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KIRISH

Mavzuning dolzarbligi: YUrtimizda jismoniy tarbiya va sportga davlat siyosati
migiyosida e’tibor qaratilishi, sport turlarining rivojlanib ommaviylashishiga katta
xissa qo‘shmoqda.

Prezidentimiz |.A.Karimovning «O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish
jamg‘armasini tashkil qilish to‘g‘risida» gi Farmoni (2002) va shu Farmonni
bosgichma-bosqich amalga oshirish bo‘yicha hukumat tomonidan gabul gilingan
Qaror (2002) bolalar sportiga tamomila yangicha yondashish, ilmiy asoslangan
texnalogiyalar asosida iste’dodli sport zaxiralarini tayyorlash maktablarini yaratish
bugungi kunning dolzarb masalalaridan biri bo‘lib golmogda shunday ekan
O‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida»gi qonunini
hayotga joriy etib, jismoniy tarbiya va sport soxasini rivojlantirish konsepsiyasi
ishlab chiqildi.

Bugungi kun sport amaliyotida yuqori malakali sportchilarni tayyorlash
muammosi o°‘quv-mashg‘ulot jarayoniga yangicha, ilmiy asoslangan pedagogik
texnologiyalarni joriy etish zaruriyatini tug‘dirmogda. Bu borada zamonaviy boks
ham o‘ziga xos xususiyatga ega bo‘lib jaxon birinchi-ligida kuzatilayotgan o‘zaro
raqobatlar keskinlashuvini yanada kuchaytir-mogda. Aynan ushbu vaziyat yuksak
maxoratli sportchilarni tayyorlash jarayoniga dastlabki o‘rgatish bosgichidan boshlab
jiddiy e’tibor qaratishni tagozo etadi. YOsh bokschilarni maxorat cho‘qgisiga olib
chigish ma’suliyati tanlovdan boshlab uzog muddatli tayyorgarlik jarayoni davomida
xar bir xatto eng oddiy masalalarga xam jiddiy munosabatda bo‘lishga undaydi.

Mavzuning o‘rganilganlik darajasi; Bu borada aynigsa yosh sportchilarni
jJismoniy tayyorgarligiga jiddiy e’tibor qaratish magsadga muvofiqdir. Ko‘pgina
olimlar (V.G.YAkovlev, 1977, K.\V. Rubash, 1983, V.A. Fel, 1989;
YU.M.YUnusova, 1994; T.S.Usmonxo‘jaev, M.U.Qosimova, 1999, S.S.Tajibaev,
2012, 2013, 2015) yosh sportchilarni jismoniy sifatlarini rivojlantirishda eng samarali
vosita sifatida imitatsion mashglarini tavsiya etishganlar. YUqorida ta’kidlab
o‘tganimizdek boshlang‘ich tayyorgar-lik bosgichida shug‘ullanuvchi 11-13 yoshli

bokschilarning  harakat sifat-larini rivojlantirishda imitatsion mashqglarni qo‘llash
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etarli darajada emasligi pedagogik kuzatishlardan ma’lum bo‘Idi.

Tadqgigot ishmizning dolzarbligi ham yugoridagi fikr mulohazalarga va ilmiy-
uslubiy adabiyotlar tahlillaridan olingan xulosalarga tayangan xolda yuzaga kelib
chigmoqda.

Ishining magsadi: 11-13 yoshli  bokschilarning harakat sifatlarini
rivojlantirishda imitatsion mashglarni go‘llash samaradorligini tadgiq qilish.

Tadqgiqgot ishining vazifalari:

1. 11-13 yoshli bokschilarni xarakat sifatlarining rivojlanish dinamikasi.

2. 11-13 yoshli bokschilarning xarakat sifatlarini rivojlantirishda imitatsion
mashqglarning ta’siri.

Tadqgiqot ob’ekti: boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida shugullanuvchi 11-13
yoshli bokschilarning o‘quv mashg*ulot jarayoni.

Tadgigot predmedi: 11-13 yoshli bokschilarning harakat sifatlarini
rivojlantirish.

Tadqgigotning ilmiy yangiligi: 11-13 yoshli bokschilarning xarakat sifatlarini
tarbiyalashda imitatsion mashqglarni go‘llash samaradorligini pedagogik tajribada
asoslab berilishi.

Tadgigotning ilmiy amaliy ahamiyati: boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
shug‘ullanuvchi  11-13 yoshli bokschilarning harakat sifatlarini rivojlantirishda
imitatsion  mashglardan  foydalanishning ilmiy asoslash mazkur tayyorgarlik
bosqichining vazifalarini echishda qo‘l keladi.

Tadqgigotning tuzilishi: bitiruv malakaviy ish kirish, 3 ta bob, foydalanilgan
adabiyotlar ro‘yhati, ilovalar, 2 jadval, 6 ta rasmlardan iborat. Ishda 48 ta adabiyotda
foydalanilgan.



| BOB. MUAMMONING O‘RGANILGANLIK XOLATI.
1.1. YOsh sportchilarning harakat sifatlarini rivojlantirish asoslari

Mashg‘ulotda yugori ko‘rsatkichlarga erishish uchun murabbiy boshlang‘ich
tayyorlov bosqgichida shug‘ullanuvchi bolalarni  umumiy jismoniy sifatlarini
rivojlanishining yosh xususiyatlarini bilishi juda muxim ahamiyat kasb etadi.

Jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalari o‘quvchilarni sog‘lomlashtirish, ularni
jismoniy rivojlanishi, xarakat malakalari tizimiga ega bo‘lishi va jismoniy
sifatlarning tarbiyalashdan iboratdir (13, 14, 15). Bu vazifalarni xal etish uchun
o‘quvchilarning yoshiga garab, kichik maktab yoshidagi bolalar, o‘smirlar va yoshlar
bilan xar-hil usulda ish olib boriladi.

YOshga garab davrlarga bo‘lish xozirga paytlarda ko‘p targalgan, uning ichida
yangi tug‘ilgan, bog‘cha, maktabgacha va maktab yoshidagi davrlar, o‘z navba-tida
kichik, o‘rta va katta maktab yoshiga bo‘linadi, bu bolalar muassasasi tizimiga tez
ta’sir etadi (16).

Fiziologiyada mavjud bo‘lgan bolalar va o‘smirlar yosh davrlariga bo‘lish tizimi
rivojlanishning aloxida davr bo‘limlari maktab yoshidagi bolalar uchun asos bo‘lib
xisoblanadi.

Pedagogikada maktab yoshi kichik 7-10 yoshga, o‘smirlik 11-14 yoshga va
o‘spirinlik 15-17 yoshlarga bo‘lish gabul gilingan (30).

Kichik maktab yoshidagi bolalar bilan jismoniy tarbiya darslarini olib
borishdagi asosiy yo‘nalish xayotly zarur jarayonlar: yurish, yugurish, sakrash,
ulogtirish, qomatni to‘g‘ri saglay olish, tezkorlik, kuch, chagqonlik, egiluvchanlik,
chidamlilik va mushak tezliklarini taxlil qilish qobiliyatlarini tarbiyalashga qaratib
ularni shakllanritiradi. Maktab yoshidagi bolalar bilan jismoniy mashqlar tizimini
to‘g‘ri olib borish bola organizmining o‘sishi va rivojlanishini  kuchaytiradi,
fiziologik jarayon-larni jonlantiradi.

Bolalar va o‘smirlarda fiziologik tomondan chidamlilik sifati xar-hil siklik
mashglar turlaridan iborat bo‘lib, organizmda aerob ishlab chigarishni oshiradi.
Mutaxassislarning xisoblashicha, kichik maktab yoshidagi bolalar-ning umumiy

chidamliligini oshirish uchun 3 km. dan 4,5 km. gacha kross yugurish tavsiya etiladi.
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SHu magsad bilan birgalikda darslarda xarakatli o‘yinlar va o‘yin mashqlarini
go‘shish taklif etiladi. Kichik maktab yoshidagi tezkor kuchni rivojantirishning
samarali vositasi 15 m. dan 30 m gacha gisga vaqtli tez yugurish charchashni keltirib
chigarmaydi.

10-11 yoshli o‘quvchilarda ish bir necha bor bajarilsa tezkorlik gobiliya-ti
oshadi (23, 24).

Kichik maktab yoshidagi o‘quvchilarda egiluvchanlikni tarbiyalashda bir gancha
yo‘nalishlar bor. Bular birinchi navbatda tayanch apparatining morfologik
xususiyatlari: mushaklar va bo‘g‘imlarning yugori cho‘ziluvchan-ligi umrtganing
xarakatchanligidir. 7-10 yoshli bolalarda egiluvchanlikni yuqori rivojlanganligi
kuzatiladi (32).

Harakat  malakalarini  egallashga  yo‘naltirilgan  darslarda  o“quvchilar
muvaffagiyatga erishish uchun bolalarni yosh xususiyatlarini xar tomonlama xisobga
olish kerak.

Xarakatli o‘yinlarni jismoniy sifatlarini tarbiyalashga yo*naltirish bo‘yicha
tanlash yoshni xisobga olgan xolda amalga oshiriladi. Kichik maktab yoshidagi
o‘quvchilarda egiluvchanlik, tezkorlik, chaqggonlik, kuch, chidamlilik, xarakat
anigligi va koordinatsiyalar yuzaga kelishi xarakterlidir (15).

1.2.Tezlik sifatini rivojlantirish asoslari

Tezlik qobilyati - bu maksimal vaqt oraligidagi sharoitda xarakat-larning
bajarilishini tasdiglovchi inson xususiyatlarini funksional majmuasi.

