar méhkam saxlanilir;

Durus vaziyyastina qayidilir.

Miidafiaye asagidaki kimi hayata kecirilir
Sol alle basa/badana diiz yumruga qarsl

Sag alle bas/badana diiz yumruga gars!

Tutmagq - Blok

Boks mdvgeyinds durus;

Sag slin ovucu aglilir va sonraki yumrugu tutmagq Uglin gona saviyyasinin
onuna yerlasdirmak dgun irali aparilir;

Sag al bark saxlanilir ki, alcak yenidan (iza sixilmasin;
Raqibin zarbasi tutulur;

Durus vaziyyatina qayidilir.

Miidafiayo asagidaki kimi hayata kecirilir

Sol golla basa diz zarbaya garsi;

Sol golla alt zarbays qarsi;

Sag slle alt zarbaya qarsi;



Saq slls blok

Boks mdvgeyinda durus;

Bodoani bir az 6n torafa cevirin;

Sag qolu yuxari galdirin va mohkam saxlayin;
Sol golu méhkam va yuxari saxlayin;
Diggatinizi ragiba yonlandirin;

Durus vaziyyatina gayidin;

Mudafiays hazir olun;

Sol alle kanar zarbaya qarsi;

Dirsak Bloku

Boks mdvgeyinds durus;

Badani Ustlnlik verilan torafa cevirin;

Sol dirsakle blok elamak U¢lin badani arxa alo taraf cevirin;

Sag dirsaklo blok elemak liglin badani sol als torsf gevirin;

Miidafiaya hazir olun

Sol allo badana dliz zarbays qarsi;

Sag alle badana diiz zarbaya qgarsi (blok etmak Uglin aparici golun

dirsayindon istifads edin);

Sol allo badana yan zarbalara garsi;
Sag slle badana yan zarbaya qarsi;
Sol alls badana asadi zarbalara qarsi;

Sag slle badana asagi zarbaya garsi;



Ciyin vasitasi ilo blok

Boks mdvgeyinda durus;

Bodoani arxa torofe cevirin;

Badan ¢akisini arxa ayaga yonlandirin;

Diggatinizi ragiba yonlandirin;

Ciyin arxasinda gizlonmak Uglin ¢ganani asadi tutun;

Sol dirsayi gabirga nahiyasinin yaninda moéhkam, sag qgolu ise ¢ana
nahiyasinds ylksak vaziyyatda saxlayin;

Raqibin zarbasini sol ciyin ilo bloklayin;
Bokscu irali ayilmamalidir;

Durus vaziyyatina gayidin .

Miidafiaya hazir olun

Arxa allo diz zarbays qgars!

Sag qgol zarbani yayindirmaq

Boks mdvgeyinda durus;

Badani bir az 6n torafe gevirin;

Ragibin aparici alini dof etmak Ui¢lin sag alin kenarindan istifads edin;

Sag qolla zarbani daf edarkan golu uzatmayin va ya badani irali aparmayin;
Ragibin zarbasini daf etdikdan sonra sag ali Gizdan ¢gokmayin;

Durus vaziyystina qayidin.



Miidafiaya hazir olun

Sag alle basa diiz zarbaya garsi

Ordak durusu

Boks mdvgeyinds durus;

Dizlari asagi ve icariya dogru bukin;

Diggatinizi ragiba yonlandirin;

Sol gol va dirsaklar vasitasi ila badani goruyun;

Basin ragibin belindan asagi olmadigindan amin olun;

Durus vaziyyatina gayidin.

Miidafiaya hazir olun
Sol alle basa diiz zarbaya garsl
Sag slle basa diiz zarbays qars!

Sol va sag alle basa yan zarbays garsi

On torafo érdak durusu

Boks mdvgeyinda durus;

Har iki dizini biklin, badan ve arxa diz il 6na terofe donin;
Diggatinizi ragiba yonlandirin;

Sol gol va dirsaklar vasitasi il badani goruyun;

Durus vaziyystina qayidin.



Miidafiaya hazir olun

Sag alle basa diz zarbaya garsi

Sag torafo ordak durusu

Boks mdvgeyinda durus;

Har iki dizi blikiin, badan va 6n diz ilo arxa torafe ddnln;
Diggatinizi ragiba yonlandirin;

Sol golla dirsaklar vasitasila bas va badani qoruyun

Durus vaziyyatina qayidin.

