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Kirish

Dunyodagi ijtimoiy, siyosiy va ma’naviy rivojlanishdagi muhim
yangiliklar kikboks sport turini rivojlantirishga turtki bo‘lmogda. Dunyo
miqyosida barcha xalqlarning kelajagi sport sohasida hozirgi kunda
shakllanayotgan va bolalikdan tarbiyalanayotgan yoshlaming qobiliyati
va rivojlanishiga bog‘liq bo‘lib bormogda. Hozirgi kunda dunyo bo*ylab
sport turlari jadal rivojlanayotgan bir paytda, mamlakatimizda mavjud
sport turlari orasida kikboks sport turi ham keng targalib, ommalashib
bormogda. Mazkur holat kikboks sport turida zamonoviy texnologiyalar
asosida amaliy tadqiqot ishlarini tashkillashtirishga undamoqda. Hozirgi
davrda butun dunyo bo‘ylab sportning kikboks turiga bo‘lgan gizigish
tobora ortib bormoqda. Shuningdek, butun dunyo bo‘ylab ushbu sport
turiga e’tiborning yugqoriligi va ushbu sport turining jahon miqyosida
ommalashib ulgurgani kikboksning naqadar keng qamrovli dolzarb sport
turi ekanligidan dalolat bermogda.

Butun jahonda o°sib kelayotgan yoshlami batamom sog‘lom, kuchli
salohiyatga ega, aglan va jismonan barkamol qilib tarbiyalashda harakatli
o'yinlar samarali vositalardan biri sifatida foydalanib kelinmoqda.
Shuningdek, harakatli o‘yinlar kikboks sport turi bilan mashg*ulot olib
boruvchi  sportchilamning  fiziologik va biologik yoshiga xos
Xususiyatlariga mos keladigan holatlarni paydo qilishda, turli xil harakat
faoliyati davomida ularning asoslarini puxta egallashda, bolalarning
Jamoaviy va individual faolligi bilan birga harakat sifatlarini
rivojlantirishda, harakat ko*nikmalarini oqilona shakllantirishda samarali
vosita vazifasini bajarishi mutaxassislar tomonidan ¢’tirof etilmoqda.
Hozirgi kunda, yosh kikbokschilarning Jismoniy sifatlarini rivojlantirish
va takomillashtirish, kikboks mashg‘ulotlarida texnik harakatlar va
harakatli o'yinlami qo‘llash orqali kikbokschilarning harakat faolligini
oshirish, sportchilarda harakat aniqligini maxsus jismoniy mashqlar
yordamida rivojlantirish samaradorligi, umumiy va maxsus jismoniy
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tayyorgarligini harakatli o‘yinlar orqgali oshirish, turli pedagogik usullarni
mayda bo‘laklarga bo‘lib o‘rgatish uslubiyatini takomillashtirish nuqtai
nazardan ilmiy asoslash zarurati yuzaga kelmoqda.

Mazkur monografiyada yuqoridagi masalalarni o‘rganish bo‘yicha
tashkil gilingan  ilmiy-tadqiqot natijalari tahlili bilan birga yosh
kikbokschilami  tayyorlash tizimini ilm-fan yutuglari  asosida
rivojlantirishga qaratilgan ilmiy-tadqigot natijalari, ilmiy asosangan fikr
— mulohazalar o‘rin olgan.

Monografiya mutaxassislar, izlanuvchilar, talabalar hamda
qiziquvchilarga zarur manba bo‘lib xizmat qilishiga umid gilib qolamiz.

I BOB. YOSH KIKBOKSCHILARNING JISMONIY VA
TEXNIK TAYYORGARLIGINI NAZARIY VA AMALIY
JIHATLARI

§1.1. Yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish
va takomillashtirish

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportga, aynigsa, bolalar
sportini rivojlantirish va ommaviylashtirishga ustuvor yo‘nalishlardan
biri sifatida garalmogda. “Yosh avlodning ijodiy va intellektual
salohiyatini oshirish va ro‘yobga chiqarish, bolalar va yoshlar o‘rtasida
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ulami jismoniy tarbiya va sportga
keng jalb etish” kabi vazifalar belgilab berilgan. Shuningdek sportchila-
rimizning ko‘plab xalqaro kikboks musobaqalarda yuqori pog‘onalarni
egallab kelishmogda. Yosh sportchilarimizning erishayotgan yutuglari
kikboks sport turida sezilarli darajada ko‘paymoqda. Mutaxassislar
fikricha, ko‘plab sport turlarida g‘alaba qozonish asosan sportchining
jismoniy va texnik tayyorgarligi orqali amalga oshmoqda. Shuningdek,
hozirgi kungacha olib borilgan tadqiqot ishlarida harakatli o‘yinlar
sportchilarni mashg*ulot olib jarayonida eng samarali vositalaridan biri
sifatida tavsiya etilgan. Lekin yangi o'yinlar ishlab chigish, hamda ish.lab
chigilgan harakatli o‘yinlarni hajmi me’yorlari va yuklamalarim.ng
shiddatini aniqlab, 13-14 yoshli kikbokschilaming mashg‘ulot jarayoniga
tatbiq etish metodikasini takomillashtirish yuzasidan alohida tadqigot
ishlari o*tkazilmaganligi olib borgan kuzatuvlarimizda aniglandi.

Jismoniy tarbiya insonni jismoniy tarbiyalash, jismoniy rivojlanish
va jismoniy tayyorgarlik orqali jismoniy hamda intellektual jihatdan
kamol toptirish, uning qobiliyatini va harakat faolligini takomillashtirish,




sog'lom turmush tarzi ko‘nikmalarini shakllantirish, ijtimoiy
m(;slashlirish maqsadida jamiyat tomonidan yaratiladigan hamda
foydalaniladigan qadriyatlar, normalar va bilimlar yig‘indisidan iborat
bo‘lgan gismi [9].

Yosh  sportchilami  tayyorlashda asosity vazifalar bolalar
salomatligini mustahkamlash va har tomonlama jismonan rivojlanish,
tanlangan sport turiga maqsadli yonaltirilgan holda bosgichma-bosgich
o'tish, tanlangan sport uslublarini o‘rganish asosida jismoniy
tayyorgarligi darajasini oshirish, sport turlarini tanlash, istigbolli yosh
sportchilar tanlangan sport turlari bo‘yicha malakasini oshirishdan iborat
[119;24-b, 122; 90-b, 124; 71-89-b, 125; 347-367-b].

Marc De Bremaeker, Roy Faigelarning fikriga ko‘ra oyoqni tashqi
tomonga ochish aylanib zarba berishdagi kabi, tos qisimni kengroq
ochishga imkon beradi va tezlik va egiluvchanlikka ko‘proq imkoniyat
yaratib beradi. Oyoq portlovchi kuchnj rivojlantirish uchun yassi qo‘lqop
ushlab turgan sherik bilan zarban; mashq gilinadi. Bu esa yon tomon oyoq

zarbalar kuchli va havfsiz bo*lishi uchun imkon yaratadi [105; 20-59-b].

V.Sitovning olib borgan tadgiqot natijalari

ga ko‘ra reaksiya, kuch,
tezlik, chidamlilik,

tajriba - bularning barchasi vaqt o‘tishi

bilan,
mashg*ulot jarayonida vujudga keladi. Ammo barcha harakatlar to*

plami
kerakli tarzda o'sishni va rivojlanishini ta’minlash uchun birinchi
navbatda to‘g‘ri texnikani ozlashtirish tavsiya etiladi.
sifatlarga yo'| ochadigan kalit hisoblanadi

Sh.X.XonkcIdiycv,

Bu jismoniy
[144; 6-b].
A.Abdullaycvlaming
Jismoniy sifatlarni quyidagilar orqali tushuntiradi.

tarbiyalash Jismoniy tarbiya Jarayoni deb qaraladi.

tadgiqot  ishlarida
Jismoniy sifatlami

Bu tushuncha kuch,
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tezkorlik chidamlilik, egiluvvchanlik va chaqq.onlik 'Sifaﬂf“d“:
rivojlantirishni o'z ichiga oladi. Insonning organilfmda L ‘faf‘j”‘]‘ari
shal;llangan kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqﬂn['.l@ Tana sl .
harakatchanligi va muskullar egiluvchanligini jismoniy sifatlar deb atas
ili 141; 14-58-b].
qabul :'llsl.nsg;:iommg fikriga qaraganda harakat vazifasining mu.ralf.
kabligi ko*pgina sabablar bilan, jumladan, bir vaqtda va ke@a-ke: ZJ:::)
ladigan harakatlarning o‘zaro uyg‘unligiga (harakat ko‘ordm‘ats :;umk-
bo‘lgan talablar bilan belgilanadi. Harakatlarning k.oordullaltjllm:) :
kabligi chaqqonlikning birinchi o‘lchovi hisoblanadi [.112, -b]. £
Sh.X.Xonkeldiyev, A.Abdullayeviaming fikricha °haq‘:_’lt_1 i
rivojlantirish tez o‘zgaruvchan o‘yin sharoitiga moslaslTah.d:1 lsmrﬁ
kuzatuvchanlikni, mo‘ljalga to‘g‘ri olishni, gisqa ﬁTMt_ I_Chl 5
murakkab vaziyatda anig, to‘xtamga kelish, uni Tus QIIIS. va b
harakatlarini shu vaziyatga moslay olishdek hayotiy zarm.'ly émaviy
harakat malakalarni shaklilantiradi. Harakatlarning koordl:x:tlz:t{niﬂg
murakkabligi chagqonlikning birinchi °;l°h°Vi'dir' i ‘l:sa _—
fazo, vaqt, kuch xarakteristikalari harakat vazifa5|.ga mos bo. ,aniqligi
vetarli darajada aniq bo‘ladi. harakat vazifalari harakatnllinl:li =
tushunchasini  keltirib chiqaradi. Birinchidan Chaqq‘.’“ ‘;)bil'y ati)
harakatlarni tezda o*zlashtirib olish qobiliyati (tez gk :aml;
ikkinchidan, harakat faoliyatini to‘satdan o‘.zgafa)‘fo‘tg.a:o‘l:di- o
talablariga muvofiq tezda qayta moslash deb tushunish to’g nl’l e
ta’rifimizdan ko*rinib turibdiki, chaqqonlik — bu b“f‘f'“h . l;n;mik“
o‘lchovga (kriteriyga) ega bo‘lmagan murakkab jismoniy v
fazilatdir [141; 59-60-b].




Qator mualliflar jumladan Maamer Slimanining takidlashicha,
kikbokschilarda tezlik va chaqqonlik sifatlari ajralib turadi. To‘g'ri
vaqni ishlab chiqish tezlikni, reaksiya vaqtini va turli sparring
vaziyatlarmi anglashni talab qiladi. Tezlik ob’ektning belgilangan masofa
bo‘ylab harakatlanishi uchun zarur bo‘lgan eng gisqa vaqt sifatida
belgilanishi mumkin va ikkita muhim bosqichni oz ichiga oladi,

tezlashtirish va ushlab turish chaqqonligi ma’lum bir narsaga javoban

tezlik yoki yo'nalishning o'zgarishi bilan butun tananing tez harakati

sifatida belgilanishi mumkin [102; 191-b].

Qator mualliflar, chidamlilik talab qilinadigan mashgqlarni

bajarishda insonning funksional imkoniyatlari, bir tomondan, lozim

bo‘lgan harakat malakalari va texnikani cgallanganligi darajasiga bog‘liq

bo‘lsa, boshqa tomondan, organizmning aerob va anaerob (kislorodli,

kislorodsiz) imkoniyatlariga bog‘liq. Chidamlilik namoyon qilishda

nafas muhim ahamiyatga egaligi ma’lum bo‘ldi.

Shunga ko‘ra tinch, bir
xil maromdagi ishlarda asosan burun orqalj chuqur nafas olish bilan

mashg, ish bajarish to’g’riligi amaliyotda isbotlangan. Ma’lumki nafas,
ko‘krak, qorin, (bryushnoy Press) va aralash mus

kullar — diafragma
aralashuvi orqali olinadi [141; 65-68-b].

Jismoniy mashqlarni bajarishda Kishinin

g chidamliligi — uning uzoq
vaqt davomida ish tezligini

pasaytirmasdan
Chidamlilik organizmning funksional zahiralariga,
darajasiga,

ishlash qobiliyatidir.
Jismoniy chiniqqanlik

ish  bajariladigan mupjq sharoitlariga bog‘liq bo‘ladi.
Muntazam ravishda Maxsus mashglar bilan shug‘ullanish organizmning
shu ishlarga chidamliligini oshiradi. Chidamlilik bir qancha turlarga
ajratiladi: umumiy chidamlilik, maxsus chidamlilik, dinamik ishlami
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bajarishga chidamlilik, statik chidamlilik, gipoksiyaga (qonda kislorod
miqdorining kamayishiga) chidamlilik, issigga va sovuqqa chidamlilik
[112; 116-b]. s

J.Barns olib borgan tadgiqot natijalariga ko‘ra chidamlilik darajasi-
ni oshirish orqali sportchi uzoqroq vaqt davomida mashq qilishi mumkin
bo‘ladi. Chidamlilik yetarli darajada bo‘lmasa, sizning barcha boshqa
fazilatlaringiz ko‘plab cheklanadi. Charchaganingizda, siz kuchsizroq,
sekinroq, beparvoroq va fikrlaringiz va harakatlaringizda kamroq aniqlik
kasb etadi. Chidamlilik va bardoshlilik mashg‘ulotlari uslubidan qat’i
nazar, har bir kuchli sportchining mashg*ulotlar jadvalida birinchi o‘rinda
turishi kerak. Chidamlilik mashgqlari aerobik (kislorod bilan) yoki anae-
robik (kislorodsiz) bo‘lishi mumkin. Sparing mashg‘uloti deyarli anae-
robik bo‘lsada, chidamlilik mashg-ulotlarining asosi sifatida acrobika
shaklida yurak-qon tomir mashgqlaridan foydalanish kerak. Portlovchi
kuch sportchining umumiy aerob qobiliyatini yaxshilaydi [93; 89-b].

Pat O*Keeffe o'z ilmiy tajribalariga asoslanib chidamlilikni ikkiga
ajratadi. Aerobik va Anaerobik jismoniy holat. Acrobik jismoniy holat
kikbokschi uchun juda muhimdir. G*alaba qozonish uchun sportchi butun
Jang davomida jangovar mahoratini maksimal darajada ishlatishi kerak:
Kikbokschi uchun aerobik jismoniy holatga erishishning eng yaxshi .USUII
yugurishdir. Uzoq, sekin masofa sizga tayanch beradi, fartlek (tezlllf Va
Yo'lak shakli har xil bo‘lgan yuguruvchilar mashg'uloti) tezlikni
Namayon giladi, tepalikda mashg‘ulot olib borish va yuqoriga yugurib
chigish oyoq kuchini shakillantiradi [106; 138-b].

Frenk Hayes o'z ilmiy izlanishlarida tezlikni boks qopi (mesho-k)
bilan qo‘l chidamliligini rivojlantirish hagida shunday deydi, oddiy
9




charm yoki rezina boks qopi, shifidan odam bo‘yi balandligida osiladi.
Agar sportchi ushbu boks qopini ko‘p marta urishni mashq qilsa,
qo‘llarning tezligini maksimal darajada rivojlantirish mumkin. Sportchi
bu mashqni yigirma soniya davomida meshokni iloji boricha tezrogq
urishdan boshlashi kerak. Har ikki qo°l bilan navbatma-navbat. Ushbu
yigirma soniya ichida sportchi tezlikni ikki baravar oshirishga harakat
qiladi va ikki-uch daqiqagacha harakatni davom ettirish mumkin.

Kerol Kennedi-Armbrusler, Meri M.Yoklaming olib borgan
tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki kuch va chidamlilik haqida
quyidagilar ta’kidlangan. Biz tana vazni yoki tashqi qarshilik yordamida
mushaklarning kuchi va shakillanishj mashqlarini ko‘rib chigdik. Ushbu
mashqlaming aksariyati sportni rivojlanishi va lager mashg‘ulotlarida

qo l{amladi. Mashqlarni tanlashda amal qilish kerak bo‘lgan bir nechta
tavsiya etilgan ko‘rsatmalar mavjud [94; 28 1-b]

Sh.X. i
Xonkeldiyey, A.Abdullayevlarning fikriga ko‘ra tezkorlik

deganda, indijvi ini
ganda, individ harakatlarmmg tezlik xarakteristikasi, asosan harakat

reaksiyasini ini ' i
Styasining vaqtini belgiloychj funksional Xususiyatlarning jismoniy
. e .
c.exmkl tushuniladi deb fikr bildiradi. Shuningdek, tezlikni namoyon
bo lishining uchta asosiy shaklga bo‘lgan:
I. Yakka harakat tezligi (kichik tash

qi qarshilikni yengish bilan):
2. Harakatlar chastotasi: - i

3. N
Harakatlar reaksiyasi tezligi (yashirin latent davri),

Biro inatsi
4 murakkab koordinatsjon harakatlardagi tezlik faqat tezkorlik

darajasi i
Jasiga emas, balki boshqa sabablarga, masalan, yugurishda qadam

» 0yoqning uzunliligj ga va depsinish kuchiga

E : ;
motsionallik vg qo°zg‘alishning yuqori darajasi
10

ham bog‘ligdir,

y s

tezkorlik imkoniyatlarini namoyon bo‘lishi uchun sharoit yaratadi [141;
70-72-b].

R.S.Salomov tezkorlik insonning muayyan sharoitda minimal vaqt
sarflash bilan harakat faoliyatini bajarish qobiliyatidir degan. Tezkorlik
ta’sirini yaxshilash uchun shug‘ullanuvchilarda vaqt hissini tarbiyalash
katta ahamiyatga ega. Shu magsad bilan shug‘ullanuvchilarga
izchillikning turli xildagi mashqlari taklif qilinadi. Harakatlantiruvchi
ta’sir tezligini rivojlantirish uchun eng qimmatli mashgqlar sirasiga
harakatli va sport o‘yinlari kiradi [112, 101-109-b].

Denni Plyler, Chad Sibertslarning fikriga ko‘ra tezligik bosib
o‘tilgan masofani belgilangan masofani bosib o‘tish uchun sarflangan
vaqtga bo‘linishi sifatida belgilanadi. Bu o‘lchov sportchilar bilan
kurashish uchun juda muhim emas. Muhimi, ragibdan tezroq harakat
qilish va zarba berishdir. Sportchining tezligi asosan uning asab
tizimining mushaklarning qisqarishi uchun signal berish qobiliyati bilan
belgilanadi [95; 242-b].

Mavzuga doir qator mutaxassislardan biri Pat O°Kiffening
yozishicha, kikbokschi uchun tezkorlik juda muhimdir. Raqibingizdan
tezroq hujumi yoki imkoniyatni ko‘rish sportchiga jangda g'alaba |
qozonish imkonini beradi [106; 136-b].

Ekspert Josh Kassius Kloete o‘zining olib borgan tadgiqot
natijalariga asoslanib shunday deydi, sportchilar chidamliroq bo*lgach
ular turli xil tezlikda yugurishning uzunligini uzaytira oladi, misol uchun,
200 metrdan 400 metrga va boshqa masofalarga. Lekin sportchilar gisqa
masofa bosqichida maksimal tezlikda yugurish muhimdir [40; 147-b].
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Yosh sportchilami tayyorlash bo‘yicha malakali mutaxassis Sang
X. Kimning takidlashicha kuch bo‘g‘indan o'tganda, aylanish burchagi
va intensivligiga ko‘ra, bo‘g‘in tezlikni tezlashishiga olib keladigan
kuchni oshiradi. Biroq, agar sportchining bo‘g‘in harakatchanligi sekin
bo‘lsa, ular orqali kuchni o‘tish tezligi pasayadi. Sportchilarning
bo‘g‘inlari  kuchni mo‘ljalga to'g'ridan-to'g‘ri  o‘tkazish uchun
suyuglikka ega bo‘lmaganda, zarba tezligi va kuchi ham xuddi shunday
sust bo‘ladi [113; 24-b].

Kikboks bo‘yicha mutaxassis Frenk Xeysning so‘zlariga ko‘ra,
kikboksing sportida bu sport bo‘yicha asosiy bilimlaringizni jismoniy
mashqlar bilan muvozanatlashtirib, mashg*ulotingiz uchun kuch va
chidamlilikni rivojlantirish hamda kikboks qobiliyatingizni oshirish
muhimdir, Zamonaviy kikboks va muay-

tay sportida tezlik hal giluvchi
ahamiyatga ega [98; 24-96-b].

kikbokschilarda tezlik va chaqqonlik ajralib turadi. To‘g'ri vaqtni ishlab
chiqish tezlikni, reaksiya vagtini va turlj sparring vaziyatlarni tushunishni
talab giladi. Tezlik ob’ektning belgilangan masofy bo‘ylab harakatlanishi

uchun zarur bo‘lgan eng qisqa vaqt sifatida belgilanishi mumkin va ikkita
muhim bosgichni, tezlashtirish va texnik h

arakatni o'z ichiga oladi [102;
191-b).

Egiluvchanlik sifatinj rivojlantirish va takomlishtirishni Sh.X. Xon-
keldiyev, A.Abdullayeylar quyidagicha tasn

niy fazilat bo‘lib, harakat tayanch ap
Xususiyatlari demakdir.

harakatchanligi,

iflaydi. Egiluvchanlik jismo-
Paratlarining morfofunksional

Bu  xususiyatlar shu apparat zvenolari

ning
uning maksimal amplitudasi

(og‘ishi, egilishi,
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buklanishi, cho‘zilishi, qayishqogligi, b"m]is,hi s .h()k: Ol:u)l 1:::
o‘lchanadi. Egiluvchanlik aktiv, passiv bo‘lishi mun?k.m.. . us b
evaziga bo‘ladigan egiluvchanlik aktiv; tashqi q?mh;l;:;i::r::m;m
‘irligi evaziga tashqi tasir kuchi va hokazo?l‘I A Aiiea
:igli:lradgigan egiluvchanlik passiv egiluvchan{ik de}.’llﬂd-l. igl‘lzl:::h:::l::j
rivojlantirish uchun maksimal harakat amplitudasidagi ¢ 0.1 di’BOIaﬁk
buklana olishni oshiradigan jismoniy mashqlal.'d-an foyda:m‘ll a m s
va o*smirlik yoshida egiluvchanlikni rivojlantmlsh o.sc.mhn"a jﬂalaShﬁﬁSh
10-15 yoshdagilardan boshlab bu sifatni rivojlantirishni rej
samara beradi [141; 75-76-b]. iluvchanlik deganda
R.S.Salomov ma’lumotlarga qaraganda, egi l.lvc i tushuniladi.
tayanch-harakat apparatining morfofunksional xuSUSl'Ya.ﬂanb ‘lig. Mu-
Egiluvchanlik mushak va to‘qimalarning qa)iiShqoqhglgé :sgab ti-zimi-
shaklarning elastiklik xususiyatlari ko‘p darajafla fnarkaZlY il
ning ta’sirida o‘zgarishi mumkin. Egi mvcmnh.lm.mg Tihanﬁk ham
muhitning haroratiga bog‘liq: haroratning ortis.hl bilan a:';l(;:hanﬁgi o
orta boradi. R.S. Salomov 10-14 yoshda bo‘g"imlar h arali rivojlanadi,
maktab yoshidagilardan ko‘ra qariyb ikcki b.aroba.r Samh uchun harakat
degan fikrni ilgari surgan. Egiluv‘:han“k.m.mfblyafasdi an) mashqlar-
amplitudasi oshirilgan (cho‘ziluvchanlikni rivojlantira ﬂg < i
dan foydalaniladi. Ular 2 guruhga: faol va sust harzjka- al’gomsm -
Faol harakatlarda biror bo‘g‘imdagi harak'atc.han.llkn.mg S
‘g*imdan o‘tadigan mushaklarning qisqarishi hisobiga ro’y b
-« larda tashgi kuchlardan foydalaniladi [112; 123-125-126-b].
- !;a:ak:es 0°z ma’lumotlarida tanani cho‘zishda mushaklar va l;:ll:
= ‘qimalami cho'zish orqali harakat va egiluve
kabi yumshioq to'qima o




rivojlanadi. Bu sport mashg‘ulotlari paytida bo‘g‘im suyugqliknin
harakatlanishiga yordam beradi, u esa og‘rigni kamaytiradi va jarohamf
kamaytir.adi. Egiluvchan sportchi ko'proq tana nazoratiga ega, bu esa
harakatni boshlash tezligi va harakat tezligi uchun zamr;iir. Bu

egiluvchanlikni irishni :
1anlikni  oshirishning Juda  samarali usuli. Sportchining

egiluvchanligini ani i
anligini aniglaydigan ko‘plab omillar mavjud: genetika, jins

mashg‘ulot dasturi. v i
sturt, - yosh, jismoniy holat darajasi, ovgatlanish va

mushaklarning harakati [93; 88-b]

Mavzuga -
g ga doir gator Mutaxassislardan biri Pat O‘Keeffe va
ar oyo ¢ .
D l 4 va qo’llardagi harakat diapazoni ganchalik katta bo‘lsa.
& nchalik . = .
yuqort mexanik samar aga erishasiz deydi. Mushaklarning

egiluvchan bolish; kerak [106- 139-b]

Ba’zi manbal .
imcwa“ar({anaﬁl ]ar;ia Sportchilarning egiluvchanlik mashqlari xatto
slar) orasida ham baiarilich: %
tanani cho‘zilishinj gotch; ajarilishi mumkin, Mashq davomida
Py It qo°shish samaraj bo‘lsada, mashe* _ .
aqiqasini yerda cho‘zilish b » Mashg*ulotning so‘nggi

| & i
an o‘tkazish, by yerda tana tortishish

tanasining massasi (vazni) ham ma’lum darajada rol o‘ynaydi. Shunga
ko‘ra, absolyut va nisbiy kuch deb ham farqlanadi. Birinchisida
insonning tanasi vaznini hisobiga olmay, qandaydir bir harakatda kuch
namoyon qila olishi tushunilsa, ikkinchisida, uning tana vaznining har bir
kilogrammiga to'g‘ri keladigan qilib namoyon gilinadigan kuchning
me’yori tushuniladi. Kuchni rivojlantirishda muskul zo'rigishi ko*lami
(tirik organizm sodir giladigan) ikki faktorga bog'liq: a) orqa miyaning
oldingi shohchalari motoneyronlaridan muskulga boradigan impulpslar;
b) shartli ravishda — muskulni o°zining reaktivligi, ya'ni ma’lum
qo‘zg‘olishlarda javob berish kuchi [141, 77-78-82-b].

R.S.Salomov fikriga ko‘ra inson kuchi deganda tashqi qarshiliklarni

mushak kuchi orgali yengish qobiliyati tushuniladi. Kuch mashglarini

bajarish vaqtida mushaklar ishlashi R.S.Salomov tomonidan uch xil
tartibda ajratilgan:

1. O‘z uzunliklarini o*zgartirmay (statik, izometrik tartib).

2. Oz uzunliklarini kamaytirib (qarshiliklami yenguvchi,
miometrik tartib).

3. Uzayib (yon beruvchi, pliometrik tartib).

Kuch gobiliyatlarini quyidagicha turlarga bo‘lish mumkin. 1. Kuch
qobiliyatlarining 0z - statik rejim va sust harakatlarda. 2. Tezlik-kuch
(dinamik kuch) qobiliyatlari - tezkor harakatlarda. 3. Tezlik-kuch
qobiliyatlari qarshilikni yenguvchi va yon beruvchi (amortizatsion) kuch
turlariga bo‘linadi. 4. Portlovehi kuch - gisqa vaqt ichida katta
miqdordagi kuchni namoyon qilish qobiliyati muhim turlardan
hisoblanadi. Kuchni tarbiyalash magsadida umuman barcha mushak
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tizimlarining yoki ayrim mushak guruhlarining kuchini rivojlantirishga
ko*maklashuvchi maxsus mashgqlar qollaniladi [112; 93-101-b].

J.Bameslarning o'z adabiyotlarida quyidagi ma’lumotlami
keltirgan ~ mushaklar  tomonidan qo‘llaniladigan  qo‘shimcha
muvozanatlash harakatlari ularni egiluvchanlik va tezkor sifatlarni
rivojlanishiga, javob berishga majbur qiladi [93; 88-b].

Pat O*Keeffe tomonidan olib borilgan tadqiqot natijalari shuni
ko*rsatadiki, ko‘pincha kuch bilan quvvat chalkashtirib yuboriladi, lekin
quvvat aslida jismoniy mashgqlarda qo‘llaniladigan kuchdir. Oddiy qilib
aytganda, bu sportchining tana kuchinj texnikaga qaratish qobiliyatidir.
Quvvat va harakatchanlik uyg“unligini rivojlantirish uchun meshoklarga
zarba beriladi [106: 137-b].
= (liDan;en Levin, Rayan Guver o'z tadgiqotlarida “Kuch” hujum yoki

arbadan himoyalanis ¢ i i
shaxs harakalizi boshl;:r:::nv: a:s(l];li:za::xj'lsmomy hardkét' et
rish uchun mo-‘ljallangan har

it . ;
qanday jismoniy harakat yoki boshqa shaxsning qarshiligini yengish

uchun ishlatiladigan kuch sifatida belgilanadi [97; 25-b]

Danny Ply i i
ny Plyler, Chad Seibertlarning olib borgan tadqiqot natijalariga

ko‘ra
kuch va quyvat O'rtasidagi munosabat

. k()‘ inc S
tushuniladi. Kuch - pincha noto‘g'ri

T (:)(l:-lj'[i::ll?oni.y vazifani bajarish uchun sportchining
s . iladigan (shtanga, gantellar bilan) kuch:
:;:Sn;kz? cl)rqah-qo‘llaniladigan Jismoniy kuch hisoblanadi. Meshok bilan
mashz:jlzt (;llli: bbo;?:}; yassi q?‘lqoplar, 0yoq yassi qo‘lqoplari bilan

Va og'ir buyumlarni (qum to*Idirilgan qop,

ranate irishni
g a) ulogtirishnj takrorlash sportchiga texnik tarafdan kuch beradi

Og‘irliklar i
Va lana vazni mashqlari sportchiga kuchga erishish uchun
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texnika orqali ishlanishi kerak bo‘lgan asosni berish uchun juda
muhimdir [95; 137-b].

Ko‘plab mutaxasislar shu jumladan Sang H.Kimning fikrlariga
ko‘ra, oyoq zarbasi kuchi tana vazni, zarba tezligi va bosib o‘tgan
masofaning kombinatsiyasidan kelib chiqadi. Sportchining tana vazni
doimiy bo‘lgani uchun oyoq zarba tezligini oshirish va zarbani imkon
qadar to‘liq mo‘ljalga tekkazish muhimdir. Gavdani burilish kuchi
mushaklarni egiluvchanligidan kelib chiqadi [113; 57-100-b].

Ushbu sohada bir qator mutaxassislar, jumladan, Kerol Kennedi
Armbruster va Meri M.Yokning tadqiqot natijalari ko‘rsatishicha agar
ishtirokchilar ma’lum bir mushak guruhida Katta egiluvchanlikka cga
bo‘lsa, qo‘shma tuzilmalar va poy to‘qimalariga shikast yetkazmaslik
uchun cho‘zilish (tana turli usullar bilan cho‘zish) mashqlardan ko‘ra
kuch mashqlarini bajarish maqul. Agar ishtirokchilar ma’lum bir mushak
guruhida egiluvchanlikdan ko‘ra ko‘prog kuchga ega bo‘lsa, mushaklar
va poylarning kuchlanishini oldini olish uchun egiluvchanlik mashqlarini
bajarish maqul. Ko‘plab odamlar ko*proq egiluvchanlik va ko‘proq kuch
har doim foydali degan noto‘g'ri fikrga ishonishadi. Aslida,
egiluvchanlik va kuch o‘rtasidagi nisbiy muvezanat sog'lom tizimni
varatadi. Egiluvchanlik mashg‘ulotlari har qanday mashg ulotning
ajralmas qismidir. Bu gattiq mushaklarni boshashtirishga yordam beradi
va mushaklaming muvozanatini to‘g‘irlash orqali shikastlanish xavfini
kamaytiradi [94; 46-140-b].

Maamer Slimaning fikricha yuqori va pastki oyoq-qo‘llar
mushaklarining kuchi jangchilarning g‘alabasi uchun muhim va

kikboksingdagi muvaffagiyat kalitlaridan biridir. Kikbokschilar olib
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boradigon mashg‘ulot ajoyib sport turlari karate, MMA va
taekvondolarga o‘xshaydi va shuning uchun dinamik kuch ifodasini talab
qiladi. Mushak kuchi nisbatan qisqa vaqt ichida katta miqdordagi kuch
hosil  qilish  qobiliyatini ifodalaydi. Oyoq va qo‘l zarbalar
kikbokschilarning asosiy komponentidir. Oyoq va qo‘l zarbalar samarali
bo‘lish uchun ular yuqori tezlik va kuchni talab giladi. Shu nugqtai

nazardan, yuqori mushak kuchini namoyon qilish qobiliyati havaskor va

kuchli  kikbokschilari o*rtasida muvaffagiyatli mashg‘ulot olib

shartlaridan biri ekanligi taklif gilingan. MMA va
boksda bo*lgani kabi.

borishning asosiy

kikboksingda qo*l zarba va oyoq zarba juda gisqa
vaqt ichida sodir bo‘ladigan qisqa dinamik va harakatlardir [102; 8-10-
41-42-43-190-b)

Randy Couturening o'z tadgiqot natijalari asosida bergan

ma’lumotlariga ko'ra, tezlik va tezkor reaksiyalar ham asosiy

komponentlardir. Sportchi texnikani go‘llashga, harakatni boshqarishga

yoki samarali zarba berishga harakat qilayotganida ham kuchga ega
bo‘lish yoqimli narsadir [109; 83-b].

Denni Playler, Chad Seibertlar tomonidan berilgan ma’lumotlarda

ushbu dinamik pliometrik mashq kuchli rivojlanish uchun muhumdir.
Kuch mashgi asosiy taktik birligini tuzishning ko‘plab usullar mavjud.
Ba’zi lana gismlariga bo‘lib, butun
mashg‘ulotni bir nechta mushak guruhlariga bag‘ishlaydi.

)1

sportchilar  mashg*ulotlarmnj

Ushbu

kuni bo‘yin, qo‘l, ko‘krak va elka bilan ishlasl'fni tanlash;n:]lmkm-
Ikkinchi kun orqa va son mashqlari bo‘lishi mumkin [95; 66: - l. e
Ross O'Donnell 0°z tadqiqotlarida yozishicha sup"’vf‘to F-’lla":;nda
mashgqlar) kuch va chidamlilikka uchun mashg*ulot olib l;oz'lof‘)’l ari i
joyib mashg ulof to'plamtGEIEIEEEEEE . .Z-d. vapkeyin bir
mashgqlar) 30-90 soniyalik tanaffuslar bilan amalg-a -Oshll’llfl l ini himoya
xil ko‘rinishdagi mashq takrorlanadi. Jang san’ati msonn.l 0 ::::am]mgi’
qilishga tayyorlaydi, shu bilan birga yurak-gon to'm Hk (;i jismoniy
cgiluvchanlik, kuch, muvofiglashtirish va chagqonlik la e:ni bilan
Xususiyatlami oshiradi, shuningdek, ichki tayyorgarlik e :26-b]
o‘ziga ishonch va o°zini 0°zi qadrlashni oshiradi [110: l6-lk- Arka-diusz
According to Tadeusz Ambrozy, Jaroslaw Omorczy. ; Wit
Stanula, Amadeusz Kwiatkowski, Wiestaw Blach, Danuszt tiniﬂg’
Andrzej Kedralaming fikriga ko‘ra taklif etilgan maxsu? maih:i e:n 59
magqsadi sportchilarning texnik darajasini eng ko‘p qo‘llani :z] ng B
texnikasi (qo‘l zarba) va oyoq texnikasi (oyoq zarba):d;mmik i
birligida bajarilgan zarbalar va zarbalar soni) va mflxsus chi e
aylanish tizimining javobi va zarba va zarbalar soni) va .muvo lst:l v
(oyoq zarba va zarbalar kombinatsiyasi) va egiluvchanlik (tept
nuqtai nazaridan baholashdir [67; 100-b]. - oe i
Josh Kassius Kloete tomonidan taqdim eulgan. % ashg‘ulot
ko‘ra, sportda jismoniy tayyorgarlik va eng )’“qo"i- dam-'?da mhnigtalab
o‘tash uchun zarur bo‘lgan ko'nikmalar nafaqat jlsmm.lly kuc 5
qiladi va shuning uchun ko*plab sportchilar va m“f“"b‘.yla' Z":my:pm
darajada mashg‘ulot olib borish uchun hamda motivatsiya u
psixologiyasiga murojaat qilishadi [40; 4-b].
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Pat O°Keeffening olib borgan tadqiqot natijalariga asoslanib
shunday fikrga kelish mumkin. Quvvat — bu kuchning texnik jixatdan
amaliyotda maqsadga muofiq qo‘llash. Ushbu turdagi mashg‘ulotning
magsadi yuklamali mashqlar va yugurishdan olgan kuchni o‘zlashtirish
va uni haqigiy zarba kuchiga aylantirishdir [107; 149-b].

Bir qator mutaxasislar jumladan Sang H. Kimning olib borgan
tadqiqot natijalariga ko‘ra bo‘ginlar oyoqda zarba berishda zanjirli
reaksiyalar uchun Jjavobgardir: kuch bir manbadan vujudga keladi (misol
uchun, o'ng tomondan aylanib zarba berishda chap yelkadan), tos
kamarining harakatini faollashtirib, asta-sekin harakatlangan holda (o‘ng
tomondan aylanib zarba berishda 0'ngoyoqdan) qo‘l-oyoqga (o°ngoyoq)
o'tadi [113; 23-b].

Frank Hays o°z izlanishlarida bergan ma’lumotlarga ko‘ra quyidagi
ma’lumotlarni bergan, tezlik kikboksingdagi eng muhim elementlardan
biridir. “Tezlik - ringning qiroli”. Agar sportchi tezlikni yetarlicha
rivojlantira olsa, bunday sportchi har qanday jangda (sparing,

yengish giyin bo‘lgan kuchli sportchiga aylanadi.

musobaqa)
Sportchida qanchalik
tezlik sifati yuqori bo‘lsa, raqib 0'ylab ko‘rishi yoki har qanday harakatga
qarshi turishi uchun shunchalik kam vaqt kerak bo‘ladi [98; 20-b].

Maamer Slimanining tadqiqot ishlaridajismoniy holat component-
lariga kardiorespirator chidamlilik, mushak kuchi, mushaklarning

chidamliligi, moslashuvchanlik va tana tuzilishi kiradi. Mahorat bilan

bog'liq komponentlar tezlik. chaqqonlik, kuch, muvozanat, hamjihat-
likda mashg‘ulot olib borish va reaksiya vaqtini o‘z ichiga oladj,
Ko'pgina yakkakurash sport turlari texnika, kuch, aerob jismoniy holat,
kuch va tezlik aralashmasini talab qiladi [102; 186-b).
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Yuqoridagi ma’lumotlarga asoslanib quyidagicha xu?osalal.'n.i
umumlashtirish mumkin bo‘ladi, yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirish va takomillashtirishda harakatli o‘yinlarni mfxsh.g‘ullotlar.da
qo‘llash, samarali yordam beruvchi harakatli o‘yinlarni ajratib Ol.lb,
ularning qo‘llanish meyorlarini aniglash va amaliyotda foydalanish

metodikasini ishlab chigish.

§1.2. Kikboks mashg‘ulotlarida jism.ofxiy va texnik
harakatlarni takomillashtirish

Mustagil O‘zbekiston qo‘lga kiritgan mustagillikni mustahkamlash
va rivojlantirish magsadida, yoshlarni har tomonlama. xususan.
vatanparvarlik ruhida tarbiyalash bugungi kunning eng muhim
vazifasidir. Bugungi kunda kelajak avlodni jismonan sog‘lom, b:':rkamol,
vatanparvar etib tarbiyalash xalqning oldida turgan asosiy vazifalardan

biridir. Bu vazifalani amalga oshirishda bolalar hayotida jismonly

tarbiya muhum o‘rin tutadi. ;
Randy Couture tomonidan taqdim etilgan ma’lumotlarg‘a ko;a,
ularning maqsadi texnikani qarshilik ko‘rsatadigan raqibga qo.l{ash :
Birog, bo‘ysundirish (taslim gilish) mexanikasini o‘zl‘ashtlrls'.h' sm:
jarayonda muhim qadam ekanligini unutib bo‘lmaydi. 1'30 ysundiri
(taslim gilish) amalga oshirish uchun zarur bo‘lgan tezlik -va.l hz‘lrakafga
keltiruvchi kuchni qo‘shish uchun harakatning tafsilotlarini o rg.anfsh
kerak. Yodda tutish kerakki, agar texnikani qiyinchilikla-rsiz baja.nSh
qobiliyatiga ega bo‘linsa, uni sekin, tez, asta-sekin yoki kuch bilan
amalga oshirish qobiliyatini shakillantirish [109; 101-b]. : ;
Danny Plyler, Chad Seibertlaming o‘z adabiyotlarida keltirgan

ma’lumotlariga ko'ra, songa yondan zarbaga garshi eng yaxshi himoya -
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bu oyoqni va tizzani ko*tarish. Bu oyoq mushaklarini bo°shashtiradi va
zarbani fagat son emas, balki oyoqning butun tashqi gismi bo‘ylab o‘ziga
qabul qiladi. Raqibi yondan oyoq zarbani amalga oshirishga urinayot-
ganda, sportchi zarbani qaytarish uchun tizzasini ko‘tardi. Raqibining
oyog'i to'lig cho‘zilganida, sportchi tizzasini tirsagiga olib keladi va
qo‘llarini baland tutadi. Bu raqibi qayerga tepmogqchi bo‘lishidan qat’i
nazar, uning tanasining butun tashqi qismini himoya giladi. Ko*pincha
oyoqda zarba berayotgan sportchi bir qo'‘lini biroz tushirib yuboradi, bu
€sa uni oyoq zarbasidan himoyalanishni kamaytiradi [95; 113-134-b].
Ross O‘Donnellning olib borgan tadgiqot natijalariga ko‘ra, chap
qo°l sportchi uchun turish holati teskari (o°ng emas chap) bo‘ladi. Eng
yaxshi jismoniy holat natijalariga erishish uchun sportchi mashg‘ulot
yoki mashg‘ulot davomida ikkala holatdan bir xil foydalanishi kerak.
Ross O*Donnell o‘zining ilmiy tadgiqotlarida kikbokschining zarba
holatini uchga ajratadi. 1) Jang holatida boshlash. Qo‘llar himoya
holatida. 2) Qo‘l kaftini Pastga aylantirib (burab), chap qo‘lni to‘g‘ri
uzatish. Orqa qo‘Ini himoya holatida yuqoriga ko‘tarish. 3) Qo’Ini ortga
tortish va dastlabki holatga qaytish. Qo'llar himoya holatida [110; 43-b].

Pat O‘Keeffening fikriga ko‘ra kikboks texnikasiga ko‘ra, raqib

orqa oyog'i bilan oldingi zarba berganida, oldingi
tomo

oyoq bilan chap
nga qadam qo‘yib va zarbadan uzogroq burchakka o‘tiladi (o'tish

kerak). Dastlabki holatdagi orqa qo‘l bilan bir nachta amallarn; bajarib,

Yon gadam bilan
Juda erta harakatlanish va raqib oyoq zarbasi

raqibning bosh gismi chakkasiga zarba beriladi,

berilgan vaqt talab etiladi.

bilan ikkinchi sportchi tomon ergashadi (keladi). To'g'ri va aylana, tana

va bosh, qo‘l va oyoq zarbalaridan foydalanib, raqibning himoyasini
22

yengib o‘tish uchun og‘ir kombinatsiyani ishga tushirish imkoniyatidan
foydalansa bo‘ladi [106; 18-26-b].