Tezkorlik sifati barcha sport turlari gqatorida boks sport turi uchun ham muxim
ahamiyat kasb etadi. Harakatlar tezkorligini samarali tarbiyalash uchun harakatli va
sport o‘yinlari juda katta ahamiyatga ega.

Ma’lumki, uzoq muddatli bir xildagi mushak faoliyati paytida hamda u yoki bu
giyinchiliklar yuzaga kelgan paytda, charchashni xis qilish bilan bog‘lig bo‘lgan
saglovchi tormozlanish, katta odamlarnikiga nisbatan bolalar va o‘smirlarda erta
rivojlanadi.

SHuning uchun, yuqorida aytilganidek, bolalar va o‘smirlar, mazmuni bo‘yicha

ancha turli-tuman bo‘lgan va gisga muddatli yuklamalarga yaxshiroq chidashadi.
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SHu tufayli, ular bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish paytida, sport texnikasiga o‘rgatish
bilan bir vagtda, trenirovkaning xilma xil vositalari (jumladan, harakatchan va sport
o‘yinlari) va usullarini qo‘llash bilan birgalikda chagqonlik va boshga jismoniy
sifatlarni tarbiyalash bo‘yicha ish olib borilishi kerak. Harakatli va sport o‘yinlarini
o‘tkazish metodikasi 1.M. Korotkovning «Podvijneie igrer v zanyatiyax sportomy
(1971) nomli kitobida batafsil bayon gilingan (40).

O‘zbek olimasi YU.M.YUnusova 5-8 sinflarda (11-15 yoshda) tanish
harakatchan o‘yinlarda amplituda, ritm, sur’atni aniglash, jonglyorlik mashglarini,
muvozanat mashglarini go‘llash gqoidalarini murakkablash-tirish kerak deb tavsiya
bergan.

N.A. Bernshteyn tomonidan o‘tkazilagan ilmiy izlanishlar natijasiga ko‘ra 8-12
yoshda diapazonda yugurishning maksimal tezligini ancha oshirish, harakatlar
tezkorligini  tabity rivojlanishi bilan belgilanadi, 12-14 yoshda esa, yugurish
tezligining oshishi asosan tezkor-kuch sifatlari va mushak kuchining ortishi asosida
sodir bo‘ladi. 8-12 yoshda harakat analizatorining etilishi, yugurishning muxim
lokomotor aktlarining shakllanishi sodir bo*“lgan (9).

O‘smirlarda tezkorlik sifatini tarbiya qilishda, harakat mashqlarini chegaraviy va
chegara-oldi sur’atda bajarish zarur, eng yaxshisi, tezlikni 20-60 metrlik qisga
masofalarga (toliqishgacha etkazmasdan) yugurish, tezlanishlar, harakatli va sport
o‘yinlari, estafetali yugurish, nishab yuzalarda yugurish va hokazolar vositasida
tarbiya qilish kerak.

Tezkorlik sifati kreatinfosfatli energetik manbaa imkoniyatlariga hamda asabli
boshgarish sifatiga bog‘lig bo‘lib, fosfagenli energiya ishlab chigarilishining
rivojlanish dinamikasiga deyarli parallel ravishda rivojlanadi. Ushbu jismoniy 8
yoshdan to 10 yoshga gadar juda keskin ortadi, keyinchalik esa, 12 yoshga gadar
ortib boradi.

LP.Matveev ma’lumotlarida tezkolik sifatini  rivojlanishi  samarali  sodir  bo‘lishi,
mashgulotlarda harakatli va sport o‘yinlarini go‘llash paytiga chambarchas bog‘lig xolda
amalga oshiriladi (36).



Tezkorlik sifatini rivojlantirish bo‘yicha I.V. Lyax (35) mashglarni bajarishda
quyidagi metodik goidalarni ishlab chiggan:

-texnikasi bo ‘yicha mashg murakkab bo‘Imasligi kerak;

-mashglar shug‘ullanuvchilar tomonidan yaxshi o‘zlashtirilgan bo‘lishi kerak;
mashglarning davomiyligi shunday bo‘lishi lozimki, uni bajarish yakunida tezlik toligish
tufayli pasaymasin;

-tezkor mashglarning davomiyligi bolalar va o‘smirlarda 16-17 sekunddan
oshmasligi kerak;

“keyigi mashglar o‘ta tiklanish fazasida bajariladi; tezkor mashglami takroran bajarish
oldidan faol dam olishni go‘llash kerak, u1-2 minut davom etishi mumkin;

-tezkor mashqlar trenirovka mashg*ulotlarida birinchilar qatorida bajariladi.

V.M. Volkov (1983) 11-13 yoshli bolalar o‘rtasida o‘tkazgan ilmiy izlanishlarida,
ushbu yoshdagi bolalar qisqa muddatli tezkor-kuch yuklamalarini yaxshi ko“taradilar deb
xulosa berganlar (15).

Kichik yoshdagi o‘quvchilar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarga estafetalar,
soddalashtirilgan qoidalar bo‘yicha sport o‘yinlari, harakatchan o‘yinlar, gisqa
masofaga yugurish, har xil sakrashlar, gimnastik va akrobatik mashqglarni Kiritish
magsadga muvofig.

12-13 yoshdagi maktab o‘quvchilari bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar
dasturiga sport o‘yinlari, estafetalar, harakatli o‘yinlar, kuch va egiluvchanlikni
rivojlantiruvchi mashqglar, har xil sakrashlar, gimnastik va akrobatik mashglar, past va
baland startdan yugurishlar, uzunlikka sakrashlarni kiritish magsadga muvofig.

Tezkorlikni tarbiya qilish jarayonida katta mushak kuchlanishlarini talab
gilmaydigan harakatlar sur’atini  maksimal oshirishga, harakatlarning optimal
amplitudasini imkoni boricha ta’minlashga va ish bajarishda ishtirok etmayotgan
mushaklar guruhini maksimal bo‘shashtirishga intilish zarur.

V.LFilimonov (1990) vyangi shug‘ullanayotganlarda va kichik razryadli
sportchilarda tezkorlikni tarbiyalash vositalarining asosiylaridan biri — yugurish
xarakteridagi oddiy tezkor mashqlarni qo‘llash bo“lishi kerak (49).



Tezkorlikni tarbiya qilish jarayonida, mashqlarni bajarish vaqtida mushaklarni
bo‘shashtirishga ahamiyat berish zarur. SHug‘ullanuvchi, mushaklarning kuchlangan
va bo‘shashgan holati o‘rtasidagi mushaklarni xis qilishdagi fargni sezishi juda
muxim.

Tezkorlikni tarbiya qilishga ustuvor yo‘naltirilgan mashglar, darsning asosiy
gismini  boshida qo‘llanilishi, keyin mushak kuchi va chidamlilikni rivojlantirish
uchun mashglarni go‘llash kerak. YUgorida biz bayon gilgan, asosiy jismoniy
sifatlarni rivojlantirish uchun mashqglarni qo‘llashning xuddi shunday ketma-ketligini
asoslash kabilarning ishlarida ham keltirilgan.

Tezkorlikni tarbiyalash uslublaridan noto‘g‘ri foydalanish shug‘ullanuvchilarda
harakat tezligini turg‘unlashtirishga olib kelishi mumkin. Bu esa o‘qituvchi yoki
trener ishida katta xato bo“lib hisoblanadi.

SHuning uchun tezkorlikning turg‘un bo‘lib golish sabablarini chuqur o‘rganish
kerak. Bu esa “tezkorlik bargarorligini” oldini olishga va uni yo‘q qilishga
yordamlashadi (V.M.Zatsorskiy, 1980).

1.3.CHaqqonlik sifatini rivojlantirish asoslari

Boks sohasidagi va boshga ko‘pchilik mutaxassislar A.l. Garakyan va
boshgalarlar har xil harakat-koordinatsion sifatlarning mohiyatini ko‘rsatar ekanlar,
chagqonlikni rivojlantirish va takomillashtirishga etakchi o‘rinlardan birini ajratishadi
(17 va boshgalar).

O‘rta maktab yoshidagi bolalarda, chaqqonlikning rivojlanish sur’atlari ancha
ortadi. Bu, aynigsa, qiz bolalarda 12 yoshga kelib, o‘g‘il bolalarda 13 yoshga kelib
seziladi. 13 yoshda yugori maksimal tezlik kuzatiladi-28 sm/sek, 15 yoshda esa tezlik
17 sm/sek gacha pasayadi va shu darajada 17 yoshga gadar ushlab turiladi, keyin esa,
yana biroz orta boshlaydi — 38 sm/sek. Bunday hodisalar, jinsiy balog‘atga etish bilan
bog‘lig bo‘lsa kerak, ya’ni jinsiy bezlarning funksiyasi mushaklarnikiga nisbatan

dominant bo*ladi.
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N.A. Bernshteynning (1966) g‘oyalari va konsepsiyalarini dolzarbligi to*g‘risida
dalolat beradi, ularning ahamiyati, yillar o‘tgan sari, o‘zining to‘g‘ri ekanligini
tajribada yanada tasdiglashi orgali kuchaymoqda, bu olimni chaggonlikning tabiatiga
bo‘lgan garashlariga ham to“lig taallugli.

