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KIRISH

XXI asrga kelib, jismoniy tarbiya va sport dunyo ham jamiyati- 
ning eng ustuvor yo‘nalishlaridan biriga aylandi. Dunyoda bolalar- 
o'smirlar sporti nazariyasi va amaliyotida yosh sportchilarni saralash, 
o‘quv-mashg‘ulotlami hamda yuklamalarni rejalashtirish, psixologik, 
jismoniy, texnik-taktik va funksional tayyorgarligida qoMlaniladigan 
vosita va usullarni shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatlarini 
inobatga olgan holda, tatbiq etish yuzasidan ko‘plab ilmiy tadqiqot 
ishlari amalga oshirilgan. Sport natijalarining jadal o‘sishi, mazkur 
sohada zamon talablariga javob beradigan o‘quv-mashg‘ulotIami 
tashkillashtirishning optimal tizimini izlab topish talabini quyadi.

Mamlakatimiz mustaqillikni qo‘lga kiritgan dastlabki kunlar- 
danoq, jismoniy tarbiya va sportga alohida e’tibor qaratilmoqda1. 
Shu o‘rinda bolalar sportining o‘rni ham beqiyosdir. Bugungi kunda 
Respublikamizda bolalar sportini rivojlantirish, ularni jismoniy 
tarbiyalashning ilmiy asoslangan zamonaviy tizimlari, shakl va uslub- 
larini joriy etish, bolalarda sportga mehr uyg‘otish, o‘sib kelayotgan 
yosh avlod ongida sport bilan shug‘ullanish ehtiyojini kuchaytirish, 
ma’naviy va jismoniy kamolga intilish, Vatanga mehr-muhabbat va 
o'z mamlakati uchun g‘urur-iftixor ruhida tarbiyalashga qaratilgan 
chora-tadbirlar hukumatimiz tomonidan qabul qilingan farmon va 
qarorlar asosida bosqichma-bosqich amalga oshirilmoqda. Ushbu 
konseptual hujjatlarda bolalar sportini ilmiy asosda tashkil qilish, 
ayniqsa, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichiga ba’zaviy ahamiyat 
qaratish zarurligiga alohida e’tibor qaratilgan2.

Berilayotgan e’tibor millatimiz genofondini sog‘lomlashtirishda, 
yoshlarimizni sport turlariga jalb qilishda, ulaming kelajakda mamla­
katimiz sharafini jahon arenalarida munosib himoya qiladigan sport- 
chilar boiib yetishib chiqishini ta’minlamoqda. Masalan, XXXI

10 ‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘g ‘risida»gi Qonuni 
lyungi tahriri] Toshkent, 2015-yil 4-sentabr.

2 0 ‘zbekiston Respublikasining birinchi Prezidentining 2002-yil 24-oktabrdagi 
«(V/.bekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish to‘g‘risida»gi Far-
moni.
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yozgi Olimpiya o‘yinlarida 0 ‘zbekiston Milliy terma jamoasi 
207ta mamlakatlar orasida 21-o‘rinni, bokschilarimiz jamoasi esa, 
faxrli birinchi o‘rinni egallaganligi yuqoridagi fikr mulohazalar- 
ning tasdig‘idir. Erishilgan natijalarni yanada yaxshilashda bolalar- 
o‘smirlar sportining tayyorgarlik tizimini zamon talablari asosida 
takomillashtirish zarurati mavjud.

Bolalar va o‘smirlar sporti nazariyasi va uslubiyati sohasida avval- 
lari har xil sport turlari uchun bolalami saralab olishning vositalari 
hamda usullarini aniqlashga bag‘ishlangan ilmiy ishlar olib borilgan 
[V.M. Volkov, V.P. Filin, 1983; NJ. Bulgakova, 1999; I.I. Вахтах, 
E.A. Fomin, 1984; V.B.Shvarts, S.V. Xrushchev, 1984; V.V.Klichko, 
2000; T. Bompa, 2003; M.A. Qurbonova, 2006; R.D.Xalmuxamedov, 
V.N.Shin, G.B. Abdurasulova, S.S.Tajibayev, 2013].

A.K. Saitova [1990], E.Z. Usmonova [1993], E.G‘.G‘oziyev, 
A. Jabborov [2003], R.l.Sunnatova [2001] va boshqa psixolog olimlar 
o‘quv motivlarini tadqiq etish bo‘yicha o‘z ilmiy tadqiqot ishlarini 
olib borgan.

Sport motivatsiyasini shakllantirish yuzasidan R.A.Piloyan 
[1984], V.B. Antipin [2006], o‘smir yoshdagi sportchilaming yuqori 
natijalarga erishishda sport mashg‘ulotlariga bo‘lgan motivatsiyasini 
rivojlantirish yuzasidan A.V. Shaboltas [1998]; G.P. Furayevim [1980; 
1985] tadqiqot olib borgan bo‘lsalar, sport motivatsiyasini shakllan­
tirish xususiyatlari yuzasidan bokschilarda boshlang‘ich tayyorgarlik 
bosqichida E.G. Babushkin [2000], akademik eshkak eshish bilan 
shug‘ullanuvchi turli xil jinsga mansub sportchilarda G.B. Gorskaya, 
T.E. Lanko [1993], o‘smir basketbolchilarda chuqurlashtirilgan 
tayyorgarlik bosqichda A.V. Kanatov [2005], badiiy gimnastika 
bilan shug‘ullanuvchilarda A.F. Karavayev [1993], sport maktablari 
o‘quvchilarida T.S.Susikov [1993], taekvondo bilan shug‘ullanuvchi 
o‘smirlarda L.G.Ulyasva [1999], yosh dzyudochilarda A.P. Shumilin 
[2003] va boshqalarning ilmiy izlanishlari ma’lum. Manbalar tahlili 
jarayonida shu ma’lum bo‘ldiki, mazkur tadqiqotlarda sport motivat­
siyasini rivojlantirishda harakatli o‘yinlami qo‘llash samaradorligini 
o‘rganish masalasi nazardan chetda qolgan.
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V.P.Filin [1987], V.l.Filimonov [1990], V.G.Nikitushkina [1994], 
D.L. Tishler, A.D. Movshovich [ 1996], S.I. Morozov [2001 ], A.G. Shir- 
yayev [1997], L.V. Volkov, [1998, 1998, 2002]; V.E.Koteshov 
11998], T.S.Usmonxo‘jayev, [2005], A.M.Achilov, J.A. Akramov, 
O.V.Goncharova [2009], A.M.Achilov va b. [2012], T.S.Usmon- 
xodjayev [2014] va boshqalar tomonidan bolalar va o‘smirlar sporti 
nazariyasi va uslubiyati sohasida yosh sportchilami tayyorlash tizimi, 
ya’ni bolalar organizmining xususiyatlarini e’tiborga olgan holda, 
inashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish ishlab chiqilgan.

Boshqa tadqiqotlarda esa tanlangan sport turi texnikasi va taktika- 
siga o’rgatish usullari [P.Yu. Galkin 2002; A.I.Garakyan, 2003; 
I S. Kolesnik, 2006; F.A. Kerimov, 2007; R.D. Xalmuxamedov, 2008; 
M.A. Karimov va b., 2011; Sh.X.Isroilov, R.D. Xalmuxamedov,
S. S.Tajibayev, 2015; G.B. Abdurasulova, N.Sh. Nuritdinova, S.S. Taji- 
bayev, 2015; R.D. Xalmuxamedov, S.S. Tajibayev va bosh. 2015], 
bolalar organizmining sensitiv davrlarni e’tiborga olgan holda ularning 
jismoniy sifatlarini rivojlantirish [V.l. Lyax, 1990, 1999, 2000;
T. S. Usmonxo‘jayev, 1995; A. Mulyarchikas, 1999; L.E. Lyubomir- 
skiy, 2000], har xil sport turlari bilan shug‘ullanishga bo‘lgan moti- 
vatsiyani aniqlash yo‘llari, shuningdek, boshlang‘ich tayyorgarlik 
guruhlarida kontingentni saqlab qolish muammolari keng o‘rganilgan 
| V.P. Filin, 1994; Z.B. Boltayev, 2012].

Qator mualliflar [V.A. Fel, 1989; T.S. Usmonxo‘jayev, M.U. Qosi- 
inova 1990, 1992,1999; L.V. Volkov, 2002; F. Kerimov, N. Yusupov, 
2003; N.V. Lutkova, L.N. Mishina, 2003; O.P. Bauer, 2004; 
M.N.Jukov, 2004; L.V. Bileyeva, 2002, 2005; M.A.Qurbonova, 
M.U.Qosimova, 2009; T.S.Usmanxodjayev, Sh.X.Isroilov 
A.A.Pulatov, Sh.A.Pulatov, 2015] o‘z manbalarida sportchilaming 
psixologik, jismoniy, texnik-taktik tayyorgarligida harakatli o‘yin- 
larning va o‘yin shaklidagi mashqlaming alohida ahamiyatga ega 
ekanligini asoslab berganlar.

0 ‘tkazilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili yosh sportchilaming 
psixologik, jismoniy, texnik-taktik tayyorgarligida, bir so‘z bilan 
aytganda, yosh sportchilaming integral tayyorgarligini oshirishda
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zamonaviy vosita va usullami ishlab chiqish lozimligidan dalolat 
beradi.

Mazkur monografiyada harakatli o‘yinlami boshlang‘ich tayyor- 
garlik bosqichida o‘quv-mashg‘ulotlari jarayoniga tatbiq etish shug‘ul- 
lunuvchilarning psixologik, jismoniy, texnik-taktik tayyorgarligida 
samarali vosita vazifasini o‘tashi to‘g‘risida tavsiyalar berilgan bo‘lib, 
unda yosh yakkakurashchilarning integral tayyorgarligida harakatli 
o‘yinlarni ta’sirini o‘rganish bo‘yicha o‘tkazilgan ilmiy izlanishlar 
natijasi o‘z aksini topgan. Ushbu monografiyada berilgan ma’lumotlar 
yakkakurash sport turlariga ixtisoslashgan bolalar va o‘smirlar sport 
maktablarida faoliyat ko‘rsatuvchi trenerlarning ish faoliyatlarida 
o‘quv-mashg‘ulotlami hozirgi zamon talablariga mos holda tashkil- 
lashtirishda va boshlang‘ ich tayyorgarlik bosqichiga qo‘y ilgan maqsad 
va vazifalarni to‘liq amalga oshirishda qo‘l keladi.
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I. Y O S H  S P O R T C H IL A R N I  T A Y Y O R L A S H N IN G  N A Z A R IY  
V A  M E T O D IK  A S O S L A R I

Bolalarning motivatsiyasini shakllantirish yuzasidan 
o‘tkazilgan ilmiy tadqiqotlar tahlili

Odam motivatsiyasi shakllanishini boshqarish -  bu murakkab 
psixologik-pedagogik masala hisoblanadi. Ushbu masalani hal qilish- 
ning murakkabligi shundaki, tadqiqotchi [eksperimentator] tomonidan 
odamning ichki olamiga «bostirib kirish» amalga oshiriladi. Biroq, 
ichki va tashqi omillami hisobga olgan holda, maqsadga muvofiq 
yo‘nalishda boshqarishni tashkil qilish jarayoni sinaluvchilarda talab 
qilingan motivatsiyalar, jumladan, ta’Iim olishga oid, sportga oid 
va kasbiy [professional] motivatsiyalarning shakllanishiga imkon 
be rad i.

0 ‘quv motivini shakllantirish va rivojlantirish bo‘yicha respublika- 
inizda talaygina ishlar amalga oshirilgan. Bunday muammolar bilan 
sluig‘ullangan psixologlardan A.K. Saitova [1990], E.Z. Usmonova 
11993], E.G‘. G‘oziyev, A. Jabborov [2003], R.I. Sunnatova [2001] 
kabi psixolog olimlar o‘ziga xos yo‘nalishlami yaratishga muvaffaq 
boMishdi.

A.A. Fayzullayev [1987] o‘z tadqiqotlarida motivatsion jarayonni 
bosqichma-bosqich tahlil qilishni taklif qildi. A. Fayzullayev motiva- 
Isiyani beshta bosqichga bo‘lib o‘rganadi. Bu bosqichlar quyidagilar: 
11 qo‘zg‘alishning anglanishi; 2] motivning qabul qilinishi; 3]motiv- 
ning hayotga tatbiq qilinishi; 4] motivning mustahkamlanishi; 5] qo‘z- 
g'alishning faollashuvi.

Birinchi bosqich qo‘zg‘alishning paydo bo‘lishi va anglanishi. 
Oo'/.g‘alishning to‘liq anglanishi qanday predmet chaqirganligini 
anglash bilan hamda mazkur harakatni amalga oshirish usullari va nati- 
jasini tushunib yetish bilan belgilanadi. Muallifning ta’kidlashicha, 
qo'/g'alishning anglanishi sifatidaehtiyojlarni, mayllami, intilishlarni, 
umuman, psixik hayotning har qanday hodisasini ko‘rish mumkin.

Ikkinchi bosqich motivning qabul qilinishi deb ataladi. Bu
9



bosqichda odam o‘zining axloqiy prinsiplari, qadriyatlari va boshqa- 
larni tahlil qilib ko‘rib, paydo boigan ehtiyoj, mayl uning hayotda 
naqadar muhimligi, ularni qondirish kerakmi-yo‘qligi to‘g‘risida 
qaror qabul qilinadi.

Uchinchi bosqich bu motivning amalga oshirilish bosqichi bo‘lib, 
bu jarayonda konkret vaziyatlarga va motivning bajarilishiga bog‘liq 
holda, uning psixologik mazmuni o‘zgarishi mumkin.

To'rtinchi bosqich motivning mustahkamlanishi hisoblanib, bu 
bosqich natijasida motiv xarakter belgisiga aylanadi.

So'nggi bosqich potensial qo‘zg‘alishning faollashuvi bo‘lib, bu 
holatda xarakterning ma’Ium bir belgisi anglangan va anglanmagan 
holda yuzaga chiqadi.

A. Fayzullayevning [1987] motivatsion jarayonni bosqichlarga 
bo‘lib tadqiq etganligi psixologik tahlilni osonlashtirishi va ma’Ium 
ma’noda bu jarayonni boshqarish imkoniyatini orttirishi bilan ahami- 
yatlidir.

A.K. Saitova [1990] o‘smir yoshidagi o‘quvchilarda o‘qish motiv- 
larini va qadriyatlarini o‘rganishga oid tadqiqot ishlari olib borib, 
ulaming yosh xususiyatlariga tayangan holda, o‘smirlar o‘quv faoli- 
yatida potensial hisoblangan motiv o‘zini o‘zi namoyon qilish moti- 
vidir, deb hisoblaydi. 0 ‘quv faoliyati bilan bog‘liq qadriyatlami 
anglash esa o‘smir o‘quvchilarda o‘z-o‘zini takomillashtirishga va 
amalga oshirishga undaydi, bu o‘quv faoliyati bilan bog‘liqdir degan 
xulosaga keladi.

Yana bir olima E.Z.Usmonovaning [1993] ilmiy tadqiqotlarida 
esa intellektual nizolar sharoitida tafakkumi motivatsion hissiy bosh­
qarish muammolari o‘rganilgan. E.Z.Usmonovaning ta’kidlashicha, 
tafakkumi shakllantirish ta’limning mazmuniga, tashkil etilishiga, 
uning erkin bo‘lishiga hamda ijodiy topshiriqlami yechishning turli 
usullariniishlatishigabog‘liq.Bundayholatvavaziyatlaro‘quvchilarda 
faollik, tanqidiylik, samaradorlik va tafakkur o‘tkirligini ta’minlaydi.

E.Z.Usmonova tadqiqotida ikki asosiy motivatsiya toifasining 
munosibligini tushunish muhim boigan; muvaffaqiyatga erishish 
motivatsiyani olima tashqi motivatsiyaga kiritadi, bilish motivatsiya-
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••ini esa ichki motivatsiyaga mansub, deydi. U nafaqat muvaffaqiyatga 
rrishish motivatsiyasining mavjudligi, balki tadqiqot ichki motivat- 
• iyasining mavjudligi ijodiy o‘sish va shaxsning shakllanishi uchun 
/aruriy sharoit yaratib beradi, deb ta’kidlaydi.

I-.I. Haydarov [1996] tomonidan o‘quv faoliyati motivlari shahar 
va qishloq sharoitidagi o‘smir o‘quvchilar misolida bir-biriga taqqo- 
slab, hududiy farqlari bilan o’rganilgan. F.I. Haydarovning fikricha, 
o'quv motivlarining shakllanishi -  bu bilimning kengayishi, o‘quv 
ko'nikmasining shakllanishi, hayotda bilimning ahamiyatini tushunti- 
nshda kattalarning roli va o‘qituvchining ta’siri ko'proqdir.

K.Asomova [2002] maktab o‘quvchilarining kasb tanlash motivi 
uning dinamikasini har tomonlama o‘rgangan. R. Asomovaning tadqi- 
qotlarida, asosan, kasb tanlash motivlari va o‘quv motivlarining 
uyg'unligi ochib berilgan. Maktab o‘quvchilari, kasb-hunar kollejlari 
va oliy o‘quv yurti talabolarining kasbiy motivlari shakllanganligini 
yosh xususiyatlariga bogMiqligi o‘rganilgan.

Sh.A.Do‘smuxamedova [2000] o‘z izlanishlarida o‘quvchilaming 
o'quv faoliyatini boshqarishga ularda ijobiy motivlarni shakllantirish 
nrqali erishish mumkinligini ta’kidlaydi.

0 ‘quvchi tasavvurida o‘yin faoliyat muhsulining vositasi sifatida 
voqclikni qayta qurish va dunyoni o‘zgartirish uchun xizmat qiladi. 
< Kyinning mohiyati voqelikni aks ettirgan holda, uni o‘zgartirishga 
yordam berishi isbotlangan.

()‘yinning o‘ziga xos xususiyati -  pedagogga o‘yin mazmunini 
I><ishqarish, syujetiga ma’ lum rollami kiritish va shu tariqa o‘ynayotgan 
bolalarning muayyan ijobiy tuyg‘ularini dasturlashtirish imkonini 
beradi.

Maktab o‘quvchilarida motivatsiya masalasini o‘rganish yo‘nali- 
shida tadqiqotlami amalga oshirgan A.K.Markova, T.A.Matis va 
A h.Orlovlar [1990] tomonidan ta’lim olish motivatsiyasining 
•Imkllantirilish dasturi taklif qilingan. Ushbu dasturning umumiy 
ko'rinishdagi mazmun-mohiyati shundaki, ya’ni o‘qituvchi tomo- 
nidan o’quvchilarga ta’lim olishga nisbatan salbiy va e’tiborsizlik 
bilan munosabatda bo‘lish darajasi, shuningdek, ta’lim olishga
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nisbatan ijobiy munosabatda bo‘lish o‘rtasidagi farqlanishlar haqida 
tushunchalar berilishi, ushbu asosda joriy holatdagi, ongli ravishdagi, 
mas’uliyatli tarzdagi yondashuvlarni shakllantirish talab qilinadi. 
Ta’lim olishda motivatsiyani shakllantirishning umumiy yo‘li -  
o‘quvchilarda mavjud bo‘lgan motivatsiyalaming [qisqa uzilishlar 
ko‘rinishidagi, impulsiv, bir zumlik, ongli bo‘lmagan tarzdagi, kam 
samaradorlikka ega, tashqi qo‘zg‘atishlarga bog‘liq belgilanuvchi] 
o‘zgartirilishi va barqaror strukturaga ega bo‘lgan, shakllangan moti- 
vatsiya sferasini uyg‘otishga qaratiladi. Ushbu mualliflar tomonidan 
ta’lim olish motivatsiyasini shakllantirishda aniq usullar taklif qilinadi, 
jumladan, maxsus topshiriqlar, o‘qituvchining ta’sir qilish usullari, 
shuningdek, har xil trening mashg‘ulotlar ishlab chiqilgan. Ushbu 
dasturning alohida elementlaridan jismoniy tarbiya va sport yo‘na- 
lishida, ayniqsa, sportga oid tayyorgarlikning boshlang‘ich bosqichida 
to‘liq holatda foydalanish imkoniyatlari mavjud hisoblanadi.

Ushbu yo‘nalishda amalga oshirilgan boshqa bir tadqiqotda 
[G.D. Babushkin, 1990] kasbiy motivatsiyani [sport yo‘nalishida] 
boshqarish imkoniyatlari ko‘rsatib beriladi. Ushbu muallif tomonidan 
sport sohasidagi pedagog kasbini tanlovchi maktab o‘quvchilarida, 
jismoniy tarbiya yo‘nalishidagi 0 0 ‘Yularida ta’lim oluvchi talaba- 
larda va sport yo‘na!ishidagi trenerlardan tashkil topgan yosh mutaxas- 
sislarda professional motivatsiyaning shakllanishini boshqarish yo‘l- 
lari, vositalari va usullari taklif qilingan. Ushbu muallif o‘zining 
tadqiqot ishida mashhur bo‘lgan, ya’ni: «yuqoridan pastga» va 
«pastdan yuqoriga» ko‘rinishidagi psixologik mexanizmdan foyda- 
langan. Bunda «pastdan yuqoriga» mexanizmining mohiyati shun- 
daki, maxsus tashkil qilingan sharoitlar va chora-tadbirlar, shuningdek, 
foydalaniluvchi vositalar professional jihatdan ahamiyatga ega 
bo‘lgan motivlarning dolzarblashishi, faollashtirilishini yuzaga kelti- 
radi. Ma’lum bir sharoitda mavjud bo‘lgan subyekt mustaqil holatda 
qarorlami qabul qiladi, masalan o‘zi tanlagan kasbni nisbatan sifatli 
darajada o‘zlashtirishni tanlashni amalga oshirishi mumkin. «Pastdan 
yuqoriga» mexanizmining ta’siri asosan tashqi sharoitlarning o‘zga- 
rishlari orqali amalga oshadi. Ushbu ko‘rinishda, masalan, maktab
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n'quvchilari va talabolarning tanlangan kasb yo‘nalishidagi amal- 
iyot I'aoliyatiga jalb qilinishi bevosita ularning o‘zlariga nisbatan kasb 
i I’.asi {professional] nuqtayi nazaridan nigoh tashlashlariga majbur- 
l.ivdi. 0 ‘z navbatida, tanlangan kasbiga nisbatan yangicha munosa- 
batlnmi shakllantiradi, kasbiy motivatsiya yo‘nalishida qaytadan 
bahnlashlami amalga oshirishga olib keladi. Ikkinchi mexanizmning 
mohiyati shundaki, subyekt tomonidan unga «tayyor holatda» taqdim 
i liluvchi maqsadlar, g‘oyalar, qaror topishlar, qadriyatlar, munosa- 
ballar, vazifalar, kerakli talab qilingan iroda xususiyatlari, motivlar 
ubyekt tomonidan o‘zlashtirilib, unda tashqi tomondan tushunarli 

Imlatdagi va ichki tomondan qabul qilingan ko‘rinishdagi va haqiqiy 
mavjudlik asosida funksiya bajaruvchi motivatsiya shakllantirilishi 
amalga oshiriladi.

Motivlarning shakllantirilishi tashqi va ichki omillar ta’siri ostida 
amalga oshirilishi mumkin. Bunda tashqi omillar sifatida sharoitlar 
(va/.iyat] ko‘rsatib o‘tilib, bevosita sharoitning odamga ta’sir ko‘r- 
1 ..it ishi qayd qilinadi. Ichki omillar sifatida esaxohish-istak,qiziqishlar, 
manfaatlar, ishonch-e’tiqod va odamning shaxsiy ehtiyojlari ko‘rsatib 
o'tiladi.

Motivlarning rivojlantiri 1 ishida axloqiy-ma’naviy jihatlar yetakchi 
mini o'ynaydi. Faqatgina sport faoliyatida yetakchilik uchun kurash va 
ma him bir guruh bo‘yicha o‘z nufuzini yuksaltirishga intilish ko‘rini- 
■•liidagi motivga ega boMish to‘liq holatda maqsadga muvofiq hisoblan- 
masligi qayd qilinadi. [A.V. Radionov, 1983]. P. Kunat [1974] fikricha, 
•qxirlchining motivatsiyasi jamiyatda qaror topgan ijtimoiy, an’anaviy, 
ma'naviy-axloqiy va boshqa me’yorlar ta’siri asosida, shuningdek, 
■portchi va uni o‘rab turgan muhitning milliy xususiyatlariga bog‘liq 
holatda shakllanadi.

Badiiy gimnastika yo‘nalishida shug’ullanuvchi bolalarda birinchi 
o'quv yili davomida sportga oid motivatsiyaningshakllanishi bo‘yicha 
Л 1 Karavayev, L.V. Lebedova, T.S. Chaxlova, O.G. Filimonova 1199 1 | kabi tadqiqotchilar izlanishlar olib borishgan. Jumladan, ushbu 
mualliflar tomonidan badiiy gimnastika bilan shug‘ullanuvchilarda 
hit inchi o‘quv yili davomida sportga oid motivatsiyaning shakllanti-
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rilishi bo‘yicha dastur taklif qilingan bo‘lib, o‘z tarkibiga quyidagi 
yo‘nalishlami qamrab oladi:

1. Guruh tarkibida muloqotlarga kirishishga nisbatan qiziqishni 
mustahkamlash va rivojlantirish orqali motivatsiyani shakllantirish. 
Jumladan, gimnastikachilarning o‘zaro aloqalari, bir-birini qo‘lIab- 
quvvatlashlari darajasini oshirish.

2. Belgilangan maqsadlarning aniq bosqichlarini amalga oshirish 
va yakuniy xulosalarning oshkora tarzda keltirilishi.

3. Belgilangan topshiriqlarni yuzaga keluvchi subyektiv tarzdagi 
qiyinchiliklarga qaramasdan bajarish qobiliyatini tarbiyalash.

4. Chalg‘ituvchi omillar ta’siriga qarshi harakat qilish qobiliyati 
va ichki ruhiy jamlanish qobiliyatini tarbiyalash.

5. 0 ‘z-o‘zini nazorat qilishning rivojlantirilishi, o‘z-o‘zini baho- 
lash, mustaqillik ko‘nikmalarining rivojlantirilishi.

6. Psixik jihatdan o‘z-o‘zini boshqarish, emotsional barqarorlik 
holati ko‘nikmalarini rivojlantirish.

7. Diqqat-e’tibor barqarorligi, turli xil salbiy ta’sirlarga nisbatan 
barqarorlik, o‘ziga bo‘lgan ishonchning rivojlantirilishi.

G.D. Gorskiy [1995] tomonidan ishlab chiqilgan sportchilarni 
psixologik jihatdan tayyorlash tizimi tarkibida sportga oid boshlan- 
g‘ich tayyorgarlik va shuningdek, sport yo‘nalishida takomillashish 
bosqichida motivatsiyaning shakllanishi masalasiga alohida e’tibor 
qaratiladi. Bunda, ayniqsa, ushbu muallif tomonidan sportga oid tayy- 
orgarlikning boshlang‘ich bosqichida ichki motivatsiyaning shakl- 
lantirilishi, maqsadlarni belgilab olishda oraliq holatlarga alohida 
diqqat-e’tibor beriladi.

Bunda trenerlar tomonidan sportchilarga beriluvchi jismoniy va 
psixik yuklamalarning salbiy ta’sir ko‘rsatish jihatlari hisobga olinishi 
talab qilinib, tayyorgarlik vositalari va usullari, qayta tiklanish tizimi- 
ning qoniqarli emasligi bevosita sport yo‘nalishida yuksak natijalarga 
erishishga qaratilgan motivatsiyaga to’liq holatda erishish darajasi 
susayib ketishiga olib kelishi mumkinligi ko‘rsatiladi.

Amerikalik psixologlar tomonidan [A.Alshuler, D.Teybor, 
J.Makintayr, 1970] yuksak natijalarga erishish motivatsiyasi bo‘yicha
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iM iiinglarni tashkil qilish bo‘yicha ko‘rsatmalarni sport amaliyo- 
liga joriy qilish masalasi diqqatni o‘zigajalb qiladi. Ushbu mualliflar 
inmonidan ta’lim olishda motivatsiyalami o‘zlashtirishning ketma- 
kcilikdagi quyidagi oltita dolzarblashtirish bosqichlari o‘zaro farqla- 
nudi:

1. Ta’lim oluvchilaming kurs tarkibiga nisbatan diqqat-e’tiborini 
|ulb qilish.

2. Turli xil o‘yinlar va maxsus mashqlarni bajarish davomida 
i i Inn oluvchilar tomonidan motivga javob beruvchi tafakkurlash 
i.ir/i va emotsional jihatdan reaksiya ko‘rsatishning shakllanishi.

3. Shakllantiriluvchi motivning turli xil komponentlarini ifodalab 
beruvchi maxsus atamaiarning ta’lim oluvchilar tomonidan o’zlashti- 
i ilishi.

4. Ushbu motivning har bir ta’lim oluvchi tomonidan o‘z ideallari 
bilan solishtirilishi, o’zlarining asosiy ruhiy qadriyatlari va shaxsiy 
qabul qilgan motivlari bilan solishtirilishi.

5. Ta’lim olish davomida olingan bilimlardan o’qituvchilaryorda- 
mula haqiqiy hayot sharoitlarida amaliy jihatdan foydalanish.

6. O’zlashtirilgan motivlarga mos tarzda, o’qituvchi ko’magi va 
n.izorati kamaytirilgan fonda ta’lim oluvchilaming mustaqil holatdagi 
xulq-atvori.

( )damning xulq-atvorini belgilab beruvchi motivlar diapazoni juda 
и n> hisoblanadi. A.A. Fayzullayev [1987] tomonidan odamning o‘z- 
•1 /ini inotivatsion boshqarishida individual o‘zaro farqlanishlami 
lu-lgilab beruvchi to’rtta guruhga mansub omillar ajratib ko’rsatiladi:

Munda birinchi guruh tarkibiga quyidagilar kiritiladi:
11 odamning nimagadir qiziqishi, motivatsiya kuchi, «istak-xo- 

lii\li\[ayarasha» jarayon asosida yo’naltirilishda namoyon bo’luvchi 
I'Mxik encrgiya qiymati, xayrixohlik darajasi;

.’| ongli ravishdagi motivatsion tendensiya. Odam har doim ham 
<' /ining hayotiy ehtiyojlarini va intilishlarini oxirigacha bila olmaydi;

11 motivatsiyaning mazmun-mohiyati bo’yicha to’yinganlik xusu- 
nall shaxsning hayoti tarkibining individual mohiyatini tavsiflab 

bcrudi;
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4] integratsiyalanish, motivatsion tendensiyalar bir butunligi 
shaxsning manfaatlari yo‘nalishlarini belgilab beradi, uning ijtimoiy- 
psixologik jihatdan barqarorligi darajasini belgilab beradi;

5] motivatsiyalaming emotsional jihatdan barqarorligi;
6] motivatsiyalaming vaziyatlarga bog‘liq mustaqilligi.
Ikkinchi guruhdagi omillar murakkab tabiatga ega boMgan psixo-

logik sharoitlarni tashkil qiladi, bunda integratsion ta’sir odamni o‘z 
motivatsiyalarini boshqarishga majbur qiladi. Ularga quyidagi hola- 
tlar kiritiladi:

1. Ehtiyojlaming depressiv tavsiflari -  o‘zining hayotiy holatining 
qondirilmaganligi darajasining kam darajadagi anglab etilgan hola- 
tdagi siqilishlar.

2. Qabul qilingan motivlarning inqirozi esa aniq vaziyatlarda 
yakuniy tanlashlarni amalga oshirishning imkoniyati mavjud emas- 
ligi bilan tavsiflanadi.

3. Motivlarni ro‘yobga oshirishdagi inqiroz shaxsiy rejalar, 
maqsadlar, umidlaming tartibsizligi [parokandaligi] bilan bog’liq 
hisoblanadi.

Uchinchi guruhdagi omillar tarkibiga motivatsion o‘z-o‘zini bosh- 
qarish imkonini beruvchi xususiyatlar kiritiladi:

1] tashqi tomondan ta’sir asosida o‘z-o‘zini boshqarish;
2] faol tarzda fikrlashga oid o‘z-o‘zini boshqarish;
3] zaxira holatidagi fikrlashga oid boshqarish.
To‘rtinchiguruh omillari-o‘z-o‘zini boshqarishningo‘zaro indivi­

dual darajada farqlanishlari motivlarning o‘zining murakkab shakl- 
lanish mexanizmlari bilan bog‘liqligini belgilab beradi. Har qanday 
boshqarish va o‘z-o‘zini boshqarish jarayonlari holati motivlarning 
modifikatsiyasi va o‘zgartirishlar kiritilishidan boshlanadi va yakun- 
lanadi. Hozirgi kunda motivatsiyaning maqsadga yo‘naltirilgan tarzda 
shakllantirilishiga maxsus ishlab chiqilgan yondashuvlar mavjud emas. 
Ushbu masalani hal qilishga qaratilgan barcha mavjud yondashuvlar 
elementar darajada [o‘z-o‘zini ishontirish] amalga oshiriladi.

Amaliyotda ikkita psixologik mexanizmlardan foydalaniladi: 
bevosita va bilvosita o‘z-o‘zini motivatsion boshqarish mexanizm-
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l-tri |L.P. Grimak, 1991]. Bevosita motivatsion o‘z-o‘zini boshqarish 
luxsning to‘g‘ridan-to‘g‘ri va ongli ravishda o‘z motivatsiya tizimini 

qayta qarab chiqishi, o‘zini qoniqtirmaydigan qaror topishlar va e’ti- 
qndlarga tuzatishlar kiritishni ifodalab beradi. Ushbu maqsadlarda 
lurli xil usullardan foydalaniladi. Nisbatan keng tarqalgan usul — 
l>u mantiqiy tafakkurlash hisoblanadi. Motivatsiyalarni qandaydir 
rialonlar bilan solishtirish orqali odam hodisalarning haqiqiy rivoj- 
l.inish yo‘nalishlarini anglab yetishi, nisbatan o‘zini qoniqtiru- 
x chi holatlarni tanlay olishi va istiqbolsiz hisoblanganarini tashlab 
vuborishi mumkin.

Motivatsiyalaming bilvosita boshqarilishi esa markaziy asab 
li/.imi yoki umumiy holatda, uning ma’lum bir qismlariga ta’sir ko‘r- 
alish orqali amalga oshiriladi. Bunda meditatsiya usulidan ham 

loydalaniladi. Bunda natija umumiy holatda hayotni his qilishning 
4"biy bo‘yoqlarda aks ettirilishida nisbatan yaqqol namoyon bo‘ladi 
11 I’. Grimak, 1991].

Д.Л. Kronik [1982] tomonidan bildirilgan fikrlarga ko‘ra, motiva- 
t’.iyalaming o‘z-o‘zini boshqarishi quyidagi tamoyillarga asoslanadi: 
loydalilikning maksimallashtirilishi; ehtiyojlaming minimallashtiri- 
lishi; qobiliyatlarning maksimallashtirilishi.

Sportchi sportda yuksak natijalarga faqat ko‘p yillik tizimli tarzda 
imalga oshirilgan mashg‘ulotlar, belgilangan rejimga qat’iy tartibda 
•imal qilinishi asosida erishadi. Ushbu holatga sportchi psixologik 
lihatdan tayyor bo’lishi talab qilinadi. Ushbu tayyorgarlik esa mash- 
r ulotlar amalga oshirilishi davomida doimiy ravishda takomillashtirib 
b”iiladi. Ushbu tayyorlik holatining ta’minlanishi vaqo‘llab-quvvatla- 

i 11 ula G.D. Gorbunov [ 1986] tomonidan quyidagi ikkita yo‘ 1 ko‘rsatib 
•• tiladi. Biri -  bu sportga oid mashg‘ulotni amalga oshirish motivlari- 
"ii ■ yaratilishi, mustahkamlanishi, uzluksiz ravishda rivojlantirilishi 
' i lakomillashtirilishidan tashkil topadi. Ushbu muallif tomonidan 
mi’livatsiyani rivojlantirish uchun quyidagilar tavsiya qilinadi:

I Sportchi oldiga uning qanday tayyorgarlik bosqichida turgan- 
Iq’.ulan qat’i nazar, uzoq muddatga mo‘ljallangan maqsadlarni ko‘n-
dalang qo‘yish. ---- -----*-------  '
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2. Sportchilarda mashg‘ulotlarda va musobaqalarda yutuqlami 
qo‘lga kiritish bo‘yicha qarorlarini shakllantirish.

3. Sportchilar bilan ishlashda rag‘bat va jazolarni optimal nisbat- 
larda qo‘llash. Bunda qo’llab-quvvatlash sportchining navbatdagi 
takomillashuvdagi motivatsiyasini shakllantirishda nisbatan qudratli 
turtki beradi.

4. Jamoa tarkibida qaror topgan an’analarni rivojlantirish va mus- 
tahkamlash, bir butun mustahkam jamoani shakllantirish, jamoaviy 
ruhiyatni yuzaga keltirish.

5. Jamoaviy qarorlarni qabul qilish, sportchilarni mashg‘ulotlar va 
musobaqalarga oid asosiy masalalarni muhokama qilishga chorlash.

6. Mashg‘ulotlarning emotsional jihatdan ko‘tarinkiligini turli xil 
usullarda amalga oshirish mumkin.

7. Trener shaxsining shakllantiriluvchi sportchi shaxsiga ta’siri. 
Trener shaxsi mashq qiluvchi sportchilarda faollik, bag’rikenglik, 
vijdonlilikni rivojlantirish motivi sifatida o‘rin tutib, sport bilan uzoq 
vaqt davomida shug‘ullanishni mustahkamlashi qayd qilinadi. Trener 
shaxsining nisbatan muhim hisoblangan xususiyatlari: har qanday 
vaziyatlarda optimizmga amal qilish, oldindan ko‘ra bilish, o‘z ishiga 
butunlay o‘zini bag‘ishlash, takomillashishga chin dildan intilish, 
moslashuvchan va ko‘p qirrali bo‘la olish, boshqalarga namuna bo‘la 
olish, shogirdlarga ishonch bera olish, mashq qiluvchilarga nisbatan 
talabchanlik va hurmat bilan munosabatda boTish.

Sportchilaming musobaqaga tayyorlanishida asosiy vazifalardan 
biri -  bu oldinda turgan raqiblar haqida axborotlar yig‘a olish bilan 
bogTiq hisoblanadi. Bunda to‘plangan axborotlar sportchining holati 
va uning motivatsiyasiga sezilarli darajada jiddiy ta’sir ko‘rsatishi 
mumkin. Ayniqsa, yakka kurash sport turi [boks, qilichbozlik, kurash] 
bilan shug‘ullanuvchi sportchilar motivatsiyasiga bunday axborot- 
laming katta ta’sir ko‘rsatishi qayd qilinadi.

Qator mualliflar [V.A.Fel, 1989; T.S.Usmonxo‘jayev, M.U.Qosi- 
mova 1990, 1992, 1999; L.V. Volkov, 2002; F. Kerimov, N. Yusupov, 
2003;N. V.Lutkova,L.N. Mishina, 2003;O.P. Bauer,2004; M.N.Jukov, 
2004; L.V.Bileyeva, 2002, 2005; M.A.Qurbonova, M.U.Qosi-
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• nova, 2009; T.S. Usmanxodjayev, Sh.X. Isroilov A.A. Pulatov, 
li A Pulatov, 2015] o‘z harakatli o‘yinlarni hamda o‘yin shaklida 

i i l«killashtiriladigan o‘quv-trenirovkalar yosh sportchilaming sport 
mnlivalsiyasini rivojlantirishda, shug‘ullanuvchilarning emotsional 
i" l.itini yaxshilashda eng samarali vosita va usul ekanligi to‘g‘risida 
m.i’lumotlar keltirilgan. Ammo harakatli o‘yinlarni sport motivat- 
M .i im rivojlantirishga bo‘lgan ta’siri pedagogik tajribada asoslab 
Imilmagan.

Shu bilan birgalikda boshlang1 ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ul- 
laiiuvehi yosh sportchilaming sport motivatsiyasini rivojlantirishda 
l' 4 ikatli o‘yinlar saralanib samaradorligi pedagogik tajribada asoslab 
in in rlar amaliyotiga tavsiya va takliflar beriligi hozirgi kunda eng 
ln|/arb vazifalardan biri bo‘lib turibdi.

Yosh sportchilaming jismoniy sifatlarini 
rivojlantirish asoslari

Yosh sportchilarni tayyorlashda asosiy vazifalar -  bu bolalar- 
mn)>, salomatligini mustahkamlash va jismoniy jihatdan har tomon- 
l.ima rivojlantirish, tanlangan sport turiga maqsadga yo‘naltirilgan
i и/da asta-sekin o‘tishni amalga oshirish, tanlagan sport turi texni-
I .isini o‘rganish asosida jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, 
i.mlangan sport turi bo‘yicha kelgusida mashg‘ulotlarni olib borish 
in lum istiqbolli yosh sportchilarni saralash kabilardan tashkil topadi
II l\ Degtyarev, 1979; I.P. Degtyarev, A.V. Rodionov, V.G. Cherniy, 
1979; A.V. Gaskov, 1985; E.P.Ilin 1980; P.A. Fomin, V.P. Filin, 
1986; A.M.Bazeyan, 1990; G.O. Djeroyan, 1999; T. Bompa, 2003; 
AO. Akopyan, V.A. Pankov, S.A. Astaxov 2003; A. Kusior, T. Coul-
ii r, R. McCracken, L. Boucher, 2013].

Yosh sportchilaming harakat funksiyalari, yoshga xos xususiyat- 
laiini o‘rganish va jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalalari 
bo'yicha V.P. Filin [1987], V.P. Guba [1996, 1998], I.V. Lyax [2000], 
I V Volkov, [2002], D.A.Tishler, A.D. Movshovich, G.D. Tishler 
| ’002] va boshqa ko‘pgina mutaxassislar ilmiy izlanishlar olib
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borganlar. Ulaming fikrlariga ko‘ra, bolalik davri - ko‘p yillik jismoniy 
rivojlanish uchun muhim bosqich va sport tayyorgarligini boshlash 
uchun qulay davr, deb hisoblaydilar.

Professor R.D. Xalmuxamedov [2008] yosh shug‘ullanuvchilarga 
moijallangan dastur bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulotlami o‘tkazishga 
doir uslubiy ko‘rsatmalarida muntazam umumiy va maxsus jismoniy 
tayyorgarlik boks texnikasi hamda taktikasini egallashda asos bo‘ lishini 
ta’kidlab o‘tgan. Shu bilan birgalikda, kuch, tezkorlik, koordinatsiya va 
chidamlilik sifatlarini kompleks rivojlantirish uchun gimnastika snar- 
yadlarida bajariladigan mashqlarni: arqon vacho'pga tirmashib chiqish, 
xoda ustida yurish, turnikda, parallel bruslarda, halqalarda mashqlar, 
tayanib sakrashlar; yengil atletika mashqlari [yugurib kelib balandlikka 
sakrash, uloqtirish va irg‘itishlar, kesishgan joy bo‘yiab yugurish, qisqa 
masofaga yugurish] samarali vosita sifatida tavsiya etilgan.

0 ‘zbek olimasi Yu.M. Yunusova [2007] 5-8-sinflarda [11-15 
yoshda] tanish harakatli o‘yinlarda amplituda, ritm, sur’atni aniqlash, 
jonglyorlik mashqlarini, muvozanat mashqlarini qo‘llash qoidalarini 
murakkablashtirish kerak, deb fikr bildiradi.

E.B. Sovosttyanova va V.P. Titovalar [1998] jismoniy sifatlar 
rivojlanishida genetik omillarning turli ta’sirlariga [bir xillari ko‘proq, 
boshqalari kamroq] uchrashini ma’lumot sifatida bergan. Genotip 
tomonidan esa harakatlaming chaqqonligi, mushak kuchi va ayniqsa, 
chidamlilik kuchli nazorat qilinadi.

Boks nazariyachilari B. Bim va A. Amanlar [2007] bokschilaming 
umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlariga sportchilar organizmiga 
har tomonlama ta’sir ko‘rsatadigan hamda harakat ko‘nikmalari va 
malakalarining keng diapazonini o‘zlashtirishga ko‘maklashadigan 
mashqlar sifatida yugurish, gimnastika mashqlari, harakatli va sport 
o‘yinlari, suzish hamda boshqalami kiritadilar.

D.Z. Djandarov [2003] esa o‘z izlanishlarida bokschilarning 
maxsus harakat qobiliyatlari tuzilmasida eng ko‘p ahamiyatga ega 
bo‘lgan sifatlami ajratib chiqqan. Bularga: 1] chaqqonlik; 2] «port- 
lovchi» kuch; 3] kuch; 4] koordinatsion qobiliyatlar; 5] umumiy 
chidamlilik; 6] tezkor chidamlilik kabilar.

20



Sport bilan muntazam shug‘ullanadigan bolalar va o‘smirlarda 
ir.iimniy tarbiya darslarida shug‘ullanish bilan chegaralanadigan 
ii iigdoshlariga nisbatan, jismoniy sifatlaming rivojlanishi ancha 
nijori darajada uyg‘un sodir bo‘ladi [V.I. Lyax, E. Sadovskiy, 

l''99|. I larakat funksiyalarining rivojlanish ko‘rsatkichlari sport bilan 
Imj'.'ullanadigan 11-13 yoshli bolalarda jismoniy tarbiyaning har xil 

' ■ .italarini qoMlanishiga qarab, 5 %dan to 25 %ga qadar diapazonda 
! irishi mumkinligini asoslab bergan A.V. Romashov, [2001]. 
Mutaxassislar V.P.Guba [1996], V.M.Volkov, R.N.Doroxov, 

V A.Bikov [1998], V.I.Lyax [2000], A.S.Solodkov, E.B. Sologublar- 
ning [2001 ] ta’kidlashicha, maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifat- 
l immg rivojlanishi o‘ziga xos yoshga oid xususiyatlarga ega, ya’ni: 

liar xil jismoniy sifatlaming rivojlanishi geteroxron tarzda sodir 
ho'ladi;

yillik o‘sish kattaliklari har xil yosh davrlarida bir xil emas va 
" ish taqqoslangan paytda nisbiy kattaliklari bilan farq qiladi;

kichik va o‘rta maktab yoshidagi bolalaming ko‘pchiligida 
lisinoniy sifatlar ko‘rsatkichlari o‘z darajalari bo‘yicha har xil 
Im.isalan, kuch statik chidamlilik darajasi, qoidaga ko‘ra, dinamik 
■ hidamlilik darajasi bilan mos kelmaydi];

hajmi va shiddati bo‘yicha bir xil bo‘lgan jismoniy yuklamalar 
p.iytida bitta usul bilan o‘tkaziladigan maxsus mashg‘ulot har xil 
vnshdagi, jinsdagi va jismoniy har xil rivojlangan bolalarning 
ma'lumotlarini taqqoslash imkonini beradi, turlicha pedagogik sama- 
talarga crishiladi

o‘smir sportchilarda jismoniy sifatlar rivojlanish darajasining 
i ilhiy ortishi davrida [sensitiv davrlar] sport bilan shug‘ullanmaydigan 
I•• >lalar va o‘smirlarda xuddi shu sifatlar rivojlanishi o‘rtacha dara- 
i nl.in ancha yuqori;

har bir yoshda jismoniy sifatlaming rivojlanish darajasi sportning 
ini xil turlari vakillarida farq qiladi [I.I.Baxrax, E.A.Fomina, 1984; 
Vii I».Galkin, 1990].