Ko‘plab mutaxassislar Tadeusz Ambrozy, Jaroslaw Omorc-zyk,
Arkadiusz Stanula, Amadeusz Kwiatkowski, Wiestaw Btach, Dan.usz
Mucha, Andrzej Kedralarninng tomonidan olib borilgan. tadqlqof
natijalariga asoslanib taklif etilgan maxsus jismoniy flo]atx mashfll
testining maqsadi sportchilarning texnik darajasim' eng ko'p
ishlatiladigan qo‘l texnikasi (qo‘l zarba) va oyoq texnikasi (0yoq zarba)
nuqtai nazaridan baholashdir; tezlik (vaqt birligida bajan'lg.an zarbalaf va
zarbalar soni) va maxsus chidamlilik (qon aylanish tizimining harakan'va
zarbalar va zarbalar soni) va tana harakatini uyg‘unlikda boshqarish
(oyoq zarba va zarbalar kombinatsiyasi) va egiluvchanlik (oyoqda zarba

1 1) [62: 100-b].

bcrlSth:rse(:lfaIs,;)v[in, Rayan Guver o'z tajribalariga asoslanib sh.unday
deydi. Tizim yaxshi integratsiyalashgan, ya'ni o‘rgatilgan' texnika va
tamoyillar bir nechta vaziyatlarda qo‘llanilishi m.umkm,- bl:l esa
sportchilarga turli xil hujumlarga taallugli bo‘lgan rcaksrlya va.qt.l, hlmo;ria
va qarshi hujumlar bilan kurashishni o‘rganish 1ml.(omm be;'alan
Boshqalar bilan mashq gilish va iloji boricha har xil tuf'dagl odaml.ark i
mashq qilish juda muhim: past bo‘yli, baland bo‘yli, yosh, qafl: a::
kichik, sportchi, tezkor, kuchli va hokazo. Qarshilik ko‘rsatuvc.hl ‘raqi .
0°zini-o‘zi himoya qilish uchun muhum ahamiyatga ega bo'lib, har bir
kishi har xil “hissiyot™, har xil energiya va boshqa xususiyatlarga ega.
Ushbu turdagi xusisyatlarga ro‘barov bo‘lish amaliy mashg‘ulotlar
jarayonida juda muhimdir [97; 9-12-b].
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| Pat O*Kiffening ta’kidlashicha, sport kikboksingining ko‘pgina
hujum usullari tog'ridan-to‘g*ri turli xil usullarda foydalansa bo‘ladigon
yakkakurash sport turlarida qo‘llasa bo‘ladi. Birog, yuqorida aytib aytib
o‘tilganidek, sparing yoki musobaqa paytida yana ko‘plab zarba berishda
mo‘ljalga (nishonga) olingan qism paydo bo‘ladi va tomoqqa yaxshi
beriladigon zarba yoki gavdaga o‘ng tomondan aylana zarbasi raqibni
to‘xt‘atish qobiliyatiga ega bo‘ladi. Oyoqlar jangchi (sportchi) uchun
mavjud bo'lgan eng kuchli quroldir. Oyoqlar qo‘llardan uzunroq va
kuchliro-q bo‘lib, mashq qilish jarayinida yana ham tezlashadi. Oyoq
ze'lrbalan lanaga va oyogqlarga (son, boldir va ularning ichki va tashgi
qfsmga) berilishi kerak, chunki by qismlarga zarba berish oson va tana-
ning boshqa gismlari (bosh) kabi juda harakatchan emas [107; 14-40-b].
Sang X.Kim tomonidan o'tkazilgan tadqiqot natijal

arlga ko‘fa,

qo‘llar va panja gismini
Panja qismini eng qulay holatinj topish uchun ularni odatdagi

jangova itsi
govar pozitsiyadan balandroq ko‘tariladi va kerakli balandlikka

ko‘taril $ i
gansan so‘ng ularni asta-sekin tushiriladi. Tirsaklarni bukilgan

holda ushlab turib va qo‘llarn

1 tananin :
aylantiriladi, g atrofida bir necha marta

to‘xtaladi.

-Ketlikdagi harak

: . atlardan

atgan maqul. Agar sizda sevimlj kombinatsiya o]
0‘lsa,

vaqtni o‘zgartiring va ragibj iz Z
qibingi keyingi o i i
garish nima ‘lishi
bo llShl

foydalanishni to*xt

mumkinligini taxmin qilishda davom eting. Shunday gqilib, sportchi 0z
ustunligini saqlab qolishi mumkin [113; 10-163-b].

Darren Levine, John Whitmanlarning fikriga ko‘ra, oldingi qo’l
bilan to‘g‘ridan zarba (odatda "jab" deb ataladi) yoki orqa qo’l ("cross"
yon tomondan) bilan zarba amalga oshirilishi mumkin. Zarbaning asosiy
tamoyillari ikkala qo‘l uchun ham bir xil. Bu atamalar ko‘cha janglarida
emas, balki sport janglarida foydali bo*lgan tez, kuchli zarbani anglatadi.
To*g'ridan zarbani pastki o‘rta qisimgacha yoki hatto boldiming old
qisimgacha yo‘llash mumkin. Shuningdek, gavdaning pastki gismiga
zarba oddiy to*g‘ridan berilgan zarba bilan bir xil bo‘lsa-da, bu zarba
uchun alohida mashq gilishni talab giladi. Bu zarbadan hujumda ham,
himoyada ham foydalanish mumkin. Oldindan ikkita asosiy zarba
mavjud. Birinchisi, oyoq pastiga yoki boldirning old gismi bilan odatiy
oldingi zarba. Ikkinchisi - oyoq topig'i yordamida vertikal zarba.
Oldindan odatdagiday oyoqda zarba berish ko‘pincha o‘zini himoya
qilish holatlarida oddiy va amaliy hisoblanadi [96; 53-67-86-b].

Bu masala bo*yicha yana bir fikr Frank Hayesga tegishli, boks qopi
bilan mashq qilish kikboksingdagi eng muhim mashg’ulotdir.
Kikboksing ringiga tushishdan oldin sportchilar chigal yozdi (razminka)
mashqlariga ko‘proq vaqt ajratishi kerak. Ringga sparinga yoki jang
uchun kirgan payt qo‘l va oyoq mushaklarini (muskullar) rivojlantirgan
bo‘lish zarur. Kuniga 3 daqgiqa meshok bilan doimiy mashq qilish, qo‘llar
kuch va tezligini oshiradi. Sportchilar jag'ining uchiga yoki bosh
suyagining chakka gisimlariga tez zarba berilishi natijasida hushidan
ketishi mumkin. Bunday harakat miyani silkitadi yoki harakatsizlikka
olib keladi. Boshga har qanday zarba nokautga olib kelmasligi mumkin.
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Ammo boshga yaxshi berilgan zarba raqibni dovdiratib qo‘yishi yoki
gangiratib yuborishij mumkin [98; 21-33-b].

Cerol Kennedi Armbruster, Meri M.Yok fikrlari ko‘ra, bu alohida
ahamiyatga cga, xavfsizlik har doim murabbiylar (trenerlar) uchun asosiy
masala bo‘lib, aynigsa kikboksing sportda turida Jarohatlanish holatlari

taxminan 30% ni tashkil qiladi (Davis va boshgalar, 2002). Boshga bir

tadqiqot natijalari shunj ko‘rsatdiki, murabbiylarning 31 foizi va

ishtirokchilaming 15,5 foizi jarohatlar ha

va boshgqalar, 2003). Orqa (bel), tizzalar, sonlar va yelkalar murabbiylar
lomonidan eng ko*p uchraydigan j
(bel),

gidama’lumot bergan (Romaine

arohatlar sifatida qayd etilgan, orqa
tizza va to‘piq mashg‘ulot ofjh boruvchilar uchun eng ko‘p
uchragan Jarohatlangan qismlar bo‘lgan. Ushbu qisimlarda shikastlanish-
ning umumiy mexanizmlarinj tushunish va mashg‘ulot olib boruvchi-
larning shikastlanish Xavfini oshirmaslik uchun choralar ko‘rish muhim-
dir. Kikboksingdagi lo’rtta asosiy qo‘] zarbalar jab (qo‘l zarba), cross-jab
(chap qo‘lda yondan zarba) YOoKki cross

“punch (o°'ng qo‘Ida yondan zarba),
hook (yon tomond

an berilgan zarba) va apperkot (sportda Jag' gismiga

beriladigon zarba). Jismoniy holatnj to¢

g'rilashda bu zarbalar tananing
yugori bo‘g‘imlarini himoya gilish uchun har ikkj yo‘nalishda ham

konsentrik qisqarish bilan

’

yakkakurash sport turlarida yangj

zarbadir, chunki ypj
nisbatan oson va boshqga zarbalarga qaraganda tabiiy

kelganlarga o'rgatiladigan birinchj O'rgatish

roq harakatdir.
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Shuning uchun bu harakat yangi mashg‘ulotni boshlagaflla; UCh“:a?Z:
zarbasi mahoratini rivojlantirish uchun mukamma.l asosdlr.. u.Zﬂ;1 i
kuchli va juda tez hisoblanadi. Yuqoriga qaratilgan °'df:fda -
farqli o‘laroq, kuchli oldingi zarba polga. paraliel. ra?flzm o
oshiriladi. Boshqa tomondan, yuqoriga qaratilgan °'d:g’ikki AR
jag'ning tag qismiga beriladi. Malakali yaklfakl.nasm | ham yuqoriga,
o‘rtasida ko*plab farqlar mavjudligini va oldmgn %arbalar. o
ham oldinga harakatning kombinatsiyasi bo‘lishi rfnfmh];m'g;nbuﬁshni
biladi. Bu zarbaning rivojlanish davomida oyoqn: :;dimirb -
talab giladi, ammo zarbaning asosiy harakatlari Y
o‘xshaydi [104; 11-35-b]. '
i ilarnin
§1.3. Harakatli ;::::tn;; fﬂi:li:[:) :;?rf;:lhspomh"" ‘g .
Harakatli o‘yinlar bolalarni jismoniy' %itfatdan- ya:ghalni:;a-
o*sishlariga, salomatliklari yaxshilanishiga, chm;:‘sz::i:k e
rining va umumiy ish qobiliyatlarining yin g ing fikriga Ko'ra,
yordam beradi. T.S.Usmonxo‘jaev, F.Xo Jaf:ﬂa:: frkin harakat gila
bolalarga harakat faoliyatining "i""a'x# Shafmtlm larda kerakli harakat
olish imkonini beradigan zarur bilimlarni berish va uz‘ll i
malakalari hosil gilish lozim. O*yindan magsad b(t_ha:lbiqhamka o
qilishga, chaqqonlikka o‘rgatish, sakrash va. yugurf cAde)
mustahkamlash, muskullarini rivojlantirishdir [136; st AR
FXofjacv, K Raximqulov, B.Nigmanoviar “fmizm funksional
o‘yinlarga quyidagicha fikrlar bildirilgan, harakatli o yUShm S
faoliyatini oshiradi, tanadagi har xil yirik va mayda m
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xil dinamik ishlami jalb qiladi, bo‘g‘inlardagi harakatchanlikni oshiradi.
O‘yinda qo‘llaniladigan, Jismoniy mashqlar ta’siri ostida, moddalar
almashuvi har tomonlama faollashadi (uglevod, ogsil, yog' va
menirallar). Harakatlj o‘yinni keng migiyosida foydalanilishi
gipodinamiyani pasaytirishga yordam beradi, chunki bu harakat
faoliyatini yetishmasligi o‘rinni to‘Idiradi. O‘yinda doimiy ravishda
0°zgarib turadigan vaziyat, 0°yin qatnashchilaridan bir harakatdan boshqa
harakatga tezda o‘tish talab giladigan, epchillikni tarbiyalashga yordam
beradi. Tezkor-kuch bo‘yicha yo*nalishdagi o‘yinlar kuchni tarbiyalaydi.
Zo'r g‘ayrat bilan qilingan harakatni ko‘proq kuch va energiyani sarif
qilish bilan bog‘liq bo‘lgan o‘yinlar chidamlilikni rivojlantiradi. Harakat
yo'nalishni tez-tez O‘zgartirishi bilan bog‘liq bo‘lgan, ofyinlar
egiluvchanlikni rivojlantirishga yordam beradi. Bolalarda harakatli o‘yin
ijjobiy ruxiy kechinmalarni keltirib chi

kuchaytiradi [143; ]3-14-[5-60-b].

qaradi, ularni harakat faolligini

K.Rahimqulovning takidlashicha Jismoniy sifatlarni tarbiyalashda

Xizmat giluvchi o‘yinlar ham har xil turkumlarga bo‘linadi. Ularga

quyidagilarni namuna qilib ko‘rsatsa bo'ladi, ya’ni: Tezlikka doir
o‘yinlar: “Qopqon”, “Kim oldin”,
yugurish” (emaklab yugurish),

ortiqcha”

“Insiz quyon”, “To'rt oyoqlab

“Hakkalagan qushchalar”, “Uchinchisi
» lurli estafetalar va boshqalar. Kuch

suyak”, “Chillik”, “Yelkada ko‘pkari>,
tortishish”, “Bilak kuchini sinash”,
Chidamlilikka doir o'yinlar: “Qgq

ga doir o‘yinlar: *“Oq
“Eshak mindi”, “Arqon
“Qo‘llarda tortinish” vga boshgqalar.
terakmi-ko‘k terak™,
chigar”, “Olamon poyga”, “Dorboz”,
(gardkam), “Qilichbozlar”, “Besh tosh™,
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“Davradan
“Ogsoq qarg‘a™, “Oshiq”
“To'qqiztosh”, “Orqgang kuyd;>,

t

“Ko* ‘lash”, “Bekinmachoq”,
“Bo‘ta soldi”, “Tortishmachoq”, “Ko'z bog‘lash

- s

i “Dorboz”, “Zuv-zuv” va h.k. Ushbu harakatli o‘yinlarning
i ’ i jismoniy
- Ididagi  ahamiyati yosh  sportchilamtng ] i
e ji i olligini o ;
J iklarini vanada yaxshilash, jismonty barkamollig! s
e um sifat, malaka va ko‘nikmalarn

. ilaridan ma’l e
Xar bir o'yin gatnashchilaridan akalar o‘yinda takomillashtiriladi.

: E I
talab qiladi. Bu sifat, ko‘nikma va ma

i - 16-17-33-39-b].
boyitiladi, mustaxkamlanadi [130; 16-17-33 ]

F.A.Pulatovlar
T.S.Usmanxodjaev, S.S.Tajibayev, A.A.Pulatov,

h onivat o‘sgan ‘ayean, chiniqqan,
akatli o‘yinlar yordamida insoni t o‘sgan, ulg'ayg
arakatli y g

? - I
Jl

topgan. Bolalar ijodiy faollik Agar bolalar oyyinni ilgari
o ini ofstiradi. Ag ishi
tashkilotchilik malakasini ] igi yanada ortishi
asl = bo'lsalar, o‘yin paytida ulaming faolligi ¥y e
$ irgan ’ :
o‘zlas r‘i) inlarga o‘rgatish jarayonida turli uslublar va popes
r1 i ‘vin : . .
muml\m‘ hy uayyan tartibda go‘llaniladigan pedagogik P
foydalanish m
: - 80-91-273-b].
asosida amalga oshiriladi [134; 80 ?l 27 ]l ——
P.FLesgaft o'zining jismoniy mashq.af . el
2 vositasi sifatida ifodalaydi. e tli o'yinlarni
ing harakatll ©
hayotga tayyorlanishni aytadi. P.F.Lcsgaﬁmng s AR
}l; ish uchun go‘ygan talablari hozirgi paytgac
o'tkazis

) i o in oldiga ﬂn.iq
ahamiyatini yo'qotgani yo'q. chunki u har b:sh :Chilaming kuch
am - P tnashu
agsadlar qo*yishi, o‘tkazilayotgan o‘yinlar qa Hanavchilarga bl
m. 2 z = = shug‘u I
- o'vin bllaﬂ )
va qobiliyatlariga mos kelishi, o'y i sistemali tarzda va

ko‘rsatib o‘ynasalar, o‘yinlar ularda

da o‘yinlarni

jismoniy tarbiya

T imligini, o‘yinl
i i i hi lozimligini, arn
emotsional ta’sir ko'rsatisi
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m”"taZ'Eerl : ravishda - o*dkazish, qatnashuvchilaming faolligi
musla}zllfxgmi oshirishga harakat qilish zarurligini uqgtirgan edi []fl 1 l:]a
B.Nigni):ib S;\(:]; mu taanSis,lari jumladan, P.Xo‘jaev, K.Rahimqulov,
harakat faolli,gini-na: Jaevala.n.l ing fikriga ko'ra o‘yinda bolalar Kkatta
Jismoniy tayyorgarli K?yon dilishga qodir. Harakatli o*yinlardan umumiy
) ﬁath: ;1'“]" Va maxsus sport tayyorgarligini oshirish vazifala-
gilingan harak.atli ofi -elllShda, foydalaniladi. Muntazam cavishdsifasiae
shug‘ullanuvchilar ha};”:(ar ) q.U.V"Sl?Ol‘t ishlarining sifatini oshirishga,
rivojlanish dinamikasij 5 .a.[ q,Oblhyatmi takomillashtirishga va jismoniy
lari uchun jismonij = ]Jf)bly ta’sir ko*rsatishi mumkin. Ular oquvchi-
B WS boi’a l‘a:)l)’a ('iasturi bilan mos ravishda kelishilgan
lashtirish hamda rivo; i .?i‘tur.ll sifat va harakat malakalarini takomil-
e a n‘V(.)Jlantmsh imkonini beradi [142; 21-27-28-39-b].
T.S.Usmonxdjae(\)f y:i:r:‘ljlsmomy sifatlarga ~ta’sirini - aniglashda
olib borgan ladquO’tla;’ m:at(i)ja?;:iv ’aS:-A'PO.IatOV’ D.X.Abdullacviaming
davomida bizgacha yetib kclgai of’zir)ae:alq.m.'“ly ofylart iR
chopish”, “Qjz Siashil e milli
suyak”, “Soqqa“, 3
epchillik

y halq o‘yinlari “Otda
s " Kamonda ()‘q Ot].Sh”_ “Chillak® qu

es [ 3 . 5
osh™ kabi va boshqa o‘yinlar orqali botirlik,

s mu 0za i i \% l

qadd i

mustahkam]a
shda eng samaralj vosita bo‘lib kelgan. O
n. O‘zbek halq

lOmOﬂlama liVO'l l-liSh SO -
dan %
, Shart

sharoitlari. tas !
~tashablmskonligini oshirish, harakat faoliyatiga b
C a bo

intilishlarini ‘Igan tabiiy

l akl q .
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tasniflanishi muvofig moslashtirilgan mazkur harakatli o‘yinlar, bir

tomondan, bolalami yil davomida sog‘lomlashtirish imkoniyatini

kengaytiradi, ikkinchi tomondan, ularda shu o‘yinlar orqali jismoniy

tarbiva va sport bilan shug‘ullanish ehtiyojini hamda motivatsiyasini

kuchaytiradi [138; 43-49-50-b].

T.S.Usmonxo‘jaev, P.A.Usmo
harakatli o‘yinlar, chunonchi yurish, yugurish,

tirmashib chigish kabi mashqlar bola

nov, S.A.Meliev, Sh.Shofayziev-

larning fikrlariga ko‘ra,

sakrash, irg‘itish yoki uloqtarish,
harakatlarini rivojlantirish va takomillashtirishda katta ahamiyatga ega.

Harakatlarning shakllanishi bilan birga, jismoniy qobiliyat ham taraqqiy

eta boradi, yurak va nafas tizimi faoliyati yaxshilanadi. Bu esa bolalarda

rini xosil gilishga va ilgari o‘rganilgan texnika

yangi harakat ko‘nikmala
11-14 yoshdagi

elementlarini takomillashtirishga yordam beradi.
kiritiladigan harakatli o‘yinlar jismoniy

o‘quvchilar uchun darsga
qituvchi harakatli

tarbiyaning boshqa vositalari o‘rnini bosa boshlaydi. O°
a 5-9 sinf o*quvchilari organizmining ular yoshiga
kerakligini e’tiborga olish kerak. Shuning
lida

o‘yinlarni o‘tkazgand

mos ravishda rivojlanishi
yinlar tashkil qilish, o‘tkazish va mashg‘ulotlar shak

uchun darsda o°
11-b].

o‘yin mashqlarini bolalarga asta-sekin berish zarur [140; 4-7-

lab soha mustaxassislari T.S.Usmonxujaev, Sh.X.
kuzatuvlar va

yoki bo'sh

Ko‘p Isroilov,
A.APo‘latov, Sh.A.Po‘latoviarning fikriga ko'‘ra
tadqgiqotlar asosida isbotlanganki, jismoniy tarbiya darslarida
vaqtlarda harakatli oyinlardan foydalanish inson organizmining
funksional organlar faoliyatini boshqaruvchi markaziy nerv tizimiga har
am umumbashariy va

tomonlama ijobiy ta’sir etar ekan. Shuning uchun h
uning dunyoqarashi,

milliy xalq harakatli o‘yinlari inson salomatligi,
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yosh avlodni jismonan va ma’nan barkamol shaxs sifatida tarbiyalashda
ustuvor vosita ekanligi isbot talab qilmaydi. Bolalarni harakatli
o'yinlarga dastlabki o°'rgatish, ularda ushbu o‘yinlarning mohiyati,
sog'ligini mustahkamlovchi va hayotiy zarur harakat ko‘nikmalarini

shakllantiruvchi qiymati hagida ilk lasavvurlari hosil gillish o‘ta muhim

fundamental ahamiyat kasb etadj [137; 8-219-b].

R.N.Abduxamidovning takidlashicha harakatli o‘yinlar sifatida
“Chaqqon oyoqlar jamoasi”, “Panja urish”, “Bir dagigada yuzta zarba”,

“Kim chaqqonroq”, “Sakrovchi chumchuq]ar”, “Xo'rozlar jangi”,

“Chizig tashqarisiga™ vg boshga o‘yinlarni tavsiya etish yosh

Sportchilaming harakat faolligiga ijobiy tasir korsatar ekan. O‘tkazilgan

tadqiqot natijalaridan ma’lum  bo‘Idiki, boshlang‘ich tayyorgarlik

bosqichida shug‘ullanuvchj o'smir  yoshdagi sportchilarning

rivojlantirishda ularning funksional
tayyorgarligi hamda Yosh xususiyatlarinj

psixofiziologik tayyorgarligini

inobatga olgan holda
mashg‘ulotlarjarayonida 0°yin usullaridan

vazifasini o'taydi [78; 296-300-b].

foydalanish samarali vosita

Bir qator Multaxassislar shy
fikrlariga ko‘ra “Q

- i aqilliy,
bosqichidan boshlanadi deyish mumkin. Oyinlar bolal::u ahac; iy:t
q. jismoniy va funksional shakillanishida keng qa.mro igi va keng
g 4. O yintcoSniig AR o o
etadi. s int . JiS
t(aa’zti,rchanligi bilan xilma-xil toifalarg? b‘0 llﬂad.‘ .kf)ti:‘:ar;ﬁ:obni va
sifatlami, nutqni, talaffuzni, merganlikni, tadbir ,

am i o'yi jumlasiga kiradi.
hok islatlarni rivojlantiruvchi o‘yinlar shular j
okazo x

i akat malakalari va
So‘ngi yillarda sportchilaming tayyorlash, xar

i o'vinlar o‘ta samarali vosita
ji iy sifatlarni shakillantirishda harakatli o yinlar pie
i ilmi i ashr etilgan.
ekanligini isbotlovchi talaygina ilmiy adabiyotlar n

izlani i lanib, jismoniy
S.S.Tajibayev olib borgan ilmiy izlanishlariga asos

i o'yi ifatida
i tli o‘yinlar sifati
tayyorgarligini oshirishda yordam beruvchi haraka

; di, “Panja
oyoglar jamoasi”, “Kim bir ooyqda tez yug:lra yugurish”
"'ChaquIl e ‘plar bilan .
ish”, “Tarvuz otish estafetasi”, “To‘ldirma to'p
urish”,

. .g ., ' i daqi ylma Zafb - . : : 2

o ) boshqa oﬁyinlaﬂli
209 &g 171 tashqanslga va
- s s 1939 L2 kuchh : ChlZlq
bukib o‘tirish”,“Kim

tavsiya etiladi [.88; 30:;]i-dlashjcm e ta’lin.l-t arbi-yﬂ.
o Ismﬁ:n o'rinni egallab, bolalaming harakat S‘fa“:f‘f"f
J'arayomc.izf m smoniy tayyorgarligini oshirish va -sog l.gl;:
rivojlantirish, ] R yeta,.h‘:lamja.
mustahkammhf; Jc:pchillik, egiluvchanlik, chidamlilik va J.lsmoml.’
. Ch?i(:im ltalab giladi va ayni paytda bu xususiyatlami
tayyorgar
takomiilashtiradki:f; iﬁ:ﬁi“ tanlab olingan xalq milliy h.mkatli
AQOYb i : bfarish bolaning mushagi, paylari, bog"imlari, suyak
o*yinlarini to*g'ri baj &



tizimining rivojlanishiga samarali ta’sir ko‘rsatadi. Puxta shakllantirilgan

harakat malakasini amalda qo°llash bilan, o‘yinlarni bajarish chog‘ida

bola kuchini tejashga va uning e’tiborini o0‘yin faoliyati paytida tasodifan
sodir bo*luvchi turli tuman vazifalarni idrok qilishga imkon yaratadi.

G“.T.Ismoilov o'z ilmiy izlanishlarida quyidagilar ahamiyat

qaratgan, insonlarming barcha tabiiy harakatlari umumrivojlantiruvchi va

maxsus mashqlar ham harakatl; o'yinlar orqali tarbiyalanadi, ularning

rivojlanishi va takomillashishida xizmat qiladi. Ayniqgsa, yosh bolalar

bilan o‘ynaladigan milliy harakatli o‘yinlar ularning jismoniy sifatlarni

shakllantirishning muhim vositasi bo‘lib hisoblanadi. Harakatli o‘yinlar

0'sib kelayotgan yosh avlodni jismonan sog‘lom, aqlan yetuk va har

tomonlama barkamol qilib tarbiyalashda katta ahami

yatga ega bo‘lib
hisoblanadi.

Milliy va harakatli o‘yinlar yosh avlodni sog‘lom qilib
tarbiyalashda va ta’lim-tarbiya Jarayonida muhum o‘rinni egallaydi,
bolalarning harakat sifatlarini rivojlantirish, Jjismoniy tayyorgarligini
oshirish hamda salomatligini mustahkamlashga ijobiy ta’sir etadsi.

T.A.Egamberdiyeva, S.V.Yo‘ldoshev]aming fikrlariga ko‘ra

bugungi avlodni ma’nan barkamol qilib tabiyalash, voyaga yetkazish

ishidir. Shunday

talaygina. Masalan,
» arqon, koptok, tosh kabi predmetlar bilan
o‘ynaladigan qator o‘yinlar mazmuni bolalarni Jismoniy va ma’naviy

usullaridan birj Xalq o‘yinlari orgali amalga tadbiq qilin
tarbiya usuliga asoslangan bolalar o'yinlari
“Lappak’”, “Tosh ko‘tarish®"

tarbiyalashda muhim ahamiyatga ega. O‘yinlar Jarayonida bolalardan

haqqonlik, jasurlik va

kela olish kabi sifatlar

aql-zakovat,mohirlik, tadbirkorlik, epchillik va ¢
shijoat, hushyorlik va favqulodda qat’iy qarorga
talab qilinadi [91:; 578-579-b].
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T.Ismoilov, B.Sultonov, N.Artikovalar bergan ma’lumot.larga
ko‘ra, jismoniy tarbiya darslarida harakatli o‘yinla.rd-alT fo-ydalamsh;::
shug‘ullanuvchilarni yoshini, jismoniy tayyorga.rhglm -hls:;iat l:rda
yurish, yugurish, ulogtirish, sakrash, emaklab 'o‘tlsh ka-b'l hd‘ ai’Obiy
o‘yin variantlarini o‘zgartirib bolalar faoliyatini aflmashfm‘la. 11: _L i
samaraga erishiladi. Bololar bilan o‘tkazilac?:gan ;:nn]l;ah c(;i );:m m}ifk &

] chaqqonlik, epchillik, egiluve ! . |
;iiz:'::i:f :;Cy:rgarli?:i talab giladi va ayni paytda bu xususiyatlarni
takomillashtiradi [82; 679-680-b]. : it

Bir gator mutaxassislar jumladan. T.Ismoilov, .d. e
G*.Ismoilov, S.Hudoyberdiyevalarning fikrlariga ko‘r-a harak.z:. :‘ o:; -
jarayonida, harakatlami noto‘g‘ri bajargan bola]an.u ks.thI 1:s e
yaramaydi, aksincha, rag‘batlantiruvchi . tarblya;n:]
foydalanish bolallar ruhiyatiga ijobiy tasir ctifdl [81; 45‘ " l s Mo

K.Mamadalievning takidlashicha milliy halq o.yl.n .arihoﬂamz
xilma-xilligi, har qanday sharoitda foydalanish Tnflmkmll:l;nj;s}lg‘ulm.
va mustaqil amalga oshirish imkoniyatlari kt?ngllg.l, kl:'l'iiss' el
larini yanada giziqarli va samarali o*tkazishni tm.nmlaty i d ek

A.A . Xasanov ma’lumotlariga ko‘ra bolani -o"ymg‘a un S:gaxsmm
uning katta yoshdagi odamlarning borliq to.‘g‘nsxflagl-dvasmab e
munosabati hagidagi tasavvuri va ulami shaxsiy faoliyati .ab ol
istagi, shuningdek, jamoa bo‘lib o*ynayotgan tengqul’lrilarl.stl i s
mulogotga kirishish ishtiyogidir. Bunda.n )iulo'sa. chigari S
a) o'yin faoliyatida bola turli harakatlarni tf) laligicha na:::ladi. SN
ularni bajarish usullarini ko‘rsatishga iSht.l)foqud.tT:h l;nmdl
chalik barcha xatti-harakatlarni umu;snlashtmb aks ettirishga



Harakatli o‘yinlar yordamida sportchilaring harakat faolligini
oshirish yo‘llarini aniglash va bu vositalar orqali ularning
rivojlanishining eng magbul yo*llarini topish, yosh kikbokschilarning har
tomonlama o*sishi va rivojlanishiga sharoit yaratadi. Shuningdek, ba'zi
mutaxassislar 0z ilmiy izlanishlarida turli harakatli o‘yinlardan
foydalanib, o‘z fikr va mulohazalarini bildirganlar. Birog, aynan kikboks

sportida harakatli o*yinlar ishlatilmagan va amaliyotga kiritilmagan.

§1.4. Yosh sportchilar organizmining kinemtik xususiyatlari

Yozib olingan kinematik ko‘rsatkichlar oyoq to‘piq tezligi, tizza,

son, yelka, tirsak va musht, tezligi va tezlashishi. shuningdek boks gopi

tezligini o‘zgarganini aniqlaydi. Barcha kinematik ko‘rsatkichlar

biomexanik laboratoriyada hisoblab chigiladi. Adabiyotlarda zarba

kuchini baholash uchun bir nechta o‘Ichash usullari ko‘rib chigilgan
bo‘lsada, zarba kuchini o*Ichash uchun boks qopi (meshok) tanlangan.

Boks qopidan foydalanish dinamometrga zarba berish uchun aniq zarbani

talab qiladi; aks holda, zarba kuchini aniq o‘lchab bo‘Imaydi.

L.A.Gundersen, E Pappas, F.P.Carpes, R.A Zifchocklaming

fikrlariga ko‘ra kinematik baholash yuqori va pastki ekstremal

harakatdagi ikki tomonlama farqlarni aniqlash uchun ham ishlatilishi

mumkin. Kinematik baholash video kameralar, yuqori tezlikdagi video

alardan foydalanishni

orqali kuzatiladi. Ikki

yoki uch o‘lchovli harakat tahlil; tizimlari kabj Vosit

0‘z ichiga oladi, bunda tanadagi markerlar harakat

o‘lchovli yoki uch o‘Ichovli bo‘shliqda kuzatilgan yshy, ma’lumotlarda
n

foydalanib, bo‘g‘inlar va tana segmenlladning joylashuvi, tezligi va

tezlanishini hisoblash va lananing tomonlarj O'rtasida solishtirig},
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mumkin. Ushbu turdagi asosiy harakatlar tahlil o‘'ng va chap ge?vda
harakatlar farqlarni aniglash uchun yoki sportga xos vazifalar bo‘yicha
o*tkazilishi mumkin [31; 640-650-b, 56; 87-92-b, 103; 888-902-b.]. -
R.H.Sandersning bergan ma’lumotlariga ko‘ra, o°sish omlll?nga
e'tibor garatilsa, tananing bir tomonini ko‘p ishlatish noto‘g‘ri' eg‘llfxv-
chanlik, harakat oralig‘i, kuch rivojlanishi va neyron rivojlanishining
paydo bo‘lishiga olib kelishi mumkin. Yugurish, velosiped ha)fdash'va
suzish kabi takrorlanuvchi va siklik/almashinuvchi vosita vazifalarida
kinematik va kinetik assimetriyalarni ko‘rish odatiy holdir. Garchi ikk.a!a
oyoq va qo‘l bir xil harakat oralig‘ida harakatlanishi kerak va-shunmg
uchun moslashuvchan o‘zgarishlar tananing har ikki tomonida tcrfg
ravishda sodir bo‘lishi kutilmoqda. Bunga qo‘shimcha ravishda, takrony
mashg‘ulotlar yoki odatiy dam olish faoliyati tananing bir qismini
nosimmetriklikka olib kelishi yoki kuchaytirishi mumkin [63; -1 l-b]..
Sportchilar organizmini baholash uchun ularda' biomexanik
tadgiqot o‘tkazish mumkin, bu magsadli o’quv tadbirlari har qar'lday
muammolarni bartaraf etishga imkon beradi. Shunday gilib, murabbiylar
va trenerlar sportchilarning maksimal samaradorlikni oshiTish va l.mr
qanday natijani minimallashtirish uchun mashg‘ulot rejimi éavom:da
kuch va egiluvchanlikni saglashlari zarurligini bilishlari kerak:
Sportchilaring kinematik yoki kinetik harakatlarini baholash )iolu
funktsional kuch va egiluvchanligini baholashda bir qator fikrlar mavlut.i.
Ba’zi tadgiqotchilar turli xil usullardan foydalangan holda a‘ssn-
metriya darajasini anigladilar. Shuningdek, mashg‘ulotlarda hisob-kitob
usuli muhim rol o‘ynaydi. T.A.Exell, M.J.Gittoes, G.Irwin, D.G.Ker-

winlarlarning bergan ma’lumotlariga ko‘ra yugurish paytida assimet-




e e

riyani aniqlashga yordam berish uchun kompozit kinetik va kinematik
baholashlardan foydalanish g'oyasini ishlab chiqdi [26; 1108-1111b].
H.Chaabéne, L.Siska, K.Petri, P.Emmermacherlarning olib borgan
tadgiqot natijalariga ko‘ra ko‘pgina oyoq bilan zarba berish mumkin
bo‘lgan sportlarda 0°ng va chap oyoqlarning har ikkisidan foydalanishni
talab gilinadi, fagat bittasidan emas. Yakkakurash sport turlarida sport
muvaffaqiyati faqat Jismoniy natija omillari tomonidan belgilanmaydi,
ular jismoniy va texnik harakat shakllarin; talab giladi. Organizmda
ishlash darajalarini farqlash uchun bir qator omillarni hisobga olish kerak.
Yaqin masofa sportchilar tezkor harakatlar o‘rtasida to*sqinlik giladi va
0z vaqtida qarshilik qilishga yoki qarshi harakatlardan gochishga, bu esa

Jarohatlaming oldini olish uchun ham, g‘alaba qozonish uchun ham
zarurdir [17; 302-308-b, 65: 16-19-b, 58: 22-b].

D.H(‘jlbling, P.Dabnichkin va boshqalaming ma’lumotlaridan

Ottiz to*qqizta marker "plug-in-
gait" (dastur) to’lig tana modelj

biriktiriladi (Vicon, 2010). Tajribalar
qopi atrofida Joylashgan sakkizta in

bo‘yicha sportchilarning tanasiga

fraqizil kameraar tomonidan yozib
mubhit kinematik tahlilining aniqligi va
10vqinni kamaytirish uchun maxsus
kaning bajarilishjn; bir vaqtning o°zida

ndart video kamerg (60 Gts) ishlatilgan

olinadi. Tizimnij o‘rnatish va atrof-
ishonchliligiga ta’sir qiluvchi s}
tanlangan. Tekshirish uchun texni
yozib olish uchun qo‘shimcha sta

[36; 317-324-b, 21 53-66-b].

H.J.Woltringning takidlashicha 250 Gs chastotalj Namuna ¢}jsp

tezligida Vicon Nexus® orqali olingan markerlaring traektoriyajap
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ma’lumotlarning aniqligi va ishonchliligini t-a’min{asl;;c:l::- l‘])::](.’
tasdiqlangan kvintik splinelar yordamida teklslfmc'il [ k;crsatma]arga
Qo‘shimcha antropometrik ma’lumotlar qayd. etildi vz.a" e T
(yo‘rignomaga) muvofiq dasturga "mavzu mavlumot:(an. ZOIatini s
gan. Keyinchalik, qo‘shma burchaklar va mass? mar aznﬁk s
lash uchun avatarga (raqamli ulangan tracktoriyalar) sta bir ishtirokchi
plagin-yurish modellari qo‘llanildi (Vicon, 2010)-kafm; ey
sportchi uchun qo‘shma burchaklar va massa mér ai.m tanlangan.
gorizontal cho'qqi tezligiga ega bo‘lgan sinov ta'hlll U-C 3 rqali amalga
" Tadgiqot quyidagi tartibda keng qamrovli tahiillar org
OShm::[:him segmentlar va bo‘g‘inlar haqiqiy faz.a!ami ajf'au:zr :;:::
asos sifatida aniglandi. Shu asosda ko‘krak qafasi (umurmt);l it
tizza va son harakatidan foydalangan holda kengaytirilgan

ir ani akat uchun maxsus
varatildi. Yuqorida asoslanib, har bir aniqlangan har

iyli i hi h uchun barcha
darajalar belgilandi va nisbiy davomiyliklarni hisoblas

n xususiyatlami aniglash uchun sta

: ‘llanildi. Muayya ;
sportchitsmp G uchun model taklif etiladi. Ketma-ket

va dinamik muvozanatni ko‘rsatish i
harakatlar tahlillari va PDMS identifikatstyast o .az: .i it

D.Hélblingning fikricha kinematik harakat b::a: and:l gl 4
funktsional fazalar, ular faza modelmu'tg mu a' e
(sportchilarning olchamiga bog‘liq deb I-ns'oblana.dlla: !:::amwnkin)
oyoglar balandroq ko‘tarilish davomiyligiga -oh-b- BChun oor's
y tirdilar, ular nisbiy faza davomiyligini tahlil qilish u

solish
namuna sifatida ishlatiladi [36; 317-324-b].
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Ko'plab mutaxassislar shu jumladan M. Kentning tadqiqot
natijalariga ko‘ra bosimni hisoblash markazi uchun yer reaksiyasi
kuchlarini kiritishsiz TKIM davomida muvozanat va barqarorlikni tahlil
qilish uchun (chunki buning uchun turli xil siljish masofalariga tegishli
ko‘plab quvvat plitalari kerak bo‘ladi), quyida tushuntirilganidek, ikkita
parametr taklif etiladi. Balans "yagin atrof-muhitga nisbatan barqaror va
0°ziga xos yo‘nalishni saqglab qolish qobiliyatini" tavsiflaydi [100; 3-b].

Ushbu tadgiqotda aniqlangan vagtinchalik va kinematik parametrlar
sportchilaming ko‘rib chigilgan texnikani bajarishdagi nisbiy harakat
darajasini faqat tasvirga asoslangan holatda baholashni osonlashtiradi.
Umumiy samaradorlikni yaxshilash uchun harakatning ayrim gismlari
qanday magsadli bo‘lishj mumkinligi ham aniq. Ushbu turdagi tahlil
yakkakurash sport turi 0yoq zarbalar texnikasi uchun juda muhim amaliy
ahamiyatga ega,

H.G.Espinosa, M.T.Worseylaming 0‘z adabiyotlarida keltirishicha,
so'nggi yillarda texnologiyaga doir rivojlanishlar kichik, ko‘zga tashlan-

maydigan sensorlarni ishlab chiqarishga olib keldi. Bunday sensorlar

laboratoriyada ham, o‘yin maydonida ham harakatnij b

Mikroelektromexanik tizimlar (MEMS) harakatsiz o

evosita o‘Ichaydi.

zgarishlarga asos-

langan kichik darajadagi massa va purijina vazifasinj bajaradigan qo‘llar-

ning harakati kremniyga (electron zarrani o‘tkazuychj zarra) asoslangan

qurilmalardir, Ushby harakatdan qurilmaning tezlashishi va aylanishini
13-20-b].
D.Deliu, P.Girodet,

A.Turner, T.Walilkolar
tomonidan berilgan ma’lumotlarga ko‘ra, bir nechta tadqi

o‘lchash, qayd qilish va tanadan uzatish mumkin [25:
Ko‘pgina mutaxassislar K.Busko, S.Chadlj.

I.Halperin, B.Irina, D.Kimm, J.D.Pierce,

qotlar to*g‘ri
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zarbalarning kinematik va kinetik tahliliga qafatilgan. U:hbukt:::zla;
natijalari sinov tartibiga, sinov uskunalariga va _: ;;022- .
xususiyatlariga qarab farglanadi [16; 47-54-b, 18; 411 : 59'. I-Z,Z-b 5
30; 117-118-b, 32; 1-8-b, 38; 335-340-b, 44; 502-506-b. 59; )

- ; 710-719-b]. ok
g béi;;:(:ik tahlgl nuqtayi nazaridan tadqiqotchilafr 'zz.arbaah :elzhilz;
shuningdek, musht, tirsak va yelkaning chizigli tezligini tld ml iqqo‘l-
uchun :kselerometr va harakat tahlilidan foydalaxllganla: Ol q:l.oyoq
oyoq orqadagi qo‘l-oyoqga mos kelga.n, chunki Z(rq:o:ggan_ e
yuqori chegarasi bilan solishtirganda msbafan sta:t : e
tahlil uchun oflchov vositasi dinamometr bilan o n:ia oim:o‘pdan %7
devorga o‘rnatilgan kuch nishoni, devorga.zarb bera 1g'ladi
yasama modeldan (yasalgan odamsimon mishok) farq ql- ;ikﬁga el

R.Dyson, V.LFilimonov, S.Lenetsky, A‘.'l‘umerlarm(:tgiShdan s
to‘g‘ridan zarbalarni yo‘llash oldingi .q.o‘l-oyoqglagss) e
orqadagi qo‘l-oyogdan boshlanadi. V.LFilimonov ( e o
mutaxassislaming takidlashicha orqadagi qo‘l-oyoq o mflzs- 0
qaraganda zarba kuchiga ko*proq ta’sir giladi [i3 , ::;6:1-“;] k;‘mamﬂd,

iroq, J.Mack tomonidan o‘tkazilgan ta-ql' s da
ZarbaBkuz:i orgadagi qo‘'l va oyoq tana kuchi yig mdils;fia k:z::g::;ba
qo‘lga ko*proq bog’lig. Mexanik jihatdan, ms?ydon reaks::aks i
kuchiga ozgina ta’sir qilishi kerak, Chl.ll'.lkl maydoil e
izontal zarba kuchiga nisbatan perpendikulyar [49; 1 ; ; -
gonzosn[,enctskyning olib borgan tadqiqotlariga ko‘ra tananing (ga"iﬂm
aylanishi kuchli to‘g‘ridan zarbalarni h).rot;l‘ljasil::: n:;ﬁ::?:.:m
PP ;
ekanligini taklif qildi. Bizning eng :/laxs q

<



zarbalar yo‘llashda tana (gavda) aylanishning (burilishining) roliga
yo'nalgan tadgiqotlardir, lekin kuchli to‘g'ridan zarbalar berish
mexanikasining nazariy va amaliy tushunchalari o‘rtasida katta tafovut
mavjud bo‘lsa ham bu bilimlar cheklangan hisoblanadi [46; 1-7-b].
Kinematik va kinetik to‘g‘ridan zarbalar yo‘llashning tahlili kuchli
to'g’ri zarbalarni qanday berishni mexanik tushuntirish uchun ishlatilgan
(foydalanilgan). Bundan tashqari, olib borilgan ilmiy ishlar kinetik tahlil
yordamida to‘g‘ri zarbalar yo'llashning harakat usulini (uslubini,
shaklini) anigladi. Ushbu ilmiy ish to‘g‘ridan zarbalar yo‘llashdagi
harakat usulini samaradorligi bo‘yicha birinchi urinish bo‘ladi, ayni
vaqtda, to‘g‘ridan zarbalar yo'llashning harakat usulini ajratib

ko‘rsatadigan tadqiqot usuli mavjud emas.

Tadgqiqotlarimiz davomida to'g'ridan kuchli zarbalarni berishda

tana (gavda) aylanishning  roli muhim ekanligini  ko‘rsatadi.

V.LFilimonov va S.Lenelskiylaming tadgiqot natijalari ko‘ra gavdaning
burilishi kinematik ko‘rsatkichlari to'g'ridan zarbalarni berishda muhim
komponent hisoblanar ekan [46; 65-66-b, 28: 1-7-b].

[Imiy va uslubiy adabiyotlarda inson harakati

yurish, chopish va sakrash haqida so‘y bora
B Karpitowski,

ning uchta tabiiy turi:
di. S.El.Ashkeming,
E.J.Hubner-Woéniaklaming fikriga q
muvaffaqiyat vositasi qobiliyat, texnika
qobiliyatlari kabj

araganda sportda
> taktika, sportchining aqliy

o‘zaro bog‘lig bo‘lgan ko‘plab omillar bilan

belgilanadi. Adabiyotlarda sportchilarning biomexanik va fiziologik

Xususiyatlari bo'yicha keng qamrovli tad

qiqotlar mavjud emasg [11;475-
484-b, 43 241-244-b,37; 21 8-221-b].