Miidafiaya hazir olun

Sol alle basa diiz zarbaya garsl

Sag alle basa diiz zerbaya garsi

Sol allo basa yan zarba

Sag slle basa yan zerba

Geri ayilmak

Boks mdvgeyinds durus;

Badan ¢oakisini arxa ayaga yonlandirin;

Midafia Uglin har iki golu yuxari vaziyyatda saxlayin;

Geriya ayilmak lgln yalniz badanin qursaqdan yuxari hissasindan istifada
edin;

Durus vaziyyastina qayidin.



Miidafiaya hazir olun

Sol alle basa duz zarbaya garsl
Sag alle basa diiz zarbaya garsi
Sol allo basa yan zarbaya qgarsi
Sag oalle basa yan zarbays qarsl
Sol alla basa asagdi zarbaya qarsi

Sag alle basa asagi zaerbaya garsi

Firlanma
Boks mdvgeyinds durus;
Dizleri asagi biikiin;

Dizleri asagi sayarkan badsnin qursagdan yuxari hissasini raqgibin ¢cangalina
dogru harakat etdirin

Raqibin zarbasi basin Ustlinda harakat edarkan yuxari badani aks
istigamata aparin

Durus vaziyyastina gayidin
Midafiaya hazir olun
On al ilo basa yan zarbays qarsi

Arxa 3l ilo basa yan zarbaya qarsl

Geri addim
Boks mdvgeyinda durus

Cald olaraq geri addim atin



Mudafisya hazir olun

Bltln asas zarbalara qgars!

Geri tullanmaq

Boks mdvgeyinds durus

Geri hoppanma

Geri addimdan farqli, har iki ayaq eyni anda birlikds harakat etmalidir
Bokscu yera enarkan boks mdvgeyinda olmalidir

Mudafiaya hazir olun

Bltln asas zarbalara qgars!

Zarbalarin kombinasiyasi

Iki va ya lic yumrug kombinasiyasl yaxs! koordinasiya bacariglari ilo hayata
kegirila bilor. Zarbalarin birlagsmasi ayaq Usta va ya irali/geri addimla
harakatlo hayata kegirila bilar. Zarbalarin birlagsmasini éyradarkan va ya
masq edarkan, avvalce takbasina, sonra sinaqgi ragible harakatlarla dyradin
va masq edin. Masqgi diggatini bokscunun omba va giyinlarinin harakatlor
arasinda firlanmasina, dlizglin boks mévgeyina ydnaltmalidir.

IKI ZORBO KOMBINASYASI NUMUNSLORI
Sol alle basa diiz yumruq - Sag alle basa diiz yumrug
Sol alle badana diiz yumruq - Sag alle badana diiz yumruq

Sol alle basa yan zarba - Sag alle basa diiz zerba



UC ZORBO KOMBINASYASI NUMUNSLORI

Sol alla basa diiz yumrug — Sol alls basa diiz yumruq - Sag slle basa diiz
yumruq

Sol alla bas diiz yumruq - Sag alle basina diiz yumrug — Sol alle basina diiz
yumruq

Sol alla basa diiz yumrug - Sag alle badana diiz yumrug — Sol alls basina
diiz yumrug

Sol alla basa diiz yumruq - Sag alls basa diiz yumrug — Sol alle basa yan
zorba

Yalanci hiicum

Yalancl hiicum raqibi aldatmaq tgin allar, badan, ayaglar vo basdan
istifade edarak saxta harakatlardir. Stniliklor har hansi bir badan hissasi va
ya bir neco badan hissasinin birloasmasindan istifade edarak tak bir harokat
ola bilar;

Bu metod hticumun hazirlanmasi kimi gabul edilmalidir;
Bu harakatlar har hansi yumruglari yerina yetirmazdan avval galmalidir;
Bu metod zamani irali, geri vo ya yana dogru harakat edils bilar;

Bu metod ¢ox suratli harakat olmalidir va sonraki harakat da suratli
olmalidir;

Boksgu davamli olaraq bu harakatlari masq etmsalidir;

Surat vo effektivliyi yoxlamaq Ugln glizgtidan istifads edin.