Jismoniy sifatlar deb -  inson harakat imkoniyatlarining alohida 
..... aytish qabul qilingan [V.M. Volkov, 1983; V.K. Balse-
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vich, V.A. Zaporojanov, 1987]. Jismoniy sifatlar rivojlanishining 
tuzilish asoslari tayanch-harakat apparati, markaziy va periferik asab 
tizimi hamda ichki a’zolardagi progressiv morfologik va biokimy- 
oviy o‘zgarishlar bilan bog‘liq. Shundan kelib chiqqan holda, jismoniy 
sifatlaming rivojlanish darajasi somatik va vegetativ funksiyalaming 
muvofiqligiga bevosita bog‘liq boiadi.

Yosh sportchilarni tayyorlash bo‘yicha yetuk mutaxassislar 
M.A. Fomin, V.P. Filinlar [1972] tayyorgarlikning dastlabki bosqichida 
chaqqonlikni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish lozimligini, u 
ko‘p yillik sport mashg‘ulotining keyingi bosqichlarida koordinatsion 
jihatdan murakkab bo‘lgan harakatlarni muvaffaqiyatli o‘zlashtirish 
uchun asos yaratadi, deb o‘z fikr-mulohazalarini ilgari suradilar.

Boks sohasidagi va boshqa soha mutaxassislardan A.G. Shiryayev 
[1986], E.V. Koteshev [1998], V.I. Filimonov [1990], P.Yu. Galkin 
[2002], A.I.Garakyanlar [2003] har xil harakat -  koordinatsion 
sifatlaming mohiyatini ko‘rsatar ekanlar, chaqqonlikni rivojlantirish 
va takomillashtirishga yetakchi o‘rinlardan birini ajratadilar.

Mavzuga doir manbalarda shunday ma’lumotlar ham uchraydiki, 
chaqqonlik darajasi qanchalik yuqori bo‘lsa, harakatlarning fazoviy- 
kuch va fazoviy-vaqt parametrlari shunchalik sifatli bo‘ladi; harakat 
amallari tejamkor, yangi jismoniy mashqlami o‘zlashtirish va ekstra- 
polyatsiya qilish samarali boMadi [A.A.Gujalovskiy, 1973; E.P.llin, 
1982; V.B. Korenberg, 1996; V.I.Joldak, 1997; A.I.Garakyan, 
2003].

A. Abdullayev, Sh.Xankeldiyevlar [2005] chaqqonlikni rivojlanti­
rish bo‘yicha shunday fikr bildirgan: Tez o‘zgaruvchan o‘yin sharoitiga 
moslasha bilishni, kuzatuvchanlikni, moMjalga to‘g‘ri olishni, qisqa 
fursat ichida turli murakkab vaziyatda aniq to‘xtamga kelish, uni 
his qilish va o‘z harakatlarini shu vaziyatga moslay olishdek hayotiy 
zaruriy amaliy harakat malakalarni shakllantirishda sport o‘yinlari 
[voleybol, basketbol, futbol, tennis, stol tennisi, gandbol, xokkey, 
regbi, velosiped], harakatli o‘yinlar va boshqalardan foydalanish 
maqsadga muvofiqdir.

A.V. Dmitriyevning [1980] tadqiqotlarida bokschilaming chaq-
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1 'iilik sifatini rivojlantirish va takomillashtirish muammosiga yetar- 
li* lia c’tibor qaratilmaganligi ko‘rsatgan. Natijada bokschilaming 
nng bo‘ylab harakat qilishlari kam samarali bo‘lishiga [u bellashuv 

i'liming taxminan 60 %ni tashkil qiladi] va jangning natijaviyligiga 
illny ta’sir ko‘rsatishini aniqlaydi.

Boks sporti boshqa sport turlaridan yuqori dinamikaga egaligi, 
1 ‘didligi va harakat amallarining bajarilish xususiyatining doimiy 
i ivishda o‘zgarib turishi bilan farq qiladi, B.P. Sopovning [1983] 
i I kidlashicha, murakkab sensomotor reaksiyalaming chaqqonligiga, 
•< Л oi tafakkurga, diqqatning o‘zgartirishiga yuqori talablar qo‘yadi. 
i " ‘pchilik bokschilar, birinchi navbatda, kuchga tayanib jang olib 
I'oinvchi sportchilarning harakatlari xilma-xilligi sezilarli darajada 
i uq qilmaydi, bellashuv vaqtida tezlik bilan mo‘ljal ola bilmaydilar, 
li uiikatning bir turidan boshqasiga o‘z vaqtida o‘ta olmaydilar. Bu 
li.iqqonlik ko‘rsatkichlarining pastligi oqibati hisoblanib, sportchi- 

i иim oV.garuvchan vaziyatlarga o‘z vaqtida reaksiya qilish imkonini 
Ix’imaydi va sport mahoratining o‘sishini sekinlashtiradi.

( haqqonlikni rivojlantirishningpedagogiktexnologiyasi mazmuni 
i n'.ida, tadqiq qilinayotgan harakat koordinatsiyalarining tuzilmaviy 
m.i/munini asoslashga innovatsion yondashish yotadi, bu ommaviy 
ni/ryadli bokschilar sport tayyorgarliklarining xususiyatlarini 
m il .imal hisobga olish imkonini berdi [I.S. Kolesnik, 2006].

R I). Xalmuxamedov [2008] umumiy va maxsus chaqqonlik sifat- 
I и ini tadqiq qilishda umumiy chaqqonlikni rivojlantirish uchun sport 
" s mlaridan foydalanishni tavsiya etadi.

I adqiqotchi maxsus chaqqonlikni tarbiyalashning ikkiyo‘nalishiga 
i ivmI bcradi:

I Mahoratli bokschilaming hamma vakillari uchun zarur bo‘lgan 
imlituman maxsus koordinatsion qobiliyatlarning mumkin qadar 
I' ": qamrovli kompleksini takomillashtirish. Trener buning uchun
.....nkkablik darajasi har xil bo‘lgan texnik usullami: yon tomonga
4 nliim tashlashlar, og‘ishlar, sho‘ng‘ishlar, kombinatsiyalashgan 
Inmiivalanishlar, zarbalaming turli variantlari - sakrab turib, qo‘llarga 
I Miima-qarshi oyoqlar bilan qadam tashlab, chekinayotib, kesishma
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qarshi zarbalar berib, har xil seriyali zarbalar hamda himoyalanishlar, 
siljib yurishlar bilan birga beriladigan zarbalami amalga oshirib, ring 
burchaklaridan chiqayotib, yaqin masofaga kirish va undan chiqish 
hollarida qo‘llaydi. Maxsus chaqqonlikni takomillashtirishga yordam 
beruvchi bunday mashqlami sheriklarsiz [harakat koordinatsiyasini 
takomillashtirishga qaratilgan maxsus tayyorgarlik mashqlari], sherik 
bilan [texnikani takomillashtirish, shuningdek, vaqt va masofani his 
qilishni rivojlantirish uchun] hamda shartli va erkin janglarda [bu 
yerda harakatlar to‘satdan bo‘ladigan sharoitlarda bajariladi] qo‘llash 
mumkin.

Bundan tashqari, amaliyotda trenerlar bokschining maxsus chaq- 
qonligini takomillashtirishga qaratilgan boshqa usullardan ham 
foydalanadilar. Masalan, bokschi usuliar texnikasini ringning chega- 
ralangan qismida yoki “o‘zining tik turish” holatini o‘zgartirib 
o‘rganadi, bajariladigan usuliar tezkorligini oshiradi va hokazolar.

2. Yo‘nalishi va jang olib borish uslubi har xil bo‘lgan bokschilar 
uchun zarur tor doiradagi maxsus koordinatsion qobiliyatlarni takomil­
lashtirish. Bunda trener shartli va erkin janglarda shunday individual 
vazifalami tanlab ko‘rsatadiki, ular bokschiga u vakil hisoblangan 
yo‘nalish uchun xos bo‘lgan maxsus vazifalarni mukammal darajada 
bajarishga imkon yaratadi. Masalan, “tez sur’atli” bokschi tez sur’atli 
harakatlar koordinatsiyasida, zarba berish uchun zarur masofani 
tanlash va saqlab turish malakasi bilan takomillashadi; “nokautchi” 
bokschi o‘zi izlayotgan va yaratayotgan vaziyatga javoban bir zumda 
“portlash” malakasida; “o‘yinchi” bokschi himoyalanishlar [ko‘proq 
siljib yurishlar yo‘li bilan] va javob zarbalarini birga qo‘llash maqsa- 
dida takomillashadi. Shunga muvofiq, mashg‘ulotlarda bokschilar 
oldiga muayyan vazifalar qo‘yiladi va jang mashqlari uchun raqiblar 
tanlanadi.

Tezkorlik sifati barcha sport turlari qatorida boks sport turi uchun 
ham muhim ahamiyatga ega. Mutaxassislar ushbu sifatni rivojlanti­
rish uchun quyidagi nazariy hamda amaliy tavsiyalarini beradilar.

Harakatlar tezkorligini samarali tarbiyalash uchun harakatli 
va sport o‘yinlari juda katta ahamiyat kasb etadi. Ma’lumki, uzoq



mu, Ил! 11 bir xildagi mushak faoliyati paytida hamda u yoki bu qiyin- 
■ bihklai yuzaga kelgan paytda, charchashni his qilish bilan bog‘liq 
1 - h in saqlovchi tormozlanish, katta odamlamikiga nisbatan bolalar 
va >> inirlarda erta rivojlanadi [I.M. Korotkov, 1971; M.N. Jukov, 
,'U(M |

kn pgina muaxassislar tomonidan hisoblanilishicha, bokschilar 
4. bun (r/korlikjudamuhimsifathisoblanadi.Ulartomonidanko‘rsati- 
ii In. h i, zarba berish tezligi va musobaqalarda omadli chiqishlarni 
mi 'i i ushirish o‘rtasida ishonchli darajadagi bog‘liqlik mavjud. Shu 
Mil abb yctarlicha darajada yuqori tezkorlik darajasi rivojlanmagan 
but'a hi sport yo‘nalishida kutilgan yuksak natijalarga erishishi 
" “пикm cmasligi qayd etib o‘tiladi [V.A. Strelnikov, 1992; 1997 va 
bn.liqalar].

Majmuaviy maxsus jismoniy tayyorgarlik [MJT] usuli oldingi 
I ' ' i и ilgaii ishlaming natijalari ijobiy ta’sir fonidaasosiy mashg‘ulotlar 
in a bqlarining bajarilishini ko‘zda tutadi. Tezkorlik rivojlanishi 
“ bun uning barcha namoyon boTish shakllarida ikkita variantdagi 

qiiiiiaviy usuldan foydalaniladi [Yu.V. Verxoshanskiy, 1988].
I laiilan biri-tonusni oshiruvchi ishlarbajarilgandan keyintezkor- 

bl mu)’, |chastota] maksimal namoyon bo‘lishiga qaratilgan musobaqa 
niif.liqlari bajariladi. Aniqlanishicha, 10 kg og‘irlikka ega boTgan 
' <• I'■ 11 knptokka turtki berish mashqlarining bajarilishi bokschilarda 
im\ bablagi zarbalaming tezkorligi oshirilishi imkonini berishi qayd 
qlllligun.

Ma|inuaviy usulning boshqa bir variantida esa tonusni oshiruvchi 
' bl ih baiarilganidan keyin harakatlarga oid reaksiyalarning takomil- 
bi bluish o‘yin usullari va tezkorlikdagi axborotlar usuli sifatidagi 
и iilluiilan foydalaniladi [Yu.V. Verxoshanskiy, 1988].

I laiakatlanuvchi obyektga nisbatan yaxshilangan reaksiya 
к11 i stilish bcvosita sport o‘yinlari [ayniqsa, basketbol, qoT to‘pi],
....I hi katta boTmagan maydonda futbol o‘yini, harakatchan o‘yinlar,
|1 “"I kuptogi tipidagi koptok bilan turli xil yo‘nalishlarda basket- 
IihIjjh mis bo‘lgan manyovrlarni bajarish, boksda bir vaqtning o‘zida 
ikk ii.i inqib bilan jang olib borishni mashq qilish va hokazolar orqali
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ta’minlanishi qayd qilinadi [Filimonov V.I., 1990; 1999; 2000 va 
boshqalar],

Hisobga olish kerakki, tezlik qobiliyatini oshirishga yo‘naltirilgan 
ishlar faqat organizmning funksional imkoniyatlari to‘liq holatda, 
qayta tiklanganidan keyingina rejalashtirish talab qilinadi, bu holat 
bevosita ushbu sifatning namoyon boMishini darajasini belgilab beradi 
[V.N. Platonov, 1988].

Ma’lumotlarga ko‘ra, 12-15 yoshli bolalarda tezkorlik, shug‘ulla- 
nuvchilarning tezkor-kuch sifatlarini va mushak kuchini oshirishga 
yo‘naltirilgan mashg‘ulot vositalari yordamida tarbiya qilinar ekan 
[V.G. Semenov, 2000].

V.M. Volkov [1998], M.S. Morozov, [2003], K. Petrovic., J. Stel., 
F. Ambrozlelar [1984] 11-13 yoshli bolalar o‘rtasida olib borgan 
ilmiy izlanishlarida, ushbu yoshdagi bolalar qisqa muddatli tezkor- 
kuch yuklamalarini yaxshi ko‘taradilar, degan xulosalarga keladilar.

0 ‘z ilmiy izlanishlari natijasida N.A.Bemshteyn [1968] 8-12 
yoshlilarda yugurishning maksimal tezligining ancha oshishi harakat 
tezkorligining tabiiy rivojlanishi bilan belgilanishi, 12-14 yoshda esa 
yugurish tezligining oshishi, asosan, tezkor-kuch sifatlari va mushak 
kuchining ortishi asosida sodir bo‘lishini aniqladi. Muallif 8-12 yosh- 
larda harakat analizatorining etilishini, yugurishning muhim loko- 
motor aktlari shakllanishi sodir bo‘lishini asoslab bergan.

Yosh sportchilarda tezkorlik sifatini tarbiyalash uchun harakat 
mashqlarini chegaraviy va chegara oldi sur’atda bajarish zarur, eng 
yaxshisi, tezlikni 20-60 metrlik qisqa masofalarga [toliqishgacha 
yetkazmasdan] yugurish, tezlanishlar, harakatli va sport o‘yinlari, esta- 
fetali yugurish va hokazolar vositasida tarbiya qilish kerak [Xromov, 
2010].

Mutaxassis A.I.Sergeyevning [2005] fikriga ko‘ra, tezkorlik 
sifati kreatinfosfatli energetik manba imkoniyatlariga hamda asabni 
boshqarish sifatiga bog‘liq bo‘lib, fosfagenli energiya ishlab chiqari- 
lishining rivojlanish dinamikasiga deyarli parallel ravishda o‘sadi. 
Ushbu jismoniy sifat 8 yoshdan to 10 yoshga qadar juda keskin ortadi, 
keyinchalik esa 12 yoshga qadar ortib boradi.
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Tezkorlik sifatini rivojlantirish bo‘yicha I.V. Lyax [2000] mashq- 
I-hiii bajarishda quyidagi uslubiy qoidalarni ishlab chiqqan: 

tcxnikasi bo‘yicha mashq murakkab boimasligi kerak; 
mashqlar shug‘ullanuvchilar tomonidan yaxshi o‘zlashtirilgan 

bn'lishi kerak;
mashqlaming davomiyligi shunday boMishi lozimki, uni bajarish 

iikunida tezlik toliqish tufayli pasaymasin;
tezkor mashqlaming davomiyligi bolalar va o'smirlarda 16-17 

' 'iiiyadan oshmasligi lozim;
keyingi mashqlar o‘ta tiklanish fazasida bajariladi; 
tezkor mashqlarni takroran bajarish oldidan faol dam olishni 

<|<> Hash kerak, u 1-2 daqiqa davom etishi mumkin;
tezkor mashqlar mashg‘ulotlarda birinchilar qatorida bajariladi.

12-13 yoshdagi maktab o‘quvchilari bilan o‘tkaziladigan mashg‘u- 
l"ilar dasturiga sport o‘yinlari, estafetalar, harakatli o‘yinlar, kuch va 
■ i• iluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar, harxil sakrashlar, gimnas- 
iil a va akrobatika mashqlari, past va baland startdan yugurishlar, 
n/unlikka sakrashlami kiritish maqsadga muvofiq.

Tezkorlikni tarbiya qilish jarayonida katta mushak kuchlanish- 
l ii mi talab qilmaydigan harakatlar sur’atini maksimal oshirishga, 
Ii.nakatlaming optimal amplitudasini imkoni boricha ta’minlashga 
' .i ish bajarishda ishtirok etmayotgan mushaklar guruhini maksimal 
l"i shashtirishga intilish zarur.

Katta tezlik bilan bajariladigan gimnastika mashqlari, qisqa maso- 
i n .i yugurish kurashda harakat tezligini va tezkorlikni kompleks 
liolda tarbiyalashga basketbol o‘yini yaxshi imkon yaratishini o‘z 
m.mbalarida keltirgan [F.A. Kerimov, 2007].

Rus olimi V.P. Filin [1994] yangi shug‘ullanayotganlarda va 
In Ink razryadli sportchilarda tezkorlikni tarbiyalash vositalarining 
i "  lylaridan biri -  yugurish xususiyatidagi oddiy tezkor mashqlarni 
• i" Hash kerak, deb fikr bildirgan.

Ге/.korlikni tarbiya qilish jarayonida mashqlarni bajarish vaqtida 
iniishaklaming bo‘shashtirilishiga ahamiyat berish zarur. Shug‘ul- 
luiiiivchi, mushaklaming kuchlangan va bo‘shashgan holati o‘rtasidagi 
lniqni sezishijuda muhim.
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L.P. Matveyev [1991], V.G. Semenovlarning [2000] ma’lumot- 
larida tezkorlik sifati rivojlanishining samarali sodir bo‘lishini 
mashg‘ulotlarda harakatli va sport o‘yinlarining qoMlash qo‘llanishiga 
chambarchas bog‘liq holda amalga oshirilishini keltirib o‘tganlar.

Shu bois yuqorida aytilganidek, bolalar va o‘smirlar, har xil 
o‘lchamdagi va qisqa muddatli yuklamalarga yaxshiroq bardosh beri- 
shadi. Shu tufayli ular bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish paytida sport 
texnikasiga o‘rgatish bilan bir vaqtda, mashg‘ulotning xilma-xil vosi- 
talari [jumladan, harakatli va sport o‘yinlari] va usullarini qoMlash 
bilan birgalikda chaqqonlik va boshqa jismoniy sifatlarni tarbiyalash 
bo‘yicha ish olib borish kerak.

Ba’zi manbalarda bokschilarning tezkorligi umumiy va maxsus 
turga bo‘linadi. Umumiy tezkorlikni tarbiyalovchi vositalardan boks- 
chining maxsus tezkorlik sifatlarini rivojlantirish maqsadida foyda- 
lanish sportchining boshlangMch tayyorgarlik bosqichida o‘zini 
oqlashi aytib o‘tilgan. Shu bilan birga, umumiy va maxsus tezkorlik 
sifatini rivojlantirish uchun aylanma mashg‘ulot usulidan foydalanish 
samarali deb e’tirof etadi [R.D. Xalmuxamedov, 2008].

Qator olimlar L.P. Matveyev, [1991] va boshqalar tezlik-kuch 
sifatlarini rivojlantirish uchun quyidagilardan foydalanishni tavsiya 
etadi:

1] mushaklar kuchini va ularning qisqarish tezligini rivojlanti- 
rishga mo‘ljallangan mashqlar;

2] tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar;
3] shaxsan tezlik-kuch xususiyatiga ega mashqlar [turli-tuman 

sakrash mashqlari].
Yosh sportchilar bilan ishlashda tayyorgarlik uslublari orasida 

tezlik-kuch mashqlarini og‘ irliklarsiz va kichik og‘ irliklar bilan takroran 
bajarish uslubi; mushaklaming aralash ish rejimida bajariladigan 
mashq uslubi, shuningdek, turli-tuman sport va harakatli o‘yinlar eng 
maqbul uslublar sanaladi. Har bir muayyan harakatda tezlik-kuch sifat- 
larining nomoyon bo‘lish xususiyati o‘ziga xos bo‘lib, ularni har xil 
sport turlari bilan shug‘ullanuvchi yosh sportchilarda mashg‘ulot olib 
borish davomida e’tiborga olish zarur [V.P. Filin, N.A. Fomin, 1980].
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11- 12 yoshli bolalarda tezlik-kuch sifatlarining shiddatli o‘sishi 
in iiiliidi. Ushbu sifatni rivojlantirishda portlash xususiyatiga ega 
Im.imik mashqlarga ustunlik beriladi. Chuqurlikka sakrashlardan 

*ti up. yuqoriga sakrab chiqishning samaradorligi juda yuqori. 12-14 
v1' •Id.и orasida asosan tezlik-kuch sifatlarining rivojlanishi hisobiga 
ii и ill .itlanish tezligi ham jadal sur’atlar bilan o‘sib boradi. Shuning
■ и linn (c/.lik-kuch mashqlaridan keng foydalanish mazkur sifatning 
• m hayishiga qulay sharoit yaratilishini A.M. Achilov, J.A. Akramov, 
1 ' \ < ioncharovalar [2009] o‘z manbalarida ta’kidlab o‘tishgan.

12- 15 yoshda kuchni rivojlantirish, asosan, o‘z gavda og‘irligi, 
i" И и ma to‘plar, gantellar, gimnastika tayoqchalari, sherik [turli
■ V и likdagi] bilan hamda turli gimnastika sport anjomlarida mashqlar 
l* i|ni i’ ll yordamida amalga oshirilishi lozim [F.A. Kerimov, 2007].

O'/.bek olimlari R.S. Salamov, M.M. Ro‘zioxunovalar [1995] 
i in Inn tarbiyalashda quyidagi uslubiy yo‘nalishlarini farqlaganlar. A] 
In r-uaga yaqin va chegaradagi qarshiliklardan foydalanish /dinamik 

s"ki stutik rejim/. B] chegaradabo‘lmagan qarshiliklardan foydalanish 
I ч и и la i a krorlashlar soni maksimal /oxirgacha, charchaguncha/ yetkazi- 
Imli V | qarshiliklarni katta va yuqori tezlikda bajarish. Shunga binoan 
hi li lurdagi uslub farqlanadi: maksimal, qayta takrorlash va dinamik 
i in lilanish usullari. Birinchi ikki uslub shaxsiy kuchni tarbiyalashda, 
•и hinchisi tezkor-kuch sifatlarini /portlovchi va tezkor/ tarbiyalashda
■ likililadi. Boshqacha qilib aytganda, ikki uslubiy yo‘nalishda:

11 ekstensiv ta’sir ko‘rsatish uslublari;
'I intensiv ta’sir ko‘rsatish usullari bo'yicha ishlatiladi. Birinchi 

и inlula muskulqo‘llanishimaksimalgayaqin bo‘lib,takrorlashmaksi- 
""mu 6-8 dan 15-20 bir bor yondashishda 75-80 % ko‘p, 50-60% 
l mu boMmasligi zarur. Tajribada har qaysi uslub turiga ulaming 
Hiiq variantlari to‘g‘ri keladi, bular esa sport pedagogik predmet- 
i nun kursidayoritiladi. 2-yo‘nalishdagi uslublar statik rejim og‘irlik 
bn diapazonda beriladi va 80-90 %ni tashkil etadi, deb ma’lumot 
1нчцап1аг.

10-13 yoshli bolalarda kuchning ortishi va mo‘tadil statik yukla- 
"iн а sekin-asta moslashish sodir bo‘ladi, shuning uchun bu yerda
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snaryadda bajariladigan mashqlami keng qoMlash mumkin. Ushbu 
jismoniy sifatni rivojlantirish bo‘yicha kichik yoshdagi o‘quvchilarda 
dinamik xususiyatiga ega tezkor-kuch mashqlami qoMlash maqsadga 
muvofiq [Yu.M. Yunusova, 2007].

Bolalaming yoshga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda kuchni 
tarbiyalash paytida ikkitaasosiy usul-takroriy va dinamik kuchlanish- 
larni qoMlashdan foydalaniladi. Turli predmetlar [toMdirma to‘plar, 
gantellar va h.k.], sherigining qarshi harakatlari, tashqi muxitning 
qarshiligi, og‘irliklar va shaxsiy vazni bilan oshirilgan qarshiliklarga 
ega boMgan mashqlami qo‘llash [M.I. Malsev, 2000].

Mutaxassislar D.A.Tishler, A.D. Movshovich [1996], V.I.Fili- 
monovlar [2000] tomonidan berilgan ma’lumotlarda 8-10 va 11-12 
yoshda mashqlami bajarishning asosiy usuli takroriy usul hisoblanadi, 
lekin u mashqlar oxiriga qadar majburiy bajarilmaydi. Katta og‘irliklar 
va ayniqsa, maksimal og‘irliklar bilan bajariladigan mashqlar qoMlan- 
maydi. Kichik yoshdagi o‘quvchilarda kuch qobiliyatlarini tarbiya­
lash paytida, umurtqa pog‘onasiga katta yuklamalar tushishini, tana 
mushaklarining uzoq muddatli bir tomonlama zo‘riqishini, sakrash, 
kuch mashqlari paytida tayanch-harakat apparatning ortiqcha zo‘ri- 
qishini, zo‘riqish bilan bogMiq boMgan uzoq muddatli mushak kuch- 
lanishlarining, asab tizimiga o‘ta yuqori talablarni qo‘yadigan irodaviy 
va hissiy kuchlanishlami oldini olish kerak. Keskin bir tomonlama 
depsinishlar [tezlikdagi, qarshi harakatdagi kuch usullar], og‘irliklarni 
asimmetrik ko‘tarish bilan mashqlami bajarishga, tovonlarning 
tayanch yuzasiga uzoq muddatli yuklamalarni tushishiga [sherikning 
og‘irligi bilan mashqlar] mutlaq yo‘l qo‘ymaslik, ushbu yoshlarda, 
kuchni asosan tezkor-kuch, dinamik mashqlar hisobiga tarbiyalash 
kerak, deb ta’kidlaydi.

Bir qator mutaxassislarning fikricha, tanani bukuvchi va qo‘llarni 
yozuvchi mushaklaming yig‘indi kuchi ko‘rsatkichlarining yoshga 
xos tavsiflari quyidagi ko‘rinishga ega: o‘g‘il bolalar va o‘smirlarda 
ular 10-17 yoshdan boshlab notekis rivojlanadi; 9 dan to 11 yoshga 
qadar kuchning biroz ortishi kuzatiladi; ushbu sifat, 12-13 yoshdan to 
16 yoshga qadar ancha jadal rivojlanadi; kuch ko‘rsatkichlarining end
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| нм ortish tezligi 15 dan to 16 yoshgacha kuzatiladi V.I. Filimonov, 
/ M Xusyaynov, V.A. Kuliginlar [1990], V.G. Nikitushkina, [1994]. 

И Л Solovey [1982] o‘z ilmiy tadqiqotlarida 11-12 yoshdagi 
lining kuch sifatini rivojlantirishda toMdirma to‘plar, gantellar, 

uligi 2-3 kg boMgan predmetlar bilan mashqlami qo‘shimcha qoM- 
i ■ h mumkinligini ta’kidlab o‘tadi.

V.A.Fel [1989], T.S.Usmonxo‘jayev [1999], M.A.Qurbonova 
l 'UU6| va boshqalar ushbu sifatni rivojlantirishda xalq harakatli o‘yin-
..... и imarali vosita sifatida tavsiya etishgan. Lekin kuch sifatini

il.mtiradigan xalq harakatli o‘yinlarini qoMlash shiddatlari va 
ни s hi lari yuzasidan yetarlicha tadqiqot ishlari o‘tkazilmagan.

links nazariyasidan yaxshi maMumki, kuch sifati ushbu sport
..... la inuhim ahamiyat kasb etadi. Bokschilarning kuch sifatini
1 nluvalashni ikkita yo‘nalishda olib borish maqsadga muvofiq, deb 
In "lil.iydi. Bularga gimnastika snaryadlaridan foydalanib va ularsiz
.......nrivojlantiruvchi kuch mashqlari, ogMrliklar, raqib qarshiligini
• нсi h bilan bajariladigan mashqlardan, maxsus tayyorgarlik 

liumda maxsus mashqlar vositalaridan keng foydalanish kiritiladi 
|IM> Xalmuxamedov, 2008].

i hulainlilik har bir sport turida katta ahamiyat kasb etganidek, boks 
С и iin ida ham o‘zining muhim ahamiyati bilan birgalikda ushbu jis-

.......  .ilatni rivojlantirishgaalohidae’tiborqaratish lozimligini taqozo
(Nihil.

■ i 'int amaliyotida qator olimlar chidamlilik sifatini rivojlantirish 
••« l"iii har xil usullarni tavsiya etganlar: bir tekis, takroriy, oraliqli, 
•'Jttuiuvchan, aylanma, musobaqa usullari [V.G.Nikitushkina, 1994; 
v  ̂ Komashov, 2001].

Mu tekis usulda o‘quvchilarning individual jismoniy tayyorgarli-
i ini hi .obga olgar
Ho "i ll qilish im coniyati mavjud. Ushbu usulda, mashqlar bitta

holda yuklama berish va uni vaqt bo‘yicha oson

-im alii.t bajariladi 
ImIihUI.

I Ilkioriy usul }
■ (i i' 'I l.i' hlar soni liilan boshqarishga imkon beradi.

va umumiy chidamlilikni rivojlantirishga ko‘mak- 

uklamani yetarlicha dam olish tanaffuslari paytida



Oraliqli usul mashqning bajarilish va tiklanish vaqtini aniq tartibga, 
soladi.

0 ‘zgaruvchan usul mashqlami o‘zgaruvchan sur’atda, yukla- 
maning kattaligiga bog‘liq holda dam olish oraliqlari 1-1,5 dan to 3-4 
daqiqaga qadar, mashqlanganlikka qarab YuQS daqiqada 140-180 
zarba bo‘lganda bajarishni nazarda tutadi [L.P. Matveyev, 1991].

Aylanma usul umumiy jismoniy tayyorgarlik [UJT], maxsus 
jismoniy tayyorgarlikning [MJT] har xil vositalarini va ularning 
kombinatsiyalarini xilma-xil qo‘llash imkonini beradi [L.P. Matveyev, 
1999].

Musobaqa usuli tanlangan sport turi uchun xos bo‘lgan yetakchi 
jismoniy sifatlarni raqib bilan keskin to‘qnashuvda takomillashtirish 
uchun samarali ekanligini A.A. Novikov [1999] o‘z ilmiy izlanishlari 
orqali tajribada asoslab bergan.

V.N. Platonov, K..O. Saxnovskiylarning [1988] fikriga ko’ra, 
chidamlilik boshqa jismoniy sifatlardan kechroq rivojlanadi, 
V.M. Volkov, A.V. Romashov, A.A.Nikolayevlar [1981] esa chidam- 
lilikni organizm ishchanlik qobiliyati yetarlicha darajada saqlanib 
qoladigan vaqt bilan tavsiflagan.

Mutaxassislar P.V. Kvashuk, A.N. Korjenevskiy [1991] o‘z ilmiy 
tajribolariga asoslanib, 10-13 yoshli bolalar bilan mashg‘ulotlarni olib 
borish jarayonida chidamlilik sifatini rivojlantirish uchun maksimal 
shiddat bilan yugurishni yoki xuddi shu yo‘nalishdagi harakatli o‘yin- 
larni qo‘llashni taklif qilganlar.

E.M. Chumakov [1996] bergan ma’lumotlarida davomiyligi 8-30 
daqiqa bo‘lgan sekin yugurishni davomiyligi 30-60 daqiqa boMgan 
sport o‘yinlarini [futbol, regbi, qo‘l to‘pi] qo‘llash orqali kichik 
maktab yoshidan boshlab chidamlilik sifatini tarbiyalash mumkin- 
ligini ta’kidlab o‘tgan.

B.Oberg, T.Bergman, H.Troop [1987] kabi mutaxassislarning 
ma’lumotlarga ko‘ra, ushbu yoshda umumiy chidamlilikni rivojlan- 
tirishga ko‘proq e’tibor berish taklif qilinadi va buning uchun bir 
maromdagi sur’atda sekin yugurishni qo‘llash tavsiya etiladi. Lekin 
10-11 yoshdan boshlab, mashg‘ulot oralig‘ini sekin-asta qisqartirish,
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•mi linsib o‘tish tezligini esa oshirish kerak [V.D. Syachin, 1996]. 
I'm i .lmi tomir urishi 170-185 zarba bo‘lganda bajarish, darn olish 
in dir i 45-90 soniya bodishi tavsiya qilinadi. Kichik shiddatdagi
• Inn bajarish davomiyligini sekin-asta oshirish bilan 10-11 yoshda Viijm iiish yuklamasining hajmini hafta davomida 12 kmgacha yetka-
i ii inumkin [A.N. Korjenevskiy, P.V. Kvashuk, 1993; E.A. Gorod- 

iii. b.'iiko, 2000].
• Imlamlilik sifatini rivojlantirishda J. Schilfer [1994], M.l. Malsev 

I '"Iin| hajm va shiddat kattaligi YuQS daqiqada 190 zarbadan
.... ...ими holda, dam olish oraliqlari bilan boshqarish mumkinligini
' .I ни lab o‘tadi. Yugurishda masofani qisqa bodaklarini [30-80 m] 
•I" 11.i' li paytida dam olish oralig‘ining davomiyligi 1 daqiqadanto 1,5 
d'ii|iqnga qadar o‘zgarishini, ancha uzun bodaklarni qo‘llash paytida 
| i ni .’50 m], dam olish vaqti 3-4 daqiqaga qadar ortishi mumkinligini 
Ituynn ctgan.

5 i S. Vaynbaum [1991] esa umumiy chidamlilikni rivojlantirishga 
V" 111Itirilgan yuklamalar vaqtining davom etishi 3 daqiqadan ko‘p 
'i in is daqiqada 140/160 zarba atrofida bodishini maktab o'quvchilari 
in Inin o‘z manbalarida keltirib o‘tgan.

V I lyax[2000],D.N.Raxmatova[2011]tomonidanolibborilgan
• l• 111n lekshirish ishlari natijasida chidamlilik sifatini tarbiyalash 
«mu u.i.lorliginiyuqoridarajada oshirish uchun mashg‘ulotta’sirining 
Rlliitu xiI vositalarini majmuaviy qo‘llash kerakligi asoslab berilgan.

Mulaxassis V.M. Volkov, V.P. Filinlaming [1983] ilmiy tadqiqot- 
l»n dinamik ishganisbatanchidamlilikningjadalo‘sishi 11-12 yoshda 
bam ku/atilishi to‘g‘risida dalolat beradi. Masalan, 7 yoshli o‘quvchi- 
I.in In dinamik ish hajmi 100 % deb olinsa, unda u 10 yoshda 150 %ni 
i l l '  voshda esa 400 %ni tashkil etadi.

A. rob jarayonlar bilan ta’minlanadigan umumiy chidamlilik 
5 I Volkov [2002] fikricha 8 dan to 9 yoshgacha bo‘lgan davrda 
t f*k in ortadi, keyin ushbu darajada taxminan 11 yoshgacha qoladi 
....tm o‘ng, birmuncha ortadi, 14-15 yoshda barqarorlashadi.

■5 I I yoshlarda bo‘lsa tanani rostlovchilar uncha katta bodmagan 
11 id .и 111i lik bilan bilak sohasi bukuvchilari va rostlovchilari esa
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yuqori chidamlilik bilan tavsiflanadi. 11-14 yoshlarda boldir mushak- 
larining chidamliligi ancha ortadi. 13-14 yoshda ikkala jinsga mansub 
o‘smirlarda bilak sohasi bukuvchilari va rostlovchilari va tanani 
rostlovchilaming statik chidamliligini birmuncha pasayishi kuzatiladi 
[S.V. Xrushchev, M.M. Krugliy, 1982].

10-12 yoshli bolalarda egiluvchanlikni rivojlantirish uchun 
ayniqsa, qulay davr bo‘lib, gimnastika mashqlar, o‘yinlar va hoka- 
zolar yordamida harakatlarning keng amplitudasiga erishiladi. Lekin 
mushaklarning ortiqcha cho‘zilishiga yo‘l qo‘ymaslik lozim, chunki 
bu bo‘g‘imlarning bo‘shashib qolishiga, mushak tonusining pasa- 
yishiga va boshqalarga olib kelishi mumkin [Yu. Yunusova, 2007].

V.I. Lyax [2000] egiluvchanlikning bir nechta turlarini farqlaydi:
-  faol egiluvchanlik -  harakatlarni shaxsiy mushak kuchlanishlari 

hisobiga katta amplitudada bajarish qobiliyati;
-  sust egiluvchanlik -  harakatlarni tashqi kuchlaming ta’siri 

[sherikning og‘irligi va h.k.] hisobiga katta amplitudada bajarish qobi­
liyati;

-  dinamik egiluvchanlik -  dinamik xususiyatga ega mashqlarda 
namoyon bo‘ladigan egiluvchanlik;

-  statik egiluvchanlik -  statik xususiyatga ega mashqlarda namoyon 
bo‘ladigan egiluvchanlik;

-  umumiy egiluvchanlik -  harakatlarni eng katta bo‘g‘imlarda va 
turli yo‘nalishlarda katta amplitudada bajarish qobiliyati;

-  maxsus egiluvchanlik -  harakatlarni bo‘g‘imlarda va sportda 
ixtisoslashish xususiyatlariga mos keladigan yo‘nalishlarda katta 
amplitudada bajarish qobiliyati.

Jismoniy yuklamalami yoshga xos me’yorlash xususiyatlari o‘g‘il 
bolalar uchun quyidagilarga teng: umurtqa pog‘onasi uchun-4 5  tadan 
to 60 tagacha takrorlashlar, tos-son bo‘g‘imi uchun har bir oyoqda 30 
tadan to 35 tagacha takrorlashlar, yelka kamari bo‘g‘imlari uchun -  
har bir qo‘lda 25 tadan to 35 tagacha takrorlashlarga teng. Mashqlar 
seriya bilan takrorlanadi -  amplitudani sekin-asta oshirish bilan 3-5 ta 
ritmik takrorlashlar amalga oshiriladi. Har bir 10 ta mashqdan keyin, 
sekin-asta takrorlashlar sonini oshirish kerak [V.D. Syachin, 1996; 
V.I. Filimonov, R.A. Nigmedzyanov, 1999].
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I j’iluvchanlikni tarbiyalashning xususiyatlarini quyidagi tarzda 
1 1 i\ vur qilish mumkin: harakatning katta amplitudasida faol va sust 
mi i .liqlar; sherik yoki yuk yordamidagi mashqlar.

I j-iluvchanlikni rivojlantirish paytida dinamik mashqlar bilan bir 
4 «!• и da gavdaning alohida qismlarini 20-30 soniya ushlab turgan holda 
i иik mashqlarni ham qo‘llash lozim [V.P. Filin 1987], D. Wasserman, 

1 I Hansen, B.J. Whiplaming 1987].
I giluvchanlikka qaratilgan mashqlar har kuni bajarilganda ijobiy 

•mu.ira beradi. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun eng qulay vaq t- 
• ’ ll 10 dan 11 gacha va 15 dan to 16gaqadar. Egiluvchanlikni rivojlan- 

'" ' h samaradorligini oshirish mashg‘ulotlarni dastlabki kuchli qizib 
•ii li mashqi va iliq binoda o‘tkazish bilan yaqindan bog‘liq.

I giluvchanlikka qaratilgan mashqlarni mashg‘ulotning tayyor- 
4 lik yoki yakuniy qismiga va umumiy rivojlantiruvchi mashqlarga 

klutish zarur.
Yaxshi rivojlangan egiluvchanlik, bo‘g‘imlardagi harakatchanlik 

>|4\ idagilarga imkon beradi:
ko‘pchilik harakatlarni eng katta chaqqonlik va epchillik bilan 

I ' in' amplitudada hamda samarali bajarish;
yangi harakat ko‘nikmalarini, ularning tuzilmasini va bajarish 

mi atini tezkor va oson o‘rganish hamda o‘zlashtirish;
harakatlarni sifatli boshqarish. Sportchi egiluvchanlikka ega 

I"1 Ka, xilma-xil harakatlarni va ularning kombinatsiyalarini yorqin 
' a i". let ik bajarishga qodir bo‘ladi;

kuch, chaqqonlik, epchillik, chidamlilikni tezkor va mustahkam 
MM'llantirish [M.E. Zabulika, E.A. Razumovskiy, 1989].

Bitta mashg‘ulotdan so‘ng hatto sport bilan shug‘ullanmaydigan 
I ’ yoshdagi bolalarda mushak-boylam apparati nisbiy egiluvchan- 
liKiuing ortishi umurtqa pog‘onasi bo‘g‘imlarida 8-9 %ni, yelka 
i " г milarida 10-12 %ni tashkil etadi.

I giluvchanlikni tarbiyalash uchun quyidagi mashqlar eng keng 
1 in|.ilgan hisoblanadi [S.I. Morozov, 2006]: 

turli dastlabki holatlardan turib egilishlar; 
oldinga-orqaga va ko‘ndalang yo‘nalishlarda oyoqlar bilan
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siltashlarni bajarish, oldinga chiqishlar, “shpagat”, gimnastika devori 
oldida bajariladigan mashqlar;

-  qo‘llarni turli yuzalarda cho‘zish, qo‘llarni aylantirish, tayoq- 
chalar bilan mashqlar, gimnastika devori oldida bajariladigan 
mashqlar.

Egiluvchanlikni tarbiyalashda bokschi shu narsaga intilishi 
lozimki, muayyan harakatda namoyon qilinadigan egiluvchanlik katta- 
ligi, u odatda, bajaradigan maksimal amplitudadan birmuncha ko‘p 
boMishi zarur. Ushbu holda harakat erkin, ortiqcha zo‘riqishsiz va tez 
bajarilishi uchun zarur bo‘lgan “egiluvchanlik doirasi” hosil qilinadi. 
Egiluvchanlikning yetarli bo‘lmasligi bokschining harakat erkinligini 
cheklab qo‘yadi. Gavda yordamida himoyalanishlar [sho‘ng‘ishlar, 
orqaga egilishlar, chapga va o‘ngga og‘ishlar] va tayyorgarlik harakat- 
larini bajarishda egiluvchanlik, xususan, umurtqa pog‘onasi harakatch- 
anligi alohida o‘rin tutadi [R.D. Xalmuxamedov, 2008].

Egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda ham gimnastika mashqlari, 
o‘yin!ar va hokazolar yordamida harakatlarning keng amplitudasiga 
erishiladi. Lekin mushaklarning ortiqcha cho‘zilishiga yo‘l qo‘ymaslik 
lozim, chunki bu bo‘g'imlarning bo‘shashib qolishiga, mushak tonusi- 
ning pasayishiga olib kelishi mumkin.

0 ‘tkazilgan tahlillardan shu ma’lum bo‘ldiki, yosh sportchilarning 
jismoniy sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita sifatida harakatli 
o‘yinlari ko‘pgina sport turlarida tavsiya etilgan. Tavsiya etilgan 
harakatli o‘yinlarining qo‘llanish shiddati, hajmi va me’yorlari ishlab 
chiqilmaganligi aniqlandi.

Yuqoridagi o‘tkazilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili nati- 
jalariga tayangan holda, tadqiqot ishimizning maqsadi va vazifalarini 
belgilab oshishga imkon yaratiladi. Bu vazifalar qatoriga tezkorlik, 
kuch, tezkor-kuch, chidamlilik va egiluvchanlik sifatlarini rivojlan­
tirishda samarali yordam beruvchi harakatli o‘yinlarini saralab olish, 
ularning qo‘llanish shiddati va hajmi me’yorlarini aniqlash hamda 
amaliyotga joriy etish samaradorligini asoslash kiradi.
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Bolalarning anotomik-fiziologik xususiyatlari

Yosh sportchilami tayyorlash tizimi yuqori samaradorligining 
■ nr .i.osiy shartlaridan biri endi shug‘ullanayotgan sportchi rivo- 
lltim-Jiining alohida bosqichlarida yoshga xos va individual morfo- 
iniil sional xususiyatlami qa’tiy e’tiborga olishdan iborat. Bunday 
nmlashuv mashg‘ulotlaming munosib vositalari va usullarini tanlash, 
*i r lir ulot, musobaqa yuklamalarini me’yorlash, sportdagi yutu- 
|i uni hashorat qilish masalalarini to‘g‘ri hal etishga imkon berishini 
N \ Gujalovskiy [1973], N.A.Fomin., Yu.N.Vavilov [1991], 
V 1 ■ Alabin, A.V. Alabin, V.P. Bizin [1993], E.M. Galluplar [1995] 
§*| nianbalarida keltirganlar.

links bo‘yicha BO‘SMlarda boshlang‘ich tayyorgarlik guruh- 
Iim "l i asosan, 11-13 yoshdagi bolalarshug‘ullanadilar. Buyosh uchun 
Inuliqa yoshga xos rivojlanish davrlari singari, organizmning geter-
•...... . larzda har tomonlama o‘sishi va rivojlanishi xosdir. Shu bilan
•mii'ii. Ini davrda organlar nisbatan tinch shakllanadi va organizmning 
Huh lunksiyalari takomillashib boradi [E.P. Ilin, 2000; A.S.Solodkov, 
I И s.ilogub, 2001]. Har bir yosh bosqichi -  bu o‘ziga xos davr 
I» Iili. o'zining morfologik xususiyatlariga egadir. Ularni bilish 
•И'! Iiqiii mustahkamlash samaradorligini aniqlash, jismoniy sifat- 
Ihi in i ivojlantirish va kelgusida sport natijalariga erishish uchun sport 
l« 'ml i ini o‘rganish imkonini beradi [V.P. Guba, 1996; E.B. Savos- 
IVMiinv.i. V.P. Titova, 1998].

1 1 iwlaning total [umumiy] oTchovlari [gavda uzunligi vaog‘irligi, 
Vn n kn krak qafasi aylanasi] asosiy morfologik [somotometrik] ko‘r- 
*i"i и li sanaladi. Total oTchamlar insonning o‘sish va jismoniy rivoj- 
Gnuh i n .tyonlarini tavsiflaydi [B.A. Nikityuk, 1989].

О umniy rivojlanish deganda insonyoshi vajinsi, uningsalomatlik 
Ih.Ii.II. usiy omillar, hayot tarzi va ma’lum bir sport turi bilan shug‘ul- 
l*in li natijasida o‘ziga xos tarzda ta’sirlar bilan bogTiq boTgan 
«ми Mii/mning morfologik va funksional xususiyatlari o‘zgarishining
•I....ms jarayoni tushuniladi [R.E. Motilyanskaya, M.N. Nalbondyan,
l'»H I V K. Balsevich, V.A. Zaporojanov, 1987; A.S. Solodkov, 
I II \ologub, 2001].



E’tirof etish mumkinki, maktab o‘quvchilarining jismoniy rivoj- 
lanishini tavsiflash uchun faqatgina u yoki bu antropometrik ko‘r- 
satkichni boshqa belgilardan xoli ravishda olish mumkin emas. 
Kompleks holda yondashilgandagina, bir-biri bilan uzviy holda qaral- 
gandagina toiaqonli manzarani hosil qilish mumkin [M.J. Kush- 
merick, 1992; R.N. Doroxov, V.P. Guba, V.G. Petruxin, 1994; 
V.P. Guba, 2000].

Antropologlar R. Ward, W.D. Ross, A.J. Leyland, S. Selbie 
[1992] va boshqalar gavda uzunligi nafaqat o‘sish jarayonining eng 
asosiy ko‘rsatkichlaridan biri, balki kichik maktab yoshidagi bola- 
larda yetuklikning ma’lum bir darajasi hisoblanishini ta’kidlaydilar. 
Gavda og‘irligidan farqli ravishda gavda uzunligi 77...98 % genetik 
nazorat ostida boTadi.