42

Qatar mualliflar jumladan M.S.Smit tomonidan olib l‘)o‘n'lcg’an
tadgiqot natijalariga ko‘ra, tadqiqotchilar orga qo‘l Uf:hun t(l)( jﬂ 1: an
zarba berish kuchi etakchi (oldingi) qo‘lga qaraganda kf) proq e : guu
ko‘rsatadi. Shuningdek quyidagi olimlar zarba kuchi sportchilarning
sport mahoratiga bog‘liqligini ko‘rsatdilar [66; 445.-450-b.]. . i

Kinematik ma’lumotlar oltita yuqori tezlikda ishlaydigan kamer: i
yordamida olingan va kinetik ma’lumotlar ikkita kuch plevltfonk'r]:z:s;1
yordamida olingan. Kameraning suratga olish tezligi ?00 Gt.s edi V_Tardan
platformalarida namuna olish tezligi 1500 Gts Cd-l. ?shn.rokchnldidan
laboratoriyaga bir marta tashrif buyurish taklif gilindi. Sinov o o
ishtirokchilar test sinovlari bilan tanishdilar. Ushl-)u mashg u Ia(;
davomida ishtirokchilarga protokol tushuntirildi va maksxmal. k‘uch :;ml
to*g‘ridan zarbalar berish buyurildi. Ishtirokchilar o‘zl.arlmng e
ko‘rgan zarba uzunligini (kalta, uzun, o‘rtacha) tanladilar va s
ko‘rdilar. Shuningdek, ishtirokchilardan ular uchun tayyorlangan

ini kiyi ‘ralgan.
kosry::::a:l YI:s::ari,g B.Karpilovski, I.Loturko, F.Y.Nakamura,
G.G.Artiolilarning fikirlariga tayanidigon bo‘lsak, tanlzmg-an~ mu;l;al:c
guruhlari uchun zarba kuchi va eng yuqori bo*g‘in momentlat:l 0‘ rtasrdagf
munosabatni aniqladilar. Sakrash balandligi va zarba kuchi o‘rtasidagi
bog‘liqlikni ko‘rsatdi [42; 241-244-b, 48; 109-1 16jb]. :

Ko‘plab mutaxasislar J.Gajewski, M.S.Smith, B.Ro.y, B.Karp

tlowski, K.Busko tomonidan berilgan ma’lumotga ko‘ra, tirsak, yelka,

tizza va gavdaning fleksorlari va ekstensorlarining eng yuqori
son, ti

‘shma momenti SMS1 va SMS2 tipidagi maxsus moment oIchagich
qo

ordamida izometrik sharoitlarda o'lchandi. Zarba kuchining qiymati
y
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o‘lchash usuli, sportchining texnik mahorat darajasiga, zarba turiga,
zarbani bajaradigan 0yoq-qo°liga, bilakning holatiga bog‘liq [29; 293-
243-b, 66; 445-450-b, 111: 181-187-b, 43; 128-131-b, 16; 47-54-b].
S.Kornecki, K.Chamarilaming olib borgan tadgiqot natijalariga
tayanadigon bo‘lsak, agar sportchi son bo‘g'imlari orqali o‘tadigan
ko‘ndalang o‘q atrofida "tananing aylanish harakatining kinetik energi-
yasi" dan foydalansa, orqa qo°l bilan bajariladigan zarba eng samarali
e.kanligini aniqladilar. bergan ma’lumotlariga ko‘ra ko*rinishidan, yugo-
rida aytib o‘tilgan turli xil 0°zgaruvchilar o‘rtasidagi 0‘ziga X0S muno-
sabatlar bir sportdan boshqasiga farq gilishi va o‘yinchilarning rivoj-
lanish darajasiga bog‘liq bo‘lishi mumkin [45;25-32 b, 19; 944-950-b].
| H.Wagner, G.P.Berriel, G.Markovic, ILJukic, G.Markovic,
P.Mikuliclarning 0°z izlanish]ari asosida keltirgan ma’lumotlarida, ushbu
testlar .sakrash, va sport bilan bog‘liq boshqa harakatlarning metabolik
yo‘lla.n va biomexanik Xususiyatlarini hisobga olgan holda ko*proq mos
keladi. Ushbu testlar sportchilaming musobaqa oldidan turli
mashg‘ulotlar vaqtidagi faoliyatini baholash uchun qo‘llaniladi. Texnik
va lakl.ik ko*nikmalarga qo°shimcha ravishda, mushaklarning k.uchli va
quvvat samarali ishlash uchun ikkita muhim nuqtadir [71; 760-765-b
14; 26-b, 51; 543-549-b, 50; 859-895-b]. | |
Ko*plab mutaxasislar Jumladan C.Meylan, D.J. Taylor, E.Van

Praagh, E i g i
gh, E.Dorelarning oz tadgiqotlarida keltirgan ma’lumotlarga ko‘ra

mushakla] i i i i S y

ara
qaraganda pastroq, ammo kattalar mushaklaridan fargli o‘l aroq, bu juda

tez k i - )
reatin fosfat qayta sintez qilish tezligi va yuqori oksidlanish
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qobiliyati bilan bog‘liq. Agar odam mashq gilinayotgan mushaklaming
ichki sifatiga qiziqsa, faol mushaklarning o‘lchamlarini aks ettiruvchi
o‘lchovga ega bo‘lish muhimdir [52; 1140-1 147-b, 68; 321-324-b, 70;
701-728-b].

SkinMarker joylashuvi yordamida ishtirokchilarning butun tanasiga
o‘n to‘qqizta (o‘ttiz beshta) marker qo‘yildi. Sinov protokoli (testi)
oldidan ishtirokchilardan 15 daqiqa davomida umumiy chigal yozdi
mashglar bajarish so‘ralgan. Chigal yozdi mashqlami bajarishda
yugurish, tanani cho‘zish va zarbalar harakatini o°z ichiga oladi. Chigal
yozdi mashg‘ulotidan so‘ng, ishtirokchilardan ikkita kuchli platformaga
qadam qo‘yishlari so‘raldi. Tayyorgarlikdan so’ng, ishtirokchilarga
zarbalar orasida 30 soniya dam olish bilan 10 ta to'g'ri zarba berishi
aytiladi. Sportchilarga to‘g‘ridan zarba berishni boshlashlari kerakligi
aytildi va iloji boricha to‘g‘riga kuchli zarba berish buyurildi.

E.von Elm, D.G.Altmanlarning bildirgan fikriga ko‘ra, ushbu
tadqiqot uchta cheklovni tagdim etadi. Birinchisi, uning kuzatuv xarakteri

bilan bog*liq. Masalan, qayd etilgan omillar soni ortib borishi bilan ijobiy

natijalarni topish ehtimoli ortadi. Ro’yxatga olingan omillarning kamida

bittasi tasodifan ma’lumotlar chiqishi bilan yuqori darajada bog'lig

bo‘ladi. Bundan tashqari, ularning xulosalarini tushunish va

umurmlashtirishni osonlashtirish uchun kuzatuv tadgiqotlari bir nechta

mezonlarga mos kelishi kerak. Biroq, kuzatuv tadqiqotlari "real-dunyo”

da amaliyotdan qanday foydalanish hagida ma’lumot beradi va keyingi
tajribalarda  sinovdan o‘tkaziladigan gipotezalarni shakllantirishga

yordam beradi [115: 296-b].
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K.Busko, ZStaniak, P.Lachlar, S.Lenetsky, B.Piorkowskilaming
0°z tadqiqotlarida keltirgan ma’lumotlarga ko‘ra, jangovar sport turlarida
musobaqa natijalari bir-biriga bog'lig bo‘lgan bir qator omillar bilan
belgilanadi: vosita gobiliyati, psixologik qobiliyat, texnika, taktika va
hakamlik usuli. Qo‘l zarbasi - bu murakkab harakat, ammo u qo°l, tana
va oyoqlaming kichik harakatini o‘z ichiga oladi, orqa qo‘l va orqa oyoq
tananing samarali zarba berishi uchun asosiy harakat hisoblanad.
Aynigsa, tayyorgarlik mavsumida zarba texnikasi va turlarini biomexanik
tahlil gilish sportchilar va murabbiylar uchun juda foydali ma’lumot
bo‘ladi. Ma’lumki, zarbalar turi va kombinatsiyalari mo'ljallang_a"
maqsadga minimal vagqt ichida erisha oladi, shuningdek, eng katta zarba
kuchini yaratadi 115; 135-141-b, 46; 1-7-b, 60; 1-1 1-b].

B.Karpitowski. C.Falco, S.Chadlilarning olib borgan tadgiqot
natijalariga ko‘ra, adabiyotda kinematik ko‘rsatkichlar va ta’sir kuchlari
o‘lchangan. Unda ta’kidlanganidek, pastki ekstremal impulsni kinetik
zanjir tizimiga o*tkazish orqali zarba kuchiga kuchli ta’sir giladi[41; 133-
139-b, 27; 242-248-b, 18: 41 1-416-b]. Birogq, turli xil holatlardagi ta’sir
kuchlarining farqlari to‘liq o‘rganilmagan.

M.Cheraghining, Meric Bingul o‘z tajribariga asoslanib keltirgan
ma’lumotlarga ko‘ra, Sportchilar o‘zlarining zarbasinj berishadi tananing
pastki bo*g‘inlari kinematikasi bilan aniqlangan oyoqda foydalangan
holda. Aynigsa, layyorgarlik mavsumida zarba texnikasi va turlarini
biomexanik tahlil qilish sportchilar va murabbiylar uchun juda foydali
ma’lumot bo*ladi. Elkalar, tirsaklar, bilaklar, sonlar, tizzalar va to*piqlar

kabi segmentlar va bo‘g‘imlarning kinematikasiga aks ettiruvchi belgilar
qo‘yildi (yani markerlar) [20; 39-50-b, 14; 35-39-b].
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Birinchi bob bo‘yicha xulosalar
Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, sportchilarning jismoniy va

texnik tayyorgarligida harakatli o‘yinlamni qo‘llash metodfkasiga doir
ilmiy-uslubiy ishlar ko‘plab olib borilgan, kikboks sport turidan bosh.q:f
ko*plab sport turlarida sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgar‘hg:
moboynida harakatli o‘yinlardan foydalanilgan. Ushbu sohada tadqlqc.)t
olib borgan mutaxassislaming fikricha, harakatli o‘yinlar ).rosh sportchi-
larning jismoniy sifatlarini rivojlantirish va takomi[lashtin.shda. \./a y(->sh
kikbokschilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini l'iVOJ'lZ.lfltlrlSl'l-nmg
asosiy yo*llaridan biri deb hisoblanadi. Yosh kikbokschilarni Jlsmon‘ly va
texnik tayyorgarligini oshirish murakkab jarayon bo‘lib — s?or.tchjlar.m
pedagogik, psixiologik, fiziologik, biologik, anatomik va biokimyoviy
yo*nalishlar bilan bog'liqda ekanligini ko‘rsatar ekan: s

- yosh sportchilaming jismoniy sifatlarini rivo_;lantlnslf -va
takomillashtirish sportchilaming jismoniy va texnik tayy‘orgarhglda
yagona erishish mumkin bo‘lgan yo'l hisoblanmaydi. Aksincha yosh
kikbokschilaming o‘z magsadlariga erishish, sog‘lom ha.mda -baquvat
tanaga ega bo‘lish uchun va musobagalarda g‘olib b(?‘hshl:-lr.l uchun
ularning jismoniy sifatlarini rivojlantirish va takomillashtirish eng

muhum va asosiy yo-nalishlardan biri hisoblanadi; i
yosh kikbokschilarni jismoniy va texnik rivojlantirishda

. ; : st
shuningdek, sportchilaning mashgulotlarida texnik-taktik haraka' arl
ushbu sport turning ajralmas bir bo‘lagi ekanligini qator izlanishlarimiz

: ! : ib
davomida bir gancha mutaxassislarning bergan fikrlari hamda yozi

goldirgan manbalari  orqali  bilib oldik. Bundan tashqari,
mashg‘ulotlarning ushbu bosqichi sportchilaming o'z magsadlariga
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erishishida asos bo‘lar ekan. Quyidagi fikrlardan xulosa qilib aytish
mumkinki, mashg‘ulotlarda texnik-taktik harakatlardan foydalanish yosh
kikbokschilarni jismoniy va texnik tayyorgarligini rivojlantirishda ijobiy
samara beradi;

- yosh kikbokschilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini
rivojlantirish asosiy bosqichlardan hisoblanib boshqa sport turlarida
ushbu tayyorgarlik jarayoni ustida ma’lum bir turdagi ishlar amalga
oshiriligan bo‘lib, lekin kikboks sport turida ushbu tayyorgarlikni
rivojlantirish borasida yetarlicha tadgiqot ishlari olib borilmagan;

- Jismoniy va texnik rivojlantirish ishlari uzoq muddatlik pedagogik
jarayon bo‘lib tayyorgarlikning barcha asosiy bosgichlarini gamrab oladi
va Io.‘zida mujassamlashtiradi. Shuning uchun ushbu jarayonni ko‘plab
e ——————
ot ’Sifa”:ﬁl:iraylonx'nng ldfast[abki bosqi(.:hida )_ICTSh
bilan tushuntirilsa, keyingi bOSqichid:VOJlﬂntltlSh va tal.comlllashtms‘h
e SRS G mash'g ulotlardagi texnik-taktik

untiriladi. Shuningdek, mashg‘ulotlarda

sportchilami : e =
Ing motivatsiyasi va Jismoniy faolligi xatti-harakati va

harakatli o‘yi i go
I o'yinlarni qo‘llash orgali sportchilarning  harakat faolligini
ki Ry e
irish yo‘llarini eng muhum vositalarinj jzlah topish lozim;
- harakatli o‘yj i ¢ ,
sk hatll o'yinlami qo‘llash orqali sportchilaming harakat
ofligini oshirish yo‘llarini anj
qlab, ularning ushb i
AL Stk u vositalar '
rivojlanishini optimal yo‘llarini izlash Yosh kikbok hil o
) schilarning har

tomonlama rivojlanishi v i
a takomillashishjga i
ga Imkon yaratadi H
. Hamda,

ayrim  mutaxassislar o‘zlarining ilmiy-izlanishlarida qator h
{ . or .
o‘yinlardan foydalanib, o‘zlarining fikr va mulohazalarinj p Acalall
Ini berp
s rishgan.

Ammo aynan kikboks sport turida harakatli o‘yinlardan foydalanilmagan

va amaliyotga joriy qilinmagan.
h kikbokschilaming texnik tayyorgarligini

arali vosita sifatida tavsiya etishgan.
aming kikboksdagi harakatlar
goslash borasida ilmiy

- qator mutaxassislar yos
yaxshilashda harakatli o°yinlarni sam
Biroq tavsiya gilingan harakatli o‘yinl
biokinematikasi bilan o‘xshashliklarini taq
tadqiqotlar yetarli darajada olib borilmaganligi ilmiy-uslubiy

adabiyotlarning tahlilidan ayon bo‘ldi.
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IT1 BOB. TADQIQOTNING USLUBLARI VA UNI
TASHKIL QILINISHI

§2.1. Tadgiqotning uslublari

Hozirgi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasida olib borilayotgan
ishlaring ishonchliligi va aniqligi kelajak avlodni sog‘lom o'sib
ulg‘ayishi uchun muhum ahamiyat kasb etadi. Mazkur holat asosida
tadgiqotlarni tashkil gilish tadgiqot natijalarining ishonchliligini belgilab
beradi. Ushbu tadqiqotda oldiga qo‘yilgan vazifalarni hal etish uchun
quyidagi tadqiqot metodlaridan foydalanildi:

I. Iimiy-uslubiy adabiyotlar tahlili.

2. Pedagogik kuzatuv.

3. Anketa so‘rovnoma.

4. Pedagogik testlash.

5. Pulsometriya.

6. Antropometriya.

7. Istrumental usul.

8. “SPORT 360° 3D MA biomexanik tahlili.
9. Pedagogik tajriba.

2.1.1. IImiy-uslubiy adabiyotlar tahlili
IImiy-uslubiy adabiyotlar tahlili metodi dissertatsiyaning barcha

muammolarini hal etish uchun asosiy metodlardan biri hisoblanadi.

vazifalarini
bajarishda va olingan natijalarni muhokama qilishda asosiy vazifalardan

Ushbu metod tadqiqotning oldiga qo‘ygan magsadi

biri hisoblanadi. Ya’ni, tadgiqotning nazariy tahlilj xulosalarini asoslab

berishga imkon beradi.

Alohida ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlilini o‘rganish orqali
o‘rganilayotgan mavzuning qanday amalda qo‘llash tasawurlarin-i .ko‘z
oldiga keltirishga imkon beradi. Shuningdek, adabiyotlar tahl.lh .ve?
kikboks sport turi mashg‘ulotlarda, musobaqalarda harakat faol.lyatmf
qanday nazorat qilish kabi holatlar yuzasidan muammo va kamchiliklarni
mutaxassislar fikr mulohazalari orqali umumlashtirib, so‘ngra
tadqigotning ishchi farazini shakillantirishga imkon yaratadi. Qolaversa,
ushu uslub asosida mavzuga tegishli bo‘lgan umumiy va maxsus

adabiyotlar, ulardagi ma’lumotlar va fikr-mulohazalar, yondashuvlar

mohiyati o‘rganildi.

2.1.2. Pedagogik kuzatuv

Pedagogik kuzatuvlar tabiiy pedagogik jarayon bo‘lib,'n.la’lum blf'
jarayon to*g‘risida ma’lumot olish, ya’ni nazorat guruhi va tajriba guruh:
kikbokschilari to‘g‘risida eng dastlabki va eng so‘ngi ma’lumotlarfn
to‘plash, hamda tahlil gilish uchun o‘tkazildi. Ushbu pedagogfk
kuzatuvlar yosh kikbokschilarning jismoniy va texnif( t-ayyorgar?lf
jarayonida harakatli o‘yinlarni qo‘llashdan avval va keymg.l holatlanfn
o‘rganish magsadida olib borildi. Pedagogik kuzatuv jarayonida m.numw
va maxsus jismoniy tayyorgarlik dinamikasi aniglandi. Hamda, hu_lum.va
himoya texnikasi holatlari o‘rganilib tahlil gilindi. Hujum harakatlarida
turish holatlari, himoya harakatlarida turish holatlari, oyoq va qf)‘llm'd‘m.l
kerakli paytlarda to‘g'ri foydalanish kabi faoliyat hususnytatlaﬂm‘
o‘rganish magsadida o°tkazildi. Buning natijasida yosh. lakboks-
chilarning hujum va himoya texnikasi optimal ko‘rinishla;lr.l fa uhml
amalga oshirish variantlari aniglandi hamda tizimlashtirildi. Ya'ni
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oyoqlar yordamida himoyalanish, qo‘llar yordamida himoyalanish va

oyoglar yordamida hujum qilish, qo‘llar yordamida hujum qilish, eng

kuchli zarbalarni oyoglar orqali amalga oshirish uslublari aniglandi.

2.1.3. Anketa so‘rovnoma

Dastlabki tayyorgarlik  bosqichidagi yosh kikbokschilarning
mashg‘ulotni tashlab ketish sabablarini o‘rganib, ulaming sportga
bo‘lgan gizigishlarini 0°ziga xosligini tadqiq qilib, mazkur tayyorgarlik
bosqichida sport bilan shug‘ullanuvchi bolalarning sonining hajmini
saqlab qolish yo*llarinj aniglash magsadida O‘zbekiston Kikboksing
Assotsiatsiyasi Andijon viloyati bo‘limi va O‘zbekiston Kikboksing
Assotsiatsiyasi Namangan viloyati bo‘limlarida faoliyat olib boruvchi
kikboks murabbiylari o°rtasida anketa so‘rovnomas;j o‘tkazildi.

Shuningdek, Kikboksing Assotsiatsiyasida boshlang‘ich tayyorgar-
lik bosgichida shug‘ullanuvchj sportchilaming sportdan ketish sabablari
bo‘yicha fikrlami tahlil qilish orqali sportchilar orasida tadgiqotlar o*tka-
zildi. Hamda, tadqiqotlarda boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida sport
to*garaklarni tashlab ketgan 42 pafar kikbokschi ishtirok etdi. So‘rov

ishtirokchilarining yoshi 13-14 yoshli kikbokschilardan iborat bo*ldi.

2:1.4, Pedagogik testlash

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida 13-14 yoshli kikbokschi-
larning umumiy va maxsus Jismoniy

tayyorgarligini aniglash maqsadida
o‘tkazildi. Ushbu usul oraqali yosh kikbokschilaming mashg‘ulot
Jarayonida harakat tayyorgarligida qo‘llanilayotgan vosita va usullarni
samaradorligini baholab oldik.

et

2.1.4.1. Umumiy jismoniy tayyorgarligini aniqlash testlari

Yosh kikbokschilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
aniqlashda quyidagi nazorat testlaridan foydalaniladi:

a) 30 m. ga yugurish (soniya).

b) 4x10 m. ga mokkisimon yugurish (soniya).

d) turgan joyidan qo‘llarni ishlatmasdan uzunlikka sakrash (sm).

¢) balandlikka sakrash (sm).

f) To*ldirma to*pni uloqtirish (1 kg) (m).

) turnikda tortilish (marta).

h) polga yotgan holda tayyanib, qo‘llarni bukib-yozish (marta).

i) polga yotgan holda tayyanib, qo‘llarni bukib-yozish 5 ta (soniya).

1) go*llarga tayanib ko‘krak oldida qarsak chalish (marta).

k) 800 m.ga yugurish (m).

2.1.5. Pulsometriya
Pulsometriya usulidan boshlang’ich tayyorgarlik bosgichida
shug‘ullanuvchi 13-14 yoshli kikbokschilaming mashg‘ulotlarida
qo‘llaniladigon harakatli o‘yinlardan foydalanish meyorlarini ishlab
chigish davrida qo*llanildi. Bu sportchilaming mashg ulotlar jarayonini

to‘liq holatda nazorat gilish imkonini beradi.

2.1.6. Antropometriya usul
Yosh kikbokschilaming tana ko‘rsatkichlarini aniqlash uchun
antropometriya usulidan foydalandik. Hamda, 13-14 yoshli kikbokschilar
tana ko‘rsatkichlari quyidagi ko‘rinishlarda gayd etib borildi. 1) tana

uzunligi (sm). 2) tana massasi (kg). 3) gavda uzunligi (sm). 4) qo‘llar
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uzunligi (sm). 5) yelka uzunligi (sm). 6) yelka sohasi uzunligi (sm). 7)
kaft uzunligi (sm). 8) butun kaftniki (sm). oyoq uzunligi (sm). 9) son
(sm). 10) boldir uzunligi (sm). 11) Oyoq kaft uzunligi (sm). 12) tos
kengligi (sm). 13) ko‘krak aylanasi (sm). 14) nafas olish. 15) nafas
chiqarish, 16) normada nafas olish (marta).

2.1.7. Instrumental usul
Yosh kikbokschilarning  maxsus Jismoniy  tayyorgarligini

aniqlashda O‘zbekiston davlat Jismoniy tarbiya va sport universiteti

“Yakkakurash Sport turlari” fakulteti professori S.S.Tajibayev tomonidan

takomillashtirlgan “Yakkakurashchi zarbalarini oIchash uchun dasturli
apparat” majmuasi texnalogiyasidan foydalandik.

I. Bittalik zarbalar kuchinj aniqlash uchun test (faqat kuchli oyoq
zarbalari),

2. 5 soniyalik test.

3. 8 soniyalik test.

4. 15 soniyalik test

5. 40 soniyalik test

6.15-40 soniyalik test

2.1.8. “3D MA” biomexanik tahlili

Tadgiqotomiz davomida 13-14 yoshli kikbokschilaming maxsus

Jismoniy  tayyorgarlik ko*rsatkichlari, mashg ulotlardagi texnik
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari va harakatli o‘yinlarni o‘ynash mobaynidagi
sportchilaming natijalari texnikasining kinematik ko‘rsatkichlari “3p

MA biomexanik laboratoriya™ da aniqlandi va ushbu ko‘rsatkichlar

0'zaro taqqoslash orgali tahlil qilindi.
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2.1.9. Pedagogik tajriba

Ushbu tadgiqot uchun pedagogik tajriba o‘tkazishning asosiy
bosqichlari:

[ bosqich — analitik va metodik bosqich mahalliy va XOl’lj!.y
mualliflarning ilmiy — uslubiy materiallari tahlil gilindi va qayta iSh].al:ldl,
taqdiqot ishining mavzusi, maqsadi, gipotezasi, vazifalari, ishlab chiqish,
ilmiy farazni yaratish masalalariga bag‘ishlangan. :

IT bosgich — rejalashtirish va amalga oshirish bosqichi.. Harktftlf
o‘yinlardan foydalangan holda yosh kikbokschilarning jismoniy h.olatuu
yaxshilovchi mashg‘ulotlarni ishlab chigish, sinovdan o‘tkazxsl‘l va
takomillashtirish amalga oshirildi. Yosh kikbokschilarning mashg‘ulot
va mashg‘ulotdan tashqari harakatli o‘yinlardan foydar]ar.:gan holda
mashgqlar bajarishi amaliyotda tadbiq qilish yo*llari o‘rganildi. : :

Ushbu bosgichda eksperiment o°tkazildi. Eksperime.ntd.a Jlsmc::::
tayyorgarlik darajasi, funksional holat va sog‘l-lqr‘u sa:ql
ko‘rsatkichlarini baholash bo‘yicha dastlabki test o‘@ldx. Yig .1 %an
materiallar eksperimental guruhlarda mashg‘ulot (u'emroﬂ.ca) flslubmmg
mazmunini va asosini aniglash uchun asos bo‘lib hfzmat qxla(?l. fed

[11 bosqich — nazorat va tekshirish bosgichi pet.iagf)gtk. t:n :l c:m
o*tkazildi. Tadgigotda O*zbekiston Kikboksing Ass?tm?tsqfa:m Jm
viloyati bo‘limi va O‘zbekiston Klkboksu;(g; isa:‘:rts;a(t::a:;kbma:fm
. bo‘]im[aﬁfja [?_l4bzifquT;hchilm (n=90) ikki guruhga:
- Tadq}'qom’l‘ng lari ishtirok etdi. Tajriba o*quv
(“TG”) tajriba va ("NG )nazorat‘gu.mh g Mg
otlatlari shaklida o‘tkazildi. Tajribaning boshi
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W

sportchilaming Jjismoniy salomatligi, funksional holati va Jismoniy
tayyorgarligi darajasi sinovdan o‘tkazildi, bu esa sportchilaming
mashg‘ulotlar (jismoniy va texnik tayyorgarlik) vaqtida harakatli
o‘yinlardan foydalangan holda mashg‘ulotlarining samaradorligini
baholashga imkon berdi.

IV bosgich — olingan ma’lumotlami tizimlashtirish, gayta ishlash,
tahlil qilish va talqin qilish, statistik ma’lumotlami tahlil gilish,
informatsion ko‘rsatkichlar va mezonlarni aniglash, xulosalar, amaliy

tavsiyalar va ishlarni rasmiylashtirish ishlari olib borildi.

§2.2. Tadqiqotning tashkil qilinishi

Mazkur tadqiqot to‘rtta bosqichda izchil amalga oshirildi.
Birinchi  boschigda muammo yuzasidan maxsus metodiK
adabiyotlarni tahli] qilish va mutahassislarning ilg‘or tajribasini
umumlashtirish o‘tkazildi: sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik mashg‘ulot faoliyati tarkiblari aniglab olindi. Ushbu

bosgichda tadgiqot magsadi, vazifalari va farazi ifodalab berildi.
| Dissertatsiya ishining maqsadi yosh kikbokschilarning jismoniy va
texnik  tayyorgarligida harakali o‘yinlarni  qo‘llash  orqali
k.o‘rsatkichlarini xisobga olish asosida ishlab chigilgan 13-14 yoshdagi
kikbokschilarning harakat faolligini jismoniy va texnik rivojlantirishda

h AT R, :
”arakatll o'yinlarni qo‘llash metodikasini optimallashtirishni nazariy
Jihatdan hamda tajribada asoslab berishdan iborat

Adabiyotlarni tahlil qilish natijalari quyidagi asosiy

tadgiqot

vazifalarining tanlanishini belgilab berdi:

56

1. Yosh kikbokschilarda jismoniy va texnik tayyorgarligida harkatli
o‘yinlar harakat turlarining qo‘llanilish ko‘rsatkichlari va ulami
tayyorlashning taktik tarkiblari o‘rtasidagi migdoriy nisbatlarni aniglash.

2. Yosh kikbokschilarda avval tadgiq qilinmagan asosiy harakat

turlari tarkibini ulaming harakatli o‘yinlar sharoitlarida qo‘llanilish

ko‘rsatkichlarini aniqlash.
3. Mashg‘ulotlarning jismoniy va texnik tayyorgarligi va hakaratli
ari tarkibidan foydalanishda yosh

o‘yinlarning asosiy harakat turl
i, shuningdek, harakatlaming

kikbokschilarning individual xususiyatlarin
qo‘llanilish ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi o‘zaro bog‘ligliklar darajasini
aniqlash.

4. Yosh kikbokschilarning jismoniy va texnik tayyorgarligi orqali

mashg‘ulotlarda o‘zlashtirilgan harakatlarni harakatli o‘yinlar bilan
birgalikda harkat jarayonini tezlashtirishga yo‘naltirilgan metodikani
ishlab chigish va taklif gilingan metodika samaradorligini tajribada

asoslash.
Ikkinchi bosqichda tadqigot farazi, asosi

aniqliklar kiritish va tasdiglab olish magqsadida
amalga oshirish, yosh kikbokschilarda asosiy mash
o‘yinlarning parametrlarining tahlili olib borildi.
Ushbu davr davomida sportchilarning
(mashg‘ulotlarda) va

y holatlarini ularga
tajribada tekshirish
g‘ulot va harakatli

jismoniy va texnik
tayyorgarliklarda harakatli ~ o‘yinlarni

harakatlarining operatsion tarkibi ko‘rsatkichlaridagi ishonchli farglarni
i va ishlab chigildi.

aniglash uchun katta hajmda material to*pland




Tadqiqot natijalariga, shuningdek, tajriba guruhi a’zolari o‘rtasidagi
olib borilgan so‘rovea ko i
ga ko'ra metodika yaratishnin i ishlari
. asosiy yo*
aniglab olindi. ¥ g
Uchinchi . :
d chinchi bosgichda pedagogik tajriba o‘tkazildi uning borishi
avomida jj i i ’
- 1l.a Jismonty va texnik tayyorgarliklarda (mashg‘ulotlarda) va
arakat ‘vi i i
o atli (.).ymlardagn asosly  harakat turlari ko‘rsatkichlarini
hp imallashtirishga yo'naltirigan 13-14 yoshdagi kikbokschilarni
arakatli o‘yj i i
I o'yinlar orqali texnik-taktik takomillshtirish metodikasidan

foydalanish samaradorligi aniglandi.

To‘rtinchi T o AT
eosr g (_:bl bosgichda olingan axboratlar. tajriba natijalarini ishlab
, ta : - :
il __Jn 2 ”guruhl bosq'Ch‘a”"i"g musobaqalardagi chiqishlari
1, Lajriba natijalarini sinovdan o‘tkazish amalga oshirildi
Tekshiril ilar sifati g
s tuvehilar sifatida O*zbekiston Kikboksing Assotsiatsiyasi
Andijon viloyati r

bo*limi ‘zbeki i
1 va O‘zbekiston Kikboksing Assotsiatsiyasi

Namangan viloyati bo‘l; ;
yati bo‘limlari 13-14 A )
olindi. yoshdagi yosh kikbokschilari tanlab

I1I BOB. YOSH KIKBOKSCHILARNING JISMONIY VA
TEXNIK TAYYORGARLIK DINAMIKASI

§3.1. Yosh kikbokschilarning jismoniy rivojlanish
ko‘rsatkichlari dinamikasi

Respublikamizning ijtimoiy, siyosiy, ma’naviy taraqgiyotidagi
muhim o‘zgarishlar mustaqilligimizni mustahkamlashga asos bo‘lib
xizmat gilmoqda. Xalqimiz ozod, adolatli demokratik, huqugqiy davlat va
fuqarolik jamiyati qurish yo‘lini tanlab, o‘z ichki imkoniyatlariga
tayangan holda yangi taraqqiyot poydevorini yaratmogda. Bu jarayon
o'ziga xos ma’naviy-ma’rifiy ishlarimizni milliy istiglol g‘oyasi ruhiga
moslab keng miqyosda olib borishni tagazo etmoqda. Respublikamizning
kelajagi bugungi kunda tug‘ilib, ilk yoshdan boshlab tarbiya oladigan
yoshlarning gobiliyati hamda shakllanishiga bog‘ligdir.

Syo So yosh sportchilami uzoq muddatli tayyorgarliknin
va mazmuni

g turli

bosqichlarida o*quv-mashq jarayonini ilmiy asoslash, qurish
eng dolzarb yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Ma’lumki, jismoniy
mashqlar tananing funktsional tizimlarining tabiiy intensiv rivojlanishi

davrida vosita qobiliyatlarini kengaytirishga eng samarali ta’sir giladi

[132; 12-13-b].

Jismoniy rivojlanish deganda inson yoshi va jinsi,
um bir sport turi bilan

uning salomatlik

holati, irsiy omillar, hayot tarzi va ma’l
shug‘ullanish natijasida o‘ziga xos tarzda ta’sirlar bilan bog‘lig bo‘lgan

organizimning morfologik va funksional xususiyatlari o‘zgarishining

gonuniy jarayoni tushuniladi [84; 42-46-b].
R.M.Jo‘rayev fikriga ko'‘ra “rivojlanish™
organizmining takomillashishidagi sifat o‘zgarishlarini anglatib, bunda

termini  bolalar
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barcha to‘qima va organlarning tuzilishi, funksiyasining hamda ularning

yasining murakkablashish Jjarayoni
Bolaning o°sjghi va rivojlanishi, son va sifat o‘zgarishlar;
0°zaro  chambarchas bog'langan  bo‘lib, bir-birini ifodalaydi.
Organizmning o'sish jarayonida sekin kechuvchi sifat o*zgarishlari
bolada yangj sifat belgilarining paydo bo‘lishiga olib keladi [99; 69-b].
Intensiy Olteogenez va qayta modellash yosh bolalarda suyak
to'qimasi zichligj, qattigligining pasayishi va suyaklar egiluvchanligi
formatsiyalar sonining ko‘payishi bilan kechadi.

osteoid to‘qimaning tog*ay bilan almashish va yosh
o’tishi bilan suyak to‘qimasida

0°Zaro munosabatlar; va regulyatsi
tushuniladi.

hamda har xil de

Suyaklar qattigligi

gi minerallashish Jarayonining darajasiga
bog‘liq bo*ladi [99; 72-b; 118: 72-b).

tuzilishini hamda ulaming qanday Jismoniy

qobiliyatga ega ekanligini
aniqlashga yordam beradi.

Bundan ko‘rinip turibdiki, kikbokschilar

erisha olishlarj yoki ushby sport turi bu
sportchilarga mos emasligini

kelajakda yaxshi natijalarga

hamda boshqa Sport turiga o‘tish
mumkinligini aniqlashga yordam beradi. 3.1-rasm (A).

Olib  borilgan ilmiy tadqiqotlarimiz davomida

13 yoshli
kikbokschilaming antropometrik tana ko‘rsatkichlar; tan

a4 uzunligi
Va maksima]

tkichlari egy

o‘rtacha qiymati 151,38 sm.ni, minimal qiymati 143 sm.ni
qiymati 163 sm.ni tashkil etgan. Tana massasining ko‘rsa

45,76 kg, 38 kg va 70 kg.lami o‘z ichiga olgan.
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® O'rtacha giymatlar  ® Minimum  # Maksimum

Gty g o) SRR 6

Qoliar vzunligi (sm) IR 0 7

Veka waniii o) R 35

Velka sohasi uzunligi (sm) | o

I kaft uzunligi (sm)

Butun kaft uzunligi (sm) —7 e R e e R, -

Son wrunlg s |

Boldir zunte ) N
’ e -——
Ovoq kal wrunligi (sm) R %5

| Ovoqlar wruniigi (sm) IS 0 0

: ilarning jismoniy rivojlanish
li Iukboksclnlarml_lgl -
3.1-rasm (A). 13 ylf:f'“'a tkichlari dinamikasi.

o 3 1 - chlari
Yosh kikbokschilarning gavda uzunlig.x jlsmomg./ d:o r:;t;:;l.z‘l:ha
dinamikasi ustida olib borilgan tadgigotimiz davomi klct:nk i
bo‘ldi. 41,52 sm o‘rtacha olingan natijalar.,- 34 sn:) I:;n o
natijalar, 49 sm eng yuqori olingan. natljalar(;a e
ko‘rinib turganidek, kikbokschilarming ga.v bo.élaming s
- Shug‘uuam'léydl::: i ko*mishi bilan ham
tuzilishi jismoniy ko‘rsatkichlaridan farq qilib, q
ajra“b turao(:l;[i kikbokschilaring jismoniy rivojlanish ko‘rs.atkic::nl;;a
ularni:?g zolati ichida go‘llarning uzunligiga e’tibor qaratadigon ,
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e e

minimal holatda qo‘l uzunligi 59 sm, o‘rtacha holatda 65,05 sm va
maksimal holatda esa 73 sm.ni tashkil etdi. Demak, 13 yoshli bolalar
ichida sport bilan shug‘ullanib turli jismoniy mashqlarni bajarganliklari
uchun (turnikda tortilish, arqonga osilib chigish, turnikda osilib turish,
arqondan osilib tushish) ularning qo‘l uzunliklarida ham Jismoniy o'sish
kuztilgan.

Yelka uzunligi va yelka sohasi uzunligining hajmi olingan
natijalardan ko‘rinib turibdiki bir-biriga yaqin natijalami qayd etgan.
Ya’ni, eng yugqori natijalar 31,5 sm va 40 sm bo‘lgan bo‘lsa, eng past

natijalar 23 sm va 31,5 sm.ni, o‘rtacha giymat natijalari 28,19 sm.ga

33,55 sm.ni ko‘rsatgan.

Boldir va sonning uznunligi ham huddi shunday bir-biriga yagin
ko‘rsatkichlar bilan qayd etilgan. Natijalar quyidagicha: o‘rtacha giymat
35,86 sm va 38,5 sm, eng baland qiymatlar 41 sm va 44 sm, eng kichik
qiymatlar 34 sm va 35 sm bo‘lgan. O'tkazilgan tadqiqotimiz davomida

aytishimiz mumkin bolalaming yoshj b xil bo‘lishiga qaramasdan ayrim

bolalaming boldir tana ko‘rsatkichi son tana ko‘rsatkichidan Kkatta,

SOn  tana ko‘rsatkichi boldior tana
ko‘rsatkichidan katta bo‘lgan. Bundan Xulosa gilib aytishimiz mumkin,
bolalarning yoshiga qarab ularing Jismoniy ko‘rsatkichini, tana
ko‘rsatkichini bir xi] deb aytib bo‘Imaydi.

ayrimlariniki esa aksincha

hamda V-4,11% ga tengligi aniglandi. Olingan natijalar orasida tang
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massa ushbu sportchilarda o‘ratcha 45,76 kg.ga, eng past va enig :::::”
natijalar esa 38 kg hamda 70 kg, 0-10.54, V-2.3,02% e?(anhgl :;1 :lzunﬁgi

Ushbu tadgiqotlarimiz shuni ko‘rsatadiki sportchilar gﬁjw e
ularning umurtqa pog‘onasiga bog‘liq ekanligi. n‘l.oxrfologdﬂi( tl(;myoshji
isbotlangan bo‘lsa ham ya’na bir bor 0°Z fastig ml. t.op .'da tajriba
kikbokschilar gavda uzunligini va tana o‘lchamlarini q“’f ‘ e
asosida aniglandi. Butun kaft uzunligi o‘rtacha 1 kaft uzunlig V-1 2;%
sm.ga, min 7,5 sm.ga, max 9,5 sm.ga, shuningde-k, "'0’4? ga :ﬂi fajrqlar
ga farq gilgani aniqlandi. Ushbu tana a’zolarida ishonchli sezi

aniglanmadi.

» Maksimum

= O'rtacha giymatlar ~ ® Minimum

Tos aylanasi (sm) ’
Yelka aylanasi (sm) .
Ko'krakning aylanasi (sm): normada .

Nafas olishda (sm) &

Nafas chiqarishda (sm) | &=
Yelka sohasi aylanasi (sm)
Kaft aylanasi (sm) )

Son aylanasi (sm)

Boldir aylanasi (sm)

Shtange testi (soniya) |

Genehi testi (soniya) &

j h
13 yoshli kikbokschilarning jismoniy rivojlanis
3 O o rantiiehiar diaamikaeh




13. yoshli kikbokchilaming tos va yelka aylanasi, kaftlar, oyoq, son
va boldir gisimlaridan olingan antropometrik ko‘rsatichlar bir-biidan
sezilarli darajada ishonchli farglar yo*qligini ko*rsatdi. 3.2-rasm (B)
dan k:ijn?z lf:?l;'f velka sobasi aylanasining hajei olingan natjalar

o 1 bir-biriga yaqin natijalarni qayd etgan. Ya’ni, eng
Y‘quor: natl_.palar 89 sm va 99 sm bo‘lgan bo'lsa, eng past natijalar 68/
va 80 }z[n;u, 0‘rtacha giymatlari 75,93 sm.ga 87,38 sm.ni ko‘rsatgan.
0‘rtach: 79?1‘; :;la ]7]25;4n0mada! nafas olganda va nafas chigarganda
sm.ga va makSim;l 1;3 sn.l; 72,88 sm.ga, minimal 69 sm; 70,5 sm; 67.5
V(%).lar ham bir-biriga Sn:j & S.m; 86. "m.a tengligl, disparm
ko‘rsatkichlari minimagl : % yaqin natijatemi ko'rsatd, Yelkal syleiEs
ol a maksunjcl!-farqlar orasi 10 sm.ga farq gilgani,
esa bir-biriga mos ravi s ckanligi aniglandi. Variatsiya ko‘rsatkichi

ravishda 9,65% bo‘lgan. Son aylanasida ortacha

qiymatlar orasidagi fa
qrlar ko‘rsatkichi .
SRdeR e ichi 11,15 sm.ga ishonchlilik darajasi

bo'lishi aytib ot
S hly o'tilgan. 14 yoghlj kikbokschilar antro trik
. : : :
Ichlart orasida sezilarli katta farglar aniqlandi. Bu k gt
- Bu ko‘rsatkichlar

rasml|
mlarda (3.3-rasm (A), 3.4-rasm (B)) ko*rish mumk;j
in,

14 i :
yoshli klkbokschllaming lana uzunligj bo‘yich
a aniqlangan

. l l -

ko‘rsatkichlar o'rtacha 157,48+8 50 sm, mini
s s m
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51.56+12,37 kg.ni, eng kichik natijalar esa 39 kg, eng katta ko‘rsatkichlar
78 kgni ko'rsatdi. 14 yoshli kikbokschilarda tana uzunligi va tana
massasi ko‘rsatkichlari bir xil yosh orasida sezilarli farqlami ko‘rsatdi.

= O'nacha giymatlar ® Mimimum & Maksimum

o 5 =

Tana Tana Gavda Qo‘llar Yelka Yelka 1 kaft Butun Oyoqlar Son Boldir Oyoq
uzunligi massasi uzunligi uzunligiuzunligi sohasi uzunligi  Kkaft uzunligiuzunligiuzunligi kaft
(sm) uzunligi (sm) uzunligi  (sm)

(sm) (kg) (sm) (sm)
(sm) (sm)

3.3-rasm (A). 14 yoshli kikbokschilarning jismoniy rivojlanish
ko‘rsatkichlari dinamikasi.
‘I, yelka va yelka sohasi ko‘rsatkichlari

gavda 46,70+6,97 sm. qo’l
.55 sm. Gavda

Tana uzunligi gavda, qo
quyidagicha natijalar bilan qayd etildi:
65,74+7,64, yelka 29,59+2,22 va yelka sohasiniki 37,6744

minimal va maksimal 34-57 sm, qo‘l minimal va maksimal 50-76 sm,
-32,5, yelka sohasiniki minimal va

rsatishicha 14 yoshli
ligi holati bolalar

yelka minimal va maksimal 25
maksimal 31,5-45,5 sm.ni tashkil etgan. Natijalar ko
kikbokschilar gavda tuzilishi ko‘rsatkichlari tayyorgar

yoshiga nisbatan normal bo‘lgan.
Yosh kikbokschilarning boldir Kattaliklari o‘rtacha qiymati

33,61+3,43 sm va minimal korsatkich 28 sm, maksimal ko‘rsatkich esa
37.5 sm.ga teng bo‘lgan. Ushbu yoshdagi bolalar oyoq kaftida ham
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sezilarli farglar mavjud: o‘rtacha 25,70+0,74 sm, eng kichik qiymat 24

Sm, eng katta qiymat 27 Sm.ga teng bo‘lgan.

Tos suyagi aylanasi natijalari 76,19+7,67 sm, yelka aylanasi
34,19+3,50 sm, ko‘krak aylanasi ko‘rsatkichlari esa normada 80,07+4,38
sm bo‘lgan. Ko‘krak aylanasi nafas olishda nafas chiqarish holatidan
kattaroq natijalar bilan qayd etilgan (78,26+3.97 sm), nafas chiqarishda
€sa 74,5243.85 sm.ga teng bo‘lgan. Aytishimiz mumkinki, ko‘krak
aylanasi normal holatda, safas olishda va nafas chiqarishda, ekskursiya
paytida va dam olishlardan so°'ng ham uning ko*rsatkichlari orasida doim
fa'rqlar kuzatilgan. Shuni aytib o‘tish joizki ko‘krak qafasi aylanasi nafas
olish vagtida eng katta ko‘rsatkichlarga chigar ekan va bu ko‘rsatkichlar
ushbu jarayonlarda muhum ahamiyat kash etgan.

% O'rtacha qiymatlar Minimum Maksimum

3.4-rasm (B). 14 Yoshli kikbo i
kschilarning i; iy rivoilani
ko‘rsatkichlari dinamilfajsl:.momy o anith

Yelka aylanasi maksimal holatda aniglangan o'lchamlarni tahli]

X &4 - - l l
qilishda yosh kikbokschilar qayd etgan natijalarga e’tipor qaratdik
ratdik.

Maksimal holatda yelka aylanasi 45 sm, minimal holatda 30 sm.ni tashkij]
-ni tashki
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etgan. Yelka sohasiga nazar tashlaydigon bo‘lsak natijalar quyidagicha
eng kichik ko‘rsatkich va eng katta ko‘rsatkich 78 sm va 95 sm bo‘lgan.

14 yoshli kikbokschilaming kaft aylanasi qo‘l panjasi kaftining
markazidan yon tomonga to‘liq bir marta aylantirib chigib hisoblandi.
Natijalar esa quyidagi ko‘rinishlarda bo‘ldi: dastlab eng kichik natijalar
qayd etildi 15 sm, so‘ngra eng baland ko‘rsatkichlar 21 sm va o‘rtacha
qiymatlar olindi 17,31+1,88 sm.