Yalanci hiicum niimunalari

Basa dliz yumruq vururmus kimi davranmaq Ugtn davamli olaraq bir gadar
uzadin vo aparicl golu geri ¢akin;

Irali addimlayirmis kimi gdriinmak ticiin aparici ayagin dizini biikin.

MUXTOLIF MOSAFOLORDD BOKS

Bokscunun glcli va zaif taraflerindan va ya raqgibin glicli vo zaif
toraflorindan asili olaraq, bokscular taktiki olaraqg muxtalif masafalardon
istifado edarak yarisa bilar. Masafalor lic formada muayyan edils bilar -
uzun masafy, orta masafe vo gisa masafe. Bu muxtalif masafalorda
zarbalari ugurla endirmak Uglin mixtalif zarbalar va harakatlar edilir.

UZUN MOSAFO

Uzun masafs, ragibden olan masafanin kifayat gadar uzaq oldugu
masafadir ki, bokscu irali addim atmadan yumruglari catdira bilmaz. Buna
gdra da, bokscu uzun masafeds yumruqg vurmagq istayandas irali addim
atmaldir.

Uzun masafeds boks zamani asasan diiz yumruglardan istifads olunur.

Buna goéra da, uzun masafaya asasan uzun qollu uzun boylu boksculara
ustdnlik verilir. Uzun masafali boks adatan ringin markazinda gedir va

harakatlar hakimlara daha ¢ox gorundir.

ORTA MOSAF9

Orta masafa iralilomadan zarbalari catdira bilacayiniz masafadir. Buna goéra
do, bokscular bir-birina garsi orta masafada ddyliserkan, gollar vo ya
garmaglari tam uzadilmadan diz yumruglardan istifads olunur.

Bu Uslub boksculardan daha ¢ox harakat talab edir, ¢linki zarbalor
iralilomak Gglin alave say olmadan dayisdirilo biler. Buna gora da, bu Uslub
fiziki cohatdan yaxsi hazirlanmig va yaxasi fiziki hazirliq saviyyasi olan
bokscular tgun tévsiya olunur.



QISA MESAFO

Qisa masafa bokscularin alcaklarinin demak olar ki, bir-birine toxundugu
masafadir. Bu zaman bokscular yalniz gisa upperkutlar va ya yuxari
zorbalar kimi gisa masafali zarbalar dayisdire bilarlar.

Bu Usluba asasan, gisaboylu va fiziki cohatdan gucli bokscular Gstiinlik
verirlar. Hamginin, orta masafali boksda oldugu kimi, gisa masafadaki boks
da yaxsi fiziki hazirliq va hazirliq saviyyasi talab edir.

Fiziki masqlar

Fiziki masqlar bokscular tglin vacib olan dézimlilik, gic, strat va
koordinasiya kimi motor bacariglarini inkisaf etdirir. Fiziki masq texnika
masdgalalari ila barabar aparilmalidir. Idmangilar ticiin badan tarbiyasi cox
vacib bir magqdir.

Doziimliiliik talimlari

Umumi déztimltlik telimleri

Asagi vo orta siiretle uzun masafaya qacis

Uzun masafoya Uzmak

Iplo atlanma

Mixtslif masq Usullar ils har hansi bir masq - interval vo s
Komanda oyunlari

Boks Giglin Xususi D6zumltlik Talimlari - nimunalar
Bitlin kisalerde yumrug, digar boks avadanligina yumrug
Sparringlar

Kdlga boksu

Lapalarda islomak



GUC MOSQLBRI

qabiliyyatidir. Fiziki gtice azala gtlicl da deyilir. Glc masqlarini coki masglari
ila alagalandirmak asandir. Bununla bels, talimin ilkin marhalalarinda agir
cokilarle goki masglari tovsiya edilmir.

Umumi giic masqlari - niimunalor

Yerdan jim harakatlori

Umumi jim

ol calmagla jim

Turnikda dartinma

Saquli uzantilar (tokarla)

Qantellarle zorbalor

Paralel gollar

Das atmaq

Oz coakisi va ragibin ¢akisinden istifads edsrak giic masqlari

Mixtalif hoppanma harakatlori

Xiisusi Gldc Talim niimunalari

Cox yuingul gakilarle kolga boksu

Yumsaq sathlarda kdlga boksu (ayaq glicli)

Yungul ¢okilorlo suda kdlga boksu va digar masqglar
Daha agir alcaklarle masqlar

Jqutlarla masqlar



SURST TOLIMI

Sidrat harakatlari an gisa muddatda an suratli sokilda yerina yetirmak
qabiliyyatidir. Strat tolimi reaksiya miuddatini, stratli harokatlori vo
harakatlarin tezliyini inkisaf etdirmak tgun edils bilar.