M.A. Fomin, V.P. Filin (1972) fikrlariga ko‘ra, tayyorgarlikning dastlabki
bosqgichida chagqonlikni rivojlantirishga alohida e’tibor garatish lozim bo‘lib, u, ko‘p
yillik sport trenirovkasining keyingi bosqichlarida koordinatsion jihatdan murakkab
bo‘lgan harakatlarni muvaffagiyatli o°zlashtirish uchun asos yaratadi.

Qator mualliflarning (11, 38, 41, 42, 60, 61 va bosh) fikriga ko‘ra, chaqqonlik
darajasi qanchalik yuqori bo‘lsa, harakatlarning fazoviy-kuch va fazoviy-vaqtli
parametrlari shunchalik sifatli bo‘ladi; harakat amallari tejamkor, yangi jismoniy
mashqlarni o°zlashtirish va ekstrapolyasiya gilish samarali bo*ladi.

A.V.Dmitrievning (1980) tadqiqotlari ham, bokschilarda chaqggonlikni
rivojlantirish va takomillashtirish muammosiga etarlicha e’tibor garatilmaganligini
ko‘rsatadi, buning natijasida, ularni ring bo‘ylab harakat qilishlari kam samarali
(bellashuv vaqgtining taxminan 60% ni tashkil qiladi) va jangning natijaviyligiga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Boks, yuqori dinamikligi, jadallikni va harakat amallarini bajarish harakterini
doimiy ravishda o‘zgarib turishi bilan farg qiladi, bu, B.P. Supovning (1983)
ta’kidlashicha, murakkab sensomotor reaksiyalarning chagqonligiga, operativ
tafakkurga, diggatni o‘zgartirishga yuqori talablarni go‘yadi. Ko*pchilik bokschilar,
birinchi navbatda, jangni kuch manerasida olib boradigan vakillarining harakatlari
sezilarli darajadagi xilma xilligi bilan farq qilmaydilar, bellashuv vaqtida tezkor
orientirlana olmaydilar, bir xildagi harakatdan boshga xiliga o°‘z vaqgtida o‘ta
olmaydilar. Bu, epchillik ko‘rsatkichlarining pastligi ogibati hisoblanib, sportchilarga
o‘zgaruvchan holatlarga o‘z vaqtida reaksiya qilish imkonini bermaydi va sport
mahoratining o°‘sishini sekinlashtiradi.

Ommaviy razryadli bokschilarni texnik-taktik tayyorlashning ishlab chigilgan
modeli, o‘quv-mashg‘ulot jarayonining strukturaviy elementlarini, ularni ma’lum bir
o‘zaro bog‘liglikdagi va o‘zaro belgilangan birligini aniglash imkonini berdi.
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CHaqqgonlikni  va aniglikni  rivojlantirish  texnologiyasini  qo°‘llash-ning
samaradorligini, ularning xilma xil turlari va namoyon bo‘lishlari bilan mos ravishda
tajribada tekshirish quyidagilarni ko‘rsatdi: chagqonlikning eng katta o‘sish sur’atlari
tajriba guruhida chaggonlikni nostandart sharoitlarda namoyon qilish uchun
xarakterli va 51,3% ni tashkil qildi, nazorat guruhida — 24,6%; fazoviy-vaqtli
parametrlarni tabagalash-tirish bo‘yicha tajriba guruhida o‘sish 81,4%, nazorat
guruhida — 26,8% ni tashkil gildi. Standart sharoitlarda epchillikni takomillashtirish
yordamchi o‘quv-mashg* ulot vazifalarni echish uchun o‘tkazildi.

CHagqgonlikni  va aniglikni  rivojlantirishning  pedagogik texnologiya-si
mazmunining asosida, tadqiq gilinayotgan harakat koordinatsiyalarining strukturaviy
mazmunini asoslashga innovatsion yondashish yotadi, bu, ommaviy razryadli
bokschilar sport tayyorgarliklarining xususiyat-larini  maksimal hisobga olish

imkonini berdi deb ta’kidlab o‘tgan.

1.4. Kuch sifatini rivojlantirish asoslari

Kuch - muskul kuchlanishi orgali, ularga garshi turuvchi yoki garshi ta’sir
ko‘rsatvchi mexanik va biomexanik kuchlarni engishga, shu bilan ta’sir
samaradorligini ta’minlanishidir.

Boks nazariyasidan bizga yaxshi ma’lumki kuch sifati ushbu sport turida muhim
ahamiyat kasb etadi. O‘zbek boksshunos olimi R.D. Xalmuxamedov (73)
bokschilarning kuch sifatini tarbiyalash ikkita yo‘nalishda olib borilishi magsadga
muofig deb xisoblaydi. Bularga - gimnastika snaryadlaridan va ularsiz
umumrivojlantiruvchi  kuch mashqglari, og‘irliklar, raqib qarshiligini engish bilan
bajariladigan mashglardan keng foydalanish va maxsus tayyorgarlik hamda maxsus
mashglar vositalari yordamida kuchni tarbiyalash. Maxsus tayyorgarlik mashqlari
shunday tanlab olinishi lozimki, asab-mushak kuchlanishlari xususiyatlari va
tuzilishiga ko‘ra bokschining maxsus mashqlari bilan o‘xshashligi saglab qolinishi
zarur,

Ularga quyidagilar kiradi: ragib garshiligini turtib yuborish bilan bevosita engib
o‘tish (“push-push” kurashi mashglari, ragibni kuch bilan ushlab turish, kurash
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elementlari; himoyalanishlarda va himoyadagi zarbalarga, va aksincha, o‘tishda
shaxsiy gavda inersiyasini engish; qoplarda, yassi qo‘lqopda, ragib bilan juftlikda
zarba kuchini tarbiyalash va h.k.

Bokschining asosity mushaklarining maksimalgacha kuchlanishlarini tez (bir
zumda) rivojlantirish; tez biridan ikkinchisiga o‘tish va kuchlanishlarni minimaldan
maksimalgacha hamda, aksincha, ko‘p marta o‘zgartirish, “mushak portlashi’ni ko‘p
marta amalga oshirish va ketidan mushaklarni bir zumda bo‘shashtirish gobiliyatini
tarbiya-lash uchun toshlar, yadro, har xil og‘irlikdagi to‘ldirma to‘plarni uloqtirish
hamda irg‘itish, gantellar, espander bilan mashqlar, bolta, belkurak, kirka yoki omoch
bilan ishlash, shtanga bilan mashqlardan foydalanish mumkin.

F.A. Kerimov shunday deydi 12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan o‘z
masasi og‘irligi, to‘ldirma to‘plar, gantellar, gimnastika tayoqchalari, sherik(turli
og‘irlikdagi) bilan hamda turli gimnastika sport anjomlarida mashqlar bajarish

yordamida amalga oshirilishi lozim.

1.5. Egiluvchanlik sifatini rivojlantirish asoslari

Egiluvchanlik - harakat-tayanch apparatining majmuaviy morfologik xususiyati
bo‘lib, inson gavdasining alohida bo‘g‘imlaridagi bir-biriga nisbatan bo‘Igan
harakatdir.

"Egiluvchanlik" atamasini gavdani yoki umumiy harakat zanjirini ulovchi deb
tavsiflash magsadga muvofiqdir. Masalan umurtqa pog‘onasi harakatini ba’zan
egiluvchan deb atashadi.

Alohida bo‘g‘imlar hagida gap ketganda, ularning harakatchanligi ustida gapirib
o‘tish kerak. (elka bo‘g‘imlari, tizza bo‘g‘imlari harakatchanligi) rivojlanish
darajasining ko‘rsatkichlariga ko‘ra harakat amplitudasi juda keng. U burchak
darajasi gonlometri vositasida yoki santimetr chizg‘ich yordamida o°Ichanadi.
Amplitudaning turli harakatlardagi ma’lumotlarini aniq olish uchun turli optik
usullar: kinoga olish, video yozuv, stereotsikiografiya, rentgen - televizor yoki ultra-

tovushli lokatsiyalar tagiqlaniladi.
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Jismoniy tarbiya va sport amaliyotida egiluvchanlikning rivojlani-shini
tekshirishda turli testlardan foydalaniladi.

Egiluvchanlik faol va sust bo‘ladi. Faol egiluvchanlik - harakatning katta
amplitudasiga erishgan inson qobiliyati bo‘lib, bo‘g‘imlardan o‘tuvchi mushak
guruhlarining qisqarishi tufayli paydo bo‘ladi.

Masalan "galdirg‘och” muvofiglashida oyoq ko‘tarilishining amplituda-si. Sust
egiluvchanlik - harakatning eng katta amplitudasi bo‘lib, ya’ni gavdaga,
harakatlanayotgan qo‘shimcha tashqgi kuchning ta’siridir. Masalan biror yuk, snaryad,
sherikning yordami.

Sust egiluvchanlikning ko‘rsatkichlari, birinchi navbatda go‘yilgan kuchning
kattaligi natijasida (ya’ni paylar va mushaklarning go‘shimcha kuch ta’sirida
cho‘zilish darajasi) ayrim shaxslardagi og‘rigni sezish va bu yoqimsiz holatga
chidashiga bog‘lig.

Sust egiluvchanlikning hajmi faol egiluvchanlikdan katta. Farglar gancha katta
bo‘lsa, shuncha cho‘zilish zahiralari yugori bo‘ladi va harakatning amplitudalari
ko‘payadi. Egiluvchanlikni takomillashtirish kerak bo‘lgan holdagina harakatning
sust amplitudasini ko‘paytirish qo‘llanadi.