J.Morros, J. Disch, P. Ward [1982]; R.E. Matilyanskaya, M.N.Nal- 
bondyan [1984], V.P. Gubalaming [1989] fikricha, gavdaning 
uzunasiga o‘lchamlari va uning alohida segmentlari tug‘ilgan paytdan 
boshlab o‘zgarib boradi va keyinroq notekis o‘sadi. 0 ‘g‘il bolalarda 
gavda uzunligining jadal o‘sish davri 11 dan 14 yoshgacha sodir 
bo‘ladi [V.P. Guba, Ya.S. Tatarinov 1989; V. Guba, M. Volf, V. Niki- 
tushkin, 1998; J. Morros, J. Disch, P. Ward, 1992].

QoTlar uzunligining jadal o‘sishi gavda uzunligining jadal 
o‘sishiga o‘xshash qonuniyatga bo‘ysunadi. 0 ‘g‘il bolalarda qo‘llar 
uzunligining o‘sishi gavda uzunligi o‘sishiga nisbatan bir yil oldin 
pasayadi, bunda o‘sish shiddati ularda qoTlarga qaraganda, 1,5 
yilga uzoqroq saqlanib qoladi. Natijada bu yoshda o'gTl bolalarda 
nisbatan qoTlarning uzunroq bo‘lishi kuzatiladi [T.S. Dorofeyeva, 
A.Yu. Moskalev, 2000].

Oyoqlar uzunligining ortishi xususiyatiga ko‘ra gavda uzunligi 
oshishiga mos keladi, biroq ulaming o‘sish sur’atlarining pasayishi 
qo‘llar uzunligi hamda gavda uzunligining o‘sish sur’atlari pasayishiga 
nisbatan ancha tekisroq sodir boTadi. 10 yoshgacha oyoqlar uzunligi 
o‘g‘il bolalarda ko‘proq, chunki oyoqlar uzunligining jadal o‘sishi 11 
yoshdan boshlab ancha susayadi [V.P. Guba, 1989; T.S. Dorofeyeva, 
A.Yu. Moskalev, 2000].
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1' IV4,a og‘irligi, gavda uzunligi singari, integral ko‘rsatkich bo‘lib, 
" " h ' 11 tizimlarga taalluqli bo‘lgan organlar og‘irligidan hosil boTadi. 
1 i n liar xil mashugTot yuklamalariga har xil reaksiya qiladilar, 
" ' hi/.ilishi va og‘irligini o‘zgartiradilar. Gavda og‘irligi tahminan 
111 • i genetik omillar ta’sirida bo‘ladi va ko‘proq ijtimoiy-iqtisodiy 
"" '"«r.h sharoitlariga bogTiq. Uning o‘zgarishining keng imkoniyat- 
1 bilan belgilanadi [E.B. Savostyanova, V.P. Titova, 1998].

Bolalarda bir yilda vazn qo‘shilishi ularning jismoniy rivojlan- 
1 111,11 nazorat qilishda eng qulay ko‘rsatkich hisoblanadi. Gavda 
"B nhgining nisbatan jadal o‘sishi o‘g‘il bolalarda 12-15 yoshgacha 
Ui/ntiladi. Jinsiy etilish davrida gavda og‘irligi o‘sishi o‘g‘il bola- 
! tnlii maksimumga etadi [E.B. Savostyanova, V.P. Titova, 1998].

 ̂ I’ ( iuba [2000] ikkilamchijinsiy belgilar rivojlanishidao‘zteng-
11G' 'dan oldinlab ketgan o‘quvchilarda salomatlik ko‘rsatkichlarida 

V'l'r-i Eim o‘sishlar kuzatiladi deb e’tirof etadi.
N illik o‘sishlar kattaligidagi bunday farqlar erta jinsiy etilish 

ц i' iInning oldingi yillarda erta o‘sishi bilan bogTiq [R.N. Doroxov,
I lozirgi paytda jinsiy etilish davri o‘g‘il bolalarda 11-13 

V'-.lul.in boshlanadi [V.P. Filin, N.A. Fominov, 1980; E. Hultman, 
i -i’» ict, K. Soderlund, 1986].

‘.port amaliyoti uchun gavda uzunligi va ogTrligining o‘zaro bog‘- 
••'ll'ri katta qiziqish uyg‘otadi. Barcha yosh guruhlaridagi bolalarda 
Ho l.i ogTrligining oshishi ko‘rib chiqilayotgan yoshdagi bolalarda 

•v i"‘l katta o‘zgarishlardan birmuncha oshadi [V.K. Balsevich, 
V \ /aporojanov, 1987; M.J. Kushmerick, 1992; R.N. Doroxov,
1495].

< iiivda uzunligini o‘rganish uning ogTrligini to‘g‘ri baholash 
. him ham kerak. Gavda ogTrligining o‘sib borishi bu yoshdagi bola- 
i nil.i katta o‘zgarishlarga duch keladi.

I.o krak qafasi aylanasi yosh uig‘aygan sari asta-sekin o‘sib 
4 "I' Ro’krak qafasi aylanasining mutlaq kattaligi o‘g‘il bolalarda, 

•|l/lnr|>u qaraganda har doim ko‘proq boTadi [13-15 yoshdagi bola- 
i u-liin tashqari] [R.N. Doroxov, L.P. Ribchinskaya, 1997; V.P. Guba, 
v (l Nikitushkin, P.V. Kvushak, 1998], 15 yoshda o‘g‘il bola-
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larda ko‘krak qafasi aylanasining o‘sishida sekinlashish kuzatiladi 
[R.N. Doroxov, 1997].

Maktabo‘quvchilari gavdasining total [umumiy]o‘lchovlari [bo‘y, 
vazn, ko‘krak qafasi aylanasi] yillik o‘sishining mutlaq kattaliklari 
tahlili shuni ko‘rsatadiki, 7 dan 11-12 yoshgacha o‘g‘il bolalar va qiz 
bolalarningjismoniy rivojlanishijarayonida sezilarli farqlar bo‘lmaydi 
[R.N. Doroxov, V.P. Guba, V.G. Petuxin, 1994], [1-jadval].

Yillik o‘sish ko‘rsatkichlari bola organizmining o‘sish sur’atlarini 
aniq tasniflab bera olmaydi, chunki ular gavdaning dastlabki o‘lchov- 
lariga bog‘liq hamda katta individual tebranishlarga ega bo‘ladi. 
Shuning uchun foizlarda ifodalangan bolaning alohida hayot yillari 
bo‘yicha yillik o‘sishning nisbiy ko‘rsatkichidan foydalanish 
maqsadga muvofiq.

1-jadval
Kichik sinf yoshidagi o‘g‘il bolalarda gavdaning umumiy 

oMchovlarini o‘sish shiddati

Yoshi Yillik o ‘sish
Gavda uzunligi, sm Gavda og'irligi, kg Ko‘krak qafasi aylanasi, sm

10-11 3,9-6,9 2,0-4,6 1,1-4,3
11-12 3,7-7,1______ 2,0-4,5 U -4,3__________\

7 dan 11-12 yoshgacha bo‘lgan o‘g‘il bolalarda gavda uzunligining 
o‘rtacha nisbiy yillik o‘sishi 10-11,5 smni atrofida, gavda og‘irligi -I 
8%dan 11 %gacha, ko‘krakqafasi ay lanasi-10 dan 10,5 %gacha o‘z- 
garib turadi. 10-13 yoshda organlar va funksiyalarning yetarlicha jadal 
rivojlanishi kuzatiladi. Gavda vazni har yili o‘rtacha 2-4 kg ga, bo‘y 
-  2-5 sm ga ortib boradi. Suyaklar va mushak tizimi kuchli shakllana 
boshlaydi, tos suyaklari birlashib boradi, panja va yelka suyaklarining 
qotishi sodir boMadi [R.N. Doroxov, 1997].

0 ‘g‘il bolalar, asosan, oyoqlar uzunligining ortishi hisobiga o‘sa* 
dilar [V.P. Guba, V.G. Nikitushkin, P.V. Kvashuk, 1997].

Suyak to‘qimasining rivojlanishi ko‘p jihatdan mushak to‘qimasi- 
ning o‘sishiga bog‘liq. Bolalar mushaklarining tuzilishi kattalarni- 
kidan ancha farq qiladi. Ular cho‘ziluvchan, qisqarish vaqtida juda
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‘ <li il.i-.liadi, bo‘shashish vaqtida esa ancha cho‘ziladi [S.B.Tixvin- 
•fcly S V Xrushchev, 1991].

\ К Balsevich, [2000]; A.A.Nikolayev [2000], A.S.Solodkov, 
I M Snlogublaming [2001] fikricha, mushaklaming rivojlanishi bir 
ub ' I»Iи bo‘lmaydi:yirikmushaklartezroq,kichikmushaklarsekinroq 
*1» 'I ll.madi. Birinchi 15 yil ichida mushaklar og‘irligi 9 %ga, keyingi
I 1 '«il ichida 12 %ga ortadi. Qo‘l mushaklari yuqori sur’atlarda 
и m linn ta’kidlab o‘tishgan.

Ihil.ining yuragi hajmiga ko‘ra katta emas, yetarlicha kuchga 
Hum i |M cmas. Yurak-tomir tuzilishining boshqaruv mexanizmlari 
*h .1 ll.mish bosqichida bo‘ladi. Lekin tomirlarning keng yo‘llari va 
k-iii.ilnmikiga qaraganda qonning nisbatan ko‘proq daqiqalik hajmi
II 'I 'll gavda og‘irligining 1 kg ga nisbatan hisoblanganda] organ­
ism quit bilan yetarlicha ta’minlaydi. Biroq kattalarga qaraganda 
к*iикli <.>l)Hga erishish bu yoshdagi bolalarda ko‘proq yurak qisqa- 
fblii nvligi hisobiga amalga oshiriladi, shu orqali yurakning kichik 
« ib  li.qnii qoplanadi [E.A. Gorodnichenko, 2000].

Hu yoshdagi bolalaming eng muhim xususiyatlari -  analizatorlar- 
ftHif nvojlanish dinamikasidir. Katta yarim sharlar po‘stlog‘i zonalari 
H'ImI at analizatoriga taalluqli boiib, ular ancha yetuk holatga keladi. 
M... b dan birga, harakat, ko‘rish va boshqa analizatorlar orasida funk- 
fb'ind imkoniyatlaming yaqindan o‘zaro bog‘liqligi kuzatilmaydi. 
Ibimingdek, erkin harakatlarni dasturlashtiruvchi va nazorat qiluvchi 
btuli miya po‘stlog‘i sohalari hali yetarli darajada yetilmaydi, bu
и.....I I ah harakat tuzilishiga ega bo‘lgan ko‘pgina harakatlaming
h'#I r.lilnilishi va qayta ko‘rsatib berilishida aks etadi [V.K. Balsevich, 
V A /aporojanov, 1987].

‘dumday qilib, 10-12 yoshdagi maktab o‘quvchilarining funk-
....... I imkoniyatlari ko‘pgina ko‘rsatkichlar bo‘yicha katta yoshdagi
H*lul ai unkoniyatlaridan orqada qoladi, lekin ayrim organlar va tuzil- 
Undammi', taraqqiy etib rivojlanishi ularning yanada jadalroq rivoj- 
liiiishiga maqsadli ta’sir etish imkonini beradi va bu orqali orga- 
Ш/ nmiii)', funksional imkoniyatlari ortadi. Jismoniy tarbiya amali- 
y»ai hi hun bolalar organizmining funksional ко‘rsatkichlari jismoniy
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yuklamalami, harakat tuzilmasini, organizmga ta’sir qilish metod- 
larini tanlashda yetakchi mezon hisoblanadi [L.V. Volkov, 2002].

10-13 yoshdagi bolalarda emotsional faollik nisbatan tez o‘zgaradi 
va ularga sust holatga o‘tish xos bo‘ladi. Uzoq vaqt bolaga ta’sir 
qiluvchi emotsional yuklama asab tizimi oliy bo‘limlarining markaziy 
zonalarida tormozlanish jarayonlarining rivojlanishiga [himoyalovchi 
refleks] olib keladi. Shuningdek, u umumiyjismoniy ish qobiliyatining 
past darajasiga bog‘liq bo‘ladi, bu organizmning tez toliqishiga olib 
keladi. Lekin boshqa tomondan, bu yoshdagi bolalar yuklamalardan 
so‘ng tez tiklanadilar. Bolalar xatti-harakatlaridagi funksional faolli- 
kning bunday o‘zgarishi mashg‘ulot vaqtida yuklama va dam olishni 
optimal uyg‘unlashtirishni taqozo etadi. Bir xildagi harakatlarni uzoq 
vaqt bir xil tarzda bajarishdan va uzoq vaqt davom etadigan emotsional 
zo‘riqishlardan qochish lozim. Mashg‘ulot jarayoniga har doim yangi| 
harakatlarni, yangi topshiriqlarni, turli xil shakldagi mashg‘ulotlarnij 
kiritish lozim [L.V. Volkov, 2002; A.N. Korjenevskiy, P.V. Kvashuk 
1993].

K.T. Almatov, L.S. Klemesheva, A.T. Matchanov, Sh.I. Allamura- 
tovlar [2004] o‘z manbalarida 11-13 yoshli bolalamingjismoniy rivoj- 
lanishlarini quyidagicha tavsiflaganlar [2-jadval],

2-jadval
Gavda og‘irligi va bo‘yning o‘rtacha me’yorlari

Yoshi [yil] Gavda og‘irligi [kg] Bo‘yi [sm]
11 32,1-40,9 138-149
12 36,7-49,1 143-158

13 39,9-53,0 149-165

Mushak kuchining eng jadal kuchayishi bolalarda 13-14 yoshda, 
mushak kuchidagi jinsiy farqlar 13-14 yoshda paydo bo‘ladi [3-jad-i 
val],

Bolalar 7-11 yoshda past mushak kuchiga ega bo‘ladi va kuch 
talab qiladigan, ayniqsa, turg‘un [statik] mashqlar ularning tezroq 
charchashiga olib keladi.
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3-jadval
Alohida yoshga xos davrlarda mushak kuchining 

o‘rtacha ko‘rsatkichlari, kg/m

Yoshi Bel 0 ‘ng qoM Chap qo‘l
11 76,5 17,8 15,9
12 82,4 22,6 20,6
l 1 96,2 24,5 22,5

' i'/hek antropolog olimasi S.A. Astanakulova [2003] o‘z ilmiy 
Mhim 11lari natijasida 10-12 yoshli bolalarning tanao‘sishi, vazn ortishi 
ki'l'i mliopornetrik o‘lchamlar dinamikasini aniqlagan [4-jadval],

4-jadval
> >• Ink niaktab yoshida gavda og‘irligi, tana va korpus uzunligining 

o‘sish dinamikasi [X±m, min-max]

Yosh
> i Hilkichlari

Vazn Tkgl Bo‘v fsml Gavda [sm | Tana uzunligi
m M M m

10 yosh
29,95±0,35

P<0,05
24-41

135,29±0,47
P<0,001
121-143

66,42±0,81
P>0,05
50-80

41,8±0,2 
P>0,1 

38,5-46,5

11 yosh
30,88±0,38

P<0,05
19-36

135,38±1,38
P<0,01
121-255

70,0±0,82
P<0,001

62-82

42,55±0,23
P>0,01

39,5-47,3

IJ yosh
34,09±0,58

P<0,001
23-50

143,52±0,61
P<0,001
117-155

77,03±0,83
P<0,001

47-91

43,92±0,2
P>0,01

39,5-48,2

[ l o l l  yoshli bolalarning jismoniy rivojlanishi borasida o‘z 
llmiv ' I inishlarini olib borgan bir qator olimlarning fikr-mulohaza- 

liivangan holda, ushbu yoshdagi bolalarning jismoniy rivoj- 
: M t Itif.i salbiy ta’sir ko‘rsatmaydigan, jismoniy rivojlanishini 
■ulhr.hliiadigan shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatidan kelib 

holda hamda ularning jismoniy, funksional holatini hisobga 
1ЙЙ* i|" Hanilayotgan vositalarni mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etish 
P#hn
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Bokschilarning zarba harakatlarining biomexanik, 
biodinamik xususiyatlari

Boks bo‘yicha mavjud ilmiy-uslubiy adabiyot ma’lumotlarinitahlil 
qilish natijalari guvohlik berishicha, sportchining oyoqlari, gavda va 
qoMlarining muvofiqlikdagi harakatlari bokschining zarbasi kuchining 
sezilarli darajada ortishini ta’minlaydi. Bu qiymatning ortishi zarba 
harakatlarining quyidagi asosiy fazalari orqali ta’minlanadi:

1] oyoqlaming tiralib yozilishi;
2] gavdaning aylanma joyini o‘zgartirish harakatlari;
3] nishonga tomon qoMIarning zarba harakatlari [V.E. Koteshev, 

1992; S.A. Sergeyev, S.D. Boychenko 1995; P.Yu. Galkin 2002; 
A.I. Garakyan, 2003 va boshqalar],

Zarba harakatlarida tana qismlarining koYsatib o‘tilgan ishlash 
ketma-ketliklari tadqiqotlar davomida boksda harakatlarning biodi­
namik xususiyatlarini tasdiqlaydi [Filimonov V.I., Xusyaynov* 
Z.M., Kuligin V.A. 1990; S.A. Sergeyev, 1991; S.A. Sergeyev,! 
S.D.Boychenko, 1995; Alan Lachica 2007; Adam Kusior, 2011)' 
bunda zarba harakatlarida asta-sekin, ketma-ketlikda oyoq, gavda 
va qo‘l muskullarining jarayonga jalb qilinishi, shuningdek, boksda. 
zarbaning bajarilishida distal va proksimal qismlar bo‘yicha kuchla- 
nishning oqilona tarzda taqsimlanishi tavsiflanadi.

Zarba berish yakuniy qismlari va gavdaning harakatlari o‘rtasidag 
muvofiqlik buzilishi zarbaning kuchga oid tavsiflari sezilarli dara 
jada susayishiga olib keladi [Alan Lachica 2007; Adam Kusior 
2011]. Aniqlanishicha, sport ustasining zarba kuchi tavsiflari 39 % 
oyoq muskullari kuchlanishiga, 37 % gavda muskullari va 24 % qo‘ 
muskullari kuchlanishiga bog‘liq hisoblanadi. Shu bilan bir vaqtda, 
o‘smir-bokschilarda zarba harakatlarini bajarishda nisbatan kuchsi/ 
hisoblangan zarba halqasi oyoqlar bo‘lib, bunda zarbaning kuchga oiil 
tavsiflarida oyoqlar muskullarining ulushi bor-yo‘g‘i 16 %ni tashki 
qilishi aniqlangan.

Boks amaliyotida yelka kamariga nisbatan tos sohasining harakat 
lanishi masalasi muhim ahamiyatga ega. Maxsus tadqiqotlardit
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|V I Polyakov, 1987] aniqlanishicha, yuqori malakadagi bokschi- 
I(hmiii|' lo‘g‘ridan beruvchi zarbalari samaradorligi ko‘p jihatdan 
In* olusining yelka kamariga nisbatan aylanma harakatlanishi 
IИ ’(I ga] bilan bog‘liq hisoblanadi, bu holat gavda muskullari- 

qnyladan cho‘zilishiga olib keladi. Muallif fikriga ko‘ra, bu 
* • mil. o‘z navbatida, zarba harakatlari davomida gavda muskuilari- 
H" г mivbatdagi qisqarish jarayoniga faol tarzda jalb qilinishi uchun 
t • ibIt haroitlarni yaratib beradi.

• i-.hbu ko‘rinishda, bokschining zarba kuchi tananing alohida 
•tMiilun ya’ni oyoq, gavda va qo‘llarning tezliklari umumiy yig‘in- 
P«i iiiitijasi hisoblanadi. Bunda tana qismlarining pastdan yuqoriga
It"..... ki-tma-ketlikda tezlik olishi muhim o‘rin tutadi, ya’ni har
bit mivluitdagi qism o‘zidan oldindagi qismning tezligi qiymati 
И' 'I im.il darajaga yetgandagina o‘z harakatini boshlashi amalga 
•Minil,uli Bokschilarning sport mahorati va jismoniy jihatdan tayy- 
м»|i 11111 ■ i darajasi ortishi bilan ular tanasining alohida qismlarining,
M '..... \oqdan boshlab boks qo’lqopi bilan zarba beruvchi qo‘lgacha
Ьйык ilida maksimal tezlik qiymati ortib boradi [K. Bartoniets, 1975; 
К I Miilcnko, 1967 va boshqalar], Bunda musht zarba lahzasigacha 
li'ki i hlaisiz o‘sib boruvchi harakatlar tezligida harakatlanadi. 
^"•I'Hiiiii' berilishida tana qismlarining tezligi ortib borishi mexa- 

ill mavjud adabiyotlarda «to‘lqin» yoki «qamchi harakati» holat- 
i bilan qiyoslanadi. Qayd qilinishicha, yuqori malakali bokschi- 

aiba harakati pastdan yuqoriga yo‘naluvchi, muskullar kuch- 
lilaii ketma-ketligi tarzida bajariladi. Mahorati yuqori bo‘lmagan 

*< hilaula esa harakatlaming boshlanish fazasida barcha muskul- 
*i'г bn vaqtning o‘zida ishga tushirilishi kuzatiladi.
Ibilli .lik harakatlar dinamik jihatdan barqaror bo‘lib [N.A. Bern- 

ii l,b>X|,buularningshovqinIarga[ta’sirlar]chidamliliginita’min- 
i Iiallistik harakatlaming tejamkorligi shu bilan izohlanadiki, 
liini' ieh fazada yig‘iluvchi kinetik energiya [muskullar qisqa- 
imnibuyi] maqsadga muvofiq tarzda foydalaniladi, muskullarning 

ilium ha kuchlanishlari esa bo‘g‘imlarda qayd qilinib, tuzatuvchi 
i" 4lutuvchi, minimumga muvofiqlikni ifodalab beradi. Biroq
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amalga oshirilgan elektromiografik tadqiqotlaming ko‘rsatishicha,| 
harakatlarning ballistik tavsiflarini hatto tashlanish yoki zarba tipidagi 
harakat aktlari uchun zaruriy deb hisoblash mumkin emas. Kuchga 
oid tavsiflarga ega bo‘lgan vaziyatlarda [boksda, yadro uloqtirish va 
hokazolarda] maksimal kuch harakatlar boshlang‘ich qismiga emas, 
balki oxirgi qismiga berilishi talab qilinadi [H. Sozamski, 1993] 
Ushbu ko‘rinishda harakatlarning ballistik tipi nisbatan keng tarqal* 
ganligiga qaramasdan, uni universal deb hisoblash mumkin emas.

Qo‘l bilan zarba berish davomida kinematik zanjir o‘ziga xos 
tayanch dastak [tirgak] hosil qiladi. U uzun yoki qisqa qiymatlarga ega 
boiishi mumkin. Uzun tayanch dastak holatida qisqa holatga nisbatan 
ishchi nuqtalar tezligi katta bo‘lishi qayd qilinadi. Agar harakatlarni 
niqoblash ehtiyoji mavjud bo‘lmasa, u holda vaqt yetarli bo‘lgan 
vaziyatlarda katta tezlikni vujudga keltirish uchun uzun tayanch 
dastak nisbatan samaraliroq ta’sirga ega hisoblanadi [D.D. Donskoy, 
V.M. Zatsiorskiy 1979].

Boksda dinamik vazifaga urg‘u berilishida zarbani bajarishda 
kinetik energiyaning zaba berish yakuniy qismiga [«zarba beruvclii 
qism»] maksimal qiymatda uzatilishi va zarbaning zarba beriluvchi 
predmetga [raqibning boshi yoki gavdasi] berilishi qayd qilinadi. 
Mexanika qonuniyatlariga mos holatda bu holat «zarba beruvclii 
qisrmm'mg tezligi oshirishi yoki uning og‘ irligi qiymati oshirilisln 
orqali erishish mumkin.

Biroq, qarab chiqilayotgan kinematik zanjirda tezlik uzatilishi, 
asosan, zarba harakati amalga oshirilishida ishtirok etuvchi asosiv 
muskullar guruhlarining qisqarish tezkorligi bilan belgilanib, ma’lum 
bir chegaraviy qiymatlarga ega. Bunda faqat nishon bilan tegish 
lahzasida zarba yakuniy qismining og‘irligini oshirishgina qoldi. Вц 
holatga zarba yakuniy qismlarining bo‘g‘imlari ketma-ketligining 
«mustahkamlanishi» va natijada uning yumshoq kinematik zanjirdan 
qattiq dastakka [«kaltak»] aylanishi qayd qilinadi, bu esa zarba beri­
lishi vaqtida yakuniy qism og‘irligiga zanjiming proksimal qism* 
lari og‘irligi qiymatlari «qo‘shilishi» imkonini beradi. Buning nati* 
jasida, zarbaning nishon bilan to‘qnashishi lahzasida zarba oldidan



-н и  berish segmentidagi to‘xtash amalga oshishiga olib keladi 
|l V ( hxaidze, 1969].

I i.libu ko‘rinishda, masalan, bokschilaming zarba oldidan 
in M»\lu kuzatiluvchi zarbalarida distal qismning [musht va bilaklar] 
Hl'nligiga proksimal qismning [yelka va tana korpusi] og‘irligi ham 
|ii • 1111.111 i. ya’ni «qo'shiluvchi og'irliklarning» qiymati ortishi kuza- 

NUtli, Ini esa zarbaning mexanik effekti samaradorligi oshishiga olib 
k« lutli lUindan tashqari, kaft barmoqlarining shartli refleks sifatida 
•♦■|ili In va qo‘lning antogonistik muskullari bo‘g‘imlari fiksatsiyasi 
Mtohiga musht ehtimoliy jarohatlardan himoyalanadi.

Yuqori tezlikdagi zarbalarga solishtirganda bunday zarbalarda 
Ими и hnlatidagi tezlikda yutqaziladi, zarba kuchida esa yutiladi.

Yuqorida keltirilgan ma’lumotlar bilan birgalikda qayd qilib 
и lidi kerakki, bokschi laming zarbasi natijasi samaradorligi zarba 
kl'nii |in qnashish] fazasi samaradorligi bilan ham belgilanadi, bunda 
Ц|*|| i vaqt davomida sezilarli darajadagi kuch vujudga kelishi qayd
i|llliitiih

Ihomcxanik yo‘nalishdagi tadqiqotlarga ko‘ra, sportda zarba hodi- 
*<*•' i|tiiiu| jismlaryoki mexaniktizimlarda kuzatiluvchi to‘qnashishga H i n hi solishtirib boimaydigan darajada murakkab hodisa hisob- 
Uiimll

I Ink \da zarba beruvchi halqa [qo‘ lqopli qo‘ 1] og‘ irligini mutlaq aniq 
ini i * h iholab bo‘lmaydi, ya’ni bu halqaqismi tana bilan bog‘liqlikda 
■H'lih it к in holatda ifodalanmaydi. Bundan tashqari, bunda turli xil 
Bliithiida «zarba beruvchi qism»ning [kaft-bilak, kaft-bilak va yelka 
Ih iiil " r ‘irligi turli xilda ifodalanadi. Shuningdek, tananing boshqa 
i(l*i"1 " i1 ig* irliklari birlashtirilishi ham aniq tarzdaaniqlanishi mumkin 
HMi> s .i ni ushbu biotizim bo‘g‘imlarda boshqariluvchi bog‘lanishga 
♦ I«if i rivalling ochiq holatda kirishlari holatlariga ega hisoblanadi.

Hhiinday qilib, sportda zarbalarning samaradorligi quyidagi omil- 
U.U.I I m 1 r liq: yakuniy zarba berish qismining qattiqligi, og‘irliklar-

Ci | i|n shilishi qiymatlari, eng asosiysi esa tegish vaqtida tananing 
jjiilikila joy egallashlari yo‘li bo‘ylab kuchning bajargan ishi va 

k»i*lii|iiliir.
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Zarba harakati tezligini oshirish uchun zarba berilishida ishtirok 
etuvchi muskullarning taranglik deformatsiyasi energiyasidanfoydala- 
nish imkoniyatlari mexanizmi quyidagi ko‘rinishda ifodalanadi. Zarba 
harakatlarida ishtirok etuvchi muskullarning taranglik deformatsiyasi 
energiyasi ushbu muskullarning cho‘zilishi natijasida yuzaga keladi 
va muskullar yakuniy qismida tirgak tayanish kuchi vujudga kelishi 
hisobiga amalga oshadi [V.M. Zatsiorskiy, L.S. Aruin, V.I. Seluyanov, 
1981; V.M. Zatsiorskiy, S.Yu. Aleshinskiy, N.A. Yakunin, 19821 
Shuningdek, bokschining zarbasi kuchi va tezligi ko‘p jihatdan 
muskullarning boshlang‘ich tortilishiga bogMiq bo‘lib, bu holat tana 
qismlari aylanma harakatlarini yuzaga keltiriladi [V.T. Polyakov. 
1987]. Bokschining zarba harakatlarida bu ko‘rinishdagi mexanizmga 
misol sifatida tosning yelka kamariga nisbatan aylanishini ko‘rsatish 
mumkin, bu holat gavda muskullarining cho‘zilishi va zarba beruvcln 
qo‘l tirsaklarini yozuvchi muskullarning ishlashiga olib keladi. Buning 
natijasida gavda va yelka kamari muskullarida taranglik deformatsiyasi 
potensial energiyasi yig‘iladi. Keyin esa qoining nishon tomongi 
yo‘nalishda harakatlanishi potensial energiyaning harakat halqasl 
kinetik energiyasiga aylanishi hisobiga amalga oshishi qayd qilinadi

0 ‘z navbatida, gavda va yelka muskullarining zarba harakati 
davomida taranglik deformatsiyasi energiyasidan to‘g‘ri foydalanisl) 
bokschi zarbasining tezligi va samaradorligi qiymatini oshiruvclu 
sezilarli darajadagi, qo‘shimcha omil hisoblanadi.

Yuqorida keltirilgan ma’lumotlardan kelib chiqib, qayd qilil 
o‘tish kerakki, boks amaliyotida oyoqlari va qo‘llari nisbatan kuclili 
sportchilami alohida guruhlar tarkibiga ajratish va ulaming tezlik 
kuchga oid tayyorgarligi jarayonini differensiallangan tarzda ishlal 
chiqish maqsadga muvofiq hisoblanadi.

Ushbu ko‘rinishda, bokschining nisbatan kuchsiz jihatlarini aniq* 
lash orqali unga yo‘naltirilgan tarzda ta’sir ko‘rsatish va o‘z naw 
batida, zarbalarning kuchga oid qiymatini oshirishni ta’minlash tala 
qilinadi.

Ko‘rsatib o‘tilgan uslubiy yondashuvlar boks amaliyotida sinovda» 
o‘tkazilgan bo‘lib [V.I. Filimonov, R.A.Nigmedzyanov, 1999j
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\ I I ilimonov 2000; V.I. Filimonov, Z.M.Xusyaynov, A.I.Garakyan, 
bokschining zarba tezligi va kuchi zarba harakatlari tarkibiga 

i"\ ulagi elementlarning ketma-ketlikda kiritilishi maqsadga muvofiq 
hisoblanadi:

о| oyoqlarning itarilishi ko‘rinishida yoyilishi, bu tos sohasining 
* II i kamariga nisbatan buralma harakati amalga oshirilishini ta’min- 

luvdi;
/'| zarba beruvchi qo‘lning yelkadan oldinga harakatlanishini 

........ilovchi, gavdaning aylanma-joyini o‘zgartirish harakati;
1 1 qo‘ Naming nishonga tomon zarba berish harakati.
Honda mualliflar quyidagilardan kelib chiqib fikr bildirishadi:
11 boksda o‘ng [orqa joylashgan] qo‘l yordamida to‘g‘ridan beri- 

hoilii zarba pastdan yuqoriga tomon yo‘naIishda, oyoqlar, tana 
k"i|Misi va yuqori qismlar muskullarining silliq tarzda ketma-ketlikda 
|«' о nnga jalb qilinishi bilan tavsiflanadi;

4  boksda zarbalar ta’sir razryadiga ega bo‘lib, nishonga tegish 
vii.|iul.i cheksiz ravishda kichik bo‘lmagan qiymatda emas, turli xil 
♦ihImI.o bajarilishida bu qiymat optimumi mavjud hisoblanadi;

11 /arbalar samaradorligi ko‘p jihatdan umumiy holatda zanjiming 
pMliqligi va bevosita jumladan, «yakuniy zarba qismi» bilan shuning- 
.hk /.irba ta’siri davri davomida [tegish vaqtida] kuch ishi va og‘irlik- 
Р»иш)' qiymatlari birlashishi bilan belgilanadi;

11 boksda asosiy harakatlanishga oid vazifa nisbatan yuqori tezlik
l in liga ega zarbalarni bajarish bilan bog‘liq bo‘lib, bunda ushbu 

il»a la’siri mexanizmi zarba berilishi davomida turli xil taktik 
о ilislilarda o‘zaro farqlanadi.
< >nyd ctish kerakki, yuqorida keltirilgan holatlar mohirona harakat- 
kiM.rdinatsiyasi umumiy tamoyillari haqidagi fundamental qoida- 
' 4 oshi hisoblanmaydi [N.A. Bemshteyn, 1966]. Hisoblanishicha, 

• I .4 ko'nikmalarning ishlab chiqilishi jarayonida umumiy tenden- 
■ i uqcha erkin energiya qayd qilingan [bu, albatta, muskullarning 
lioncha kuchlanishini talab qiladi] faol harakatlardan barqaror 
td.igi dinamik harakatlarga o‘tishni belgilab beradi [ballistik 
к iillar faqat ularning turli xilliklaridan biri hisoblanadi, xolos].
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Yuqoridagi holatlar yuqoriga va quyi qismlardagi muskullaming 
ishinisifatjihatidantavsiflashtadqiqotlardaolingannatijalarnibilvosita 
tasdiqlaydi [S.A. Sergeyev, 1991; S.A. Sergeyev, S.D. Boychenko, 
1995; V.I. Filimonov, 2000]. Aniqlanishicha, bokschining zarbasi 
sifatiga tananing yuqori qismlari muskullarining umumiy kuch va 
tezlikka oid tavsiflari sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatadi, shuningdek, 
harakatning boshlang‘ich lahzasida kuchlanishning tezkor tarzda 
oshishida muhim o‘rin tutadi. Bundan tashqari, bokschi zarbasi kuchi- 
ning ortishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatuvchi omillardan biri minimal vaqt 
davomida maksimal kuchlanishga olib keluvchi, zarba harakatlarida 
faol tarzda ishtirok etuvchi muskullar xususiyatlaridir.

Shuningdek, zarba kuchi «zarba harakatlarida ishtirok etuvchi 
og'irlib> qiymatiga bog‘liq, ya’ni harakatlarga faol tarzda jalb qili- 
nuvchi muskullar guruhining og‘irligi, ayniqsa, oyoqlar, gavda va 
qo‘l og‘irliklarining umumiy yig‘indisi muhim ahamiyatiga ega. 
Bu holat, o‘z navbatida, tanada yuqori va pastki qismlarning tezlik- 
kuchgaoid imkoniyatlaridan oqilona foydalanishni talab qiladi, bunda 
zarba jarayonida tana qismlari og‘irliklarini jarayonlarga optimal, 
darajada jalb qilish maqsadga muvofiq. Zarba qiymati bo‘y uzun- 
ligi, shuningdek, tana qismlari, jumladan oyoqlar va qo‘llar uzunligii 
qiymatiga bog‘liqligi ko‘rsatib berilgan. Mexanika nuqtayi nazaridan 
bu holat nisbatan uzun dastak [tirgak] kuchlanish qiymati yuqori j 
bo’lishi bilan izohlanadi.

Bir qator shaxsiy tadqiqotlarda to‘g‘ridan beriluvchi zarbalar, qo‘1 
bo‘g‘imlari birikishlari mustahkamligi, yaqin masofali jang texnikasi.l 
nishon aniqligining miqdoriy va sifat ko'rsatkichlari, zarba tezlik, 
tavsiflari o‘zgarishlarining aylanish o‘qiga [markaziy o‘q atrofida, 
tayanch sifatidagi oyoq va yelka orqali o‘tuvchi diagonal yoki o‘ql 
bo‘yicha] bog‘liqligi, shuningdek, zarba yo‘nalishi [trayektoriya| 
tanlanishi bilan bog’liqligi o‘rganilgan [S.A. Sergeyev, 1991].

Yana bir qator tadqiqotlar davomida aniqlanishicha, bokschilarJ 
ning zarba tezligi va kuchi optimal qiymatlariga to‘g‘ridan beriluvchij 
va pastdan beriluvchi zarbalar uchun tananing umumiy og‘irlikj 
[tayanch] markazi bir tekisda taqsimlanishi orqali erishish mumkin,
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Imningdek, yondan beriluvchi zarbalarda umumiy og‘irlik marka- 
'"ii layanch oyoqqa berilishi orqali ish tutish maqsadga muvofiqligi 
11 kullangan [S.A. Sergeyev, S.D. Boychenko, 1995].

/arba texnikasini optimallashtirish uchun bokschilar zarbasi bio- 
• luiiiinik tavsiflarini hisobga olish tavsiya qilinadi: jumladan, zarba 
I in hi, zarba impulsi, zarba harakati vaqti, zarbaning aniqligi, zarba 
n.iwktoriyasi [V.K. Balsevich, V.A. Zaporojanov, 1987].

Xulosa sifatida qayd qilib o‘tish kerakki, harakatlar va zarbalar 
•• Miikasidagi me’yoridan chetlashishlarning ehtimoliy sabablari 
'I itida, ta’lim jarayonidagi xatolar bilan birgalikda, bokschilarning 

""iinniy va maxsus jismoniy tayyorgarliklari darajasi yetarli emas- 
h| i ham ko‘rsatib o‘tiladi. Alohida muskullar guruhlarining rivoj- 
l«"i lulan ortda qolishi harakatlarga oid tuzilishining takomillashishi 
i" lit) amalga oshmasligiga olib kelishi mumkin, bu esa bir butun- 
м ilngi harakatlar apparatining faoliyatida ulardan kuchli halqa sifatida 
fbwl.ilanish imkoniyatlarini kamaytiradi [V.M. Dyachkov, 1978].

Mualliflar tomonidan boks amaliyoti uchun muhim ahamiyatga 
*»| * bn'lgan keng ko‘lamdagi masalalar ko‘rib chiqilgan. Biroq boks- 
fluluming maxsus tayyorgarligining majmuali [kompleks] holatda 
#t».i.| ..ulj>a yo‘naltirilgan tadqiqi amalga oshirilmagan. Bu holat ko‘p 
||liiiii|iin zarba asosidagi o‘zaro ta’sirlashishlarni sifat jihatidan tavsif- 
ptlini i|ayd qilishda ishonarli usullarning yaratilishi murakkabligi 
I'll H I  i/ohlanadi.

I'ir qator mutaxassislar yosh bokschilarning texnik-taktik tayyor- 
|Hilii'.mi oshirishda samarali vosita sifatida harakatli o‘yinlarni 
lev» ini etishgan. Biroq mazkur harakatli o‘yinlarning boksda bajari- 
||ili|Nin harakatlar biokinematikasi bilan o‘xshashliklarni taqqoslash

Ct i nlan ilmiy tadqiqot ishlari yetarlicha o‘tkazilmaganligi yuqorida 
Mu ilj’an ilmiy-uslubiy adabiyotlarning tahlilida ma’lum bo‘ldi.
I lujum vahimoya texnikasidato‘g‘ridan, pastdan, yondan bajarila- 

ItV'in /arbalarda, ortga chekinish, oyoqlardabittalik va ikkitalikzarba- 
||ini I'.iiarish va boshqa harakatlarning trayektoriyasini o‘rganish 
P ' mi ha harakatli o‘yinlami solishtirish ishlari amalga oshirilmagan. 

*> uqori malakali sportchilarning tajzyorlashning asosiy bosqichi bu
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boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi bisoblanadi. О tkazilgan tadqiqot , 
ishlarida mazkur bosqich to‘liq o‘rganilmagan.

Mazkur holat bokschilarning texnik tayyorgarligini oshirishda 
tavsiya etilgan harakatli o’yinlar biokinernatik о xshashliklarini iimiy j 
asoslab berish zaruratini asoslaydi.

Biomexanika yuzasidan o‘tkazilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar 
tahlili shuni ko‘rsatadiki, oxirgi 20 yil oralig‘ida iimiy izlanishlar каш I  
o‘tkazilgan.

Yosh yakkakurashchilarning texnik tayyorgarligini oshirishda 
qoilanadigan harakatli o‘yinlar saralab biokinernatik о xshashligi 
iimiy asoslab beriladi.

Yosh sportchilar tayyorlashda harakatli o‘yinlardan 
foydalanishning ilmiy-uslubiy asoslari

Harakatli o‘y inlar bolalarning rivojlanishida muhim rol obynaydi va 
oxirgi vaqtlarda turli sport turlarida mashg‘ulot jarayonida samarador 
vosita sifatida qoMlanmoqda. L.V. Volkovning [2002] ta’kidlashicha, 
harakatli o‘yinlami turli yoshdagi yosh sportchilar bilan ishlashda qo 1- 
lash mumkin, lekin ular faqat tayyorgarlikning boshlang‘ich davrida 
kichik maktab yoshida eng yuqori natijani beradi. Muallifnmg fikriga 
ko‘ra, amaliyot harakatli o‘yinlarni mashg‘ulotlar tizimida jismoniy, 
texnik, taktik va psixologik tayyorgarlikni takomillashtirish uchun 
qo‘llash kerakligiga guvohlik beradi.

Eng zamonaviy iimiy tushunchaga ко га о yin, moddiy, ilmiyl 
madaniy qayd etilgan umumjamoa tajribasini o‘zlashtirishga taqlidiy 
shartli vaziyatlardagi faoliyat shakli sifatida talqin etiladi [N.l. Pono-j 
maryov, 1994]. Muallifning fikriga ko‘ra, pedagogik rejada o‘yin 
xulq-atvomi shakllantirish va takomillashtirish faoliyati deya belgi- 
lanadi, tarbiya esa tarbiyalanuvchilarning shaxsiy va jamoaviy sifat- 
larini rivojlanishini boshqarish demakdir.

0 ‘yinning mohiyatini o‘rganishda modellashtirish nazariyasi engj 
istiqbolli yo‘nalish hisoblanadi, unga ko‘ra o‘yin real hayot elements 
larining insonning amaliy xulq atvorini avvaldan belgilangan shartlal

1 '"'karasida aks ettiruvchi o‘ziga xos modelidir [N.l. Ponomaryov 
1994].

Ko'pginamualliflamingfikricha, bolaningo‘yin faoliyati ko‘nikma 
m.il.ikalarini shakllantirishda unda kechayotgan ontogenez bilan 
I *01 *i I lol ravishda bir qancha ocziga xosliklarni ajratish mumkin. Harakat 
1,11111 Ьоё‘1>Я o‘yinlarda bola faoliyat natijasida natijaga erishish shart 

*'l,n tasavvur abstraktidan chiqadi. U faoliyat va vazifa [to‘siq] 
""‘-"lagi ratsional bogdiqlikni anglashi, zaruriy uslublar, qoidalar, 

" ' 'uning maqsadiga erishish uchun zaruriy bo‘lgan o‘yin faoliyati 
1 Miplckslari bilan tanishishlari kerak. Shunday qilib, V.A. Chekalov 
I P'9()| 0‘yinlarni faoliyatni turli xil tipik bo‘lmagan o‘yin vazifalari
.... " asida modellashtirishdir, deb hisoblaydi. Muallifning fikricha,

11 'ktlashtirishning ahamiyati shundan iboratki, o‘yin faoliyatini 
'I'llovchi komponentlar [rol, qoida, vazifa, bajarish] o‘yin vaziya- 

••!" bosqichma-bosqich yetakchi bo‘la boradi, ya’ni birinchi planga 
" " I'l* b°radi, o‘yinning bu komponentlari abstraksiya darajasi uchun 
и ikierli hisoblanadi.

/.imonaviy jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyotida shax- 
iism°niy tarbiyasini shakllantirish uslublarining bir nechta klas- 

',11 lls'yasi mavjud. Lekin mualliflar o‘yin uslubini tashkil etuvchi 
Miitk.iiIi о yin, dam olish va yuklamani aniq miqdorlash imkoniyati- 
lini' so qligi bilan xarakterlanadi, ya’ni qisman reglamentlashtirilgan 

■l,‘l uslubiga kiradi, degan qarorga kelganlar. Shunday qilib,
I' Miitveyevning [1991]fikricha, o‘yinuslubitushunchasi,o‘yinning 

" |,,Ь,У ° ‘2'ёа xosliklarini, ya’ni boshqa tarbiya uslublari bilan uslubiy
.... .. il,jatlarda ajralib turuvchi jihatlarini [shug‘ullanuvchilar faoli-
1,11,11,1 tashkillashtirish xususiyatlariga, uni boshqarish va boshqa 

i'"1 pedagogik belgilariga ko‘ra] aks ettiradi. 0 ‘yin uslubi ushbu 
,l"1, xususiyatlariga mos ravishda tashkillashtirilganda har qanday
.... '"'У mash4 asosida qo‘llanishi mumkin. Muallif tashkillashti-
ьЬ .Mijeti, maqsadga erishish usullarining xilma-xilligi va qoidaga 
" k(,mpleks faoliyat xarakteri, shug‘ullanuvchilar harakatlan- 

irt erkinlikning yuqoriligi, ularning tashabbuskorligi, topqirligi,
'• *44"nligi, shaxslararo va guruhlararo munosabatlarda modellashti-
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rish, yuqori emotsionallik, faoliyatni ehtimoliy dasturlashtirishni o‘yin 
uslubining xarakterli jihatlari deb hisoblaydi. 0 ‘yin uslubi, muallif- 
ning fikricha, harakatlar tarkibi va ulaming shug‘ullanuvchilarga ta’sir 
ko‘rsatish darajasini avvaldan qat’iy mo‘ljallashga yo‘l qo‘ymaydi. 
0 ‘yin maqsadiga etishning turli usullari, o‘yin vaziyatining doimiy 
o‘zgarib turishi, dinamikligi va yuqori emotsiopal ta’sir bularning i 
hammasi mashqlar mazmunini qattiq dasturlashtirish hamda yukla- 
mani kattaligi va yo‘nalishiga ko‘ra aniq nazorat qilish imkonini 
mustasno etadi.

0 ‘yin uslubini qisman reglamentlashtirilgan mashg‘ulot uslu- 
blariga kiritar ekan, L.P. Matveyev [1991] uni elementar harakatli 
o‘yinlar, sport o‘yinlari va o‘yin uslubi elementlarini o‘z ichiga olgan i 
mashqlarga bo‘linuvchi o‘yin bilan tenglashtiradi. Bu tasniflash 
shug‘ullanuvchilar faoliyatini tashkillashtirishdagi farqlar asosida 
amalga oshiriladi. 0 ‘yin uslubi, mavjud o‘ziga xos jihatlari bilan, 
jismoniy tarbiya jarayonida nafaqat harakatlarga, dastlabki o‘rgatish 
yoki alohida qobiliyatlarga tanlab ta’sir ko‘rsatish, balki qiyin vazi-| 
yatlarda harakat faoliyatlarini kompleks takomillashtirish uchunl 
ham maqsadga muvofiq qoMlanishga loyiqdir. L.P. Matveyev [19911 
ta’limda bu uslubni harakat ko‘nikma va malakalarini takomillashti-l 
rish davrida qo‘llashni tavsiya qiladi.