Umumi stirat masqlari - nimunalar

Qisa masafoya (20 - 60 m) gacis

Tokrar magq Usulu ile qacis va fiziki masglar — sprintlor

Asagi qacls - daha asan sortlor

Siratle atlama (ip atlama)

Komanda oyunlari

Boks iiciin Xiisusi Siiratli Talim - niimunalar

Masqci ilo lapa islomak

Masqginin signali ila forgli templa kdlga boksu

Masqginin signalina asasan, butln cantalar forqli siratle yumruglanir
Asagi ¢oki kateqoriyasindan olan tarafdasla boks texnikasi masqglori
Mahdud harakat makaninda kdlgs boksu

Koordinasiya

Koordinasiya 6z badaninin makan va zamanda harakatini idara etmak
bacarigidir va bura tarazlig, makan oriyentasiyasi ila ritm daxildir.
Koordinasiya talimi zamani masqgci nazara almalidir ki, bazi insanlar tabii
olaraqg koordinasiya olunan insanlardan daha az koordinasiyali vo daha
yavas iralilayis gostarirlor. Koordinasiya bacariglari tokmillasdirilo bilar.
Buna gora da, koordinasiya inkisafinda daha yavas iralilayis gostaran
idmangilari tagviq etmaya calisin.



Umumi Koordinasiya Tolimlari

Qollar1 yellamakle gazmak

Gazinti ils diiz yumruglar yerina yetirmak

Giris vo cixis yellonarak harokatlor

Tennis topu masgqlori (torofdasla vo ya torafdagsiz) - At va Tut
Bir ayaq tarazligi masglori

Oyunlar (futbol, mini hokkey, basketbol va ya voleybol)

Irali, geri va har iki tarafs yuvarlanmagq

Mayallag asmaq, hoppanmaq

Ipls hoppanmaqg (miixtalif tsullarla — geriya, bir ayagla va s)
Boks iiciin Xiisusi Koordinasiya Talimlari - niimunalar
Fargli boks mdvgeyinds kdlga boksu

Miixtalif boks mdvgeyina malik boksculara garsi sparring (sag ve sol alli
bokscu va aksind)

Yumruglarla boks addimlari (eyni gol voe ayaq, forgli qol va ayaq)
Mixtalif texniki kombinasiyalar
TAKTIKI TOLIMLOR

Taktikalar yariglarda istifads olunan strategiyalardir. Masqgilar boksgunun
boks tarzing, glicli va zaif teraflorine asaslanaraq taktika qura vo
planlasdira bilar; raqgibin boks Uslublari va onun glicli va zaif toraflori.

Bokscular taktikadan faydalana bilar, ¢linki yaxsi taktika boksculara

ddyulslards daha az fiziki say ve texnikadan istifads etmays imkan veracak.
Bu, boksculara fiziki va psixoloji cohatdan yaxsi vaziyystds galmaga imkan
veracak. Bununla bels, taktika takca magqgilarin 6hdasinds deyil. Masqgilar



va bokscular boksgulara uygun giicli ve taktika qurmaq Uglin tecriiba va
biliklori mlzakira eds va paylasa bilarlar. Bu taktikalar masq zamani
hazirlanmalidir ki, bokscular yarislar zamani yadda saxlasinlar va hayata
kegirsinlar.