Faol egiluvchanlik turli jismoniy mashglarni bajarishda ishlatiladi, shuning
uchun u amaliyotda sust egiluvchanlikka nisbatan yugori o‘rinda turadi. Faol
egiluvchanlik va sust egiluvchanlik o‘rtasidagi aloga juda kuchsizdir. Egiluvchanlik
faolligi yuqori darajada bo‘lgan odamlar juda ko‘p uchraydi, lekin ularda sust
egiluvchanlik etarli bo‘lmaydi yoki buni aksi bo‘lishi mumkin. Sust egiluvchanlikka
nisbatan faol egiluvchanlikning rivojlanishi 1,5-2 marta sekin kechadi.

Egiluvchanlik umumiy va maxsus bo‘lishi mumkin.

Umumiy  egiluvchanlik - inson gavdasining hamma bo‘g‘imlaridagi
harakatchanlik bo‘lib, yugori ampiltudada turli harakatlarni bajarishdir.

Maxsus egiluvchanlik - alohida bo‘g‘imlardagi juda katta harakat bo‘lib, alohida
faoliyat turidagi talablarga mos keladi.

Egiluvchanlikni  rivojlantirish ~ darajasi  bo‘g‘imlarni  shakliga, bo‘g‘im
tog‘aylarining qalinligiga, mushaklarning egiluvchanilgiga, chandirlarga, paylarga,
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bo‘g‘im boshchasiga bog‘ligq. Bo‘g‘imlarning faolligi inson mushaklarining
gisqarishiga va harakat ta’sirida cho‘zilgan mushaklarning bo‘shashishiga ta’sir
qiladi.

Mushak - antagonistlarning mashglar davomida noto‘g‘ri  bo‘shashishi
egiluvchanlikni og‘irlashtiradi. CHo‘zilgan mushaklarning bo‘shashishi hisobiga 12-
14% gacha harakatchanligi ortadi.

SHunday fikrlar  borki, mushaklar kuchining o‘sishi bo‘g‘imlardagi
harakatchanlikni yomonlashtiradi.

Kuch sifatlari bilan faol egiluvchanlik orasidagi o‘zaro munosabat-larning
to‘g‘ri va gaytish alogasi kuzatiladi: dinamik kuch ganchalik ko‘p bo‘lsa, shunchalik
bo‘g‘imlardagi harakat uzoqlashib ketadi, faol egiluvchanlik ko‘p bo‘lsa, inson oz
kuchlarini  ko‘rsata olishi mumkin. SHu bilan birga kuch sifatlari sust
egiluvchanlikning oshishiga o‘z-o‘zidan ijobiy ta’sir o‘tkazmaydi.

Ba’zi mualliflarning ma’lumotlariga ko‘ra, kuchlarning ko‘payishi bo‘g‘im
harakatining yomonlashishiga, ya’ni mushak gipertrofiyasiga olib keladi. Boshga
tomondan esa sust egiluvchanlik ko‘rsatkichlari yuqori bo‘lsa, mushaklar
cho‘ziluvchanligini namoyon qiladi, demak turli sharoitda ular kuchlarini ko‘rsata
oladi.

Jismoniy tarbiya amaliyoti fagat egiluvchanlik va kuch rivojlanishi-ning yugori
darajasiga erishmasdan, ular o‘rtasidagi rivojlanish sifatlarining muvofigligini
ta’minlashi  kerak.

Buning uchun, odatda mushaklarning kuch imkoniyatlarini ko‘rsatuvchi va
bo‘g‘imlardagi harakatni oshiruvchi mashglar go‘llanadi.

Harakat amplitudasi o‘sadi. Egiluvchanlik gaysidir ma’noda genetik omillarga
ham bog‘lig. SHunday odamlar borki, ularning bo‘g‘imlaridagi harakatchanlik
tug‘ma chegaralangan bo‘ladi, boshgalarida esa buning yuqoriligi kuzatiladi. Bu esa
egiluvchanlik muhim bo‘lgan sport turlari uchun bolalarni tanlashga yordam beradi.

Egiluvchanlikni rivojlantirilish usuliyati, vazifalari va vositalari

Jismoniy tarbiya jarayonida yosh bolalarda egiluvchanlik rivojlan-tirilishni o‘ta

kuchaytirib  yuborish bo‘g‘imlar, paylarning deformat-siyalanishiga va gavda
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tuzilishining  buzilishiga, shuningdek, boshga jismoniy qobiliyatlarni ko‘rsata
ololmaslikka olib keladi. Uni shu darajada olib borish kerakki, harakatni bajarishga
to‘sqinlik gilmasin. Buning uchun yosh bolalarda egiluvchanlik ampiltudasining
kattaligi ortigcha bo‘lishi, ya’ni egiluvchanlikni saqlab, ehtiyot gilib ishlatish lozim.
Bu esa harakatlari ortigcha zo‘rigishsiz, mushaklarga ziyon etkazmastdan
bajarilishiga yordam beradi.

Egiluvchanlikning rivojlanishida umurtga pog‘onasining (birinchi navbatda
ko“krak gismi) tos-son suyaklarining va elka bo‘g‘imlarining kattalashishiga e’tibor
berish kerak.

Egiluvchanlikni rivojlantirilishda pedagog quyidagi vazifalarni hal gilishi zarur:

1. Egiluvchanlikning har tomonlama rivojlanishini ta’minlash

uchun turli harakatlari kerakli amplituda bilan, tayanch-harakat apparati ruhsati
orgali hamma yo*nalishlarda bajarish.

2. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasini oshirishda aniq faoliyatning
(kasbga xos, sport bo‘yicha) talablariga mos kelish.

3. Inson yoshining turli bosgichlaridagi egiluvchanlikning ushlab

turish darajasi.

4. Kasallik, lat eyish va boshgasabablarga ko‘ra yo*gotilgan

egiluvchanlikni tiklash.

Egiluvchanlikni  rivojlantirish  uchun harakat amplitudasini  ko‘paytiruvchi
mushak cho‘zuvchi mashglardan foydalanish kerak. Bu mashglar mushaklarning
gisqarish mexanizmiga t’sir ko‘rsatishga emas balki (mushaklarni birdan-bir
xususiyati o°z uzunilgiga nisbatan ikki marta ko‘p cho‘ziladi va yana o‘z holatiga
gaytadi) mushak to‘gimalarini bog‘lab turuvchi paylar va chandirlarga garatilgandi.
Ular cho‘zilish xususiyatiga ega emas va egiluvchanlikning rivojlanishiga qo‘sqinlik

qgiladi.

Hamma cho‘zilish mashqglari mushaklarning ishlash tartiblga ko‘ra 3 guruhga
bo‘linadi:

1. Dinamikalashtirilgan.

2. Statikalashtirilgan.
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3. Aralash.

Bulardan ba’zilari mushaklarni zo‘rigtirib cho‘ziltiruvchi kuchlarga, ba’zilari
esa tashgi kuchlarga ta’sir qiladi. Dinamik faol mashqlarda turli yuklar -
amortizatorlar bilan gavdani har tomonga bukib siltanish, sakrash tashlash kabi
harakatlar bajariladi.

Dinamik sust mashqglar sherigi yordami ta’sirida, o‘z gavdasi bilan yoki)
go‘shimcha ishlatib tashqi garshillkni engishdir.

Statik faol mashqlar gavdani ma’lum holatda ushlab turadi.

Statik faol mashglar mushaklar cho‘zilgani xolda tanani ma’lum holatda saqlab
turishni nazarda tutadi. Bunda mushaklar bo‘g‘imlarni o‘rab turgan va harakatni
ta’minlayotgan paylar qisqarishi hisobiga cho‘zilib maksimalga yaqin bo‘ladi.
Mushaklar 5-10 sekund davomida cho‘zilgan xolda bo*ladi.

Statik sust mashglar gavda holatini tashqgi kuchlar ostida-sheriklar, snaryadlar va
0‘z gavdasining kuchi yoradamida tik tutib bajariladi. Mushak chuzilishidagi sust
mashglarning bajaradigan vazifasi bir xil emas, statik holatda dinamikaga nisbatan
ko‘prog. Statik sust mashqlarning dinamikaga nisbatan ta’siri kam.

Aralash mashqlar mushak cho‘zilishida ham tashqgi, ham ichki kuchlarni
ta’minlaydi. Ularni bajarishda faol va sust harakatlari almashtirib turishi zarur.
Masalan sherik yoradamida asta-sekinlik bilan oyoqlar oldinga ko‘tariladi va 3-4
sekund davomida ushlab turgan xolda orgaga sakraladi.

Egiluvchanlikni  rivojlantirilishning asosly usuli takrorlash ya’ni  mashqglar
bajariladi va dam olib, yana bajariladi. SHu holatni ma’lum oraligda takrorlash
ishchanlik qobiliyatini tiklash uchun foydalidir. Bu usulning turli variantlari bor:
dinamik mashglarni takrolash usuli va statik mashglarni gaytarish usuli.
Egiluvchanlikni rivojlantirilishning statik mashglar yordamidagi usuli «stretching»
nomini olgan.

