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Annotatsiya: Mazkur tezisda 12-13 yoshli bokschilarda kuch sifatini

rivojlantirishga qaratilgan mashqlar tizimini ilmiy asosda tashkil etish

masalalari yoritilgan. Kuch mashglarining izchil rejalashtirilishi yosh

sportchilarning jismoniy rivojlanishi, zarba kuchi va maxsus tayyorgarligini
takomillashtirishga xizmat qilishi asoslangan.

Kalit so‘zlar: boks, kuch sifati, mashglar tizimi, yosh bokschilar, sport

mashg‘uloti, jismoniy tayyorgarlik.

AHHOTaumMsi: B Te3uce paccMaTpUBAKOTCA BOIPOCHI OpPraHU3ALNN
CUCTEMBI ynpamHeHHﬁ, HaIlpaBJICHHBIX Ha Pa3sBHUTHC CHIIOBBIX KadYCCTB Y
O0okcépoB 12—13 ner. OOOCHOBAaHO BIUSHUE PALUMOHAIBHO MMOCTPOECHHON
CHUCTEMBbI  YNpaXHEHUH Ha TOBBIIICHUE CHEIUATbHOU  (HU3UIECKOM
MOATOTOBJICHHOCTH IOHBIX CIIOPTCMCHOB.

KuaroueBbie cjioBa: OOKC, CHJIOBBIE KauecTBa, CUCTEMa YINpPaXHEHUH,
I0HBIE OOKCEPHI, TPEHUPOBOUHBIN MpoIece, (pu3nuecKas MmoaroToBKa.

Kirish. Yosh bokschilarni tayyorlash tizimida mashg‘ulotlarning ilmiy

asoslangan holda tashkil etilishi sport mahoratini shakllantirishning muhim

shartlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, 12-13 yosh davrida kuch sifatini
rivojlantirishga qaratilgan mashqlar tizimini to‘g‘ri tanlash sportchilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishga xizmat giladi.

V.P. Filinning ta'kidlashicha, "Yosh sportchilarni tayyorlashda m
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ari ularning yosh va funksional imkoniyatlariga mos ravishda tanlanishi
[Filin V.P., 1987, 94-b.]
Mazkur ilmiy garash kuch mashqglarini rejalashtirishda yosh sportchilarning
organizmidagi rivojlanish jarayonlarini hisobga olish zarurligini ko'rsatadi.

N.G. Ozolinning fikricha, "Mashg‘ulot samaradorligi qo‘llanilayotgan
vositalarning tizimliligi va izchilligi bilan belgilanadi." [Ozolin N.G., 2003,
146-b.] Mazkur yondashuv boks mashg‘ulotlarida kuchni rivojlantirishga
garatilgan mashglarni  bosgichma-bosqich qo‘llash yuqori natijalarni
ta’minlashini asoslaydi. T.R. Baechle qayd etganidek, "Kuch mashglarining
to‘g‘ri rejalashtirilishi sportchilarning funksional tayyorgarligi va harakat
samaradorligini oshiradi." [Baechle T.R., 2021, 203-b.] Mazkur ilmiy garash
12-13 yoshli bokschilar mashg‘ulotlarida ilmiy asoslangan mashgqlar tizimini
ishlab chigishning dolzarbligini tasdiglaydi.

Asosiy gism:12-13 yoshli bokschilar uchun ishlab chigiladigan mashqlar
tizimi sportchilarning organizmiga ortigcha yuklama bermasligi va kuch
sifatini bosgichma-bosqich rivojlantirishga xizmat qilishi lozim. Mashg‘ulotlar
dasturiga umumrivojlantiruvchi mashglar bilan bir gatorda boks faoliyatiga
mos maxsus mashglar ham Kiritilishi tavsiya etiladi. Mashqlar tizimida o'z tana
vazni bilan bajariladigan mashglar (otjimaniya, turnikda tortilish, plank
mashglari), tibbiy to‘p bilan bajariladigan mashqlar, qisqa masofaga
tezlanishlar, sakrash mashqglari hamda rezina amortizatorlar yordamida
bajariladigan garshilik mashqlari muhim o‘rin egallaydi. Ushbu mashglar yelka
kamari, qo‘l, gavda va oyoq mushaklarini kompleks rivojlantirish orqali zarba
kuchini oshirishga yordam beradi.