Yarisda masqcilar va bokscular yadda saxlamalidirlar ki, buna uygun olaraq
muxtalif taktikalardan istifade etmalidirlor. Rinqgda taktikaya uygunlasmaq
dcln

Rahat olun, garginliys yol vermayin;

Heg vaxt raqibi asagi giymatlandirmayin va ya haddan artiq tesirlenmayin;
Ringda inamh davranin;

har hansi bir narahatlig va ya yorgunluq tazahiriindan ¢akinin;

Ollarinizi har zaman ringdaki veziyyste uygun olaraq yliksak tutun;
Ragibinizi goz gaslarindan seyr edarak ¢ananizi asagi tutun;

MUmkin gadar tez bir zamanda raqgibin sahvlarini va ya zaif toraflorini
tapin;

Enerji gorumagq Ucln lazimsiz harakatlor etmayin;

Hamise tarazligi qoruyun, yalniz raqgib sizin shate dairanizds oldugda va
acilisi géranda yumruglayin;

Kombinasiyani aparici allo baslayin va bitirin;

Muxtalif harakatlorle dinamik zarbalar endirin;

Biitlin zarbalar miidafis zamani aks zarba kimi yerina yetirila bilar;

Har zaman harakat edin, xisusan da ragib yumruq atmada baslayanda;
Ragibiniz da yorulur;

Toaslim olmayin - doytsu dayismak Uctn yalniz bir yumruq lazimdir.



MUXTOLIF BOKS NOVLORINS QARSI

Masqcilor va bokscular bilmalidirlar ki, har bokscunun fargli xtsusiyyatlori
var vo bu raqiblara qgarsi dlizglin taktikanin totbigi déylsda galib galmak
sansini artira bilor.

UZUN ROQIBS QARSI

Har iki torafo harakat etmaya davam edin

Sol ali ¢gakin daha qisa masafaya kegin

Qisa masafaya kecgdikdan sonra, yan va asagi zarbalardan istifads edin

QISA ROQIBO QARSI

Diz bir xattds geri addim atmayin, yan addimlardan istifads edin va
yanlara dogru islayin

Diz yumruglar vo Ust kasiklordan istifads edin

Ayaq isi tez yerina yetirilmalidir

Ragib bir yumrug vurmagda calisdiqda geri ¢akilin, sonra aks zarba endirin
Daim uzaq masafays - geriya dogru harakat edin
Mintazam zarbalar endirin

Zarba raqiba dayirsa, basga bir zarba ilo davam edin
Zarba raqgiba daymirsa kling edin

Sol aldan istifada edan raqiba qgarsi

Badani asagi tutun

Ragibin diz yumruglar altinda harakat edin

Har iki torafe harakat edin

Badana muxtalif yumruglardan istifads edin



Sart zarbali bokscuya qarsi

Harakat etmaya davam edin

Ragibin yumrug vurmaga hazir olmasini ¢atinlasdirin
Qafil hiicuma kegin

Zarbalar mibadilasindan qgacin, dorhal uzaglasin

Bltdn istigamatlarda ringds harakat edin

ks hiicuma kecan raqiba qgarsi

Raqibi mixtalif aldadici manevrlare hlicuma macbur edin va sonra aks
hiicuma kegcin

Ragib aks zarbadoan istifado etdikds, ona garsi davamli aks hlicumdan
istifads edin

Hicum Uslubu tatbig etmaya calisin va ragibin aks yumruq vurmasina
imkan vermamak Uclin daim hlicum edin

Raqiba garsi aks istigamatdan hiicum
Raqibi irali goamaya tasfiq edin
Dominant allardan uzaqg olmagq Ugiln raqibin passiv tarafina gevirilin

Hamisa sol ayadi raqgibin sol ayadindan kanara qoyun, bu, ragibin
hiicumundan gacmagi asanlasdiracaq

Basinizi va govdanizi gorumaq Uglin sag golunuzdan istifads edin
Cox tez-tez aparici golla zarba endirin

Hiicum edarkan sag qolla vuraraq ikigat zarbalardan istifada edin



Kiuinc vo Kanatlarda taktikalar
Kanat va kiincda sixisdiqda, bokscu tez gagmagi dyronmalidir.

Kanatda va ya kincds talaya diismamak tglin boks ringinin igindaki
boslugdan istifads edin

Dinamik hlicum tatbiq edin va ragibinizla mdvgeyi dayisdirmaya calisin
Har iki torafe yan addimlarla sspmakls aks zarba

Ragibi 6zlintiza ¢akin va onu aldatmagq Uglin hiylalardan istifads edin, sonra
tez kiincdan cixin.