Oxirgi yillarda egiluvchanlikni rivojlantirilishning yangi noan’anaviy usuli
paydo bo‘ldi. Masalan, V.T Nazarov tomonidan ishlangan mushaklarni biomexanik

qo‘zg‘atish usuli.
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U biopotensial energiya va to‘lgin tebranishlar nazariyasiga asoslangan, ya’ni
mushak kuchlanishining gayishqoqglik energiyasi. Elektromexanik vibrator mushak
guruxlarini  chastotasini (5-50 gl wvundan ko‘p) to‘g‘rilaydi. Vibrator ta’sirida
gisqarayotgan mushaklar berilgan chastotada cho‘zilishga majbur bo‘ladi. Bu usul
yoradamida egiluvchanlik rivojlanishi 10 martagacha tezlashadi. Bundan tashqari,
biomexanik go‘zg‘atish seanslaridan keyin mushaklardagi harakat darajasining
saqlanish vagti an’anaviy usulga nisbatan ancha ko‘p bo°‘ladi.

Muallifning ta’kidlashicha, vibratsiya vaqti-vagti bilan mushak tomirlarida o‘z-
o‘zidan modda almashinishi va gonning shakliy elementlarining ular orgali o*tishiga
sabab bo‘ladi.

Vibratsiya mexanoretseptorlarni juda kuchli qozg‘atadi va MATga ta’sir qilib,
bosh miya po‘stidagi harakat zonalarida qo‘zgalishning mustahkam manbalarini
hosil giladi.

Egiluvchanlik  rivojlanshining  navbatdagi  usuli  elektrostimuiyatsiya va
vibrostimiyatsiya bilan bog‘lig. Elektrovibrostimuiyatsiyali usul shunga asoslanganki
mushak cho‘zilishiga mashqg Dbajarilayotganida  vibrostimuiyatsiya mushak
antagonistlarga yo‘ligadi, elektrostimuiyatsiya esa mushak-sinergistlarga uchraydi.
Bu harakat amplitudasini amalga oshirishda muhim ahamiyatga ega, chunki tayanch
harakat apparatida faol harakat yuzaga keladi. Mushak-sinergistlar va mushak-
antagonistlarni bir vaqtda rag‘batlanti-rishi u yoki bu bo‘g‘imdagi harakatning eng
qulay tizimi shakllanishiga ta’sir qiladi va faol egiluvchanlik sust egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari bilan yaginlashadi.

Bu usulning samaradorligi yugori chunki, gisga vaqt ichida 30% harakat
darajasini ko‘taradi.
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1.6. CHidamlilik sifatini rivojlantirish asoslari

CHidamlilik — bu insonning biron xarakat faoliyatini uzogq vaqt davomida uni
samarasini pasaytirmasdan bajarish gobiliyati.

CHidamlilik har bir sport turida katta ahamiyat kasb etganidek boks sporti turida ham
o‘zining muhim ahamiyat kasb etganligi bilan birgalikda ushbu jismonly  sifatni
rivojlantirishga alohida e’tibor garatish lozimligini taqozo etad..

Sport amaliyotida chidamlilik sifatini rivojlantiish uchun har xil usullami  gator
olimlar tavsiya etganlar — birtekis, takroriy, intervalli, o‘zgaruvchan, aylanma, musobaga
usullari.

Birtekis usulda, o‘quvchilarning individual jismoniy tayyorgarligini hisobga
olgan holda yuklama berish va uni vaqt bo‘yicha oson dazirofka qilish imkoniyati
mavjud. Ushbu usulda, mashqlar bitta sur’atda bajariladi va umumiy chidamlilikni
rivojlantirishga ko “maklashadi.

Takroriy usul, yuklamani etarlicha dam olish intervallari paytida, takrorlashlar soni
bilan boshqgarishga imkon beradi.

Intervalli usul, mashgni bajarish va tiklanish vagtini aniq reglament-laydi.

O‘zgaruvchan  usul, mashglami  o‘zgaruvchan suratda, yuklamaning Kattaligiga
boglig holda, dam olish intervallari 1-1,5 dan to 34 minutga gadar, trenirovka qilganlikka
bog‘liq holda, 140-180 zarba/min kattalikdagi YUQCH bilan bajarishni nazarda tutadi.

Aylama usul, umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), maxsus jismoniy
tayyorgarlikning (MJT) har xil vositalarini va ularning kombinatsiyalarini xilma-xil
go‘llash imkonini beradi.

Musobaga usuli, tanlangan sport turi uchun xos bo‘lgan etakchi jismoniy sifatlarni
raqib bilan keskin konfliktli faoliyatda takomillashtirishni samarali.

V.M. Zatsoriskiy., V.N. Platonovlar (34, 51) fikrlariga ko‘ra chidamlilik, boshga
jismoniy sifatlardan kechroq rivojlanadi, V.M. Volkov (21) esa chidamlilik organizm
ishchanlik gobiliyati etarlicha darajada saglanib goladigan vaqt bilan tavsiflagan.

V.A. CHudin esa (44) umumiy chidamlilikni rivojlantiruvchi vositasi sifatida
past-baland joylar bo‘ylab sekin yugurishni tavsiya etgan. Bunda, takroriy va bir
maromdagi usullarni go‘llash imkoniyatiga yo‘l qo‘yiladi.
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Qator mualliflar (12, 16, 17) o‘z ilmiy tajribalariga asoslanib 10-13 yoshli bolalar
bilan mashg*ulotlarni olib borishda jarayonida chidamlilik sifatini rivojlantirish uchun
maksimal jadallikdagi yugurishni yoki xuddi shu yo‘nalganlikdagi harakatli o‘yinlarni
qo‘llashni taklif gilishganlar.

Muallif E.M. CHumakov bergan ma’lumotlarida, davomiyligi 8-30 minut bo‘Igan
sekin yugurishni, davomiyligi 30-60 minut bo‘lgan sport o‘yinlarini (futbol, regbi, go‘I
to‘pi) go‘llash orgali kichik maktab yoshidan boshlab chidamlilik sifatini tarbiyalash
mumkinligini ta’kidlab o*tgan (75).

Sportga tegishli iimiy-uslubly adabiyotlarda shunday ma’lumotlar ham uchrab turadi.
Bu ma’lumotlarga ko‘ra ushbu yoshda umumiy chidamliikni  rivojlantirishga ko‘proq
e’tibor berishni taklif qilishadi va buning uchun, bir maromdagi sur’atda sekin yugurishni
qo‘llashni tavsiya qilishgan. Lekin, 10-11 yoshdan boshlab, trenirovka distansiyasini sekin-
asta gisgartirish, uni bosib o‘tish tezligini esa oshirish kerak. Bu ishni 170 - 185 zarba/min
pulsda bajarish, dam olish oralig‘i 45-90 s. bo‘lishi tavsiya gilinadi. Kichik jadallikdagi
ishni  bajarish davomiyligini sekin-asta oshirish bilan, 10-11 yoshda yugurish
yuklamasining xajmini xafta davomida 12 km gacha etkazish mumkin.

M.I.Mekeviar chidamlilik sifatini rivojlantiishda  xam va  jadallikni, kattaligi 190
zarba/min dan ortmagan YUQCH bo‘yicha mo‘ljallagan holda dam olish oraliglari bilan
boshgarish  mumkinligini  takrorlab  o‘tishganlar.  YUgurishda gisga bo‘laklami (30-80 m)
qo‘llash paytida dam olish oralig'ining davomiyligi 1 minutdan to 1,5 minutga qadar
o‘zgarishini, ancha uzun bo‘laklami qo‘llassh paytida (150-250 m), dam olsh vagti 34
minutga gadar ortishi mumkinligini bayon etganiar.

V.l.Lyaxlar tomonidan olib borilgan ilmiy tekshirish ishlari natijasida, chidamlilik
sifatini tarbiyalashda samaradorligini katta darajada oshirish uchun mashg*ulot ta’sirining
xilma xil vositalarini majmuaviy go‘llash kerakligini asoslab berganlar (35).

YOshsportchilarni tayyorlash nazariyasida chidamlilikni rivojlantirish imkoniyatlari
gat’iy ravishda individualdir va ushbu sifatni 6-10 yoshdan boshlab rivojlantirish zarur,
degan fikr mavjud.

V.M.Zatsiorskiy va boshgalar tomonidan berilgan ma’lumotlarga garaganda

chidamlilik sifatini rivojlantirish paytida, mashqglarni bajarish jadalligi maksimal
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darajadan 75-85% ni tashkil gilishi mumkin, dam olish intervallari esa, kichik
jadallikdagi ishlar bilan to*Ildiriladi (24).

Alohida mutaxassislarning ilmiy tadqigotlari, dinamik ishga nisbatan chidamlilikni
jadal o°sishi, 11-12 yoshda ham kuzatilishi to‘ g‘risida dalolat beradi. Masalan, 7 yoshli
o ‘quvchilar dinamik ishlarining xajmini 100% deb olinsa, undau 10 yoshda 150% ni, 14-
15 yoshda esa — 400% ni tashkil giladi.

Aerob jarayonlar bilan ta’minlanadigan umumiy chidamlilikka kelsak, u, 8 dan
to 9 yoshgacha bo‘lgan davrda keskin ortadi, keyin ushbu darajada taxminan 11
yoshgacha goladi, undan so‘ng, birmuncha ortadi, 14-15 yoshda stabillashadi .

8-11 yoshda bo‘lsa tanani rostlovchilar uncha katta bo*Imagan chidamlilik bilan,
bilak sohasibukuvchilariva rostlovchilari esa — yugori chidamlilik bilan tavsiflanadi. 11-
14 yoshda boldir mushaklarining chidamliligi ancha ortadi. 13-14 yoshda, ikkala jinsga
mansub o ‘smirlarda, bilak sohasi bukuvchilari va rostlovchilari va tanani rostlovchilarning
statik chidamlili-gini birmuncha pasayishi kuzatiladi.