Lekin O.N. Titorovaning [1992] fikriga ko‘ra, bu kabi tasnifl 
jismoniy tarbiya jarayonida o‘yin uslubi yordamida hal etish mumkin 
bo‘lgan pedagogik vazifalaming barcha xilma-xilligini aks ettiral 
olmaydi. Pedagog va shug‘ullanuvchining faoliyatini tartibga solu- 
vchi xuddi shunday usul ta’lim, tarbiya va rivojlantirish vazifalarini 
hal etishga yo‘naltirilgan bo‘lishi mumkin.

Sportchilarni tayyorlashda mashg‘ulot jarayonini sifatli o‘tk;i 
zishning eng zarur sharti o‘rgatish va mashg‘ulot usulini shug‘ul* 
lanuvchilarning yoshga xos xususiyatlariga muvofiqligidir [V.P. Filin 
1987; L.V. Volkov, 2002].

Yosh yakkakurashchilar tayyorgarligida, jumladan, boksda o‘rgaJ 
tish va mashq bajartirish usullarining dastur materiallari asosan katta I 
yoshdagi shug‘ullanuvchilardan bolalar mashg‘ulotlariga ko‘chirilgan



*ц|п',. Oqibatda erta ixtisoslashish qator kamchiliklami keltirib chiqa- 
Ы ( Bu kamchiliklar bolalar psixikasiga xos bo‘lgan o‘yin shaklidagi 
htoi'dv faoliyatni to‘g‘ri baholay olmaslik sababli yuzaga kelmoqda. 

Qntor mualliflar [V.A. Fel, 1989; T.S.Usmonxo‘jayev, M.U.Qosi-
.... i 1999; L.V. Volkov, 2002] o‘z manbalarida jismoniy sifat-

mi livojlantirishda harakatli o‘yinlarining va o‘yin shaklidagi 
fHMliqlarning alohida ahamiyatga ega ekanligini asoslab berganlar.

Ilurakatli o‘yinlarni yosh sportchilaming jismoniy sifatlarni 
• •»• >ilantirish va texnik-taktik tayyorgarlikni oshirishda ham sama- 
t*li t.i sir etishini quyidagi o‘tkazilgan ilmiy tekshirish ishlarida 

iisliimiz mumkin.
M Л Qurbonova [2006] tomonidan voleybol sport turining o‘ziga 

tut Misusiyatlariga moslashtirilgan xalq harakatli o‘yinlaridan foyda- 
lt"r 'ii holda, mashg‘ulotlarni tashkil etish katta samara berishi 
III'ib.ulii asoslab berilgan. Quyidagi testlarda natijalarning jiddiy 
и i .Iii kuzatiladi;

ii| psmoniy tayyorgarlik bo‘yicha: 
o'g'il bolalarda: yuqori startdan 30 mga yugurish -  0,57 s, 

••i.iii turib balandlikka sakrash -  13,11 sm, toidirma to‘pni [1 kg] 
.Ulq, • llab bosh ortidan tik turgan holda uloqtirish -  2,43 m.

4  U xnik tayyorgarlik bo‘yicha: - o ‘g‘il bolalarda: pastdan to‘g‘ri 
к I"" К it itish aniqligi, to‘pni qabul qilish va uni 6-zonadan 3-zonaga 
■Ngu/ib bcrish -  25 %.

' | diktik tayyorgarlik bo‘yicha: - o ‘g‘il bolalarda: 3-zonadan 4-yoki 
m i  с u/atish [orqa bilan turib], Topshiriq bo‘yicha shu zonadagi 
Wim Inlar zarbli urishni ta’kidlovchi harakatlami bajarish -  26,7 %.

I itin kurashda boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosqichida xalq 
| * h> iili o'yinlaridan foydalanish shuni ko‘rsatadiki, yosh kurashchi- 
WtHiir dastumi bezarar egallashlari uchun umumiy vaqt soniga ■ Im i .iii laxminan 18  daqiqa vaqtni har bir mashg‘ulotda ixtisoslashti- 
Н|нп harakatli o‘yinlarga ajratish kerak. Oddiy texnik harakat- 
AH" amarali o‘zlashtirish uchun to‘rt xildagi 3 daqiqali o‘yinlarni 
Hlibin.iision yo‘nalishdagi ikkita o‘yin bilan birga o‘tkazish yetarli 
|и  Irtili Yosh kurashchilarni o‘rgatishda qoMlangan maxsus harakatli

55



o‘yin!ar umumiy jismoniy tayyorgarlikdan ko‘ra maxsus tayyorgar- 
likka ko‘proq samarali ta’sir etishi aniqlandi. Bu yerda “hujum” va 
“himoya” signallariga reaksiya qilish tezligida va ayniqsa, texnik- 
taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida aniq statistik ishonchli farqlar 
[P<0,05] kuzatiladi [K.V. Baldayev, 1986].

0 ‘yin usuli va maxsus yo‘nalishga ega o‘yin vositalaridan 
foydalangan holda, o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yoki qilichbozlar 
maxsus sifatlarini samarali rivojlanishiga yordam beradi [P<0,05- 
0,001].0‘yinvao‘yinmashqlariningqo‘!lanishishug‘ullanuvchilarning 
jismoniy va maxsus tayyorgarliklari, tezlik-kuch sifatlari, chidamlilik, 
harakat koordinatsiyasi, shuningdek, sanchishlar aniqligi va qurolni 
boshqarish tezligiga [P<0,05-0,001] birgalikda ta’sir ko‘rsatadi 
[V.A. Fel, 1989].

V.G. Yakovlev [1977] o‘z ilmiy izlanishlarida harakatli o‘yinlarni 
sportchilar tayyorgarligining boshlang‘ich bosqichida ayniqsa, 11-12 
yoshdagi o‘smirlar uchun eng ta’sirli vosita sifatida e’tirof etgan. 
Uning fikricha, harakatli o‘yinlar tezkorlik va chaqqonlikni tarbiya- 
lashda katta ahamiyatga ega. Muallif masalani hal etishda harakatli 
o‘yinlarning ta’sirini e’tirof eta turib, ularning o‘zgaruvchan o‘yin 
vaziyatlariga nisbatan zudlik bilan harakat orqali javob qaytarishni 
taqozo etishini ta’kidlaydi. Shuningdek, bu o‘yinlarda signalga 
nisbatan javob reaksiyasi, mushak qisqarish tezligi, vaqt oralig‘ida 
bajariladigan harakatlar soni, tana qismlarining harakatlanish tezli­
giga uyg‘unlashib keladi.

V.A. Vlasova [1971] tomonidan olib borilgan tajriba ma’lumotlari- 
ning tahlili ko‘rsatadiki, 8-11 yoshdagi bolalarda yugurish tezligini 
hamda tezkorlikni tarbiyalashda o‘yin va musobaqa usullari asosiy 
vosita hisoblanadi. Maxsus tanlangan vositalar estafetalar, harakatli 
o‘yinlar va tez harakatlanish qobiliyatini tarbiyalashga qaratilgan 
mashqlar, tez va sekin, har xil sakrashlami o‘z ichiga oladi.

Mashg‘ulotlarda harakatli va sport o‘yinlariga ko‘p vaqt ajratili- 
shini nafaqat yugurish tezligini oshirish uchun eng yaxshi vosita, balki 
zamonaviy jismoniy tarbiya usuliyati talablariga javob beruvchi eng] 
samarali usul hisoblanadi.
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V Л. Alabin [1994]ning tadqiqoti ham ma’lum bir qiziqish 
н 1» ntadi. Boshlang‘ich sport tayyorgarligi vositalari va usullarini, 
lltniiiiigdek, ularning harakat faoliyatiga ta’sirini tekshirishda muallif 
ll I nr-kuch mashqlarini o‘yin mashqlari va estafeta shaklida qo‘llash 
m n|'..idga muvofiqligini asoslab bergan. Muallif20 m.dan 50 mgacha 
t*n I r.m masofa bo‘laklarida yugurish yuklamalarini qo‘llashni tavsiya 
►••nil O'quvchilar bunday yuklamalarni xohish bilan bajaradilar. 
H|inii vositalaridan samarali foydalanishda yuklamalarning quyidagi 
hi Indian tavsiya qilinadi: o‘yinlar va o‘yin mashqlari -  37,5 %, 
Mi l vais tayyorgarlik mashqlari majmualari -  37,5 %, yengil atletikaga 
и ipiilish — 25 %.

I V. Rubashning[1983]fikricha,jismoniytarbiyadarslaridaharxil 
> 11 nalishdagi harakatli o‘yinlardan foydalanish asosiy harakat sifatlari 
и tc.hini ta’minlaydi. Tezkorliknirivojlantirishga va yugurish tezligini

"iiiillashtirishgaqaratilgano‘yinlarga3±l daq., chidamlilikni rivoj- 
Uninishga 5±1 daq. vaqt ajratilishi lozim. Turli xil “quvlashmachoq”- 
Imr.i engqisqavaqtajratiladi — 1 daq.gacha. Tavsiyaqilingan vaqtdan 
Hiliqroq muddat o‘yin o‘tkazilganda o‘quvchilar toliqib qolishadi, 
и! и mug harakatchanligi minimal darajaga tushadi va harakat faoliyati 
Kim.iiadorligi pasayib ketishi mumkin. Biroq bu tajriba guruhida tezlik 
liir Inm rivojlantirishga yo‘naltirilgan o‘yinlar qoTlanilganda yugurish 
■/ligining 8,2%; kuch ko‘rsatkichlari 34,7 %ga, tezlik-kuch qobili- 
vи*l.ii ula 18 %ga va umumiy jismoniy tayyorgarlik 52,1 %ga yaxshi- 
■iiganligi aniqlangan. Chidamlilikni rivojlantirishda eng yaxshi 
•i’/ imi ishlar tajriba guruhida kuzatildi— 13,2 %. Bu guruhda harakatli 
и \ mlardan foydalanilgan edi.

I adqiqotnatijaiarigaasoslanib,9-l 1 yoshdagi bolalamingyugurish 
I* /ligini oshirish uchun xalq harakatli o‘yinlari majmuasining optimal 
'и ilmasi ishlab chiqildi.

I ndi shug‘ullanayotgan yosh yengil atletikachilaming har tomon- 
i ты  jismoniy tayyorgarligi tuzilishida harakatli o‘yinlardan foydala- 
iii I ula quyidagi nisbatlar tavsiya qilinadi; tezlik-kuch qobiliyat- Ihiiiii lakomillashtirishga qaratilgan xalq harakatli o‘yinlari -  40 %; 
ludiimlilikni rivojlantirishga-2 0  %; tezlikni rivojlantirishga-2 0  %;
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chaqqonlikni rivojlantirishga -  10 %; reaksiya qilish tezligini rivoj- 
lantirishga -1 0 % .

9-11 yoshdagi bolalar bilan o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya dars-1 
lariga umumiy mashg‘ulot vaqtiga nisbatan 25 % hajmda harakatli 
o‘yinlar majmualarining kiritilishi har tomonlama jismoniy tayyor- 
garlik darajasini va birinchi navbatda, yugurish tezligini ishonchli 
[p<0,01] oshirishga imkon berdi.

B.A.Mironchuk [1984] dam olish oromgoxlarida harakatli 
o‘yinlar darslarida mashg‘ulot yuklamalarini shiddat va hajmlarini 
me’yorlash borasida o‘tkazgan ilmiy izlanishlarida 12-13 yoshli bola- 
larning tezkorligini rivojlantirishda «Raqamlami chaqirish», «Kun 
va tun», «Ustunlik» o‘yinlami qo‘llab, har bir o‘yin 3 martadan 11 
yoshlilar, 4 martadan 12-13 yoshlilar uchun tavsiya qilgan. Takror- 
lanishlar orasidagi dam olish vaqti 20 soniyani, o‘yinlar orasidagi dam 
olish vaqti 51-62 soniyani tashkil etishi ta’kidlab o‘tilgan. Tezkor- 
kuch sifatini rivojlantirishda «Kim uzoqroqqa uloqtiradi?», «Kim 
daraxt orasidan uzoqroqqa uloqtiradi?» o‘yinlarini shiddat va hajm­
larini aniqlagan. 0 ‘yinlarni qo‘llashda 10-13 yoshli bolalarda har bir 
o‘yinda 7-9 martadan otishlami bajarishni belgilab bergan. Takrorla- 
nishlar orasidagi vaqt 10-12 soniya.

«G‘adir-budirlikda sakrashlar», «Yaralangan hayvon», «Kiyik» 
har bir o‘yin 10-11 yoshlilarda 2 marta, 12 yoshlilarda 3 marta, 13 
yoshlilarda esa 4 marta takrorlanadi. Takrorlanishlar orasidagi oraliq 
vaqti 12-14 soniya, o‘yinlar orasidagi dam olish vaqti 114-118 soni­
yani tashkil etadi.

Kuch sifatini rivojlantirishda «Kimning guruhi ko‘proq tortadi?» 
o‘yinidan foydalanilgan. 10-12 yoshlilar 3 urinish, 13 yoshlilar 
4 urinishda bajarishgan [dastlabki natija 50 %dan pasayguncha], 
Urinishlar orasidagi dam olish vaqti 60 soniyani tashkil etadi.

Umumiy chidamlilikni rivojlantirishda «Yugurish jadvalini 
buzma» Tanafussiz 18-19 daqiqa yugurish. Har bir 100 m.lik maso- 
fani 31-36 soniyada bosib o‘tish hajmlari belgilab berilgan.

V.D. Maznichenko [1986] harakat faoliyatini harakatli o‘yin 
shaklida tashkillashtirish jismoniy tarbiya jarayonida keng qo‘llanadi

58



|и liushqa uslublarga qaraganda bir qator ustunliklarga ega, deb 
it* kullaydi. Muallif o‘yin uslubini o‘yin bilan solishtirar ekan, harakat 
fci'ln .id o‘yin mazmuni, qoidalari va shartlari asosida tashkillashtiri- 
lidii iliamiyatli ekanligini ko‘radi. Muallif o‘yin uslubining xarakterli 
fc'iniinlari deb, shug‘ullanuvchilarning o‘zini tutishi va harakat faoli- 
H ' kechishi fonidagi yuqori emotsionallik; harakat faoliyati vazi- 
tfl'H mi lial qilishda yechimni tanlashda tegishlicha mustaqillik [regla- 
|t* nilashtirilmagan] va muntazam o‘zgaruvchan vaziyatlarda ulaming 
•и miidan yuzaga kelishi; o‘yin jarayonida shug‘ullanuvchilarga 
|niiakkab va xilma-xil ta’sirida, deb hisoblaydi. 0 ‘yin uslubidan 
' ■ dal anishning bir qancha o‘ziga xosliklari ajratilgan: o‘zlashtirilgan 
h" ik.il ko‘nikmalarini takomillashtirish; harakat qobiliyatlarini 
iiMiipleks rivojlantirish; shug‘ullanuvchilarning shaxsiy qobiliyat- 
piinmg namoyon bo‘lishi va shaxsning xulqiy, ma’naviy, irodaviy

niu llektual jihatlariga ta’siri. Shu bilan birga, muallifning fikriga 
kn i i o'yin uslubini harakat ko‘nikmalarini o‘rgatish uchun qo‘llab

imaydi, negaki alohida harakat qobiliyatlarini mumkin qadar rivoj- 
b'Hii ib borishga imkon bermaydi vayuklamani miqdoriashni [taqsim- 
I* lull | qiyinlashtiradi.

I 1’ Matveyev [1991], konsepsiyalarinio‘rganibehiqib,0,A. Sem- 
liliniling [1997] jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishda o‘yin uslubi 
Rukliiiualarni oshkora reglamentlashtirishga yordam bermaydi, faqat- 
|йт>| n /.kor ma’lumot uslubini qo‘llash imkoni mavjud bo‘lmaganda, 
;pi|tan fikriga qo‘shilimiz mumkin. Lekin mualliflarning harakat 
kn'nikma-malakalarini o‘rgatishdao‘yinuslubini qo‘llash imkoniyati- 
|in r . heklanganligini ta’kidlashlari kishida shubha uyg‘otadi. Peda- 
»»»*l»k i i sir “o‘yin uslubi” “o‘yin” tushunchasining aynan o‘zi ekanini 
Mil < uh bo‘Imaydi.

V Л. Ashmarinningfikriga ko‘ra [1979], o‘yin uslub sifatida faqat- 
| ih i umumqabul qilingan o‘yinlar orqali yuzaga chiqmaydi. 0 ‘yin 
м inni tushunchasi vositalari va amalga oshish shakllariga ko‘ra hara- 
■illi oyinlarga qaraganda ancha keng. 0 ‘yin uslubi jismoniy tarbiyada 
■rjhn uchun xarakterli bo‘lgan ko‘pgina belgilarga ega. 0 ‘yin xarak- 
||i li  iismoniy mashqlar tizimi sifatida, ya’ni jismoniy tarbiya vositalari
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ko‘rinishi sifatida talqin qilinadi. 0 ‘yin uslubini o‘yin bilan o‘xshatar 
ekan, muallif jismoniy tarbiyada o‘yinlar o‘rgatish va tarbiyalashning 
samarador uslubi sifatida qo‘llanishi mumkinligini ta’kidlaydi. 0 ‘yin 
uslubi harakat faoliyatini o‘rganish davrida, reglamentlashtirish dara-| 
jasi oshirilgan taqdirda qo‘llanishi mumkin.

0 ‘yin uslubining yorqin belgilariga muallif quyidagicha izoh 
beradi: o‘yin jarayonida ko‘zga tashlanuvchi raqobat elementlari va 
emotsionallik; jang olib borish shartlari, harakatlarni amalga oshirish 
shartlarining haddan ortiq o‘zgaruvchanligi, harakat faoliyatlarida 
ijodiy tashabbuskorlikka talabning yuqoriligi; harakat faoliyati va 
yuklama xarakterida qat’iy reglamentlikning yo‘qligi; o‘yin faoli-j 
yati vazifalari bilan mos ravishda turli-tuman harakat ko’nikmalari va 
sifatlarining kompleks ravishda namoyon bo‘lishi.

Ta’kidlash kerakki, muallif ajratib ko‘rsatgano‘yin uslubi belgilari 
to‘lig‘ichamusobaqa uslubiga tegishli boMishi mumkin. Muallif o‘yin 
uslubining ahamiyatini, harakat ko‘nikmalarini o‘rganishda shug‘ulla-1 
nuvchilarning bilish jarayonini tashkillashtirish uslubi sifatida ochib 
bera olmagan. N.V. Rekutin [1988] o‘yin uslubi bu maxsus bilimlarni, 
ko‘nikmalami egallashni, o‘rganish jarayonida o‘yin faoliyati kompo-1 
nentlarini [tasavvurdagi o‘yin vaziyati, syujeti, roli, predmetlar bilan j 
aloqadorligi, qoidalari] ham hisobga olgan holda, harakat sifatlarini 
rivojlantirishni tashkillashtirish usuli, deb hisoblaydi. 0 ‘yin uslubi 
o‘yin ko‘rinishida va o‘yin faoliyati uchun xarakterli bo‘lgan umumiy 
belgilarga ega, undan tashqari, bir-biridan farqli bo‘lgan o‘yin shakli- 
dagi mashqlar ko‘rinishida qo‘llanishi mumkin. Bunday farqlanishni 
muallif jismoniy mashqlar o‘yin shaklida, jismoniy tarbiyaning aniq 
vazifalariga binoan tanlab olingan va syujet hamda rol tusiga ega 
harakat faoliyatga aylanishi bilan tushuntiradi. Ular bir yoki bir nechal 
o‘yin xarakteristikasiga ega bo‘lsa ham, ularni bajarish xarakteri butu- 
nicha berilgan harakat texnikasi qonuniyatlariga bo‘ysungani tufayli 
o‘z holicha jismoniy mashq bo‘lib qolaveradi, bunda organizmga 
yuklama qat’iy miqdorlangan boMishi, o‘rganuvchining diqqati esa 
o‘rganilayotgan harakat texnikasini bajarishga qaratilgan bo‘lisln 
mumkin.
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Muiillifning mashqlar o‘yin shaklida shug‘ullanuvchilaming 
и /I t-.liiIrish faoliyatini reglamentlashtirishga imkon beradi, degan 
fti h,m hutunlay qo‘shilish mumkin, lekin keyinchalik muallif o‘yin 

'■и u'/iga xos o‘yin faoliyati bo‘lib, unda qoilanilgan harakatlarni 
•M i hqlar deb atash mumkin emas, zero, ular bajarish usuli reglamen- 
»!*<• I'" ysunmaydilar, degan muhokamali fikrni bildirgan.

I I'yin o'rgatish uslubining mohiyatini ilmiy-uslubiy adabiyo- 
H i ko'ra tahlili va O.A. Semkinaning [1997] fikrlari quyidag- 
lUim qayd etishga imkon beradi: birinchidan, mualliflar tomonidan 
lUni'iniy mashqning o‘zini variantlash usuli bilan tashqi sharoitlarni 
**i Mill lash usullari chalkashtirib yuborilishi kamyob hodisa emas; 
Mnmingdck, shug‘ullanuvchilar o‘yin yoki musobaqa dasturidagi 
Mnikallarni bajarishda turlicha motivatsiyaga ega; ikkinchidan, bir 

•' manbalarda o‘yin uslubi musobaqa uslubi bilan tenglashtiri- 
mi hinchidan, o‘yin uslubining pedagogik jarayondagi funksiyasi 

ним и i ■. ib ravishda o‘zini oqlamaydi; to‘rtinchidan, jismoniy tarbiya 
»Цпи'.| bo‘lgan o‘yinlarni mualliflar tomonidan o‘yin uslubining 
«imiI'Ti .ilatida ko‘rib chiqilishi tez tez uchrab turadi.

Ihi muammoning holatini o‘rganishda vatanimiz va chet el muta- 
*|*"i'.l.iii sport biomexanikasi va jismoniy tarbiya nazariyasida 

liv ilmiy va gumanitar bilimlar zaruriy degan xulosaga keldilar 
N Soorer, 1972; A.E. Atwater, 1973]. Boshqacha qilib aytganda, 

h\oi uchun biomexanika bilan pedagogikaning birlashuvi prin- 
1*1 al umiyatga ega. Bu ko‘pgina faktorlardan ulardan biri, eng 
' mih texnik qoidalar: nafaqat harakatlarga algoritmga ko‘ra 

1ЦН1 i .li, balki algoritmning ijod bilan aloqadorligini ham o‘rgatish 
I I'lMiumaryov, S.V. Dmitriyev, 1990]. Butalabningamalgaoshishi 

m| mashg‘ulot samaradorligini harakatlarni boshqarish jarayoni 
llmligan bazada sensomotor potensialni faollashtirish yo‘li bilan 
mi Ii boflgan pedagogik kinezologiya [X.X. Gross, 1987] uchun 
mi lug'dirishi mumkin. Boshqaruv obyekti o‘sayotgan va rivojla- 
"ii'.in organizmning nihoyatda murakkabligi bilan bog‘liq bo‘lgan 
giigik protsess uchun bu juda muhim [S.V.Dmitriyev, 1988; 

К I’ulcshuk, 1992, 1993].
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Bu maqsadga etish uchun pedagog talab qilinayotgan natijaga 
erishish uchun zaruriy bo‘lgan sifat tarkibi ajralishi masalalariga; 
individual ma’lumotlarning model bilan mosligi va ma’lum ta’sirga 
erishish yoMlari va asosiy ish yo‘nalishlarini belgilashga; vosita va 
uslublar tanlovini amalga oshirishga; vositalarni vaqtga ko‘ra taqsim- 
lash tartibini ishlab chiqish va o‘rgatish va rivojlantirish jarayonining 
o‘zini amalga oshirishni muntazam e’tibor qaratib borishiga to‘g‘ri 
keladi.

Bu bilan bog‘liq holda, ma’lum qiziqishlar A.Yu. Ejikovaning 
[2004] dissertatitsiya tadqiqotida taqdim etilgan ma’lumotlarni ko’rih 
chiqishga undaydi. Muallif tomonidan tayyorgarlikning boshlang'ich 
davrida kurashchilar qiziqishining barqarorligini shakllanish xususiy- 
atlarini aniqlash jarayonida adabiyotlami umumlashtirish va nazariv 
tahlil natijasida qo‘lga kiritilgan ma’lumotlarni tekshirib ko‘ris!i 
uchun trener va sportchilar o‘rtasida boshlovchi kurashchilar qizi 
qishining kelib chiqish sabablarini aniqlashtirishga qaratilgan so‘rov 
o‘tkazilgan.

So‘rov natijalari shuni ko‘rsatdiki, mashg’ulotlarga bo‘lgan 
qiziqishni va shu bilan bir qatorda, tayyorgarlik samaradorligim 
pasaytiruvchi asosiy sabab sifatida trenerlar ham, sportchilar ham 
mashg‘ulotning bir xilligi, o‘zgarishsizligini; musobaqaga tayyorgar- 
likning munosib darajada emasligini ko‘rsatganlar.

Qoiga kiritilgan ma’lumotlar ko‘rsatilgan qarama-qarshilikm 
yengib o‘tishda sportchi imkoniyatlariga mos bo‘ lgan vositalar va inte­
gral tayyorgarlik uslublarini qo‘llash zarur degan fikrni tasdiqlaydi 
Bu bilan bogMiq holda mashg’ulotlaming o‘zgarishsiz va bir xilligi 
qiziqishni [tayyorgarlik samaradorligini] pasaytiruvchi, o‘yin uslubini 
qo‘ Hash esa uni oshiruvchi sabab sifatida ko‘rsatilar ekan, boshlang4 ich 
tayyorlov davrida yosh sportchilaming integral tayyorgarligini shakl* 
lantirish uchun tanlangan sport turida musobaqa faoliyatini models 
lashtiruvchi harakatli o’yinlarni qo‘llash maqsadga muvofiq ekam 
ifodalanadi.

Qilichbozlik, kurash, yengil atletika, voleybol va boshqa spoil 
turlarida jismoniy sifatlami rivojlantirish va texnik-taktik tayyorgar*
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IlGii nshirishning eng samarali vositalaridan biri harakatli o‘yinlari va 
и \ in mashqlari ekanligi ma’lum bo‘ldi.

Umiy-uslubiy adabiyotlar [G.A. Shiryaev, 1986; V.I. Filimonov 
i ''»<! D.Xalmuxamedov, 2008; A.M.Achilov, R.D.Xalmuxa- 
**** *liiv, V.N. Shin, S.S.Tajibayev, G‘.Q. Rajabov, 2012] tahlili shuni 
G* i niiidiki, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida, yosh bokschilar 
'«* \ "icarligining an’anaviy usullari yanada takomillashtirilishi 
Kniml.i sltug’ullanuvchilaming yoshi va psixik xususiyatlarini hisobga 
"I|).mi holda, mashg‘ulot jarayoniga yangi vositalaming kiritilishini 
hh|o/o etmoqda. Shu bilan birgalikda, mutaxassislar yosh bokschi- 
Umhmc lismoniy sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita sifatida 
Mlq h.uakatli o‘yinlarini ko‘rsatib o‘tishgan. Lekin sport turining 
*1Мим\ itidan kelib chiqqan holda, xalq harakatli o‘yinlarini qo‘llash 
i' \ "i lari va qo‘llanish shiddatlari borasida yetarlicha ma’lumotlarni 

|н|ш olmadik.
'•holiday qilib, ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish natijasida 

•Him mutaxassislarining fikr-mulohazalarini umumlashtirgan 
M|ihi boshlang’ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi yosh 
MU if in ashchilarning integral tayyorgarligida mashg‘ulotlarning 

ad va vazifasidan kelib chiqqan holda, qo‘llanilayotgan vosita 
( |  imillarni shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatidan inobatga 
"'им Imlda, mashg‘ulot jarayoniga maqsadli tatbiq etish o‘z samar- 
•Ihn hri ishi mumkin deb aytish imkonini beradi.

Vakkakurashchilarning integral tayyorgarligi

h.< nggi yillar mobaynidayakka kurash sport yo‘nalishi nazariyasi 
M»lubiyati sohasida bajarilgan ilmiy-uslubiy tadqiqot ishlarining 
|*i hili|’,iuyokibudarajadaintegralliktamoyiliniro‘yobgaoshirishga 
Mithiiilgan. Misol sifatida yakka kurashchilaming jismoniy va 
ml i.iyyorgarligi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqliklar masalasi qarab 
llgau ayrim ishlarni sanab o‘tish mumkin [V.M. Igumenov, 1992; 
I eiimov, 1995; A.V.Goskov, 1999; D.Z. Djandarov, 2002; 

4
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Sport mashg‘ulotlari integral tamoyilda boMishi talab qilinib 
o‘z tarkibiga sportchining jismoniy va psixologik jihatlariga ta’su 
ko‘rsatishning integratsiyalanishinita’minlovchio‘zaro bogMiqlikdagi 
ta’sir vositalarini qamrab olishi talab qilinadi. Mashq qilish vositalari 
qanchalik ko‘proq darajada musobaqa faoliyatiga mos kelsa yoki funk 
sional olg‘a siljishlar, texnik murakkabliklar, shuningdek, emotsional' 
fonda va musobaqa janglaridagi kutilmagan taktik vaziyatlar darajasi 
bo‘yicha musobaqa faoliyatining qiymatlaridan ustunlik qilsa, integral 
tayyorgarlik tizimida o‘zaro bog‘liqlik shu darajada yuqori bo‘lislu 
kuzatiladi [Yu.V. Verxoshaiskiy, 1998].

Bu qoida V.I. Filimonov, R.A.Nigmedyaznov [1999] kabi yakka 
kurash sohasida faoliyat olib boruvchi mutaxassislar tomonidan 
rivojlantirilgan, jumladan, ularning fikricha, agar quyidagi uslubi\ 
qoidalarga amal qilinsagina, jismoniy sifatlar va texnik ko‘nikmalar j 
o‘rtasida o‘zaro bog‘liqlikka erishiladi:

—j ismoniy tayyorgarl ik vositalari va usullari musobaqa mashq larid.i 
muskullar ishi rejimiga mos kelishi va shuningdek, harakatlarningl 
koordinatsion strukturasi bo‘yicha unga mosligi talab qilinadi;

— asosiy texnik usullarni bajarishni ta’minlovchi tana qism- 
lari muskullari guruhlarining rivojlantirilishi ustuvorligi maqsadgn j 
muvofiq hisoblanadi;

-  harakatlar texnikasini to‘g‘ri shakllantirishga halaqit beruvchfl 
jismoniy sifatlar darajasida qayd qilinuvchi individual kamchiliklarm 
o‘z vaqtida bartaraf etish zaruriyat hisoblanadi.

Ushbu ko‘rinishda, integral yondashuv organik jihatidan sportclu 
laming texnik va jismoniy jihatdan tayyorgarligini yagona boshqarilu- 
vchi pedagogikjarayon davomida birlashtirish imkonini beradi, bund»j 
atletikachida bir vaqtning o‘zida harakatlar ko‘nikmalari va jismonn 
sifatlar shakllantiriladi.

Vositalarni tanlashda qodlanuvchi mashqlaming nafaqat sportclu 
harakat apparatining musobaqa harakatlarini bajarishda ishlash tavsi- 
flariga mosligi hisobga olinishi, balki umumiy ta’ sir sifatida va harakui 
lanishning turli xil fazalarida yuzaga keluvchi zo‘riqishlar qiymati v* 
rejimiga mosligini e’tiborga olish talab qilinadi.
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Integral I ik tamoyili asosida tuzilgan mashg‘ulotlar jarayoni- 
"Mi|> muhim komponentlaridan biri — mos holatdagi psixologik qaror 

j, |li|>i-.hl;irning mavjudligi hisoblanadi. Sportchi tomonidan tezkorlik 
i isli bajarish quvvati bo‘yicha qaror topishlarda texnik mashqlami 
i .hda, sportchida jismoniy sifatlami va texnik ko‘nikma!ami 

|b "ihntirishni integratsiyalash qayd qilinadi. Ushbu ko‘rinishdagi 
ц»>"| lopishlar bilan sportchining taktik mashqlarni bajarishi davo- 
H)nln mos ravishda jismoniy sifatlar bilan birgalikda taktik ko‘nikmalar 
»l* ■ ■ i l intiriladi [D.Z. Djandarov, 2003].

i ,ikka kurashchilarning tayyorgarligi masalasi qay darajaligini 
Midi ucliun so‘nggi yillarda himoya qilingan bir nechta doktorlik 
Pt>* ilnlsiyalarini misol qilib keltirishning o‘zi yetarli hisoblanadi.

Inmladan, F.A. Kerimov [1995] tomonidan bajarilgan dissertatsiya 
■iiil.i и Sport kurashi» fan sohasining tarkibi va strukturasi takomil- 
ll-liinilisbining nazariy-uslubiy yo‘nalishlari ko‘rib chiqiladi. Ushbu 

••ohasi bo‘yicha ixtisoslashtiriluvchi talablarda kurashchilarning 
Hi lumonlama tayyorgarligida integral yondashuvning roli ko‘rsatib 
puli .In lalab qilinadi. Biroq ushbu tadqiqot ishi davomida bu masa- 
jp.i minimal darajada e’tibor beriladi. Bunda faqat kurashchilarning 
Pvvi.i garligida qo‘llanuvchi integral modellargina tavsiflanadi, bu 
P"‘l, и.и integral tayyorgarlikning barcha vazifalarini hal qilish uchun 
pitnli lusoblanmaydi.

I Mibu nuqtayi nazardan olib qaralganda, sport kurashi sohasida 
P'ii|li bo'lgan mutaxassislardan biri V.G.Igumenov [1992] tomo- 

iii luiarilgan, jismoniy tarbiya institutlarida yuqori malakaga ega 
•• •In hilarni ko‘p yillik tayyorgarligining nazariy-uslubiy asoslari
....nr samardorligini oshirish yo‘llari haqidagi dissertatsiya ishi
I Uni o‘ziga jalb qiladi. Ushbu muallif tomonidan ko‘p yillik 
lir ulotlar tizimida eng muhim elementlardan biri sifatida ixtisos- 
Itir.li, koordinatsion va psixologik jihatdan murakkablik dara- 

tM" bog'liq holatda tayyorgarlik vositalarining oqilona ko‘rinishda 
Imlanishi, shuningdek, musobaqa oldidan tayyorgarlikni tuzib 
(iilulii tsiklik tavsiflar ko‘rsatib o‘tiladi. Alohida tarzda qayd qilib 

llili kcrakki, kurashchilarning tayyorlanishida alohida vositalarning
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birgalikda foydalanilishiga asoslangan holatda, tadqiqotlami amalga 
oshirishga uslubiy jihatdan yondashuv qayd qilinib, biroq bunda 
alohida vositalarning yagona tizim tarkibida integratsiyalanishiga 
nisbatan uslubiy yondashuvlar bayon qilingan.

A.A.Gaskovning [1999] tadqiqoti bokschilaming musobaqa va 
mashg‘ulotlarga tegishli faoliyatini boshqarishning nazariy-uslubiy 
asoslarini o‘rganishga bag‘ishlangan bo‘lib, bunda integratsiya tamoy- 
ilining sport yakka kurash turida predmetga oid xususiy nazariyalarni 
ishlab chiqishda nisbatan dolzarb jihatlaridan biri hisoblanishi ko‘rsatib 
o‘tiladi. Ushbu muallifning qayd qilishicha, aynan majmuaviy [bir 
butunlikdagi] yondashuv mashg‘ulotlarni konstruksiyalash sportchi- 
ning mashq qilishning barcha komonentlarini bir butun yagonalikda 
ro‘yobga oshirish imkoniyatini vujudga keltiradi. Biroq bu ko‘rinishda 
so‘zsiz ravishda qimmatli hisoblangan qoida, ushbu tadqiqot ishida 
mazmun-mohiyati jihatidan batafsil holatda yoritib berilmagan.

Yakka kurashchilarning tayyorgarligi -  bu murakkab tizim hisob- 
lanib, uning uchun kichik tizim va elementlaming ierarxiklik tavsi- 
flari xos hisoblanadi, jumladan, uning tarkibida bir nechta sifat dara- 
jalari [masalan, mashq qilganlik va «sport formasiga ega bo'lish» 
darajalari] mavjudligi, ko‘p sondagi obyektlarga egaligi [masalan, 
texnik-taktik harakatlar, tezlik-kuchga oid mashqlar, psixik korrek- 
siya vositalari va hokazo] qayd qilinadi. Yakka kurash turida sport 
mashg‘ulotlari nazariyasi va uslubiyatining rivojlanishi bilan inte­
gral yondashuvning tutgan o‘mi yanada ortib borishi qayd qilinadi, 
bunda texnik-taktik mahoratni takomillashtirish bo‘yicha mashqlar 
mantiqiy jihatdan harakat sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan 
mashqlar tizimi bilan bir butun tizimda bog‘lanishi amalga oshirilatli 
[O.P. Yushkov, 1994].

Ch.T. Ivankov [2001] tomonidan bajarilgan tadqiqot ishlarida sport 
mahoratining qaror toptirishning turli xil bosqichlarida yosh kurash­
chilarning har tomonlama jismoniy va funksional jihatdan tayyorgar- 
ligida texnik-taktik mahorat ko‘rsatkichlari dinamikasi va tenden- 
siyalarini aniqlash va ushbu tavsiflarga oid qonuniyatlarni aniqlashga 
harakat qilingan. Jumladan, bunda nisbatan yuqori darajada tezlik-
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■к h sifatlari va tezkor vazifalami hal qilish ko‘nikmalarini rivoj- 
l*niiu\li imkonini beruvchi kurashchilaming musobaqa faoliyatini 
MimicIlashtiruvchi mashqlar asosida integratsiyaning samarali tarzda 
It oliga oshirilishiga erishish mumkinligi ko‘rsatib o‘tilgan.

’■huningdek, ushbu holatga yaqin bo‘lgan masalalar A.A.Novikov 
| JIMX)| tomonidan bajarilgan dissertatsiya ishida muhokama qilingan 
iHi'lib. bu tadqiqot davomidatayyorgarlikning boshqarilishi funksional 
•t mud.i sportchining texnik-taktik harakatlari asosiy elementlari 

и i adagi bog‘lanishlar aniqlanishga harakat qilingan. Ushbu muallif
•  nulan kurashda sportchilaming musobaqaga oid faoliyati modeli

ml miida texnik-taktik mahoratni boshqarishning asosiy qonuniy-
•iIiim u'rganilgan va yakka kurashda integral tayyorgarlik kompozi-
• tlyalmiga nisbatan bir qator yangi uslubiy yondashuvlar ko‘rsatib 
Hlll l̂in.

V akka kurashda sport natijalariga erishish quyidagi uslubiy qoida- 
Uiiimr ro'yobga oshirilishi bilan bog‘liq hisoblanadi:

tayyorgarlik jarayoni turli xil yakka kurash turlarida musobaqa 
f»tdi\,dining o‘ziga xos xususiyatlari bilan qat’iy tarzda mos holatda 
Ht'ih i hiqilishi;

■ portchining nisbatan kuchli sifatlarini rivojlantirishga urg‘u 
Iwttdi. rejalashtirilgan natijalarga erishishni ta’minlovchi ustuvor 
•mih! laktik ko‘nikmalaming takomillashtirilishi;

bn inchi navbatda, maxsus tezlik-kuch sifatlarining darajasi oshi- 
Hll dn va ushbu asosda maxsus chidamlilikning tarbiyalanishi;

usosan, sportchilaming musobaqa faoliyatini modellashtiruvchi 
HllMida maxsus tayyorgarlikning optimal hajmidan foydalanish;

•l iosiy turnirlarda musobaqa faoliyati talablariga mos holatda hu-

6Miii'u n tish va himoyaga o‘tishga qaratilgan harakatlarning ishonch- 
lik darajasini oshirish va muvozanatlashtirish [A.V. Korobkov, 

l»/7|
i akka kurashchi sportchilar nafaqat moslashuvchanlik asosida, 

hi i.iqibning harakatlarini taktik jihatdan boshqarishning turli xil 
IMtdliin yordamida ziddiyatli kurashlarda faol tarzda ishtirok etishi 
••fBtdi \ .uiatsiyalanishi qayd qilinadi [Sh.K. Shaxov, 1998].



Yakkakurashchilar organizmining asosiy tizimlari holatini 
o‘rganish texnik-taktik, jismoniy va psixologik tayyorgarlik vosita- 
larining qoilanish algoritmini belgilashni oldindan aniqlab beradi. 
Aynan mashg‘ulotlar va musobaqa faoliyati jarayonida funksiya 
bajarishning o‘ziga xos xususiyatlari haqidagi bilimlar tayyorgarlik 
usullari va vositalarining bir butun yagona tizim tarkibida inte- 
gratsiyalanishini mantiqiy jihatdan asoslab berish imkonini beradi 
[A.A.Novikov, A.O. Akopyan, G.A.Sapunov, 1989].

I.B. Viktorov [1975-1976] tomonidan amalga oshirilgan tadqiqot- 
larda bokschilar faoliyatining alohida samaradorlik omillarining rolini 
baholash asosida faoliyatning alohida komponentlarining psixologik 
va fiziologik jihatdan «qimmati»ga tashxis qo‘yish qoidalari belgi- 
lanib, bu holat quyidagi keltirilgan mezonlar asosida amalga oshiri- 
ladi:

1] musobaqa jangi uchun faoliyatga yaqinlashtirish darajasi;
2] texnik-taktik qiyinchilik darajasi;
3] organizmda funksional siljishlar darajasi;
4] psixologik holatdagi siljishlar darajasi.
D.Z. Djandarov [2002] tomonidan bajarilgan nomzodlik dissei 

tatsiyasida yosh bokschilar misolida jismoniy va psixik sifatlamiiq; 
bog‘liqlikda rivojlantirilishi masalasi qarab chiqilgan bo‘lib, biroq 
unga mazmun-mohiyati jihatdan integral tayyorgarlikka tegishli 
bo‘lgan ko‘pgina masalalar ham o‘rganilgan. Bu tadqiqot ishida 
tajriba yo‘li bilan va texnologik jihatdan yosh bokschilarning integral 
tayyorgarligi jarayonida jismoniy va psixologik tayyorgarlik usullan 
va vositalariga nisbatan uslubiy yondashuvlar ishlab chiqilgan. Integral 
tayyorgarlikning aniq usullari o‘z tarkibiga sportchilaming jismoni\ 
va psixologik jihatlariga birgalikda ta’sir ko‘rsatish elementlarini 
qamrab oladi. Bu holat yagona tizimda alohida usullaming birlashtin 
lishi holatida integratsion natijaga erishish imkoniyatini beradi.

D.A. Tishler, A.D. Movshovich va G.D. Tishler [2002] tomonidan 
yozilgan «Yosh qilichbozlarning ko‘p yillik mashg‘ulotlari» o‘quv 
qo‘llanmasida qilichbozlik yo‘nalishida integral tayyorgarlik maxsu» 
tushuncha sifatida alohida ajratib ko‘rsatilmaydi, biroq sportclu-
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Ini niiig tayyorgarligi masalasiga uslubiy yondashuvlarni aniqlashda 
t|nvd qilinishicha, integratsion tayyorgarlik o‘zlashtiriluvchi hara- 
Imilnr va ulaming vaziyatlarda qo‘llanishining ketma-ketlikda murak- 
ItuMashib borishi, maxsus mashqlarda taktik ko‘nikmalar va malaka- 
i lining shakllantirilishi turli xilligi bilan belgilanishi ko‘rsatib o‘tiladi. 
*1 libu maualliflar tomonidan qilichbozlikda mashg‘ulotlarni amalga 
**i I hi ishning muhim tamoyillaridan biri sifatida quyidagi holat ajratib 
In' ratiladi: «Mashg‘ulotlaming texnik-taktik vositalaridan foydala- 
•Hilida qilichboz tomonidan majmuaviy ta’sir ko‘rsatilishi». Ko‘p 
ihhiIIi lavsiflarga ega bo‘lgan mashqlardan foydalanish mashq qiluv- 
||nl,lining har tomonlama tayyorgarligini ta’minlab beradi. 0 ‘z mohi- 
iMigii ko‘ra, ushbu tamoyil qilichbozlaming integral tayyorgarligi 
imMurasida ro‘yobga oshiriladi.
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II. BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA 
YOSH YAKKAKURASHCHILARNING INTEGRAL 

TAYYORGARLIGI DINAMIKASI

Yosh yakkakurashchilarning sportni tashlab ketish sabablari
[boks misolida]

Mamlakatimizda bolalar sportini rivojlantirish va ommaviylash- 
tirishga berilayotgan e’tibor soha mutaxassislari zimmasiga katta 
mas’uliyat yuklamoqda. Sport bilan shug‘ullanuvchi yoshlarning 
sportni tashlab ketish sabablarini o‘rganib kontingentini saqlash 
yo‘llarini ishlab chiqish, sport bilan shug‘ullanuvchi yoshlar sonini 
ortishi uchun yangi vosita va usullarni ishlab chiqish bugungi kunning 
dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi yosh bokschilarning 
sportni tashlab ketish sabablarini o‘rganib, kontingentini saqlash 
yo‘llarini aniqlash maqsadida anketa so‘rovnomasi o'tkazildi.

Maqsadga erishishda V.B.Antipin [2006] tomonidan ishlab 
chiqilgan anketa so‘rovnomasi savollaridan foydalandik. Respondenl- 
larning yosh bokschilarning sportni tashlab ketish sabablari yuzasidan 
bergan javoblariga ko‘ra 63,9 % trenerlar sport turini tanlashda adash- 
ganliklarini ko‘rsatishgan [5-jadval].

Sport bilan shug‘ullanish kutilmaganligini 41,66 % respondentlar 
sabab sifatida ko‘rsatib o‘tishgan. 27 % rossiyalik trenerlar mazkur 
holatning sportni tashlab ketishga ta’siri borligini e’tirof etishgan.

Mamlakatimizda faoliyat ko‘rsatuvchi 27,8 % trenerlar qiziqarli 
bo‘lmagan, bir xildagi mashg‘ulotlami sabab qilib ko‘rsatishgan. 
Qiziqarli bo‘ lmagan birxildagi mashg‘ulotlardeganda, mashg‘ ulotlarda 
qoMlanilayotgan vosita va usullaming bir xilda ekanligini tushunti- 
rish mumkin. Shuni ham qo‘shimcha tarzda aytib o‘tish kerakki, 
mashg‘ulot jarayonlarida pedagogik kuzatishlar olib borishda ham 
mazkur holat o‘z tasdig‘ini topgan.

Ba’zi vaqtlarda shug‘ullanuvchilar og‘ir jismoniy yuklamalai 
sababli boksni tashlab ketayotganligini 50 % trenerlar ko‘rsatishgan
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11 kin mazkur savolga nisbatan subyektiv javob bo‘lgan, desak xato 
I»» Imaydi. Chunki ba’zi bir trenerlar jismoniy yuklama nimaligi
... nr. hajmi, shiddati va me’yori qanday aniqlanishi to‘g‘risida yetar-
'* li.i ma’lumotlarga ega emasligi aniqlangan.