Son aylanasi tinch holatda o‘lchanganda maksimal 48,5 sm va
minimal 37 sm ko‘rinishda bo‘ldi. Boldir aylanasi ham huddi shunday
holatda o‘Ichanganda maksimal 37,5 sm hamda minimal 28 sm natiajlar
bilan qayd etildi. Xulosa gilib aytish mumkinki 14 yoshli kikbokschilar
jismoniy ko‘rsatklichlar va tayyorgarlik holati dinamikasi 13 yoshli
kikbokschilarnikiga nisbatan ~solishtirilganda ~sezilarli ~farglami
ko‘rishimiz mumkin bo‘ladi.

Ko‘rishimiz mumkin tadgiqotimiz natijalari orqali 14 yoshli
kikbokschilarning tadgiqot guruhida antropometrik ko‘rsatkichlar ushbu
davrda Katta farq qilishi ya'ni bolalarning ushbu davrlarda organizmida
tez o'zgarish bo‘lishi, ayrim bolalarniki esa 13 yoshida, qolgan
bolalarning organizmi 13-14 yoshdan keyin jadal o'sishi aniglandi. Bu
o*zgarishlar bolalaming jismoniy rivojlanishi va sog'ligiga, shuningdek,
o‘sish dinamikasiga salbiy ta’sir ko‘rsatmaydi.

12-13 yoshdan keyin individual rivojlanishning yangi — balog‘atga
yetish davri boshlanadi. Bu davr davomida organizmda jo’shgin
morfologik va fiziologik o'zgarishlar sodir bo‘ladi. O*smirlik davrini
ikkinchi o'sish davri ham deyishadi, chunki organizmning bo*yiga o'sishi
yanada jadallashadi. O‘smirlarga emotsional beqarorlik xos bo’lib,
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ularning ish qobiliyati past bo‘ladi.
qoladilar [108; 8-b].

Shu sababdan ular tez charchab

13-14 yoshli kikbokschilarning bo'y uzunligi va tana og‘irligi

bo‘yicha aniqlangan natijalar orasida deyarli katta farglar kuzatilmadi.

13 yoshli kikbokschilarning bo'y uzunligi va tana massasi og‘irligi

natiajalarga e’tibor qaratsak 151,38+6,22 sm, 45,76+10,54 kg natijalar

qayd etilgan. Fiziologlaming fikricha o‘sish va rivojlanishning ya’na bir
qonuni — bu jarayonlarnin g jinsga bog‘ligligi. Balog*atga yetish davridan
avval o'g‘il bolalarning antropologik ko‘rsatkichlari qiz bolalarnikiga

nisbatan yuqori bo‘ladi. 13 Yashar o*gil bolalarning bo‘yi — 150,2 sm va

tana vazni — 39 4 kg [118; 11 b). Fiziologlar tomonidan olib borilgan

tadqiqot ishlariga solishtirdigon bo‘lsak, bo'y uzunligi va tana massasi
rivojlanishi 13 yoshij kikbokschilarda meyorda ekanligi kuzatildi.
Bo'y va tana massasidan tashqari, o‘sish davrida boshqa tizimlar

faoliyatida ham Jinsiy farq kuzatiladi, Masalan, kaft va gavdani yozuvchi

muskullar kuchi, nafas, hamda yurak-qon tomirlar tizimining faoliyat

O'sish va rivojlanish rejasini asosan

genetik omillar belgilasada,
ularga tashqi muhitning fi

zikaviy va ijtimoiy omillarj sezilarli ta’sir
ko‘rsatadi. O‘smirlar 11-14 yoshga yetganda o'sishning tezlashishi
genetik rejaga bog‘liq bo‘lsa, shu davrlaming O'rtasida (8 yoshda)
o'sishning tormozlanishini muhit sha
chiqaradi [108; 12-b]. O‘g‘il bolalarni

ortadi.

roitlarining O°zgarishlari Yuzaga
ng vazni 13-14 yoshda 7.8 kg.ga
Bolalarning jismoniy va aqliy jihatdan o‘sishi va rivojlanishida,

yuqorida aytib o‘tilganidek, turmush sharoiti, maktabdagi mehnat
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faoliyati, jismoniy mashqlar, kasalliklar bilan og‘rigani muhinf
ahamiyatga ega [103; 20-b]. 14 yoshli kikbokschilaming vaznll
51,56+12,37 kg.ni tashkil etdi. Bu ko‘rsatkichlar esa ushbu yoshdagf
bolalarnining jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari va tayyorgarlik holati
dinamikasi meyoridan yuqori ekanligini ko*rsatdi. :

Olib  borilgan tadgiqot natijalariga ko‘ra, 13-14 yoshli
kikbokschilarda ko‘krakning aylanasi normada 76.81+5,52 sm, nafas
olishda 77.69+5,84 sm, nafas chiqarishda 73,64+4.85 sm.ni tashl-.dl etgj'm.
Ushbu yoshlar orasida olib borilgan ko‘krak aylanasi ko‘rsatkichlarida
statistik farqglar ishonchliligi yuqori emasligi aniglandi. .

Yelka aylanasi holati o‘lchami bo‘yicha olingan natijalar I3-1:
yoshli kikbokschilarda eng baland ko‘rsatkichlar bo‘yif:ha 45,.25:1:1,2
sm, eng kichik ko‘rsatkichlar bo‘yicha 25+2.81 sm.ni tashkil ;;iana
Fiziologiklar U.Z.Qodirov, A.A.Abdumajidov, V.P.Askaryal‘lsr Bgl
ko‘ra tana shakli o‘zgarishi ko‘proq tashqi omillarga bog’lig. m"f‘
iste’mol qiladigan ovqat miqdori va sifati, bol-arfing haralfat ::;m:
jismoniy tarbiyalanishi birinchi galda rivojlanishining bu ko'rsa

sir giladi. _ :
- ?3 yoshli kikbokschilarning yelka sohasi .ay.lanasx 14 ::::;:
kikboschilarning maksimal holatdgi o‘rtacha qiymatl.mng ‘yelka so-nimal
solishtirilganda 0,18 sm.ga kam ekanligi aniglandi. So “im mlj[gani
holatdagi o‘rtacha qiymatiga solishtirilganda esa 2 sm .I:I;qh:r 2
aniglangan (87,38+4,87 sm, 87,56+4,94 sm). S.hunday flil ot
holatda ham (maksimal va minimal) 13 yoshli klkbo.kSChl im:ﬂui =¥
sohasi aylanasi ko‘rsatkichlari 14 yoshli kikbokschilar ko'rs

o‘rtacha qiymatidan past ekanligi ma’lum bo‘ldi.
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13-14 yoshli kikbokschilamingjismoniy rivojlanishi ko*rsatkichlari
dinamikasi ustida olib borilgan tastlabki tadqiqotlar natijasi quyidagicha
bo‘ldi. Bunga ko‘ra kikboks sport turi bilan mashg*ulot olib boruvchi 13-
14 yoshli kikbokschilamingjismoniy rivojlanishi ko*rsatkichlari umumiy
hisoblab chigilganda fiziologlar tomonidan ishlab chiqilgan meyorlarga
mos emas ekan.

3.1-jadval

13-14 yoshli kikbokschi]arning Jjismoniy rivojlanish
ko‘rsatkichlari dinamikasi

}cV%XcV%

j\r—\
Th Ko‘rsatkichlar 13 yosh 14 yosh t p

1

_‘—._.——&
Tana uzunligi (sm) 151,381 6,22 [ 4.11 |15748] 850 | 540 2,87 | <0.01

o

Tana massasi (kg) 45.76 110,5423,02] 51,56 | 12,37 | 23,99 1.75 | >0,

Gavda wzunligi (sm 4152 | 5,12 [1234] 46,70 | 6,97 | 14.92 2,97 | <001

— |

“llar uzunligi (sm 65.05 | 430 | 6,60 [ 65,74 | 7.64 [ 11,63] 040 ] >07

Yelka uzunligi (sm 2819 1 2,04 | 724 [29.50 [ 222 | 750 | 2.27] <005

Yelka uzunligi (sm 3355 | 248 [ 741 | 37.67 4,55 | 12,07 | 4,00 | <0,001

1 kaft uzunligi (sm 929 | 0,77 827 [ 1013 0,93 | 9.14 | 3,42 | <0,001

TR

Butunkaﬁuzunlii(sm) 17.02 | 1,19 | 6,98 1846 | 1,75 | 9.47 | 3,93 [<0,001

Oyoglar wzunligi sm) | 83,14 3.63 | 4.36 | 86,59 | 599 | 692 | 2,47 | <0.05

10_|Son wzunligi (sm 3850 | 277 [ 7,18 [ 4119 423 | 10,28 [ 2,65 | <001

L1 _[Boldir uzunligi (sm) 35.86 | 250 [ 697 | 3837 [ 2.77 7,22 [ 3,29 | <0,001

12 |Oyoq kaft uzunligi (sm) | 25.26 077 | 3,04 [ 2570 | 0,74 287 2,00 [ <0,05

I3 [Tos aylanasi (sm 75,93 1633 [ 834 76,19 | 767 [ 1073 0.14] >09

| 14 |Yelka aylanasi (sm [ 29:10 | 2.81 [ 9.65 | 34,19 [ 3.50 10,24 | 5,59 [ <0,01
Ko'krakning aylanasi

] P 7948 | 524 | 7,03 | 80,07 | 438 576 | 041 | >0,7

16 [Nafas olishda (sm) 76,74 | 6,57 | 8.56 | 7826 | 3.97 508 1094 >04

17 |Nafas chigarishda (sm) | 7288 | 5,08 | 6.97 74,52 | 3.85 517 1123] >03

| 19 [Kaft aylanasi (sm) 1621 | 2.03 112,55 1731 | 1,88 [ 1087 195 >0.1
20 |Son aylanasi (sm) 43,55 | 4.12 | 946 | 44,65 | 3.98 | 890 [0.93 >0.4
21 |Boldir aylanasi(sm) | 32,40 | 2.66 | 820 | 33.61 | 3.43 10.19 [ 138 >02

22 |Shtange testi (soniya) 24,03 |121,47|83,37] 37.68 20,63 | 54,75 [ 2.25 <005
23 |Genchi testi (soniya) 36,05 24,00 [ 66,57] 4035 2092 | 51,86 | 0.65 >0,6

Izoh: o — dispersiya (o‘rtacha kvadrat og'ishi ham deyiladi), v — variatsiya koeffisiyentj,

70

I8 |Yelka aylanasi (sm) 87,38 | 487 [ 5,58 | 87,56 | 4,94 564 | 0,13] >09 |

13-14 yoshli kikbokschilarning jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari
va tayyorgarlik holati dinamikasi pedagok tajriba davrida antropometrik
o‘lchashlar natijasida olingan ma’lumotlar bo‘yicha tadqiq gilinayotgan
tavsiflarning o‘rtacha qiymatlari norma chegarasida bo‘lgan, lekin
ma’lumotlarning variativligi (V%) tahlili giymatlari fargining har xil
ckanligini ko‘rsatdi: bunga ko‘ra minimal qiymat 13 yoshlilarda
(V=3,04%) oyoq kaft uzunligi holatida, maksimal esa 14 yosh]i]arda.a
(54.,75%) — shtange testi bo‘yicha kuzatilgan; ko‘krak qafasining aylanasi
nafas olganda (V=8,56%, V=5,08%), nafas chiqarishda (V=6?97fyo.,
V=5,17%), meyorda (V=7.03%, V=5,76), bundan ko‘rinib turibdiki
ko‘rsatkichlaming eng katta farqlari nafas olishda (8,56%-5,08%); uz.un-

lik ko‘rsatkichlari yo‘l qo‘yilishi mumkin bo‘lgan darajalardagi og‘:sht
larda o‘zgaradi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shu.g‘ullifnuvchl
13-14 yoshli kikbokschilarning bo‘y uzunligi ko‘rsatkichlarf orasida eng
yuqori natija 14 yoshlilarda aniglandi (173 sm ko‘rsatkich bilan). s
O‘tkazilgan tajribalar asnosida aytish mumkin, bo’y @lgl 1
yoshli kikbokschilarda o‘rtacha 151,38+6,22 sm.ni, 14 yo.shlll.arda esa
157,48+8.50 sm.ni tashkil etdi. 13-14 yoshli kikbokschilaming tana
og“i.rligi bo‘yicha aniglangan o‘rtacha natijalar 47,.33.:b.10,336igl.(g)2 ;c:g
ekan. 13 yoshli kikbokschilarning o°rtacha tana og'irligi 45,7 ",l. : g
ni tashkil etdi. 14 yoshdagi kikbokschilarning o‘rtacha tana og trx-glga
i ast natija qayd etilgan. Fiziologlar tomonidan
nisbatan 5,80 kg p L e o
o‘tkazilgan taqdiqot ishlari natijalariga solishtira g : :
i igi 13 yoshli kikbokschilarda
og'irligining ortishi meyorida ekanligi 13 ¥ Mipamsn-gs
kuzatildi. Aksincha, 14 yoshdagi kikbokschilar tana og'irligi j

. ‘da i
kuztildi (Misol uchun: Ubaydullayev Hojiakbar tana massasi )
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Professor .S, Tajibayevning ma’nbalariga suyanadigon bo‘lsak

10- . -
0-13 yoshli sportchilarning o‘rtacha gavda ko‘rsatkichi 45 sm, minimal

h .
olatda 40 sm, maksimal holatda esa 65 sm.ni tashkil qilishi keltirib

o'tilgan. Tadqiqotimiz davomida olingan natijalarga tayanib aytishmiz

mumkinki, kikboks sport turi bilan mashg‘ulot olib boruvchi 13-14 yoshli

sportchilar uchun murabbiylar va trenerlar yangi hamda zamonaviy

metodlar va vositalarnj ishlab chigib, eskilarini esa takomillashtirish
kerak ekanligiga ishora qiladi.

§3.2. Yosh kikbokschilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik
dinamikasi

Mamlakatimizning ertangi

) kuni, uning gullab-yashnashi va
rivojlanishi Figt %

t | ko'p jihatdan osib kelayotgan yosh avlodning Xar
amo +
. n-ama yetuk, barkamol, jismonan sog‘lom bo‘lib ulg‘ayishlariga
ev 1i :
osita bog‘liq. Bu esa Vvatanimiz kelajagi bo‘Imish farzandlarimizning

Jismoniy, i *navi
: y- aqliy va ma’naviy kamol topishi uchun qulay sharoitlar
yaratishni taqozo etadi [9; 2-b].

Umumiy Jismoniy

oo Mg i Chag harall<at qol.)iliyatlarijismoniy sifatlar (kuch,
ot ke qqonl:kr, cgiluvchanlik) ularning birgalikda
Jlanishi  orqalj namoyon bo‘ladi. Ayni
umumiy jismoniy tayyorgarligi faoliyatini bahol
sport turlariga yo'naltirish, saralash va bo‘lajak
oldindan bashorat qilish imkonini beradi.

damda sportchilarning
ash orqali bolalarni turli

Sportchilarni kelajagini

stmoniy tayyorgarlik o‘z navbatida umumiyjismoniy tayy
5 : ] orgarlik
Va maxsus jismoniy tayyorgarlikni o‘z ichiga olib Jismoniy ta ) 1
> y layy rearlik
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bolalarning har tomonlama o°sish va rivojlanishini, qolaversa sportchilar

uchun zarur bo‘lgan alohida sifatlarning namoyon bo‘lishiga zamin
yaratadi.

S.S.Tajibayev fikriga ko‘ra, sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligi organizimning funksional imkoniyatlarini ko‘tarishga,
harakat malakalari hamda ko‘nikmalarini keng miqyosda egallashga
qaratilgan [127; 480-b].

Shuningdek, F.A.Kerimov fikriga ko‘ra esa jismoniy tayyorgarlik
zamonaviy sport turlari mashg‘ulotlarining ajralmas bir bo‘lagi
hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlik sportchilarning tayyorgarligini
baholash va bolalarni sport turiga yo*naltirishda muhum ahamiyatga ega.
Chunki bir qator sport turlarini, jumladan sport turi texnikasi va
taktikasini bajarishda fundament vazifasi aynan umumiy jismoniy
tayvorgarlik holatlari bilan bog‘liq [128; 334-b].

Dunyoda zamonaviy texnologiyalarning rivojlanishi asnosida
amaliyotlar shuni ko*rsatadiki, mashg‘ulot olib boradigon sportchilaming
faoliyati ko*proq samara berishi uchun har xil metodlar va vositalardan
foydalanib harkat sifatlarini rivojlanlantirish muhum hisoblanadi.

S.S.Tajibayev bergan ma’lumotlarga ko‘ra yosh sportchi uchun
boshlang'ich tayyorgarlik bosgichida yuqori darajada funksional
tayyorgarlikka ega bo*lish hamda jismoniy sifatlarning yuksak darajasiga
erishish, tanlangan sport turi texnikasini egallab olish, asosiy jismoniy
sifatlami tarbiyalash, musobaqada ishtirik etish tajribasini hosil gilish
birinchi darajali ahamiyatga ega [133; 68-b].

Kikbokschi shakillanishining dastlabki bosqichidagi umumiy
jismoniy tayyorgarlik asosiy fundament bo'lib hizmat qiladi, bu
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kikbokschilar uchun o‘zlarining imkoniyatlarini rivojlantirishda muhum

harakat malakalari hamda jismoniy sifatlarni paydo bo‘lishida yordamchi
vazifasini bajaradi.

Yuqoridagi fikrlardan ko‘rinib turibdiki, umumiy jismoniy
tayyorgarlik ostida yosh sportchilar o‘sishi va rivojlanishi, intelektual va
psixologik tayyorgaligining yuqori darajada mahorat bilan o*zlashtirish
turadi.  Shuningdek, 1y Jismoniy  rivojlanish mexanizimlarini
takomillashtirish fundamenti hisoblanadi.

V K.Balsevich fikriga ko‘ra mashg‘ulotlar jarayonida turli xil

mashqlari muntazam ravishda ko‘p marotaba bajarish muskullar, suyak
to*qimalari, ichki organlarda morfofunksional o‘zgarishlarga, harakat,
vegetativ va energiya bilan taminlovchi funksiyalar orasidagi o‘zaro
aloqalarning optimallashuviga olib keladi [123;275-b].

Olib borilgan ilmiy izlanishlar davomida quyidagi olingan test

natijalariga e’tibor qaratadigon bo‘lsak (3.5-rasm), 13-14 yoshdagi yosh

kikbokschilarning 30 m.ga yugurish ko‘rsatkichlari 13 yoshlilarda
5,51£0,34 soniyani va 14 yoshlilarda 5,48+0,34 soniyani tashkil etdi. 13-

14 yoshli kikbokschilarning tengdoshlari orasida ishonchli

farglar
aniglanmadi.

Quyidagi test natijalari orqalj shvetiski tumikda oyoglarni

Juftlashtirib  yuqoriga 90° ga ko‘tarish (marta) natijalarining
ko‘rsatkichlari qayd etib borildi. 13 yoshlilar orasida O'rtacha 7,72+2,25,
14 yoshlilarda o‘rtacha 8,72+1.57 martani tashkil etdi, 13-4 yoshli

Yuqoriga 9(°
atistik farglar

kikbokschilarning shvetiski turnikda oyoqlari juftlashtirib
ga ko'tarish testi bo‘yicha qayd etgan natijalari orasida st
ishonchliligi aniglanmadi =1,95 (p>0,1).
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®13 yosh ® 14 yosh

ey

Shvetiski tumikda oyoqla::ni juftlashtirib yuqoriga
90° ga ko'tarish (marta)

800 m.ga yugurish (daq) —:
Tumikda tortilish (marta) _
90 sm pastki turnikda yotgan holda tortilish (marta) _

i ki ilarni umiy jismoniy
. 13-14 yoshli Iukbokschllnlrnu.agum
A tiyyorgarlik dinamikasi.

Yosh kikbokschilaming 800 m.ga yugurish bo‘-yich.a qaZ:i:t::::
natijalar quyidagicha: 13 yoshlilarda 3,2810,'12 c-iaqlqar‘lll t::i i
bo‘lsa, 14 yoshlilarda o‘rtacha 3.25+0,13 daqlqar.n tashkl l:) ‘rs.atkicmaﬁ
sport turi bilan mashg‘ulot olib boruvchi spor.tchllamu.lg %

13 va 14 yoshlilar orasida ishonchli farglar amqlan‘madl (p>(l), I.mijalm

Turnikda tortilish mashgi bo‘yicha olib bor-llgan test l:lrarda s
yosh kikbokschilarda quyidagi natijalarni ko‘rsatdi: 13 yosh .
cha 6,08+3,17 marta, 14 yoshlilarda 6.80+1,50 lflarta. l? \:)ks :l;l =
kikbc;ks sport turi bilan mashg"ulot olib boruvchi ).rosh kik %
osilib turgan holda turnikda tortilish mashqidagx qayd etgans)

orasida statistik fagrlar ishonchliligi aniqlanmadi t=1,03 @, : am m
Yosh kikbokschilarning umumiy jismoniy tayycrg.arhgfmda ql
bo*yicha olingan test natijalaridan yana biri 90 sm pastki tunikda yotgan
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holda tortilish mashqi bo‘lib, bunda sportchilar ko‘rsatgan natijalar
quyidagicha: dastlab 13 yoshlilar 19,24+3,35 marta, so‘ngra 14 yoshli
sportchilar 21,44+3.86 marta ko‘rsatkichlarni qayd etishgan. Ushbu
yoshdagi sportchilarda qayd etgan ko‘rsatkichlar orasida statistik farqlar
ishonchliligi aniglandi (p<0,05).

Qayd etilgan natijalar orasida yerga tayangan holda qo‘llarni bukib
yozish (marta) mashqi bo‘yicha ko‘rsatkichlar yig'indisi quyidagicha
natijalar bilan izohlangan. 13 yoshlilarda 19,24+3,83 marta, 14
yoshlilarda esa 19,76+2,55 marta. Statistik farglar ishonchliligi
aniqlanmadi (=0,57). (3.6-rasmga qarang).

Tadqiqotimiz davomida olib borilgan kikbokschilar natijalari 4x10
m. moksimon yugurishda bir-biriga yagin bo‘lgan ko‘rsatkichlami gayd
etdi: 11,40+0,60 va 11,27+0 48 soniya. Olingan ko‘rsatkichlar orasida
statistik farqlar student t-mezon; bo‘yicha (t=0,85) natijalami korsatdi
va ishonchli farglar aniglanmadi (p>0,4).

®13yosh ® 14 yash

I e i J=}

( | | | f
Yerga tayangan holda qo*llarni bukib Yozish (marta) ‘“

Moksimon yugurish 4x 10 metr (s) |

150 gr. sport anjomini ulogtirish (m) |

Kurakda yotgan holda oyoqlami juftlashtirib tanani

yuqoriga 90° ga ko' tarish (| daq, marta) b

Turgan joyidan uzunlikka sakrash (m, sm) |

3.6-rasm (B). 13-14 yoshli kikbokschilarning umumiy jismoniy
tayyorgarlik dinamikasi,
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13-14 yoshli kikbokschilaming 150 gr. sport anj.omir.u' uloq‘tmsh
(metr) bo‘yicha olingan test natijalar yosh kikbokschllam.mg ko xsat-
kichlari taxminan bir xil darajada bo‘ldi va statistik farqlar ishonchliligi
aniglanmadi: 13 yosh 20,24+3,87 metr, 14 yosh 19,92+3.21 metr. o

Quyidagi test natijasiga ko‘ra kurakda yotgan holda ‘oyoq ar:
juftlashtirib tanani yuqoriga 90° ga ko‘tarish (1 daqiq.a da‘vomlda‘ m.ac1 :
marta) mashqida yosh kikbokschilaming natijalari quyidagicha bo l.dx.
yosh 22.36+3,41 marta; 14 yoshlilarda 22:1243. 11 marta.. Olmga'n
ko‘rsatkichlarda ishonchli farglar 13 va 14 yoshlilar orasida zfmqlanmad;.

Keyingi olib borilgan testimiz esa turgan joyidan uzu'nhkka salllcra:a
testi natijalari mashg‘ulotlarda mashgq olib boruvchi yosh kikbokschi arH
quyidagicha ko‘rinishda bo‘ldi: 13 yoshlilarda o‘rtacha 1,51£0,12 m,

T ilarnin
yoshlilarda esa 1,6940,15 m. 13-14 yoshli kikbokschi g

ko‘rsatkichlari orasida statistik farglar ishonchliligi quyifiagicha bo‘.:i;
t=4,69 (p<0,001). Eslatib o"tish joizki, ushbu natijalarni OIISh;o:.}.’:aﬁ
bolalarga 3 marta imkoniyat berildi va bolalarning erfg yaxs blo :; ] a.:mn .
qayd etib borildi. Uzunlikka sakrash mobaynida shunmgd;cll:i |
qo‘l va oyoq harakatlaridan erkin foydalanishga nf)'(sat bc.an i e
13-14 yoshli kikbokschilaring umumiy _]lSInOD.ly ta).fybol"g .
dinamikasining variatsiya koeffisiyenti statistik ko‘:satluchlan- li};
olingan natijalar ko*rsatkichlari norma chegarasida bo*lgan, lekin o gaxi
(V=%), student t

ing hi illigi iatsiya koeffisiyenti
ma’lumotlarning hilma-xilligi (variatsiya presna

il qili $ ichlar fargli
mezoni, statistik farglar) tahlil gilinganda ko'rsatki
i - Iga qarang). ;
aniqlangan (3.2-jadvalg 3 : o
13-14 yoshli kikbokschilarning umumiy jismonty myy:;'g: =
- - - . : m: )
dinamikasi variatsiya koeffisiyenti va statistik ko rsatkichl
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Shvetiski turnikda oyoqlarni juftlashtirib yuqoriga 90° ga ko*tarish

7 . . - - e . - - k hj] da } ‘ ‘ ‘ .
yugurish bo‘yicha olingan test natijalari ushu yoshdagi kikbokschilar e e T

variatsiya  koeffisiyenti (V=6,16%), student t-mezoni (t=0,31),

ko‘rsatkichlar orasidagi ishonchli farglar aniqlanmadi (p>0,8)

3.2-jadval

B i kikbokschilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik
dinamikasining variatsiya koeffisiyenti (V=%) va statistik

ko‘rsatkichlari
13 yosh 14 yosh 13-14 yosh
Ko‘rsatkichlar =21 n=24 n=45

Y it p |l VTe]p| v ]| ol
30 m.ga yugurish (s) | 6,19 | 324 | <001 6,17 | 322 [<001] 6,16 | 031 | >08
Shvetiski turnikda
oyoqlarni juftlash- E, ” 1
tirib yuqoriga 90° ga | 2209|069 | >0.5 | 1799 | 1,11 | >03 | 2570 1.82 | >0.
ko*tarish (marta)
Sc?aoq;‘"ga yuetnish™ s 20 |'5.47 <0001 385 | 542 , <0001 357 | 088 [>04
Turnikda tortilish
. 5221|038 | >08 1,03 | >03
90 sm pastki turnikda
yotgan holda tortilish | 1739 L15:17>013 2,15 |<0,05
(marta)
Yerga tayangan
holda go‘llarni bukib | 1992 | 1,00 | 04 0,57 | >0.6
ozish (marta) ‘
Moksimon yugurish
4x10 metr (s) 528 | 3,80 |<0,001 0,85 | >04
150 gr. sport anjomi-
ni ulogtirish (m) 19101 1,05 | >03 032 | >08
Kurakda yotgan hol-
da oyoqlarni juftlash-
tirib tanani yuqoriga | 1527/ 1.31 >02
90° ga ko‘tarish (1
dag, marta)
Turgan joyidan uzun- 7.94 | 2.52 | <0.05

likka sakrash (m, sm)

Izoh: t-styudent mezoni, p-statistik farglar Yoki ko‘rsatkichlar fargining

ishonliligi.
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V=3.57%. t=0,88, ko‘rsatkichlar orasida ishonchli farglar aniqlanmidi
(p>0.4); turnikda tortilish (marta) variatsita koeﬂisiyentl'\-/=43,52/o,
(t=1,03), (p>0,3); 90 sm pastki turnikda yotgan holda toruhsh. (marta)
V=18,40, t=2,15, ko‘rsatkichlar orasida statistik farqlar aniglangan
(p<0,05); verga tayangan holda qo‘llarni bukib yc.>zish (mar.ta;
V=18.12%, student t-mezoni (t=0,57). (p>0,6); 4x10 moksimon yugurl.s .
mashqi bo‘yicha V=4,97%, t=0,85, (p>0.4); 150 gr. sport anjot:ndu:
ulogtirish (m) variatsiya koeffisiyenti (V=17,89%). (t=0,32), stz;l Os[c|a
farglar ishonchliligi aniglanmadi (p>0.8); kurakt.ia yotgan £
oyoglarni juftlashtirib tanani yugoriga 90° ga ko‘tarish (l- d.aq, i
V=15.44%. student-t mezoni bo‘yicha (t=0,24), statl-suk arqla
’ ’ turgan joyidan uzunlikka sakrash
8,78%), student t-mezoni
teng

ishonchliligi eng past bo‘lgan (p>0.9);
(m, sm) bo‘yicha variatsiya koeffisyenti (V= . wede
(t=3,12), statistik farglar ishonchliligi yuqori (p<0,01) g
ko‘rsatkichlar aniqlandi.

O‘tkazilgan pedagogik test natijalari t ki g
mumkinki, 13-14 yoshli kikbokschilarning umuml?’ Jlsmom)’.days)’eﬁ-
garlik jismoniy ko‘rsatkichlari orasida dastlabki tadqigot da.v:;:)m .
larli o‘zgarishlar kuzatilmagan. Shuningdek, ushbl.l yfshdagf pees
larning dastlabki tayyorgarlik bosqichida umumiy JlSII.lomY yy
likni rivojlantiruvchi turli xil metod va vositalar qo‘llanilmagan.

ahlili orqali shuni aytish

- . ik
§3.3. Yosh kikbokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarl
dinamikasi

: iv iovni iy va
Boshlang‘ich tayyorgarlik etapida asosty joyni umumll): ]
i i i mi
yordamchi tayyorgarlik egallaydi. Dastlabki bazali tayyorgarlik haj
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oshadi va umumiy mashg‘ulot hajmini 80-90% tashkil giladi. Maxsus
tayyorgarlik esa 15% atrofida bo*ladi. Maxsus bazali tayyorgarlik etapida
maxsus tayyorgarlikni salmog‘i oshadi va umumiy tayyorgarlik
kamayadi [131; 57-58-b].

Umumiy va maxsus Jismoniy tayyorgarlikning asosiy poydevori
sportchilar tayyorgarligining tayyorgarlik davrida quriladi. Uning birin-
chi, umumiy tayyorgarlik davrida (uning vazifasi maxsus tayyorgarlik
bosqichining maxsus yuklamalariga organizmni tayyorlashdan iborat)
umumiy jismoniy sifatlar: chidamlilik, kuch, tezkorlik, chaqqonlikning
rivojlanishiga alohida e’tibor qaratish lozim [116; 516-b].

Shuni ta’kidlash joizki, o*smirlar uzoq va bir xilda takrorlanadigan
bitta usuldan ko‘ra turli kombinatsiyalarda hamda variantlarda bajarila-
digan mashqlami yaxshiroq eslab qoladilar. Sportchilaming bilim va
ko‘nikmalari qancha ko‘p bo‘lsa, Jismoniy va texnik harakatlarni ular
shuncha tez hamda aniq eslab qgoladilar. Ko‘pgina maxsus tayyorgarlik
mashqlari mana shu tamoyil asosiga quriladi [121; 50-51-b]. Ushbu
bosqichda yosh kikbokschilaming mashg‘ulotjarayonida amalga oshiril-
gan tadqiqot ishini tashkillashtirish hamda sportchilarn

ing tayyorgarlik

darajasini takomillashtirishda zamonaviy axborot komuniliaie

texnalogiyalaridan va instrumental usuldan foydalanishnj afzal ko‘rdik.

Yosh kikbokschilaming  maxsus Jismoniy tayyorgarligini

aniglashda “Yakkakurashchi zarbalarini 0*Ichash uchun dasturlj apparat”

majmuasi texnalogiyasidan foydalandik, Dasturli

apparat  asosida

1314 yoshli
kikkibokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) baholand;

kikboks sport turi bilan mashg*ulot olib boruvchi

Yosh kikbokschilaming maxsus jismoniy tayyorgarlik dinamikasi

i ¢ $ jarayinida 13 yoshli
aniglash magsadida o‘quv mashg‘ulot jaray

i ijalari texnologiya
kikbokschilarni ajratib olinib, ulaming natijalari maxsus. : i:k
orqali tadqiq qilinib natijalarga erishildi. Aniqroq gilib aytadigon bo r
" . o s

ushbu yoshdagi sportchilarning maxsus jismonty tayyorgarligi u

i ini bilyati
hisobda yomon emas, lekin bu jismoniy sifatlardan foydalinish qobily

i ingdek, bu
yetarli darajada emasligi yaqqol ko‘zga tashlandi. Shuning

i i iya gilamiz.
qobiliyatlarni rivojlantirishni yosh kikbokschilarga tavsiya q

Sportning kikboks turi bilan mashgulot olib borayotgan yosh

: e illashtirish va
sportchilaming jismoniy tayyorgarlik darajalarini takc‘milb s
ulardagi xato va kamchiliklarni bartaraf etish uchun ko P;”) i
ann ’

izlanishlarini olib borishgan. Jumladan, Randy Couture, .

5 ke ishda
. rt turi bilan doimiy ravis
Chad Seibert va boshqalar. Kikboks spo tayyorgarlik

ortchilaming
aridan kelib

mashg‘ulotlar olib borayotgan sportchilarning j.ismt.amy

ko‘rsatkichlari mashg‘ulotlar o‘tish joyi, sharoitlari, sp

individual holatlari va murabbiyning mashg‘ulot o‘tish uslubl

chigib turlicha shakillarda bo‘lishi mumkin. : e
Maxsus jismoniy tayyorgarlik davrida texnik va ta

izimi orgali o‘zlarining
yosh kikbokschilarning o‘ziga xos harakatlar tlzum or::a e
haqiqiy qobiliyatlaridan magsadli va yetarli daraja

S i
qobiliyati sifatida tavsiflanishi mumkin. Texnik tayyorgarlikning asosty
magqsadi bu qobiliyatni takomillashtirishdir.. e

Kikboks sport turi ma’lum ko‘rinishlarga ega hs,hl s
chidamlilik va tezlik, kuch gobiliyatlarini ko*proq rra.moy(m quiis o
bo‘ladi. Bu qobilyatlarni umumiy ravishda rivojlantms.h ta?yaﬁk:::
vosita va usullarini keng doirada qo‘llashni talab qiladi. B
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kikbokschilarning asosiy  jismoniy qobiliyatlarini mashg‘ulotlar
davomida takomillashtiruvchi vositalarni qo‘llagan holda rivojlantirish
uslubiyati bo‘yicha aksariyat masalalar amalda o‘rganilmagan.

Bolalar va o‘smirlar sport makatablarida kikboks sport turi bilan
shug*ullanuvchi 13 yoshli sportchilaming maxsus jismoniy tayyorgarlik
darajalarini aniqlash uchun amaliy nazorat sinovlari olib borildi. Olib
borilgan ushbu nazorat sinov mashgqlarida yosh kikbokschilarning max-
sus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining rivojlanganlik darajalari
baholab borildi. Kikbokschilaming natijalari qayd etilib jismoniy
ko‘rsatkichlaming rivojlanganlik darajalari aniglandi (3.3-jadval).

3.3-jadval

13 _ e
git:ls;lrll:‘ll(:akl.mkschl'larqlng maxsus jismoniy tayyorgarlik
ikasi (8 soniyali test) 35-45 kg kikbokschilarda

F.LO Kg Sportchining PCHK
Omirxo‘jaev S.A 39 ?lagaja'Si i
- araja -8,91 | 2,60 | 33.82
Djotrrl;a::zvc[;.; . 38 IT daraja 1,42 | 2,28, ].22:82
TOIaShcvyH | . 39 [IT daraja 2,32 6,98 | 69,87
S O L 42 I daraja 1,69 | 6,01 [ 10231
oong 3 39 Il daraja 1,75 D98R8 ;’)I
Abdupanaev M.I 39 111 daraja 2,31 0:52 4 '}6
umanflopov SM| 43 [T daraja 0,39 0,60 ;

Abd’ulhaklmov .U 41 Il daraja I,74 2,5 o
Sodiqov F.R 39 Il daraja_[ 1:53 2‘98 ;(6)?8'

' d‘kg"!z:)h: “PCHK -Ponla~'clzan chidamlilikning koefTitsiyenti”,
indeksi”, “KFIQI - kreatinfosfat ish qobiliyati indeksi" ‘

O

PCHI - portlovchan chidamlilikning

_ quv mashg‘ulot guruhida shug‘ullanuvchi 13 yoshli kikboks
chilarming maxsus jismoniy tayyorgarligini aniqlash bo‘yicha o*tkazil
zilgan

tadgiqot natijalari quydagicha bo‘ldi. Unga ko‘ra S.Omirxo‘jaev 39 kg I
£

darajadali sportchi ko‘rsatgan natijasi portlovchan chidamlilikning
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koeffitsiyenti -8,91 ga, portlovchi chidamlilikning indeksi 2,60 ga va
kreatinfosfat ish qobiliyati indeksi 33,82 ga teng bo‘lgani aniglandi.
F.Shavkatov 38 kg Il darajali sportchining natijasi esa quydagicha:
portlovchan chidamlilikning koeffitsiyenti 1,42 ga, portlovchi
chidamlilikning indeksi 2,28 ga va Kreatin fosfat ish gobiliyati indeksi
22,82 ga teng bo‘lgani aniqlandi.

N.Djo‘raboyev (39 kg III darajali) sportchida esa yuqoriroq
natijalar qayd etildi. Portlovchan chidamlilikning koefTitsiyenti 2,32
portlovchan chidamlilikning indeksi 6,98 ga va kreatinfosfat ish
qobiliyati indeksi 69,87 ga teng ekanligi aniglandi. Bundan ko‘rinib

turindiki, bu sportchimiz massasi kichik va II darajali sportchi bo*lishiga

qaramasdan unda jismoniy siftalar tengdoshlarinikidan ko‘ra yugori
Shu jumladan H.Tolashev portlovchan
portlovchan chidamlilikning

qgobiliyati indeksi 102,31 ga

ekanligi ma’lum bo‘ldi.
chidamlilikning koeffitsiyenti 1,69 ga.

indeksi 6,01 ga hamda kreatinfosfat ish
kreatinfosfat ish qobiliyati indeksi

tengligi aniglandi. Bu sportchida
0.0diljonov ko'rsatgan natijalar

yuqori ekanligi aniglandi. Shuningdek,
quyidagicha baholandi, portlovchan chidamlilikning koefTitsiyenti 1,75
portlovchan chidamlilikning indeksi 5,08 hamda kreatinfosfat ish
qobiliyati indeksi 88,61 ga tengligi. Ya'ni kreatinfosfat ish qobiliyati
indeksi juda past ekanligi natijalar orqali aniglanib, ushbu kamchilik
ustida kerakli tavsiyalar berildi.

M.Abdupattaevda (39 kg) portlovchan chidamlilikning koefTitsi-
yenti 35 kg tengdoshidan 0.6 ga yuqoriligi, portlovchan chidamlilikning
indeksi 5.46 ga kam ekanligi va kreatinfosfat ish qobiliyati 83,85 ga kam

ekanligi tadgiqotimiz davomida aniglandi. S.Abdumannopov 43 kg va
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[.Abdulhakimov 41 kg sportchilar portlovchan chidamlilikning koeffi-
senti, portlovchan chidamlilikning indeksi va kreatinfosfat ish qobiliyati
indeksi orasida 31,45%, 24% va 3.52% farqlar bo‘lganligi tadqiqiot davo-
mida ma’lum bo‘ldi. F.Sodigov sportchida olingan natijalar portlovchan
chidamlilikning koeffitsiyenti 1,83 ga, portlovchan chidamlilikning in-
deksi 2,90 ga va kreatinfosfat ish qobiliyati indeksi 26,18 ga teng ekanligi
tajribada aniqlandi. Bundan kelib chigadi ushbu sportchida barcha
ko‘rsatkichlar meyor darajasida ckanligi yaqqol ko‘zga tashlanib turibdi.
; Tadqiqot natijasiga ko‘ra 13 yoshli kikbokschilaming maxsus
Jismonty tayorgarlik darajalarini aniglash orqali ularing mashg‘ulot
davomida organizmda portlovchan chidamlilik koeffisiyenti, portlovchan
chidamlilik indeksi va kreatin fosfat ish qobiliytai indeksi holatlari
o‘ragnilib, kamchiliklari tahlil gilindi. Tadqiqot davomida har bir bola
bilan individual amaliy jarayon olib borildi, ulaming oragnizmi uchun
yetishmayotgan kamchiliklar o°rganilib organizm uchun foydali va zarur
ko‘rsatmalar berildi.

| Kreatinfosfat ish qobiliyati indeksj 13 yoshli kikboks sport turi
bilan shug‘ullanuvchy sportchilarning ko‘p gismida a’lo ekan. Ya’ni
S:Omirxo‘jaev, N.Djo‘raboyeyv, H.To‘lashev, 0.0Odiljonov va I. Abdulha-
anovlaming maxsus jismoniy tayyorgarligi kreatin fasfat ish qobiliyati
fndeksi yuqori darajda ekanligi olingan amaliy test natijalarida o'z
xsbofini topdi. Bulardan 102,3, 88,61 va 69,87 natiajalar bilan 42 kg 1
darajali, 39 kg II darajali hamda 39 kg I1I darajali Sportchilar katta farq

bilan tengdoshlaridan ajralib turibdi. Shuningdek, 13 s
> yoshli

T ; kreatinfosfat ish
qobiliyati indeksi eng past daraja 8,53 va 4,76 natijalar bilan qayd etild;
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kikbokschilarning maxsus Jismoniy tayyorgarligi

-

Hamda eng yuqori natija bilan solishtirilganda S.Abdumannopov va
H.Tolashev orasida 93,78 ga farglar aniqlandi. S.Abdumannopov va
M.Abdupattaev orasida esa ko‘proq ya'ni 97,55 farglar olingan test

natijalarimizda yagqol ko‘zga tashlandi.

60.00% PCHK., 55 S6%
50 00° ! -
0007 PCHI, 44.45% KFIQN, 44 4%%
40.00%
PCHI, 22.22% \
3 ; KFIQL 22.22%
30.00% PCHK, 12 278 PCHI, 2222%
e KFIQL, 2222%
2000% PCHK. 11 1)% ' ¥ '
PCHK. 1111% W 0 e KFIQL 11 1%
10.00% L {: v
S 3
0.00% e
PCHK PCHI KFIQ!I

= Qomigarsiz @ Qumigark  ® Yaxshi Alo

3.7-rasm. 13-yoshli kikbokschilarning maxsus jiismoniy
tayyorgarlik dinamikasi.

Yugqoridagilardan ko‘rinib turibdiki  yosh kikbokschilarning
portlovchan chidamlilik koeffisiyenti umumiy sportchilaming 11.11% da
qoniqarsiz baholangan, 55,56% esa qoniqarli holatda ekanligi aniglandi.
Shuningdek, portlovchan chidamlilik koeffisiyenti a’lo baholangan
kikbokchilar yaxshi darajada baholangan kikbokchilardan ko‘ra 50% ga
past ekanligi ma’lum bo‘ldi. Portlovchan chidamlilik koefTisiyentida
aksincha a’lo darajada baholgan sportchilarda  yaxshi darajada
baholangan kikbokschilardan ko‘ra 50% ga yuqori ekanligi aniglandi.
Lekin eng yuqori ko'rsatkich yosh kikbokschilaming 44.45% da
darajada ekanligini ko‘rishimiz mumkin, kikbokschilaming

qonigarli
2% ga

portlovchan chidamlilik koeffisiyenti qoniqarsiz darajasi €sa 22,2
teng bo‘lgan tadqiqot davomida anigalndi. Bundan ko‘rinib turibdiki eng
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past darajani “yaxshi” baholash darajasi orqali ko‘rsa bo‘ladi va shuning
uchun ushbu holat yuzasidan kerakli tavsiyalar va ko‘rsatmalar
portlovchan chidamlilik koeffisiyenti drajasini yaxshilash uchun berildi.
Kreatin ish qobiliyati indeksi 13 yoshli bolalaming 44.45% da a’lo
darajada ekanli, ularning 11,11% da esa yaxshi ekanligi tadgiqotlar
davomida aniglandi. Hamda ushby sportchilarning bir xil darajada
22,22% da kreatin fosfat ish qobiliyati indeksi qoniqarli va qoniqarsiz
holatda ekanligi baholandi.

Xulosa giladigon bo‘lsak umumiy 13 yoshli kikbokschilaming
portlovchan chidamlilikning koeffisiyenti 33,33% sportchilarda a’lo,
55,55% sportchilarda esa yaxshi, 11,11% sportchilarda qoniqarli ekanligi
tahlil qilindi. Shunindek, yosh kjkbokschilam'mg maxsus jismoniy
tayyorgarligi qoniqarsiz darajasi sportchilarning eng oz qismi sportchilar
tashkil gilgan. Ushbu sportchilaming portlovchan chidamlilik indeksi
33,33% a’lo, 44,44% yaxshi, hamda 22,229 qoniqarli ekanligi va ushbu
guruhda ham huddi shunday qoniqarsiz natijalar eng kam natijalar bilan
tfﬂxjribalarimiz davomida aniglandj. Sportchilarning kreatinfosfat ish qobi-
llyafi 44,.44%, 33,33% va 22,22 a’lo, yaxshi va qoniqarliligi, jumladan
qoniqarsiz natijalar eng past darajalami qayd etilganligi tahlil qilindi.