YUqoridagilardan kelib chiqgan xolda xalg xarakatli o‘yinlarini yig‘ish, ularni
turkumlarga ajratish  o‘quv-mashg‘ulot darslari sifatini oshirishda, zichligini
ko‘tarishda bolalarda qizigish uyug‘otishda muxim vosita bo‘lib hisoblinadi. SHu

sababli ularni o‘rganish kunning dolzarb masalalaridan biridir.
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11 BOB. TADQIQOTNI MAQSADI, VAZIFALARI, USLUBLARI VA
TASHKIL QILINISHI
lImiy-uslubiy adabiyotlari tahlili
Mavzuga doir ilmiy uslubiy adabiyotlar taxlili asosida etuk mutaxassislar fikr
mulohazalari o‘rganilib chiqildi va umumlashtirildi. SHu bilan birgalikda tadgigot
iIshimizga yaqin mavzularda o‘rganilib chigilgan ilmiy ishlar taxlil gilindi, olingan
taxlillar natijalari asosida tadgigot ishimizning maqgsadi va vazifalari aniqglab olindi.

Pedagogik testlash.

Pedagogik testlashda quyidagi mashqlardan foydalanildi.
100m ga yugurish.
800m ga yugurish.
YOrtib tayanib go‘llarni 10 marta bukib yozish(vaqtga).
Orgamacha (erga garab) yotgan xolda gavdani 10 marta bukib yozish.
YArim o‘tirgan xolda 10 marta oldinga sakrash mashgini bajarish
1kg to‘ldirma to*pni uloktirish.
Turnikda tortilish.
4x10m ga yugurish.

© © N o g &~ w DR

5 soniyada qo‘llarni bukib yozish.
10. Turgan joydan uzunlikka sakrash.
Qayd etilgan tadgiqotuslublarini go‘llash tartibi va ularning mazmuni muvofiq

bandlarda to‘liq aks ettirilgan.

Pedagogik tajriba
Tadgigot o‘tkazish tartibi. Bular nazorat va tadqiqot guruhlari. Nazorat
guruhida ishtirok etgan bokschilar amaldagi o‘quv-mashgulotlari dasturi asosida
o‘tkazilgan mashg‘ulotlarda shug‘ullandi. Tadgiqot guruhi mashg‘ulotlari
jarayonida biz tomonimizdan ishlab chigilgan imitatsion mashglar majmuasi o‘quv-

mashg‘ulotlari dasturi kiritildi.
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Tadqigot davomida har bir yoshdan ikki guruhda 20 tadan 40 ta, jami 80 ta
sportchilar tadgigotlarimizda ishtikor etishdi. Tadgiqot imitatsion mashglarni o‘z
tarkibga kiritmagan an’anaviy va shu imitatsion mashglar bilan go‘llaniladigan
mashg‘ulotlar samaradorligi, ikkala guruhda ham tadgiqotdan oldin va tadqigot

yakunida tekshirish o°tkazish asosida aniqlandi.
Matematik statistika uslublari

Tajriba  ma’lumotlarini tahlil qilish uchun pedagogikada umumiy qabul
gilingan matematik statistika usuli qo‘llanildi.

Quyidagi statistik ko‘rsatkichlar hisoblab chiqarildi: o‘rtacha arifmetik (X),
o‘rtacha kvadrat og‘ishlar (3) va boshqalar. Guruhlardagi o‘rtacha giymatlar orasidagi
farqlar ishonchliligini baholash uchun Styudent t-mezonidan foydalanildi.

Tadqgiqotni tashkillashtirish

YOsh bokschilarning harakat sifatlarining rivojlanganlik xolatini aniqlash
bo‘yicha o‘tkazilgan testlash ishlarimizda 13-14 yoshlilar 63 ta bokschilarni umumiy
jismoniy tayyorgarligi xolatini aniglashdi ishtirok etdi. Pedagogik tajribamizda esa,
har bir yoshdan 40 tadan, 160 ta bokschilar eshtirok etdi.
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111 BOB. PEDAGOGIK TADQIQOT NATIJALARI

3.1. YOsh bokschilarning xarakat sifatlarini rivojlantirishda go‘llaniladigan
Imitatsion mashglar xususiyatlari

Imitatsion mashqglar — bu boks usularining va ularning elementlari-ning
anjomlar bilan (yassi qo‘lgop va qop) va anjomlarsiz xolatda bajarilishini o°z ichiga
oladi.

Mashglarning bu turi usullarni amalga oshirish texnikasi va taktikasini
o‘zlashtirish va takomillashtirish imkonini beradi.

Anjomlarsiz xolatda bajariluvchi imitatsion mashglarni fagat sportchining ushbu
usulning tuzilmasini o‘zlashtirib olganidan keyin, ya’ni ushbu usulning amalga
oshirilishida barcha aloxida gismlar bo‘yicha to“g‘ri bajarishni xayolan tasavvur qila
olishni egallaganidan so‘ngra bajarish tavsiya qilinadi.

Anjomlar bilan bajariluvchi imitatsion mashqlar aynigsa, sherik bilan bajarishda
usullar va ularning aloxida elementlarini ko‘p marotaba bajarish qiyinligi yuzaga
kelgan vaziyatlarda (masalan, qarshi wusullarning ko‘p marta takroriylikda
bajarilishida) foydalaniladi.

Birog usullar ustida yassi qo‘lgop (qop) yordamida ishlashga butunlay berilib
ketish tavsiya qilinmaydi, chunki usullarning anjomlar yordamida va sherik bilan
ishlashda bajarilishi tuzilmasi turli xilda bo*lishi gayd qilinadi.

Imitatsion mashglar tezkorlik, chaggonlik va egiluvchanlikni rivoj-lantirish
maqsadlarida xam foydalaniladi. Bundan tashqari, anjomlar bilan bajariluvchi
mashglar chidamlilik va kuchning rivojlantirilishi uchun vosita sifatida xizmat giladi.
Ushbu ko‘rinishda, nisbatan og‘ir qop bilan xujum qilish texnikasi elementlarini
Imitatsiyalashda, sakrash bilan bajariluvchi orgadan zarbani (ti chagi) bajarishda
sportchi bir vagtning o‘zida oyoqlar va orga muskullarining kuchini rivojlantirish
texnikasini takomillashtirishni amalga oshiradi. Imitatsion mashglarning uzoq vaqt
davomiyligida va jadal bajarilishi chidamlilik sifati rivojlanishiga yaxshi taosir

ko‘rsatadi.
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YAngi boshlovchi sportchilar va kichik razryadga ega bo‘lgan sportchilar bilan
amalga oshiriluuvchi mashg‘ulotlarda maxsus tayyorgarlik (olib keluvchi) va
imitatsion mashqlar ko‘pincha murakkab usullarni o‘zlashtirish uchunkompleks
(majmua) ko‘rinishida foydalaniladi.

Katta razryadga ega bo‘lgan sportchilar mashg‘ulotlar jarayoni davomida
o‘rganish nisbatan kam o‘ringa ega bo‘lib, ular koordinatsiyasi bo‘yicha murakkab
usullarni o‘zlashtirish uchun yetarlicha darajada tayyorgarlikka ega bo‘lishlari qayd
gilinadi, bunda ushbu sportchilar maxsus — tayyorgarlik va imitatsion mashqglarni
asosan talab qilinuvchi jismoniy sifatlarni navbatdagi magsadga yo‘naltirilgan
rivojlantirish uchun, boks texnikasi va taktikasini takomillashtirish va shuningdek,
aniglangan xatoliklarni tuzatish magsadlarida foydalanishlari kuzatiladi.

Bu mashqlar asosan ertalabki chigilyozdi mashqlari mashg‘ulotlarining ikkinchi
yarmisida va darsning tayyorgarlik qismida (jang oldidan chigilyozdi mashglari
davomida), shuningdek, mashg*ulotlarning asosiy gismi-ning turli xil vagti davomida
foydalanilanishi mumkin. Sport yili davomida turli xildagi maxsus mashglar butun

mashg‘ulotlarning tayorgarlik va asosiy davrlari bo‘yicha go‘llaniladi.

3.1.13-14 yoshli bokschilarni xarakat sifatlarining rivojlanish
dinamikasi

O‘zbek olimlari bokschilarning kuch sifatini tarbiyalash ikkita yo‘nalishda olib
borilishi magsadga muofig deb xisoblaydi. Bularga - gimnastika snaryadlaridan va
ularsiz  umumrivojlan-tiruvchi kuch mashqlari, og‘irliklar, ragib garshiligini engish
bilan bajariladigan mashqglardan keng foydalanish va maxsus tayyorgarlik hamda
maxsus mashglar vositalari yordamida.

YOsh bokschilarning jismoniy tayyorgarligini baholashda quyidagi nazorat
mashqglaridan foydalandik.
1) YOtib tayanib go‘llarni 10marta bukib yozish(vaqtga).
2) Orgamacha (erga garab) yotgan xolda gavdani 10marta bukib yozish(vaqtga).
3) Turnikda tortilish.

4) YArim o‘tirgan xolda 10marta oldinga sakrash mashqini bajarish (vaqtga).

25



5) 5soniyada qo‘llarni bukib yozish.
6) Turgan joydan uzunlikka sakrash.