5-jadval
Boks trenerlari o‘rtasida o‘tkazilgan 

anketa-so‘rovnoma natijalari
[% hisobida]

Boks tugaraklaridan bolalaming ketish sababi Javoblar
1 < port turini tanlashda adashish 63,9
j • port bilan shug‘ullanish kutilmaganligi 41,66

(,)i/iqarli boim agan, bir xildagi mashg‘ulotlar 27,8
i >p'ir jismoniy yuklamalar 50
Musobaqa janglaridan qo‘rqish 61

A Mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanishga motivatsiyaning 
hi/iqishningl maviud emasligi 30,55

Hir xildagi usullar 27,8

* loda murakkab mashqlar 36,11

4 Mrhnatsevarlikning mavjud emasligi firoda sifati] 58,3
n 1 liiiyojlaming qondirilmasligi 30,55

Itn/ryad ololmaslik 19,44
Mosobaqalarning kamligi 33,33

■ ) i I'rganiluvchi usullarning kamligi 22,22
< Itoksga tegishli bo‘lmagan mashqlarning ko‘pligi 22,22

Пш cha usullarni o ‘zlashtira olmaslik 25
1 Islibu turdagi faoliyat bilan shug‘ullanishga qodir emaslik 41,66

> lamoa bilan o ‘zaro munosabatlarga kirisha olmaslik 38,9
, p ' > \in mashg‘ulotlarining kamligi 19,44

' Insobaqalarda yutqazib qo'yishi 58,3
i '.и indoshlari va yaqinlarining noroziligi 47,22
Ho-.hqa mashg‘ulotlarga qiziqish 36,11
‘•port bilan faol tarzda shug‘ullanishga maktabda o ‘qishning 
uo'shilib ketish qiyin kechishi 30,55

№
'•portehining yashash joyidan mashg‘ulotlar joyi uzoqligi 58,33

• ‘•pi'll bazasining holati yomonligi 11
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V.В. Antipin [2006] tomonidan o‘tkazilgan anketa so‘rovnomasi 
natijalariga solishtiradigan bo‘lsak, musobaqa janglaridan qo‘rqishini 
55% trenerlar sabab sifatida ko‘rsatishgan. O‘zbekistonlik trener- 
larning 61% ham buni asosiy sabablardan biri sifatida ta’kidlab 
o‘tganlar.

Demak, 39 % trenerlar boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida 
shug‘ullanuvchi yosh bokschilarni boks musobaqalaridan oldin psixo- 
logik tayyorgarligiga katta e’tibor qaratishmas ekan. Agar sportchi 
jismonan musobaqaga tayyor bo‘lsa ham, psixologik tayyorgar- 
ligi yetarli darajada bo‘lmasa, sport turidan bezish, sportni tark etish 
oqibatlariga olib keladi.

Boshlang‘ ich tayyorgarlik bosqichida, birinchi navbatda, tanlangan 
sport turiga nisbatan barqaror holatdagi qiziqishlarni shakllantirishga 
e’tibor qaratish talab qilinadi. Sportga bo‘lgan qiziqish oshirilishi 
ushbu faoliyat turi bilan tizimli tarzda shug‘ullanish uchun muhim 
turtki sifatida xizmat qiladi, shuningdek, bu holat sport mahorati va 
natijalaming o‘sib borishiga olib keladi [V.B. Antipin, 2006].

Bolalaming sportni tashlab ketish sabablaridan biri sifatida mashg'u- 
lotlar bilan shug‘ullanishga motivatsiyaning [qiziqishning] mavjud 
emasligini 30,66 % trenerlarimiz ko‘rsatishgan. Tanlangan sport turiga 
nisbatan barqaror qiziqishning mavjud emasligi mashg'ulot jarayonida 
qo‘llanilayotgan vosita va usullaming shug‘ullanuvchiiar yosh xususi- 
yatlarini hisobga olgan holda, amalga oshirilmayotganligida deb hisob 
lash o’rinli.

Bir xildagi usullar sababini 27,8 % respondentlar boks to‘garak 
larini bolalar tashlab ketish oqibatiga olib kelishini sabab sifatida 
e’tirof etgan.

0 ‘yin mashg‘ulotlarining kamligi sababli mashg‘ulotlami bolalai 
tashlab ketyapti, deb 19,44 % trenerlar fikr bildirgan. 2010—2011 - 
yillar mobaynida boks mashg‘ulotlarini tahlil qilishda 1-3 %gina hara- 
katli o‘yinlar tatbiq etilishi aniqlandi. Pedagogik kuzatishlar nati* 
jasida olgan natijalar xulosalariga nazar tashlasak, haqiqatdan ham 
mashg‘ulotlarda harakatli o‘yinlar deyarli qo'llanilmasligi balki estafc- 
talar va noan’anaviy vosita va usullar mavjud emasligi kuzatilgan.
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Yosh sportchilar tayyorgarligida o‘z tadqiqot ishlarini o‘tkazgan •mi qator olimlar [M.A. Qurbonova, 2006; A.M. Siniakov, 2010] 
it и ikatli o‘yinlarni 80-86 %gacha mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etish 
"M.uadorligini pedagogik tajribalarda asoslab bergan.

< Ли indoshlari va yaqinlarining noroziligi tufayli sport turini tashlab 
1 i n il Iwlatlarda kuzatiladi, deb 47,22 % trenerlar fikr bildirishgan.

'■portchining yashash joyidan mashg‘ulotlar joyi uzoqligi deb 
kn isutilgan sababni asosan qishloqlarda faoliyat ko‘rsatadigan tren- 
wIim mug 58,33 %i bildirgan.

Ilolalar bilan amalga oshirilgan individual suhbatlar davomida 
Hili|l«nishicha, ulardan ko‘pchiligi boks to‘garaklariga birinchi 
Hiolmlda o‘zlarini himoya qilish istagi bilan kelishadi, shuningdek, 
•Hii'tlnshlari orasida o‘zlarining ijtimoiy nufuzini oshirish, o‘zligini 
ШПоуоп qilish xohish-istagi bilan tashrif buyurishadi. Ushbu o‘rinda 
к» lib i hiqadiki, boksgayosh sportchilar ongli tarzda, o‘zlarining ichki 
«.tin .h-istaklari, intilishlari asosida kelishadi.

Hu holatda bolalar va о ‘smirlarni sportdan [boks] ketishga nima 
Ibllbur qiladil

'•port maktablarida boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida yosh 
(Biichilaming sportdan ketishlari sabablari bo‘yicha fikrlarni tahlil 
wi*h asnosida sportchilar o‘rtasida tadqiqotlar amalga oshirilgan. 
himl.iclan, tadqiqotlarda boshlang‘ich sport yo‘nalishida ixtisoslash-

It bosqichida seksiyalarni tark etgan 356 ta bokschi so‘rovlarda 
i.l.imik etgan. So‘rov ishtirokchilarining yoshi 11-13 yoshni tashkil 

lid I,
licks seksiyasini tashlab ketuvchi bolalarning bergan javob- 

l ii'.osida amalga oshirilgan tahlil natijalari [6-jadval] guvohlik 
ithicha, ulaming sezilarli qismi quyidagi sabablarga ko‘ra sport 
is olarini tark etishgan:

port bilan shug‘ullanish motivatsiyasining mavjud emasligi;
• hiiyojlaming qondirilmasligi;
hir xildagi mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanishga qiziqish mavjud 

"lllti.
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6-jadval
BoshIang‘ich tayyorgarlik bosqichida boks to‘garaklarini tashlab 

ketgan yosh sportchilar o‘rtasida amalga oshirilgan so‘rov
natijalari

№ Boks seksiyasidan ketish sababi
E.G. Babushkin 

[2000]
S.S.Tajibayev

[2013]
Javoblarf%l

1
Sport turini tanlashda xatoga xatoga y o i  
qo‘yish

24 22

2 Sport bilan shug'ullanish kutilmaganligi 37 35

3
Bir xildagi [mo n o t o n ] mashg'ulotlarning 
qiziqarli emasligi

56 60

4 Musobaqa janglaridan qo'rqish 35 42

5
Musobaqada ishtirok etishga tayyorlik 
[yutqazishni hohlamaslik]

43 38

6
Mashg‘ulotlarga nisbatan motivatsiyaning 
mavjud emasligi

88 83

7 Ehtiyojlarning qondirilmasligi 76 68

8
Trener, jamoa bilan o'zaro 
munosabatlarga kirisha olmaslik

15 24

9 0 ‘yin mashg'ulotlarining kamligi 44 52
10 Musobaqalarda ko‘pincha yutqazib qo‘yish 22 26

Musobaqa janglaridan ko‘rqish sababini bartaraf etish bo‘yich;i 
0 ‘zbekistonda bokschilaming psixologik tayyorgarligini o‘rtanish 
bo‘yicha yetarlicha ilmiy tadqiqot ishlarining olib borilmaganligida. 
deb bilamiz. Hamda o‘zbek tilida bokschilaming psixologik tayyor- 
garligi yuzasidan o‘quv qo‘llanmalarning yetarlicha emasligi, bugungi 
kunda faoliyat ko‘rsatayotgan yosh trenerlarimizda yetarlicha muam- 
molarni keltirib chiqarmoqda.

Olingan ayrim ma’lumotlar trenerlar tomonidan bildirilgan fikr- 
larga mos kelmaydi. Bunda sportdan ketish sabablarini izohlashda 
trener va sportchilaming o‘zaro fikrlaridagi yaqqol ko‘rinishdagi 
farqlanishlar, avvalo, trenerlaming mashg‘ulotlarga nisbatan moti- 
vatsiyani baholay olmasligi, ehtiyojlarning qondirilishi darajasi, o‘yin 
mashg‘ulotlarining kamligi, musobaqada ishtirok etishga tayyor-
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•filing e’tibordan chetda qoldirilishi bilan bog‘liq hisoblanadi.
Iiimingdek, trenerlar tomonidan ushbu nuqtayi nazardan musobaqa 

■ nn l.iiidan sportchilarning qo‘rqishi, ushbu turdagi faoliyat bilan 
•line ullanish qobiliyatining mavjud emasligi, mehnatsevarlik [iroda 
«•lull | mavjud emasligi holatlari yuqori qiymatda ko‘rsatiladi. Ehtimol, 
i"i linlat sportchilarning sport yo‘nalishida bosh!ang‘ich tayyorgarlik 
|н> >|k liida saralanishiga ta’sir ko‘rsatuvchi asosiy omillardan biri
I» Ir.lii mumkin.

links seksiyalarini tashlab ketuvchi bolalar o‘rtasida amalga 
iwlwiilgan so‘rovlar natijalari ko‘rsatishicha, boks kabi murakkab 

>livat turi ko‘rinishidagi yo‘nalishda ixtisoslashtirish davri davo- 
•••••I i sportchilarning motivatsiyasi deyarli hisobga olinmaydi, 
*linmngdek,bolalarningkelgusida uzoqmuddatlidavrmobaynida sport 
* nalishida faoliyat olib borishi imkonini beruvchi, mashg‘ulotlar 
«|«чinnida yuzaga keluvchi ehtiyojlari hisobga olinmaydi. Bizning 
Ilk iimi/.cha, sezilarli sondagi mutaxassislarning fikrlari sport faoliya- 
Hdii portehilarning o‘yg‘otilishi tavsifidagi ta’sirning rolini baholay
...... 'lik, shuningdek, ushbu fenomenning [motivatsiya] shakllantiri-
lllhl va o'rganilishi bo‘yicha samarali usullarning mavjud emasligi 
kil «и bogMiq hisoblanadi.

Bolalar sport maktablari, Olimpiya zahiralari maktablarida o‘quv- 
M»*l\ aviy ishlarini amalga oshirish samaradorligi nisbatan qoniqarli 
fttHi'digi qayd qilinib, bu holat bevosita zudlik bilan ta’lim chizig‘i 
tub'll, va shuningdek, ta’lim usullari bo'yicha tegishli tuzatishlar 
ИВггАл/уа] kiritilishi ehtiyojini yuzaga keltiradi.

ku/atishlar tahlili quyidagi xulosaga kelish imkonini beradi, 
Mllilang'ich tayyorgarlik bosqichida kontingent foiz ulushini oshirish 
IHfcl• udida trenerlar qo‘l ostida shug‘ullanuvchilarda motivatsiyaning 

kllantirilishiga alohida e’tibor qaratishlari, ularning dolzarb ehti- 
llmming ta’minlanishi hisobga olinishi talab qilinadi.
Ilushlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi yosh bokschilaming sport 

i H.iklarini tark etishlarining oldini olishda quyidagilarga asosiy 
lllii uni qaratish lozim:

qi/.iqarli bo‘lmagan, birxildagi mashg‘ulotlar sonini kamaytirish 
uiH .hg'ulotlar jarayoniga yangi vosita va usullarni tatbiq etish;
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-  bolalarning tanlangan sport turiga nisbatan barqaror qiziqish- 
larning mavjud emasligini bartaraf etish yo‘llarini aniqlash;

-  o‘quv-mashg‘ulotlari jarayoniga shug‘ullanuvchilaming yosh 
xususiyatlarini hisobga olgan holda vosita va usullarni kiritish talab 
etiladi;

-  mashg‘ulot jarayonida bolalarga mehnatsevarlikni, qiyinchi- 
liklarni yengib yuqori natijalarga erishish kerakligini ongli ravishda 
singdirishimiz lozim;

-  yosh sportchilami tayyorlash bo‘yicha soha mutaxassislar- 
ining fikrlariga ko‘ra, bosh!ang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi bola­
larning psixo-fiziologik xususiyatlari o‘yin tarzida o‘tkaziladigan 
mashg‘ulotlarga nisbatan kuchliroq moyillikka ega;

-  ota-onalar va yaqin qarindoshlaming sport turiga bo‘lgan 
hurmatini ortishi uchun trenerlar mashg‘ulot va musobaqa janglarida 
bolalarning jismoniy, texnik-taktik, psixologik tayyorgarligi holatini 
hisobga olgan holda amalga oshirishsa, maqsadga muvofiq bo'ladi.

11-13 yoshli yakkakurashchilarni sport motivatsiyasi 
[boks misolida]

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida, birinchi navbatda, tanlangan 
sport turiga nisbatan barqaror holatdagi qiziqishlarni shakllantirishga 
e’tibor qaratish talab qilinadi. Sportga bo‘lgan qiziqish ushbu faoliyal 
turi bilan tizimli tarzda shug‘ullanish uchun muhim turtki sifatida 
xizmat qiladi, shuningdek, bu holat sport mahorati va natijalammy, 
o‘sib borishiga olib keladi [E.G. Babushkin, 2000].

Mamlakatimiz va chet el psixologlari tomonidan [A.K. Saitova 
1990, E.Z.Usmonova, 1993; E.G‘.G‘oziyev 1994, 2003; R.I.Sunna- 
tova 1999, 2001; M.Sh.Rasuleva, F.I.Haydarov, 1996; 2005] spoil 
va o‘quv motivatsiyasini shakllantirish va rivojlantirish yuzasidan 
ko‘pgina ishlar amalgan oshirilgan. 0 ‘tkazilgan tadqiqot ishlarid.i 
sport motivatsiyasini shakllan-tirish va rivojlantirish bo‘yicha 
harakatli o‘yinlami ta’siri yetarli darajada o‘rganilmaganligi tadqiqol| 
ishimizning dolzarbligini belgilab beradi.



Hokschilarning sportga oid motivatsiyasini o‘rganishda 
l 11 Habushkin [2000] tomonidan ishlab chiqilgan, o‘z tarkibiga 
I ' la savolni qamrab oluvchi anketa so‘rovnomasidan foydalanildi. 
Minula sinaluvchilar ularga taqdim etiluvchi uchta savol javoblaridan 
I'Hiasini tanlash yo‘li bilan baholanadi. Har bir javob o‘ziga xos
....Iivatsion yuklamaga ega bo‘lib, quyidagi ballar orqali ifodalanadi:
.....ladan, birinchi javob -  3 ball, ikkinchi javob -  2 ball, uchinchi
1*0 oh I ball qiymatida. Keyin esa umumiy ballar yig‘indisi qiymati 
» osida boks bilan shug‘ullanishga bo‘lgan qiziqishlar darajasi 
|m\ ulagi shkala bo‘yicha tavsiflanadi: barqaror holatdagi qiziqishlar 

4-36 ball, yetarli darajada bo‘lmagan barqarorlikdagi qiziqishlar 
* '7-30 ball, barqarorlikka ega bo‘lmagan qiziqishlar esa -  26 va 
Hhdiiri past qiymatlardagi ballarda ifodalanadi.

I f tkazilgan anketa so ‘rovnomasi natijalari quyidagicha bo ‘Idi: 
Hosh!ang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 11-13 

>o lih hokschilarning 75 %ini boks sportini juda yoqtiradi. 20 % 
■  •I sehilarga boks sporti umuman olganda yoqar ekan. Aksariyat 5 % 
I* l il.и shug‘ullanayotgan sport turining yoqtirish yoki yoqtirmasiligi 
pn|nl.i aniq bir javob bera olmadi [7-jadval].

Si/da boksdan ko‘nglingiz sovish hissi vujudga kelganmi?” 
dh'itn savolimizga respondentlar 58 % “Yo‘q, menda bunday holat 
P ' Imagan?”-d eb  javob berishgan. 15 % bokschilarda kam hollarda 
M  • .portidan ko‘ngli sovish holatlari kuzatilar ekan. 27 % bokschi- 
ptdu sport turidan ko‘ngil sovish holatlari bo‘lishi va bu hoi uzoq vaqt 

voiii clishi ma’lum bo‘ldi. Do‘stlari, o‘qituvchilari, ota-onalarning 
«laliati bilan boks sport turini tanlagan bolalar 27 %ni, boshqa 
uml.irga [bokschilarga] taqlid qilish, ular singari boiishga intilish 
•iibli boks bilan shug‘ullanayotgan sportchilar 24 %ni tashkil etdi. 
Si/ga ko’proq boksda nima yoqadi? -  deb berilgan savolga 40 % 
m hilar musobaqalarda qatnashish va raqiblar ustidan g’alaba qozo- 

Imi. 30 % sportchilar mashq qilish va yangi usullar va texnikani 
#l.islilirish sababini ko‘rsatishgan. 30% yosh sportchilar sog‘lom 
llili uchun mazkur sport turi bilan shug‘ullanishlari ma’lum 
Idi.
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7-jadval
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 11-13 yoshli bokschilarning

sport motivatsiyasi holati [n=400]

№ Savollar
Javoblar % hisobida

1-javob % 2-iavob % 3-iavob % Ball
1 Sizga boks voaadimi? Juda yoqadi 75 Umuman olganda yoqadi 20 Aytishim qiyin 5 2.70

2

Sizga agar yana qaytadan 
o'zingiz uchun sport 
turini tanlash imkoniyati 
berilganda, Siz yana 
ushbu sport turini tanlagan 
bo'larmidingiz?

Ha
55

Bilmayman
15

Extimol, yo ‘q 30 2,25

3.
Sizda boksdan ko'nglingiz 
sovish hissi vujudga 
kelganmi?

Y o‘q 58
Kam hollarda va unchalik 
uzoq vaqt davomida emas

15

Ko'pincha 
holatlarda 

va uzoq vaqt 
davomida

27 2,31

4
Sizga ko‘p jixatdan ushbu 
sport turini tanlashingizda 
nima ta’sir ko‘satgan?

Ushbu sport turiga 
bo'lgan qiziqish

53

Boshqa odamlarga 
[bokschilarga] taqlid qilish, 

ular singari bo‘lishga 
intilish

24

Do'stlar,
o'qituvchilar,
ota-onalaming

maslahati

23 2,30

5
Sizga boksda ko'proq nima 
yoqadi?

Musobaqalarda 
qatnashish va 

raqiblar ustidan 
g'alaba qozonish

40
Mashq qilish va yangi 

usullar va texnikani 
o'zlashtirish

30 Sog‘lom boiish 30 2,10

aK ifrf.-' i  m i i c m i A n - « - v->О
undovchi kuch nima 
hisoblanadi?

yuqori natijalarga 
erishish istagi

1 48 yigitlaming g'ayrat 
ishtiyoqi

IS bo'lish uchun 
yangi usullami 
o'rganish istagi

37 2,11

7
Boksda yuqori natijalarga 
erishish nimalarga bog'liq 
hisoblanadi?

Ushbu sport turiga 
mos qobiliyatga 

ega bo‘Iish
25

0 ‘z ustida ishlash, 
qobiliyatlarni rivojlantirish 55

Yaxshi jismoniy 
tayyorgarlikka va 
yaxshi murabbiy 

ega bo'lish

20 2,05

8

Xar bir kishi boks sport 
turini tanlashi va kelajakda 
yetakchi bokschi bo‘lishi 
mumkinmi?

Y o‘q 5 Bilmayman Mumkin 95 1,1

9 Sizni boks bo‘yicha 
adabiyotlar qiziqtiradimi? Ha 65 Ayrim holatlarda 25 Y o‘q 10 2,55

10

Mashg'ulotlarda siz 
o'zingizning iroda faol- 
lingizni qanday darajada 
namoyon qila olasiz?

Yuzaga keluvchi 
qiyinchiliklami 
yengib o'taman

73 Har doim bir xilda emas 14 Kam holatlarda 13 2,609

11
Siz qanchalik ko‘p 
holatlarda o ‘z rejalaringizni 
baiarasiz?

Har doim 50 Ayrim holatlarda 45 Kam holatlarda 5 2,45

12
Mashg'ulotlarga qatnashga 
Siz qanday munosabat 
bildirasiz?

Har doim 
qatnashaman 65 Ayrim holatlarda 

qatnashmayman 10 Kam holatlarda 
qatnashmayman 25 2,40

B A L L 26 ,92



48 % bokschilarda mashq qilishga va qiyinchiliklami yengishga 
undovchi kuch -  sport turiga muhabbat va yuksak natijalarga erishish 
istagi ekan. Ushbu savolga nisbatan 37 % bokschilar kuchli va chaqqon 
bo‘lish uchun yangi usullami o‘rganish istagi boMganligini sabab qilih 
ko‘rsatishgan.

Boksdayuqori natijalarga erishish nimalarga bog‘liqligi to‘g‘risida 
respondentlarimiz bildirgan fikrlar tahlili natijalariga ko‘ra 55 % 
bokschilar “o‘z ustida ishlash va qobiliyatlarini rivojlantirish” degan 
javobini berishdi. Ushbu sport turiga mos qobiliyatga ega bo‘lish 
boksda yuqori natijalarga erishishni ta’minlaydi deb 25 % sportchiku 
fikr bildirgan. Yaxshi jismoniy tayyorgarlikka va yaxshi trenerga ega 
bo‘lish yuqori natijalami qayd etishda muhim ahamiyat kasb etadi. deb 
20 % sportchilar javob bergan.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 10 % boks- 
chilami boks sportiga doir adabiyotlar qiziqtirmasligi aniqlandi. BoU 
bo'yicha adabiyotlarga qiziqadigan sportchilar 65 %ni tashkil etdi.

“Mashg‘ulotlarda o‘zingizni iroda faolligingizni qanday darajada 
namoyon qila olasiz?” degan savolimizga 82 % bokschilar: “Yuzaga 
keluvchi qiyinchiliklami yengib o‘taman”, — deb javob berishgan.
% sportchilar: “Har doim ham bir xilda namoyon qila olmayman?” ^ 
degan javobni bergan. Sportchilarning qolgan 13 %i esa ayrim holal- 
larda iroda sifatlari namoyon bo‘lishi ma’lum bo‘ldi.

11-13 yoshli bokschilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosa* 
batini aniqlash bo‘yicha berigan savolimizga quyidagicha javoblar 
olindi. Unga ko‘ra 65 %i mashg‘ulotlarga doimo qatnashishim, 
10 % sportchilar ayrim hollarda mashg‘ulotlarga qatnasha olmas- 
ligini; 25% bokschilar bo‘lsa kam holatlarda qatnashmasligim 
bildirishgan.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida, shug‘ullanuvchi 11-13 yoshli 
bokschilarda barqarorlikka ega boimagan qiziqishlari aniqlandi 26,92 
ball.

0 ‘tkazilgan tadqiqotlar natijalari quyidagi muhim xulosalam! 
chiqarishga asos bo‘ldi:

-  boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida, shug‘ullanuvchi 11-11
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wshli bokschilarda boksdan ko‘ngil sovish hissi vujudga keltiruvchi 
ibablarni bartaraf etish;

yosh bokschilarda musobaqalarda qatnashish va raqiblar ustidan 
idaba qozonishga bo‘lgan motivatsiyasini shakllantirish;

bolalaming boks bo‘yicha adabiyotlarni o‘qishga bo‘lgan 
t|i/u|ishlarini oshirish;

- sportchini mashg‘ulotlarda iroda faolligini oshirishga ta’sir 
• inw hi vosita va usullarni ishlab chiqish;

sport to‘garaklarida mashg‘ulotlarga qatnashga bolalarning
....nosabatini yaxshilashni 100 % darajaga yetkazish lozim;

mamlakatimizda o‘yin usulini qo‘llab o‘quv motivini shakllant- 
m h va rivojlantirish yuzasidan ko‘pgina ishlar amalga oshirilgan. 
i".h sportchilarni sport motivlarini rshakllantirish va rivojlantirish 
и i iclan yetarlicha ilmiy izlanishlar olib borilmagan.

sport mashg‘ulotlarida bolalarning zerikish hissini yo‘qotishga 
yiinlam beruvchi, shug‘ullanuvchilaming emotsional holatini yaxshi- 
■whi, charchash hissini kechiktiruvchi vosita va usullarni aniqlab 
■adigulot jarayoniga tatbiq etish maqsadga muvofiq.

Yosh yakkakurashchilarning jismoniy rivojlanishi va 
invyorgarligi dinamikasi [boks, taekvondo, qilichboziik]

11 1.1 yoshli bokschiiarning jismoniy rivojlanishi dinamikasi

hsinoniy rivojlanish deganda, inson yoshi va jinsi, uning salo- 
ilik holati, irsiy omillar, hayot tarzi va ma’lum bir sport turi bilan 
ir ullanish natijasida o‘ziga xos tarzda ta’sirlar bilan bog‘liq bo‘lgan 

i mi.-inning morfologik va funksional xususiyatlari o‘zgarishining 
Homy jarayoni tushuniladi [A.S. Solodkov, E.B. Sologub, 2001]. 
t 1 Almatov, L.S.Klemesheva, A.T. Matchanov, Sh.I. Allamura- 
lui | .’004] ushbu davrdao‘sish va sklet suyaklarining qotishi davom 
n, oyoqlaming o‘sishi hisobiga tana proporsiyalari o‘zgarishi, 
I'-il Ur jadal rivojlanishi, katta yarim sharlar po‘stlog‘ining inte- 
' ilovchi roli ortishi, tormozlanish jarayonlari kuchayishini 

У iilliishib o‘tganlar.
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Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichining maqsad va vazifalari 
ushbu bosqichda shug‘ullanuvchi yosh bokschilarning jismoniy 
tayyorgarligini oshirish, birinchi o‘quv-mashg‘ulot guruhlaridan 
ikkinchi o‘quv yilining mashg‘ulot guruhlariga nazorat me’yorlari 
asosida o‘tkazish.

Antropometrik tekshiruvlardan shu narsa aniqlandiki, bokschi- 
larning bo‘y uzunligi 11 yoshda o‘rtacha 141,8±2,23 smni 12 yoshda 
esa, 147,6±13,29 smni tashkil etdi. 11-12 yosh bokschilarning bo‘y 
uzunligi ko‘rsatkichlari orasidagi statistik farqlar ishonchliligi t-3,28 
[p<0,01] gateng [8-jadval].

8-jadval
11-13 yoshli bokschilarning jismoniy rivojlanishi dinamikasi

№
Ko‘rsatkichlar

11 yosh 12 yosh 13 yosh
n-89 n-111 n-100

X ± a X ± a X ± c

1 B o‘y uzunligi, [sm] 141,8±2,23 147,6113,2 154,5515,1

2 Tana og'irligi, kg 30,4±2,77 36,4511,81 42,3513,6

3

Pa
nj

a 
ku

ch
i .

kg

Chap qo‘l, 
[kg]

14,88+1,14 20,31+3,96 21,0110,94

O lng qo‘l, 
[kgl

17,01+1,58 20,7812,20 23,8911,91

4

K
o‘

kr
ak

qa
fa

si Tinch h/a 62,4+3,61 66,7113,35 73,0812,33

Nafas o/a 67,53±8,78 72,1417,86 79,1418,35

5

Y
el

ka
ay

la
na

si Tinch h/a 17,90±0,33 20,4111,3 21,2812,37
Tarang-

lashganda
19,5610,41 22,1411,48 23,4212,63

6 Bel kuchi, [kg] 45,7814,93 59,3212,20 74,3213,3
7 0 ‘TS 1,5210,04 2,810,14 3,3510,26

13 yoshda bo‘y uzunligi 154,55±5,1 smni tashkil etdi. 11-13 yosh- 
lilar orasida statistik farqlar ishonchliligi yuqori ekanligi ma’lum bo'ldi 
[p<0,001], 12-13 yoshlar orasida statistik farqlar yuqori [p<0,001], 

Bokschilami musobaqa faoliyatida vazn toifasi ham muhim 
ahamiyat kasb etadi. 11 yoshda o‘rtacha vazn og‘irligi 30,4±2,77 kg,
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12 yoshda 36,45±1,81 kgni, 13 yoshda bo‘Isa 42,35±3,6 kgni tashkil 
i (ill Ushbu ko'rsatkichning yoshlar orasidagi statistik farqlar ishon-
■ hhligi mavjud [p<0,001],

11-13 yoshda chap qo‘l panja kuchi 14,88±1,14 kg, 20,31±3,96 
kg, 21,01±0,94 kgni tashkil etdi. Ushbu yoshlar orasida chap qo‘l 
1'iinja kuchi ko‘rsatkichida statistik farqlar ishonchliligi yuqori ekan- 
li('i aniqlandi [p<0,001 ].

()‘ng qo‘l panja kuchi esa, 11 yoshlilarda 17,01±1,58 kgni, 12 
v  lililarda 20,78±2,20 kgni, 13 yoshlilarda 23,89± 1,91 kgni tashkil 
uli. Ko‘rsatkichlar orasida statistik farqlar yuqori [p<0,001]. 

k.T.Almatov, L.S.Klemesheva va boshqalar [2004] o‘z manba-
I иula 11 yoshlilaming chap qo‘l panja kuchi o'rtacha 15,9 kgni 12 
• • lililarda esa 20,6 kgni, 13 yoshlilarda bo‘lsa 22,5 kgni tashkil

■ lishini ko‘rsatib o‘tishgan.
O'ng qo‘l panja kuchi 11 yoshlilarda o‘rtacha 17,8 kgni, 12 

i" lililarda 22,6 kgni, 13 yoshlilarda bo'lsa 24,5 kg boMishini keltirib 
n'lgnn [9].

Ko'krak qafasi aylansi tinch holatdagi o‘lchami ko‘rsatkichi 11 
\•• lililarda 62,4±3,61 smni, 12 yoshlilarda 66,71±3,95 smni, 13 
i" lililarda bo‘lsa 73,02±2,33 smni tashkil etdi. Ushbu ko‘rsatkichni
II 12 yoshlilar orasidagi statistik farqlari ishonchli [P<0,05], 11-13 
>‘i I ’ 13 yoshlilar orasida ko‘rilganda, ko‘rsatkichlar orasidagi yuqori 
Kiilistik farqlar ishonchliligi ma’lum bo‘ldi [p<0,001],

ko'krak qafasining aylanasi chuqur nafas olgan holatdagi 
и К liami ko'rsatkichi 11 yoshlilarda 67±8,78 smni, 71,64±7,86 smni 
I-’ voshlilarda, 13 yoshlilarda bo'lsa 79±8,35 smni tashkil etdi.

11-12 yoshlilarda ushbu ko‘rsatkichlar orasidagi statistik farqlar 
• liimihli emas t=l,60; [p>0,05], 12-13 yoshlilar orasida boisa, 
MMii-.lik farqlar ishonchliligi yuqori ekanligi o'tkazilgan tahlillarda 
in i him bo'ldi t=2,93; [p<0,001].

Velka muskuli aylanasi tinch holatdagi oichami 11 yoshlilarda 
1,9010,33 sm, 12 yoshlilarda 20,41±1,37 sm, 13 yoshlilarda esa 
I, ’812,37 smni tashkil etdi. Yelka muskuli aylanasi tinch holatdagi 
h hiimi ko‘rsatkichlari orasidagi statistik farqlar ishonchliligi 11-12
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yoshlilardayuqori [p<0,001], 12-13 yoshlilarda bo‘lsa [p<0,05], 11-13 
yoshlilar orasida p<0,01ga teng.

Yelka muskuli aylanasi taranglashgan holatdagi o‘lchami, 11 
yoshlilarda 19,56±0,41 sm, 22,M±1,48 sm 12 yoshlilarda, ushbu 
ko‘rsatkich 13 yoshlilarda 23,42±2,63 smni tashkil etdi.

Bel kuchi 11 yoshlilarda 45,78±4,93 kgni, 12 yoshlilarda 
59,54±4,82 kgni, 13 yoshlilarda bo‘lsa 73,32±3,3 kgni tashkil etdi. 
11-12 yoshlilar ko‘rsatkichlari orasidagi statistik farqlar 11 yoshli­
larda 76,5 kgni 12 yoshlilarda 82,4 kgni, 13 yoshlilarda 96,2 kgni 
o‘rtacha qiymat sifatida bergan.

0 ‘pkaningtirikliksig‘imi 11 yoshlilarda 1,52±0,04 mini, 12 yosh­
lilarda 2,8±0,14 mini, yuqori ko‘rsatkich 13 yoshlilarda 3,35±0,26 
ml ni tashkil etdi.

0 ‘tkazilgan tekshirishlar natijasiga ko‘ra, 11-13 yoshli bokschilar- 
ning jismoniy rivojlanishi tabiiy holatda sodir bo‘layotganligidan 
yuqoridagi qayd etilgan natijalar dalolat bermoqda.

Soha mutaxassislarining tadqiqotlariga asosan tahlil qiladigan 
bo‘lsak, sport bilan shug‘ullanadigan ushbu yoshdagi bolalaming 
bo‘y o‘sishlari orasidagi farqlar ishonchli boiishi tabiiy holat. Ko‘r- 
satkichlar orasida statistik farqlari ishonchli boMishiga sabab 11-13 
yoshli bokschilarning tabiiy o‘sishi hisobiga sodir bo‘lmoqda.

Shunday ekan, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ul- 
lanuvchi 11-13 yoshli bokschilarning jismoniy rivojlanishini susayti- 
rishda o‘z ta’sirini o‘tkazadigan vosita va usullarni sonini kamaytirib, 
jismoniy rivojlanishni faollashtiruvchi vosita va usullarni yosh xususi- 
yatidan kelib chiqqan holda, mashg‘ulot jarayonlariga tatbiq etisli 
kerakligini xulosa o‘mida aytib o‘tishimiz mumkin.

10-13 yoshli taekvondochHorning jismoniy rivojlanishi 
va funksional lioluti ко ‘rsatkichlari

Ma’lumki, sportning porloq kelajagi sport zahiralari doirasining 
kengligi va sifatiga bevosita bog‘liqdir. Binobarin, o‘zbek sportim 
jahon maydoniga olib chiqish, uni raqobatbardosh pog‘onaga ko‘tarisli
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I'olalar sportini ilmiy asosda tashkil qilish va bu borada samarali vosita 
•I usullarni ishlab chiqib mashg‘ulot jarayoniga joriy etish muhim 

nhamiyat kasb etadi.
Bugungi kunda mamlakatimizda eng ommaviylashib, rivojlanib 

l'i ч ayotgan sport turlaridan biri bu taekvondo [VTF] sporti hisoblanadi. 
■lumday ekan, ushbu sport turi bo‘yicha Osiyo va jahon arenalarida 
\ atanimiznomini munosibhimoyaqiladiganyuqori malakali taekvon-
• I.u hilarni tayyorlashga bo‘lgan e’tiborni biz boshlang‘ich tayyor-

ulik bosqichidan boshlashimiz lozim.
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 10-13 

" lili taekvondochilarning bo‘y uzunligi ko‘rsatkichlarida eng yuqori 
nut ija 12-13 yoshlilarda aniqlandi [7 sm].

10-11-12 yoshli taekvondochilarning tana og‘irligi bo‘yicha 
uuqlangan natijalar31,8±2,l 1 kg;32±l,01 kg; va31,8±4,25 kggateng 
■ v hi Qayd etilgan ko‘rsatkichlar bo‘yicha olingan natijalar orasida 
•h \ arli katta farq kuzatilmadi. 13 yoshli taekvondochilarning o‘rtacha 
t'lu.i og‘irligi 38,8±4,88 kgni tashkil etdi. Boshqa yoshdagi taekvon- 
tlm Inlarga nisbatan 6 kg yuqori natija qayd etilgan. Fiziologlar tomo- 
•ti'lnn o‘tkazilgan tadqiqot ishlari natijalariga solishtiradigan bo‘lsak, 
tin.i <>g‘irligining ortishi me’yorida ekanligi 13 yoshli taekvondochi- 
Irtul.i kuzatildi.

к T.Almatov, L.S.Klemesheva va boshqalar [2004] o‘z manba- 
liuula, bolalaming tabiiy o‘sishi va rivojlanishi ko‘rsatkichlari 11 
>'■ lula chap qo‘l panja kuchi o‘rtacha 15,9 kgni, 12 yoshda esa 20,6 
lk|iui. 13 yoshda bo‘lsa 22,5 kgni tashkil etishini ko‘rsatib o‘tishgan.

()‘ng qo‘l panja kuchi 11 yoshlilarda o‘rtacha 17,8 kgni, 12 
Ifl' lililarda 22,6 kgni, 13 yoshlilarda bo‘lsa 24,5 kg bo‘lishini keltirib
И1ЦШ1.

O'tkazilgantadqiqotlar natijalariga ko‘ra, 10-13yoshlitaekvondo-
• In!,lining chap qo‘l panja kuchi 11,4±0,72 kg, 15,5±4,5 kg, 16,3±2,74 
ltd. I K,3±5,94 kgni tashkil etdi.

<>‘ngqo‘l panja kuchi lOyosh 11,2±0,64; 11 yosh 15,5±4,5 kgni, 
I.' Mishlilarda 16,3±2,74 kgni, 13 yoshlilarda 19,9±5,28 kgni tashkil 
K'li ko‘rsatkichlar orasida statistik farqlar yuqori [p<0,001].

85



Ko‘krak qafasi aylanasi tinch holatdagi o‘lchami bo‘yicha eng 
kam ko‘rsatkich 11 yoshli taekvondochilarda [63,6±1,57] aniqlandi.

Ko‘krak qafasining aylanasi chuqur nafas olgan holatdagi oMchami 
ko‘rsatkichi 10-12 yoshlilarda deyarli teng ekanligi ma’lum bo‘ldi 
[71±2,4; 71,1±2,9].

Yelka muskuli aylanasi tinch holatdagi aniqlangan oMchamlarni 
tahlil qilishda 11 va 13 yoshli sinaluvchilarda deyarli birxil 19,9±0,53; 
19,9±1,17 smga teng bo‘lgan ko‘rsatkichlar aniqlangan.

12 yoshli taekvondochilarning yelka muskuli aylanasi tinch hola­
tdagi o‘lchamining o’rtacha ko‘rsatkichi 10 yoshlilarga nisbatan 
solishtirilganda 1,3 sm kam ekanligi ma’lum bo‘ldi.

Yelka muskuli aylanasi taranglashgan holatdagi o‘lchami bo‘yicha 
past ko‘rsatkich 12 yoshli taekvondochilarda 20,3+1,75 sm, eng yuqori 
ko‘rsatkich 13 yoshli sinaluvchilarda [22+1,37 sm] aniqlandi.

Belkuchi 10 yoshlilarda 2 1,3±0,93 kgni, 11 yoshlilarda 26,2±9,52 
kgni, 13 yoshlilarda bo‘lsa 60,1±14,6 kgni tashkil etdi. Fiziologlar 
tomonidan berilgan ma’lumotlarga ko‘ra, sport bilan shug‘ullanuvchi 
bolalar bel kuchining o‘rtacha qiymati 11 yoshlilarda 76,5 kgni 12 
yoshlilarda 82,4 kgni, 13 yoshlilarda 96,2 kgga tengbo‘lishini me’yor 
sifatida ko‘rsatib o‘tgan [9-jadval],

9-jadvul
10-13 yoshli taekvondochilarning jismoniy rivojlanishi 

va funksional holati ko‘rsatkichlari
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7 Yelka Tinch h/a 19,3±0,64 19,9±0,53 18± 1,5 19,9±1,17

X aylanasi Taranglan-
ganda 20,5±0,63 21,5±0,32 20,3± 1,75 22±1,37

9 Bel kuchi, rkgl 21,3±0,93 26,3±9,52 27,5±7,5 60,1±14,6

10
0 ‘pkaning tiriklik 

sig‘imi Tmll 1,82±0,1 1,87±0,1 2,3±0,2 2,26±0,31

II Shtange probasi 27±2,01 30,54±1,85 33,54±3,01 40±2,27
12 Genchi probasi 14± 1,5 I5,01±l,9 16,88±2 20±2,9

10-13 yoshli taekvondochilarning o‘pka tiriklik sig‘imi bo‘yicha 
"lingan natijalarning o‘rtacha ko‘rsatkichi 1,82±0,1; 1,87±0,1; 
'. 1 i 0,2; 2,26±0,31 ml ga teng ekanligi aniqlandi.

11-13 yoshli bokschilarning umumiy 
jismoniy tayyorgarligi dinamikasi

Jismoniy tayyorgarlik -  zamonaviy boksda mashg‘u!ot jarayon- 
mmg ajralmas qismidir. Bokschilarning harakat qobiliyatlami jismoniy 
il.itlar kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik, muvo- 

/<tnat, shuningdek, ulaming uyg‘unliklari orqali namoyon bo‘ladi.
Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus tayyorgarlikni o‘z 

ti luga oladi, ular ham har tomonlama rivojlanishini, ham bokschi 
"4 bun zarurboMgan ixtisoslashtirilgan sifatlarning namoyon boMishini 
l«'minlaydi.

Bokschilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi yuzasidan 
M Л Karimov, R.D. Xalmuxamedov, I.Yu. Shamshematov, S.S.Taji- 
Itnvcv [2011] va boshqamualliflarningfikrlariga ko‘ra, ushbu jismoniy 
ln\ vorgarlik organizmning funksional imkoniyatlarini ko‘tarishga, 

mi' miqyosda harakat malakalari hamda ko‘nikmalarini egallashga 
*|<«i atilgan.

lismoniy tayyorgarlik yosh bokschilami mashq qildirish nazari- 
Ifd i va uslubiyatining tarkibiy qismi sifatida mutaxassislar e’tiborini 
k" pdan buyon tortib keladi. Trenerlar ish tajribasini umumlashtirish 
i*"Mda ko‘p sonli qoMlanmalar nashr etilgan, jumladan asosiy uslubiy 
qmumiyatlar tizimlashtirilgan va jismoniy sifatlarini takomillashtirish 
|H him mashqlar keltirilgan. Ularning ko‘pchiligida gimnastika, yengil



atletika, sport va harakatli o‘yinlardan olingan umumiy yo‘nalishdagi 
vositalar ustunlik qiladi, biroq mualliflar usullar hamda siljib yurish- 
lardan tashkil topgan mashqlarni tavsiya qilish bilan cheklanadilar.

Biroq hozirgi zamon amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, aynan turli 
bosqichlarda [boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida] sport mash- 
g‘ulotining yanada samaraliroq vositalari va usullarini qo‘llagan 
holda, harakat sifatlarini rivojlantirish zarur.

Yosh sportchi uchun boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida yuqori 
darajada funksional tayyorgarlikka ega bo‘lish hamda jismoniy sifat- 
larning yuksak darajasiga erishish, tanlangan sport turi texnikasini 
egallab olish, asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash, musobaqada 
ishtirok etish tajribasini hosil qilish birinchi darajali ahamiyatga ega.

Bokschi shakllanishining ilk bosqichidagi umumiy jismoniy tayy­
orgarlik shunday poydevor hisoblanadiki, u yosh sportchiga o‘z maho- 
ratini takomillashtirishda zarur boigan harakat malakalari va jismoniy 
sifatlaming har xil turlarini hosil qilishga imkon yaratali.

Harakat faoliyatining yosh sportchilaming o‘sish jarayonlariga 
ta’sirini o‘rganish shuni ko‘rsatdiki, u jadal biologik rag‘batlantirisli, 
moslashish va jismoniy rivojlanish mexanizmlarini takomillashtirish 
omili hisoblanadi.

Mashg‘ulotlar jaryonida turli xil mashqlarni mumtazam ravishda 
ko‘p marotaba bajarish muskullar, suyak to‘qimalari, ichki organlarda 
morfofunksional o‘zgarishlarga, harakat, vegetativ va energiya bilan 
ta’minlovchi funksiyalar orasidagi o‘zaro aloqalaming optimallashu- 
viga olib keladi [V.K.Balsevich, 2000].

Test natijalariga ko‘ra [10-jadval] shu narsa aniqlandiki, 11-1 l 
yoshdagi yosh bokschilarning 30 mga yugurish ko‘rsatkichlari 11 
yoshlilarda 6,05±0,41 soniyani, 12 yoshlilarda 5,89±0,29 soniyani va 
13 yoshlilarda 5,57±0,26 soniyasi tashkil etadi. Ishonchli farqlar aniq 
lanmadi. Biroq e’tirof etish lozimki, ushbu testda 12 va 13 yoshdagi 
yosh bokschilar orasida ishonchli farqlar aniqlandi [p<0,001],

4x10 mga mokisimon yugurishda tekshirilayotgan bokschilar natija 
lari mos ravishda- 11,83±0,14 sni, 11,66±0,52 s, 11,26±0,28 sni tashkil 
qildi. Ko‘rsatkichlar orasida statistik farqlar ishonchli [p<0,001].
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Turgan joyidan uzunlikka qo‘lni ishlatmasdan sakrash testi nati- 
jalari bokschilarda quyidagicha bo‘ldi: 11 yosh -  1,28±0,9 m, 12 yosh 
l,33±0,13m, 13 yosh -  1,36±0,17 m.

12-13 yoshli bokschilarning ko‘rsatkichlari orasida statistik farqlar 
ishonchliligi aniqlanmadi t= 1,63 [p>0,05]. 11-12 va 11-13 yoshli 
bokschilarning ko‘rsatkichlari orasida esa statistik farqlar ishonchli 
[p<0,001; <0,05].

Balandlikka sakrash testida 11 yoshli bokschilar natijalari 
28,32±3,92 smni, 12 yoshlilarda 22,67±2,68 smni, 13 yoshlilarda 
29,72±3,62 smni tashkil etdi. 11-13 yoshli bokschilarning baland­
likka sakrash testi bo‘yicha qayd etgan natijalari orasida statistik 
farqlar ishonchliligi topilmadi [p>0,05],

ToMdirma to‘pni irg‘itish mashqida qayd etilgan natijalar quyida­
gicha: 11 yosh -  6,06±0,68 m; 12 yosh -  6,9±0,72 m; 13 yosh -  
8,51±0,78 m. Ko‘rsatkichlar o‘zgarishi 12 va 13 yoshdagi bokschilar 
orasida ishonchli farqlar aniqlandi [p<0,005],

Turnikda tortilish bo‘yicha bokschilar quyidagi natijalarni 
ko‘rsatishdi: 11 yosh -  3,63±0,51 marta; 12 yosh -  4,54±0,99 marta, 
13 yosh -4,95±0,91 marta. 11-12 va 11-13 yoshdagi bokschilarning 
osilib turib tortilish mashqidagi qayd etgan natijalari orasida statistik 
farqlar ishonchliligi topilmadi [p>0,05],

Tayanib yotish holatida, 5 marta bukib-yozish mashqida [vaqt 
uchun] yosh bokschilarning ko‘rsatkichlari taxminan bir xil dara- 
jada bo‘ldi va statistik farqlar ishonchliligi aniqlanmadi: 11 yosh 
4,79±0,52 s, 12 yosh — 5±0,22 s; 13 yosh -  4,87±1,24 s.

Tayanib yotish holatida, qoTlami bukib-yozish va bir vaqtda 
ko‘krak oldida qarsak chalish mashqida, yosh bokschilarning natijalari 
quyidagicha boTdi: 11 yosh -  5,04±0,69 marta: 12 yosh -  4,44+0,73 
marta; 13 yosh -  5,05±0,74 marta. Ko‘rsatkichlarda ishonchli farqlar 
11-13 va 12-13 yoshlilar orasida aniqlandi [p<0,001],

Yosh bokschilarning tik turgan holatda, oldinga egilish mashqida 
natijalari quyidagicha: 11 yoshlilarda o‘rtacha 3,2±0,25 sm, 12 yosh­
lilarda 3±0,35 sm, 13 yoshlilarda 2,9±0,24 sm.