Avadanliqgsiz talim

Bir cox masq masgalaleri idman zal ve ya masq avadanhgi olmadan edile
bilor

Dézumlallik masglari;

Istanilon sathda uzun masafoys gacis;

Uzgligulik;

Mixtalif oyunlar;

Glic (fiziki masqlar)

Agirliglar, das va ya terefdasin galdiriimasi va dasinmasi
Adac budaglarinda va ya har hansi bir cubugda dartinmalar
Adaca dirmanma

Manealardan hoppanmalar



Siirot masqlori

Qisa masafoya (20 — 60 m) istonilon sathda gacis - sprintlor
Asan soaraitda gacis, masalen, asagi istigamate

Mixtalif, forgli masq Usullari ils qagis

Kicik agyalardan istifads etmakla masqlar - daslar, konuslar va s.

Manealarla gagls, masalan, agaclar arasinda gacis

KOORDINASYA TOLIMi
Balans masgqlari, masalan, bir ayagdin tarazlasdiriimasi
GUlzgu oyunlan (idmangilar bir-birinin harakatini aks etdirir)

Masqlar - masalan, aks qol dairaleri (sag gol geriya, sol qgol irali va aksina
yellanir)

Daslar va digar manealar lizarinda balans masqlari

Idman zalinda masq etmak kimi, bokscular da masgqginin har kasin
harakatini géra bilocayi vo miisahida eds bilacayi yerds va boksgularin
masqlarin nimayisini va izahini esids bilacayi yaxinligda olmaldir.

Idmancilarin motivasiyasi

Oziine hérmatin asilanmasi

Kicik ugurlar vasitasilo 6zlina inami inkisaf etdirmak
Casarat prinsiplarini agilamaq

Guclu teroflari gabartmaq

Hamyasidlarinin va atrafinin onun hagqinda misbat fikirlarindan istifada
edilmasi



Mikafatlardan vo manfi giymatlondirmadan 50-nin 50-ya nisbati ilo dlizglin
istifads edin

olds edils bilan magsadlari miayyanlasdirin

Is yiikiini fardin imkanlarina uygunlasdirin

Talim masglarinin ¢atinliklarini tadricon artirin

Idmancilar ugur gazana bilmayands daha cox dastak olun
Maglubiyyatlorden motivasiya kimi istifade etmayi 6yradin
Bokscuya maglubiyyati layagatle gabul etmayi dyradin

Déylisda maglub olan bokscudan imtina etmayin. Boksgu
maglubiyyatlordan dars gotiire va tacriibs gazana biler

Ailo Gzvlari vo onun dostlarini va s. masqg prosesina calb edin va idmancilari
motivasiya etmakds size kdmak edacak bir valideyna sahib olun

BORPA

Barpa, hatta baslangic marhalasi da talimin gox vacib hissasidir. Talimin
ilkin marhalalarinda idmangilarin xtsusi vasitalardan va ya tsullardan
istifade etmakdansa, yuxudan, istirahatdan va aktiv istirahatdan barpasi
vacibdir.

Idmancilar barpa saylarini maksimum daracads artira bildikds, bu,
idmancilara galecak vazifalari yerina yetirmak va ugur gazanmaq (giin
adekvat hazirliga komak edir.



Bokscular iiciin yaxsi barpa vasitalori

YUXU

Yuxu har bir idmanc U¢lin an yaxs! barpa vasitosidir va 0, barpa prosesini
har hansi digar barpa alatlarinden daha yaxsi sliratlondirir. Bokscular Gglin
8-10 saat yuxu kifayatdir.

AKTIV Istirahat

Uzgliciiliik, gazinti, stoliistii tennis, velosiped siirmak va s. kimi aktiv
istirahat idmancilarin fiziki va psixoloji cahatdon barpasina kémak eda bilar.

Istirahat

Fiziki istirahat zamani musiqi, televiziya vo har hansi media manbasindan
istifade rahatliga, psixoloji garginliyi azaltmaga ve miisbat miinasibat
yarada bilar.