Berilgan test natijalaridan kurinib turibdiki, tekshirilayotgan bolalarda yuksak
darajada rivojlanadigan asosiy sifatlarni aniglashni testlar orkali amalga oshirmokchi
buldik;

- Umumiy chidamlilikni rivojlantirish uchun- 10dan 12 yoshgacha;

- Maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun- 14 dan 16 yoshgacha;

- Anaerob imkoniyatlarni rivojlantirish uchun — 13 dan 15 yoshgacha;

- Xarakat sur’ati kursatkichlarini rivojlantirish uchun- 3 dan 12 yoshgacha;

- Tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun- 9 dan 10 yoshgacha va 14-17 yosh.

Sport maktabiga kabul Kkilishda turli yoshdagi yosh bokschilarni testlash
natijasida (test tekshiruvlari utkazildi) zamonaviy shaxar sharoitlarida yashovchi va
boks bilan shugullanishni istaydigan bolalarning jismoniy rivojlanishi tugrisida
tasavvurga ega bulish imkoniyatini beruvchi natijalar olindi. Kabul kilish sinovlari
natijalari 1-6 rasmlarda berilgan.

vaqti

f
Vg
g
ig
g
g
g

13 éw 14 éw

1-rasm. YOtib tayanib kullarni 10 marta bukib-yozish mashkidagi natijalarning yoshga

x0s dinamikasi

YOtib tayanib kullarni bukib-yozish mashkini bajarishda (1-rasm) yosh nuktai
nazaridan ishonchli ijobly dinamika kuzatiladi, bunda 13 yoshda kullarni bukib

yozish nazorat testining bajarilishlar sonining o°‘sishi yoshga qgarab bir oz sekinlashib
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boradi. Kullarni bukib-yozish sonining 13 dan 14 yoshgacha o‘sish tomonga

ishonchli o‘zgarishi 1% kiymat darajasida buladi.
dagiga

11,2
11
10,8

10,6

10,4
10,2

10

9,8
13éw 14éw
2-rasm.Orkamacha yotib, gavdani 10 marta bukib-yozish mashkidagi natijalarning yoshga

xo0s dinamikasi.
Tananing old yuzasi mushaklarining yoshga xos dinamikasi (2-rasm) anik va
ishonchli ijobiy dinamikaga ega (p<0,01). Ushbu mushak guruxlari imkoniyatlarining
o‘sish sur’atlari ayniksa 12 yoshda yakkol ifodalanadi.

marta

5,3
5,25
5,2
5,15
51
5,05
5
4,95
4,9
4,85
4,8
4,75

13 éw 14 éw

3-rasm.Turnikda tortilish mashkidagi natijalarning yoshga xos dinamikasi
Qo ‘Il mushaklarini to‘liq kuch imkoniyatlarini “turnikda tortilish” mashiqgi orqgali

testlashda (3-rasm) natijalarda ishonchli ijobiy farglar kuzatiladi. Bu testimizda
natijalardagi yugori darajada ishonchli farglar dinamikasi 13 yosh val4 yoshli

bokschilar orasida kuzatildi. Ishonchli-lik (P<0,001) ga teng bo‘ldi.
dagiga

27



6,75
6,7
6,65
6,6
6,55
6,5
6,45
6,4
6,35
6,3

13 éw 14 éw

4-rasm. YArim utirgan xolda 10 marta oldinga sakrash mashkidagi natijalarning

yoshga xos dinamikasi

Oyoklar mushaklarining tulik-kuch imkoniyatlarining testlash (4-rasm) yosh
jixatdan proporsional ijobly dinamikani aniklash imkonini berdi. Bunda 11 yoshda
ba’zi tezlashishi kuzatiladi. Ushbu mashkni bajarishda 12,13 va 14 yosh davriga

natijalar usishining birmuncha sekinlashishi xos.

martta

13éw 14éw

5-rasm. 5 soniyada go‘llami bukib yozish mashqgidagi natijalarning yoshga xos
dinamikasi

5 soniyada qo‘llarni bukib yozish mashqi (5-rasm) natijalarida ishonchli
o‘zgarishlar dinamikasi 11-13 yoshlarda birmuncha past bo‘lishi kuzatiladi (r>0,05)
13 yoshga nisbatan 14 yoshda qgo‘llarni bukib yozish mashgida ko‘rsatilgan o‘rtacha
natijalarda farglarning ishonchli o°sishi dinamikasi kuzatiladi (r<0,05).

sm
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1,42
1,41

1,4
1,39
1,38
1,37
1,36
1,35 -
1,34 -
1,33

x\:\\\\\\\

13 éw 14 éw

6-rasm. Turgan joydan uzunlikka sakrash mashkidagi natijalarning yoshga xos dinamikasi

Oyoq mushaklarini kuch imkoniyatlarini “Turgan joydan uzunlikka sakrash”
mashigi orgali testlashda (6-rasm)natijalarda ishonchli ijobiy farglar kuzatiladi. Bu
13 yoshlilar o‘rtasida ishonchli farglar gayd gilinmadi (P>0,05). Natijalardagi yugori
darajada ishonchli farglar dinamikasi 13-14 va 13-14 yoshli bokschilar orasida
kuzatildi. Ishonchlilik (P<0,05) ga teng bo*ldi.

Tajribalarining daliliy materiali taxlili boks buyicha bolalar va o‘smirlar sport
maktiabiga kiruvchi yosh kontingentining boshlangich tayyorgarlikni rivojlanishi
darajisini aniklash imkonini berdi. Endi shugullanayotgan yosh bokschilarning turli
xil yoshi shaxar sharoitlarida kata bulgan zamonaviy bolalarning yoshga xos jismoniy

rivojlanish darajasi tug‘risida tasavvurga ega bulishga yordam beradi.

3.3. 13-14 yoshli bokschilarning xarakat sifatlarini rivojlantirishda imitatsion
mashglarning ta’siri

13 yoshli bokschilar yotib tayanib qo‘llarni 10 martta bukib yozish (vaqtga)
mashgida nazorat guruxi yil boshida o‘rtacha 8,80+1,67 ni tashkil etdi, yil oxiriga
kelib esa ko‘rsatgichlarning 8,424+0,96 ga o°‘sganligi ma’lum bo‘ldi. Tajribadan
keyingi natijalar yil boshidagi natijalarga nisbatan 5%ga yaxshilangan. Tajriba
guruxining natijalari tajriba boshida 8,95+1,56 ga, tajriba so‘ngiga kelib esa 8,04+
0,27 bo‘lgan natijani ko‘rsatdi. Tajriba guruxida ishning samaradorligi 11%
o‘sganligi aniglandi.

Orgamacha (erga garab)yotgan xolda govdani 10 martta bukib yozishda (vaqtga)

tajriba guruxi o‘rtacha 12,7+1,40 natijani ko‘rsatdi. Nazorat guruxi natijalarining
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o‘rtacha giymati 12,45+1,34 ni tashkil etdi. Yil oxiriga kelib tajriba guruxining
11,14+0,33 ga teng bo‘ldi.

Ko‘rsatilgan natijalarda ishonchli farglar dinamikasi

o‘rtacha natijalari Nazorat guruxining natijalari
11,52+0,91ga yaxshilangan.
P<0,05 ga tengligi aniqlandi.

Tajriba guruxining turnikda tortilish mashqgi bo‘yicha yil boshida ko‘rsatgan
natijalari o‘rtacha 3,85+0,78ni tashkil etgan bo‘lsa yil oxiriga kelib natijalarni
5,29+0,54ga oshganligi kuzatildi. Natijalarning 37% o°sganligi aniqlandi.Nazorat
guruxida tajribadan oldin 3,98 + 1,05, tajriba so‘ngida 4,54 + 0,96 bo‘lgan natijani
tashkil etdi. Samaradorlik 14% ga oshgan. Tajriba guruxi natijasining ishonchli
farqlar dinamikasi R<0,01ga teng buldi.

Nazorat va tajriba guruhida shug‘ullanuvchi 13 yoshli bokschilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi
dinamikasi (n-40)

Test nomi NG TG t R
X=+6 X +6

YOtib tayanib go‘llarni 10 8,80+1,67 8,95+ 1,56 0,44 | R>0,05
marta bukish va yozish (s) 8,42+0,96 8,04+ 0,27 1,72 | P<0,01
Orgamacha (erga garab) yotgan | 11,52 + 0,91 11,36 £ 1,15 0,63 | R>0,05
xolda govdani 10 marta bukib 11,12+ 1,33 10,36+ 1,05 2,04 | P<0,05
yozish (S)
Baland turnikda 4,62+1,15 4,31+1,56 0,67 | R>0,05
tortilish(soniya) 4,95+0,91 5,76+ 0,42 3,61 | P<0,001
YArim o‘tirgan xolda 10 6,84+2,40 6,90+ 1,15 0,53 | R>0,05
martta oldinga sakrash 6,72+1,09 6,05+ 0,96 2,06 | P<0,05
mashqini bajarish (s)
5 soniyada qo‘llarni bukib 4,12+0,15 4,05+ 1,07 0,74 | R>0,05
yozish (martta) 4,04+1,24 5,08 + 1,36 2,52 | P<0,01
Turgan joydan uzunlikka 1,34+0,25 1,31 +0,82 0,38 | R>0,0
sakrash (m) 1,37+0,03 1,42 £ 0,08 2,09 | P<0,05

YArim o‘tirgan xoldal0 martta oldinga sakrash (vagtga )mashgida nazorat
guruxi natijalari yil boshida o‘rtacha 7,15+1,47 ga teng bo‘ldi. Tajriba guruxi
natijalari 7,21+1,15ni tashkil etdi. Natijalar o‘rtasida ishonchli farglar dinamikasi
kuzatilmadi (R>0,05). Tajribadan so‘ng nazorat guruxi natijalariga nisbatan tajriba
guruxi natijalarining ishonchliligiP<0,05 ga teng bo‘Idi.