Umumiy chidamlilikni aniqlashda 800 m masofaga yugurish
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ir.iidan foydalanilgan. 11 yoshlilar 4,02±0,4 daq.ni, 12 yoshlilar 
i ,!9±0,12 daq.ni, 13 yoshlilar ham 3,29±0,12 daq. natijalarini qayd
i till.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni pedagogik testlash natijalari 
dinni ko‘rsatadiki, 11-13 yoshdagi bokschilarda boshlang‘ich sport 
iii\ yorgarligi bosqichida kuch, tezkorlik va tezkor-kuch sifatlarida 
i lionchli o‘zgarishlar bo‘lmagan. Demak, yosh bokschilarning 
и i ,hg‘ulot jarayonida boshlang‘ich sport tayyorgarligi bosqichida 
'H.ivsusharakatsifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgantabaqalashgan 
unullar qo‘llanilmagan.

10-13 yoshli taekvondochilarning [VTF] umumiy jismoniy 
tayyorgarligi dinamikasi

Ma’lumki, sportning porloq kelajagi sport zahiralari doirasining 
kongligi va sifatiga bevosita bog‘liqdir. Binobarin, o‘zbek sportini 
I h I i o i i  maydonigaolib chiqish, uni raqobatbardosh pog‘onaga ko‘tarish 
hoi alar sportini ilmiy asosdatashkil qilish vabu borada samarali vosita 
v a usullarini ishlab chiqib mashg‘ulot jarayonida joriy etish muhim 
iluimiyat kasb etadi.

Bugungi kunda mamlakatimizda eng ommaviylashib, rivojlanib 
hot ayotgan sport turlaridan biri bu taekvondo [VTF] sporti hisoblanadi. 
Slmnday ekan, ushbu sport turi bo‘yicha Osiyo va jahon arenalarida 
\ iilanimiznomini munosib himoya qiladigan yuqori malakali taekvon- 
•!•>« hilami tayyorlashga boTgan e’tibomi biz boshlang‘ich tayyor- 
în lik bosqichidan boshlashimiz lozim.

BO‘SMIar uchun ishlab chiqilgan dasturda berilgan yosh sport- 
• In laming umumiy jismoniy tayyorgarligini aniqlash nazorat mashq- 
i a ulan foydalangan holda, 10-13 yoshli taekvondochilarning umumiy 
(limoniy tayyorgarligi holati aniqlandi.

O'tkazilgan pedagogik testlash natijalarini tahlil qilishda, 10-11 
VH-.hli va 12-13 yoshli taekvondochilarning umumiy jismoniy tayy- 
■iraiiigida aniqlangan natijalar orasida katta farqlar mavjud emas- 

lii'i ma’Ium bo‘ldi. Shu sababli, 10-11 va 12-13 yoshli taekvondochi- 
I immg natijalarini birga tahlil qilindi [11-jadval].
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10-13 yoshli taekvondochilarning umumiy 
jismoniy tayyorgarligi dinamikasi

11-jadval

№ Test turlari
0 ‘lcham

birligi
10-11 yosh 12-13 yosh Dinamika 

[%] .Л" ±o X ± a
1 30 m ga yugurish soniya 6,3±0,3 5,9±0,1 0,4
2 3x 10 m ga yugurish soniya 8,8±0,4 8,5±0,1 0,3

Yotib-tayanib, qoMlarni 
bukib-yozish marta 8± 1,5 12±2,9 2

3 Tumikda tortilish marta 4,8±0,5 5,8±0,4 1

4 Turgan joyida uzunlikka 
sakrash metr 1,58±2,1 1,72±2,5 20

5
Tik turgan holatdan, 
oldinga egilish

sm 7,8±0,9 7,1 ±0,9 0,7

6 Balandlikka sakrash 
TAbolakov bo‘yichal sm 25,33±2,14 26,35±2,28 1,02

7 800 m ga yugurish soniya 241 ±3,6 231 ±3,6 10

10-11 yoshli taekvondochilar belgilangan [30 m] masofani 6,3+0,3 
soniya davomida bosib o‘tdi. Mazkur yoshdagi sportchilarning tezlik 
sifatiga nisbatan 12-13 yoshli sportchilarda 6,77 %ga ko‘proq rivoj- 
langanligi ma’lum bo‘ldi. Qayd etilgan natijalar orasida 0,4 soniyaga 
teng bo‘lgan farqlar aniqlandi. 10-13 yoshli sportchilar uchun belgi 
langan nazorat me’yorlari talablariga javob bermaydi.

Fiziologlaming ta’kidlashicha chaqqonlik sifatining fiziologik 
mexanizmi boshqa jismoniy sifatlar [kuch, tezkorlik, chidamlilik. 
egiluvchanlik] mexanizmidan ancha murakkab bo‘lib, ma’lum oddi\ 
reaksiyaning borish tezligi bilan emas, balki bir qancha asab markaz- 
larining, bir qancha fiziologik sistemalari ishining uyg'unlashish 
tezligi bilan bog‘liqligini aytib o‘tishgan [3].

Taekvondochilarda chaqqonlik sifatining rivojlanishini aniqlasli 
bo‘yicha o‘tkazilgan nazorat mashqlar natijalari quyidagicha bo‘ldi.

10-11 va 12-13 yoshli taekvondochilarning chaqqonlik sifatining 
rivojlanishi orasida 0,3 soniya, 3,52 %ga teng bo‘lgan farqlar aniq­
landi.
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Yotib tayanib qo‘llarni bukib yozish nazorat mashqi BO‘SMlar 
IK hun berilgan dasturda 3, 4, 5 baholarga 10 yoshlilar 4, 7, 11 marta,
11 yoshlilar 5, 9, 13 marta, 12 yoshlilar 7, 11, 15 marta, 13 yoshlilar

13, 18 marta.
Olingan natijalarni tahlil qilishda 10-11 yoshli sportchilarning 

i i\d etgan natijalari o‘rtacha 8±1,5 martani, 12-13 yoshlilarda esa 
1212,9 martani tashkil etdi. Qayd etilgan natijalar bosh!ang‘ich tayy- 
i ngurlik bosqichida shug‘ullanuvchi sportchilar uchun qo‘yilgan talab- 
li»i на javob bermaydi.

10-11 va 12-13 yoshli taekvondochilar turgan joyidan uzunlikka 
ink rash nazorat mashqini bajarishda o‘rtacha 158±2,1 sm va 172±2,5 
in ga teng bo‘lgan natijani ko‘rsatishdi. Yoshlar orasidagi kuch sifati- 

ning ortishi 14 smga, ya’ni 8,86%ga teng ekanligi aniqlandi.
Balandlikka sakrashda 10-11 yoshli taekvondochilar o‘rtacha 

2V33±2,14 smga, 12-13 yoshlilar o‘rtacha 26,35±2,28 smga teng 
bn'lgan natijani qayd etdi. Tezlik-kuch sifatining yoshlar orasidagi 
thimmikasi 4,02 %ga teng ekanligi aniqlandi.

Olingan natijalarda yoshlarga nisbatan farqlar mavjud bo‘lsa-da. 
И m bu yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik holatiga 
i|u yilgan meyoriy talablarga javob bermaydi. Bu esa mashg‘ulotlar 
i n lyonida berilayotgan vosita va usullar qatoriga bir qator o‘zgar- 
llnshlar kritilishini yani yosh sportchilarning individual holatlarini 
lii'.ubga olgan holda, ularning psixalogiyasidan kelib chiqqan muta- 
fcnv.islar tomonida samaraliligi isbotlangan bir qator vosita, usullarni 
loutish lozimligini anglatadi.

/ 0-13 yoshli qilichbozlarning jismoniy tayyorgarligining 
yoshga xos o'zgarishlari frapirachilar misolida]

Yosh qilichbozlami tayyorlashning nazariy va uslubiy asoslarini 
i lil.ib chiqishga bag‘ishlab ko‘pgina ilmiy tadqiqot ishlari olib borilgan 
11 4  155].

Ma’lumki har bir yakkakurash sportida, shu jumladan, qilichboz- 
Itk, l;i ham g‘oliblik asosan sportchining jismoniy, texnik, taktik va
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psixiktayyorgarligiorqalita’minlanadi. Buesa,o‘znavbatida, umumi\ 
jismoniy tayyorgarlikni uzluksiz rivojlantirishni taqozo etadi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi qilichbo/- 
larningumumiy jismoniy tayyorgarliginianiqIashbo‘yichao‘tkazilgan 
pedagogik testlar natijasida quyidagi ko‘rsatkichlar qayd etildi.

Qilichbozlik sportining musobaqa faoliyatiga nazar tashlaydigan 
bo‘lsak, tezlik sifatining rivojlanganlik darajasi, qilichbozlarning jane 
vaqtida oddiy hujum harakatlarini samarali amalga oshirishini ta’min- 
lash bilan chambarchas bog‘liq.

20 mgayugurish nazoratmashqida lOyoshli qilichbozlar4,6+0,11 
soniya natijasini qayd etdi [1-rasm]. Tezlik sifatini rivojlanishim 
yoshlar orasidagi ko‘rsatkichlarning dinamikasi solishtirilganda 10 
va 11 yoshli qilichbozlarda 4.54 %ga, 11 va 12 yoshli sportchilarda 
4,76%gateng bo‘lgan farqlaraniqlandi.10 va 13 yoshli qilichbozlarda 
tezlik sifatining o‘sishi 15 %ni tashkil etdi.

(son.) (son.)

1-rasm. 10-13 qilichbozlarning tezkorlik va chaqqonlik sifatlarining 
yoshga xos dinamikasi ko‘rsatkichlari.

Chaqqonlik sifatini rivojlantirishga boMgan e’tibomi boshlang‘ich 
tayyorgarlik bosqichidan boshlash kerakligini bolalar va o‘smirlai
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i|mrti nazariyasi va uslubiyati yuzasidano‘z tadqiqotlarini olib borgan 
' ilia mutaxassislari tomonidan tavsiya etilgan.

Ilarcha jismoniy sifatlar qatori chaqqonlik sifati ham qilichboz- 
i imingjangni muvoffaqiyatli tashkillashtirishi uchun muhim ahamiyat 
l.isb etadigan jismoniy sifat hisoblanadi. Hamda jang vaqtida 
murakkab hujum va himoya harakatlarini muvoffaqiyatli bajarishida 
a ,os vazifasini o‘taydi.

Chaqqonlik sifatini rivojlanishini aniqlash bo‘yicha o‘tkazilgan 
иа/orat mashqlarni bajarishda 10 yoshli qilichbozlarning o‘rtacha 
<|iiyd etgan natijalari 9±0,27 soniyaga, 11 yoshli qilichbozlarda esa 
ushbu ko‘rsatkich o‘rtacha 9,3±0,17 soniyaga teng ekanligi ma’lum 
ho Idi. Mazkur jismoniy sifatning rivojlanishi 10 yoshli qilichboz- 
luiiiing natijalariga nisbatan solishtirilganda 3,33 %ga kam ekanligi 
mu'lum bo‘ldi.

Olingan natijalar yosh qilichbozlarning chaqqonlik sifatini rivoj- 
lan-tirishda qoMlanilayotgan vosita va usullar shug‘ullanuvchilaming 
yoshga xos xususiyatlarini hisobga olmagan holda, mashg‘ulot jaray- 
tmiga tatbiq etilayotganligi bilan izohlanadi.

Qilichbozlik sport turida egiluvchanlik sifatining yuqori dara- 
|inl.i rivojlanganligi qilichbozlami jang texnik harakatlami ratsional 
Imiarishlariga imkon yaratadi [154].

I giluvchanlik sifatini aniqlash uchun o‘tkazilgan nazorat mashqi 
bo yicha olingan natijalar 10-13 yoshli qilichbozlarda o‘rtacha 
1,5tO,31 sm; 4,8±0,31 sm; 4,7±0,21 sm; 5,1±0,23 smlarni tashkil
• nil |2-rasm], Yosh qilichbozlar tomonidan qayd etilgan natijalarni 
•portchilarning yoshiga nisbatan qiyosiy tahlil qilganimizda, 10-11 
yo.hlilarda 0,3 smga, 10-12 yoshlilar orasida 0,2 smga, 10-13

hlilar orasida esa 0,6 smga teng bo‘lgan farqlar kuzatildi. Qayd
• iilf'im natijalar orasida ishonchli statistik farqlar aniqlanmadi 
jp 0,05].

( )yoq muskullarining rivojlanganlik darajasi qilichbozlarning jang 
ini|(lirini hal etishda muhim ahamiyat kasb etadi [153].
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10 yosh 11 yosh 12 yosh 13 yosh

4.5 sm

4.7 sm
4,8 sm

5.1 sm

□Tik turgan holatda, oldinga egilish, sm

2-rasm. 10-13 yoshli qilichbozlarda egiluchanlik sifati 
rivojlanishining 

yoshga xos dinamikasi [sm]

Yosh sportchilarning oyoq kuchini rivojlanganlik darajasim 
baholashda turgan joyidan uzunlikka sakrash nazorat mashqidan 
foydalandik. Eng yuqori qayd etilgan natija 13 yoshli qilichbozlard.i 
aniqlandi -  173,3±3,4 sm, eng past natija 10 yoshli qilichbozlard.i 
kuzatildi — 150,4±2,8 sm [3-rasm].



Tezkor-kuch sifatini rivojlanishining yoshga xos dinamikasini 
uuiqlash maqsadida o‘tkazilgan pedagogik testlar natijasida quyidagi 
m.i lumotlar olindi: turgan joyida balandlikka sakrash nazorat mash- 
»|tnibajarishda lOyoshliqilichbozlar21±l,5sm, 11 yoshlilar23,9±l,6 
.in, 12 yoshli qilichbozlar 25,2±1,7 sm. 13 yoshli qilichbozlar esa 
X.0±l,8 sm natijalarni qayd etishdi [4-rasm],

30 

25 30 
15 

10 

5 

0

•I ’asm. Tezkor-kuch sifati rivojlanishining yoshga xos dinamikasi.

Chidamlilik sifatining rivojlanganlik darajasi qilichbozlar mash- 
I'ulntlarida ish faoliyatini belgilaydi.

300 mga teng bo‘lgan masofani 10 yoshli qilichbozlar 71,4±2,31 
■Hiiyada; 68,2± 1,28 soniya vaqt oralig‘ida esa 11 yoshli qilichbozlar 
bo il> o‘tishgan [5-rasm], Mazkur belgilangan masofani boshlang‘ich 
Uworgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 13 yoshga teng bo‘lgan qili- 
■ Iibo/lar eng qisqa vaqt davomida bosib o‘tishgan [58,4±2,21 ].

< Ktkazilgan tajriba natijasida quyidagi xulosalar shakllandi: 
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 10-13 

■lishli qilichbozlaming jismoniy tayyorgarligini oshirishda qo‘l- 
i in.uligan vosita va usullarni zamon talablariga javob beradigan dara- 

lit ladqiq qilishlozim;
10-13 yoshli qilichbozlaming umumiy jismoniy tayyorgar- Iti'i inrayonida mashg‘ulotlami pedagogik kuzatib tahlil qilinganda
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10 yosh l ly o s h  12 yosh 13 yosh

300 ra ga yugurish (soniya)

5-rasm. Chidamlilik sifati rivojlanishining yoshga xos dinamikasi.

qo‘Ilanilayotgan vosita va usullar shug‘ullanuvchilar yosh xususiya- 
tiga mos emasligi aniqlandi;

-  yuqorida qayd etilgan natijalar boshlang‘ich tayyorgarlik 
bosqichida shug‘ullanuvchi yosh qilichbozlar uchun mo‘ljallangan 
me’yorlar talabiga javob bermaydi;

-  hozirgi vaqtda boshIang‘ich tayyorgarlik bosqichining vazi- 
falarini hal etishda yordam beradigan maxsus o‘yin vazifalarini 
mashg‘ulotlarga kiritib mashg‘ulotlar samaradorligi oshirish zarurati 
yuzaga kelgan.

11-13 yoshli bokschilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
dinamikasi

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik orasidagi o‘zaro 
bog‘liqlik ayniqsa, boshlang‘ich tayyorgarlik bokschida mahoratim 
shakllantirishga yordam beradi [49].

Maxsus jismoniy tayyorgarlik bokschilarda ushbu sport turining 
o‘ziga xos xususiyatlariga javob beruvchi jismoniy imkoniyatlarni 
tarbiyalashga qaratilgan [180].

Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga quyidagilar kiradi 
ma’lum bir vaqt oralig‘ida beriladigan zarbalarning kuchliligi va soni 
bo‘yicha ko‘rsatkichlar singari javoban rivojlantirilgan maksimal
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к uch, zarba kuchi impulsi, zarbalar seriyalari va hokazolar. Maxsus 
layyorgarlik mashqlari asab-mushak zo‘riqishlari tuzishiga yoki 
\ususiyatiga ko‘ra bokschilarning jangovar harakatlriga o‘xshashdir. 
Hu guruhga og‘irliklar va maxsus boks snaryadlari bilan mashqlar, 
lurli xil taqlidiy mashqlar kiradi. Maxsus jangovar mashqlari boks 
irxnikasi va taktikasini takomillashtirish bo‘yicha juft bo‘lib ishlash, 
' i kin va musobaqa janglari kiradi [86].

Hozirgi paytda yosh bokschilar jismoniy tayyorgarligining ko‘p- 
I'ina jihatlari chuqur o‘rganilgan, biroq maxsus chidamlilik va tezkor- 
I uch imkoniyatlari kabi jismoniy sifatlami tarbiyalash masalalari 
\ ctarlicha chuqur tadqiq qilinmagan [7].

Maxsus chidamlilik bokschiga hujum va himoya harakatlarini 
lujarish texnikasini erishilgan darajasida saqlab turishga, zarbalar 
k-tishda va siljib yurishlarda xatolardan xoli bo‘lishga imkon yara- 
liidi.

Tezkor-kuch imkoniyatlari yosh bokschiga musobaqa jangida 
hujum, himoya harakatlarini hamda ring bo‘ylab siljib yurishlarni 
hajarishda juda zarur.

Bunday harakat faoliyatini qo‘l, oyoqlar, gavda mushaklari yetar- 
licha kuchga ega bo‘lgandagina amalga oshirsa boiadi. Shuning 
usosida yosh bokschilarning tezkor-kuch imkoniyatlari shakllanadi.

11-13 yoshdagi bokschilarning maxsus tayyorgarligi dinami- 
l .isini aniqlash uchun test sinovlari o‘tkazildi. Natijalar 6-rasmda 
kcltirilgan.

Yosh bokschilarning maxsus chidamliligini baholash to‘g‘ridan 
hctilgan zarbalar soni bilan aniqlanadi [120]. 11-13 yoshdagi boks- 
i hilar maxsus tayyorgarligining qiyosiy tahlili natijalari shuni ko‘r- 

iladiki, birinchi raundda 11 yoshdagi sportchilarda zarbalar soni 
Ч i5,1 ni, 12 yoshda 78±6,2; 13 yoshda 69±8,2 ni tashkil etadi.

Yosh bokschilar maxsus chidamliligi ko‘rsatkichlarining qiyosiy 
luhlili jiddiy farqlami aniqlab berdi: 11-12 yoshdagi bokschilarda 
12‘>%ga, 11-13 yoshdagi bokschilarda 102 %ga ko‘payish, 12-13 
yoshlilar orasida esa 13,04 %ga kamayish sodir bo‘ldi.

I kkinchi raundda zarbalar soni ko‘rsatkichlari 12 yoshdagi bokschi-
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larda 11 yoshdagilarga nisbatan 73 %ga yuqori. E’tirof etish lozimki, 
ushbu ko‘rsatkich 13 yoshdagi bokschilarda 12 yoshdagilarga nisbatan 
faqat 4 %ga yuqori, farqlar ishonchli emas [p>0,05],

Uchinchi raunddagi zarbalar soni natijalari tahlili 11-12 yosh­
dagi [p<0,05], va 11-13 yoshdagi [p<0,01] sportchilarda katta farqlai 
borligini ko‘rsatdi.

12-13 yoshdagi bokschilarda ko‘rsatkichlardgi farqlar faqat 8 %ni 
tashkil qiladi [p>0,05].

Zarbalar soni

1-raund 2-raund 3-raundЯ  11yosh CS12yosh □  13 yosh

6-rasm. 11-13 yoshli bokschilarning 3 raund ichida bergan 
zarbalari dinamikasi

Yosh bokschilar tomonidan uch raund davomida berilgan zarbalai 
kuchi F dinamikasini o‘rganish alohida qiziqish uyg‘otadi. Bokscln 
laming maxsus chidamliligi zarbalar kuchi [F] bilan o‘zaro bog‘lu|
7-rasmda yosh bokschilarning 3 raund davomidagi zarbalar kuchi |l | 
ko‘rsatkichlari berilgan.

Yosh bokschilarning 3 raund ichidagi zarbalar kuchi [F] ko‘rsai 
kichlarining tahlili zarbalar soni ko‘rsatkichlari bilan o‘xshash dine 
mikani aniqlab berdi. 11-12 yoshdagi [p<0,01] va 11-13 yoshdagi 
[p<0,01] yosh bokschilar orasida 1-raunddagi umumiy zarbalai 
kuchida katta farqlar aniqlandi.

too



kg

1-raund 2-raund 3-raund
и 11 yosh ea 12 yosh □ 13 yosh

7-rasm. 11-13 yoshli bokschilarning 3 raund ichidagi 
zarbalar kuchi dinamikasi

12-13 yoshdagi bokschilar orasida 1-raunddagi umumiy F 
|zarbalar kuchi] ko‘rsatkichlarida jiddiy farqlar aniqlanmadi. 
I laundda bokschilarda aniqlangan zarbalar kuchi [F] dinamikasi 2- 
r A 1-raundlar uchun ham xosdir.

Hoksda musobaqa raundlari [142] davomida zarba kuchini 
Inbaqalashtira olish ko‘nikmasi eng muhim sifatlardan biri hisobla- 
nadi. 8-rasmda uch raund jarayonida yosh bokschilarning o‘rtacha 
/ailular kuchi [F] ko‘rsatkichlari keltirilgan. Barcha yoshdagi guruh- 
Irtida uch raund davomida o‘rtacha zarbalar kuchi 12,1± 1,5 kgdan 
l *' 4 f2,1 kggachani tashkil qiladi.

kg

1-raund 2-raund 3-raund
и 11 yosh s l2 y o sh  □ 13 yosh

’> ' ism.  11-13 yoshli bokschilarning 3 raund davomidagi o‘rtacha 
zarbalar kuchi dinamikasi
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Ikkinchi raundda zarbalar kuchi [F] ko‘rsatkichlarida 11-12 yosh- 
dagi bokschilar orasida 78 %ga [p<0,05] va 11-13 yoshdagilarda 
82%ga katta farqlar aniqlandi. 12-13 yoshdagi guruhlarda tekshiri- 
layotgan ko‘rsatkichlar bo‘yicha farqlar aniqlanmadi.

Musobaqa olishuvlarida bokschilarda 3-raund muhim ahamiyatga 
ega, chunki ushbu raund natijalariga ko‘ra g‘olib aniqlanadi. Uchta 
yosh guruhidagi bokschilaming uchinchi raunddagi zarbalar kuchi 
ko‘rsatkichlari birinchi raundga nisbatan kamayib boradi.

Bu aniqlangan kamayish shuni e’tirof etishga asos bo‘la oladiki, 
ushbu yoshdagi bokschilaming maxsus tayyorgarligi musobaqa oli- 
shuvlarini o‘tkazish uchun zarur bo‘lgan talablarga javob bermaydi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikni tadqiqot davomida pedagogik 
testlash natijalari shuni ko‘rsatadiki [12-jadval], 11-13 yoshdagi yosh 
bokschilarda chap qo‘lda to‘g‘ridan zarba kuchi F mos ravishda 13,1 
kg, 15,3 kg va 21,3 kg ni, o‘ng qo‘lda to‘g‘ridan berilgan zarbalar 
kuchi F 24,3 kg, 25,1 kg va 34,5 kgni tashkil etdi. Tekshirilgan 
ko‘rsatkichlarda faqat 11 va 13 yoshdagi sportchilarda ishonchli 
farqlar aniqlandi [p<0,05].

12-jadval
11-13 yoshli bokschilarda bittalik zarbalar kuchining 

testlash natijalari

Yosh Vazn
og'irligi

Bittalik zarbalar turlari
r*/F ♦л/F t /F J/F

£  ОД
u?

GO
P d  P ^  

P d

5> "йО 
с  О  

P -,

£  GO o P d 
Р ч

GO

1 a > |
P d  .b

Si "g o  
с  О  

P -

£  GO

GO

I p
Si GO 
с  О  

U -

£  GO 

p - ° ^

GO

P d  • -

s. ' g o
с  О  

P m

11 =30,6 kg 18,45 0,60 20,1 0,65 13,16 0,43 24,32 0,79
12 =36,45 kg 18,3 0,50 24,65 0,67 15,33 0,42 25,17 0,69
13 =42,33 kg 24,94 0,58 28,85 0,68 21,64 0,51 34,53 0,81

Kslatma: F0.r, kg-zarbakuchiningo‘rtachako'rsatkichi; Fnis, kg/kg-zarbakuchim 
sportchi vazniga 1 kgga nisbatan ko'rsatkichi.

Biroq aytish joizki, aniqlangan farqlar shu bilan tushuntiriladiki, I ' 
yoshdagi o‘smir bokschilaming gavda og‘irligi 11 yoshdagi sportch- 
ilar gavda og‘irligidan 12,3 kgga ortiq.
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11-13 yoshli yosh bokschilaming maxsus tezkor-kuch imkoniy- 
atlarini baholash uchun 8 sekund ichida berilgan to‘g‘ridan zarbalar 
soni va kuchi qayd qilindi [13-jadval],

Yosh bokschilaming tezkor-kuch tayyorgarligi ko‘rsatkichlari 
lahlili shuni aniqlashga imkon beradiki, 11 va 12 yoshdagi sportchi- 
larda zarbalar soni ishnochli farqlarga ega [p<0,05], shuningdek, 
ular 11-13 yoshdagi guruhlarda ham p<0,05 qiymat darajasida aniq- 
langan. Biroq 12-13 yoshdagi yosh guruhlari orasida zarbalar soni 
ko'rsatkichlarida katta farqlar aniqlanmadi [p>0,05],

“8 s” testida boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida umumiy 
u balar kuchi ko‘rsatkichlarida 11-13 yoshdagi bokschilarda zarbalar 

•<*ni ko'rsatkichlari bilan o‘xshash dinamika aniqlandi.
13-jadval

Yosh bokschilaming tezkor-kuch tayyorgarligi ko‘rsatkichlari
[8 soniyalik testda]

Ko'rsatkichlar

Yosh Vazn
og'irligi

Zarba soni 
N X ± a

Zarbaning 
umumiy og‘ir- 
ligi Y . X  ± a

Ish
quwati

PChK PChl KFIQI

II
yosh

* =30,6 kg 22,33±0,92 250,5±7,6 1,02 0,84 0,85 20,05

12
yosh

* =36,45 
kg

28,99±0,84 337,74111,88 1,15 1,14 1,31 38

13
yosh

* = 42,33 
kg

26,35+3,30 630,3511,19 1,86 0,86 1,59 41,89

I slatma: PChK -  portlovchan chidamlilik koeffitsiyenti; PChl -  portlovchan 
* tmlumlilik indeksi; KFIQI -  kreatinfosfat ish qobiliyati indeksi.

Yosh bokschilaming testdagi zarbalar kuchi, soni va tonnaji ko‘r- 
iiiikichlari indekslarni hisoblab chiqish imkonini berdi: portlov- 
■ lum chidamlilik koeffitsiyenti; portlovchan chidamlilik indeksi; 
1m utinfosfat ish qobiliyati indeksi. Yosh bokschilaming tezkor-kuch 
linkoniyatlari ko‘rsatkichlarining hosil qilgan indekslari tahlili bosh- 
l«np ich sport tayyorgarligi bosqichida bokschilaming zarbalar kuchi 
Va honi dinamikasi bilan o‘xshashligini tasdiqladi.
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Aniqlanishicha, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida 11-13 yosh- 
dagi bokschilarda maxsus chidamlilik va tezkor-kuch imkoniyatlari 
ko‘rsatkichlaridagi farqlar tabiiy jismoniy rivojlanishi hisobiga sodir 
bo‘lmoqda. Biroq e’tirof etish joizki, 12-13 yoshda tekshirilayotgan 
ko‘rsatkichlarda ishonchli yaxshilanishlar kuzatiladi.

Olingan natijalarni boshlang'ich tayyorgarlik guruhlarining 
nazorat me’yorlari bilan taqqoslash shuni ko‘rsatadiki, ular BO‘SM 
uchun yildan yilga ko‘chirish nazorat me’yorlaridan ishonchli tarzda 
past [p<0,05], bu shunga asos bo‘la oladiki, boksda an’anaviy tayyor­
garlik metodikasi bokschilaming maxsus sifatlarini tarbiyalash 
nuqtayi nazaridan maxsus chidamlilikni samarali rivojlantirishga 
yordam bermaydi.

Shunday qilib, e’tirof etish mumkinki, maxsus jismoniy tayyor- 
garlikni rivojlantirish dasturini ishlab chiqish, har bir mashg‘ulot 
doirasida bokschining bazaviy texnikasini egallash uchun optimal 
vositalar hamda metodlami tanlab olish zarur.

Bizgacha boks sport turiga doir o‘tkazilgan ilmiy tadqiqotlar boks- 
chilarning maxsus jismoniy va texnik tayyorgarligida asosan maxsus 
mashqlarni vosita sifatida qo‘llab samaradorligini isbotlab berganlar.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 11-13 
yoshli bokschilaming maxsus jismoniy tayyorgarligini va texnik 
tayyorgarligini takomillashtirishda yordam beruvchi vosita sifatida 
harakatli o‘yinlarini saralab olishdan iborat. Shu bilan birgalikda, 
tanlab olingan harakatli o‘yinlarini qo‘llanish shiddati va hajmi 
me’yorlarini ishlab chiqib, bevosita mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etib 
samaradorligini nazariy asoslashdan iborat.

10-13 yoshli taekvondochilarning 
maxsus jismoniy tayyorgarligi dinamikasi

Olimpiya o‘yinlarini tahlil qilinganda, atletning sport natijalari 
ko‘proq uning maxsus ishchanlik qobiliyatini yuqori darajada rivoj- 
langanligi bilan belgilanishi to‘g‘risida dalolat beradi [E.I.Glebov, 
Choy Sung Mo, 2002, S.V. Pavlov, 2003].
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik [MJT] sportchini konkret sport 
lurida muvaffaqiyatga erishishini belgilaydigan harakat qobiliyat- 
larini tanlab rivojlantirishni nazarda tutadi va musobaqa faoliyatining 
u /iga xos talablariga mos ravishda harakat sifatlarini rivojlantirishga 
vo'naltirilgan [Yu.V. Verxoshanskiy, 1985].

Professor Yu.F. Kuramshinning [1999] fikriga ko‘ra, maxsus 
psinoniy tayyorgarlik tanlangan sport turining o‘ziga xosligiga javob 
bcradigan jismoniy qobiliyatlami rivojlantirishga yo‘naltirilgan. 
Munda ulami maksimal darajada rivojlantirishga orientatsiya qilingan.
' i portchi maxsus j ismoniy tayyorgarligining asosiy vositalari musobaqa 
va maxsus tayyorgarlik mashqlari hisoblanadi [Li Chjon Ki, 2003].

Karate, ushu, taekvondo sport turlari bilan shug‘ullanadigan sport- 
> liilar uchun sakrashlarni bajarish paytida, asosan, shaxsiy og‘irli- 
I'ini yengishga to‘g‘ri kelishi munosabati bilan, taekvondo bilan 
.liug‘ullanadigan sportchilar uchun kuchning barcha ko‘rsatkichlari 
ichida, oyoqlar mushaklarining absolyut kuchi ko‘rsatkichlari, tana 
\ a qo‘llar mushaklarining nisbiy ko‘rsatkichlari eng muhim hisobla- 
nadi [E.H.Gogunov, В.I. Martyanov 2000].

Maxsus jismoniy tayyorgarlik [MJT] vositalariga tarkibiy qism 
sifatida kiradigan va harakat [sport] amalining ratsional struktura- 
Miii shakllantirishga ham va bir vaqtning o‘zida, buning uchun zarur 
boigan, ularning funksiya qilishini ta’minlaydigan ishchi mexanizm- 
I.lining energetik potensialini ham oshiradigan maxsus tezkor-kuch 
liiyyorgarlikning [MTKT] vositalari va metodlarini ajratish zarur. 
M l Г tizimida tezkor-kuch tayyorgarlik va sport texnikasi sportchi- 
i lining jismoniy va funksional tayyorgarliklari bilan uzluksiz birga- 
likda ko‘rib chiqilishi kerak [H.A. Afanaseva, 2002].

V.A. Pankov [1999] va A.O. Akopyan [1996] kabi mutaxassislar 
ininonidan yakkakurashchilaming jismoniy tayyorgarliklari tomon- 
l.iii strukturasini maxsus tahlil qilish amalga oshirilgan boTib, u, 
H .moniy tayyorgarlikning turli tomonlarini sport natijalariga ahami- 
\ ill ini aniqlash imkonini bergan.

O'tkazilgan testlash natijalariga ko‘ra boshlang‘ich tayyorgarlik 
biisqichida shug‘ullanuvchi yosh taekvondochilarning maxsus 
ir.moniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dinamikasi quyidagicha boTdi.
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0 ‘rtacha vazni 29,15 kgga teng bo‘lgan 10 yoshli taekvondochi- 
laming chap oyoqda bajargan tulyo chagi zarbasining mutlaq kuchi 
og‘irligi o‘rtacha [F] 61,99 kgni, nisbiy kuchi ko‘rsatkichi 2,13 kgni 
tashkil etdi [9-rasm],

kg

9-rasm. 10-13 yoshli taekvondochilarning chap oyoqda bajargan 
zarba kuchi dinamikasi [tulyo chagi].

Ushbu yoshdagi o‘rtacha vazni 38,38 kgni tashkil etuvchilar 
taekvondochilarning chap oyoqda bajargan tulyo chagi zarba kuchi 
[F] 48,68 kgni, nisbiy kuch esa 1,26 kgni tashkil etdi. 29,15 kgli 
taekvondochilarning mutlaq kuchi 38,38 kgli tengdoshlari qayd etgan 
natijalariga nisbatan 27,34 % yuqori ekanligi aniqlandi.

A.O. Akopyan [1996] o‘zining «Специальная физическая 
подготовка в видах спортивных единоборств» nomli maqolasida, 
yakkakurashlar turlarida musobaqa bellashuvlarining xususiyat- 
larini ko‘rsatgan bo‘lib, ularda zarba harakatlarini [boks, karate, qo'l 
jangi, taekvondo] bajarish sportchidan tezkor-kuch kuchlanishlarini 
maksimal namoyon qilishni talab qiladi.

11 yoshli taekvondochilarning [31,75 kg] chap oyoqda bajargan 
tulyo chagi zarbasida mutlaq kuch o‘rtacha 48,26 kgga, nisbiy kuch 
1,52 kgga teng ekanligi aniqlandi. Ushbu vazndagi taekvondo- 
chilar nisbiy kuchi 42,13 kgli tengdoshlarining natijalariga nisbatan
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.’5,65 %ga kam ekanligi kuzatildi. Mutlaq kuch ko‘satkichlari orasida 
<'sa 31,21 kgga teng bo‘lgan farqlar mavjud [10-rasm].

0 ‘rtacha vazni 33,33 kgli 12 yoshli taekvondochilarda mutlaq 
kuch [F] 58,61 kgni, ushbu bajarilgan zarbadan aniqlangan nisbiy 
kuch ko‘rsatkichi 1,77 kgni tashkil etdi. Mazkur yoshdagi taekvon- 
■ lochilaming 42 kgli tengdoshlari natijalariga nisbatan qiyosiy tahlil 
i|ilinganda mutlaq kuch ko‘rsatkichi orasida 20,84 %ga, nisbiy kuch 
ko'rsatkichlari orasida esa 53,91 %ga teng bo‘lgan farqlar borligi 
mliqlandi.

kg

10-rasm. 10-13 yoshli taekvondochilarning oyoqda bajargan zarba 
kuchi dinamikasi[tulyo chagi].

0 ‘ng oyoqda bajarilgan tulyo chagi zarba kuchining [F] o ‘rtacha 
k.> rsatkichi 10 yoshli taekvondochilarda [vazni 29,15 kg] 75,41 kgni 
i I'.likil etdi [nisbiy kuch 2,59 kg]. Mutlaq kuch 38,38 kgli 10 yoshli 
i u kvondochilarda 55,04 kgni tashkil etdi.

11 yoshli taekvondochilarda [vazni 31,75 kg] nisbiy kuch 1,84 kgni 
i r.likil etdi. Ushbu yoshdagi 42,13 kgli taekvondochilarning mutdoq 
kuchi 97,21kgniga teng ekanligi aniqlandi. Vazn guruhlari natijalarini 
"lishtirganda mutlaq kuch orasida 38,71 kgga, nisbiy kuch orasida 

ho'Isa, 26%ga teng bo‘lgan farqlar borligi ko‘zga tashlandi.
0 ‘rtacha vazni 29,15 kgga teng bo‘lgan 10 yoshli taekvondochi- 

kii ning o‘ng oyoqda bajargan tulyo chagi zarba kuchi [F] ko‘rsatkichi-
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ning yoshga nisbatan dinamikasini tahlil qilishda 32,5 kgli 13 yoshli 
taekvondochilar natijalariga solishtirdik. Aniqlangan natijalarga ko‘ra 
mutlaq kuch 13 yoshlilarda 4,98 %ga ko‘p, nisbiy kuch esa aksincha, 
35,60 %ga natijalarning kamayishini ko‘rishimiz rnumkin. 38,38 kgli 
10 yoshli taekvondochilarning natijalari bilan 13 yoshli 40,8 kgli 
taekvondochilar tomonidan qayd etilgan natijalar orasida esa aniq­
langan farqlar quyidagicha bo‘ldi. Unga ko‘ra mutlaq kuch 57,21 %ga 
o‘sgan, nisbiy kuch natijalarida esa 46,20 % teng bo‘lgan o‘zgarishlai 
aniqlandi.

10-13 yoshli taekvondochilarning tulyo chagi zarba kuchininng 
dinamikasini aniqlash bo‘yicha o‘tkazgan tekshirishlarimizdan 
olingan natijalarga tayangan holda, quyidagi fikrlarni aytishni o‘rinli 
deb hisoblaymiz. Yosh taekvondochilarning kuch sifatining o‘sishi 
orasida farqlar mavjud lekin aniqlangan farqlarning borligi bn 
sportchilarning tabiiy o‘sishi hisobiga amalga oshmoqda. Yuqorida 
qayd etilgan natijalarning vazn toifalariga nisbatan olganda hamda 
sportchilarning yoshi kattalashishi, mutlaq hamda nisbiy kuchlar- 
ining ortishi ko‘zda tutilgan holatga kelishi.

Yuqorida qayd etilgan natijalarni tahlil xulosalariga tayangan holda, 
boshlang‘ich tayyorgarlik bosiqchida shug‘ullanuvchi 10-13 yoshli 
taekvondochilarning maxsus jismoniy tayyorgarligida qoMIanadigan 
vosita va usullarni sportchilarning yosh xususiyatlarini hisobga olgau 
holda, o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarini tashkillashtirish foydadan xoh 
emas.

Yosh sportchilarni tayyorlash bo‘yicha o‘z ilmiy tadqiqotlarim 
o‘tkazgan yetuk soha mutaxassislaming firk mulohazalariga ko‘ra, 
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi sportchilarni 
jismoniy, texnik, taktik, psixologik tayyorgarligida harakatli o‘yin- 
larni tatbiq etish yuqori samara beruvchi vosita ekan. Shunday qilib 
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi yosh taekvondochilar tayyor­
garligida qoMlanadigan harakatli o‘yinlarni saralab mashg‘ulot jaray- 
oniga tatbiq etib samradorligini peadgogiktajriba yo‘li orqali asoslab 
berish zarurati mavjud.

E.I.Glebov [2002], taekvondochilarning kuch tayyorgarliklariin
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o'tkazish paytida, shuni yodda tutish kerakki, taekvondo uchun uni 
ic/.korlik bilan uyg‘unlikda o‘tkazish eng muhim va mushak massasi- 
ning ortiqcha o‘sishini talab qilmaydi, bu sportchining tezkorlik sifat- 
I u iga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin, deb yozadi. Shuning uchun 
i.ickvondochilaming kuch tayyorgarliklari jarayonida, mushak guruh- 
l irining kuchini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar, tezkorlikni 
uvojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar bilan navbatda o‘tkaziladi.

Yosh yakkakurashchilarning jismoniy rivojianishi va 
lavyorgarligi o‘rtasida o‘zaro korrelyatsion tizimlar bog‘liqligi

Tizimlararo bog‘liqliklar deganda, organizmning tekshirilayo- 
|цап funksiyalarini tavsiflovchi ko‘rsatkichlar guruhlarining o‘zaro 
l'ni;‘liqlik-lari tushuniladi.

V.N. Ostyanov shartli ravishda quyidagi tizimlami ajratadi: psixik 
Innksiyalar, irg‘itishlar tezligi, umumiy jismoniy holat va maxsus 
idi qobiliyati testi ko‘rsatkichi tizimlari. Biz o‘z tadqiqotlarimizda, 
11-13 yoshli bokschilarning jismoniy rivojianishi va umumiy, maxsus 
M'.moniy tayyorgarligi ko‘rsatkichining tizimlararo o‘zgarishlarini 
I o'rib chiqdik.

U shbu bo‘ I imimizda boshlang4 ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ul- 
I muvchi 11-13 yoshli bokschilarning umumiy, maxsus jismoniy 
Inyyorgarligi va jismoniy rivojianishi ko‘rsatkichlari orasidagi o‘zaro 
korrelyatsion bog‘liqliklarni aniqlashga harakat qildik.

11 yoshli bokschilarning jismoniy umumiy va maxsus jismoniy 
lnyyorgarligi ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklari 
Oiyidagicha aniqlandi.

Ushbuyoshdagi bokschilarning umumiy va maxsus jismoniy tayy- 
1 i urligi ko‘rsatkichlari orasida r=20 dan r=30 gacha 54 ta, r=31 dan 

i 40 gacha 20 ta, r=41 dan r=50 gacha 1 ta, r=51 dan r=60 gacha 1 ta 
o'/aro korrelyatsion bog‘liqliklar borligi ma’lum bo‘ldi [11-rasm],

Salbiy bog‘liqliklar r=20 dan r=30 gacha 15 ta, r=31 dan r=40 
и ha 3 tani tashkil etdi. Umumiy o‘zaro korrelyatsion bogiiqliklar 

•«mi 94 taga teng.
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11 yoshli bokschilaming jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichIari- 
ning o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklari tuzilmasini tahlil qilish nati- 
l.isida eng ko‘p bog‘liqliklar 30 mga yugurish, qo‘Ilarga tayanib 
utlish holatidan bukib-yozish, tik holatidan oldinga egilish, 3pF/]T 
I o'rsatkichlari orasida aniqlandi.

Tezlik sifatining rivojlanganlik darajasi bilan chaqqonlik sifatining 
i ivojlanishi o‘rtasida o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar r=0,48 ga, ♦—i/F 
va 3pF/£ ko‘rsatkichlari bilan r=0,20 ga bo‘lgan bogiiqliklar aniq- 
! nidi. Ushbu sifatning namoyon boMishi 3pH ham bogiiqligi mavjud. 
I ok in ko‘rsatkichlar orasida manfiy o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar 
i -0,27 borligi ma’lum bo‘ldi.

2pF/£ ning 30 mga yugurish bilan o‘zaro korrelyatsion boi- 
r'iqliklari tekshirish davomida ko‘zga tashlandi r=0,20. Umumiy 
* ludamlilik sifatining ortishi bilan tezkorlik sifati o‘rtasida ham o‘zaro 
korrelyatsion bog‘liqliklar mavjud r=0,25.

Qo‘llarga tayanib, yotish holatidan bukib-yozish nazorat testi nati- 
nl.iri bilan tik holatda oldinga egilish ko‘rsatkichi orasida r=0,52 ga, 
N00 mga yugurish natijalari bilan solishtirilganda esa manfiy o‘zaro 
loirelyatsion bog‘liqliklar borligi aniqlandi r=-0,26.

Qoilarga tayanib, yotish holatida bukib-yozish natijalari qancha 
ko'p bo‘lsa, 2pF/£ning ortishi ham ma’lum bo‘ldi r=0,22. Tezkor- 
kuch chidamliligi sifatlari bilan kuch sifati orasida r=0,36ga teng 
lio'lgan o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar borligi ma’lum bo‘ldi.

Yuqoridagi nazorat testi natijalari bilan boshqa jismoniy sifat- 
i uming rivojlanganlik darajasi orasida o‘zaro korrelyatsion bogiiq- 
hklarini tekshirar ekanmiz, 2 pH natijalariga nisbatan r=0,22 ga teng 
bo Igan bogiiqliklar aniqlandi.

Bokschilaming maxsus chidamlilik sifati ham musobaqa faoliya- 
inl.i yuqori natijalami qayd etishida muhim ahamiyat kasb etadi.

Ushbu yoshdagi aniqlangan eng yuqori bog‘liqlik 3pF/£ va lpF/£ 
to isatkichlari natijalari orasida aniqlandi r=0,76. Tekshirishlar nati- 
i r ida aniqladikki, bokschilaming raundlarda bajargan zarbalar soni 
nnchalik kam bo‘lmasin, zarbalarning umumiy og‘irligi shunchalik 
Hiqori bo‘ladi. Unga ko‘ra 3pH ko‘rsatkichi va 3pF/^ lari orasida 
о /am manfiy korrelyatsion bog‘liqliklar mavjud r=-0,27.
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J  /F qanchalikyuqori bo‘ Isa, 1 pF/£, 2pF /£  va 3pF/£ ko‘rsatkichlai i 
yuqori bo‘lishiga ta’siri ijobiy ekan. Bunday fikr bildirishimizning 
sababi r=0,24 ga teng bo‘lgan o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar 
mavjudligidadir.

Qo‘lni ishlatmasdan turgan joyida uzunlikka sakrash nazoral 
mashqi natijalarini tahlil qilish mobaynida nomutanosib natijalar aniq 
landi. Unga ko‘ra, oyoq kuchi qancha ortsa, bokschilarning yondan 
bajaradigan zarbalarining kuchi shuncha past boiishi kuzatilmoqda 
Aniqlangan o‘zaro korrelyatsion bog‘liq!iklar shuni ko‘rsatadiki, oyoq 
kuchining ortishi bilan r^/F ko‘rsatkichlari orasida manfiy o‘zaro 
korrelyatsion bog‘liqIiklar mavjud: r=-0,24. Lekin aniqlangan o‘zaro 
korrelyatsion bogiiqliklar orasida ilmiy nuqtayi nazarga mos kela- 
digan ma’lumotlar ham topildi. Unga ko‘ra yosh bokschilarning oyoq 
kuchi qanchalik ortsa, chaqqonlik sifatining rivojlanishi shunchalik 
pasayib ketishi kuzatiladi [4S10 va turgan joyida qo‘lni ishlatmasdan 
uzunlikka sakrash r=-0,32],

12 yoshli bokschilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyor- 
garlik ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro korrelyatsion bog‘ liqliklarn i 
aniqlash maqsadida olib borilgan matematik-statistik tahlildan olingan 
natijalarga ko‘ra aniqlangan bog‘liqliklarning eng ko‘pi t /F  va <sc/F 
ko‘rsatkichlari orasida 5 tadan [12-rasm],

1/F bilan 3pH r=-0,21 ga, lpF/£ r=-0,31 ga, tik holatda oldinga 
egilish nazorat mashqi r=-0,44 ga teng bo‘lgan manfiy o‘zaro korrel­
yatsion bog‘liqliklar aniqlandi. J7F r=0,21 ga va 3pH r=0,35 ga teng 
boigan korrelyatsion bog‘liqliklar aniqlandi.