Yosh kikbokschilarning mashg‘ulotdagi kamchiliklari aniqlanib
ushbu ko‘rsatkichlar yuzasidan kerakli tavsiya va ko‘rsatmalar ishlab
chiqildi. Tadqiqotning Jismoniy va texnik tayyorgarlik jarayonida 13
yoshli kikbokschilarning shug-ullanish davrida Jismoniy rivojlanishi,

umumiy va maxsus Jismoniy tayyorgarligi shuningdek morfofunksional

ko‘rsatkichlari batafsil va muntazam olib borildi.
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Yosh kikbokschilarda jismoniy qobiliyatlar va morfologik
xususiyatlaming o‘zgaruvchanligi ko‘rsatkichlari natijalari bir-biriga

o‘xshashdir. Bu jismoniy va texnik tartibda amalga oshirilgan

tadgiqodlarni olib borish uchun tanlangan guruhlarning bir-biriga
mosligini tasdiqlaydi. Kikboks sport turi Xususiyatiga xos bo‘lgan
harakatli oyinlarni saralab o‘quv mashg‘ulot jarayonida guruhga mos
metodikasini ishlab chiqish zarurati mavjud ekanligini ko‘rsatdi.
3.4-jadval

13 yoshli kikbokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari (15 soniyali test)

Sportchining | Umumiy P Zarbalar]
) Ke pdarajasi kuch e soni_ |
Mahmudov N.U 46 Il daraja 210722 | 37,10 31
Qodirov H.V 52 | Ildaraja | 1287,50 | 38,64 | 22
Omirxo‘jaev S.A 39 | 1l daraja 827,77 | 35,87 23
Shavkatov F.F 38 | Ildaraja | 152870 | 34.26 27
 Komiljonov A.N 55 | Ildaraja | 1223,60 | 37.50 22
Mirkomilov E.U 52 [ daraja 189162 | 4524 21
Yo'ldoshboyev Sh.Sh | 62 | Il daraja | 365,85 | 41.18 17
Djo‘raboyev N.M 39 | Il daraja | 149047 | 37.50 16
Olimov O.M 46 | Il daaja | 593,76 | 33.33 18
Tolashev H.B 42 | ldaraja | 1141,09 | 42,39 | 23
Odiljonov O.T 39 | 1l daraja 5750 | 908 | 6 |
| Abdupattaey M.1 39 | 11l daraja 18620 | 34,21 | 19
|Abdumannopov SM | 43 | Il daraja 78105 ) 2041 | it
Umarov M.H 45 I daraja 136436 | 3289 | 19
Abdulhakimov .U 41 | [l daraja 564.65 | 32,14 | :;*
Sodigov F.R 39 | 1l daraja 742,29 | 3833 |

Bolalar va o‘smirlar sport makatablarida kikboks sport turi bilan

shug‘ullanuvchi 13 yoshli sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarl-lk
darajalarini aniglash uchun amaliy nazorat sinovlari olib borildi. (?hb
borilgan ushbu nazorat sinov mashglarida yosh kikbokschilaming
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maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining rivojlanganlik daraja-
lari baholab borildi. Kikbokischilarning natijalari qayd etilib Jjismoniy
ko‘rsatkichlarning rivojlanganlik darajalari aniglandi (3.4-jadval).

O°quv mashg‘ulot guruhida shugullanuvchi 13 yoshli kikbokschi-
larning maxsus jismoniy tayyorgarligini aniglash bo‘yicha o‘tkazilgan
tadqiqot natijalari quydagicha bo‘ldi. Unga ko‘ra N.U.Mahmudov 46 kg
Il darajadali sportchi ko'rsatgan natijasi umumiy kuch 15 soniya vaqt
davimida 2 107,22 kg.ga, zarbalar aniqlik esa 37,10% ga va zarbalarning
soni 31 taga teng bo‘lgani aniglandi. H.V.Qodirov 52 kg II darajali
sportchining natijasi esa quydagicha: umumiy kuchi 1287,50 kg.ga,
zarbalar aniqlik 38.64% ga va zarbalarning aniqlik soni dastlabki
sportchinikidan pastroq 22 taga teng bo‘lgani aniqlandi.

S.A.Omirxo‘jacv 39 kg 11 darajali sportchida esa dastlabki
tayyorgarlik bosqichida quyidagi natijalar qayd etildi: umumiy kuch-
827.77, aniqlik-35,87, zarbalar soni 23 ta. 38 kg.ga teng bo‘lgan
F.F.Shavkatov ko‘rsatgan natijalar uning maxsus Jismoniy tayyorgarligi
@’lo darajada ekanligini ko‘rsatdi. Ya’ni, umumiy kuch | 528,70 kg.
zarabalarning aniqlik darajasi 34,26%. 15 soniya davomida ketma-ket
urilgan zarbalar soni 27 tani tashki] etdi. Bundan ko‘rinib turibdiki bu
sportchining massasi tengdoshlarinikidan ancha kichik bo‘lishiga
quramay uning jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlari yaxshi natijalar
bilan qayd etilgan.

[ daraja va II darajali sportchilar vazn; 55 va 52 kg.ga teng bo'l
ilj % gan
AN loey Limids E.U.Mirkomilov tanna massasi  bir-birj
i i ishi -biriga
deyarli yaqin bo'lishiga qaramasdan ular qayd etgan natijalarda bi
iroz

farglar borligini ko‘rishmiz mumkin. 15 soniya davomida yo‘llan
gan
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zarbalar kuchi yig‘indisi 668,02 kg farq gilgan bo‘sa, zarbalaming aniqlik
darajasi 7,74% ga va zarbalar soni 1 taga E.U.Mirkomilovda kam
ekanligi tadgiqotlarimiz davomida aniqlandi. Bundan kelib chigib aytish
mumkinki Yoshi teng bo‘lgan va tanna massasi bir-biriga deyarli yaqin
bo‘lgan sportchilarning ko‘pchiligida maxsus jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlar ham bir-biriga yagin bo‘lar ekan.

Sh.Sh.Yo‘ldoshboyev 62 kg, HI darajali sportchimiz gayd etgan
natijalar tana massasi yuqori bo‘lishiga qaramasdan biz kutgan
natijalardan ancha past bo‘ldi. Uning umumiy kuchi yig‘indisi 15
soniyalik davr moboynida 1 365,85 kg, zarbalar aniqligi esa 41,18%,
zarbalar soni esa ancha pastroq 17 tani tashkil etdi. N.M.Djo‘raboyev va
O.M.Olimov sportchilar qatd etgan natijalarga ko‘ra umumiy kuch
og'irligi 896,71 kg.ga farq qilgan bo'lsa zarbalarning aniqlik darajasi va
zarbalar soni 4,17% ga va 2 taga farq gilgan.

Umumiy kuch og‘irligi eng yugori bo‘lgan
H.B.Tolashev natijalariga nazar soladigon bo‘lsak, 1
23 ta kabi natijalarni ko‘rishimiz mumkin. M.LAb
darajali sportchiga e’tibor garatadigon bo‘lsak uning qaytd etg.an
natrijalari tengdoshlarinikidan eng past ekanligini ko‘rishimiz mumKkin.

Yan’ni, umumiy kuch og‘irligi 186,20 kg.ga teng bo‘lgan. Lekin
1% normal holatda va zarbalarning 15

sportchilardan biri
141,09 kg, 42,39%,
dupattaev 39 kg III

zarbalarning aniglik darajasi 34,2
soniyalik soni 19 ta ekanligini ko‘rish mumkin. :

43 va 45 kg hamda II darajali va I darajali sportchilaming
natijalarini ko‘radigon bo‘lsak, I darajali 45 kg sportchining qayd etgan
natijalarini Il darajali 43 kg sportchinikidan deyarli ikki bambarga
gini ko'rishimiz mumkin. M.H.Umarovning umumiy kuchi

yugorili
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berilgan vaqt mobaynida og'irligi 583,21 kg.ga yuqori hamda
zarbalaming umumiy aniqlik darajasi 3,48% ga va zarbalarning soni 2
laga baland bo‘lgani tadqiqgotlar davomida aniqlandi. Garchi har ikki
sportchining tana massalari teng bo‘lishiga garamay ularning darajalarida
farq bo‘lganligi sababli ularning qayd etgab natijalarida ham tafovut
yuqori bo‘lgan desak adashmagan bo‘lamiz.

Endi esa har ikki sportchining darajalari bir xil bo*lgan sportchilar
ko‘rsatkichlarini ko‘rib chigamiz. Bunda I.U.Abdulhakimov va
F.R.Sodiqov 41 va 39 kg bo‘lgan sportchilar natijalariga nazar solamiz.
I.U.Abdulhakimov umumiy kuchi ogirligi 564.65 kg. F.R.Sodiqov
umumiy kuchi og‘irligi esa 742,29 kg.ni tashkil etdi. Zarbalaming
aniqligi darajasi 6,19% ga, zarbalar soni esa deyarli farq qilmadi.

Tadgiqotning jismoniy va texnik tayyorgarlik jarayonida 13 yoshli
kikbokschilarning shug‘ullanish davrida Jismoniy rivojlanishi, umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarligi  shuningdek morfofunksional
ko‘rsatkichlari batafsil va muntazam olib borildi.

Hozirga qadar yosh Kikbokschilarning jismoniy tayyorgarligini
?(Io'pkinu chet el mutaxassislari o‘rganganligini aniqladik, lekin maxsus
Jismonty tayyorgarlikning (kuch va tezkor-kuch si
darajada o‘rganilmagani olib borilgan ilmiy

aniglandi. Quyida 13-14 yoshli

fatlar) ayrimlari yetarli
izlanishlarimiz davomida
kikbokschilaming maxsus jismoniy
tayyorgarlik dinamikasi bitta oyoqda berilgan zarbalar kuchi, va tezkor
kuch gobiliyatlari aks cttirilgan (3.5-jadval),

13-14 yoshli kikbokschilarda chap oyoqda to*g‘ridan berilgan zarba
kuchi (F) mos ravishda 83,62 kg va 99,71 kg ni, 0°ng oyoqda to‘g'ridan

berilgan zarba kuchi (F) esa 92,16 kg va 110,50 kg.ni
20

chap oyoqda

yondan berilgan zarba kuchi (F) 89,16 kg.ni va 105,26 kg.ni, o‘ng oyoqda
yondan berilgan zarba kuchi (F) esa eng yuqori 97,62 kg va 116.05 kg
natijalarni ko‘rsatdi.13 va 14 yoshdagi kikbokschilarda kuch sifatining
rivojlanishi orasida ishonchli farglar (P<0,05). Biroq aytish joizki,
aniglangan farglar 14 yoshli kikbokschilaring gavda og'irligi 13
yoshdagi sportchilar gavda og‘irligidan o‘rtacha 8.84 kg.ga ortiq
bo‘lganini ko‘rish mumkin.

3.5-jadval

13-14 yosh kikbokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik
dinamikasi (bitta oyoqda maxsus zarba)

Bittalik zarbalar turlari
F F F F
Fr.hkg f(r), ke Fr, kg Fr, kg
Yosh|Vazn| ' o |Fakg/t| oyoq |Fnkg/l (éf; o:P Frkg/l| oo Fn,kkgg/l
to'g'ri-| kg |to'g'ri-| kg yondan kg yondan
dan dan Zartin) oia)
zarba) zarba)
13 4%(’8' 8362 | 1,95 | 92,16 | 2,15 | 89,16 2,08 |9762 | 2,28
- ;
14 15565 9971 | 103 |110,50] 2,13 [105,26] 2,03 |11605] 2,24
i : ' ining o ‘rsatkichi; Fn, kg/l kg
Izoh: F — kuch, Fr, kg — zarba kuchining o rtacha !l:grl:&:zhll, g/

vaznga zarba kuchini sportchi vaznining | kg.ga nisbatan

Yosh kikbokschilarda jismoniy gobiliyatlar va morfo!oglk
Xususiyatlarning o‘zgaruvchanligi ko‘rsatkichlari natijalari bir-biriga
Bu jismoniy va texnik tartibda amalga oshirilgan

o‘xshashdir. 5
ir-biriga

tadqiqodlamni olib borish uchun tanlangan guruhlarning b

. . 2 - n
mosligini tasdiglaydi. Kikboks sport turl xususiyatiga xos bo‘lga
harakatli o‘yinlarni saralab o‘quv mashg‘ulot jarayonida guruhga mos

metodikasini ishlab chigish zarurati mavjud.
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§3.4. 13-14 yoshli ki-kbokschilarning mashg‘ulot jarayonida
harakatli o‘yinlarni Klasifikatsiyalash

Bir qancha olimlar o°zlarining ilmiy izlanishlarida va manbalarda
yozgan ma’lumotlarida yosh sportchilarni aglan va jismonan rivojlan-
tlrls-,hda, ularning jismoniy tayyorgarligida turli xil o‘yinlar (harakatl
o'yinlar) hamda o‘yinga asoslangan mashqlaming foydaliligi yosh
sportchilar uchun ijobiy natija berishini ilmiy tarafdan isbotlab berganlar.

| Tadqiqotlarimiz mobaynida shuni aniqladikki kikboks sport turi
bilan mashg‘ulot olib borayotgan yosh kikbokschilarning jismoniy va
texnik tayyorgarligini rivojlantirishda murabbiylar va trenerlar
foydalanayotgan usullar yuqori darajada foyda bermayotgani ko‘zga
tafshlandi. Shuningdek, sport bilan shug‘ullanishni boshlagan yosh
kikbokschilarning sportdagi kelajagi va ularning kikboks sport turi bilan
m'untazam shug‘ullanib uzoq yillar moyanida yaxshi natijalarga
enfhisrh'mi murabbiylar taminlab bero olmayotgani ko‘zga tashlanib
tur‘lbdl. Buni ushbu sport turidan hozirgacha profisional sportchilar soni
ko p. emasligidan va mamlakatimizda ushbu sport turiga talab yugqori
darajada bo‘lmayotganligidan ko‘rishimiz mumkin,
takidl:;of:is;'nS.SJ.isT:(i)i:alyev o‘zining.ilmiy izlanishlarida quyidagilami
. 'y tayyorgarlik zamonaviy sport mashg ‘ulot

Jarayonining ajralmas qismidir. Sportchilarnin

jismoniy sifatlar —

i | g harakat qobiliyatlari

g uch, tezkorlik, chidamilik, chaqonlik, egiluvchanlik,
natni saqlash, shuningdek, ularning uyg“unliklari orqali nam

ayon

bo‘ladi[133: 67-b1. Ri _
0°ladi [133; 67-b]. Biz harakatli o‘yinlarni 200 dan ortig*ini saralab olib
alabp olib,

ulami mutaxassislar tom i
onldan yOSh klkbOkS i i
chllammg i i
usmomy

sifatlarini rivojlantiruvchi, aqliy holatini yaxshilovehi, tenik-taktik
’ ~takt
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tayyorgaligini takomillashtiruvchi o‘yinlarni ballar tizimida saralab
berishlari so‘raldi.

“Kim keglini oladi”, “Buyimni sagla”, “Sharlarni uzatish”,
“Yo*lakcha bo‘ylab”, “Mittilar va Norg‘ullar”, “Semir pufagim”, “Epchil
bolalar”, “Topni ilib ol”, “Baliqchalar”, “Qo‘ng‘izlar”, “Tez olib tez
qo'y”, “Narsani o‘zgartirib qo'y” va boshqa o‘yinlar mutaxassislar
tomonidan ajratilgan va jimoniy sifatlardan chaqqonlik sifatini
rivojlantirishga asoslangan harakatli o‘yinlaridan deb belgilangan

(3.8-rasm). [135; 108-132-14 1-142-143-144-145-146-b].

Harakatli o'yinlar

s Qomqarlt = Yaxshi  + A'lo

» Qomgarsiz

3.8-rasm. Yosh kikbokschilarning mashg‘ulot jarayo!:ida‘chaqqonlik sifatini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan harakatli o‘yinlar.

Ma’lumki, nerv tizimi organizm faoliyatini umumlashtiradi,

boshqaradi va yo*naltiradi. Jismoniy tarbiya va sport bilan sistematik
shug‘ullanish ta’siri ostida nerv tizimi mukammallashishi sodir bo‘ladi:

kuch, harakatchanlik oshadi, nerv jarayonlari bir xilligi va harakat

apparatining vegetativ a’zolar bilan o‘zaro bog’ligligi yaxshilanadi.
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Yurish — bu, murakkab siklik lokomotor harakat bo‘lib, uning asosiy
elementlaridan biri qadam hisoblanadi. Chagqonlik deganda, minimal
vaqt birligida bajariladigan harakat amallari tushuniladi [120; 153-b].

¥ Y-osh sportchilar chaqqonlik sifatini rivojlantirishda faqatgina
Jllsmomy faoliyatga e’tibor qaratmasliklari kerak. Chaqqonlik sifatini
rivojlantirishda aqliy faoliyat ham muhum ro‘l o‘ynaydi, ya’ni gisqa vaqt
xnéboynida tezkorlik bilan qaror gabul qilish, harakatni to‘g'r
yo'naltirish va pozitsiyani vaqgtida qabul qilish hamda oraginizmga
l.<erakli bo‘lgan chaqqonlik sifatini o'z vaqtida egallash uchun. Bu
Jara.yon tananing nerv impulslarini uyg‘otib chaqqonlikni yuzaga
keltiruvchi mexanizmlarni takomillashtiradi.

P-rofessor §.8.Tajibayev fikriga ko‘ra chagqonlik mexanizmining
1a.kom|']las.hishida chagonlikning rivojlanishi boshqa jismoniy sifatlar-
ning Tl\'/oﬂanishiga nisbatan ancha sekin bo‘ladi. Chunki chagqonlik
organizimning individual hayotda ortirilgan malakalariga nisbatan irsiyat

omillari < e
ariga ko*proq bog‘liq bo*ladi. Shuning uchun sportga saralashda

ko‘rsafi o
o’rsatilgan fikrlarga amal gilinsa magsadga muvofiq bo‘ladi
adi.

Barcha ji i ;
Jismonty  sifatlar vaqt o‘tgan sari rivojlanib boradi;

uning tezkorli i
g rlik va kuch sifatlar €ng yuqori darajaga chigadi. Bu davrda

s ” :
ganizmning barcha jihatlari funksional, morfologik, fiziologik
. fiziologik va

g I

boshgarishi mumkin bo‘ladi.

“Uch oyoqda harakatlanish”, “Moki”, “Qorg‘on him i
B et o ; oyasi”, “E
chaqqon”, “Ehtiyot bo‘l”, “Yetti tosh”, “Tushurib yuborma” v

olib o*t”, “Tunnel bo‘ylab”, “Shahar-shahar o‘yini”

uTleoq
.-chumchuqlar va
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Avtomobil”, “Koptokni quvib yet”, “Tayoqchadan hatlab o‘t” va boshqa

o‘yinlar mutaxassislarga tagdim etilganda ular tomonidan a’lo, ya’ni 11%
natija bilan baholangan [135; 176-194-b].

Harakatli o®yinlar

= Qoniqarstz = Qomiqarh « Yaxshi » A'lo

3.9-rasn. Yosh kikbokschilarning mashg‘ulot jarayonida tezkor-kuch sifatini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan harakatli oyinlar.

Ushbu o‘yinlardan birotasini ko‘rib chigadigon bo‘lsak. Ushbu

o‘yinlarning sport bilan muntazam shug‘ullanib kelayotgan yosh
whum ekanligini ko‘rishimiz mumkin.

sportchilar uchun ganchalik m
Bu o‘yinda bir nechta ishtirokchilar

Aytaylik “Ush oyoqda harakatlanish™
ikki kishidan bir nechta juftlik hosil giladilar. Juftlikdagi bolalaring chap

va o‘ng oyoglari bir-biriga bog‘langan bo‘ladi va qo‘llari ham bir-birga
a bo‘ladi. Barcha juftliklar o‘yin boshlanish marra

bog‘langan hold
O‘yinboshi ishorasiga binoan juftliklar finish

chizig‘ida turishadi.
i tomon chopishadi va finishni aylanib otib, yana o'z joylariga

chizig*
*sha juftlik

qaytishadi. Kim birinchi bo‘lib dastlabki joyiga yetib kelsa, o
g'olib chigadi. O'yin vagtida o‘yinchilarning oyoqlaridagi arqon yoki

95




. BRI

mato yechilib ketsa, qaytadan bog'lab yana o‘sha joydan yugurishni
davom ettirish mumkin.

Yosh sportchilarning o*yin vaqtidagi harakatlarini tadgigotimiz
davomida tahlil gilar ekanmiz ushbu o‘yin mobaynida yosh
kikbokschilarning yelka, bilak, tananing orqa hamda oyoq, son, boldir
muskullari yetarli darajada faoliyat ko‘rsatishi va vaxshi rivojlanishi
aniglandi. Ya’ni, qo*llar bir-biriga o*tkazilganda velka ustidan, ular bir-
birini mahkam ushlashi bilakning oldingi va orqa muskullarga
bog'ligligi, yelka muskullarining orqa uch boshli muskullari ikki boshli
muskullaridan ko*prog kuch sarflashi va rivojlanishi aniqlandi. Hamda,
orqaning tropetsiya va kurak muskullari. oyoqlaming oldingi uch boshli
va orqa ikki boshli muskullari. boldiming orqa uch boshli muskullari faol
harakatlanib rivojlanishini kuzatdik. Bundan xulosa gilish mumkinki, bu
muskullarning rivojlanishi yosh kikbokschilaming harakat kuchini
oshiradi va harakat kuchini amalda qo’llashda ijobiy samara beradi.

Keyingi o‘yinni tahj] qilar ekanmiz, ushby o‘yin “Moki” deb
nomlanib o‘yin quyidagicha tartibda O'ynaladi: O‘yinchilar o‘rtasidan
sakrash uchun perpendikulyar chiziq o*tkaziladi.
chiziqqa kelib,

Birinchi jamoa a’zosi
iloji boricha uzoqroqqa sakrashga harakat qiladi. Ikkinchi
Jjamoa a’zosi tushgan joydan qarama-qarshi tomonga sakraydi, bunda u
iloji boricha chizigdan uzogroqqa tushishga harakat qilishi kerak. Keyin
birinchi jamoaning ikkinchi a’zosi raqib tushgan joydan yana y tomonga

qarab sakraydi. Bu o‘yinda oyoqlarning chanogq muskullari, sonning

oldingi uch boshli va ikki boshli, boldirning orga uch boshlj va oldingi

ikki boshli muskullari hamda 0yoq panja muskullari fao] harakatlanadj

va rivojlanadi. Bu jarayon yosh kikbokschilar uchun samaralj hisoblanib,
96

y S * % 3 ]:" hl' | Glib

: i hisoblanadi.
zarbalar ko‘proq foydali hiso i
Sport fiziologi, professor Sh.I.Allamuratov maksimal q

iladi likning opti-
(ayrim hollarda “portlovchi quvvat” deyiladi) — kuch va tezlikning

i ‘pchilik sport mashq-
mal uyg‘unligining natijasi hisoblanadi. Kuch ko‘pchilik sp

i da
larida: ulogtirishlarda, sakrashlarda, sprinter .yuguflshl:::a’ k:m::ar_
namoyon bo‘ladi. Sportchi quvvatini qanchalik ko ;.aboradj [92.,70-'3].
vadga yoki ozining gavdasiga shunchalik katta kuchnf eda - iz;meﬁk

Tezkor-kuch mashglarining bajarilishida organizmdagl

i i iasidagi maksimal
qisqarayotgan mushak, o‘zi uchun imkoniyat darajasidagi

bo‘lgan kuchlanishni namoyon giladi [92; 6‘2-b?. e
Yosh sportchilarning kuch sifatini rivojlantiri ; araka"bayev

i 1

i vosita sifatida qo‘llashni professor S.8.Taj

o‘yinalarni samaral
o‘zining ilmiy izlanishlarida ko‘rsatib o°tgan.
Harakatli oyinlar

16

e Qurugarsiz « Qonigurk  + Yaxshi * Allo

kuch sifatini
i i hg‘ulot jmyolidg

. Yosh kikbokschilarning mas . :

gl ri::jlantirishga yo*naltirilgan harakatli o‘yinlar
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“Kiyikni ur”, “Baliglar va nahang”, “Doiradan chiqar”, “Tegir-
monda to'p”, “Oqsoq turna”, “Sholg‘om tortish”, “Maymunchalar”
“Qushlar uchub o‘tadi”, “Bulavani urib yiqit”, “Do‘ngdan do‘nga”,
“Doiraga tushur”, “Issig-sovuq”, “Kim kuchlirog”, “Kubikni ko‘tar”,

“Diskni ulogtirish”, “To‘pponcha”, “Bir oyoqda jang”, “Yugorida

. 2

kurash”, “Toychalar” va boshqa o‘yinlar mutaxassislarga taqdim
etilganda bu o‘yinlarning 16% kuch sifatini rivojlantirishda a’lo darajada
ta’sir etuvchi o'yinlar sifatida gabul gilingan.

Mutaxassislar tomonidan a’lo baholangan o‘yinlar bolalar tana
muskullarini yelka kamari muskullari, qo‘l muskullari, bel muskullari va
lananing orqa kurak, katta serbarg va kichik muskullarini, oyoq kamari
v'a oyoqning uch va ikki boshli muskullarinj faol ishlashini taminlaydi va
rivojlantiradi.

'Mutaxassislar tomonidan a’lo baholangan o‘yinlar sportchilamni,
shu jumladan yosh kikbokschilami harakat faoliyatini mashg‘ulotlarda
yoki musobaqalarda asosiy harakat vazifalarini bajaruvchi muskullar

analizatorini ‘z2g’ i i
h'alza orini qo°zg'atadi va yugqori energiya bajaradigon muskullar
isoblanadi. Shuningdek, by muskullar  sportchi tanasidagi yirik
muskullar qatoriga kiradi.
TS ” .
. ‘SUsmonxo Jayev, S.8.Tajibayev va boshqa ko‘pgina olimlar
ch sifatini rivojlantirishda harakatli o‘yinlarni samarali vosita sifatida
tavsiya etganlar [139; 326-b].
Ki :
-lkbOkS sport turi murakkab sport turlaridan birj bo‘lganligi
sababli, ushbu sport faoliyatida qo‘l va oyoqlar erkin harakat qiladi
iladi.

Hamda, muntazam ravishda harakat turlari qisqa vaqt mobaynid
ida

o'zgarib turadi. Harakatlar mashgulot paytida yoki ring paytida jud
a
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ko‘p sonli gisa harakatlarga bo‘linib ketadi. Ya'ni, harkatalar gisqa
metrajli harakatlardan iborat bo‘ladi va sportchi holatiga mos va xos
ravishda ragibga nisbtan o‘zgaradi. Shuning uchun kikbokschilarning

aerob va anaerob sharoitidagi ish mahsuldorligi juda muhum hisoblanadi.

Harakatli o"yinlar

« Qoniqarsiz = Qomgarli » Yaxshi + A'lo
3.11-rasm. Yosh kikbokschilarning mashg‘ulot jarayonida chidamlilik sifatini
rivojlantirishga yo*naltirilgan harakatli o‘yinlar.

Quyidagi o‘yinlar “Arqonga tegib ketma”, “Qorbobo”,
“Boyqushcha”, “Mening joyim qani”, “To‘xta ildim™, “Chuqurchani
tozalash”, “Layli-mayli”, “Oq suyak”, “Zina, mina, stop”, “Ko‘za",
“Kaftgacha irg‘ishlab sakrash”, “Yo*lakcha bo‘ylab™, “To’pga qo‘lingni
tekkiz”, “Arqon ustidan” va boshqa o'yinlar mutaxassislar tomonidan
sportchilar organizimida chidamlilik sifatini rivojlantiruvchilardan deb
hiosblanib a’lo daraja bilan 10% ko*rsatkich orqali belgilangan.

Ushbu o'yinlar yosh kikbokschilar uchun juda foydali hisoblanib,
ularning jismoniy sfatlarini ya’ni chidamlilik sifatini rivojlantiradi. Shuni
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alohida takidlab o‘tish kerakki, bu o'yinlarni mashg‘ulot jarayonida
qo°llanganda  sportchilaming yurak urushining osmotik bosimini
nazoratga olish maqsadga muvofiq hisoblanadi. Chunki bu o‘yinlar

sportchilardan yuqori shiddat talab qiladi.

Bunday holatdagi ish anaerob sharoitda bajariladi, ya’ni

organizmning ichki muhitida chala oksidlangan mahsulotlar miqdori tez
ortadi va organizmning ish qobiliyatining, harakat tezligining pasayishiga
sabab bo‘ladi. Shuning uchun, bunday ishlar bilan shug‘ullanishda

chidamlilik asosan harakatning yuqori tezligini uzoqroq saqlashga
yo'naltirilgan bo‘ladi. Bunday tashqari, ma’lumki, anaerob sharoitda
bajariladigan ishlarga sarflanadigan energiya asosan ATF va KRF
hisobiga olinadji, ya’ni bu moddalaming parchalanishida vujudga kelgan

energiya ish bajarish uchun ketadi. Demak maksimal tezlikdagi, yoki

anaerob sharoitlarda bajan'ladigan siklik dinamik ishlarda muskularda
ATF va KRF qanchalik kop bo‘lsa, ishlayotgan muskullarning energiya
bilan ta’minlanishj shunchalik ko‘progq vaqtga cho‘ziladi [118; 117-b].
Kikboks sport turi bilan shug*ullanuvchi yosh kikbokschilarning
cgiluvehanlik jismoniy  sifatlarin; rivojlantirishni ushbu bosgichda
qanday amalga oshishinj ko‘rishimiz mumkin.

Quyidagi 0'yinlarga e’tibor qaratamiz
ol”, “Mashinalar”,

“Sakrovchilar”,

“Epchil bolalar”, “To*pni ilib

“To'p chizig orqasida”, “Tezlik va chaqqonlik”,

“llon izj bo‘ylab yurish”,
“Cho’qqayib 0‘tirib sakrash”,
qadamlab 0‘tish™,

“Bayroqchalami yig‘ib ol”,
“Baqani tutub ol”, “Tayoqchadan

“Tanga ko‘tarish» vq boshqa o‘yinlar mutaxassislar

tomonidan yuqori 4’1 daraja bilan baholangan (3.12-rasmga qarang).

100

Harakatli o*yinlar

» Qonigarsiz = Qomiqarli = Yawsshi * A'lo
ilarni ‘ulot j i iluvchanlik
e hoanirtga e sairigan barsath oyiniar
Ayrim o‘nlar bor, bu o‘yinlarda egiluvchnalik sifati a’lo darajat?a
rivojlanmasligi mumkin. Anigroq qilib aytadigon bo‘lsak cgiluw.:hanhk
sifati qoniqarsiz va qoniqarliroq darajada rivojlanishi mumkin. l.3u
o‘yinlarga “Sakrovchilar”, “Ilon izi bo‘ylab yurish” va yana ayrim
o‘yinlar kiradi. Bu o‘yinlarni yosh kikbokschilar o“ynagan pay,tda ular.da
faol bo‘lmagan egiluvchanlik rivojlanadi. Shlmingdel.c, y‘a r.xa ayrm:
o‘yinlar borki “Oldinga-orqaga umbaloq oshish™, “Jonli ko. pnkc.hal.ar’
va boshqalar o‘yin vaqtida sportchilarning bel musk.ullarl, q?nnmng.
ichki va tashgi kichik hamda yirik muskullari faol ishtirok etadi, ularni
ivojlantirishga yordam beradi.

- }S:l:l:;v:;:)a: turidf j iZmoniy sifatlaming egiluvchafllik fiarajasi eng
muhumlaridan biri hisoblanadi. Chunki, ringda spon:tchl olfhga, orqaga,
o‘nga va chapga himoyaga egilishlarda, hujum vagtida oldinga, orgaga,
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o‘nga va chapga egilib hujum gilishlarda, oyoqlar orqali yondan zarba
berishlarda egiluvchanlik sifati alohida ro‘l o‘ynaydi.

Kikbokschilaming oyoglar yordamida himoyalanish va hujum
qilishda “Toycha™ o'yini yosh sportchilarga mos keladi. Bu o‘yinda
bolalar kichikroq guruh yoki qatorda tizzalami baland ko*tarib yuradilar.
So'ngra ishora bo‘yicha oyoqni balandroq ko‘tarib qadam tashlab
yuradilar. Tizzani baland ko‘tarib yurishda oyoq uchida, tapillatmasdan
yuriladi.

Quyida ayrim mutaxassislar T.S.Usmonxo‘jayev, P.A.Usmonov,
H.AMeliev, Sh.Shofayzievlar harakatlj o‘yinlar, chunonchi yurish,
yugurish, sakrash, irg‘itish yoki uloqtirish, tirmashib chiqish kabi
mashqlar bola harakatlarini rivojlantirish va takomillashtirishda Katta
ahamiyatga ega. Harakatlaming shakllanishi

bilan birga, jismoniy
qobiliyat ham taraqqiy eta boradi, yurak va nafas tizimi faoliyati
yaxshilanadi deb o*tishgan (3.13-rasmga qarang) [140; 4-b].

Ushbu o‘yinlar “Chambarak ichidan sakrash™,
saglab yurish”, “Xo‘rozlar jangi”,
yaqinlashadi”, “Kim chaqqon”,
balandga otadi”,

“Muvozanatni
“Arqonga tegib ketmasdan o‘t”, “Kim
“Hujum” “Arqonga tegib ketma”, “Kim
“Muvozanatni saqla”,

“Chiziq tashqarisiga”, “Uch
oyoqda harakatlanish”,

“Eng chaqqon”, “Ehtiyot bo‘I” va boshqa o*yinlar
mutaxassislar tomonidan  10% darajada a’lo baholanib yosh
kikbokschilarning  texnik tayyorgarligini  takomillashtirishga
yo'naltirilgan harakatlj o'yinlari sifatida tanlab olindi.

Bu o‘yinlar ichida himoya va hujum harakat|

ariga yordam beruvchi
vositalar  bo‘lib

yosh kikbokschilarning  harakat texnikasini
shakillantirish hamda takomillashtirishda samarali usul h
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isoblanadi.

Masalan, “Muvozanatni saqlab yurish” oyinida 13-14 yoshli
kikbokschilar oyoqlar yordamida himoya standart muvozanatini va
hujum paytida to‘liq hujum muvozanatini saqlaydilar. Mutaxassislar
fikriga e’tibor qaratadigon bo‘lsak, ushbu o‘yin shug‘ullanuvchilarning

mashg‘ulotga bo‘lgan qiziqishlarini ortirish uchun ham hizmat qiladi.

Harakatli o*yinlar

4
]

« Qonigarsiz » Qomigarli  * Yaxshi = Alle

Al S S ik
3.13-rasm. Yosh kikbokschilarning |.nf.shg ulot J;Rr;)ir:l:;::! :xn
harakatlarga o‘rgatishga yo‘naltirilgan hara

Olib borgan ilmiy izlanishlarimizni tahlil qilar ekanmiz, yuqorida
faydalanilgan harakatli o'yinlar 13-14 yoshli kikbokschi.lar 1.xchun m(.):
tanlanganligini ko‘rsatadi. Ya’ni kikbokschilar Ofga"izmld?gf anatorfu
va_fiziologik o'zgarishlarda_salbiy holatlar bo'lmaganligi. ulaming
biologik o‘zgarishi normada bo‘lganligi buni isbotlab e ;

Shuningdek, foydalanilgan adabiyotlar, hamda nTutaxasmslazi:
taqdim qilingan harakatli o‘yinlar va ular orqali tanalab 0.1111 £ hml;‘ |
o'yinlar yosh kikbokschilarning tana muskullarini o°yin vaq.tlda ao-
harakatlantirishi yuqorida aytib o‘tilgan jismoniy e
darajada rivojlantiradi.
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Qisgaqcha qilib aytadigon bo‘lsak, 13-14 yoshli kikbokschilarning
Jismoniy sifatlarini va texnik tayyorgarligini rivojlantirishda va
takomillashtirishda ajratib olingan harakatli o‘yinlarni qo‘llanilishi
holatiga qarab o‘yinlarning me’yor normalarini rejalashtirish, yosh
kikbokschilar qiziqishini oshirish, bu yosh kikbokschilar natijalari

samaradorligini ko‘tarishdan dalolat beradi.

Uchinchi bob yuzasidan xulosalar

I. Tadqigotimiz davomida olingan natijalarga tayanib aytishmiz
mumKkinki, kikboks sport turi bilan mashg‘ulot olib boruvchi 13-14 yoshli
sportchilar uchun murabbiylar va trenerlar yangi hamda zamonaviy
metodlar va vositalarni ishlab chiqib, eskilarini esa takomillashtirish
kerak ekanligiga ishora qiladi.

2. Yosh kikbokschilarning Jismoniy rivojlanishi va funksional
tayyorgarligi, UJT hamda MJT dinamikasini aniqlash yuzasidan
o*tkazilgan tajriba natijalari quyidagicha bo‘ldi:

- 13-14 yoshli kikbokschilamingjismoniy rivojlanishi, umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarligining yoshga xos dinamikasi tabiiy holatda
sodir bo‘layotganligi o*tkazilgan tadqiqotlarda aniqlandi.

- yosh kikbokschilarda
darajasida bo‘lishi uchun tay

}’

UJT va MIT ko‘rsatkichlarining talab

yorgarlik tizimini shug‘ullanuvchilaming

oshga xos xususiyatidan kelip chiqgan holda mashg‘ulot jarayoniga
tatbiq etish maqsadga muvofiq.

3. Hozirgi vaqtda tayyorgarlik bosqichi vazifalarini hal etishga
yordam beradigon Maxsus o‘yin vazifalarini 0°quv-mashg‘ulotlariga
tatbiq etib, tayyorgarlik Samaradorligini oshirish zarur.
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4. 13-14 yoshli kikbokschilarning maxsus texnik tayyorgarligini
aniglash yuzasidan o‘tkazilgan tajribalar natijasida ulaming himoya
harakatini texnikasini bajarishda quyidagi xatolarga yo‘l qo‘yilishi
aniglandi. Berilayotgan oyoq (yon tomondan =zarba) zarbadan
himoyalanishda oyoqlardan foydalanishning kamligi; himmoyaga
o‘tishda kechikish; orqaga va yon tomonlarga himoyalanishlarda yugori
darajada kuch sarflash; gavda harakati va oyoqlar o‘rtasidagi yomon
koordinatsiya; yelka, gavda, bosh va qo‘llarning noto‘g‘ri holati:
sakrashlarda oyoglar orasidagi distansiyaning buzilishi; yarm kaftda
emas balki butun oyoq kaftida sakrashlar; himoyalanish bilan orqaga

chekinishda distansiyani haddan ortiq keng qo'yib yuborish va shu kabi
Xatolar aniqlangan.

5. 13 yoshli

kikbokschilaming portlovchan chidamlilikning
koeffisiyenti 33,339 ]

portchilarda a’lo, 55,559 Sportchilarda esa yaxshi

I1,11% sportchilarda qoniqarli ekanligi tahli] qilindi. Shunindek

| osh
klkbokschilaming ma :

qoniqarsiz darajasi
e Sportchilar  tashkil qilgan. Ushby
portchilaming portlovchan chidamlilik indeksi 33,339 a’lo, 44 449

¥ > ) 0

tayyorgarligi
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) Qisqaqcha gilib aytadigon bo‘lsak, 13-14 yoshli kikbokschilaming
Jismoniy sifatlarini va texnik tayyorgarligini rivojlantirishda va
takomillashtirishda ajratib olingan harakatli o‘yinlami qo*llanilishi
holatiga qarab o‘yinlaring me’yor normalarini rejalashtirish, yosh
kikbokschilar qizigishini oshirish, bu yosh kikbokschilar natijalari

samaradorligini ko*tarishdan dalolat beradi.

Uchinchi bob yuzasidan xulosalar

I. Tadqigotimiz davomida olingan natijalarga tayanib aytishmiz
mumkinki, kikboks sport turi bilan mashg‘ulot olib boruvchi 13-14 yoshli
sportchilar uchun murabbiylar va trenerlar yangi hamda zamonaviy
metodlar va vositalarni ishlab chigib, eskilarini esa takomillashtirish
kerak ekanligiga ishora giladi.

2. Yosh kikbokschilaming jismoniy rivojlanishi va funksional
tayyorgarligi, UJT hamda MJT dinamikasini aniglash yuzasidan
o*tkazilgan tajriba natijalari quyidagicha bo‘ldi:

= 1.3--14 yoshli kikbokschilarning jismoniy rivojlanishi, umumiy Va
ma.\':susysmoniy tayyorgarligining yoshga xos dinamikasi tabiiy holatda
sodir bo’layotganligi o*tkazilgan tadqgiqotlarda aniglandi.

- yosh kikbokschilarda UJT va MJT ko‘rsatkichlarining talab

darajasida bo‘lishj
i) o‘lishi uchun tayyorgarlik tizimini Shug‘uﬂanuvchilaming

yoshga xos xususivyati -

yatidan kelib chij
. o qqan holda m '} . .
latbiq etish maqsadga muvofi q. ashg‘ulot jarayoniga

3. Hozirgi :
. zirgt vaqtda tayyorgarlik bosqichi vazifalarini hal etish
yordam b i A etishga
eradigon maxsus o‘yin vazifalarini 0*quv-mashg*ulof]
2 : = N :
tatbiq etib, tayyorgarlik samaradorligini oshirish zarur R

4. 13-14 yoshli kikbokschilarning maxsus texnik tayyorgarligini

aniglash yuzasidan o‘tkazilgan tajribalar natijasida ulamning himoya

harakatini texnikasini bajarishda quyidagi xatolarga yo'l qo‘yilishi
aniglandi. Berilayotgan 0yoq (yon tomondan zarba) zarbadan
himoyalanishda oyoglardan foydalanishning kamligi; himmoyaga
o‘tishda kechikish; orgaga va yon tomonlarga himoyalanishlarda yugori
darajada kuch sarflash; gavda harakati va oyoglar o‘rtasidagi yomon
koordinatsiya; yelka, gavda, bosh va qo‘llarning notog'ri holati;
sakrashlarda oyoglar orasidagi distansiyaning buzilishi; yarm kaftda
emas balki butun oyoq kaftida sakrashlar; himoyalanish bilan orqaga
chekinishda distansiyani haddan ortiq keng qo‘yib yuborish va shu kabi

xatolar aniqlangan.

5. 13 yoshli kikbokschilarning portlovchan chidamlilikning
koeffisiyenti 33,33% sportchilarda a’lo, 55,5 5% sportchilarda esa yaxshi,
11,11% sportchilarda goniqarli ekanligi tahlil gilindi. Shunindek, yosh
kikbokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi qoniqarsiz darajasi
sportchilaming eng oz qismi sportchilar tashkil gilgan. Ushbu
sportchilaming portlovchan chidamlilik indeksi 33,33% a’lo. 44,44%

yaxshi, hamda 22,22% qoniqarli ekanligi va ushbu guruhda ham huddi
shunday qoniqarsiz natijalar eng kam natijalar bilan tajribalarimiz

davomida aniqlandi. Sportchilaming kreatinfosfat ish gobiliyati 44.,44%,
33,33% va 22,22 a’lo, yaxshi va qoniqarliligi, jumladan qoniqarsiz
natijalar eng past darajalarni qayd etilganligi tahlil qilindi.

tayyorlashning eng muhum bosqichlaridan biri bu
Ushbu bosgichda mashg‘ulot olib

tsional

6. Sportchilamni
tayyorgarlik bosqichi hisoblanadi.
boruvchi yosh kikbokschilarda ogilona harakatlar texnikasini ra
105




shakillantirish bilan bir gatorda ulami bajarish ko‘nikmasini samarali
rivojlantirish yuqori malakali sportchilarni tayyorlash garovi hisoblanadi.
Shun.day ckan, yuqorida qayd etilgan natijalarga ko‘ra, ushbu
bf)s'qlchning 0°quv-mashg‘ulotlari jarayoni tizimiga o‘zgartirishlar
kiritish talabini yuzaga keltiradi.

'7. Yosh kikbokschilarda jismoniy qobiliyatlar va morfologik
thSUSlyallf’lming o0°zgaruvchanligi ko‘rsatkichlari natijalari bir-biriga
oxslilashdlr. Bu jismoniy va texnik tartibda amalga oshirilgan
tadqx.q(‘)d?arni olib borish uchun tanlangan guruhlarning bir-biriga
mosligini tasdiglaydi. Kikboks sport turi xususiyatiga xos bo‘lgan

harakatli o°yi 1 '
s o.)"lrnlaml saralab o‘quv mashg‘ulot jarayonida guruhga mos
etodikasini ishlab chiqish zarurati mavjud
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IV BOB. YOSH KIKBOKSCHILARINING JISMONIY VA
TEXNIK TAYYORGARLIGIDA HARAKATLI O YINLARNI
QO‘LLASH METODIKASI SAMARADORLIGI
> ko'p qirrali va keng qamrovli tushuncha

“Jismoniy va texnik’
gi potentsial

bo'lib, kontrastli mashg‘ulot yoki faollashtirilgandan keyin

mashg'ulot sifatida ham tanilgan, jismoniy va texnik mashg‘ulot

portlovchi kuchni yaxshilash uchun mo'‘ljallangan 0°q
i o'z ichiga oladi.

uv tizimiga kuch

mashglari va plyometrik mashglarni birlashtirishn
Shuningdek, ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonida jismoniy va texnik
tayyorgarlikni o‘rganish va uni takomillashtirish hamda amaliyotga joriy

qilish muhum va dolzarb masalalardan biri bo‘lib qolmoqda. Keyingi

yillarda “Jismoniy va texnik” ilmiy obekt sifatida turli ilmiy manbalar va

tadqiqotlar mazvularida qo‘llanilib kelayotganini ko*rishimiz mumkin.