5 soniyada ko‘llarni bukib yozish mashqida nazorat guruxini yil boshidagi

ko‘rsatkichi 3,94+0,67 bo‘lgan bulsa, tajriba guruxining o‘rtacha ko ‘rsatkichlar
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qiymati 3,82+0,62ni tashkil etdi. Bunda ishonchli farglar kuzatilmadi. Tajribadan
so‘ng nazorat guruxi natijasi o‘rtacha 4,65 + 0,54ga teng bo‘ldi, tajriba guruxi esa
natijalar birmuncha balandrok ya’ni 5,86+1,26 ga teng bo‘ldi, natijalardagi farglar
ishonchliligi R<0,001 ni tashkil etdi.

Nazorat guruxini yil boshida “turgan joydan uzunlikka sakrash” mashqi
bo‘yicha ko‘rsatgan natijalarining o‘rtacha qiymati 1,30+0,12ni tashkil etdi. Tajriba
guruxi esa o‘rtacha 1,27+0,13ga teng bo‘lgan natija-larni ko‘rsatishdi. Tajribadan
so‘ng nazorat guruxining natija-lariga nisbatan tajriba guruxining ko‘rsatgan
natijalari orasidagi farglarning ishonchliligi (r<0,01) ga teng bo‘Idi.

14 yoshli bokschilar yotib tayanib qo‘llarni 10 martta bukib yozish (vagtga)
mashgida nazorat guruxi yil boshida o‘rtacha 8,01+1,48 ni tashkil etdi, yil oxiriga
kelib esa Kko‘rsatkichlarni 7,95+1,31 ga yaxshilangani ma’lum bo‘ldi. Tajribadan
keyingi natijalar yil boshidagi natijalarga nisbatan 2,5% ga o°‘sgan. Tajriba
guruxining natijalari tajriba avvalida 8,14+1,36 ga teng bo‘lgan bo‘lsa, tajribadan
so‘ng natija 7,18+0,65 ni tashkil etdi. Tajriba guruxida tajribadan o‘ng ishning
samaradorligi 12% ga oshganligi aniglandi.

Nazorat va tajriba guruhida shug‘ullanuvchi 14 yoshli bokschilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi
dinamikasi (n-40)

Test nomi NG TG t R
X +£6 X+6

YOtib tayanib qo‘llarni 10 marta 8,01+1,48 8,14+1,36 0,25 | R>0,05
bukish va yozish (s) 7,95+1,31 7,18+0,65 2,35 | P<0,05
Orgamacha (erga garab) yotgan xolda | 11,02+2,15| 11,18+1,32 | 0,25 | R>0,05
govdani 10 marta bukib- yozish(s) 10,27+ 1,15 | 9,80+ 0,39 1,65 | P>0,05
Baland turnikda tortilish(matta) 4,95+0,91 4,86+0,24 0,69 | R>0,05

5,27+0,84 5,96+0,36 3,37 | P<0,01
YArim o‘tirgan xolda 10martta 6,65+2,09 6,78+ 1,26 0,49 | R>0,05
oldinga sakrash mashqini bajarish (s) 6,44+0,64 5,72+ 0,90 2,91 | P<0,01
5 soniyada qo‘llarni bukib yozish 4,76+2,07 4,71+ 1,13 0,52 | R>0,05
(martta) 6,21+1,24 7,07+ 1,37 2,08 | P<0,05
Turgan joydan uzunlikka 1,37+0,10 1,36+ 0,04 [054 |R>0,05
sakrash (m) 1,42+0,04 1,47+ 0,09 |2,27 P<0,05
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Orgamacha (erga garab) yotgan xolda govdani 10 martta bukib yozish mashqida
tajriba guruxining yil boshidagi natijalari 11,18+1,32 ga teng bo‘ldi. Nazorat guruxi
natijalarining o‘rtacha qiymati 11,02+ 2,15 ni tashkil etdi. Yil oxiriga kelib tajriba
guruxining o‘rtacha natijalari 9,80+0,39 ga o°‘sdi. Nazorat guruxining natijalari
10,27+1,15 ga yaxshilangan. Tajriba so‘ngidagi natijalarda  ishonchli farglar
dinamikasi P<0,05 ga tengligi aniqlandi.

Turnikda tortilish mashgi bo‘yicha tajriba guruxini yil boshida ko‘rsatgan
natijalari o‘rtacha 4,86+0,24 marttani tashkil etgan bo‘lsa yil oxiriga kelib natijalarni
5,96+0,36 ga oshganligi kuzatildi. Natijalar 22% o°sganligi aniqlandi. Nazorat
guruxida tajribadan oldin 4,95+0,91, tajriba so‘ngida 5,27+0,84 martta tortilishdi.
Samaradorlik 6% ga oshgan. Nazorat guruxiga nisbatan tajriba guruxi natijasida
ishonchli farglar dinamikasi R<0,001 ga teng buldi.

YArim o‘tirgan xoldal0 martta oldinga sakrash (vagtga )mashgida nazorat
guruxi natijalari yil boshida o‘rtacha 6,65+2,09 ga teng bo‘ldi. Tajriba guruxi
natijalari 6,78+1,26 ni tashkil etdi. Natijalar o‘rtasida ishonchli farglar dinamikasi
kuzatilmadi (R>0,05). Tajribadan so‘ng nazorat guruxi natijalari 6,44+0,64 ga o‘sgan
bo‘lsa, tajriba guruxi natijalari 5,72+0,90 ga yaxshilangan. Nazorat va tajriba
guruxlarining yil oxiridagi natijalari orasidagi ishonchli farglar dinamikasi P<0,05 ga
teng bo‘Idi.

Besh soniyada go‘llarni bukib yozish mashgida nazorat guruxini yil boshidagi
ko‘rsatkichi 4,76+£2,07 ta bo‘lgan bo‘lsa, tajriba guruxining o‘rtacha ko‘rsatkichlar
kiymati 4,72+ 1,13 ni tashkil etdi. Bunda ishonchli farglar kuzatilmadi. Tajribadan
so‘ng nazorat guruxi natijasi o‘rtacha 6,21+1,24 ga teng buldi, tajriba guruxida esa
tajribadan so‘ng natijalar birmuncha balandrok ya’ni 7,07+1,37 bo‘ldi, natijalardagi
ishonchlilik farglar dinamikasi R<0,05 ni tashkil etdi.

Besh soniyada qo‘llarni bukib yozish mashqida nazorat guruxini yil boshidagi
ko‘rsatkichi 4,76+2,07 ta bo‘lgan bo‘lsa, tajriba guruxining o‘rtacha ko‘rsatkichlar
kiymati 4,72+ 1,13 ni tashkil etdi. Bunda ishonchli farglar kuzatilmadi. Tajribadan

so‘ng nazorat guruxi natijasi o‘rtacha 6,21+1,24 ga teng buldi, tajriba guruxida esa
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tajribadan so‘ng natijalar birmuncha balandrok ya’ni 7,07+1,37 bo‘Idi, natijalardagi
ishonchlilik farglar dinamikasi R<0,05 ni tashkil etdi.

Nazorat guruxining yil boshida “turgan joydan uzunlikka sakrash” mashqi
bo‘yicha ko‘rsatgan natijalarining o‘rtacha qiymati 1,37+0,10 ni tashkil etdi. Tajriba
guruxi esa 1,36+0,04 ga teng bo‘lgan natijani ko‘rsatishdi. Tajribadan so‘ng nazorat
guruxining natijalariga nisbatan tajriba guruxining natijalari ishonchliligi (r<0,05) ga
teng bo‘Idi.
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XULOSA

O‘tkazilgan ilmiy tadqigot ishlarimiz natijalariga ko‘ra 13-14 yoshli
bokschilarning harakat ~sifatlarini  rivojlanganlik  darajasini  aniglash  bo‘yicha
o‘tkazilgan pedagogik testlash natijalariga tayangan xolda ushbu yoshdagi
bokschilarning xarakat sifatlarini rivojlanish dinamikasi deyarli BO*SMlar talablariga
javob bermaslik xolatlari kuzatildi.

YOsh bokschilarning mashg‘ulot jarayonida xarakat sifatlarini rivojlan-tirish
magsadida imitatsion mashqglarni ham mashg‘ulot jarayoniga tatbig etishga zarurat
mavjudligini aniqlandi.

YArim o‘tirgan xoldal0 martta oldinga sakrash (vagtga )mashgida nazorat
guruxi natijalari yil boshida o‘rtacha 6,65+2,09 ga teng bo‘ldi. Tajriba guruxi
natijalari 6,78+1,26 ni tashkil etdi. Natijalar o‘rtasida ishonchli farglar dinamikasi
kuzatilmadi (R>0,05). Tajribadan so‘ng nazorat guruxi natijalari 6,44+0,64 ga o‘sgan
bo‘lsa, tajriba guruxi natijalari 5,72+0,90 ga yaxshilangan. Nazorat va tajriba
guruxlarining yil oxiridagi natijalari orasidagi ishonchli farglar dinamikasi P<0,05 ga
teng bo‘Idi.

13-14 yoshli bokschilarning xarakat sifatlarini rivojlantirishda imitatsion
mashglarni go‘llash samaradorligini yugorida ko‘rsatilgan tajriba va nazorat guruhi

bokschilarining natijalaridan ma’lum bo‘lib turibdi.
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