0 ‘ng qo‘lda turib zarba JVF va 8 soniya vaqt oralig‘ida to‘g‘ridan 
bajarilgan zarbalar umumiy yig‘indisi bilan [8sF/£] r=0,31 ga teng 
bo‘lgan o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar aniqlandi.

Qo‘llarga tayanib, yotgan holda bukib-yozish 5 [s] natijalari bilan 
J/F  r=0,20 ga, 4S10 mga mokisimon va 30 mga yugurish r=0,36 ga, 
2pF/Z r=0,33 ga teng bo‘lgan o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar aniq­
landi.
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Qo‘l kuchi bilan chaqqonlik, tezlik sifatlarining ortishi o‘rtasid.i 
o‘zaro korrelyatsion bogiiqliklar manfiy, ya’ni r=-0,34; r=-0,35 gn 
teng, toidirma to‘pni uloqtirish bilan solishtirilganda esa r=0,25 gu 
teng bo‘Igan bogiiqliklar borligi ma’lum bo‘ldi. Shu bilan birgalikda. 
toidirma to‘pni uloqtirish bilan natijalari bilan 30 metrga yugurish 
bo‘yicha bokschilar tomonidan qayd etilgan natijalari solishtirilgaml.i 
ham manfiy korrelyatsion bogiiqliklar borligi aniqlandi: r=-0,22.

Aniqlangan o‘zaro korrelyatsion bogiiqliklar orasida eng yuqon 
ko‘rsatkich tezlik va chaqqonlik sifatlari orasida aniqlandi: r=0,69.

Tahlil jarayonida qiziqarli natijalardan biri bu balandlikka sakrasli 
hamda 2pH natijalarida ham boidi. Ko‘rsatkichlar orasida yuqorid.t 
qayd qilingan ikkita koisatkich orasida bogiiqlik bor, lekin boshqa 
ko‘rsatkichlar bilan deyarli aniqlanmadi.

Tezlik-kuch chidamliligi bilan bel kuchi ko‘rsatkichlari orasida 
o‘zaro korrelyatsion bogiiqliklar -  r=39 ga, chap va o‘ng qoida 
yondan zarba kuchi bilan bel kuchi ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro 
korrelyatsion bogiiqliklar -  r=28 va r=31ga teng ekanligi maium 
boidi.

0 ‘pkaning tiriklik sigimi bilan tezlik-kuch sifati ko‘rsatkichlari 
orasida o‘zaro korrelyatsion bogiiqliklar r=52 ga teng [p<0,05], tezlik 
sifati bilan o‘pkaning tiriklik sigimi ko‘rsatkichi orasida o‘zarokorrel 
yatsion bogiikliklar yuqori emas: r=45 ga teng [p>0,05]. Chaqqonlik 
sifati bilan tezlik sifati ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro korrelyatsion 
bogiiqliklar r=48 ga teng. Chap q o i panja kuchi bilan chap qoida 
yondan zarba kuchi ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro yuqori boimagan 
korrelyatsion bogiiqliklar bor: r=34 [p>0,05], r=23 o‘zaro korrelyat­
sion bogiiqlik, o‘ng qo i panja kuchi bilan o‘ng qoida yondan zarba 
kuchi ko‘rsatkichlari orasida aniqlandi.

Chaqqonlik va kuch sifatlari orasida o‘zaro salbiy korrelyatsion 
bogiiqliklar bor r=-22.

13 yoshdagi bokschilaming umumiy, maxsus jismoniy tayyorgar- 
ligi va jismoniy rivojlanishi ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro korrelyat­
sion bogiiqliklar r=20 dan r=30 gacha 24 ta, r=31 dan r=40 gacha 19 
ta, r=41 dan r=50 gacha 2 ta borligi maium boidi [13-rasm],
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Salbiy bog‘liqlikIar r=20 dan r=30 gacha 11 tani tashkil etdi. 
Umumiy o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar soni 56 taga teng.

Ushbu yoshli bokschilarda bel kuchi bilan o‘pkaning tiriklik 
sig‘imi ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar 
salbiy: r=-19.

Bo‘y uzunligi bilan ko‘krak qafasi aylanasining tinch holatdagi 
o‘lchami ko‘rsatkichi orasida o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar r=20 
ni, chuqur nafas olgan holatdagi ko‘krak qafasi aylanasi o‘lchami 
bilan bo‘y uzunligi ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro korrelyatsion 
bog‘liqliklari salbiy r=-14.

0 ‘pkaning tiriklik sig‘imi bilan umumiy chidamlilik sifatlari 
ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar r=34 ga 
teng.

Maxsus chidamlilik sifati bilan kuch sifati ko‘rsatkichlari orasida 
o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar salbiy r=-24.

r=35 o‘zaro korrelyatsion bog‘liqlik tezlik sifati bilan bo‘y uzun­
ligi ko‘rsatkichlari orasida aniqlandi.

Tezlik-kuch bilan kuch sifatlari orasida o‘zaro bog‘liqliklar r=22 
ga teng. Chaqqonlik sifati bilan tezlik-kuch sifati ko‘rsatkichlari 
orasida o‘zaro korrelyatsion bog‘liqliklar r=25 ga teng.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 11, 12, 
13 yoshli bokschilarning umumiy, maxsus jismoniy tayyorgarligi va 

jismoniy rivojlanganligi ko‘rsatkichlari orasida aniqlangan o‘zaro 
korrelyatsion bog‘liqliklar sonini, darajasini tahlil qilish natijasida 
xulosani quyidagicha chiqardik.

11-13 yoshli bokschilarning umumiy, maxsus jismoniy tayyorgar­
ligi va jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari orasida o‘zaro korrelyat­
sion bog‘liqliklar yuqorida qayd etilgan natijalardan ma’lum bo‘ldiki, 
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi bokschilarning 
mashg‘ulot jarayonida qo‘llanayotgan vosita va usullarni samarador- 
ligi yuqori emas.

Shunga ko‘ra 11-13 yoshli bokschilarning umumiy, maxsus 
jismoniy tayyorgarligini oshirish hamda jismoniy rivojlanishini
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laollashtirishda yuqori samara beradigan vosita va usullarni 
shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatidan kelib chiqqan holda, 
ishlab chiqishga ehtiyoj borligini xulosa o‘rnida aytib o‘tish 
mumkin.

117



III. YOSH YAKKAKURASHCHILARNING INTEGRAL 
TAYYORGARLIGIDA HARAKATLI 0 ‘YINLARNI 

QO‘LLASH METODIKASI

Yosh yakkakurashchilarning integral tayyorgarligida 
harakatli o‘yinlarning tabaqalashtirilishi 

[anketa so‘rovnomasi asosida]

Adabiyotlar va mavzuga doir dissertatsiyalar tahlillari natijalarig;i 
tayangan holda, har xil ish staji hamda har xil guruhlarda mashg‘uloi 
olib boruvchi 110 nafar trenerlar o‘rtasida anketa so‘rovnomasi 
o‘tkazildi.

Qatar mualliflar K.V.Rubash, [1983]; K.V.Baldayev [1986| 
V.A.Fel, [1989]; T.Usmonxo‘jayev, F.Xo‘jayev, [1990]; L.P.Fateyev, 
[1998]; T.S. Usmonxo‘jayev, M.U. Qosimova, [1999]; M.A.Qurbonova. 
[2006], B.Kipchakov [2012] va boshqalar o‘z tadqiqotlarida yosh 
sportchilarning jismoniy sifatlami rivojlantirishda, texnik-taktik tayy- 
orgarligini oshirishda harakatli o‘yinlarining va o‘yin shaklidagi 
mashqlarning alohida ahamiyat kasb etishi bilan birgalikda samarali 
vosita ekanligini asoslab berganlar.

Bugungi kunga kelib, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida 
shug‘ullanuvchi yosh yakkakurashchilarning jismoniy sifatlarini 
rivojlantirishda, texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirishda 
qo‘llanilayotgan vosita va usullar samaradorligi yuqori bo‘lmayapti. 
desak xato bo‘lmaydi. Ayniqsa, sportga endi kirib kelgan bolalarning 
sport turiga bo‘lgan motivatsiyasini shakllantirish va rivojlantirish 
borasida ishlar bugungi kun sport amaliyotida deyarli olib borilmayol 
ganligi kuzatilmoqda.

Yosh sportchilarning chaqqonlik, tezkor-kuch, kuch, chidamlilik 
va egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirishda asosiy e’tiborni boshlan 
g‘ich tayyorgarlik bosqichida qaratish kerakligini qator mutaxassislai 
o‘z ilmiy izlanishlarida takrorlab o‘tganlar [G.l.Mokeyev, A.G.Shii 
yayev, R.M. Mulashov, 1989; D.A.Tishler, A.D.Movshovich 1996; 
A.G.Shiryayev, 2002].
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Respondentlar e’tiborlariga 80 tadan ortiq xalq harakatli o‘yinlari 
lnqdim etildi hamda taqdim etilgan xalq harakatli o‘yinlarni, jismoniy 
ilatlarni rivojlantirishga ta’sir e’tish xususiyatiga qarab 1 balldan 5 

ballgacha baholab berishlari so‘raldi.
Respondentlar haqqonlik sifatini rivojlantirishga yo‘naltirilgan 

liarakatli o‘yinlari deb “Po‘sht-po‘sht”, “Mokki usulida musobaqa- 
l.ishish”, “Oyoqqa ehtiyot bo‘l”, “Ringda quvlashmachoq”, “Arqonga 
Irgib ketma” va boshqalarni ko‘rsatib o‘tishgan [4-rasm].

Qatormutaxassislarningyozishicha,chaqqonliksifatiningfiziologik 
mcxanizmi boshqa jismoniy sifatlar [kuch, tezkorlik, chidamlilik, 
< I'lluv-chanlik] mexanizmidan ancha murakkab bo‘Iib, ma’lum oddiy 
i aksiyaning borish tezligi bilan emas, balki bir qancha asab markaz- 
Im ining, bir qancha fiziologik sistemalarining ishining uyg‘unlashish 
lozligi bilan bog‘liqdir. Qisqa qilib aytganda, chaqqonlik ma’lum 
ntuskul guruhlarini ishga tushirish bilan bir vaqtda, ularning o‘rnini 
ulmashtirishni va faoliyatini maqsadga muvofiq yo‘naltirishni iloji 
Ihii icha tezlik bilan amalga oshirish demakdir [I. Azimov, Sh. Sobitov, 
1993].

Byuqori ayaxshi oo'rta opast
/ 4-rasm. Chaqqonlik sifatini rivojlantirishga yo‘naItirilgan 

harakatli o‘yinlarining tabaqalashtirilishi

( haqqonliktalab etadiganjismoniymashqlarbilan muntazam shu- 
r nllanishda markaziy asab tizimi, ayniqsa, uning yuqori bo‘limi bosh 
Miiya yarim sharlari po‘slog‘idagi neyronlarning qo‘zg‘aluvchanligi, 
tilmdagi asabjarayonlari dinamikasining xususiyatlari, qo‘zg‘alish va



tormozlanish jarayonlarining o‘rin almashish tezligi, muskullardagi 
energiya hosil bo‘lish jarayonlari, fermentlar aktivligi kabi qator 
fiziologik hodisalar chaqqonlikning rivojlanishida fiziologik asos 
bo‘ladi [I. Azimov, Sh. Sobitov, 1993].

Chaqqonlikning yuzaga chiqishida topqirlik asosiy omillardan 
biridir. Shu bilan birga, yuqorida ko‘rsatilganidek, chaqqonlikning 
rivojlanishida to‘satdan yuzaga keladigan vaziyat omillari muhim 
rol o‘ynaydi. Harakat vazifasini hal etishda sodir bo‘ladigan bunday 
omillar chaqqonlikning fiziologik mexanizmlarini takomillashtiradi. 
Biroq shuni aytish kerakki, chaqqonlik mexanizaimining takomilla- 
shishida chaqqonlikning rivojlanishi boshqa jismoniy sifatlarni rivoj- 
lanishiga nisbatan ancha sekin bo‘ladi. Chunki chaqqonlik orga- 
nizmning individual hayotda orttirgan malakalariga nisbatan irsiyat 
omillariga ko‘proq bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun sportga tanlov 
o‘tkazilayotganda ko‘rsatilgan fikrlarga amal qilinsa, maqsadga 
muvofiq bo‘ladi.

Chaqqonlik sifati ham boshqa sifatlar singari kishini yoshiga 
bog‘liq holda rivojlanadi va takomillashadi. Ma’lumki, organizmning 
jismoniy rivojlanishi eng yuqori darajaga yetganda, uning fiziologik 
sistemalari morfologik va funksional jihatda to‘liq shakllanadi va 
ushbu sifat o‘zgarishi shaxsning hayot faoliyatida o‘z aksini topadi. 
Kishining kuchi, tezkorligi ortadi, harakatlarni boshqarishi takomil­
lashadi.

Respondentlar e’tiboriga taqdim etilgan harakatli o‘yinlaridan 
15 tasini 5 ball bilan baholashgan. Bular quyidagilar “Panja urish”, 
“Tarvuz otish estafetasi”, “Aravachalar musobaqasi”, “ToMdirma 
to‘plar bilan yugurish”, “Kim bir oyoqda tez yuguradi” va boshqalar.

Masalan “Tarvuz otish estafetasi” o‘yini vaqtida quyidagi 
muskullar faol ishlaydi hamda rivojlanadi: yelkaning ikki hamda 
uch boshli, qo‘1 panjasining bukuvchi muskullari va boshqalar. 
0 ‘z-o‘zidan ko‘rinib turibdiki, mazkur muskullarning rivojlanishi 
bokschilarda zarba kuchi oshishiga ham xizmat qiladi [15-rasm],
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15-rasm. Tezkor-kuch sifatini rivojlantirishga yo‘naltirilgan 
harakatli o‘yinIarining tabaqalashtirilishi

“Kim bir oyoqda tez yuguradi” o‘yinida sonning to‘g‘ri va ikki 
boshli, boldirning uch boshli muskullari faol harakatda bo‘ladi. Oyoq 
muskullarini yaxshi rivojlanganligi bokschilarning harakat faolligini 
i.i'minlab beradi, shu bilan birgalikda, zarba kuchining ortishiga ham 
xizmat qiladi. Adabiyotlarda berilishicha, 35-37 % zarba kuchining 
iiinqligi va kuchliligi bokschilarda oyoq muskullarini rivojlanishi 
bilan bog'liq ekan.

Sport fiziologlari I. Azimov, Sh. Sodiqovlar [1993] fikrlariga ko‘ra, 
ic/kor-kuch sifati harakat texnikasining rivojlanishiga va ayrim musk- 
ullarning kuchlanish darajasi qo‘shilishiga bog‘liq bo‘ladi.

Tezkor-kuch mashqlarining bajarilishida organizmdagi fiziologik 
si 11 ishlar quyidagi omillarga bog‘ liq bo‘lgan qator xususiyatlar bilan 
•.liartlangan: a] asosan anaerob yo‘ l orqali energiya bilan ta’min- 
l.madigan harakatlar quvvatining o‘ziga xosligi; b] harakatning eng 
"\irida vegetativ funksiya ko‘rsatkichlaridir. Respondentlar tomo- 
indan yuqori ball bilan baholangan harakatli o‘yinlari xuddi shu xarak- 
Inlarga ega.

Yosh sportchilar kuch sifatini rivojlantirishda harakatli o‘yin­
land samarali vosita sifatida ko‘pgina mutaxassislar o‘z ilmiy 
ixhlarida tavsiya etgan [V.A.Chudinov, 1976; T.S.Usmonxo‘jayev,
‘ I IJ.Qosimova, 1999; V.M.Filippov, I.M.Turevskiy,2002].
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Trenerlar esa taqdim etilgan o‘yinlardan 12 tasini kuch sifatini 
rivojlantirishda eng yuqori ta’sir etuvchi o‘yinlar sifatida “To‘pni 
egallash”, “Tarvuz otish estafetasi”, “Qatorlar o‘rtasida tortishuv". 
“Xo‘rozlar jangi”, “Aravachalar musobaqasi” va boshqa o‘yinlarm 
respondentlar 5 balldan baholab bergan. Saralangan harakatli o‘yinlari 
davomida bajariladigan harakatlar shug‘ullanuvchilarning [qo‘l, oyoq. 
bel, qorin] muskullarini faol ishlashini va rivojlanishini ta’minlaydi 
[16-rasm],

soni 
40

30

20

10

0 xalq harakatli o'yinlarirjyuqori nyaxshi no'rta npast
16-rasm. Kuch sifatini rivojlantirishga yo‘naltirilgan 

harakatli o‘yin!arining tabaqalashtirilishi

Fiziologik tomondan oladigan bo‘lsak, ushbu o‘yinlarni o‘ynasli 
vaqtida shug‘ullanuvchilarning quyidagi muskullari faol harakni 
bajaradi va shu jarayondagi shiddatda rivojlanadi. Ular sonning to‘g‘i i 
va ikki boshli, boldirning uch boshli, yelka, yelkaning ikki hamda licit 
boshli, qo‘l panjasining bukuvchi muskullaridir.

Yuqoridagi harakatli o‘yinlar vaqtida faol ishtirok etadigan 
muskullar, o‘z-o‘zidan bizga ma’lumki, bokschilaming ringda luu 
xil harakatlarni [manyovr, hujum, himoya, zarba berish] bajarisluln 
harakat faolligini ta’minlab beradigan muskullar hisoblanadi.

Kuch sifatini rivojlantirishda T.S.Usmonxo‘jayev, M.U.Qom 
mova, [1999]; Yu.M. Yunusova, [2007] va boshqa ko‘pgina olimlm 
xalq harakatli o‘yinlarini samarali vosita sifatida tavsiya etganlai 
Chunki bu o‘yinlar kuch sifatini rivojlantirishi bilan ham samai.ib 
vosita ekanligini tasdiqlaydi.
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Boksdagi faoliyatning xususiyati harakatlar shiddatining 
muntazam o‘zgarib turishidan iborat. Bu harakatlar har bir raundda 
va butun jang davomida kichik dam olish bo‘laklari bilan almashib 
turadigan ko‘p sonli epizodlar hamda davrlarga bo‘linadi. Jangning 
liar bir epizodida bokschilar harakatlari shiddati kichikdan mumkin 
<|adar chegaragacha o‘zgarib turadi. Shuning uchun bokschining 
acrob va anaerob mahsuldorligi darajasi [ya’ni uning umumiy va 
maxsus chidamliligi] uning uchun muhim ahamiyat kasb etadi.

Yosh bokschilarning chidamlilik sifatini rivojlantirishda ko'proq 
yordam beruvchi vosita sifatida xalq harakatli o‘yinlarini ta’sir etish 
-ususyatiga qarab respondentlar yuqori ballni quyidagi o‘yinlarga 
Arg‘amchi bilan sakrash», «Quvib yetib ol», «Bayroqchalar uchun 

kurashish», «Poyezlar estafetasi» va boshqalar [17-rasm],

60
4 0

30
20

10

0 xalq harakatli o'yinlariayuqori nyaxshi = o‘rta a ip a s t

17-rasm. Chidamlilik sifatini rivojlantirishga yo'naltirilgan 
harakatli o‘yinlarining tabaqalashtirilishi

Yuqorida keitirilgan harakatli o‘yinlarini 11-13 yoshli bokschi- 
Imi ning chidamlilik sifatini rivojlantirishda mashg‘ulot jarayonida 
• I" llab shug‘ullanuvchilaming YuQS nazoratga olish maqsadga 
Niuvnfiq.

( hidamlilik sifatni rivojlantirishda yuqori ball bilan baholangan 
Iwnikatli o‘yinlarini eng qizigan vaqtida o‘yinchilarning YuQS 
I in 160 ta atrofida bo‘ladi [S.Ya. Vaynbaum, 1991].

I giluvchanlik sifati ham boks sport turida muhim ahamiyat 
■M' etadi. Respondentlarning e’tiborlariga havola etilgan harakatli
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o‘yinlaridan quyidagilari yuqori ball bilan, ya’ni 5 ball bilan bahol- 
angan. Bular: “Oldinga va orqaga umbaloq oshish”, “Tayoq orqaga”, 
“Ko‘prik va mushuk”, “Jonli ko‘prik” [18-rasm].

a y u q o n a.yaxshi ao'rta a p a s t

18-rasm. Egiluvchanlik sifatini rivojlantirishga yo‘naltirilgan 
harakatli o‘yinlarining tabaqalashtirilishi

“Ko‘prik va mushuk” o‘yinida esa, shug‘ullanuvchilarda aktiv va 
passiv egiluvchanligi rivojlanadi. Ushbu o‘yinlami mashg‘ulot jaray- 
onida qo‘llash, mashg‘ulotning maqsad va vazifasidan kelib chiqqan 
holda amalga oshirilishi lozim. Masalan, «Tayoq orqaga» o‘yinini 
vaqtida bajariladigan harakatlar shug‘ullanuvchilaming muskullami 
yuqori amplitudada ish bajarishini ta’minlab beradi. 0 ‘yin davomida 
qorinning tashqi, ichki qiyshiq, to‘g‘ri muskullari, sonning tikuvchi 
muskuli, umurtqa pog‘onasining yozuvchi muskuli, orqaning tish- 
simon muskullari faol ish bajaradi.

Bokschilar jang vaqtida har xil himoya, hujum hamda kombina- 
tsion harakatlarni bajarishda asosan egiluvchanlik sifatining rivojlan- 
ganlik darajasi muhim ahamiyat kasb etadi.

“Tayoq orqaga” o‘yini xususiyatiga ko‘ra, bokschilaming gavda 
yordamida himoyalanish harakatlariga mos keladi. Gavda yordamida 
himoyalanishni bajarganda asosiy harakatlarni yuqorida qayd etilgan 
muskullar bajaradi.

Egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda nafaqat harakatli o'yinlarni, 
balki mashqlarni ham mashg‘ulotning boshlang‘ich va yakuniy
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i|ismda qo‘llashni qator olimlar o‘z ilmiy ishlarida ta’kidlab o‘tganlar 
|Yu.M. Yunusova, 1994].

L.V. Bileyeva, I.M. Korotkovlar [1974] harakatli o‘yinlar yosh 
sportchilar jismoniy sifatlarini rivojlantirish bilan birgalikda texnik 
layyorgarligini takomiilashtirishda hamda boksga moslashtirishda o‘z 
samarasini beradigan vosita sifatida tavsiya etganlar.

Shuni e’tirof etishni lozimki, malakali trenerlar fikr-mulohazal- 
arida bosh!ang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi bokschi- 
larning texnik tayyorgarligini amalga oshirishda, birinchi navbatda, 
liimoya harakatlarini shakllantirishga yordam beruvchi harakatli 
o'yinlarini va o‘yin shaklidagi mashqlami mashg‘ulot jarayoniga 
latbiq etishga e’tibor ko‘proq berilishi ta’kidlanadi.

Harakatli o‘yinlari yosh bokschilaming texnik tayyorgarligini 
lakomi l-lashtirishda saralab olindi. Saralanib olingan o‘yinlar «Oyoqqa 
ehtiyot boT», «Xo‘rozlar jangi», «Arqonga tegib ketma», «Bir daqiqa 
yuzta zarba», «Burchakka taqab bor» va boshqa o‘iynlar 5 balldan, 
«Ringda quvlashmachoq», «Po‘sht-po‘sht» va boshqa o‘yinlar esa 4 
ball bilan baholandi [19-rasm].

«Oyoqqa ehtiyot bo‘l» o‘yini bokschilaming oyoq harakati texni- 
kasini shakllantirish hamda takomiilashtirishda samarali hisobla- 
nadi. Trenerlar fikrlariga ko‘ra, ushbu o‘yin shug‘ullanuvchilarning 
qiziqishini orttirish uchun ham xizmat qiladi. Mazkur o‘yinni mash- 
g'ulot jarayoniga tatbiq etishda shartli jang sifatida ham tashkillashti- 
rish ham mumkin.

0 ‘tkazilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili va anketa so‘rov- 
nomasi natijalariga tayangan holda shuni aytish mumkinki, bosh- 
lang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi 11-13 yoshli boks­
chilaming jismoniy sifatlarini rivojlantirish va texnik tayyorgar­
ligini takomilida yordamchi vosita sifatida tabaqalashtirib olingan 
harakatli o‘yinlami mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etish bo‘yicha ushbu 
o'yinlarning qoilanish shiddati va hajmi me’yorlarini ishlab chiqish 
zarurati tug‘ilmoqda.

Ilmiy izlanishlarimiz natijalariga ko‘ra, harakatli o‘yinlar vaqtida 
sportchilar organizmida kechadigan fiziologik jarayonlar ham ushbu 
o'yinlarning to‘g‘ri tanlanganligini tasdiqlamoqda.
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Shu bilan birgalikda, respondentlar tomonidan tabaqalashtirib 
berilgan va adabiyotlar tahlili orqali saralab olingan harakatli o‘yinlar 
vaqtida faol ishlaydigan muskullar ko‘zda tutilgan sifatlarni rivojlanti- 
radi.

Xullas, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi 11-13 yoshli boks- 
chilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga hamda texnik tayyor- 
garligini takomillashtirishga yordam beruvchi vosita sifatida saralanib 
olingan harakatli o‘yinlarini qo‘llanish shiddati va hajmi me’yorlarini 
ishlab chiqqan holda mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etib samaradorlikni 
oshirish lozim.

Yosh yakkakurashchilarning integral tayyorgarligida 
harakatli o‘yinlarni qoMlanish shiddati, hajmi va me’yorlari

Yuqorida ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili va malakali trenerlar 
o‘rtasida o‘tkazilgan anketa so‘rovnomasi yordamida yosh bokschi- 
laming jismoniy sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan harakatli 
o‘yinlar tabaqalashtirildi. Endi ularning qo‘llanish shiddati, hajmi va 
me’yorlarini belgilab olish zarurati tug‘ilmoqda.

Bir qator olimlar, jumladan, S.A. Kosimov [1981], G.S.Sodi- 
kova [1985], A.A. Rixsiyeva, F.N.Nasriddinov, A.I.Rixsiyev [1992], 
P.X.Xodjayev [1993], Z.X.Badayevlarning [1994] ilmiy ishlarida 
jismoniy tarbiya vositalarini tanlashda shug‘ullanuvchilarning yoshi, 
jinsi va tayyorgarligini hisobga olish zarurligi ta’kidlangan.

Mutaxassislar G.B.Meykson, L.E. Lyubomirskiy [1989], 
X.X. Soliyev [1997] o‘sib kelayotgan yosh organizmning rivojlanishi 
va kamol topishi uchun jismoniy mashqlar hayotda muhim ahamiyatga 
ekanligini ta’kidlaydilar. Shunga binoan, o‘smirlik yoshidagi yetarli 
jismoniy yuklamalar organizmdagi ko‘p jarayonlarning rivojlanishini 
muvofiqlashtiradi [S.Ya. Vaynbaum, 1991], ayni vaqtda jismoniy 
faollikning yetishmasligi esa organizmning funksiyalarini va jismoniy 
rivojlanishini, chaqqonlik, tezkor-kuch, kuch va chidamlilik kabi 
asosiy harakat sifatlarining shakllanishini susaytiradi [L.E. Lyubomir­
skiy, 1982; A.K.Otayev, 1990].
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K.o‘p sonli tekshirishlardan ayonki, o‘sib kelayotgan organiz- 
mning rivojlanishi va shakllanishi uchun jismoniy mashqlar hayotiy 
/arurdir [G.B.Meykson, L.E. Lyubomirskiy, 1989]. Bolalar va 
o' smirlaming jismoniy yuklamaga moslashishi muhimligini aniqlagan 
bo'lib, sportda qo‘llanadigan yuklama tendensiyasi katta shiddatdagi 
va hajmdagi yuklamalar bilan yosh va katta sportchilarni tayyorlash 
uchun xosdir, bu ko‘pincha bolalarni jismoniy tarbiyalash amaliyotida 
psmoniy yuklamadan foydalanish tizimiga ko‘chirilmoqda [Verx- 
oshanskiy Yu.V. 1988].

V.M. Volkov [1969], S.A. Bakulin [1972], R.V. Guminskiylar 
11990] jismoniy yuklamani chegaralash va ilmiy asoslashda tekshiri- 
luvchining funksional imkoniyatlarini hisobga olgan holda, quyidagi 
uch holat bo‘yicha yondashishni tavsiya etadilar. Bular quyidagilar:

1. Alohida fiziologik ko‘rsatkichlar-YuQS, kislorod talabi, o'pka 
vcntilyatsiyasini e’tiborga olib jismoniy yuklamani me’yorlash.

2. Harakatning maksimal tezligiga qarab jismoniy yuklama shid- 
ilatini me’yorlash.

3. Organizmning maksimal energiya ta’minoti imkoniyatlaridan 
kclib chiqib, yuklama shiddatini baholash.

V.M.Zatsiorskiy [1970] yuklamalami me’yorlashda 5 ta asosiy 
lamoyilni hisobga olishni tavsiya qiladi.

1. Mashqlarning davomiyligi.
2. Shiddati.
3. Mashqlar oralig‘ida dam olishning davomiyligi.
4. Dam olish xususiyati [dam olish tanaffusini boshqa faoliyatlar 

bilan to'ldirish],
5. Mashqlarni takrorlash soni.
Sport fiziologiyasida ko‘proq jismoniy yuklamaning 2 ta shid- 

d.itdagi turkumlaridan foydalaniladi. Ulardan biri yuklama shiddati, 
kislorod talabi va ikkinchisi sarflangan energiya bilan baholanadi. 
Itoshqacha vaziyatda jismoniy yuklama jadalligining hamma tomoni 
mson olib borayotgan mexanik ishlarning ko‘rsatkichlariga bog1 lab 
1'og‘onalarga ajratiladi.

N.A. Fomin [1973], L.E. Lyubomirskiylar [1982] har xil biologik
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yoshdagi maktab o‘quvchilari uchun yuklamani me’yorlash uslubi 
yati zamonaviy sharoitda muhim amaliy hamda nazariy ahamiyatg;i 
ega va shu asosda ma’lumotlami aniqlash, ishlab chiqish zarur, ak'. 
holda, o‘quvchilaming sog‘lig‘i yosh o‘tishi bilan yomonlashuvini 
aytib o‘tgan.

Mashg‘ulotlarga empirik tarzda yondashish, mashqlami bajarishd;i 
ketma-ketlik noto‘g‘ri tanlansa, yakuniy natija rejaga mos kelmaydi.

M.A.Godik [1980] o‘z ishlarida ijobiy natijalarga erishish uchun 
dastlab:

1. Alaktat-anaerob [tezkor-kuch], keyin anaerob-glikolitik 
mashqlar [tezlik-chidamliligi];

2. Alaktat-anaerob, keyin aerob mashqlar [umumiy chidamlilik 
mashqlari];

3. Anaerob-glikolitik [kichik hajmdagi], keyin aerob mashqlai 
qo‘llanadi, deb keltirib o‘tgan.

Mamlakatimiz va chet el olimlari tomonidan mashg‘ulot yuklama- 
larini shug‘ullanuvchilaming yosh xususiyatidan kelib chiqqan holda 
tizimlashtirish, rejalashtirish, optimallashtirish, qo‘llanadigan vosita 
va usullami me’yorlash hamda boshqalar yuzasidan ko‘plab ilmiy 
izlanishlar olib borilgan [M.Ya.Nabatnikova, 1982; B.A.Miran- 
chuk, 1984; S.Ya. Vaynbaum, 1991; R.M. Matkarimov, 1999; 
B.G.Boyboboyev, 1999; R.D.Xalmuxamedov, 2010 va boshqalar],

Biroq boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida shug‘ullanuvchi 
11-13 yoshli bokschilamingjismoniy sifatlarini rivojlantirishda vosila 
sifatida qoMlanadigan harakatli o‘yinlarning shiddat va hajmlarini 
me’yorlash borasida yetarlicha ilmiy izlanish olib borilmagan.

Tadqiqot ishimizning vazifasi yechimini topishda S.V.Xrush- 
evning jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanganda charchashning tashqi 
belgilari yuzasidan bergan ma’lumotlaridan foydalandik [14-jadval],

Bokschilarning ring bo‘ylab harakatlanishida har xil koordinat- 
sion murakkab harakatlami samarali bajarishda, shu bilan birgalikda, 
g‘alabaga erishishda chaqqonlik sifatining rivojlanganligi muhim 
o‘rin tutadi.

11-13 yoshli bokschilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
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xalq harakatli o‘yinlaming qo‘llanish shiddat va hajmi me’yorlarini 
aniqlashni biz ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili va malakali tren- 
crlaming fikr-mulohazalarini umumlashtirish hamda anketa 
so'rovnomasi yordamida amalga oshirdik.

Harakatli o‘yinlarning jismoniy sifatlarni rivojlantirishda 
qoMlanishi chigalyozdi mashqlaridan so‘ng amalga oshiriladi. Chiga- 
lyozdi mashqlardan so‘ng shug‘ullanuvchilarning YuQS daqiqada 
116-124 zarba atrofida bo‘ladi.

14-jadval
Jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanganda charchashning 

tashqi belgilari [S.V. Xrushev]

Charchash darajasi

llelgilari
Bir oz 

charchash
Ancha ko'proq 

charchash
Keskin ravishda qattiq 

charchash
Yuz, tana 
rangining 
o'zgarishi

Bir oz qizarish Ancha ko‘p qizargan
To‘satdan qizarish, oqarib 

ketish, [lablarda paybo 
bo'ladil

Terlash Bir oz Ko‘proq bosh va tana 
qismida

Juda kuchli tuzlarning 
ajaralishi

Nafas
olish

Tinch,
tezlashgan

Ancha tezlashgan, 
doimiy, og‘iz orqali

To‘sat dan tezlashadigan, 
yuzaki

1 larakat
Odatdagidek
[buzilmagan]

Ishonchsiz
Harakat uyg'unligining 

yo‘qotilishi, gavda pastki 
qismining qaltirashi, 

og'ishlar

()‘zini his 
etish Shikoyat y o ‘q

Charchaganlik haqida 
shikoyat, yurak urishi 

va nafas olishning 
tezlashishi va h.k.

Kuchli charchoq, 
oyoqlarda og'riq, bosh 

aylanishi, nafas olishning 
tezlashishi, quloqlarda 
shovqin bosh og‘rig‘i, 

ko‘ngil aynishi va 
boshqalar

Chaqqonlik sifatini rivojlantirishda harakatli o‘yinlarining davom- 
ivligini boks sporti turining musobaqa faoliyati uchun belgilangan 
\ .iqt oralig‘iga asoslanib olishni lozim topdik. Ushbu vaqt oralig‘ida
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chaqqonlik sifati faol rivojlanishini M.A. Godik [1980] o‘z ilmiy 
manbalarida keltirib o‘tgan.

“Oyoqqa ehtiyot bo‘l”. Bu o‘yinni 2-4 martadan takroran o‘ynash 
11-13 yoshli bokschilar uchun belgilab olindi.

1-2 marta takroran o‘ynalganda shug‘ullanuvchilar o‘yin harakat- 
larini odatdagidek [buzmagan holda bajarishlari] 3-4 martadan 
ko‘p, 5 marta takroran o‘ynalganda ularda o‘yin texnik harakatlarini 
bajarishda xatoliklar sonining ortib borishi, yurak urishi va nafas 
olishning tezlashishi va hokazo holatlar kuzatildi, shularni hisobga 
olgan holda, 11-13 yoshli bokschilarda 2-4 marta takroran o‘ynash 
me’yor sifatida belgilab olindi.

0 ‘yin eng qizigan nuqtada shug‘ullanuvchilarning YuTQ ko‘r- 
satkichlari daqiqada o‘rtacha 160±14,4 zarbaga teng bo‘ladi [shiddali 
aralash],

0 ‘yin 90-120 soniya vaqt oralig‘ida o‘ynaladi. Dam olish vaqti 
50-60 soniyani tashkil etadi. Dam olish uchun belgilangan vaqtdan 
dastlab kamroq, ya’ni 35-40 soniya vaqt berilganda shug‘ullanuvchi- 
larning YuQS ko‘rsatkichi o‘yin boshidagi holatiga yaqinlashmadi, 
50-60 soniyadaesa nisbatan dastlabki YuQS dastlabki ko‘rsatkichlarga 
tenglashdi [daqiqada 90-120 zarba],

“Moki usulida musobaqalashish” o‘yini jarayonida shug‘ullanuv- 
chilarning YuQS ko‘rsatkichi bir daqiqada 130-170 zarba atrofida 
bo‘ladi. 0 ‘yinning davom etish vaqti 90-120 soniyani tashkil etadi. 
Dam olish vaqti 50-60 soniya.

0 ‘yin 11-12 yoshlilarda 2-3 marta, 13 yoshlilarda 4 martagacha 
takroran o‘ynaladi. 11-12 yoshlilarda 3 martadan ko‘p takroran 
o‘ynalsa, o‘yin texnik harakatlarida xatoliklar yuzaga keladi, nafas 
olish ancha tezlashadi va og‘iz orqali amalga oshiriladi, charcha- 
ganlik haqida shikoyat, yurak urishi va nafas olishning tezlashishi 
yuz beradi. 0 ‘yin shiddati va hajmi shularni hisobga olgan holda 
me’yorlashtirildi. 50-60 soniya dam olish uchun berilgan vaqtda ham 
yurak urish tezligi dastlabki holatga yaqinlashmaganligi, o‘yin vaqtida 
shug'ullanuvchilarning nafas olishi tezlashganligi va boshqa holatlar 
e’tiborga olindi.
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13 yoshlilarda belgilangan takrorlashlar sonidan ko‘p o‘ynalgan 
vaqtda ularning YuQS ko‘rsatkichlari ortib ketishi, nafas olishining 
tezlashishi shu bilan birgalikda mashg‘ulot vaqtida keyingi berila- 
digan yuklamalarga nisbatan toliqish, belgilangan harakatlami bajarish 
vaqtida xatoliklar sonining ortib borishi va boshqa holatlar kuzatildi.

“Arqonga tegib ketma”, “Ringda quvlashmachoq” “Po‘sht- 
po‘sht” o‘yinlarning shiddat va hajmlari me’yori 15-jadvalda batafsil 
keltirilgan.

15-jadval
Chaqqonlik sifatini rivojlantirishda harakatli o‘yinlarning 

qoMlanish shiddati, hajmi va me’yorlari

Chaqqonlik sifatini rivojlantirish uchun qo‘llanilgan harakatli 
o'yinlar 11-13 yoshli bokschilarning texnik tayyorgarligini takomil- 
lashtirishda ham o‘z samarasini berdi.

A.M.Achilov, J.A.Akramov, O.V.Goncharovalarning [2009] 
ta’kidlashicha, tezkor-kuch sifatini rivojlantirishda portlash xususi-
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yatiga ega dinamik mashqlarga ustunlik berish maqsadga muvofiq. 
Biz ushbu sifatlarni rivojlantirishda portlash xususiyatidagi dinamik 
harakatlarga boy bo‘lgan harakatli o‘yinlarni saralab olib ularning 
qoMlanish shiddati va hajmlari me’yorini ishlab chiqdik [16-jadval].

16-jadval
Tezkor-kuch sifatini rivojlantirishda harakatli o‘yinlarning 

qoMIanish shiddati, hajmi va me’yorlari
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ГН
1c
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45-60 120+12

cd-a
T3
’-Ccn

12-14 2-4

2
Kim bir 
oyoqda tez 
sakraydi

72±8 114±8,22 186+11 45-60 120+8 10-12 3-4

3
Panja
urish 76±10 108±12,1 176±14,2 45-60 110+8,8 20-25 2-3

4
Tarvuz 
otish esta- 
fetasi

72±12 104+14
О

5 182+10.2 Y
uq

55-70 120+14
О

5 30-45 2-3

5
To'ldirma 
to‘p bilan 
vueurish

76±8 110+4.6 186+08.4 45-60 112+7,5 20-25 2-3

“Aravachalar musobaqasi” o‘yining qo‘llanish shiddati, hajmi va 
me’yorlarini quyidagicha belgilab oldik: chigalyozdi mashqlaridan 
so‘ng shug‘ullanuvchilaming YuQS ko‘rsatkichlari daqiqada o‘rtacha 
112±8,12 zarbaga teng bo‘ladi, o‘yinning eng qizigan vaqtida YuQS 
daqiqada o‘rtacha 180±10,2 zarbaga etdi. 0 ‘yinning davom etish vaqti 
12-14 soniyani tashkil etadi. Takrorlashlar soni 11-12 yoshlilarda -  
2-3 marta, 13 yoshlilarda -  3-4 marta. Biz “Aravachalar musobaqasi” 
o‘yinining qo‘llanish shiddati, hajmi va me’yorlarini mashg‘ulot 
jarayonida bevosita qo‘llab berilayotgan yuklamaga 11-13 yoshli 
bokschilar organizmining tashqi javoblariga qarab belgilab oldik.
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0 ‘yinlarni takrorlash soni va davom etish vaqtlarini 11-12 yoshli­
larda 2-3 marta deb belgilab olishimizga sabab shuki, 4 martada, ba’zi 
bokschilarda uch marta o‘yin o‘ynatilganda charchaganlik haqida 
shikoyat, yurak urishi va nafas olishning tezlashishi va hokazo holatlar 
yuz berdi. Shuning uchun ushbu yoshda “Aravachalar musobaqasi” 
o‘yinini 2-3 marta takrorlab o‘ynalishi maqsadga muvofiq deb bildik. 
Dam olish vaqtni 40-45 soniya, shug‘ullanuvchilar ushbu belgi- 
langan vaqtdan kam vaqt ichida keyingi beriladigan yuklamaga tayyor 
bo‘lmaydi, YuQS pasaymaydi.

“Kim bir oyoqda tez sakraydi” o‘yinida qo‘llanishi quyidagicha: 
chigalyozish mashqlaridan so‘ng, o‘yinchilarning YuQS daqiqada 
o‘rtacha 114+8,12 zarba atrofida bo‘ladi, belgilangan masofani 
o‘yinchilar yuqori shiddatda bir oyoqda sakrab yugurgan holda bosib 
o‘tishlari kerak. 0 ‘yinning eng qizigan vaqtida shug‘ullanuvchilaming 
YuQS ko‘rsatkichlari daqiqada o‘rtacha 186+11 zarbaga etadi. Bir 
marta yugurib o‘tish vaqti 10-12 soniyaga to‘g‘ri keladi, takrorlashlar 
soni 11-12 yoshlilarda 2-3 marta, 13 yoshlilarda esa 3-4 marta. Dam 
olish vaqti har bir takrorlashlar orasida 40-45 soniyani tashkil etadi.

“Kim bir oyoqda tez sakraydi” o‘yinining qo‘Ilanish shiddati, 
hajmi va me’yori qator mutaxassislar tomonidan ushbu sifatni rivoj- 
lantirish yuzasidan olib borilgan ilmiy izlanishlar hamda mashg‘ulot 
jarayonida bevosita qo‘llash orqali aniqlangan.

0 ‘yin 11-12 yoshli bokschilarda yuqorida belgilangan vaqtdan 
ko‘proq davom ettirilsa va ko‘p takrorlansa, shug‘ullanuvchilar o‘yin 
harakat texnikasini bajarishda xatoliklarga yo‘l qo‘yadilar, oyoqlarida 
qaltiroq paydo bo‘ladi, bir oyoqda sakrab yugurish vaqtida ikkinchi 
oyoqlarini toliqish sababli beixtiyor erga qo‘yib yuboradilar. Shuni 
i 'tiborga olgan holda yuqoridagi shiddati, hajmi va me’yorlari aniq- 
landi. 0 ‘yinni takrorlashlar sonini ko‘paytirish shug‘ullanuvchilarning 
lismoniy va funksional tayyorgarligiga qarab amalga oshiriladi.

“Panja urish” o‘yinining tezkor-kuch sifatini rivojlantirishda 
qo‘llanishi quyidagicha: 0 ‘yinning davom etish vaqti 20-25 soniyani 
i.ishkil etadi, takrorlashlar soni —2-4 marta 12-13 yoshlilarda, 11 yosh-
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lilarda esa 2 marta, ba’zi vaqtlarda darsning vazifasidan kelib chiqqan 
holda 3 martagacha qo‘llash mumkin.

Chigalyozdi mashqlaridan so‘ng, shug‘ullanuvchilarning YuQS 
ko‘rsatkichlari daqiqasiga 108±12,1 zarba atrofida bo‘ladi, o‘yinning 
eng qizigan vaqtida ularning YuQS ko‘rsatkichi daqiqada o‘rtacha 
176±14,2 zarba atrofida bo‘ladi, o‘yin oralig‘ida berilgan 40-45 
soniya faol dam olish vaqtidan so‘ng YuQS daqiqada o‘rtacha 110±8,8 
zarbaga teng bo‘ladi.

11 yoshlilarda 2 marta takrorlash sonini me’yorlashimizga asosiy 
sabab shuki, shug‘ullanuvchilaro‘yinni 3-4 marta takroran o‘ynagandan 
so‘ng, nafas olish juda tezlashadi, harakat uyg‘unligining yo‘qotilishi, 
gavda pastki qismining qaltirashi ba’zi vaqtlarda o‘yinni umuman 
davom ettira olmaslik holatlari ham uchraydi. Yuqoridagi holatlardan 
xulosa qilib, ushbu o'yinni 11 yoshlilarda 2 marta, ba’zi vaqtlarda 3 
martagacha davom ettirish mumkin. Asosan 11 yoshda 2 martadan 
o‘ynalganda shikoyatlar bo‘lmadi. 12-13 yoshlilarda esa yuqoridagi 
holatlar 3-4 marta takroran o‘ynalganda deyarli sodir bo‘lmadi. 5 marta 
takroran o‘ynalganda esa shug‘ullanuvchilaming o‘zlarida shikoyat 
boMmasada, 12 yoshlilarda 13 yoshlilarga nisbatan oyoq mushaklarida 
toliqish, o‘yinda belgilangan harakatlarda xatoliklar kuzatila boshlandi. 
YuQSda ham o‘zgarish sezildi, 13 yoshlilarda bo‘lsa -  12 yoshlilarda 
yuz bergan holatlar nisbatan kamroq kuzatildi. Shu boisdan 11 yosh­
lilarda ushbu o‘yinni takroran 2 marta, 12-13 yoshlilarda bo‘lsa -  3-4 
marta takroran o‘ynash me’yori belgilab oldik.

Harakatli o‘yinlaming kuch sifatini rivojlantiruvchi samarali vosita 
ekanligini qator mutaxassislar o‘z tadqiqotlarida tavsiya qilganlar 
[T.S.Usmonxo‘jayev, M.U.Qosimova va boshqalar, 1999].