MASAJ

Masaj badandaki azalalari rahatlagdirmaq tglin badani tazyigls idara edir.
Bitiin badana va ya agrili bélgalars totbiq oluna bilar. Masaji basqalari va
ya 6zl tatbiq eds bilar. Idmangi 6zii ve ya 6zii masaj edarss, masaj edilo
bilan azalo gruplari Gglin mahdudiyyat var. Masaj, barpa prosesini
suratlondirmak Ugtin istilosmanin bir hissasi kimi ddylsdan avval va
doylsdan sonra tatbiq oluna bilar. Masaj istilesmadan avval va sonra eyni
sokilda tatbiq oluna bilar. Dlizgtin edilon masaj barpa prosesini toaxminan 30
faiz stratlandira bilor.

SAUNA
Sauna, temperaturu 60°C ilo 100°C arasinda olan kigik otaq va ya yerdir.

Saunada oturmaq azalalsrin rahatlamasina, gan axininin artmasina va
zoharli tullantilarin tarle sarbast buraxiimasina sabab ola biler. Sauna
istirahat Gglin yaxsi bir vasite olsa da, zararli ola bilar. Saunada uzun



muiddat galmaq susuzluga va istilikvurmaya sabab ola biler. Saunadan
istifade etmayin an yaxsi yolu uzun middat galmamaq, har dafe 15-20
daqgigs idealdir vo saunada galarken mitomadi olaraq qurtumla su va ya
idman igkilari icilmalidir.

BUZ VANNALARI

Buz paketlarinin tatbigi boksculari ayiq ve toravatli saxlayacaq voa har
hansisa agrili azalalarin sagalmasina kdémak edacak. Buz paketinin
ustlinltiyd ondan ibaratdir ki, ondan yarig doyuslari va sparring zamani
istifada oluna bilar. Raundlar arasinda boyun arxasina buz qoymagq isa
bokscunun sagalmasinda fayda veracak.

QIYMOTLONDIRMS
TOLIM SESSIYALARI

Talim hazirhginin bir hissasi kimi biitiin masqgilar 6z isini
planlasdirmalidirlar. Isi bitirdikden sonra o, magsads nail olub-olmadigini
tohlil etmali va giymatlendirmalidir ki, nailiyyat ve ya ugursuzlugun sababini
tapsin. Qiymatlandirma talim keyfiyyatinin vo masq qgabiliyyatinin inkisafi
uglin gozal alatdir. Qiymatlandirma masq sessiyasini tamamlamir, bokscular
uglin daha yaxsi masq sessiyalari hazirlamaq va ona masgq etmak Uglin
giymatlandirmadan istifads edilmali va névbati masglara gondarilmalidir vo
s. Belslikls, masqci asagidaki suallara cavab tapmalidir:

Talim-masq toplanisinda magsads ¢atdi?

Muivafiq is ylki secilib?

Masq cox ¢atin va ya ¢ox asan idi?

Talim sessiyasi diizglin tagkil olunub (avadanlig, grup va s.)?
Masq zamani zadalar olub?

Bokscunun miisbat va ya manfi rayi nadir?



Buna uygun olaraq bokscularla tinsiyyat quruldu?
Talim-masq toplanisi plana uygun oldu?
Talim sessiyasi maraqhdir?

Harakatlilik faaliyyatini inkisaf etdirmak lgilin dizgin metodlardan istifads
edildi?

Tadris texnikalari Gglin dizgin telim metodu istifads olundu?

TEXNIKI INKISAF

Boksda texnikalarin diizglin icrasi vacibdir. Masqcilarin bokscunun
texnikasini daqiq giymatlondirmasi Uglin o, giymatlondirma sessiyasini geyd
etmak U¢lin videokameradan istifada eds bilor.

Talimin ilkin marhalalarinds texnikalarin giymatlandirilmasi cox vacibdir,
clnki bokscular sahv vardiglor va ya harakatlor alds edib qura bilarlar va
2gar masqgi ilkin marhalada bu sahv harakatlari gérmazdan galirss, sonraki
marhalalards onlari diizaltmak ¢atin olacag. Ona géra do masqgci har bir
harakate xususi digget yetirmali, diqgatls ve vicdanla dayarlondirmalidir.

Qiymatlandirmadan sonra masqgi bokscunun texnikalarin icrasindaki
problemlarini mizakira etmali, onlara dlizgiin yollari éyratmali va daha
yaxsl olmaga tosviq etmalidir.