§4.1. Tajriba va nazorat guruhidagi yosh kikbokschilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi dinamikasi
13-14 yoshli kikbokschilami harakatli o‘yinlar orqali jismoniy
sifatlarini rivojlantirishni o'quv-mashg‘ulot jarayoniga tadbiq etib uning
samaradorligini aniqlash magsadida quyidagi pedagogik tajribalar tanlab

olindi. 30m.ga yugurish (s), moksimon yugurish 4x10 m (s), turgan
joyidan qo‘llarni ishlatmasdan uzunlikka sakrash (m), yugoriga sakrash
(Abalakov bo‘yicha) (sm), To‘ldirma to‘pni ulogtirish (1 kg) (m),
rurnikda tortilish (marta), polga yotgan holda tayyanib, qo*llarni bukib-
yozish (marta), polga yotgan holda tayyanib. qo*llarni bukib-yozish 3 &

(s), qo‘llarga tayanib ko‘krak oldida qarsak chalish (marta), tik turgan

holatdan oldinga egilish (sm), 800 m.ga yugurish (m).
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4.1-jadavlda pedagogik tajriba natijalariga ko‘ra, 13 yoshli
kikbokschilarining NG va TGlarida umumiy jismoniy tayyorgarligi
dinamikasi aks ettirilgan.

Jadvalda qayd etilgan natijalardan shuni ko‘rishimiz mumkinki,
yosh kikbokschilar yil boshlanishida ikki guruhga (nazarat va tajriba
guruhlari) ajratib olindi. Ulardan olingan test natijalari bir-biridan farg
qilgan. Demak, vyillik tayyorgarlik siklining boshida tekshiriluvchi
nazorat guruhi kikbokschilar jismoniy jihatdan tahminan tajriba guruhi
kikbokschilari bilan bir xil tayyorgarlikka ega ekanliklari aniglandi, lekin
qisman farq mavjud bo‘lgan, Jumladan, 30 m.ga yugurish (s) tezligi yil
boshida nazorat guruhida 0'rtacha 5.45+0,33 s.ni tashkil etgan, variatsiya
koeffisiyenti esa 6,14% ga teng bo‘lgan, tajriba guruhida esa yil boshida

nazorat i i
guruhidan 0,08 Soniyaga pastroq, o‘rtacha tezlik giymati

5,53+0,33 s.ga, variatsiya koeffisiyent; 6,02% ga teng bo‘lgan.

| Nazorat
guruhi yil so‘ngi

natijalari  variatsita koeffisiyenti 5,36% ga

— 2 G s,
y tlanganidan bilishimjz mumkin. Eng yaxshi natijalar esa tajriba

gurhida o‘rt zli
acha tezlik 5,13+0 25 S-8a, variatsiya koeffisiyenti 4,30%

4% ga tengligi aniglandi. §

kikbokschilarin;

i Ining 4x10 mety Masofaga yugyrish tezligi

bo*lishiga Qaramasdan, Variatsiya koeffi o155
i

huningdek, il so‘ngida esa NG

ko*rishimiz mumkip, TG kikbok | i b, e
: OKschilari yij| boshid
- 4 o'rtacha 11,30+0,58
Variatsiyg koei‘ﬂsiyemi V=
108

s. natijani qayd €lgandilar

5,12% ga teng

bo‘lgandi. Yil yakuniga ko‘ra TG kikbokschilari tezligi 11,03+0.,41 s.ga
o‘sgan, variatsiya koeffisiyenti V=3,69% ga yaxshilangan.

Keyingi amaliy nazorat testimiz esa “Turgan joyida qo‘lni
ishlatmasdan uzunlikka sakrash (m)” bo‘yicha amalga oshirildi. Dastlab
NG kikbokschilarida olingan natijalar 1,35+0,15 metr masofaga,
variatsiya koeffisiyenti V=11,20% ga teng bo‘lgan. NGda yil so‘ngida
qayd etilgan natijalarga ko‘ra turgan joyida qo‘llami ishlatmasdan
uzunlikka sakrash amaliy testi bo‘yicha 0,05 sm yaxshilangan natijalarni
ko*rishimiz mumkin, variatsiya koeffiyenti esa V=1% ga o‘sgan, TG
kikbokschilarida ham yil so‘ngida olingan natijalar yil boshidagidan
ko'ra 14 sm.ga, ya’ni 1,38+0,14 dan 1,52+0,14 ga yaxshilanganligini
ko*rishimiz mumkin.

Amaliy nazorat test bo‘yicha “To‘ldirma to‘pni uloqtirish” mashqi
bo‘yicha olingan natijalar NGda tajribadan oldin 8,4 10,53 m, variatsiya
Koeffisiyenti V=6,30%, TGda 825047 m, variatsiya koeffiyenti
V=5.65% ga teng ekanligi aniqlangan. Tajribadan so‘ng NG 8,73+0,48
m, TG 9,00+0,33 m natijalarni qayd etishgan. Variatsiya koeffisiyenti
NG va TGlarida yaxshilangan, ular bir-biridan 1,85% ga farq gilgan,
(P<0,1).

4.1-jadval

13 yoshli kikbokschilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi
dinamikasi (n=42)

Ko‘rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi

X | V%L e [ WRL E
30 m.ga yugurish | 5.45£0.33 | 6.14 | 5533033 | 6.02 | 0.69 | >0.5
5 = 5364029 | 536 | 5,13£0,22 | 430 | 2,53 | <0,05
Moksimon yugu- | 11.24£0,45 | 4,00 [11.30:058 | 5.12 | 033 | >0.8
rish 4x10 m (s) | 11,12+0,45 | 4,01 | 11,0320,41 | 3.69 | 2.49 | <0,05
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?no;;;:jaar:i J%‘;jﬂ:: 'igig :; ;‘;ggl :‘,‘?gi_gff—i "19(_)‘4% %i‘g ‘ <>0?_(')§5 { variatsiya 6,25% ga o‘sgan. Ko‘rsatkichlar orasidagi statistik farqlar
T%}ﬁ%m | ishonchliligi P<0,05 ga teng bo‘Igan.
rash (%:balaia:\: igggﬁgg :3?3 f%%ggf%“[ 8.56 | 1.01 | >04 Polga yotgan holda tayyanib, qo‘llarni bukib-yozish amaliy test
: ?2{;:2‘ (i:) 1 : 2 : 2, _-,17! 6,76 | 2,70 | <0,01 natijalariga nazar solar ekanmiz, NG kikbokschilari yil boshida
ulogtirish (1 Eg)l E%i%i_g % I| %nggf; [ 2.65 | 090 | 204 19,75+3,32 marta, yil so‘ngida 20,88+3,14, variatsiya koeffisiyentida
3 g‘?nikda e = i vy ciaell % | o ham (V=16,79% dan V=15,03% gacha) sezilarli farqlar bo‘lmagani
TMﬁ L8134 S |an, Laaie aniglandi. Lekin TG da tajribadan avval (18312,70, 21,56£2,45)
:3:3: 135);,(:,%33“ ,i%%‘:l‘?—i 16.79 E |é.§lié_70 | 14:75 7312 | ;%_‘_?25 [ qisman sezilarli farglar borligi aniglandi. (V=14,75% dan 11,36% gacha
w R e o LI o‘zgargan). Statistik farqlarning ishonchliligi P<0,01.
i :sllg: tﬂ;;:f?bn ?Zgi*g._:% 330 | 5.012030 ‘ 594 | 370 | <00l Keyingi amaliy test.imiz .“Polga. t.ayanib yotgan holda q-o‘.llami 5
qo*llarni bukib- | ’ 3,58 | 4,34+0.29 % 6.71 | 2,69 | <0,01 | marta bukub-yozish” testi bo‘yicha tajriba va nazorat guruhlari kikboks-
9 éoélﬁ:,z; s | ; chilari orasida bo‘ldi va ular orasida sezilarli farqlar bo‘lmadi. NGda yil
tayanib  ko‘krak %Liligig—%% %%% %“g:i:“‘% 15.58 l‘;’lﬁ >0.2 | boshida va so‘ngida 4,70+0,15, 4,48+0,16, variatsiya koeffisiyenti
SJ;I'?M il P ST ; (V=0,28%) ga va statistik farglarning ishonchliligi P<0,001 ga teng bo‘l-
. I:r(l lurgaZIZ(i).II:; ?g{g I—s—t(_ﬁ 2444039 [16.13| 020 | >0.9 1 gan. TGda tajribadan avval 5,01£0,30 soniya, tajribadan keyin 4,34+0,29
T%%Qi(ﬂ*‘)\h\i 455£0,39 | 8.63 | 11,60 | <001 | soniya natijalar qayd etilgan. Variatsiya koeffisiyenti yillik V=0,77% ga,
yugurish (m)m-ga %:%%3?% %‘g M 343 | 215 | <005 ! statistik farglar ishonlilik esa quyidagicha bo‘lgan (P<0,01).
Izoh: suratda tajrlbamﬁ:a:u;ﬁej:4 £ Z10 [ S “Qo‘llarga tayanib ko‘krak olflida qarsak cil.lalis. . tczkor-kucl?
§ i heten 1 imkoniyatlarini aniglab berivchi amaliy testimiz natijalari nazorat guruhi

turnik amalj i s '
foydalanishga qaror qildik. Bunda NG kikbok ) ;yl nAzocat TSR | kikbokschilar qayd etgan natijalar tajribdan avval va keymgdammomm
] okschilar natijalari tajri : | (tajri b 5
ey Y i ijalari tajribadan farqlar bo‘lmadi (tajribadan avval: 5,19+0,83, tajrib keyin:
3 - n‘
so'ng foizda hisoblanganda 8 89 .

sezilarli
5,88+0,81). Variatsiya koeffisiyenti yil davomida 2,36% ga o°zgargan,

ya’ni tajribadan
esa yil boshida P>0,2 ga teng bo‘lgan. TG kikbokschilari yil

ga yaxshilangan. Variatsiya

koeffisi i G isti
isiyentida ham 4,86% ga o’sishi kuzatilgan, Lekin, e -

boshida 4.81+0,75 marta natijalarni qatd etgan. Pedagogik tajribadan
o‘ngida tezkor-kuch sifatini aniqlab beruvchi amaliy test
ya'ni 6,81£0,75 natijalar qayd etilgan.

5 A . ng yaxshi
natijalar TGda qayd etilgan (4,63+0,96 dan 6,63+0,9¢6 gacha) g );“Shl
. i » tajribadan

keyin TGda kuch sifati 2 tada
n ko‘proq natija
gacha yaxshilan
gan,

keyin, yil s

| natijalari ikkitaga oshgan,
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Variatsiya koeffisiyenti esa V=5 5794

foziga o*sgan. Xulosa qilib aytish
mumkinki,

hazorat guruhi va tajriba guruhi kikbokschilari natijalari
taqqoslanganda tajriba guruhi kikbokschilari natijalari

yillik 13,65% ga
yuqori bo‘lgan.

Jismoniy sifatlar ichida egiluvchanlik sifatinj aniqlash uchun
pedagogik tajriba tik turgan holatda oldinga egilish mashqi orqali amalga

oshirildi. Nazorat guruhi kikbokschilarida yil boshida va yil so‘ngida

0,56 sm o‘sish kuztilgan, V=11,529 ga yaxshilangan. TGda esa nazorat

yil so‘ngida ancha yaxshi natija qayd etilgan
(4,55+0,39), ya'ni yil yakunida

guruhiga nisbatan

2,11 sm o‘sish kuztilgan, variatsiya
7.5% yaxshilangan (P<0,01).

Quyidagi pedagogik tajriba orqali NG va TG kikbokschilarining
tezkorlik va chidamlilik sifatlari baholab borildi.

koeffisiyenti orasidagi farq V=

“800 m.ga yugurish”
amaliy test natijalari NG kikbokschilarida yil yakunida 3,13+0,09

soniyani tashkil etgan bo‘lsa, TG kikbokschilar; ushbu masofani o‘rtacha
3,07£0,07 soniya vaqt mobaynida bosib octdilar. i yakuniga
natijalariga ko‘ra variatsiya koeffisiyenti NG va TG orasida V=0,47% ga
farq qilgan, statistik ishonchlj farglar P<0,05 ga teng bo‘lgan.

Olingan pedagogik tajribalardan shuni

Xulosa qilib aytish
mumkinki, nazorat guruhida shug‘ullanuvchj spo

rtchilarning natijalari
tajariba guruhida shug‘ullanuvchij Sportchilarning natijlaridan past
xil yoshli kikbokchilar
o'rtasida amalga oshirildi, ulaming jismoniy, anatomik va

ekanligi aniglandi. Ushbu pedagogik tajribalar bjr

fiziologik
holatlari inobatga olinib amaliy test natijalari qayd etib borildi.

Shuni ham aytib o‘tish joizki,

13-14 yoshlj kjkbokschilaming
umumiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun kikbokschjlaming
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jismoniy va texnik tayyorgarligida harakatli o‘yinlarni qo‘llash yaxshi
samaradorlikka erishishga turtki bo‘ldi. .

Yosh kikbokschilarining harakat faolligini jismoniy va texnfk
rivojlantirishda harakatli o‘yinlarni qo°llash orqali o‘tkazilgfm amah)f
nazorat testi 13 yoshli kikbokschilar nazorat va tajriba guruhla.ndan 'farqh
o‘larog 14 yoshli kikbokschilar nazorat va lajriba.gurul:nlam.iahoh:]ai:;
natijalar 4.2-jadvalda ko‘rsatilgan natijalar orqali quyidagicha

; . Gt
qllmdDastlab pedagogik tajriba 30 m.ga yugurish amaliy -I&Stl bo. y:ih:
olindi. NG kikbokschilari tajribadan avval 5,46:1:?,35 .Sf)mya, r:ah?:a :;a
koeffisiyenti V=6,49% natijalarni qayd etishgandi. Ta.ana gu 5

i hilar tajribadan avval nazorat guruhiga msbatan. ’

- i ko'rsatishgan, V=3,02% ga farq gilgan.
Tajribadan so‘ng nazorat guruhi 5,28i0,3l. soniya, ta.l‘l'lbf g“:tlfﬁe:
xshi natijalami ko‘rsatishgan. Variatsiya

soniya yaxshi natijalam

5,14+0,09 soniya ya

iga ni % ga farq qilgan.
yenti tajriba guruhida nazorat guruhiga nisbatan 4,26% ga

nin kki § jri oldingiga
NG va TGlarining har ikkisida tajribadan so'ng tajribadan Kiige
va . : o
tan i i kin alohida ayti
nisbatan natijalar yaxshilangani qayd etilgan, le acl)ﬂ % o
i ko‘rsatkichlarg A
kerakki tajriba guruhida natijalar eng yaxshi ko‘rsatki

i ; ik sifatini odam
Fiziologik B.M.Saidov fikriga ko‘ra tezl

ilantiradi *ni. sport va jismoniy
izmining nerv tizimi rivojlantiradi. Ya'ni, SP
oragan

a

ini o irish, tezlikni rivoj
hun murakkab harakatlar ko‘nikmalarini o‘zlashtiris
uc

igi i o‘zlashtirish imkonini
toptirish harakatlarning muvofigligi va h.k.larni ©

iradi ; 136-160-b].
iudea keltiradi [111; 136
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Shuningdek, mushak tolalarining tez (0q) va sekin (qizil) ikki xilga

ajratilishi ulaming tarkibi - tuzilishi va faol imkoniyatlariga ko‘ra amalga

oshiriladi. Oq tolali mushak|ar - bular yo*‘g‘on mushak tolalari bo*lib. ular

yuqori darajadagi kuch va tezlikni Yuzaga Keltirishi mumkin, chunki

ularda anaerobik tilsimi ustuvorlik qiladi.

Moksimon yugurish 4x10 m pedagogik tajribamizda yil boshida
NG va TGlarida 11,29+0,50 va 11,4140.50 soniyani tashkil gilgandi.

Variatsiya koeffisyenti (V=4,42% hamda V=439%) deyarli bir xil

bo‘lgandi. Yil so‘ngiga kelib NG va TG ko‘rsatkichlari 11,01+0,47 va

10,98+0,47 natijalarga yaxshi tomonga 0°zgargani aniqlandi. Variatsiya

koeffisyenti NGda (V=016%) ga yaxshilangan bo‘lsa, TGda (V=0,13%)

ga yaxshi tomonga 0‘zgargan.

TG kikbokschilarida pedagogik tajriba “Turgan joyidan uznlikka
sakrash” mashgi orqali o‘tkazilganda yil so‘ngida yil boshiga nisbatan 20

Sm.ga o'skan, variatsiya koeffisiyent V=1,77% ga yaxshilangan. NG

kikbokschilari yil so‘ngida 1.46+0,15 sm natijani qayd etib yil

bR : 2 :
oshidagiga nisbatan 8 sm o skani aniqlandi. Variatsiya koeffisiyenti

V=1,46° i i 2 i
6%ga yaxshilangani ma’lum bo‘|dj. Ko‘rsatkichlaming statistik

farglar ishonchliligi yugori ekanligi aniglandi (P<Q 001)

Kuch sifatini oshirish uchun asosan qo‘Ining ikki boshli va uch

boshli (yelka, bilak), oyoqning ikki, uch, to‘rt boshli (son, boldir)

muskullariga tasir giluvchi pedagogik testlardan foydalandik

Adabiyotlarda yozilishicha mushak tomonidan yuzaga keltiriladi
- o igon
maksimal kuch, mushak uzunligini hosil qiladigon mushak tolalarinin
g

soniga va ularning yo‘g‘onligiga bog'liq.
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4.2-jadval

14 yoshli kikbokschilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi
dinamikasi (n=48)

kikbokschilarida yil boshida 29,19+4,05 sm, V=13,8
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Ne | Ko'rsatkichlar Nazorat guruhi Tajriba guruhi ¢ P
X+0 V% Xto V%

I |30 m.ga yugurish | 5.46+0.35 | 6.49 | 5.37£0.19 347 | 093 | =04
(s) 5,28+0,31 | 5,93 | 5,14+0,09 | 1.67 2,90 | <0,01

2 | Moksimon yugu- | 11.29+0,50 | 442 | 1141+ 439 | 076 | 205
rish 4x10 m (s) 11,01+0,47 | 4,26 | 10,98+0,47 426 | 2,20 | <0,05

3 | Turgan joyidan | 1.38+0,16 |11.56 | 1.34+0.16 | 11.94| 0.79 >0.5
uzunlikka 1,460.15 | 10,10 | 1,54+0,16 10.17| 2,63 | <0,01
sakrash (m)

4 | Yuqoriga sakrash | 29.19+4.05 13.88 | 29.48+4.05 | 13.74 023 1 >09
(Abalakov 31,74+3,95 | 12,45 | 32,07+3,72 | 1 1,61 | 2.27 | <0,05
bo‘yicha) (sm)

5 | To'ldirma to‘pni | 8.72+0.58 6.61 | 9.03+0,58 | 6.47 169 | 201
ulogtirish (1 kg) 9,23+0,58 | 6,26 9,32+0,56 | 6,01 2,50 | <0,05
(m)

6 | Turnikda tortilish | 5.25+1.25 |23.83 6,30+0.98 |15.54 2.96 | <0.01
(marta) 6,15£1,04 | 16,91 7,05+0,94 | 13,40 2,87 | <0,01

7 |Polga yotgan | 19.3043.28 | 16.99 19.65+2.46 | 12.50 | 0.38 >0.7
holda tayanib, 20,25+3,37 | 16,64 22,70+2,41 | 10,61 2,64 | <0,01
qo‘llarni  bukib-
yozish (marta)

8 |Polga yotgan hol- | 4.64+0.17 | 3.61 4.74+0,16 | 330 | 192 :_[)QBI.S
da tayanib, qok- | 4,30£0,16 | 3,65 | 4242020 | 473 | 2,05 | <0
larni bukib-
yozish 5 fa (s) TRETE -

5 Qo'llarga tayanib| 5.0520.89 |17.57 [ 5.80:0.77 | 1324} 22 mﬂﬂml
ko‘krak oldida qar-| 6,05+0,89 14,66 | 6,90+0,79 11421 '3; i
sak chalish (marta)

10 | Tik turgan holat- 2.66+0.60 22.73 2.56+0.60 23.32 (_4)%% <%%g|
dan oldinga | 3,11+0,49 15,82 3,89+0,50 12,94 | 4, !
egilish (sm)

11800 m.ga yugu-| 3.25£0.13 | 3.87 3.28+0.10 I.l.g !2!:%% 330-55
rish (m) 3,12+0,06 | 1,92 3,06+0,07 | 2.1 s

I20h: suratda tajribadan oldingi natijalar; maxrajda tajribadan keying natijalar berilgan.
“Yuqoriga sakrash” mashqi bo‘yicha olingan natijalar NG
8% ni tashkil etgan,




yil so‘ngida esa 31,74+3.95 sm, V=12,45% ga yaxshi natijalar qayd
g g

etilgan. TG kikbokschilari yil so‘ngida o‘rtacha 2,59 sm.ga yaxshi natija

qayd etganini ko‘rishimiz mumkin. (Bu degani TG kikbokschilar yil
so'ngi natijalari NG kikbokschilari yil so‘ngi natijalariga nisbatan 0,33

sm.ga baland bo‘lganini ko'rsatadi). Variatsya koeffisiyenti 2,13% ga

yaxshilangan (V=13,74% dan V=11,61% ga). Ko‘rsatkichlaming

statistik farglari ishonliligi P<0,05.

Qo°l muskullar kuchini aniglashda “To‘ldirma to‘pni ulogtirish”

iy testi orqali kuch sifati natijalari quyidagicha bo‘ldi. Tajribadan
avval va keyin

amal

NG kikbokschilarida 8,72+0,58 m va 9,23+0,58 m,

V=6,61% va V=6,26%. TG kikbokschilarida 9,03+0,58 m va 9,32+0,56

m, V=6,47% va V=6,01%. Statistik ishnchlilik farqlar P<0,05.
Turnikda tortilish amaliy nazorat testi bo‘yicha olingan amaliy test
natijalari NG va TG kikbokschilarida 1,05 taga farq qilgan, variatsiya

koeffisiyenti natijalari orasidagi farq 8,29% (V=23,83% va V=15,54%)

ga teng bo‘ldi. So‘ngj olingan natijalar yil oxirida NGda 0,9 taga

tajriba guruhij kikbokschilarida esa 0,75 taga o°sgan.
Variatsiya koeffisiyenti

(V=16,91%,

yaxshilangan,

nazorat guruhi sportchilarinikidan 3,51%
V=13,40%), yaxshi natijalarni qayd etgan (P<0,01).

Jismoniy sifatlar orasida kuch sifatini o°zgarish holatini anilgash

uchun polga yotgan holda tayyanib, qo‘llarni bukib-yozish mashqi
natijalari yil yakuniga ko‘ra fazorat guruhida 0,95 taga, tajriba guruhida
“skanligini ko‘rishimiz mumkin. NG sportchilarida variatsiya
koeffisiyenti esa V=16,64% dan sezilarli farqlarga o‘zgarmagan, TG

guruhi spotchilarida V=12,50% dan V=106

% ga yaxshilangan.
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Polga yotgan holda tayyanib, qo‘llami bukib-yozish 5 ta (s) va
qo‘llarga tayanib ko‘krak oldida qarsak chalish (marta) mashqi ustida
olingan amaliy nazorat test natijalari tezkor-kuch sifatlarini belgilab
beruvchi mashq sifatida tanlab olinib, nazorat guruhi kikbokschilarida
4,64+0,17 dan 4,74+0,16 ga, hamda tajriba guruhi kikbokschilarida
4,30+0,16 dan 4,24+020 ga o‘zgarganligini natijalar orqgali bilib
olishimiz mumkin. :

Tik turgan holatdan oldinga egilish mashgida ko‘rsatkichlaming
statistik farqlar ishonchliligi yil boshida aniqlanmadi (P>0,6), lekin yli
so‘ngida ko*rsatkichlaming statistik farglar ishonchliligi yuqori el.<ar?hg|
aniglandi (P<0,001). 800 m.ga yugurish amaliy nazorat tesumlzd.a
ko*rsatkichlaming statistik farqlar ishonchliligi yil boshida P>0,5 yil
so‘ngida P<0.05 ga o‘zgargan. ;

Yosh kikbokschilarining harakat faolligini jismoniy Va_‘m“‘
rivojlantirishda harakatli o‘yinlami go‘llash va bu c?rqz-fh chsh
kikbokschilarning jismoniy rivojlanishini yaxshilash va rivojlantirish
ishimizning asosiy maqsadi edi. -

Shuningdek, olingan natijalar ya'ni 4.1 va 4.2.-jad\.f-allal“d€f
keltirilgan TG va NG kikbokchilarning dastlabki va so‘n%l na-tljala:z
solishtirish ~ orqali TG  kikbokschilarining  natijalari s
kikbokschilarinikidan yaxshi ekanligini ko‘rish orqali °l.ib. b.(.Jrgan .1lm1y
izlanishlarimiz yosh kikbokschilarining harakat faollfglmnﬁslm"my:
texnik rivojlantirishda harakatli o‘yinlardan foydalanish ijobiy sam:

berganini ko‘rishimiz mumkin.
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§4.2. Tajriba va nazorat gurihidagi yosh kikbokschilarning S.S. Tajibayev ilmiy izlanishlariga tayanadigon bo‘lsak aytish

maxsus jismoniy tayyorgarlik dinamikasi | mukunki, harakatli o‘yinlar mashg‘ulot jarayoniga tadbiq etilganda

Sportning kikboks turi bilan mashg‘ulot olib borayotgan yosh ularning samaradorligi individual (maxsus) mashglarga nisbatan yuqori

sportchilaming jismoniy tayyorgarlik darajalarini takomillashtirish va bo‘lmaydi. Lekin, harakatli o‘yinlar mashg‘ulot jarayoniga tadbiq

ulardagi xato va kamchiliklarni bartaraf etish uchun ko‘plab olimlar 0’z

izlanishlarini V.S.Shitov,

etilganda ular jismoniy sifatlar kuchini oshirishga ta’sir gilgan. Biz ham
olib borishgan.

K.N.Vadim,

Jumladan A.L.Ivanov,
V Kleshyov
olimlaridan Long B.Nguen, Marc De Bremaeker, Roy Faige, Andrew

Westney, Allison M.Teeter, Jason L.Burns, Wentian Chen, va boshqalar.

o‘zimizning tadgiqotimiz davomida yosh kikbokschilarining harakat

G.V.Yevgeniy,

shuningdek  yevropa

faolligini jismoniy va texnik rivojlantirishda harakatli o*yinlarni qo*llash
metodikasini ishlab chigib, yosh kikbokschilarning jismoniy rivojlanishi

va jismoniy sifatlarini rivojlantirishga harakat qildik.

Kikboks sport turi bilan doimiy ravishda mashg‘ulotlar olib borayotgan 4.3-jadval

sportchilaming jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari mashg‘ulotlar o‘tish ; 13 yoshli kikbokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik

joyi, sharoitlari, sportchilaming individual xolatlari va murabbiyning ko‘rsatkichlari dinamikasi (1 martalik kuchli oyoq zarbalar)

mashg*ulot o‘tish uslublaridan kelib chigib turlicha shakillarda bo‘lishi N[ Ko'rsatkichlar | Nazorat guruhi Tajriba gﬂﬂ::lj/ t P
. _ | Xto V% X+to °
mumkin [47; 531-b]. I'| Tana massasi | 42.812925 |21.61 | 43.196.36 |14.72 | 0.14 | 0.9
¢ 0.05
Maxsus ji o : : . e 1 - 1Gke) 45,69+8.21 | 17.97 | 45,76+6,26 | 13,67 | 2,05 | <0.
e axsus jismoniy tayyorgarlik davrida texnik ko‘nikmalar yosh 2 | Chap oyoq 83.62+11.68 | 13.97 | 82.43+10.01 | 12.14 0,22 >(§Io.0§I
okschilarning o*ziga xos harakatlar tizimi AP R iai | [to'g'ridan zarba | 87,82+10,82 | 12,33 | 90,23+9.88 | 10,95 | 2.66 | <0,
obiliyatlarid : = Orqahozmmmghaqqy. 3 | O'ng oyoq 92.16+12.64 | 13.72 [ 88.81+10.28 | 11,58 | 0.82 | >0.5
qobtliyatlaridan maqsadli va yetarli darajada foydalanish qobiliyatl __L1o'g'ridan zarba | 96,33+12,04 | 12,50 | 96,80+9,37 | 9.68 | 2,12 | <0.05
sifatida tavsiflanishi mumkin. Texni - : : 4 | Chap oyoq 89.16+11.68 | 13.10 | 85.60+9.78 |11.42 | 0.93 | >0.4
iy in. Texnik tayyorgarlikning asosiy maqsadi - yondan zarba 93,25+10,79 | 11,57 | 95,0010.88 | 11,45 | 2.46 | <0.05
bu qobiliyatni takomillashgirisp dir. 5| O*ng oyoq 97.62+12.92 | 13.23 | 92.45+9.69 | 1048 [ 128 | >02
FaraXatl s | yondan zarba | 100,37+11,84 | 11,80 | 101,58+9,10 | 8,96 | 2,32 | <0.05
O'yinlardan foydalanish orqali yosh kikbokschilarning 6 | Zarba aniqligi | 34.25:6.84 |19.97 | 33.35¢4.58 [13.72 | 044 | 207
Maxsus jismoniy tayyorgarliik daraialar: <. = 37.61+6,90 | 18,35 | 39,50+5,55 | 14,06 | 2,85 | <0.01
garliik darajalari yil davomida o‘rganildi. Yosh Zoh: suratda tajribadan oldingi natijalar; maxrajda tajribadan keyingi natijalar berilgan.

kikbokschilarni igi
- k‘:b‘lam' tayyorgarligida harakat]j o'yinlarni qo‘llash metodikasi
yosh Kikbokschi i
‘ okschilar uchun ishjap chiqilib, yil davomida amalj tga joriy
qilindi. e
testi orqali amalga oshirildj. 43

RifeeSarr, -jadvalda tajribad e
keyingi natijalar keltirilgan ; o vval v kES
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4.3-jadvalga e’tobor qaratar ekanmiz, 13 yoshli kikbokschilaming
Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dinamikasi (1 martalik
kuchli 0yoq zarbalar ishtirokida) amalga oshirilgan. Nazoral guruhi
kikbokschilarida tana massasi o*sishi il boshida va so*ngida quyidagicha
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42,81+9.25 dan 45,69+8.21 ga o'zgargan, V=3,64% ga farq gilgan.
Tajriba guruhi kikbokschilari yillik 2,62 kg.ni tashkil etgan, V=14,72%
dan V=13,67% ga o‘skan. Yillik o‘sish foizlarda hisoblanganda TG

kikbokschilarida 5,71%, NG kikbokschilarida 6,30% ga teng bo‘lgan.

Chap oyoq to‘g'ridan zarba kuchi tajribadan so‘ng NG 87,82+10,82
natijalarni qayd etib 4.2 kg.ga yaxshilangan. TG kikbokschilari esa yil
boshida NG kikbokschi]ariga nisbatan past
(82,43£10,01),

natija ko‘rsatishgan

lekin yil yakunida TG kikbokschilari natijalari NG

kikbokschilari natijalariga nisbatan 2,41 kg.ga, yillik o*sish esa 7,8 kg.ga

teng bo‘lgan, ya’'ni 8.64% ga yaxshilangan. V=12,14% dan, 10,95% ga
yaxshilangan,

Kikboks sport turida asosiy kuchli zarbalar oyoglar yordamida

amalga oshirilganligi sababli biz e’tiborimizni ko‘proq oyoqda
bajariladigon zarbalarga qaratdik. Kikboks sport turi bilan mashg‘ulot
olib boradigon sportchilaming kuchli oyoq zarbalarining 90-95% o°‘ng

oyoqda bo'lganligi tadqiqotimiz davomida aniqglandi, Shuning uchun biz

o'ng oyoqda bajariladigon zarbalarga e’tiborimizni qayta va qayla
Qaratdik, natijalami tahlj] qildik.

O‘ng oyoqda to‘g‘ridan zarba  ko‘rsatkichi NG va TG
kikbokschilarida tajribadan avya] turlicha bo‘lgandi (92,16+12,64 va

88,81+10,28), ya’ni tajriba guryhj kikbokschilari 3.35 kg.ga past

ko‘rsatkichni hamoyon gilgandi. Yi| yakuniga kelib TG kikbokschilari
axshi natija qayd etishdi. Aytarlik
Imadi, lekin har ik guruhda yil

Variatsiya koeffisiyen(i (V=12,50%)
ga, TG variatsiya koeffisyenti (V=9,68%) £4 O'sgan. O'ng oyoqda
120

NG kikbokschilariga nisbatan (.47 kgy
NG va TG o‘rtasida sezilarli farq bo

oxirida yillik o‘sish kuztilgan. NG

to*g'ridan zarba kuchi ko‘rsatkichlar orasida statistik farqlar ishonchliligi
quyidagicha P<0,05.

Olib borilgan arrialiy nazorat testimiz “Chap oyoq yondan zarba™
kuchini aniglash davomida o‘tkazilganda nazorat guruhi tajriba guruhiga
nisbatan dastlab 3,56 kg yaxshi natija qayd etgan. Yil oxiriga kelib tajriba
guruhi 1,75 kg nazorat gurhiga nisbatan yaxshi natijani qayd etgan.
V=0,12% farq gqilgan. Ko‘rinib turubdiki yillik natijalar TG
kikbokschilarida 9,89% ga sezilarli yaxshi tomonga o‘zgargan.

Variatsiya koeffisyenti yil boshida NGda (V=13,10%), yil yakunida
esa (V=11,57%) bo‘lgan. TG kikbokschilarida esa dastlab (V=11,42%)
bo‘lgan bolsa, yil oxiriga kelib (V=11,45%) ga yaxshi tomonga o°sish
kuzatilgan. Statistik farglar ishinchliligi aniqlangan.

Kikboks sport turi bilan mashg‘ulot olib boruvchi sportchilarning

eng kuchli zarbasi bu “O'ng oyoq yondan zarba” ekan. Shuningdek,

tadgiqotimiz  davomida olib borilgan izlanishlarimiz musobaqa

Jarayonida, sparing jarayonida va musobagqalar jarayonidan olingan video
lavhalar tahlili orqali aytish mumkinki, ko‘p “Knack down” holatlari o‘ng

0Y0q yondan zarba ishtirokida amalga oshirilgan.

“O'ng oyoq yondan zarba® pedagogik tajribamiz orqali aniglangan

natijalar ko‘rsatkichlar orasidagi statik farqlar ishonchliligi NG va TG

esa ushbu vaqtda natijalar 92,4549 69 kg

bot o
*'lean. Variatsiya koeffisyen; (V=13.23% va V=10 48%

P ) bo‘lgan. Yil
1da olib borilgan 0°Zimiz tomonimizdan ishlab chiqilgan metodika
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amaliyotidan so‘ng NG kikbokschilarida ham TG kikbokschilarida yil
so'ngida o'sish kuztilgan. Ya’ni yil so'ngida NGda 100,37+11,84 kg
bo‘lgan yillik o'sish 2,73% ga teng bo‘lgan. TG sportchilarida esa
101,58+9.10 kg natijalar qayd etilgan.  Yillik o‘sish NG
kikbokschilarnikiga solishtirilganda 1,09% ga yaxshilangan.

Variatsiya koeffisiyentiga to‘xtalar ekanmiz TG kikbokschilari
tajribadan avval V=10,48%, tajribadan keyin V=8,96% ga yaxshilangan.
Yillik o*sish TG kikbokschilarida 1,52%, NG kikbokschilarida esa 1,43%
bo‘lgan. Ko‘rsatkichlar orasida statistik farqlar kuzatilgan.

Zarba kuchining anigligi nazorat va tajriba guruhlarida tadqiq
qilinganda NG kikbokschilarida tajribadan avval va keyin 3,36 ga, TG
kikbokschilari O'rtasida tajribadan avval va keyin 6,15 ga farq qilgan.
Ya’ni, NGda 37,61+6.90 gacha o'sish kuztilgan bo‘lsa, TGlarida
39,50+5,55 gacha natijalar - yaxshilanganini ko‘rishimiz mumkin.
har ikki guruhda dastlab V=19,97% va
ko‘rinishda bo‘lgan, Tajriba so‘ngida esa V=18,35% va
ko‘rsatkichlarga ega ckanligi aniqlangan. Bundan kelib

chiqadiki TG kikboskchilari natijalari NG kikbokschilari natijalariga
nisbatan V=42

Variatsiya koeffisiyenti
V=13,72%
V=14,06%

. 9% ga yaxshi bo‘lgan ekan. Tajriba va nazorat guruhi
klkbokschilarining qayd etgan natijalari

: s orasida statistik farglar
ishonchliligi aniglandi (=2,85 ga, P<0,01).

Ma'lumot o'mida aytib o'tish kerakki tezkor-kuch sifatlariga

Yo'naltirilgan mashqlar Sportchilarning  tezkor-kuch imkoniyatlarini
oshiradi i :
i radi, lekin boshga sifatlarga misol uchun: chidamlilik sifatini
rivojlantiri i

Jlantirishga gisman yordam beradi yoki umuman chidamlilik yoki

boshqa sifatlarni rivojlantirmasligi ham mumkin
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Hozirgi kunda kikboks sport turi mashg‘ulotlarida murabbiyalar
kikboks sport turi bilan mashg‘ulot olib boruvchi sportchilaming umumiy
va maxsus tayyorgarligiga katta e’tibor qaratmoqda. Lekin shuni ham
aytib o‘tish joizki o‘quv adabiyotlarimiz tahlili natijalari hozirgi kunda
sportchilaming umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlanti-
rish va takomillashtirish faqgat kikboks sport turida emas, boshqa sport
turlarida ham asosiy vazifalardan biri bo‘lib kelmoqda ekan. Umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik sport bilan muntazam shug‘ullanuvchi-
laming musobaqa faoliyatida, ring paytida va boshqa holatlarda
sportchilaming g‘alabasiga asosiy omillardan biri bo‘lib hizmat giladi.

Olib borgan tadgiqotimiz davomida natijalarga tayanib ayta
olamizki, harakatli o‘yinlar yosh kikbokschilaming umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarligini jismoniy va texnik ravishda oshirishda samarali
metod vazifasini bajarganini kikbokschilaming tajribadan avval va
keyingi ko‘rsatkichlar orasidagi farglar orqali ko‘rish mukun. Misol
uchun, kuch jismoniy sifatini oshirishda, ya'ni zarba kuchini
rivojlantirishni oladigon bo*lsak, yosh kikbokschilar organizmiga ijobiy
foyda keltirigan harakatli o*yinlar “Bir oyoqda jang”, “Doiradan chiqar”j
*0Ogsoq turna”, “Doiraga tushur”, “Kim kuchliroq” va boshqa harakatli
o‘yinlarni aytish mumkin. 4 :

Hozirgi kunda sport sohasida mutaxassilar sportchilaming jismonty
tayyorgarligini turli jihatdan baholashga va birinchi navbatda maxsus
jismoniy tayyorgarlikka (MJT) eng ko'p ahamiyat beradilar [10‘1; 78-b].

14-yoshli kikbokschilarning tana massasi ko‘rsatkichlariga nazar

tashlaydigon bo‘lsak, nazorat guruhi kikbokschilari tajribadan awa.l

o‘rtacha 51,65+13,73 kg ko‘rsatkichlarga €ga bo‘lgan bo'lsa, yil
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yakunida 53,05£13,12 kg.ga o‘skan. Tajriba guruhi kikbokschilari yil
davomida atigi 0.9 kg.ga o‘sgan. Buning sababi 14 yoshli kikbokschilar
ichida tana massasi yuqori bo‘lgan bolalar bor bo‘lib, mashg‘ulot
davomida ko‘p harakat qilib tana massasi yog' qatlami parchalanishi
hisobiga ular ma’lum darajada massa yo‘qotgan. NG variatsiya
koeffisyenti V=26,62% dan V=24.73% ga yaxshilangan. TG esa yillik
variatsiya koeffisyenti V=3.2% ga yaxshilangan (4.4-jadvalga qarang).
4.4-jadval

14 yoshli kikbokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari dinamikasi (1 martalik kuchli oyoq zarbalar)

2 : Nazorat guruhi Tajriba guruhi
Ne | Ko‘rsatkichl e g P
CAAptCHAY X+ V% X+o v |
| | Tana massasi 31.65+13.73 |26.62 | 50.85+10.14 | 19.94 | 0.21 | >0.9
(kg) 33,05+13,12 24,73 | 51,75+8.,66 | 16,74 |2,37 | <0,05

2 |Chap oyoq to‘g*-| 99712225 [22.32 | 97.64x14.42 | 14.77 | 0.35 | >0.8
ridan zarba 102,44+22,00 | 21,47 | 103,76+13,90 | 13,40 | 2.23 | <0,05
3 O‘ng oyoq to'g'- | 110,50421.54 1949 | 107.48+19,58 | 18.22 | 0.46 | >0.7
ridan zarba 113,37421,21 | 18,71 | 115,87+16,54 | 14,28 | 2,42 | <0,05

4 | Chap oyoq 105.26+22.25 [ 21,14 [ 104,51£22.56 | 21.58 | 0.13 | >0.9
_(yondanzarba | 107,99+21,94 | 20,32 | 111.70+17.48 15,65 | 2,59 | <0,01
5 | O'ng oyoq 116,05£21,24 [ 18,56 | 117.59:21.28 | 18.10 | 0.23 | >0.9
yondan zarba 118,96+21,90 | 18,41 | 124,45+20.69 | 16.62 | 2.81 <0,01 |

6 | Zarba anigligi 3643976 |26.80 | 34.77+9.80 |28.18 | 0.54 | >0.6

38,4249.76 |25,39 | 39,89+93] 23,34 | 2,49 | <0,05

Izoh: suratda tajribadan oldingi natijalar; maxrajda tajribadan keyingi natijalar berilgan.

Chap oyoq to‘g'ridan zarba kuchi 14 yoshli nazorat guruhida
shug‘ullanuvchi kikbokschilarda yil
(V=22,32%

boshida 99,71+22,25 kg.ga
) tajriba guruhi esa, 97,64+14,42 kg.ga (V=14,77%) teng.
Nazorat va tajriba guruhlarining chap oyoqda to‘g‘ridan bajargan zarba
kuchi ko‘rsatkichlari tajriba guruhida 1,32 kg.ga yuqori bo‘lganini
ko‘rishimiz mumkin. Ko‘rsatkichlaming ahamiyatlilik darajalarida
statistik ishonchli ekanligj aniglandi (dastlab: P>0,8, keyin: P<0,05).
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Nazorat guruhi kikbokchilari yil so‘ngida natijalarni 102,44+22
kg.ga yaxshilangan. Tajriba guruhida shug‘ullanuvchi kikbokschilar
chap oyoqda to'g‘ridan zarba kuchini 5,.89% ga oshirishga erishdilar.
Nazorat guruhida shug‘ullanuvchi kikbokschilarda yillik ko‘rsatkichlar
o’sish 2,73 kg.ga teng, yillik o‘sish foizlarda guruh ichida hisoblanganda
2,66% ni tashkil gildi. Nazorat guruhiga nisbatan solishtiradigon bo‘lsak
3,23% ga yuqori natijalar qayd etildi.

“O‘ng oyoq to‘g‘ridan zarba™ kuchini aniglash orgali NG va TG
kikbokschilarining tajribadan avval 110,50+21,54 kg va 107,48+19,58 kg
ekanligi aniqlandi. Harakatli o'yinlar yil davomida mashg‘ulot
Jarayonlarida qo‘llanilgandan so‘ng NG va TG natijalari 113,372121
kg va 11587+16,54 kg.larga yaxshilandi. Variatsiya koeffisyenti
ko‘rsatkichlari V=19,49% va V=18,22% dan V=18,71% va V=14,28%
ga yaxshilanganini berilgan jadval natijalari orqali ko‘rish mumkin.

Zarbalarni tahlil gilib borar ekanmiz, 0'ng oyoq yondan zarba kuchi
chap oyoqda to‘g'ridan zarba kuchiga yaqin natijalami ko’rishmiz
mumkin. Bundan xulosa qilib aytish mumkinki oyoqda yondan berilgan
zarbalar to‘g ridan berilgan zarbalarga nisbatan kuchliroq ekan. :

Amaliy nazorat testimiz “Chap oyoq yondan zarba” kuchi natijalart
dastlab 105,26+22,25 kg va yil yakunida yaxshilangan natijalar
107.99:21.94 kg.ga teng boldi. Ushbu nazorat guruhida V=21,14% dan
V=20,32% ga yaxshilangan. Pedagogik tajriba davomida aniqland.lkl NG
kikbokschilari yillik ko‘rsatkichlar o'sishi ushbu guruhga nisbatan
solishtiriiganda 2,73 kg, variatsiya koeffisiyenti b i

kutilgandan ancha oz darjada yaxshilangan.
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Tajriba guruhi kikbokschilar natijalari yillik guruhga nisbatan
6.43% ga o'skan. Ya’ni tajribadan avval 104,51+22,56 kg va tajribadan
keyin yosh kikbokschilar 111,70+17.48 kg natijalarni qayd etishgan.
Variatsiya koefTisiyenti ko‘rsatkichlari yillik o‘sishi 5,93% bo‘lgan
(V=21,58%, V=15,65%). Ko‘rsatkichlarning ahamiyatlilik darajalarida
statistik ishonchsiz ekanligi aniglandi (P>0,9 dan P<0,01).

Tajriba guruhi va nazorat guruhlari o°zaro tagqoslanganda dastlab
NG 0.75 kg.ga yuqori bo‘lgan. So‘nga tajribadan keyin yosh
kikbokchilaming ~ mashg‘ulot  jarayonida harakatli  o‘yinlardan
foydalanish orqali TG 3,71 kg.ga yuqori natijalarni ko‘rsatishgan.
Variatsiya koeffisiyenti tajribadan avval NG va TGlarida V=0,44% ga
farq qilgan. Lekin tajribadan keyin V=4.67% tajriba guruhlarida nazorat
guruhlariga nisbatan yaxshilangan.

Kuzatuvlarimiz  davomida aniglandiki, yirik musobaqalar,
sparinglar, turli hil tumirlar va klublar o‘rtasida o‘tkazilgan kichik
o'rtoglik musobaqalarida asosan sportchilar o'ng qo‘l zarba kuchini
namoyon gilganlar va bu zarba 90-95% hal giluvchi zarba hisoblangan.
Mutaxassislarning (trener, murabbiy) fikricha kikboks sport turi bilan
shug‘ullanuvchi bolalarning 85-90% o'ng qo‘l, qolgan 10-15% chap qo’l
zarba kuchi yuqori bo‘lishini takidlagan. Shuningdek, oyoq zarbalarida
ham xuddi shunday ko'rsatkichlarga ega ekanlgj aniqlangan.