Kuch sifati bokschi g‘alabaga erishishida asosiy omillardan biri 
sanaladi. Shularni hisobga olgan holda, yosh bokschilaming kuch 
sifatini rivojlantirishda qo‘llanadigan harakatli o‘yinlarni shiddati, 
hajmi va me’yorlari belgilab olindi [17-jadval],

“To‘pni egallash” o‘yinining me’yori. 0 ‘yin 90-120 soniya vaqt 
oralig‘ida davom etadi. 0 ‘yinning eng qizigan vaqtida shug‘ul- 
lanuvchilarning YuQS ko‘rsatkichi daqiqada o‘rtacha 145±22 zarba 
atrofida bo‘ladi.
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17-jadva!
K u c h  s i f a t i n i  r i v o j l a n t i r i s h d a  h a r a k a t l i  o ‘y i n ! a r n i n g

q o M l a n i s h  s h i d d a t i ,  h a j m i  v a  m e ’y o r l a r i
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cdTDтз
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60 122+14

cd-a
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90-120 2-4

2
Tarvuzni
otish
estafetasi

72±8 114±8,22 152+18 60 118+9,8 90-120 3-4

3
Qatorlar
o'rtasida
tortishuv

76±10 108±12,1 146+21 60 110+6,8 90-120 2

4
Xo‘rozlar
iangi 72±12 104+14

szо
2 147+19 60 120+8,4 a

2 90-120 2-3

5

Arava- 
chalar 
muso- 
baqasi___

76±8 110+4.6 152+16 60 112+11,4 90-120 2-3

11-12 yoshlilar 2-3 marta, 13 yoshlilar esa 4-5 martadan takroran 
o'ynaydilar. Ushbu belgilangan shiddati, hajmi va me’yorlanishi oshi- 
rilishi quyidagicha: asosan ushbu o‘yinni o’ynash jarayonida 11-12 
yoshli shug‘ullanuvchilarda ko‘proq charchaganlik haqida shikoyat, 
qoMlarda toliqish paydo bo‘lganligi, yurak urishi va nafas olishning 
lezlashishi va hokazolar kuzatildi.

Dam olish vaqti ushbu o‘yinda 60 soniyani tashkil etadi. Dam olish 
vaqtini 60 soniya deb belgilab olishimizga sabab shuki, ushbu belgi­
langan vaqtdan oldin shug‘ullanuvchilarning YuQS dastlabki holatga 
yaqinlashmadi.

“Tarvuz otish estafetasi” o‘yini odatdagidek estafeta shaklida emas, 
balki boksga moslashtirilgan variantda tashkillashtirildi. 0 ‘yinning 
eng qizigan vaqtida shug‘ullanuvchilarning YuQS ko‘rsatkichi 
daqiqada o‘rtacha 152±18 zarba atrofida bo‘ladi.

11-12 yoshlilar o‘yinni 2-3 marta, 13 yoshlilar esa 4-5 martagacha



takroran o‘ynashlari lozim. 0 ‘yin hajmini me’yorlash quyidagicha 
amalga oshirildi. 11-12 yoshlilarda o‘yinni 4-5 marta o‘ynash jara- 
yonida shug‘ullanuvchilarda toliqish, yurak urish va nafas olish tezla- 
shishi, o‘yinda belgilangan harakatlarni bajarishda xotoliklar sonining 
ortib borishi, har ikki o‘yinchida ham to‘ldirma to‘plarni yerga tushirib 
yuborish holatlari ko‘p kuzatila boshladi. Shu asosida 11-12 yoshlilar 
2-3 martagacha o‘yinni takroran o‘ynashlari me’yorlandi.

13 yoshli bokschilarning kuch sifati 11-12 yoshlilarga nisbatan 
ko‘proq rivojlanish xususiyatiga ega ekanligini ko‘pgina soha muta- 
xassislari o‘z tadqiqotlarida keltirib o‘tganlar. Shu boisdan ham 13 
yoshlilarda kuch sifatini rivojlantirishda qo‘llanadigan o‘yinlarning 
takrorlash soni boshqa yoshlarga nisbatan ko‘proq.

“Xo‘rozlar jangi” o‘yini davomida etish vaqtida YuQS daqiqada 
o‘rtacha 147± 19 zarbaga etadi. 0 ‘yin 90-120 soniya davom etadi. 60 
soniya dam olish vaqtidan so‘ng YuQS daqiqada o‘rtacha 120±8,4 
zarbaga yaqinlashadi. 0 ‘yin 11-12 yoshlilarda 2-3 marta, 13 yoshli­
larda esa 4-5 martadan takrorlanishi me’yorlandi.

Ushbu o‘yinni 11-12 yoshli bokschilar 2-3 martadan ko‘p o‘yna- 
salar, harakat uyg‘unligining yo‘qotilishi, oyoqlardaqaltirash, ikkinchi 
oyoqning erga qo‘yib yuborilish holatlari sodir bo‘ladi. Ba’zi hollarda 
shug‘ullanuvchilarning o‘zlarida charchash to‘g‘risida shikoyal 
bo‘lmasa ham, lekin ularning nafas olishlari o‘ta tezlashib ketgan- 
ligi va YuQS ortib ketganligi sababli me’yorlar shu tarzda belgilandi 
13 yoshlilarda 6-marta takroran o‘ynalganda, ularda o‘yinga nisbatan 
qiziqish qisman paydo bo‘lganligi, oyoq mushaklarida toliqish paydo 
bo‘lganligi nafas olish tezlashishi holatlari kuzatildi.

Agar shug‘ullanuvchilarning YuQS ko‘rsatkichi ortib ketsa, bu 
boshqa jismoniy sifatning rivojlanishiga olib keladi. Bu hoi bizning 
maqsad vazifamizdan bir oz chetlashishga sabab bo‘ladi.

“Qatorlar o‘rtasida tortishuv” o‘y mining eng qizigan vaqtida YuQS 
daqiqada o’rtacha 146±21 zarba atrofida bo‘ladi. 0 ‘yin 11-12 yosh 
lilarda 2-3 marta, 13 yoshlilarda esa 3-4 martagacha mashg‘ulotnini' 
maqsadidan kelib chiqqan holda tashkillashtiriladi.

11-12 yoshlilarda 2-3 marta o‘yin o‘ynalganda shug‘ullanuvchilai
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o’zlarini yaxshi his etdilar, toliqish to‘g‘risida shikoyatlar boMmadi, 
nafas olish tezligi ham ko‘zda tutilgan darajada bo‘ldi. 4-marta o‘yin 
davom ettirilganda esa shug‘ullanuvchilarda qo‘l mushaklarining toli- 
qishi, nafas olishning keskin tezlashishi, yurakning daqiqalik hajmi 
ortib ketdi.

13 yoshlilarda o‘yin 2-3 marta takroran davom ettirilganda 
ularning o‘zida o‘yinni yana davom etirish istagi borligi kuzatilmadi, 
yurakning daqiqalik hajmi ortishi, nafas olish tezlashganligi hamda 
toliqish alomatlari bilinmadi, shundan so‘ng 4-5 martagacha takroran 
o'yinni davom ettirish me’yori belgilab olindi.

Dam olish vaqti 60 soniya deb belgilandi. Sabab shundaki, o‘yinni 
me’yorlash vaqtida 60 soniyadan kam vaqt dam olish uchun ajratil- 
ganda shug‘ullanuvchilarda oyoq va qo‘l mushaklarida toliqish, yura­
kning daqiqalik hajmi dastlabki holatga nisbatan yaqinlashmaganligi 
kuzatildi.

“Aravachalar musobaqasi” o‘yinning asosiy qismida o‘yinning 
eng qizigan vaqtida YuQS ko‘rsatkichlari o’rtacha 152±16 zarbaga 
ko‘tarildi. 0 ‘yinni 11-12 yoshlilarda 2 marta, 13 yoshlilarda esa 3-4 
martagacha shug‘ullanuvchilarning jismoniy holatini hisobga olgan 
holda tashkillashtirish mumkin.

Ushbu o‘yinning ham shiddati va hajmlarini aniqlashda yuqori- 
dagi o‘yinlardagi holatlarga va omillarga tayanildi. Bunda biz o‘yin 
vaqtida faol ishlaydigan asosiy mushaklar faoliyatini kuzatdik. 
()‘yinni me’yorlash davomida 11-12 yoshlilar 2 martadan ko‘p 3 
marta o‘ynaganlarida shug‘ullanuvchilaming qo‘llarida qaltiroq, 
yurak urishi va nafas olish tezlashishi, qoMlarda yurib belgilangan 
masofani bosib o’tishda yura olmasdan, to‘xtab qolish holatlari ham 
sodir bo‘ldi.

11-12 yoshlilarda 2 marta, ba’zi hollarda 3 marta shug‘ullanuv- 
i hilarningjismoniy tayyorgarligi holatini hisobgaolgan holda qoilash 
maqsadga muvofiq.

0 ‘yinlaming qo‘llanish shiddati, hajmi va me’yorlari o’yinlar qo‘l- 
lanilgandan so‘ng shug‘ullanuvchilar mashg‘ulotlarni qanday davom 
cttirishlarini kuzatib, doimiy mashg‘ulot jarayonida o‘zlarini jismoniy
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his qilishlariga, keyingi berilgan yuklamalarga nisbatan organizm- 
larining tashqi va ichki reaktsiyalarini hisobga olgan holda amalga 
oshirildi.

Jangning har bir epizodida bokschilar harakatlari shiddati 
kichikdan maksimal darajagacha o‘zgarib turadi. Shuning uchun 
bokschining aerob va anaerob mahsuldorligi darajasi [ya’ni uning 
umumiy va maxsus chidamliligi] uning uchun muhim ahamiyat kasb 
etadi. Chidamlilik sifatini rivojlantirishda qo‘llanadigan harakatli 
o‘yinlarning shiddati, hajmi va me’yorlari quyidagicha belgilab 
olindi.

“Arg‘amchi bilan sakrash” o‘yinini trener mashg‘ulotning maqsad 
va vazifasidan kelib chiqqan holda qo‘llaydi. Unda har bir bokschida 
bittadan arg‘amchi bo‘ladi. Ular 3,5-4 daqiqadavomidabirxil sur’atda 
sakraydilar. Shug‘ullanuvchilarning YuQS ko‘rsatkichi sakrash 
vaqtida daqiqada o‘rtacha 138±22 zarba atrofida bo‘lishi kerak, trener 
bajarilayotgan ishning shiddati sekinlashib va tezlashib ketishini 
nazorat qilib turishi lozim. Sababi yuqoridagi shiddatdan oshib ketsa, 
boshqa sifatning rivojlanishi yuzaga kelib chiqadi.

0 ‘yinni takrorlashlar soni 11-13 yoshlilarda 2-3 marta davom 
etadi. Shug’ullanuvchilar 4-5 marta takroran o‘ynaganlarida yurak 
urishi va nafas olish tezlashishi, harakat uyg‘unligining yo‘qotilishi, 
gavda pastki qismining qaltirashi, arg‘amchida sakrash harakatini 
bajarish sonining kamayishi va boshqa holatlar hisobga olinib, shiddat 
va hajmlar me’yorlandi.

Dam olish vaqti 60-90 soniya belgilandi. Ushbu vaqtdan kam vaqt 
dam olish uchun ajratilganda shug‘ullanuvchilarda tiklanish jarayoni 
ko‘zda tutilgan holatga qaydmaganligi ma’lum bo‘ldi.

“Quvib yetib ol”, “Bayroqchalar uchunkurashish”, “Poyezdlar 
estafetasi” o‘yinlarining shiddati, hajmi va me’yorlari shug‘ul- 
lanuvchilar organizmining berilayotgan yuklamaga nisbatan qarshi 
javobi, ya’ni yurak urishi, nafas olish, o‘zini his etish va toliqish 
alomatlarini hisobga olgan holda amalga oshirildi [18-jadval].
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18-jadval
C h i d a m l i l i k  s i f a t i n i  r i v o j l a n t i r i s h d a  h a r a k a t l i  o ‘y i n l a r n i n g

q o M l a n i s h  s h i d d a t i ,  h a j m i  v a  m e ’y o r l a r i

YuOS zar/daq -С СГ

№ 0 ‘yin
nomlari

Ti
nc

h
ho

la
td

a

0
‘y

in
da

n
ol

di
n

O
'y

in
va

qt
id

a

Da
rn

 o
lis

 
va

qt
i 

fs
om

ya
l

D
am

ol
is

hd
an

so
‘n

g cd

E
' я 1
X

M
e’

yo
ri

[m
ar

ta
l

1
Arg‘amchi
bilan
sakrash

76±6 112± 8 ,12 138122 60-90 122114 4 2-3
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ol 72±8 114±8,22

4-*
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144111 - a
1 2

60-90 11819,8 a

- a
4 1-2

3 Poyezdlar
estafetasi 76± 10 108± 12,1

1cСЛ
13618

1cСЛ
* c
О

60-90 11016,8
- 3СЛ

4 1-2

4

Bayroq-
chalar
uchun
kurashish

72±12 104114

О

5
142119

O’
3

> -

60-90 12018,4

О

u

6 1-2

Bokschining egiluvchanligi -  usulni kerakli amplitudada bajarish 
qobiliyatidir. Egiluvchan bokschining bo‘g‘imlari harakatli bo'ladi, 
bu mushaklar va boylamlarning cho‘ziluvchanligiga bog‘liq.

Egiluvchanlik sifatini rivojlantirish uchun ilmiy-uslubiy adabiyo- 
tlar tahlili va malakali trenerlar fikr-mulohazalarini umumlashtirgan 
holda harakatli o‘yinlarni saralab oldik [19-jadval],

Harakatli o‘yinlarni mashg‘ulot jarayonida qo’llash uchun 
maqbul vaqt bu mashg‘ulotning tayyorlov va yakuniy qismdidir. 
Buning sababi yuqorida saralab olingan o’yinlardan “Oldinga-orqaga 
umbaloq oshish” o’yinini oladigan bo‘lsak, bu o‘yin nisbatan tiklanu- 
vchi vosita sifatida ham o‘z samarasini ko‘rsatdi. Shug'ullanuvchilar 
ushbu o‘yinni o‘ynash jarayonida o‘zlarini juda yaxshi his etganlik- 
larini, asosan, ko‘proq mashg’ulot jarayonida yuklama olgan mushak- 
larni bo‘shashtirishda yordam berganligini ko’rishimiz mumkin.
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19-jadval
E g i l u v c h a n l i k  s i f a t i n i  r i v o j l a n t i r i s h d a  h a r a k a t l i  o ‘y i n l a r n i n g

q o M l a n i s h  s h i d d a t i ,  h a j m i  v a  m e ’y o r l a r i
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“Oldinga-orqaga umbaloq oshish” o‘yini jarayonida shug‘ullanuv- 
chilarning YuQS ko‘rsatkichi daqiqada o‘rtacha 115±22 zarba atrofida 
bo‘ladi. 11-13 yoshlilarda 10-12 daqiqadan 2 marta mashg‘ulotning 
maqsad va vazifasidan kelib chiqqan holda davom ettiriladi.

Takrorlashlar soni 3 yoki 4 marta bo‘lganda shug‘ullanuvchilarning 
yurak urishi va nafas olishi tezlashdi, ba’zi vaqtlarda mushaklarda 
og‘riq paydo bo‘lganligi haqida shikoyatlar ham bo‘ldi. Dam olish 
vaqti -  60-90 soniya ushbu vaqtdan kam vaqt dam olish uchun ajra- 
tilsa, yurak urishining dastlabki holatga yaqinlashmaganligi kuza- 
tildi.

Egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda harakatli o‘yinlari bilan 
birgalikda gimnastika mashqlarini ham kompleks tarzda qo‘llash 
maqsadga muvofiqligini ta’kidlab o‘tishi lozim. Sababi mutaxassislar 
egiluvchanlik sifatini rivojlantirishda sport turining xususiyatidan 
kelib chaqqan holda rivojlantiradigan mashqlarning qo‘llanish sama- 
radorligini yuqori baholaganlar.
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“Ko‘prik va mushuk”, “Jonli ko‘prikchalar” va “Tayoq orqaga” 
o‘yinlarining shiddati, hajmi va me’yorlarini ishlab chiqishda 
shug‘ullanuvchilar organizmining berilayotgan yuklamaga nisbatan 
qarshi javobi, ya’ni yurak urish, nafas olish, o‘zini his etish va toli- 
qish alomatlari, mushaklarda og‘riq paydo bo‘lishi va boshqa holatlar 
hisobga olingan holda amalga oshirildi.

Shunday qilib, trenerlar harakatli o‘yinlarni mashg‘ulot jaray- 
oniga tatbiq etishda shug‘ullanuvchilarning yoshga xos xususiyat- 
larini, jismoniy va funksional tayyorgarliklarini e’tiborga olgan holda 
qoMlashlari lozim.

Bokschi va harakatli o‘yinlar ishtirokchisining biokinematik 
harakatlar zanjiri o‘xshashligini qiyosiy tahlili

Har bir trener va bokschi mashqlarni to‘g‘ri tanlab olishda odam 
ianasininganatomiktuzilishi,alohidamuskullamingfunktsiyasihaqida 
yaxshi tasavvurlarga ega bo‘lishi talab qilinadi. Masalan, boshga 
o'ng tomondan beriluvchi zarbaning tezligi va kuchini rivojlantirish 
uchun birinchi navbatda, ko‘krak katta muskuli va deltasimon muskul 
livojlantirilishiga qaratilgan mashqlar tanlab olinishi talab qilinadi 
| V.M.Klevenko, 1968].

Biroq, har qanday sport turida, jumladan boksda ham tezlik va 
kuch barchasini hal qilib bermaydi. Shu sababli, bokschilarni tayyor- 
lash kompleks tavsifda amalga oshiriladi, bunda texnik, taktik va ruhiy 
layyorgarlik masalalari hal qilinadi. Mashg‘ulotlar faoliyati davomida 
nihiy tayyorgarlik yosh bokschilarda ma’naviy irodaga oid sifatlarni 
larbiyalashga yo‘naltirilgan ruhiy ta’sir ko‘rsatish vazifalarini hal 
qilishni nazarda tutadi. Sportchilarda jismoniy va irodaga oid sifat­
larni rivojlantirish o‘zaro chambarchas bog‘liqlikka ega hisobla- 
nadi. Iroda ham huddi muskullar kabi, faqat obyektiv va subyektiv 
qiyinchiliklarni engib o‘tish natijasida qayd qilinuvchi harakatlarga 
"id faoliyat namoyon bo‘lishi jarayonidagina rivojlantiriladi. Mashq 
mashg‘ulotlari davomida yosh bokschilarni texnik, taktik va ruhiy 
11hatdan tayyorlash uchun doimiy ravishda o‘quv janglari amalga
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oshiriladi. Tayyorgarlikning boshlang‘ich bosqichlarida mashg'ulotlar 
janglarida yosh bokschilaming texnik, taktik va ruhiy tayyorgarlik 
darajasi pastligi sababli, ayrim holatlarda qo‘rqish hissi kuzatil- 
ishi yoki tayanch-harakatlanish apparatining biologik tarkibiy qism- 
larida jiddiy jarohatlanishlar yuzaga kelishi mumkin. Albatta, bunda 
qo‘rqinch hissining yuzaga kelishi yoki turli xil jarohatlar olish tabiiy 
holat hisoblanadi, chunki bokschining zarbalari yetarlicha darajada 
kuchli hisoblanadi. Agar, bokschining zarbasini vaqt bo‘yicha qarab 
chiqsak, u holda zarbaning ta’siri juda qisqa vaqt davomiyligida ta'sir 
ko‘rsatishi qayd qilinadi, ya’ni bu vaqt sekundning o‘n mingdan bii 
qismidan [bir zumda amalga oshuvchi kvazitaranglik asosida amalga 
oshuvchi zarbalar] sekundning o‘ndan bir ulushigacha [taranglikka 
ega boMmagan zarbalar] davom etishi kuzatiladi [M. Vavayev, 20081

Impuls [harakatlar miqdori] -fizik jihatdan vektor qiymat bo‘lib. 
tananing mexanik harakatlanishi oMchovchi hisoblanadi. Klassik 
mexanikada tananing impulsi qiymati ushbu tana og‘irligining [m| 
uning tezligiga [a] ko‘paytmasiga teng hisoblanadi va impulsning 
yo‘nalishi tezlik vektorining yo‘nalishiga mos keladi:

p = m v  [104]

Agar, bokschining zarbasi sekundning yuzdan bir ulushlarida 
amalga oshishi hisobga olinsa, u holda boks qo‘lqopida amalga oshiri 
luvchi zarba mashq qopida katta qiymatdagi impulsni yuzaga kelh 
radi: 53.73±15.35 N s  va bu holatda zarba kuchining qiymati 400-500 
Nga teng boMishi qayd qilinadi [20-rasmga qarang].

20-rasm. Z a rb a  kuchining vaqt davomiyligidagi rivojlanish egri chizig'i

[M. Vavaev, 2008].
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Shu sababli, o‘quv janglari davomida jiddiy jarohatlanishlardan 
qochish maqsadida, yosh bokschilarda bir vaqtning o‘zida texnik, 
taktik va ruhiy tayyorgarlik darajasini o‘stirish uchun o‘quv janglari 
bilan birgalikda mashq mashg‘ulot!arida harakatli o‘yinlardan ham 
Ibydalanish maqsadga muvofiq hisoblanadi. Bunda yosh bokschilarda 
icxnik, taktik va ruhiy tayyorgarlik darajasini rivojlantirish uchun 
loydalaniluvchi harakatli o‘yinlarning samaradorligi sezilarli darajada 
bokschi va harakatli o‘yinlar ishtirokchilarining harakatlari biokine- 
inatik zanjiridagi o‘zaro o‘xshashlik darajasiga bog‘liq hisoblanadi.

Agar, odam tanasining kinematik tuzilishini qarab chiqadigan 
bo‘lsak, u holda zarba berish davomida aylanish o‘qi va tayanch 
miqtalarini tasavvur qilish oson masala hisoblanadi. Zarba mexani- 
kasida bokschi tanasining quyi qismining ishtirok etishi quyidagi 
uchta bo‘g‘imlarning kinematik zanjiri bo‘yicha amalga oshadi: ya’ni 
<>Voq tag qismi-boldir-son. Ushbu kinematik zanjir harakatlanishni 
lanaga uzatish orqali tos sohasining aylanish tezligini yuzaga kelti- 
i.idi. Chap oyoqqa tayanish davomida aylanish chap oyoq tag qismi 
va tos-son bo‘g‘imining chap qismi orqalia, vertikal o‘q bo‘yicha 
.imalga oshadi, o‘ng oyoqqa tayanish holatida esa -  aylanish o’ng 
oyoqning tag qismi va tos-son bo‘g‘imning o‘ng tomoni bo‘ylab 
amalga oshishi qayd qilinadi. Chap oyoqning tag qismiga tayanish 
holatida diagonal o‘q bo‘y!ab aylanish chap oyoq tag qismi va tos-son 
bo‘g‘imining o‘ng tomoni bo‘ylab amalga oshadi; o‘ng oyoqning tag 
qismiga tayanish holatida esa -  aylanish o‘ng oyoqning tang qismi 
\.i tos-son bo‘g‘imining chap tomoni bo‘ylab amalga oshishi kuza- 
fdadi. «Oyoqning tag qismi-boldir-son» kinematik zanjiridan harakat 
quyidagi keltirilgan uchta bo‘g‘imlar zanjiriga uzatiladi: ya’ni,yelka- 
I’llak-aft. Belning yuqorigi qismi halqasi harakatli bo‘lib, masalan 
k  illing bitta yarim qismi boshqasiga nisbatan [chap qismiga nisbatan 
o’ng yoki o‘ng qismiga nisbatan chap] mustaqil holatda harakatni 
imalga oshirishi mumkin. Zarba berish davomida kuchlanish oyoqning 
lug qismidan boldir va songa uzatiladi, keyin esa — tos sohasiga va 
belning yuqorigi qismi bo‘ylab tanaga uzatiladi va bu qismdan kaftning
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zarba beruvchi qismiga tomon yo‘naltiriladi. Shunday qilib, zarba 
harakatlarining boshlanishi dastlabki lahzasidan [oyoq tag qismining 
itarilishi] boshlab, kuch va tezlik har bir zanjirda rivojlanib boradi. 
Muskulning uzunligi qanchalik qisqa bo‘lsa, shunchalik tez qisqarishi 
mumkin, biroq shu bilan birgalikda yirik o‘ lchamli muskullardan kelu- 
vchi effektni qabul qilish va harakatni kuchaytirish uchun, ya’ni zarba 
kuchini oshirish uchun muskullar yetarlicha darajada kuchli bo‘lishi 
talab qilinadi [V.M.Klevenko, 1968].

Bunda tayanch-harakatlanish apparatining modeli, ya’ni boks- 
chining barcha murakkab harakatlarini bajaruvchi mexanizm «halqa- 
bo ‘g ‘im-mnskub tarkibiy qismlaridan tashkil topadi va butun kuchning 
hosil qilinishi nuqtasidan tananing tanyach nuqtasigacha uzatilishi 
belgilab beruvchi tananing o‘zaro ketma-ketlikda bog‘langan qism- 
larini ifodalaydi [V.M.Klevenko, 1968].

Keltirilgan 21-rasmda yuzada turgan holatda, odamning qo‘Ii 
yordamida pastga yoki yuqoriga tomon yo‘nalishda zarba berishga 
harakat qilishi holatidagi kinematik zanjir aks ettirilgan. Qo‘l kaft- 
ining kuchi gorizontal yoki vertikal yo‘nalishdayo‘naltirilishi mumkin 
[K.Kryomer, D.Cheffin, M.Ayyub, 1992].

Bu holatlar bilak bo‘g‘imiga nisbatan momentlami yuzaga kelti- 
radi. Bu momentlar tirsak [1], yelka [2] va bo‘yin yoni bo‘ylab [3], 
ko‘krak [4] va umurtqaning bel [5] qismlariga uzatilishi talab qilinadi. 
Keyin esa-moment son [6], tizza [7] va to‘piq [8] bo‘g‘imlariga uzatil­
ishi va nihoyat, oyoqning ostki qismiga qarshi ta’sir ko‘rsatuvchi qism 
[9] bilan uchrashishi qayd qilinadi, bu sohada moment yana qaytadan 
tegishli yelka pishanglari bilan birgalikda gorizontal va vertikal kuch- 
larga ajralishi amalga oshishi mumkin. Ushbu zanjirda eng kuchsiz joy 
tashqi tomonga uzatiluvchi kuchning qiymati yoki momentni belgilab 
beradi. Agar, masalan kuchlanishning yelkaga qo‘yilish geometri 
yasi mos kelmaydigan tavsifga ega bo‘lsa, u holda bunda hosil qilinu- 
vchi moment barcha tizimlar uchun cheklovchi tavsifga ega bo‘lishi 
mumkin.
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21-rasm. Y u zad a  turgan  holatda  q o ‘l b ilan  pastga yok i yu q origa  
zarb a  b erish d a  o d a m n in g  k in em a tik  zanjiri.

Yoki agar, umurtqa pog‘onasining bel qismi faqat cheklangan 
kuchlanishlami qabul qilishi mumkin bo‘lsa, u holda bu soha umumiy 
zanjirda kuchsiz halqa sifatida qayd qilinadi. Nihoyat, ishqalanish 
koeffitsiyenti butun tizimning kuch yoki qo‘l kafti momentini uzatish
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xossasini belgilab beradi. Ushbu tizim uchun hisoblashga oid tahi- 
illar asosida quyidagi bir qator tenglamalar keltiriladi [K.Kryomer, 
D.Cheffin, M.Ayyub, 1992]:

H x + Px = 0; H y + P , = 0; t f . + A  =  0 [2]
P/ixz +  Трк =  9; ТИп + Т,,уг = 0; THxy + Трху = 0  М  [3]

Ishqaianish koeffitsiyentini hisobga olgan holda, ishqalanish kuchi 
quyidagi formula bilan aniqlanadi [K. Kryomer, D. Cheffin, M. Ayyub, 
1992]:

£  = |i . j> ; i is l  И]
Yuqorida keltirilgan biokinematik zanjir tahlillari natijalari 

bo‘yicha va shuningdek, bokschining zarbani berish biodinamikasi 
hisobga olingan holda, mashq mashg‘ulotlarida texnik, taktik va ruhiy 
tayyorgarlik darajasini rivojlantirish uchun mos keluvchi harakatli 
o‘yinlarni tanlab olish mumkin. Bunda yosh bokschilarda texnik, 
taktik va ruhiy tayyorgarlik darajasini rivojlantirish uchun foydalani- 
luvchi harakatli o‘yinlaming samaradorligi bokschilar va harakatli 
o‘yinlar ishtirokchilarining harakat-lari biokinematik zanjirining 
o‘zaro o‘xshashligi bilan belgilanadi.

Misol sifatida, «Xo‘rozlar jangi» deb nomlanuvchi harakatli o‘yin 
ishtirokchisi va bokschining harakatlari biokinematik zanjiridagi 
o‘zaro o‘xshashliklar tahlili keltirilgan [22-23-rasmlar]. Ma’lumki, 
ushbu harakatli o‘yinning maqsadi -  asosiy jismoniy sifatlarni, ya’ni, 
kuch, chaqqonlik, chidamlilik va musobaqa vaziyatida muvozanatni 
his qilishni rivojlantirishga qaratiladi [I.A. Gurevich, 1992].

0 ‘yin davomida ishtirokchilar juft holatda 2^1 metr oMchamdagi 
diametrga ega doira ichida, bitta oyoqda turgan holatda, ikkinchi 
oyog‘i tizzadan qayrilgan holatda va qo‘l bilan qayrilgan oyoqning 
uchki qismidan ushlangan holda, bir-biriga qarama-qarshi holatda 
joylashadi. Har bir o‘yinchi bitta oyoqda sakrash orqali, o‘z hamko- 
rini yelka bilan itarishi va uni muvozanatdan chiqarib yuborish va 
ikkinchi oyog‘ini yerga qo‘yishga majbur qilishga harakat qilishi 
qayd qilinadi.
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22-rasm. B ok sch ilarn in g  harak atlari.

23-rasm. « X o ‘rozIar ja n g i»  h arak atch an  o ‘y in id ag i harak atlar .

0 ‘yin davomida o‘z hamkorini doiradan chiqib kctishga majbur 
qilgan yoki ikkinchi oyog‘ini gilamga qo'yishga majbur qilgan 
o‘yinchi yutib chiqadi. Faqat doira ichki qismidagina sakrash mumkin 
Bokschining zarba va himoyalanishi harakatlari va «Xo'ro/.lar jangi» 
harakatli o‘yini ishtirokchilarining harakatlari kirish [hujum| va 
aylanma harakatlardan tashkil topadi. Bunda kirish [ hujum ] harakatlari 
deb, tananing ichki qismidan shartli ravishda o‘tkazilgan har qanday 
xohlagan chiziq o‘z-o‘ziga parallel bo‘lishi qayd qilinuvchi harakatlar 
Uishiniladi [masalan, bokschining chap tomonlama bosh sohasiga 
to‘g‘ridan beriluvchi zarba berilishi sharoitida oldinga tomon harakat- 
lanishi]. Aylanma harakat davomida tananing barcha nuqtalari aylana 
ho‘ylab tavsiflanadi va bunda aylana marakazida aylanish o‘yi deb 
immlanuvchi to‘g‘ri chiziq joylashadi. Harakatlarda kirish harakatlari
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aylanma harakatlardan ko‘proq bo‘lishi yoki aksincha holatda bo‘lishi 
mumkin. Bir vaqtning o‘zida amalga oshiriluvchi kirish va aylanma 
harakatlar murakkab tavsifga ega harakatlarni hosil qiladi. Bir qator 
holatlarda bokschi va «Xo‘rozlar jangi» harakatli o‘yini ishtirokchisi- 
ning harakatlarida vertikal yo‘nalishda amalga oshiriluvchi harakatlar 
qayd qilinadi. Hatto, eng oddiy harakatlarda ham turli xil musk- 
ullar jalb qilinishi qayd qilinadi: jumladan, bu muskullarning bittasi 
nisbatan kuchli qisqarishi va asosiy ishni bajarishi, boshqasi esa -  
nisbatan nofaolroq qisqarishi, biroq uning ishtirokisiz harakat amalga 
oshirilishi mumkin bo‘lmasligi qayd qilinishi mumkin. Masalan, 
tanani yon tomonlarga egishda asosiy ishni qorinning qiyalama musk- 
ullari bajaradi, biroq agar yon tomonga egilishda oldinga tomon biroz 
bukilish amalga oshirilsa, u holda ish bajarish jarayonida qorinning 
to‘g‘ri muskullari ham jalb qilinadi; tananing yon tomonlarga egil- 
ishida biroz orqaga bukilish amalga oshirilishi ham mumkin va bu 
holatda esa -  ko‘ndalang-boshoqsimon va qisqa boshoqsimon musk- 
ullar oraliq muskullari ham ishtirok etishi kuzatiladi. Muskullar turli 
xil ketma-ketlikda va turli xil umumiylikda qisqarishi orqali tananing 
alohida qismlarining [oyoqlar, gavda] harakatlanishi amalga oshiri- 
ladi. Muskullarning bir xil harakatlanishlarini ko‘p marta takrorlash 
orqali bu harakatni sifatli bajarishga erishish va o‘z navbatida, tez va 
aniq bajarishga erishish mumkin.

Amalga oshirilgan tahlillar natijalari ko‘rsatishicha, tayanch- 
harakatlanish apparatining biokinematik zanjiri, ya’ni bokschining 
va «Xo‘rozlar jangi» harakachan o‘yini ishtirokchilarining barcha 
murakkab tavsifga ega bo‘lgan harakatlarining bajarish mexanizmi 
mutlaqo o‘zaro o‘xshash hisoblanadi. «Xo‘rozlar jangi» harakatli 
o‘yinidan foydalanilganda ishtirokchilarda sportchilarning barcha 
harakatlarga oid sifatlari: jumladan, kuch, tezkorlik, chidamlilik, 
egiluvchanlik va chaqqonlik kabi sifatlari samarali tarzda rivojlanti- 
rilishiga erishiladi. Bu sifatlardan tashqari, qo‘shimcha ravishda 
barqarorlik, muvozanat, muskullarni ixtiyoriy ravishda bo‘shashtirish, 
ritm, sakrovchanlik, harakatlaming yumshoq tarzda amalga oshiril­
ishi, harakatlar muvofiqligi [koordinatsiya] kabi sifatlar ham rivo-
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jlantiriladi. Eng asosiysi, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida yosh 
bokschilarda mashg ulotlar janglari davomida qo‘rqinch hissisiz va 
tayanch-harakatlanish apparati biologik tarkibiy qismlarining jiddiy 
jarohatlanishlarisiz texnik, taktik va ruhiy tayyorgarlik darajasi sama- 
rali tarzda oshirilishiga erishiladi.
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X O T IM A

1. Yosh sportchilaming jismoniy tayyorgarligi asoslarini o‘rga- 
nish bo‘yicha o‘tkazilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlami tahlilidan 
yosh yakkakurashchilarning kuch, chaqqonlik, tezkorlik, tezkor- 
kuch, chidamlilik, egiluvchanlik va boshqa sifatlarini rivojlantirishda 
harakatli o‘yinlarni qoilanishi samarali vosita ekanligini ta’kidlab 
o‘tishgan, lekin 10-13 yoshli bokschilar, qilichbozlar va taekvondo- 
chilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda tavsiya etilgan harakatli 
o‘yinlarning samaradorligi pedagogik tajriba yo‘li orqali asoslab 
berish maqsadga muvofiq.

2. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi mashg‘ulot jarayonida 
harakatli o‘yinlarning qo‘llanishi yosh yakkakurashchilarning suyak 
to‘qimalari, yuragi va boshqa organlarining mustahkam bo‘lishi 
hamda samarali to‘g‘ri o‘sishiga bevosita samarali ta’sir ko‘rsatishini 
soha mutaxassislari ta’kidlab o‘tishgan.

3. Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, yosh boks- 
chilaming jismoniy sifatlarini rivojlantirishda, texnik tayyorgarlik- 
larini oshirishda harakatli o‘yinlardan foydalanish to‘g‘risida obyektiv 
axborotlar yo‘qligiga asoslanib, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi 
mashg‘ulot jarayonida harakatli o‘yinlardan foydalanish maqsadida 
shug‘ullanuvchilaming sport turi xususiyatidan kelib chiqqan holda 
ularni tanlash, tasniflash, qo‘llanish shiddati va hajmi me’yorlarini 
ishlab chiqish zarur.

4. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida shug‘ullanuvchi bokschi- 
larning mashg‘ulot jarayonida pedagogik kuzatuvlar olib borish nati- 
jasida yosh bokschilarning mashg‘ulot jarayonida qoMlanilayotgan 
vosita va usullar orasida xalq harakatli o‘yinlar juda kam foizni 
tashkil etayotganligiga guvoh bo‘ldik. Bu hoi mashg‘ulotlarm 
shug‘ullanuvchilaming yosh xususiyatidan kelib chiqqan holda 
tashkillashtirilmayapti, deb xulosa chiqarish imkonini beradi.

5. Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili va anketa so‘rovnomasi 
natijalariga tayangan holda xulosa qilish mumkinki, boshlang‘ich tayy­
orgarlik bosqichidagi 11-13 yoshli bokschilarning jismoniy sifatlarini
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rivojlantirishga yordam beruvchi vosita sifatida saralanib olingan xalq 
harakatli o‘yinlarining qoMlanish shiddati va hajmi me’yorlarini ishlab 
chiqib amaliyotga tatbiq etish va samaradorligini asoslash lozim.

6. Yosh yakkakurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlan­
tirishda qo‘llanish shiddati va hajmi me’yorlangan harakatli o‘yin- 
larni mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etish mobaynida trenerlar shug’ul- 
lanuvchilaming yosh xususiyatlarini, jismoniy va funksional tayyor- 
garligini hisobgaolgan holda qo‘llashlari lozimligini ta’kidlab o‘tishni 
joiz deb topdik.

7. 11-13 yoshli bokschilarning jismoniy rivojlanishini aniqlash 
maqsadida o‘tkazilgan antropometrik o’lchash natijalarida ushbu 
yoshlar orasida o‘zgarishlari statistik farqlarida yuqori ishonchliligi 
aniqlandi [p<0,001]. Ushbu jismoniy rivojlanish tabiiy o‘sish hisobiga 
sodir bo‘layotganligini aniqladik. Jismoniy rivojlanishi va umumiy, 
maxsus jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari orasida o’zaro korrel- 
yatsion bog‘liqliklari tizimini aniqlash maqsadida o’tkazilgan tahlil 
natijalari ham ijobiy emas.

8. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi dinamikasini 
aniqlash maqsadida olingan natijalami boshlang’ich tayyorgarlik 
guruhlarining nazorat me’yorlari bilan taqqoslash shuni ko‘rsatadiki, 
ular BO‘SM uchun yildan yilga ko‘chirish nazorat me’yorlaridan 
ishonchli tarzda past [p<0,05], bu shunga asos bo‘la oladiki, boksda 
an’anaviy tayyorgarlik metodikasi bokschilarning maxsus sifatlarini 
larbiyalash nuqtayi nazaridan maxsus chidamlilikni samarali rivo­
jlantirishga yordam bermaydi.

9. 11-13 yoshli bokschilarning umumiy va maxsus maxsus 
jismoniy tayyorgarligini va texnik tayyorgarligini takomillasht- 
irishda yordam beruvchi vosita sifatida xalq harakatli o’yinlarni 
saralab olishdan iborat. Shu bilan birgalikda, tanlab olingan harakatli 
o'yinlarni qoMlanish shiddati va hajmi me’yorlarini ishlab chiqib, 
bevosita mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etib samaradorligini nazariy 
•isoslashdan iborat.
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ILOVA
ANKETA SO‘ROVNOMASI
Assalomu-aleykum hurmatli trener 0 ‘zbekiston Davlat jismoniy 

tarbiya instituti «Boks, qilichbozlik va taekvondo nazariyasi va uslu- 
biyati» kafedrasida “Yosh yakkakurashchilaming integral tayyor- 
garligida harakatli o‘yinlarni qo‘llash metodikasini ishlab chiqish” 
mavzusida ilmiy izlanish olib borilmoqda. Yosh yakkakurashchi- 
larning jismoniy sifatlarini rivojlan-tirishda ko‘proq yordam bera- 
digan xalq harakatli o‘yinlarni saralab va ta’sir etish xususiyatiga 
qarab 1 balldan 5 ballgacha baholab berishingizni so‘raymiz.

F.I.O_________________________________________________
Yoshingiz_____________________________________________
Faoliyat ko‘rsatayotgan sport tashkilotingiz_________________

Ish stajingiz 
Unvoningiz
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1 «Aravachalar musobaqasi»
2 «Arg'amchi bilan sakrash»
3 «Arqondan sakrab quvlashmachoq»
4 «Arqonni tort»
5 «Arqonga tegib ketma»
6 «Arqon tortish»
7 «Aylanma ov»
8 «Bosh ustiga o ‘tirgich»
9 «Bayroqchalar uchun kurashish»
10 «Bo‘sh o ‘rin»
11 «Bedanalar jangi»
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12 «Burchakka taqab bor»
13 «Bekinmachoq»
14 «Bittabo‘lib va birgalikda»
15 «Bir daqiqa yuzta zarba»
16 «Doiraga tort»
17 «Doiradan surib chiqarish»
18 «Juftlashib tortishmachoq»
19 «Juft doiralar»
20 «Juft bo'lib tutib olishlar»
21 Jonli ko‘prikchalar
22 «Zarb bilan otish»
23 «Insiz quyon»
24 «Ilib ob>
25 «Ikkita lager»
26 «Y o‘l-yo‘lakay to‘p uzatish»
27 «Yiqilayotgan tayoqcha»
28 «Kim bir oyoqda tez yuguradi»
29 «Koptok uchdi»
30 «Ko'prik va mushuk»
31 «Kim oldin»
32 «Kim chaqqon»
33 «Kim kuchli»
34 «Koptok oshirish»
35 «Lapta»
36 «Moki usulida musobaqalashish»
37 «Muvozanatni yo'qotma»
38 «Markazdagi to‘p»
39 «Oldinga va orqaga umbaloq oshish»
40 «Oyoqqa ehtiyot bo‘b>
41 «Po‘sht-po‘sht»
42 «Panja urish»
43 «Poyezdlar estafetasi»
44 «Pyatnashka»
45 «Ringda quvlashmachoq»
46 «Sakrovchi chumchuqlar»
47 «Sakrab quvlashmoq»
48 «Sakrovchilar va siljuvchilar»
49 «Sakrash qarmog‘i»
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50 «Tayoq orqaga»
51 «Tezlik va chaqqonlik» estafetasi
52 «Tarvuzni otish» estafetasi К
53 «To'siqlardan oshib o'tish estafetasi»
54 «Tun va kun»
55 «To‘p ortidan yugurish»
56 «Tashlab qoch»
57 «Tayoqchani ushlab ob>
58 «Tez yugruvchilar»
59 «To‘pni egallash» К
60 «To‘ldirma to‘plar bilan yugurish»
61 «To‘p orqasidan otilib chiqish»
62 «To‘pga chap ber»
63 «Timsoqlar jangi»
64 «To‘p qo'shniga»
65 «To‘rtta to‘p»
66 «To‘p o'rtadagiga»
67 «Ta’qiqlangan harakat»
68 «Tayoqchalar va sakrashlar bilan estafeta»
69 «Tayoqchani tortib ol»
70 «Uchinchisi orttircha» [qarshiliklar bilan]
71 «X o‘rozlar jangi» К
72 «Hamma tez o ‘z bargiga»!
73 «Harakatlanuvchi to‘siq»
74 «Chaqqon yugruvchilar»
75 «Chavandozlar jangi»
76 «Chaqqon qoMlar»
77 «Chaqqon tashuvchilar»
78 «Chiziq uzra kurash»
79 «Chiziqli estafeta»
80 «Chexardoy estafetasi»
81 «Qatorlar o'rtasida tortishuv» К
82 «Quvib yetib ol»
83 «Qo‘ziqorin terish»
84 «Qo‘lda koptok bilan»
85 «Qo‘lqopni ol»
86 «Qaydgan to‘pni ilib ol»
87 «Yuradigan ring»
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Qimmatli vaqtingizni ayamasdan o'tkazgan so'rovnomamizda 
ishtirok etganingiz uchun 0 ‘zDJTI “Boks, qilichbozlik va taekvondo 
nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi nomidan minnaddorchilik 
bildiramiz.

So‘rovnoma yuzasidan shaxsiy fikr-mulohazalaringiz bo‘ Isa, yozib 
qoldiring________________________________________

ToMdirilgan sana:
Imzo:
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S P O R T C H IN IN G  S O ‘R O V N O M A S I

Ko'rsatma: Ushbu anketada haqiqiy holatga mos keluvchi savol- 
larga javob bering. Savol raqami ro‘parasiga javob raqamini qo‘ying.

1. Sizga boks yoqadimi?
1) Juda yoqadi
2) Umuman olganda yoqadi
3) Aytishim qiyin
2. Sizga agar yana qaytadan o‘zingiz uchun sport turini tanlash 

imkoniyati berilganda, Siz yana ushbu sport turini tanlagan 
bo‘larmidingiz?

1) Ha
2) Bilmayman
3) Ehtimol, у  о ‘q
3. Sizda boksdan ko‘nglingiz sovish hissi vujudga kelganmi?
1 )  Yo'q
2) Kam hollarda va unchalik uzoq vaqt davomida emas
3) Ко ‘pincha holatlarda va uzoq vaqt davomida
4. Sizga ko‘p jihatdan ushbu sport turini tanlashingizda nima 

ta’sir ko‘satgan?
1) Ushbu sport turiga bo ‘Igan qiziqish
2) Boshqa odamlarga [bokschilarga] taqlid qilish, ular singari 

bo ‘lishga intilish
3) Do ‘stlar, о ‘qituvchilar, ota-onalarning maslahati
5. Sizga boksda ko‘proq nima yoqadi?
1) Musobaqalarda qatnashish va raqiblar ustidan g'alaba qozo- 

nish
2) Mashq qilish vayangi usullar va texnikani о ‘zlashtirish
6. Sizni mashq qilishga va qiyinchiliklarni yengishga undovchi 

kuch nima hisoblanadi?
1) Ushbu sport turiga muhabbat va yuksak natijalarga erishish 

istagi
2) О 'z-o 'ziga bo ‘Igan muhabbat, guruhda yigitlarning g ‘ayrat 

ishtiyoqi



3) Kuchli va chaqqon bo'lish in linn vangi usullarni o'rganish 
istagi

7. Boksda yuqori natijalargu crishish niinnlarga bog‘Iiq 
hisoblanadi?

1) Ushbu sport turiga mos qobiliyatga cga bo ‘lish
2) 0 ‘z ustida ishlash, qobiliyatlarni rivojlantirish
3) Yaxshi jismoniy tayyorgarlikka vayaxshi trener ega bo ‘lish
8. Har bir kishi boks sport turini tanlashi va kclajakda yetakchi 

bokschi boMishi niumkinmi?
1) Yo‘q
2) Bilmayman
3) Mumkin
9. Sizni boks bo‘yicha adabiyotlar qiziqtiradimi?
1) Ha
2) Ayrim holatlarda
3) Yo‘q
10. Mashg‘ulotlarda Siz o‘ziningizning iroda faollingizni 

qanday darajada namoyon qila olasiz?
1) Yuzaga keluvchi qiyinchiliklarni engib о 'taman
2) Har doim bir xilda emas
3) Кат holatlarda
11. Siz qanchalik ko‘p holatlarda o‘z rejalaringizni bajarasiz?
1) Har doim
2) Ayrim holatlarda
3) Kam holatlarda
12. Mashg‘ulotlarga qatnashga Siz qanday munosabat bildi- 

rasiz?
1) Har doim qatnashaman
2) Ayrim holatlarda qatnashmayman
3) Kam holatlarda qatnashmayman

Amalga oshirilgan ish uchun minnutdorchilik bildiramizl
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