Bokscunun texnikasini giymatlandirerkan masqci asagidakilara xtisusi diggst
yetirmalidir

Boks mdvgeyi (stoyka);
Ayaglarin vaziyysti;
Bokscunun mévgeyi (yaxin, orta, uzaq);

Boks addimlari;



Qollarin vaziyyati;

Zarbalards qgol harakatinin daqiq yerina yetirilmasi;

ollorlo midafie vaziyyatlori;

Qol yumruglardan sonra eyni yollar boyunca geri ¢cokilmasi;
Boadanin firlanmasi;

Muixtalif zarbalara qgarsi dlizglin midafiadan istifads;

Mudafiada harakatin daqiq yerina yetirilmasi;

FIZIKI INKISAF

Idmancilarin fiziki inkisafini giymatlondirmak ticiin masqci giymatlondirma
alatlorini totbig etmalidir. Masqci sadba fiziki testlor kegira bilor. Bu fiziki
sinag idmanginin masqinin an baslangic marhalalarinds, balke de masqin ilk
haftasinda apariimalidir. Masgin baslangic hissesinde idmanginin fiziki
vaziyyatinin giymatlandirilmasi masqcilora masq programlarini effektiv
sokilda tartib etmaya imkan veracak. Fiziki inkisafin giymatlondiriimasi ilds
uc (3) va dord (4) dofs giymatlondirilo bilar.

Fiziki inkisafin giymatlondirilmasi ils idmangilarin dézimliltydna, gicling,
suratina va koordinasiyasina nazarat edilir. Dagiq naticalor alde etmak giin
giymatlandirma metodu avvalki giymatlandirmalarla eyni olmalidir.
Masalan, agar masqgi avvalki giymatlondirmadas sirat Gglin giymatlandirma
metodu kimi 100 m gagisdan istifada edibsa, galacak giymatlondirmalarda
do 100 m gacis metodu olmalidir.

Testin naticasi geyd edilmali vo uzun middat — karyerasini bitona kimi
saxlaniimalidir. Qeyds alinmis test naticalari takca idmanginin kéhna
rekordu ilo deyil, ham da mixtalif idmangilarin test naticalari ile miiqayise
oluna bilar. Masqci idmancinin gliclii va zaif toraflerini tapmagq lgiin testin



naticasini tahlil eds, masq programini tanzimlaya va idmangilari
havaslondirmak va maragini saxlamaq Ugiin idmangilarla paylasa bilor.

Fiziki inkisafin giymatlandirilmasi metodlarina niimunalar:
Dézamlulik;

Uzun masafaya qgacis (1 km);

Guc;

Jim (1 daqiga);

Turnikda dartinma;

Pres 1 doqigs;

Surat;

50 m sprint gacis;

Koordinasiya;

Manealarla gacgis, masalan zarf (zig-zaq) formasinda qgacis;

TAKTIKI INKISAF

Bokscularin ringdaki ragibina gargi tak doytscl olduglarini tabistina géra
boksda taktiki aspektlori dyranmalari vacibdir. Taktiki inkisafin
giymatlandirilmasi muxtalif Gsullardan istifada etmakla giymatlandirile bilor.

Qiymatlondirma Usullarindan biri ds filmlar va video lentlor kimi vizual
metodlardan istifada ola bilar. Masqgci bu vizual alatlore baxarkan bokscuya
edilon va istifada oluna bilacak taktiki yanasmalar hagqginda fikirlarini sorusa
bilor.

Vizual metoddan basqga, masqci bokscunu muxtalif boks Uslublarindan
istifada edan partnyorlara qarsi sparringa yerlasdirmakla onun taktiki
inkisafini giymatlandira bilar. Heg bir taktiki telimat olmadan sparring aparin



va sparring zamani bokscu 6z taktikasini yaratsin, masqci sparrinqda
bokscunun istifada etdiyi taktikani giymatlandira vo muxtalif taktikalardan
istifadani va icrani giymatlondira bilar.

Qiymatloendirmadan avval masqgci asagidaki kimi giymatlondirma meyarlarini
planlasdirmali va hazirlamalidir:

Bokscu dyradilon taktikani tam basa dlislir?

Bokscu raqgibinin boks tarzini tez va diizgiin miayyan edir?
Bokscu taktikani deyismayi bacarir?

Bokscu ragibina garsi hansi taktikadan istifada edilacayini bilir?

Bokscu taktikani diizglin yerina yetirir?