O‘ng 0Yoq yondan zarba kuchj NGda TGga nisbatan 1,54 kg.ga
pedagogik tajribadan avva| past bo‘lgan (NG 116,05621.24 kg)-
Variatsiya koeffisiyenti V=046% ga yomon bo‘lgan (=0,23 va p>0.9)-

ti o'yinlar natijasida tajriba guruhi

=9£21,28 kg.dan tajribadan keyin
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Mashg*ulotlarda olib borilgan haraka

kikbokschilari tajribadan avvyal 117

124.45+20,69 kg.ga yaxshilangan. 6,86 kg yil yakunida yaxshilangan
natijalarni ko‘rishimiz mumkin. Yillik o‘sish foizi guruh ichida 5,51% ga
teng bo'ldi. Tajriba guruhida V=18,10% dan V=16.62% ga o‘zgargan.
Bu degani, V=1,48% ga yaxshi natija qayt etildi va yillik tajriba guruhi
ichidagi o°sish nazorat guruhi ichidagi vyillik o‘sishdan yaxshi
ko‘rsatkichlami ko‘rsatdi.

Tajribadan keyin NG kikbokschilari natijalari 118,96+21,90 kg va
TG kikbokschilari esa 124,45+20,69 kg bo*ldi. NG va TG o‘rtasidagi farq
tajribadan keyin 5,49 kg.ni tashkil qgildi. Variatsiya koeffisiyenti esa
NGda V=18,41% va TGda V=16,62% bo’ldi. Ular orasidagi farq 1,79%
ga bo‘ldi.

Zarbalarning aniqligi darajasi bo‘yicha tajriba guruhi yil yakunida
eng yaxshi natijalarni ko‘rsatdi (39,89+9,31). Tajriba guruhi dastlab yil
boshida 34,77+9.80 ko‘rsatkichlami qayd etgan edi. 14 yoshli
kikbokschilarning mashg-ulotlar jarayonida qo‘llanilgan hm"“‘fi
o'yinlar ularning zarbalari anigligi darajasiga ham ijobiy tasir ko‘rsat(?l.
Aytish mumkinki, tajriba guruhi natijalari yillik zarbalaming migi
darajasi 12,83% ga yaxshilangan. \

Zarbalarning aniqlik darajasi nazorat guruhiga ham ijobiy tasir
ko‘rsatmay qolmadi. Ya’ni dastlab nazorat guruhi kikbokschilari zarbalar
aniqlik darajasi 36,43£9,76 ga, so‘ngra yil yakunida 38,42% 9’7f
ko*rsatkichlar bilan baholandi. Guruh ichidagi yillik o'sish 5,17% bo'ld:

< 2 ‘gsatkiChlﬂl'
Variatsiya koeffisiyenti nazorat guruhi dastabki ko

” ¢ iriba gm“hi
V=26,80% dan V=25.39% ga tomon yaxshilangan bo°lsa. tajr Nazorat
1 an.
Kikbokschilarida V=28,18% dan V=23,34% ga yaxshilang
> = ‘skan.
guruhida V=1,41% ga, tajriba guruhida V=4,84% ga 0'S
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Tajriba va nazorat guruhlari natijalari solishtirilganda zarbalaming
aniqligi darajasi yil boshida nazorat guruhida 1,66 ga baland bo‘lgan, yil
yakuniga kelib esa tajriba guruhi 1,47% ga nazorat guruhidan yaxshi
natijlami qayd etdi. Yillik o‘sish tajriba guruhi ichida 12,83% bo‘ldi.
Ko'ratkichlaming statistik farglari aniglandi (P<0,05).

§4.3. Tajriba va nazorat gurihidagi yosh kikbokschilarning
texnik tayyorgarlik dinamikasi

Yosh kikbokschilaring jismoniy va texnik tayyorgarligida
harakatli o‘yinlarni qo‘llash metodikasining samaradorligini aniqlashda
olib borilgan pedagogik tajribalardan olingan natijalar mutaxassislar
tomonidan baholandi.

Yosh kikbokschilarda texnik harakatlami bajarish ko‘nikmalarining
shakillanish yosh guruhlarga ajratib olindi. Shuningdek, bu guruhlar
tajriba va nazorat guruhlariga bo‘linib, ularning harakatli o‘yinlarni
o'zlashtirish darajasi “5 ballik”, “4 ballik™, “3 ballik”, “2 ballik” va “I
ballik” baholash tizimida klassifikatsiyalandi. Ya’ni “5” bo‘lganda — 86
dan 100 gacha reyting ko*rsatkichi ballaridan biri: “4” bo‘lganda— 71 dan
86 gacha reyting ko‘rsatkich ballaridan biri; “3” bo‘lganda — 56 dan 71
gacha reyting ko‘rsatkich ballaridan biri: “2” bo‘lganda—31 dan 56 gacha
reyting ko‘rsatkich ballaridan biri, 1> bo‘lganda - 31 dan past bo‘lganda

ushbu reyting ko‘rsatkichlardan biri qo‘yiladi.
13-14  yoshli  kikbokschilarning mashg‘ulotlarda, ringda,

sparinglarda va musobaqalarda texnik ko*nikmalarin; shakillantirishda

foydalanigan harakatli ofyinlaming samaradorligi  olib borgan

tadqiqotimiz davomida quyidagicha o‘zlashtirish darajalarida bo‘ldi

(4.5-jadvalga qarang).
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4.5-jadval

Yosh kikbokschilarning texnik harakatlarni bajarish
ko‘nikmalarining o‘zlashtirish darajalari

Texnik- o O¢zlashtirish darajasi
Ne| taktik |Yosh| ~ | m [ “5 “q C “
harakatlar ballik” | ballik” | ballik” | ballik” | ballik”
1 | Tirsaklar | 13 | TG |21 | 42% | 41% | 13% | 3% 1%
yordamida NG |21 18% | 27% | 24% | 26% | 5%
himoya- 14 | TG | 24| 46% | 40% | 8% 4% 2%
lanish NG | 24| 18% | 25% | 24% | 30% | 3%
2 | Yelkalar | 13 | TG |21 | 39% | 38% | 12% | 7% 4%
yordamida NG | 21| 16% | 24% | 26% | 30% | 4%
himoya- 14 | TG |24 | 45% | #4% | 6% 2% 3%
e NG (24| 15% | 21% | 22% | 29% [ 7%
3 | Tizzalar 13 | TG |21 38% | 36% | 23% | 3% 3%
yordamida NG 121 13% | 19% | 28% | 30% | 10%
himoya- 13 | TG |24 48% | 34% | 9% | 4% %
lanish NG 124 16% | 27% | 21% | 31% | 5%

13 yoshli kikbokschlilarning tirsak yordamida himoyalanish
irish darajasi mutaxassislar

harakatini bajarish ko‘nikmasini o‘zlasht
aholandi; 42% - “3 ballik™,

tomonidan quyidagicha tajriba guruhida b
41% - “4 ballik”, 13% - “3 ballik”, 3% - “2 ballik” va 1% - “1 ballik™,
8% - 5 ballik”, 27% - “4 ballik”,

nazorat guruhi kikbokschilarida esa 1
korsatkichlar

24% - “3 ballik”, 26% - “2 ballik” va 5% - “I ballik™
mutaxassislar tomonidan qayd etilgan (4. 1-rasm).
Natijalardan ko‘rinib turubdiki 13 yoshli kikbokschilarning tirsak

yordamida himoyalanish taxnikasini baholash darajalari umumiy

guruhga nisbatan tajriba guruhlarida 83% 5 va 4 ballik ko‘rsatkichlarmi

qayt etgan bo‘lsa, 55% korsatkichlar umumiy guruh hisobida 3, 2val
ballik darajada baholangan va nazorat guruhlaridan yuqori natijalarni

ko‘rsatgan.
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S ballik

419
4 ballik WJ 41%

3ballik |30
2ballik = 3%

I ballik M 1%

8 Tajriba guruhi Nazorat guruhi

4.1-rasm. 13 yoshli kikbokschilarning tirsak yordamida himoyalanish
texnikasini baholash darajalari.

Kutilayotgan zarbaga qarshi o‘'ng yoki chap yelka yordamida
himoyalanish eng asosiy texnika usullaridan biri bo‘lib, kikbokschilardan

Jismoniy siftalarning chidamlilik va chaqqonlik siftalarini talab giladi.

14 yoshli kikbokschlilarning tirsak yordamida himoyalanish hara-
katini bajarish ko*nikmasin; 0°zlashtirish darajasi mutaxassislar tomoni-
dan tajriba guruhida baholanganda; 46% -

“5 ballik”, 40% - “4 ballik™,
8% - “3 ballik”, 4% -

"2 ballik” va 29% - «] ballik™, nazorat guruhi kikboks-
chilarida esa 189 - "5 ballik”, 259 -

“4 ballik", 24% - *3 ballik™, 30% - 2
ballik va 39 -

*1 ballik” natijalar 4.2

-rasmda keltirilganidek baholangan.
Natijalardan ko'rinib turubdik

i 13 yoshli kikbokschilarning tirsak

i baholash darajalari umumiy guruh-
g4 nisbatan tajriba guruhlarida 83% 5 va 4 ballik ko‘rsatkichlami qayt

etgan bo'lsa, 559 ko‘rsatkichlar umumiy guruh hisobida 3, 2 va 1 ballik

orat guruhlaridan yugori natijalarni ko‘rsatgan.

yordamida himoyalanish taxnikasin

baholangan v naz

130

Tirsaklar yordamida himoyalanish texnikasini bajarish sportchidan

chidamlilik va tezlikni talab giladigon himoya usulidan biri hisoblanadi.

46%
5 ballik *
40%
< ik

3 ballik —— 8% 24%

2 ballik T 4%
| bailik R 29

® Tajriba guruhi Nazorat guruhi

i ida himoyalanish
4.2-rasm. 14 yoshli kikbokschilarning tirsak ?'ord_amlda himoy
texnikasini baholash darajalari.

Tajriba guruhida shug‘ullanuvchi 13 yoshli kikl.)okschll.arrfll;i
mazkur himoya texnikasini bajarish ko‘nikmasi gAY fmjam d
yoshli kikbokschilarnikiga solishtirilganda quyidagicha natijalar qa.Y”
etildi: 4% - “5 ballik”, 1% - “4 ballik”, 5% - 3 ballik”, 1% - *2 bal%ﬂi
va 1% - *1 ballik”, nazorat guruhi kikbokschilarida es 0% - -“Snbalm; ’
2% - “4 ballik”, o% -3 ballik”, 4% - “2 ballik” va 2%~ 1 bal-hk ?e:s::;
natijalardan xulosa qilib 13-14 yoshli kikbokschilarning v
ko'rsatkichlari tajriba va nazorat guruhlar orasida katts. B e
Xatto bir xil darajadaligi aniqlandi (4.2-rasm). > B

13-14 yoshli kikbokschilaming tirsak V“da“f'd? hm:smm
texnikasini bajarish ko'nikmasi o'zlashtirish darajast a4

. s ‘ irl da,['a.aSi. Shakl
harakatlarni bajarish ko*nikmalarining o zlashtirish daraj
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natijalardan xulosa qilish aytish mumkinki, nazorat guruhlari bir-biriga
nisbatan solishtiriiganda 5 ballik va 3 ballik baholash darajalari
ko'rsatkichlari 0% ga teng bo‘ldi. Bu degani 13-14 yoshli
kikbokschilarning  texnik-taktik  ko‘nikmalarini shakillantirishda
foydalanilgan harakatli oyinlarning samarasiz degani emas. Takidlash

Joizki yuqorida 4.3-rasmda keltirilgan natijalar fagat TG va NG
taqqoslangandagi holatga tegishli.

S ballik M 4%
0

4 ballik  ——— |0,

2%

3 ballik N 5%
70

2 ballik  —————— 1%

4%
| ballik  n—— o

'!n/o

® Tajriba guruhj Nazorat gunyhi

4.3-rasm. 13-14 yos

shili kikbokschilarnin
texnikasini bajarish k

. 8 tirsak yordamida himoyalanish
o‘nikmasi o‘zlashtir

ish darajasi taqqoslangan natijalar.

“Kikboksing”  pomi darsligida
kikbokschilarning yelka yordamida himoyalanjsh usulini eng

samarali himoya usullaridan biri deb takidlab o‘tgan [126: 158-

A.L.Ivanov 0°zining

qulay va
b].

Yelka yordamida himoyalanish o'ng yelkani o‘nga va chapga

burish, oldinga va orqaga harakatlantirish, chap yelkanji

0'nga va chapga
burish, oldinga va orqaga harakatlantirish orqalj amalga

oshirladigon

himoya usullariga bo‘linadi. 4.4-rasmda Keltirilgan

natijalar
ko‘rsatkichiga e’tibor garating,
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13 yoshli kikbokschlilaming yelkalar yordamidz-i himoya.la?ﬁh
harakatini bajarish ko‘nikmasini o‘zlashtirish darajasi mumxas?ml.z.lr
tomonidan baholandi. TG kikbokschilarining 39% - “5 ballik™, 3.8?» - - -
ballik”, 12% - *3 ballik” va 7% - “2 ballik” va 4% - I balhk‘. N(f
kikbokschilarining esa 16% - “5 ballik”, 24% - “4 ballik™, 26% - 3
ballik” va 30% - “2 ballik” va 4% - 1 ballik” ko‘rsatkichlar bilan

baholangan.
39%
5 ballik *
38%

4 ballik w
3 ballik  E— 00, 26%
2 ballik  n———— 7% 30%
I ballik  — 40

‘ £

8 Tajriba guruhi Nazorat guruhi

4.4-rasm. 13 yoshli kikbokschilarning yelka yordamida himoyalanish
texnikasini baholash darajalari.

I3 yoshli sportchilarning tajriba va nazorat guruhlari natijalari
0'zaro solishtirilganda 5 ballik baholash natiajalari bo‘yicha tajriba
guruhi 23%, 4 ballik baholash natiajalari bo‘yicha esa 14% ga yaxshi
Natijalarni qayd etd;. Nazorat guruhi 3 ballik va 2 ballik baholash natija-
'ari bo'yicha tajriba guruhidan 14% va 23% ga yuqori natijalarni ko"rsat-
8ani ma’lum bo*ldi. | ballik baholash natijalari bo’yicha tajriba va nazo-
"4l guruhlarida yelka yordamida himoyalanish texnikasini baholash dara-
Jalari teng ckanligini rasmdan ko'rish mumkin (TG=4%, NG=4%).
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Tajriba va nazorat guruhlarida 13 yoshli kikbokschilaming texnik-

taktik harakatlarni bajarish ko‘nikmalarining o*zlashtirish darajalari 5 va

4 ballik baholash natijalari bo‘yicha yillik 37% ga teng bo‘lgan bo‘lsa, 3

va 2 ballik baholash natijalari bo‘yicha ham huddi shunday yillik 37%
natijalar qayd etildi.

14 yoshli Kikbokschilarning yelka yordamida himoyalanish

texnikasini bajarish ko‘nikmalarinj rivojlantirishda qo‘llanilgan harakatli

o‘yinlarning samaradorligini aniglash yuzasidan o‘tkazilgan tajribalar

natijasida olingan ma’lumotlar umumlashtirildi (4.5-rasm).

5 ballik N 45%
/70
4 ballik m 44%
e 70

3 ballik  n——— o
22%
2 ballik mmm 29,
29%
| ballik  —— 9/
: 3% 7%

B Tajriba guruhi Nazorat guruhi

4.5-rasm. 14 yoshli kikbokschilarnin

g yelka yordamida himoyalanish
texnikasini bahol

ash darajalari.
Yelka yordamida himoyalanish texnikasin; baholash darajalari
tajriba guruhidagi 14 yoshli kikbokschi!aming 45% -

5 ballik”, 44% -
“4 ballik”, 6% - “3 ballik™, 2% -

“2 ballik” va 3% *] ballik” baholash
darajalari bilan baholangan. Nazorat guruhida esa 159% -

- “4 ballik”, 22% - “3 ballik”, 29% - “2 ballik> va 7% -
bilan baholangan.

“5 ballik”, 27%
“1 ballik” ballar
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Nazorat guruhi ko‘rsatkichlari “5 ballik™ va “4 ballik™ natijlari
qo‘shib hisoblanganda 42% bo‘ldi. Ya'ni 13 voshli sporichilaming
nazorat guruhiga taqqoslanganda yaxshi natijalarni ko‘rsatdi. 14 yoshli
sportchilar nazorat guruhi esa “3 ballik™, “2 ballik™ va *1 ballik™ baholzash
darajalari bo*yicha barcha qo*shib hisoblanganda nazorat guruhidan SS‘T
ga yaxshi natijalarni ko‘rsatdi. Lekin 13 yoshli sportchilar 60% natij‘alarm
qayd etgan edi. Ko*rinib turuibdiki 13 yoshli kikbokschilar 14 voshlilarga
garaganda 2% ga yuqori natijalarni amalga oshirgan.

TG baholash natijalari bo‘yicha “5 ballik™ va 1 ballik™ baholasl?
natijalari o‘rtasida 42%, “5 ballik™ va “2 ballik™ baholaéh rfatijiﬂan
o°rtasida 43%, “5 ballik” va “3 ballik™ baholash natijalari o‘rtasida 39%
va “5 ballik” va “4 ballik” baholash natijalari o‘rtasida 1% farglar

aniqlandi.

6%
5 ballik P

6%
4 ballik

6%

3 ballik

5%
2 ballik #
ballik W10 e 3%

® Tajriba guruhi  ® Nazorat guruhi
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. Yosh kikbokschilarning gavda yordamida himoyalanish texnikasini
bajarish sportchidan chaqqonlik va tezlikni talab giladigon himoya
usulidan biri hisoblanadi. Tajriba va nazorat guruhida shug‘ullanuvchi 13
yoshli kikbokschilarning mazkur himoya texnikasini bajarish ko‘nikmasi
o‘zlashtirish darajasi 14 yoshli kikbokschilarnikiga solishtirilganda
quyidagicha natijalar qayd etildi: 6% - “5 ballik”, 6% - “4 ballik”, 6% -
“3 ballik”, 5% - “2 ballik” va 1% - “l ballik”, nazorat wi
kikbokschilarida esa boshqachrog 1% - “5 ballik”, 3% - “4 ballik”, 4% -
*3 ballik”, 1% - “2 ballik” va 3% ballik. Ushbu natijalardan xulosé qilib
13-14} yoshli  kikbokschilarning texnik  harakatlarni  bajarish
ko‘nikmalarining o‘zlashtirish darajasi shakillanish ko‘rsatkichlari

tayyo i
yy. rgarlik va nazorat guruhlar orasida katta farq qilmasligi, xatto bir xil
darajadaligi aniglandi 4.6-rasm.

Tizzalar yordamida

himoyalanish  texnikasini  bajarish

ko*nikmalarini jalarini
' alarini baholash darajalarini aniglashda oldingi oyoq tizzasi, orqa
0 0 t - - . - - :
y0q tizzasi, oldindi oyoq tizzasini o‘nga va chapga, yuqoriga va pastga
o‘ng oyoq tizzasini o* , ,
. y q - asini o'nga va chapga, yuqoriga va pastga harakatlantirib
0°siq qo'yish harakatlari asos qilib olindi

Mutaxassi :
xassislar tomonidan 13 yoshli kikbokschilaming tizzalar

yordamida himoyalanish harakatlari baholanganda; TG 38% - ik”
36% - ““4 ballik”, 23% - “3 ballik”, 3% - <2 ballil;" va 380//0 '“5 ball{k”’
NG sportchilari 13% - 5 ballik”, 19% - “4 ballik> 28% e
- “2 ballik™ va 10% - “1 ballik” ball bi ko

I “3 ballik™, 30%

an baholangan. (4.7

i Y - (4.7-rasmga qarng).

13 yoshli kikbokschilaming tajriba guruhi va nazorat gh.q .
guruhi o‘zaro

tagqoslanganda 25% - *5 ballik, 17% - * i
: - “4 ballik”, 5% - 3 pall;
» 270 =73 ballik”, 27% -

“2 ballik™ va 7% - “1 ballik™ o‘zaro farqlar aniqlandi
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e . g-

5 ballik * 38%
4 ballik # 36%
70

L e e )" o 280
2. = ‘o
2 ballik N 3%
30%
| ballik 3%
“ 10%
@ Tajriba guruhi Nazorat guruhi

4.7-rasm. 13 yoshli kikbokschilarning tizzalar yordamida himoyalanish
texnikasini baholash darajalari.

14 yoshli kikbokschilaming tizzalar yordamida himoyalanish

tomonidan quyidagicha natijalar  bilan
8% - “5 ballik”, 34% - “4

harakatlari mutaxassislar
z baholandi. Tajriba guruhi sportchilarining 4
‘ ballik”, nazorat guruhi sporichilarining esa 16% - “5 ballik”, 27% - “4

| balli® ko'rsatkichlar bilan baholangan (4.8-rasm). ©3 ballic

ko‘rsatkichlar orasidagi farglar 32%, 4 ballik” ko‘rsatkichlar orasidagi

farglar 7% ga teng bo‘ldi.
3 pallik”, “2 ballik™ va “1 ballik™ baholash natijalari tajriba guruhi

sportchilarida bir-biriga mos ravishda 9%, 4%, 5 %, nazorat guruhi

sportchilarida natijalar 21%, 31% va 5% ballar bilan mutaxassislar

tomonidan baholandi.
| Xulosa gilib aytadigon bo‘lsak 14 yoshli kikbokschilarning tizzalar
| exnikasini baholash darajalari tajriba guruhida

: yordamida himoyalanish t
<5 ballik™ natijalar boyicha 32% ga yuqori . “4 ballik” natijalar bo‘yicha
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7% ga yuqori, “3 ballik” natijalar bo‘yicha 12% past, “2 ballik” natijalar
bo‘yicha 27% ga past va “1 ballik” natijalar bo‘yicha ko‘rsatkichlar bir
xil ekanligini tadqigtimiz davomida aniqlandi.

13-14  kikbokschilarning  tizzalar yordamida himoyalanish
texnikasini bajarish sportchidan chaqqonlik va tezlikni talab giladigon

himoya usullaridan biri hisoblanadi.

5 ballik m 48%
)70
4 ballik ﬂ 34%
<17

3 ballik  e—— g0/,
2 ballik - 4o, 31%
I ballik = 3?43‘,"

8 Tajriba guruhi Nazorat guruhi

4.8-rasm. 14 yoshli kikbokschilarning tizzalar yordamida himoyalanish
texnikasini baholash darajalari.

5 ballik % 48%
4 ballik ﬂ 34%

~ "
¢ EeEEmEmTRe) (o
3 ballik 9% o

2 ballik w— 40,

31%

Al o,
| ballik == 3_{%
B Tajriba guruhi Nazorat guruhj

4.9-rasm. 13-14 yoshli kikbokschilarning tizzalar yordamida himoyalanish
texnikasini bajarish ko‘nikmasi o‘zlashtirish darajasi taqqoslangan natijalar,

138

Tajriba guruhida shug‘ullanuvechi 13 yoshli kikbokschilarning
mazkur himoya texnikasini bajarish ko‘nikmasini o‘zlashtirish darajasi
14 yoshli kikbokschilarnikiga solishtirilganda quyidagicha natijalar qayd
etildi: 10% - “5 ballik”, 2% - “4 ballik™, 14% - 3 ballik™, 1% - “2 ballik™
va 2% - “1 ballik™ , nazorat guruhi sportchilarida esa mos ravishda 3% -
“5 ballik”, 8% - “4 ballik”, 7% - “3 ballik”, 1% - “2 ballik” va 5% - “I
ballik” . Ushbu natijalardan xulosa qilib 13-14 yoshli kikbokschilaming
texnik harakatlarni bajarish ko‘nikmalarining o°zlashtirish darajasi
shakillanish ko*rsatkichlari tajriba va nazorat guruhlar orasida katta farg
qilmasligi, xatto bir xil darajadaligi aniglandi 4.9-rasm. | .

Yosh kikbokschilarning (13-14) nazorat guruhi ko‘rsatkichlari
o‘zaro taqqoslanganda “5 ballik™ baholash natijalari 3% | ga fa:q
qilgangan bo‘lsa, “4 ballik” baholash natijalari 8% ga farq q:lga:x. 3
ballik” baholash natijalari va “2 ballik” baholash natijalari 7% T/a 1% g:
farq gilgan bo‘lsa, 1 ballik” baholash natijalari 5% natijalar bilan qay.

etilgan.

: ; a0 fopioh
§4.4. Yosh kikbokschilarning mashg ulot jllr?):)ltlel;l:; l::: i:ing
chi ;lg.an yangi harakatli o‘yinlardan foyda.lams
. kinematik xususiyatlari

Sportda yuqori ko'rsatkichlarga erishish, ?{rnic}st:,labb;iha::
qobiliyatlar qatorida texnik ko‘nikmalar keng qzitmrolvhlllfm.Sh gl
Aynigsa, yakkakurash sport turlarida t@m ’ba.lal'i;{ i
biomexanik magsadga erishishga xizmat qiladi, b'alk‘l takt.sh vaqu!arm
ham ega hisoblanadi [33; 507-518-b]. Raqiblarni o'rgant

ini oldi iglash juda muhimdir.
i i if tomonlarini oldindan aniq o
tushunish kuchli va zai oy | e

Ragibning texnikasi to‘g'ri tahlil qilin
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qo‘llash mumkin bo‘ladi [54; 2-8-b]. Bundan tashqari, u o‘z-o‘zini
takomillashtirish uchun ham ishlatilishi mumkin, harakat texnikasini
tahlil qilish maqsadli tarzda mashg‘ulotlarni rejalashtirish imkonini
beradi. Muayyan zarbalarni amalga oshirishda ba’zi kuchsiz tomonlami
tahlil gilish va keyingi rejali mashg*ulotlar orqali kuchsiz tomonlamni
yo'q gilish mumkin. Bunday sport uslublarini tahlil gilish o‘nlab yillar
davomida biomexanik va kinematik tadqiqotlarning diqqat markazida
bo‘ldi [24; 299-310-b].

“SkinMarker” joylashuvi yordamida ishtirokchilarning butun
tanasiga o‘n to‘qqizta marker qo'yildi. Tadgiqot olishdan avval
sportchilardan 15 minut tanasini gizdirib olish so‘raldi. Tanani gizdirib
olganlaridan so‘ng tadqiqot markaziga turishlari so‘raldi. So‘ngra,
ishtirokchilarga 10 soniya ichida oyogda yondan (Low kick) zarbasini
bajarishlari buyurildi. Ishtirokchilarga oyoqda zarbani to*g‘ridan berishni
boshlash uchun signal berildi va har bir zarba orasida dam olish aytildi.
Tadqiqot protokolida tadqiqotdan so‘'ng faqat berilgan aniq zarbalar
natijalari tanlab olindi.

Yosh kikbokschilaming mashg ulot jarayonida, ishlab chiqilgan
harakatli o‘yinlar foydalangan holda ularning o‘ng oyoqda yondan (Low
kick) texnik harakati natijalari olinib 0'zaro taqqoslanganda quyidagi

natijalar olindi va tahlil qilindi. Markaz gravitatsiyasi vertikal tebranishi

sportchining o’ng oyoqda yondan (Low kick) zarba texnikasi harakati
paytida 1016,36 mm.ga, ishlab chiqilgan harakatlj o'yin ‘texnikesd
harakati davrida 1051,75 mm natijalar qayd etilgan. Ular orasidagi farq

35,39 mm.ga teng bo‘lgan. Ishlab chiqgilgan harakatlj o'y

inlar bilan

olingan natijalar o‘ng oyoqda yondan (Low kick) zarba texnikasiga
nisbatan birmuncha yaxshi bo‘lgan.

4.6-jadval

Sportchilar harakatlanishning vaqtinchalik parametrlari

Parametr Qe Farq

TH HO*
Vertikal tebranish (mm) 1016,36 | 1051,75 | 35,39
O‘ng oyoqning yerga tushish masofasi (mm) 6,96 17,68 | 10,72
Chap oyoqning yerga tushish masofasi (mm) 3545 | 50,11 | 14,66
O‘ng oyoqning harkatlanish masofasi (mm) -91,60 |-109,02 | -17.42
Chap oyoqning harkatlanish masofasi (mm) 34,94 | 4725 | 1231

O‘ng oyogning yerga tayanish masofasi (mm) 56841 | 577.69 | 9.28

Chap oyoqning yerga tayanish masofasi (mm) | 1227,36 | 1352,17 124,81

Harkatlar paytida chap oyoq barmoglarning X 286,88 | 390,09 | 10321
koordinatasi (mm)

O‘ng oyoqning yerga tushish masofasi (mm) dastlabki olingan
sportchilar natijasi 6,96 mm.ga, ishlab chigilgan harakatli o‘yinlar bilan
olingan natijalar esa 17,68 mm.ga teng bo‘lgan. Ular orasidagi farq esa
10,72 mm bo‘lgan. Shuningdek, chap oyoqning yerga tushish masofasi
(mm) zarba texnikasi va ishlab chiqilgan harakatli o‘yin orasidagi faqr
esa 14,66 mm.ga teng bo‘lgan. Sportchilar harakatlanishning
vaqtinchalik parametrlaridan o°ng oyoqning harkatlanish
sportchining o'ng oyoqda yondan (Low kick) zarba texnikasidan
91,60 mm, ishlab chiqilgan harakatli o‘yinlardan olingan natij
so‘ng esa -109,02 mm, ular o‘rtasidagi farq -17,42 mm bo‘lgan. .

Shuningdek, chap oyoqning harkatlanish masofasi zarba texnikasi
va ishlab chigilgan harakatli o‘yinlardan olingan natijalardan so‘ng

masofasi
so‘ng -
alardan

farglar 12,31 mm.ga yetgan.
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Yakkakurash sport turlarida aynigsa kikboks sport turida texnika
tahlili qo‘l zarbasi va oyoq zarbasi kabi texnikalarni aniq o‘rganishga
asoslanadi. Har bir zarba texnikasi ijobiy samara berishi uchun dastlab
to‘g'ri turish va to‘g'ri mo‘ljal olish bilan birgalikda ketma-ket
harakatlarning aniq bajarilishini talab giladi [10; 16-b]. Mashg‘ulot
jarayonida intensiv tahlil gilish va potentsial darajada moslasha olish
sportchining jismoniy holatini va muvofiglashtiruvchi zaif nuqtalarni
aniglash orqali sportchilaming ko‘nikmalari va qobiliyatlarini sezilarli
darajada yaxshilashi mumkin. Masalan, kikboksing sport turida oyoqda
yondan zarba, ikkitalik oyoq zarbalar hagidagi bir gator ayni vaqtdagi
nashrlar bu jarayon qanchalik murakkab ekanligini va yuqori
samaradorlikni modellashtirish uchun gancha omillarni hisobga olish
kerakligini ko‘rsatadi [117; 1-b, 36; 317-324-b]. Ushbu turdagi tahlilning
eng yaxshi mezoni sifatida tadgiqotchilar Vicon 3D harakatni videoga
olish tizimlaridan foydalanadilar [12; 1025-1043-b].

Tadgqiqot jarayonida sportchining o‘ng oyoqda yondan (Low kick)
zarba texnikasi va ishlab chigilgan harakatli o'yin texnik harakatida
umurtqa pog'onasining sagittal 0'q bo‘ylab oldinga va orqaga egilishi
bilan bog‘liq 3D biomexanik tahlijl natijalari aks ettirilgan (4.10-rasm).

O'ng oyoqda yondan (Low kick) zarba texniaksini bajarish
Jarayinida umurtqa pog’onasining oldinga va orgaga egilish kinimatikasi
bo’yicha sportchining 0'ng oyoqda yondan (Low kick) zarba zarba

texnikasi harakati natijalari mini - ;
U natijalari minimal, maksimal va diapason holatda -9°,

20°% 29° darajada bo‘lgan, ishlab chigilgan harakatl o‘yin texnikasi
harakat kinematikas;i bo‘yicha esa

-16°, -2°, 14° darajada bo‘lib, ular
-7°,18° va 15° ga teng bo‘lgan,
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orasidagi farq esa

Egilish A B

oldinga[+]/orqagaf-] X = e

Texnik | Harakadi
harakat o'yin

Min -9° -16°

A7)

§ e O
Angle ']
.

Max | 20° 2° ‘ { fi ]

Pes s
» o
36384 d3444048% 338456088 & ”
r

28 3 3 23 % 38 14 s . +
Diap | 29° 14° - "

Egilish

Al Bl
O'nga[+]/Chapgal-] o D O 52, :

Texmk | Harakadi

-
- ,.
‘ 4
harakat oymn |z “ ™  figh ;
— < »| 1 13
Min =38° -14° s ]
T \
Max Q° | i A
— e T 54

Ao ]

Z a8 «

)

Diap 37 14° R
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4.10-rasm. Umurtqga pog‘onasining oldinga-orqaga va yon tomonlarga egilish
Kinematikasi. A- sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick)
texnikasi kinematikasi, B- “Kim kuchli” harakatli o‘yin texnikasi
kinematikasi.

Kikbokschilarning o‘ng oyoqda yondan (Low kick) zarba zarba
texnikasi harakatining boshlang*ich nuqtasida umurtqa pog ‘onasi sagittal
0'q bo‘ylab -9° burchak ostida joylashadi va harakat davomida ushbu
ko‘rsatkich sagittal 0'q bo‘ylab oldinga ko‘chib, 20° dan 29° gacha
oraliqda bo*lib bo*ladi. Mashg*ulotlarda ishlab chigilgan harakatli o°yin
texnikasi jarayonida gavdasini gisman oldinga eggan holda harakatini
davom ettiradi. Yuqoridagi harakatlar kinematikasi tahlilidan ko‘rishimiz
mumkink, gavda harakatlarini mashg‘ulotlarda ishlab chigilgan harakatli
©'yin texnikasi jarayonida kikbokschilarning o'ng oyoqda yondan (Low
Kick) zarba texnikasi nisbatan minimal -7° ga, maksimal 18° ga,

diapazonda esa 15° ga oshirib bajargan.
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Kikboks sport turi bilan mashg‘ulot olib boruvchi sportchining o‘ng
oyogda yondan (Low kick) zarba berish texnikasi harakati kinematikasi
hamda ishlab chiqilgan harakatli o‘yin texnikasi harakati kinematikasi
texnik harakati davomida umurtqa pog‘onalarining ko‘ndalang o°q
bo‘ylab yon tomonlarga egilishi bilan bog‘liq 3D biomexanik tahlili
ko‘rsatilgan. Sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba berish (Low kick)
zarba texnikasi harakati davomida umurtqa pog‘onasi ko‘ndalang o'q
boylab o'ng yonga -38° dan 0° gacha burchak osti oraliqda egilib,
so‘ngra chapga -37° burchak ostiga qaytgan. Ishlab chiqilgan harakatli
o'yin texnikasi harakati jarayonida gavdasini yonga eggan holda
harakatini davom ettiradi. Bundan ko‘rinib turibdiki sportchining ishlab
chigilgan harakatli o‘yin texnikasi o‘ng oyoqda yondan zarba berish
(Low kick) zarba texnikasi harakatiga nisbatan egilish harakatlarini
minimal -24° ga, maksimal holatdagi farglar 0° ya'ni o‘zgarish
bo‘lmagan va diapazonda esa 51° ga oshirib bajarganlar.

Barris va Buttonlarning fikrlariga ko‘ra bu o‘zgaruvchan qiymat-
larni ajratib olish oddiy murabbiylar uchun deyarli imkonsizdir, chunki u
juda yuqori mahoratni, juda qimmat 3D harakatni suratga olish texno-
logiyasini va yetarli darajada ko‘p vaqt talab giladi. Bundan tashqari.
ushbu biokinematik texnalogiya kameralari inson ko‘ziga ko'rina-

diganidan ko‘ra batafsilroq Xususiyatlarni yozib olishi imkoniga ega.

Holbling bergan ma’lumotlarga ko‘ra, oyoqda yondan zarba,

ikkitalik zarbalar texnikasini o‘rganishda sportchilarning harakatlarini
3D kameralar orqali yozib olib tadqiq qgilingan [35: 766-781-b].
0\- .
3 ng oyoqda yondan zarba (Low kick) zarbasini bajarish jarayonida
0'yin mushaklarini bukish va yozish, o‘nga va chapga, aylanish
144

kinematikasi texnik harakati davomida bo‘yinning sagittal o'q bo‘ylab
bukilishi va yozilishi bilan bog‘liq 3D biomexanik tahlil natijalari

4.11-rasmda berilgan.

A B
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9 bukish
4.11-rasm. Bo‘yin mushaklarini oldinga va orqag?'::;i. nf:— va clnml g
va yozish, yon tomonlarga harakatlanish kinemati hash & B-W“Ktll o
oyoqda yondan zarba (Low kick) texnikasi kinem.ﬂw
harakatli o‘yin texnikasi kinem ;

di va tizzalarni bo'g‘imidan

Sportchilar dastlabki holatni gabul gila o
. kick) zarbasini

ozroq bukkan holda o‘ng oyoqda yondan zarba (Low
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amalga oshiradi. Chap yelka qisman chap tomonga og‘adi, o'ng yelka
aksincha o°ng tomonga og‘adi. Berilgan zarbaning asosiy qismida chap
oyoqning panja qismi chap tomonga 90° burchak ostida bo‘ladi.
Yuqoridagi harakat natiajalaridan aniqlash mumkinki, ishlab chigilgan
harakatli o'yin texnikasini bajargan sportchining bo‘yin mushaklarini
bukish va yozish kinematikasi o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick)
texnikasini bajargan sportchinikiga qaraganda sagittal o‘qga nisbatan
oldinga minimal 3° ga, maksimal 20° ga va diapazonda 17° ga
harakatlardagi farqlar bilan bajarganligi hisobga olib kikbokschilarning
gaysi hrakat bilan mashg‘ulot olib borilgan ko‘proq muvaffagiyatga
erishishini ko‘rish mumkin.

Sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick) zarba texnikasi
texnik harakati davomida bo‘yin umurtqasining ko‘ndalang o‘q bo‘ylab
o'nga va chapga bukilishi bilan bog‘lig 3D biomexanik tahlil natijalari
harakatning boshlang‘ich nugtasida bo‘yin kd‘ndalang 0‘q bo‘ylab chap
A

ch chap tomonga eng yuqori qiymati 24°

burchak ostida burilganligini, S0'ngra diapason ko‘rsatkich qiymati 36°

burchak ostida joylashganligini ko‘rsataq; (4.11-rasm). Harakatli o‘yin
texnikasini bajargan sportchining bo‘yin mush

aklarinj o* a
harakatlantirish kinimatikasi tongaE

quyidagicha minimal -11°,
natijalarnj qayd etgan. Zarba
lab ragibini yok; poks qopini
I raqibigy Yoki boks qopiga
8a qarab berjg, hisobj ga ushbu

MiZ mumkijp_ Shuningdek o‘ng

tanijalari

maksimal 1°, diapazon holatida esa |1°
berish harakati davomida kikbokschi dast
to‘lig ko‘zdan kechirishi, butun etiborin
qaratishi, so‘ngra zarbaning bitta yo*‘nalish
ko‘rsatkichlar qayd etilganligini ko‘rishi
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oyogda yondan zarba (Low kick) texnikasi harakatini bajargan
sportchining ishlab chiqilgan harakatli o‘yin texnikasi harakatini
bajargan sportchiga nisbatan harakatning boshlang‘ich nuqtasida
minimal -11° ga, harakatlar davomida maksimal 23° ga va diapazonda
13° ga ortigcha harakat qilganliklari aniglandi.

Sportchining 0°ng oyoqda yondan zarba (Low kick) zarba texnikasi
harakati davomida bo‘yinning yon tomonlarga gorizontal yo'nalish
bo‘ylab burilishi bilan bog‘liq bo‘lgan natijalar tahlil gilinganda eng
kichik ko‘rsatkichlar turg‘un holatida 0° ga, eng katta ko'rsatkich va
diapazon ko‘rsatkichlar natijalari bir xil 61° ga teng bo‘lgan. Hamda,
harakatli o*yinlar bilan sportchining natijasi ham mos ravishda eng kichik
qiymatlarda 0° ga va eng yirik qiymatlar va diapazon giymatlarda
0°xshash natijalar ya’ni 32° ko‘rsatkichlarni gayd etgan. Bo‘yin umurtqa
Pog‘onasi gismining yon tomonlarga harakatlantirish natijasi xulosasiga
ko‘ra fagat eng yugqori va diapazon ko‘rsatkichlar o‘rtasida 32° farglar
aniglandi (4.11-rasm). '

Mavjud ilmiy jihatdan tasdiqlangan samaradorlik xususiyatlarini Al
ekspert tizimlari (Zhang and Lu, 2021) va foydalanuvchilarga asoslangan
tivojlanish sohasidagi joriy yutuglar bilan birgalikda hisobga olgan
holda, bu jarayonni oddiy murabbiylar va sportchilar o‘zlarining ishlash
holati va taraqqiyotini osongina kuzatishi mumkin bo'lgan tarzda
soddalashtirish mumkin [75: 23-b, 77; 141-b].

Harakatning boshlang'ich nugtasida yelka gorizontal yo'nalish
bo‘ylab chap tomonga sportchining o'ng oyoqda yondan zarba (Low
Kick) texnikasi harakati davomida eng kichik qiymatlarda 0° A
ostida va ishlab chigilgan harakatli o‘yin texnikasi harakati davomida esa
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35° ga burilganligi, maksimal qiymatlarda 87° va 85° darajada, diapazon
holatida 87° ga 50° darajalarni qayd etgan. Shuningdek, harakat davomida
ushbu ko‘rsatkich o‘ng tomonga texnik harakat davomida minimal 41°va
harakatli o‘yin davomida olingan natijalar 33° ga teng bo‘lgan.
Sportchidan olingan natijalarni en g yuqori giymati va diapazon holatidagi
qQiymatlari 82° va 97°, 41° va 63° darajada bo‘lganligini ko‘rishimiz
mumkin.

Olingan natijalamni taqqoslaydigon bo‘lsak, texnik harakat va

harakatli o‘yin ortasidagi chap yelka tafovutlari minimal holtda 35°,2° va
37° maksimal 44°

5%

burchak ostida bo*Igan bo‘lsa, o‘ng yelkaniki esa 8
va 22° darajada bo‘lgan. Umumiy farglarni solishtiradigon bo‘lsak,
texnik harakat va harakatlj 0'yin orasida o'ng yelkalar o‘rtasidagi fagrlar
kattaligini ko‘rishimiz mumkin bo‘ladi. Chap yelka harakati o‘rtasidagi
farqlar o‘ng yelkaga nisbatan pastroq bo‘ldi. Xulosa qilib aytish mumkin-

ki, ishl iqi R

t 7 ik Pochliiglacglatls O'yinbilan bajarilgan harakat ko‘rsatkichlari

bexh“ll harakat ko*rsatkichlaridan yuqori va ijobiy natijalar bilan

aholangan. Ya’nj - i

- gan Ya’ni yelkalarning burilganlik darajasi harakatli o‘yin bilan

'rea bajarilganda yaxshi ekanligini ko‘rishimmj, mumkin (4.12-rasm)
A2-r .

Y 1 1 i 1 .
uqoridagi kinematik ko rsatkichlardan ma’lum bo‘ldiki. ishlab

Sagittal 0'q bo‘ylab old

tomonga 8° ga pastroq nugtada, chap qo‘l yelkq suyak]
aKlarj 35°

yuqoriroq
Yaklarj Maksima] |5° ga,

esa harakalning maksimal

nuqtada, harakat davomida o‘ng qo‘l yelka sy

diapazonda 22° ga, chap qo‘l yelka suyaklari
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nuqtasida 2° ga, diapazonda 37° ga harakatni farq bilan harakatni amalga
oshirgan (4.12-rasm). Shuningdek, olingan natijalardan ko‘rsatib
turibdiki, berilgan zarbani harakatli o‘yinlar bilan birgalikda amalga
oshirish, oddiy texnik harakatni amalaga oshirishdan ko‘ra samaralirog

ekanligini ko‘rishimiz mumkin.
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4‘.12-rasm. Yelkalarning burilishi va yon tomonlarga harakatlanish
kinematikasi. A- sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick)
texnikasi kinematikasi, B- “Kim kuchli” harakatli o‘yin texnikasi
kinematikasi.

Kikbokschi o‘ng oyoqda yondan zarbasini (Low Kick) berish
Paytida dastlabki holatni gabul giladi. O'ng qo'l o*'ng yelkaga yaqin holda
turadi va chap qo°l esa chap yelka bilan birgalikda o'ng yelkaga nisbatan
oldiroqda turadi. Zarba berish paytida o‘ng qo'l ko‘ndalang ©’q bo'ylab
tashqariga siljiydi, chap qo‘l esa chap oyogning muvozanatini saqlash

uchun ichkariga tomon yo*naladi.
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35° ga burilganligi, maksimal qiymatlarda 87° va 85°

darajada, diapazon
holatida 87°

ga 50° darajalarni qayd etgan. Shuningdek, harakat davomida

ushbu ko‘rsatkich 0°ng tomonga texnik harakat davomida minimal 41°va

harakatli o'yin davomida olingan natijalar 33° ga teng bo‘lgan.

Sportchidan olingan natijalarni eng yuqori giymati va diapazon holatidagi
qiymatlari 82° va 970 4]o

va 63° darajada bo‘lganligini ko‘rishimiz
mumkin.