1-jadvalda pedagogik tajriba yakunlari bo'yicha nazorat va tajriba

guruhlari o'rtasidagi o'sish dinamikasi hamda statistik ishonchlilik
ko'rsatkichlari aks ettirilgan. Jadval ma'lumotlari tajriba guruhida o'rtacha

o'sish ko'rsatkichi nazorat guruhiga nisbatan bir necha baravar yuqori
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ligini ko'rsatadi. Statistik tahlil natijalariga ko'ra, tajriba guruhidagi

0'zgarishlar p < 0,05 darajasida ishonchli deb baholangan.

Jadval 3.3. O'sish dinamikasi va statistik tahlil

Ko'rsatkich Nazorat | Tajriba
O'rtacha o'sish % 6.4 19.4
Statistik ishonchlilik (p) | p>0.05 | p<0.05
Samaradorlik Past Yugori

Tajriba guruhi natijalari statistik jihatdan ishonchli ustunlikni namoyon etdi.

Natijalar tahlili: Jadval natijalari maxsus ishlab chigilgan metodika asosida
tashkil etilgan mashg'ulotlar kuch sifatini rivojlantirishda an'anaviy
mashg'ulotlarga garaganda samaralirog ekanligini isbotladi. Tajriba guruhida
o'rtacha o'sish 19,4 % ni tashkil etgan bo'lsa, nazorat guruhida ushbu
ko'rsatkich 6,4 % bilan cheklangan. Bu farq maxsus mashqglar tizimi yosh
bokschilarning kuch tayyorgarligini oshirishda muhim omil ekanligini
tasdiglaydi.

IImiy xulosa: Statistik tahlil natijalari ishlab chigilgan mashg'ulot
metodikasining ilmiy va amaliy jihatdan samarali ekanligini ko'rsatdi. Yosh
bokschilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda rejalashtirilgan
maxsus kuch mashqglari jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlarini ishonchli
darajada yaxshilashi aniglandi hamda ushbu metodikani sport maktablari va
ixtisoslashtirilgan boks to'garaklari amaliyotiga joriy etish magsadga muvofiq
ekanligi asoslandi.

Mashg‘ulotlarda yuklama asta-sekin oshirib borilishi, mashglar ketma-
ketligining ilmiy asosda tuzilishi hamda dam olish oralig‘ining

me’yorlashtirilishi yosh bokschilar organizmining moslashuv jarayonlarini

jadallashtiradi. Shu bilan birga mashglarni texnik elementlar bilan
uyg‘unlashtirish musobaqa faoliyatida zarba aniqligi va tezkorligini
yaxshilashga Xizmat

Mashg‘ulot samaradorligini oshirish uchun har oy yakunida nazor
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sh, olingan natijalarga qarab mashqlar hajmi va intensivligini gayta
rejalashtirish  magsadga muvofiq hisoblanadi. Bunday yondashuv
sportchilarning individual rivojlanish dinamikasini nazorat gilish imkonini
beradi.

Xulosa: Xulosa qilib aytganda, 12-13 yoshli bokschilarda kuch sifatini
rivojlantirishga qaratilgan mashqglar tizimini ilmiy asosda tashkil etish
sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini samarali
rivojlantirish imkonini beradi.
Mashglarni bosgichma-bosgich rejalashtirish, yuklamalarni
individuallashtirish hamda nazorat testlaridan muntazam foydalanish sport
natijalarini yaxshilashning muhim omili hisoblanadi.
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