Olingan natijalarni tagqoslaydigon bo‘lsak, texnik harakat va

harakatli 0°yin ortasidagj chap yelka tafovutlari minimal holtda 35° 2°va
37° maksima] 44°

burchak ostida bo*lgan bo'lsa, 0‘ng yelkaniki esa 8,
15°

va 22° darajada bo‘lgan. Umumiy farqlarni solishtiradigon bo‘lsak,

texnik harakat va harakatl; 0%yin orasida o‘ng yelkalar o‘rtasidagi faqriar
kattaligini ko*rishimiz mumkin bo‘ladi. Chap yelka harakati ofrtasidagi
farglar 0°'ng yelkaga nisbatan pastroq bo
ki, ishlab chigilgan harakag|j 0°yin bilan

texnik harakat ko‘rsatkichlaridan yu

‘Idi. Xulosa gilib aytish mumkin-
bajarilgan harakat ko‘rsatkichlari
baholangan. Ya’nj yvelkalarnin - q,ori v Hehinakfa bflan
& burilganlik darajasi harakatli o‘yin bilan
miz mumkin (4.12-rasm).

an ma’lum bo‘ldiki, ishlab

birga bajarilganda yaxshi ekanliginj ko' rishj

Yuqoridagi kinematik ko‘rsatkichlard
chigilgan “Kim kuchli” harakatlj 0°yini orqalj 0°ng oyoqda yondan zarba

tomonga 8° ga pastroq nuqtada, chap qo‘1 yejxq Suyaklari 35° yugoriraq
O

nuqtada, harakat davomida o‘ng qo‘l yelka suyakjari Maksima]
Simal 15° ga,

diapazonda 22° ga, chap qo‘l yelka suyaklari e
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52 harakatning masimal

nuqtasida 2° ga, diapazonda 37° ga harakatni farq bilan harakatni amalga
oshirgan (4.12-rasm). Shuningdek, olingan natijalardan ko‘rsatib

turibdiki, berilgan zarbani harakatli o‘yinlar bilan birgalikda amalga

oshirish, oddiy texnik harakatni amalaga oshirishdan ko‘ra samaraliroq

ekanligini ko‘rishimiz mumkin.
[

A B
Egilish = >
Egilish[+]/Cho ‘zilish[-] g 4 & < -
£ = g ::‘-“_ i 50
i 3! (g ¥
O'NG ) 3|
W ORI R -
3 . g T ia B B IR
s j S ST S it s
i7 86
Al B2
Burilish = ~ P " =
Yuqorigal'+}/Pastgal-] - G \ §| - '
= : \l v i "
& -
§ SR LhE .
p y -l
- i Ad -,%Trﬂ??."". e
LT .).“?.‘..’l’ IFETRTRIN ] Q

4.12-rasm. Yelkalarning burilishi va yon tomonlarga harahtlaa_ish
Kinematikasi, A- sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick)
texnikasi kinematikasi, B- “Kim kuchli” harakatli o‘yin texnikasi
kinematikasi.

Kikbokschi o‘ng oyoqda yondan zarbasini (Low kick) berish
Paytida dastlabki holatni qabul giladi. O‘ng qo‘l 0*ng yelkaga yagin holda
turadi va chap qo‘] esa chap yelka bilan birgalikda o‘ng yelkaga nisbatan
°4iroqda turadi. Zarba berish paytida o"ng qo'l ko'ndalang o'q bo'ylab
‘ashqariga siljiydi, chap qo‘l esa chap oyoqning muvozanatini saqlash
e ichkariga tomon vo*naladi.
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35° ga burilganligi, maksimal giymatlarda 87° va 85° darajada, diapazon nuqtasida 2° ga, diapazonda 37° ga harakatni farq bilan harakatni amalga

holatida 87° ga 50° darajalarni qayd etgan. Shuningdek, harakat davomida oshirgan (4.12-rasm). Shuningdek. olingan natijalardan ko‘rsatib

ushbu ko‘rsatkich o‘ng tomonga texnik harakat davomida minimal 41° va turibdiki, berilgan zarbani harakatli o‘yinlar bilan birgalikda amalga

harakatli o‘yin davomida olingan natijalar 33° ga teng bo‘lgan. oshirish, oddiy texnik harakatni amalaga oshirishdan ko‘ra samaraliroq

Sportchidan olingan natijalarni eng yuqori qiymati va diapazon holatidagi ekanligini ko‘rishimiz mumkin.

|

|
qiymatlari 82° va 97°, 41° va 63° darajada bo‘lganligini ko‘rishimiz } | B A B
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irga bajarilganda yaxshi ekanliginj ko*rishimiz m in (4.12
umkin (4.

|
Yuqoridagi kinematik ko . -rasm). ' I:-i.lz-ras'm. Yelkalarning burilishi va yon tomonlarga harakatlanish
chigilgan “Kim kuchli” h : ardan ma’lum bo‘ldiki, ishlab | tn ematikasi. A- sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick)
. arakatli o'yini orqali o*ng oyoqd b | exnikasi kinematikasi, B- “Kim kuchli” harakatli o‘yin texnikasi
(Low kick) texnikasini bajarish Jarayonida of e - | e
a o in o - ¢ i .
yelka suyaklari oddiy zarbani it gan natijalar o‘ng qo‘l ' Kikbokschi o‘ng oyogda yondan zarbasini (Low kick) berish

Pa)ftifia dastlabki holatni qabul giladi. O‘ng qo‘l o*ng yelkaga yagin holda
::::;’;C?uap q.o‘l esa chap yelka bilan birgalikda o‘ng yelkaga nisbatan
tashqarigg S,m_(.il' _Zarba berish paytida o'ng qo'l ko‘ndalang 0‘q bo"ylab

jiydi, chap qo‘l esa chap oyoqning muvozanatini saglash

lg y i ‘I 1.

yuqoriroq

diapazonda 22° ga, chap qo‘l yelka suyaklari esg }, maksimal 15° ga,
ar,
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35° ga burilganligi, maksimal qiymatlarda 87° va 85° darajada, diapazon | nuqtasida 2° ga, diapazonda 37° ga harakatni farq bilan harakatni amalga

holatida 87° ga 50° darajalarni qayd etgan. Shuningdek, harakat davomida i oshirgan (4.12-rasm). Shuningdek, olingan natijalardan ko‘rsatib

ushbu ko'rsatkich o*ng tomonga texnik harakat davomida minimal 41°va { turibdiki, berilgan zarbani harakatli o‘yinlar bilan birgalikda amalga

harakatli o‘yin davomida olingan natijalar 33° ga teng bo‘lgan. oshirish, oddiy texnik harakatni amalaga oshirishdan ko‘ra samaraliroq

Sportchidan olingan natijalarni eng yuqori giymati va diapazon holatidagi ‘ ekanligini ko‘rishimiz mumkin.

qiymatlari 82° va 97°, 41° va 63° darajada bo‘lganligini ko‘rishimiz ‘ Egilish - = = : - =

mumKin. Egilish{+]/Cho zilish[-] | * i & 31 3
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37° maksimal 44° burchak ostida bo‘lgan bo‘lsa, o‘ng yelkaniki esa 8, : ;‘.:; sz (7:

152 . Bt X

va 22° darajada bo‘lgan. Umumiy farqlarni solishtiradigon bo‘lsak,

texnik harak e - e Al B2

akat va harakatli o‘yin orasida o‘n g yelkalar o‘rtasidagi fagrlar s Burilish et % TR
kattaligini ko*rishimiz mumkin bo‘ladi. Chap yelka harakati o‘rtasidagi , et . \ Y :f
farqglar o : . s : . | § sEod e i e . !

_ q ng yelkaga nisbatan pastroq bo*Idi. Xulosa qilib aytish mumkin- ; CHAP | ONG l At k| Y ~
ki, ishlab chiqilgan harakat|; 0’yin bilan bajarilgan harakat ko*rsatkichlari l Min [ O] 3 i e v i
texnik harakat korsatkichla.: : , i ; i Max |87°| 850 | 820 [ g7

o'rsatkichlaridan yuqori va ijobiy natijalar bilan 3 Diap |87 50° | 4o [ o2

| 4.12-rasm. Yelkalarning burilishi va yon tomonlarga haralmtlan‘isll
: kinematikasi, A- sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low; Im:.k)
; texnikasi kinematikasi, B- “Kim kuchli” harakatli o‘yin texnikasi
li o°ng oyoqda yondan zarba 1 kinematikasi.

olingan natijalar o‘ng qo‘l : Kikbokschi o‘ng oyoqda yondan zarbasini (Low kick) berish
' Paytida dastlabki holatni qabul giladi. O*ng qo‘l o*ng yelkaga yaqin holda
turad‘ 8 . : : L 1 b tan

tomonga 8° ga pastroq nugtada, chap qo*| ye < ' Va chap qo’l esa chap yelka bilan birgalikda o'ng yelkaga nisba

elk : : ' kg
a suyaklarj 350 yugoriroq oldiroqda turadi. Zarba berish paytida o'ng qo‘l ko‘ndalang 0°q bo 8
Suyaklari Mmaksimal |5° ga, 1aShqariga silj

diapazonda 22° ga, chap qo‘l yelka Suyaklari egy
harakﬁ!.nin .
£ maksimal
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Olingan tahlil natijalaridan xulosa qiladigon bo‘lsak, harakatning
boshlang'ich nugtasida o‘ng qo‘l yelka suyaklarining o‘ng oyoqda
yondan zarba (Low kick) texnikasini amalga oshirgan sportchi “Kim
kuchli” harakatli o‘yinini amalga oshirgan sportchiga nisbatan
ko'ndalang 0‘q bo‘ylab 8° burchak ostida joylashganligi va harakat
davomida maksimal 52° dan 22° gacha diapazonda ortiqcha tashqariga
siljiganligini, chap qo‘l yelka suyaklari esa dastlab ko‘ndalang 0°q
bo‘ylab 35° ga kamroq burchak ostida tashqariga siljiganligini, harakat
davomida maksimal 2° dan 37° gacha diapazonda kamroq natijalami
qayd etganini ko‘rishimiz mumkin (4.12-rasm).

Holbling va boshqalarning fikriga ko‘ra murakkab tahlilni

soddalashtirish va natijada ushbu usullarni muntazam mashg‘ulotlarga

Integratsiya  qilish  uchun ushbu tadqigotning magqsadi ishlash
Xusustyatlariga asoslangan oyoqda yondan (ikkitalik yondan) zarbasining
2D videolarini avtomatik tahlil
baholashdir [34; 1-13-b].

qilish tizimini ishlab chiqish va

0\‘
Ng oyoqda yondan zarba (Low kick) texnikasi jarayonida

tirsaklarning - bukilish  kinematikasi tafjjj; sportchilarning amalga

oshirigan zarba texnikasi harakat; davomida 0'ng va chap qo‘llar tirsak
bo‘g‘imlari tegishli tartibda sagittal va ko‘ndalang 0°q bo‘ylab oldinga va
orqaga bukulishi bilan bog‘liq olingan biomexanik tah|jj natijalari 4.13-
rasm Keltirilgan. -
Harakatning boshlang‘ich nuqtasida o‘ng 90°l tirsak bo‘s‘imi
ko‘ndalang o‘q bo‘ylab siljimaganligini, harakat davomida ham uihbu

ko‘rsatkich o‘zgarmagan holda 0°

ni tashkil qilganligin;, chap qo‘] yelka
suyaklari esa sagittal o°q bo‘ylab old tomonga [12° burchak ostiq

stida
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bukilgani, harakat davomida ushbu ko‘rsatkich 0° dan -113° gacha

oraliqda bo*lganligi olingan tadgiqotlar davomida naiqlandi.

( A l B J
Egilish T e : = , =
Egilish{+]/Cho ‘zilish{-] ’ . : ' :
CHAP O'NG ¥ :
Min | 112°| 100°| 25 \ ;‘2},,—,; RO RO
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Diap |-113°| 19°

4.13-rasm. Tirsaklarning bukilish kinematikasi. A- sp?m-'_hi"i”f "_‘“gk"y‘:l'i‘,’,“
yondan zarba (Low kick) texnikasi harakati kiflel.nﬂﬁkﬂs_h B_‘ Kim kuc
harakatli o‘yin texnikasi harakati kinematikasi.

Lou kick zarbasini amalga oshirish jarayonida o'ng qo’l bir
maromda harakat bajarib, tirsak bo'g‘imlari chap qo‘l tirsaklariga
qo‘l esa zarba berish yakunidagi bukilish

nisbatan kamroq bukildi. Chap
qoridagi rasmda korsatilgandek

hisobiga burchak osti ko‘rsatkichi yu
o‘zgarishga ega bo‘ldi.

: Sl ‘ich
Yugqoridagi ko‘rsatkichlar boyicha harakatning boshlang’ic

\ sportchi harakatli o"yinni

nuqtasida lou kick zarbasini amalga oshirgar gt
o'l tirsak bo’g’muning

amalga oshirgan sportchiga nisbatan o'ng q ;
ak bo'g'imining 12° ga,

ko‘ndalang o'q bo‘ylab 26° ga. chap qo'l urs
g maksimal burchak

harakat davomida esa o'ng go'l tirsak bo'griminia :
sportchida 07 ga teng
imi ° ga K harakatlangan-
bo‘lganini), chap qo'l tirsak bo'g’inu 119° ga kamrog e
‘| tirsak bo'g'i teng yarmiga 207 g8 ortigcha
o4° ga farghi ko'rsatkich bilan
har ikki tadgigot

ostida o'zgarishlar bo‘lmaganini (har kK

ligini, diapazonda o'ng qo

chap qo‘l tirsak bo'g'imi esa
Sportchilar ustida olinga

harakatlanganligi aniqlandi.
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natijasi chap qo‘lning eng yuqori ko‘rsatkichlarida lou kick zarbasini
amalga oshirgan sportchida 0° ga teng ekanligi aniglandi.

2D videoning kinematik tahlilida yuqori aniqlik haqida xabar
beruvchi tadgiqotlar mavjud [64; 163-b. 57; 455-468-b]. Lekin, 2D
o'lchovlari 3D o‘lchovlari bilan solishtirganda u biomexanik
texnalogiyalarida yetarli darajada muhum sistematik funksiyalar yoqligi

aniglangan. Shuning uchun biz bu tadgiqotimizni 3D video kinematik

tahlil orqali amalga oshirdik.

Kikbokschining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick) texnikasi
texnik harakati davomida o‘ng va chap oyoglar son suyaklarining sagittal
0'q bo'ylab bukulishi va yon tomonlarga siljish bilan bog'lig

labaratoriyada olingan biomexanik tahlil natijalari (4.14-rasm)

quyidagicha aniqglandi.
O'ng oyoqda yondan zarba (Low kick) texnikasi harakatning

boshlang‘ich nuqtasida o‘ng 0yoq son suyaklarining sagittal o‘q bo‘ylab
-2? burchak ostida bukilganligi, harakat davomida ushbu ko‘rsatkichning

maksimal 38° ko‘rsatkichdan diapazonda 39° gacha sizilarsiz 1° ga

oralig‘ida o‘zgarganligini ko‘rish mumkin, hamda chap oyoq son
suyaklarining esa sagittal o‘q bo‘ylab eng kichik darajasi -26° burchak
ostida bukilgani, harakat davomida ushby ko*rsatkichning eng yuqori

qiymati -5° dan diapazon holatida 21° gacha yetganligi aniqlandi.

O’ng oyoqda yondan (Low kick) zarbasinj berish jarayonida chap
oyoq son suyagi oldinga harakatlanib, 0'ng oyoqqa nisbatan kamroq
bukiladi, o‘ng oyoq son suyaklari esa ko‘proq bukiladi. chap oyoq
tayanch holatida bo‘lib, zarba berish davomida gavdaning muvozanatni

saqlashga fazifasini o'taydi. Ishlab chiqilgan harakatij
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o‘yinidan

labaratoriya sharoitida olingan natijalarni tahlil qilganimizda

quyidagicha ko*rsatkichlar paydo bo‘ldi.

A B
Egilish = [ -
Egilish{+ ]/Cho zilish[-] ' !)
t . _ ‘ “.\ i
CHAP O'NG v Rk 6 - - 2
Min | -26° | -23°{ -2 =21 ”,HWQ";;T‘"EL.‘|"?’H<.‘“% TR T
Max | -5° | 19°
Diap | 21° | 42°
Al Bl
Burilish ] T - I‘ V 3 =
Yugoriga[+]/Pasigaf-] = T . 9 _\‘ :
g | \ |
g uf ! \ i . =)
| : \‘E L ?!;
CHAP O'NG : 1) L s
( e T R 0 T R T T
Min | I° [-2°] 0 ST e o
Max | 40° | 33° T 37
Diap | 38° | 35° | 37° | 37

4.14-rasm. O‘ng va chap son suyaklarining bukilish va yon tomonlarfialzlljlsh
Kkinematikasi. A- sportchining o‘ng oyoqda yondnn'urb.n (Loutkac. )
texnikasi kinematikasi, B- “Kim kuchli” harakatli o‘yin texnikasi
kinematikasi.

O‘ng oyoq bukilish burchagi ko‘rsatkichlarida sezilarli bmqic@a-
bosqich o‘sish kuzatilgan. Ya’ni eng kichik qiymat -21° dan boshlaml‘f,
maksimal giymat 35° va diapazon qiymat esa 55° bo‘lgani aiqlandl:
Shuningdek, chap oyoq natijalaridan olingan ko‘rsatkichlar ham )fuddl
shunday ketma-ketlikda burchak osti ko‘rsatkichlarda osish kuzaul%an
(minimal, maksimal, diapazon: -23°, 19°, 42°). Yugqoridagi harakatlaming
ematik ko‘rsatkichlaridan quyidagilarni aniglash mumkin. Ojng
oyogda yondan zarba (Low kick) texniksi o‘ng va chap son suyakl@g
pukilish harakatining boshlang‘ich nugtasida zarbani amalga oshirgan
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natijasi chap qo‘lning eng yuqori ko‘rsatkichlarida lou kick zarbasini
amalga oshirgan sportchida 0° ga teng ekanligi aniglandi.

2D videoning kinematik tahlilida yuqori aniglik haqida xabar
beruvchi tadgiqotlar mavjud [64; 163-b, 57; 455-468-b]. Lekin, 2D
o‘lchovlari 3D o‘lchovlari bilan solishtirganda u biomexanik
texnalogiyalarida yetarli darajada muhum sistematik funksiyalar yo‘qligi

aniglangan. Shuning uchun biz bu tadgigotimizni 3D video kinematik

tahlil orqali amalga oshirdik.

Kikbokschining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick) texnikasi
texnik harakati davomida o°ng va chap oyoglar son suyaklarining sagittal
0'q bo'ylab bukulishi va yon tomonlarga siljish bilan bog‘liq

labaratoriyada olingan biomexanik tahlil natijalari (4.14-rasm)
quyidagicha aniqglandi.

O’ng oyoqda yondan zarba (Low kick) texnikasi harakatning

boshlangich nugtasida o‘ng oyoq son suyaklarining sagittal o‘q bo‘ylab
.20 : : e
2% burchak ostida bukilganligi, harakat davomida ushbu ko‘rsatkichning

maksimal 38° ko‘rsatkichdan diapazonda 39° gacha sizilarsiz 1° ga

oralig’ida o‘zgarganligini ko‘rish mumkin, hamda chap oyoq son
suyaklarining esa sagittal 0°q bo‘ylab eng kichik darajasi -26° burchak
ostida bukilgani, harakat davomida ushby ko'rsatkichning eng yugqori

giymati -5° dan diapazon holatida 2 1° gacha yetganligi aniglandi
andi.

O’ng oyoqda yondan (Low kick) zarbasinj berish jarayonida chap

oyoq son suyagi oldinga harakatlanib, 0'ng oyoqqa nisbatan k
Y M 8 atan kamroq
bukiladi, o‘'ng oyoq son suyaklari esa ko‘proq bukilad;
ddi,

& lnlda gananlllg muv a :

saglashga fazifasini o‘taydi. Ishlab chiqilgan harakat|;
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0‘yinidan

labaratoriya  sharoitida olingan natijalarni tahlil gilganimizda

quyidagicha ko‘rsatkichlar paydo bo*ldi.

7\ B
Egilish = i’ 2
Egilish{+]/Cho ‘zilish[-] ¥
c ‘\’
€ 1\ s
3 ) i
CHAP O'NG 2
Min | -26° [-23°| 20 [ 217 | merememy e ; ST
Max | -5° | 19°
Diap | 21° [ 42°
Al Bl
Burilish F = \ N A o x ™
Yugorigaf+)/Pastgal-] w| N
B-man \ _; i Vi
:a x| U=
CHAP O'NG b .27 Yy ¢ . 5
Min I 20| 0 ’————-“"—2‘ ¥ JEoE R i
Max | 40° | 33° | 37° | 37
Diap | 38° | 35° | 37 37 J
=

4.14-rasm. O‘ng va chap son suyaklarining bukilish va yon tomonlarl:gia:iljish
kinematikasi. A- sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low‘fk”c. )
texnikasi kinematikasi, B- “Kim kuchli” harakatli o‘yin texnixas:
kinematikasi.
rida sezilarli bosqichma-

O*ng oyoq bukilish burchagi ko*rsatkichla
mat -21° dan boshlanib,

bosqich o‘sish kuzatilgan. Ya’ni eng kichik qiy -
maksimal giymat 35° va diapazon giymat esa 55° bo‘lgani aiglandi.
Shuningdek, chap oyoq natijalaridan olingan ko‘rsatkichlar ham xuddi

da o‘sish kuzatilgan

shunday ketma-ketlikda burchak osti ko‘rsatkichlan :
42°). Yugoridagi harakatlarning

ash mumkin. O'ng

ap son suyaklarining

(minimal, maksimal, diapazon: -23° 19°,
kinematik ko‘rsatkichlaridan quyidagilarni aniql

qda yondan zarba (Low kick) texniksi 0'ng va ch

oyo X
; ani amalga oshirgan

bukilish harakatining boshlang®ich nuqtasida zarb
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i ' ini imal 7° farq bilan harakatni
sportchilaming 0°ng oyoq son suyaklari ishlab chiqilgan harakatli o‘yinni harakat davomida son suyaklarining maksi q

: tint ol i imi mida ko‘rish mumkin.
amalga oshirgan sportchiga nisbatan sagittal o'q bo‘ylab -19° ga kamrog bajarganligini olib borgan tadgiqotlarimiz davomi

- : ' ; boshlanishiga kirish
harakat gilgan bo‘lsa, chap oyoq son suyaklari -3°ga ortiqcha harakatni Openpose olib borgan tadqiqotga ko‘ra, u

: : . i Vi idagi ini aniglaydi va bir
amalga oshirgan. Harakat davomida o‘ng oyoq son suyagining maksimal sifatida bitta kadmi oladi, video markazidagi sportchini aniglay

; i i chiqaradi [54; 1-b].
ko‘rsatkichi chap oyoqnikiga nisbatan 3° ga past, diapazon holatida 16° qator asosiy nuqtalar uchun koordinatalarni chiqaradi [
ga yuqori, chap oyoq son suyagi ko‘rsatkichi maksimal 24° ga va
diapazon ko‘rsatkicha esa 21° ga ko‘proq ijobiy harakatlarni

bajarganliklarini ko*rishimiz mumkin.

Yosh kikbokschilarning lou kick zarbasi texnik harakati davomida
o'ng va chap oyoq tizza suyaklari sagittal o‘q bo‘ylab oldinga va orqaga
bukulishi bilan bog‘liq 3D biomexanik tahlil natijalari aniglandi. (4.15-

Sportchining zarba tenikasi harakati va harakatli o‘yin harakat rasmga qarang).

B

o - : . ‘ A . =
texnikasi o‘ng oyoqlarda barcha (minimal, maksimal, diapazon) 1 Egilish - = 2 L

. 3 . A . ! . . Egilish[+)/Cho zilish{-] -l [ .“ : !
holatlardagi ko‘rsatkichlari bir xil darajada bo°ldi. Labaratoriya - ai : =

Ses : . o ernileast v B LAl cuaP | ong |f 3 I i ?
sharaoitida olingan chap oyoqning natijalari zarba texnikasi va ha T S o ( 43 ;
Min C o | 3¢ wpit T}‘,Tuu%l 7 o !_a.’-?, el
o'yin texnikasi ko‘rsatkichlari suyaklarning siljish kinematikasi eng Max | 34° | 40° [ 100" | 84 H /
Sy = . o . Diap | 32° | 24° { ) 2,

kichik giymatlari 1° va -2° ga, eng yuqori giymatlari 40° va 33° ga,
diapazon ko‘rsatkichlar esa 37° va 35° ga teng bo‘lgan (4.14-rasm).

Zarbani amalga oshirish paytida o‘ng oyoq son suyagi harakatning
birinchi qismida tashqariga siljiydi va so‘nggi harakat dastlabki harakat
boshlangan nuqtaga qaytadi. Chap oyoq son suyaklari esa sakrash va
qo‘nish harakati davomida tashqariga siljiydi. Shuningdek, harakat texni-
kasining boshlang‘ich nugtasida lou kick zarbasini amalaga oshirgan
sportchining o‘ng oyoq son suyaklari “Kim kuchli® harakatli o‘yini texni-
kasini amalaga oshirgan sportchiga nisbatan ko‘ndalang o‘qqa nisbatan
barcha darajalarda bir xil farqlarga ega bo‘lgan (0°, 37, 37%). Lekin, chap
oyogning natijalari sezilarli farglar bilan gayd etilgan. Eng kichik

qiymatlar va diapazon darajalar 3° ga bir xil farqlarni qayd etgan bo'lsa,
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4.15-rasm. Tizzalarning bukilish kinematik ko“rsfatldch!ari._A- sgtlyzit:lh;:::hg“
0‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick) texnika:rn klnet.llatl.anI, B-
harakatli o‘yin texnikasi kinematikasi.

Kikbokschilaming 0‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick) texnikasi
harakatining boshlang‘ich nuqtasida o‘ng oyoq tizza bo‘g‘imi sagittal
0'qqa nisbatan 1° darajada bukilganligi, harakat davomida ushbu
ko‘rsatkich eng yuqori darajasi 100° dan 99° gacha (diapazaonda)
burchak oralig‘ida bukilganini, chap oyoq tizza bo'g'imi esa sagittal
0‘qqa nisbatan bir xil bukilganligini (1°). harakat davomida ushbu
ko'rsatkich eng yuqori darajada 34° dan 32° gacha (diapazaonda)
burchak oralj g'ida ko‘rinishiga kelgani tajriba davomida aniqlandi. Zarba
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texnikasini bajarishdagi harakat davomida chap oyoq tizza bo*g‘imi o‘ng
oyoq zarbani amalga oshirib bo‘lgandan keyin bukiladi (4.15-rasm).
Harakat va operatsiyani soddalashtirishdan tashqari, xarajat omili
muntazam mashg‘ulotlarda video tahlilini integratsiya qilish uchun
muhim ahamiyatga ega. Ushbu tadgiqotda tahlil grafik ishlov berish
blokiga ega bo‘lgan apparatga tayanadi. Ushbu turdagi uskuna odatda
qimmatroq bo‘ladi. Shunga o‘xshash tahlil faqat markaziy protsessorni
o°z ichiga olgan arzonroq uskunada amalga oshirilishi mumkin, ammo bu
tahlil ancha ko‘p vaqt oladi [47; 377-394-b]. Shuning uchun biz
sportchilaming kinematikasini tez va yuqori keng qamrovli labarotoriya
sharoit eng zamonaviy texnalogiya orqali aniglashga qaraor qildik. Bu

esa bizga tadgiqot natijalarini qisqa vagt ichida aniqlashga yordam berdi.

Egilish : A r ;i B
Bukilish{+ ]/Yozilishf-] s T E:

s
Aoy I

CHAP O'NG
Min S5? 7
Max | 14° | 19° | 0 |
Diap [ 9 | 12° | 34

0

]
1o
e s —

— ‘-.I Pt

AL BatatatRE Mo a0 9 31 04 38 38 4 @
q i R
o

e

4.16-rasm. O‘ng va chap oyoq to‘piglarining bukilish kinematikasi. A-
sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba (Low kick) texnikasi kinematikasi,
B-“Kim kuchli” harakatli oyin texnikasi kinematikasi.

Kikbokschilarning o‘ng oyogda yondan zarba (Low kick) texnikasi
harakati davomida o°ng va chap oyoqlar to*piq bo‘g*imining sagittal 0'q
bo‘ylab oldinga va orqaga bukilishi bilan bog'liq olib borilgan
biomexanik tahlili natijalari 4.16-rasmda taqdim etilgan.

Harakatli o‘yin paytida O‘ng oyoq harakat muvozanati eng kichik

burchak osti qiymati -23° dan, eng yuqori burchak osti giymatida 1° gacha
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yetgan. Diapazon burchak osti qiymati eng yuqori cho‘qqgiga chiqadi.
ya’'ni 24° darajaga yetadi. Chap oyogqning daslabki minimal burchak osti
qiymati musbat ko‘rsatkichdan boshlanib (7°), eng yuqori burchak osti
qiymati 19° gacha ko‘tarildi va diapazon burchak osti ko‘rsatkichi esa 12°
gacha tushdi.

Yugqoridagi  harakatlardan quyidagilarni aniglash mumkin:
sportchining lou kick zarba texnikasi harakatining boshlang‘ich
nuqtasida ishlab chiqilgan harakatli o'yin texnikasi bajargan sportchiga
nisbatan o‘ng oyoqlari to*piq bo*g‘imining sagittal 0‘q bo‘ylab minimal
-13° ga, maksimal 1° ga, chap oyoqlari to‘piq bo‘g‘imi minimal,
maksimal, diapazon holati darajasi 2° 5°, 3° ga past bo‘lgan. Shuningdek,
harakatlar davomida esa o‘ng oyoqlari to‘piq bo‘g‘imi faqatgina

diapazon darajasi 10° ga, kamroq bajarilgani aniglandi.

To‘rtinchi bob yuzasidan xulosalar
| Olib  birilgan tadqigiot natijalariga ko‘ra 13-14 yoshli
k'kbokschilaming harakat tayyorgarligida olib borilgan

Jaréyfonida foydalanilgan harakatlj oyinlarning samarador
bo‘yicha olib borilgan

uyidagicha hos|g;.

mashg ulotlar
ligini aniqlash

ilmiy izlanishlarimiz natijalarning tahlili

tayyorgarligi, texnik tayyo
Ehb borilgap Pedagogik
amda jjobiy Natijalargy e

rgarligi dinamikasini tadqiq qilish bo‘yicha

metodikaning samaradorligi ilmiy isbotlandi
rishildi.




2. 13 yoshli kikbokschilaming 30 m.ga yugurish (s) tezligi yil
boshida nazorat guruhida o‘rtacha 5,45+0,33 s.ni tashkil etgan, variatsiya
koeffisiyenti esa 6,14% ga teng bo*lgan, tajriba guruhida esa yil boshida
nazorat guruhidan 0,08 soniyaga pastrog, o‘rtacha tezlik qiymati
5,53+0,33 s.ga, variatsiya koeffisiyenti 6,02% ga teng bo‘lgan. Nazorat
guruhi yil so‘ngi natijalari variatsita koeffisiyenti 5,36% ga
yaxshilanganidan bilishimiz mumkin. Eng yaxshi natijalar esa tajriba
gurhida o‘rtacha tezlik 5,13+0,22 s.ga, variatsiya koeffisiyenti 4,30%
bo‘lgan. Ko‘rinib turibdiki tajriba guruhi natijalari yil so‘ngida yil
boshidagiga nisbatan ancha ijobiy tomonga o‘zgargan.

i 4. Chap oyoq to‘g‘ridan zarba kuchi 13 yoshli sportchilarda
tajribadan so'ng NG 87,82+10,82 natijalarni qayd etib 4,2 kg.ga
yaxshilangan. TG kikbokschilari esa yil boshida NG kikbokschilariga
nisbatan past natija ko‘rsatishgan (82,43+10,01), lekin yil yakunida TG
kikbokschilari natijalari NG kikbokschilari natijalariga nisbatan 2,41
kg.ga, yillik o‘sish esa 7.8 kg.ga teng bo‘lgan, ya’ni 8,64% ga
yaxshilangan. V=12,14% dan, 10,95% ga yaxshilangan.

. 5. 14 yoshli sportchilarning “O‘ng 0yoq to‘g‘ridan zarba” kuchini
aniglash orqali NG va TG kikbokschilarining tajribadan avval
1‘10,50¢21,54 kg va 107,48£19,58 kg ekanligi aniql;indi_ Harakatli
o‘yinlar yil davomida mashg‘ulot jarayonlarida qo‘llanilgandan so‘ng
NG va TG natijalari 113,37+21,21 kg va 115,87+16.54 kg.larga
yaxshilandi. Variatsiya koeffisyenti ko‘rsatkichlari V=19,49% fa

V=18,22% dan V=18,71% va V=14,28% ga yaxshilanganinj berilgan

jadval natijalari orqali ko‘rish mumkin.
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6. Mutaxassislar tomonidan 13 yoshli kikbokschilarning tizzalar
yordamida himoyalanish harakatlari baholanganda; TG 38% - “5 ballik”,
36% - “4 ballik”, 23% - “3 ballik”, 3% - “2 ballik” va 3% - “I ballik™,
NG sportchilari 13% - 5 ballik”, 19% - “4 ballik”, 28% - “3 ballik™, 30%
- “2 ballik” va 10% - “1 ballik” ball bilan baholangan. 13 yoshli
kikbokschilarning tajriba guruhi va nazorat guruhi o°zaro taqqoslanganda
25% - “5 ballik, 17% - “4 ballik”, 5% - 3 ballik”, 27% - “2 ballik”™ va
7% - “1 ballik” o*zaro farglar aniglandi.

7. Harakatli o‘yinlarni yosh sportchilar uchun saralash ishlari

metodologik jihatdan ko‘plab mutaxassislar tomonidan amaliyotga joriy

qilinib, ular tomonidan taklif va tavsi
kikboks sport turi uchun hechganday harakatli o‘yinlar ishlab
ana ham muhum ekanligini ochishga

yalar hayotga tadbiq etilgan. Aynan

chigilmaganligi ishimizning ¥

yordam beradi.

8. 13-14 yoshli kikbokschilaming jismoniy
‘yinlarni qo‘llash metodikasi pedagogik
Shunga o‘xash pedagogik

va texnik

tayyorgarligida harakatli o
tadgiqot davomida o'z tasdig‘ini topdi.
tadgiqot birinchilardan bo‘lib boks sport turida S.S.Tajibayev tomonidan
qo‘llanilgan bo’lib bokschilarning mashg‘ulot jarayonida foydalanilgan
alar bergani ilmiy asoslangan. Shuningdek, turli xil

va samarali natij
b, hamda

harakatli o‘yinlari saralab olib, eskilarini takomillashtiri
yangi harakatli o‘yinlarni yaratib boshqa yakkakurash sport

kelgusida
sadga muvofiq

turlari mashg‘ulot jarayonlari uchun ham foydalanish maq

deb hisoblaymiz.




XULOSALAR

[Imiy-metodik adabiyotlar va olib borilgan tadqiqotlaming barcha
bo‘limlari yuzasidan olingan tadqiqot natijalariga asoslanib quyidagi
xulosalar shakillandi:

1. Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, sportchilaming jismoniy
va texnik tayyorgarligida harakatli o‘yinlarni qo‘llash metodikasiga doir
ilmiy-uslubiy ishlar ko‘plab olib borilgan, kikboks sport turidan boshqa
ko‘plab sport turlarida sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligi
moboynida harakatli o‘yinlardan foydalanilgan. Ushbu sohada tadgiqot
olib borgan mutaxassislarning fikricha, harakatli o‘yinlar yosh
sportchilaming jismoniy sifatlarini rivojlantirish va takomillashtirishda
va yosh kikbokschilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini
rivojlantirishning asosiy yo*llaridan biri deb hisoblanadi.

2. Harakatli o‘yinlarni qo‘llash orqali sportchilarning harakat
faolligini oshirish yo*llarini aniqlab, ularning ushbu vositalar orqali
rivojlanishini optimal yo‘llarini izlash, yosh kikbokschilarning har
tomonlama rivojlanishi va takomillashishiga imkon yaratadi. Hamda,
ayrim mutaxassislar o‘zlarining ilmiy-izlanishlarida qator harakatli
o‘yinlardan foydalanib, o‘zlarining fikr va mulohazalarini berishgan.
Ammo aynan kikboks sport turida harakatli o‘yinlardan foydalanilmagan
va amaliyotga joriy gilinmagan.

3. Yosh kikbokschilarning jismoniy rivojlanishi va funksional
tayyorgarligi, UJT hamda MJT dinamikasini aniqlash yuzasidan

o‘tkazilgan tajriba natijalari quyidagicha bo‘ldi:

- quyidagi test natijalari orqali shvetiski tumnikda oyoglarni

juftlashtirib  yuqoriga 90° ga ko‘tarish (marta) natijalarining
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ko‘rsatkichlari qayd etib borildi. 13 yoshlilar orasida o‘rtacha 7,72+2,25,
14 yoshlilarda o‘rtacha 8,72+1,57 martani tashkil etdi. 13-14 yoshli
kikbokschilarning shvetiski turnikda oyoqlami juftlashtirib yuqoriga 90°
ga ko'tarish testi bo‘yicha qayd etgan natijalari orasida statistik farglar
ishonchliligi aniqlangan.

4. 13-14 yoshli kikbokschilarning texnik tayyorgarligini aniqlash
yuzasidan o‘tkazilgan tajribalar natijasida ularning himoya harakatini
texnikasini bajarishda quyidagi xatolarga yo‘l go‘yilishi aniglandi.
Berilayotgan oyoq (yon tomondan zarba) zarbadan himoyalanishda
oyoglardan foydalanishning kamligi; himmoyaga o‘tishda kechikish;
orqaga va yon tomonlarga himoyalanishlarda yuqori darajada kuch
sarflash; gavda harakati va oyoqlar o‘rtasidagi yomon koordinatsiya;
velka, gavda, bosh va qo‘llaming noto‘g‘ri holati; sakrashlarda oyoqlar
orasidagi distansiyaning buzilishi; yarm kaftda emas balki butun oyoq
kaftida sakrashlar; himoyalanish bilan orqaga chekinishda distansiyani
haddan ortiq keng qo‘yib yuborish va shu kabi xatolar aniglangan.

5. 13 yoshli kikbokschilarning portlovchan chidamlilikning
koeffisiyenti 33,33% sportchilarda a’lo, 55,55% sportchilarda esa yaxshi,
11,11% sportchilarda qoniqarli ekanligi tahlil gilindi. Shunindek, yosh
kikbokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi qoniqarsiz darajasi
sportchilaming eng oz gismi sportchilar tashkil qilgan. Ushbu
portlovchan chidamlilik indeksi 33,33% a’lo, 44 44%

qoniqarli ekanligi va ushbu guruhda ham huddi
larimiz

sportchilarning

yaxshi, hamda 22.22% ' %
shunday qoniqarsiz natijalar eng kam natijalar bilan tajriba

davomida aniglandi. Sportchilaming kreatinfosfat ish qobiliyati 44,44%,
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33.33% va 22,22 a’lo, yaxshi va goniqarliligi, jumladan goniqarsiz
natijalar eng past darajalami qayd etilganligi tahlil gilindi.

6. 14 yoshli kikbokschilarda 30 m.ga yugurish amaliy testi bo‘yicha
olindi. NG kikbokschilari tajribadan avval 5,46+0,35 soniya, variatsiya
koeffisiyenti V=6,49% natijalarni qayd etishgandi. Tajriba guruhida esa
yosh kikbokschilar tajribadan avval nazorat guruhiga nisbatan 0,09
soniya yaxshi natijalarni ko‘rsatishgan, V=3,02% ga farq qilgan.
Tajribadan so‘ng nazorat guruhi 5,28+0.31 soniya, tajriba guruhi esa
5,14+0,09 soniya yaxshi natijalarni ko‘rsatishgan. Variatsiya koeffisi-
yenti tajriba guruhida nazorat guruhiga nisbatan 4,26% ga farq gilgan.
NG va TGlarining har ikkisida tajribadan so‘ng tajribadan oldingiga
nisbatan natijalar yaxshilangani qayd etilgan, lekin alohida aytib o‘tish
kerakki tajriba guruhida natijalar eng yaxshi ko‘rsatkichlarga o‘zgargan.

7. O°ng oyoqda yondan zarba kuchj 13 yoshli sportchilarda nazorat
guruhida tajribadan avval 97,62+12,92 kg ekanligi olingan amaliy
razorat testimiz orqali aniglangan. Tajriba guruhida esa ushbu vaqtda
natijalar 92.45+9,69 kg bo‘lgan. Variatsiya koeffisyenti (V=13,23% va
V=10,48%) bo‘lgan. Yil davomida olib borilgan o0‘zimiz tomonimizdan

ishlab chigilgan metodika amaliyotidan so'ng NG kikbokschilarida ham

TG kikbokschilarida yil so'ngida o'sish kuztilgan. Ya’ni yil so‘ngida

NGda 100,37+ : illik o'si :
11,84 kg bo‘lgan yillik o'sish 2,73% ga teng bo‘lgan. TG

sportchilarida esa 101,589, 10 kg natijalar qayd etilgan. Yillik o‘sish NG

Bilbobacka o oo ge
1Kbokschilarnikiga solishtirilganda 1,09% ga yaxshilangan.

8. 14 yoshli kikbokschilarnin

8 tizzalar yordamida himoyalanish
harakatlari

tomonidan  quyidagicha natijalar bilan

ortchilarining 489, . «5 ballik”, 34% - “4
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mutaxassislar
baholandi. Tajriba guryhj sp

ballik”, nazorat guruhi sportchilarining esa 16% - “5 ballik”, 27% - “4
ballik” ko‘rsatkichlar bilan baholangan. *5 ballik” ko‘rsatkichlar
orasidagi farqlar 32%, ““4 ballik” ko‘rsatkichlar orasidagi farqlar 7% ga
teng bo‘ldi. Xulosa qilib aytadigon bo‘lsak 14 yoshli kikbokschilarning
tizzalar yordamida himoyalanish texnikasini baholash darajalari tajriba
guruhida “5 ballik™ natijalar bo‘yicha 32% ga yugori , “4 ballik” natijalar
bo‘yicha 7% ga yugqori, “3 ballik” natijalar boyicha 12% past, “2 ballik”
natijalar bo‘yicha 27% ga past va “l ballik” natijalar bo‘yicha
ko‘rsatkichlar bir xil ekanligini tadqgiqtimiz davomida aniglandi.

9. Tadqiqot jarayonida sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba
(Low kick) texnikasi va ishlab chigilgan harakatli o‘yin texnikasi harakati
davomida umurtqa pog’onasining sagittal 0‘q bo‘ylab oldinga va orqaga
egilishi bilan bog‘liq 3D biomexanik tahlil natijalari aks ettirilgan:

- Sportchining o‘ng oyoqda yondan zarba berish (Low kick) zarba

texnikasi harakati davomida umurtqa pog‘onasi ko‘ndalang o‘q bo‘ylab
0'ngyonga -38° dan 0°

-37° burchak ostiga q

harakat; Jarayonida

gacha burchak osti oraligda egilib, so*ngra chapga
aytgan. Ishlab chiqilgan harakatli o'yin texnikasi
gavdasini yonga eggan holda harakatini davom
nib turibdiki sportchining ishlab chigilgan harakatli

- oyoqda yondan zarba berish (Low kick) zarba
CXnikas; harakatiga nisbatan

Cttiradj. Bundan ko*rj
0‘yin texnikasi 0‘ng
maksi cgilish harakatlarini minimal -24° o
aksimga] holatdagi farglar 0°

Gy Ya'ni o'zgarish bo‘lmagan va diapazonda
o1 ga OShirib bajarganlar_
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FOYDALANILGAN ADABOYOTLAR RO‘YXATI

L Normativ-xuqugqiy xujjatlar va metadalogik ahamiyatga molik
nashrlar:

: 1. O*zbekiston Respublikasining 2015-yil  4-sentabrdagi
“Jismoniy tarbiya va sport to°g risida”gi O‘RQ-394-son Qonun.

2. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2020-yil 4-
martdagi “Sport turlari bo‘yicha terma jamoalar tarkibiga sportchilami
saralab olish tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari
to*g'risida™gi 122-son qarori.

3. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 3-iyundagi
P.Q-.303 1-sonli “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
nvojlantirish chora-tadbirlari to*g‘risida™gi qarori.

. 4. : O*zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 7-fevraldagi
Ozbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha Harakatlar
strate%iyasi to'g'risida”gi PF-4947-sonl; farmoni.
- SE ) be:klston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi
1sm9my tarbiya va Sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan
takomillashtirish chora-tadbirlarj to'g‘risida”gi PF-5368-sonli Farmoni.
dagi ?(.)‘z(b)e;?;l:“;n Resp}.lblikasi“Prezidentining 2020-yil 24-yanvar-
takomillashtirish l:fa (i;pt:::;kas'ld‘a g P
: . shtirish chora-tadbirlari to ‘risida” gi PF-
5924-sonli Farmoni / Xalq so‘zi gazetasi. 25- g :
A : »<2-Yanvar 19-son. 1-3 bet.

. 7. ‘ O‘zbekiston Respublikas; Prezidenti Sh.M Mirzi i
“Jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish ma- ] .l l'myoev‘n'llrig
langan” yig‘ilishidagi nutqi; 201 8-yil 21-sentabr i e

8. 2018-yil 14-avgustdagi PQ-3907
ahloqiy va jismoniy barkamol etib tarbiya
berish tizimini sifat jihatidan yangi bosqichg
to‘g‘risida™gi qarori.

9. O‘zbekiston Respublikasining 2022-yij 7. z
770-sonli Qonuni tahririda - Qonunchilik ma’lilmcitza:?aic:ﬁ-gl O.RQ.-
18.05.2022 y., 03/22/770/0424-son. ¥ e

alq so‘zi gazetasi.

Son “Yoshlarpj ma’naviy-
lash, ularga ta’lim-tarbiya
a ko‘tarish chora-tadbirlari
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