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МУҚАДДИМА

Бугунги кун спорт амалиётида истеъдодли спортчиларни тайёрлаш масаласи ӯқув-тренировка жараёнига янгича назар билан ёндашиш заруриятини туғдирмоқда. Ушбу зарурият айниқса боксда яққол кӯзга ташланади.

Мавзунинг долзарблиги. Замонавий бокс мусобақаларида ӯзаро рақобатнинг кучайиб бориши ва шу сабабли тренировка юкламаларининг кескин ӯсаётганлиги дастлабки ӯргатиш босқичидан бошлаб спортчиларнинг барча сифат ва кӯникмаларини илмий асосда шакллантириши масаласига жиддий эътибор қаратади. Чунки, бугунги бокс мусобақаларида юксак натижаларга эришиш учун спортчилар организмини катта хажмли ва ӯта шиддатли юкламаларга тайёр бӯлиши лозим. Шу билан бир қаторда кӯп йиллик спорт тайёргарлиги жараёнида спортчи шу тайёргарлик даврининг назар қӯлланиладиган тренировка машқлари юклама жиҳатидан унинг функционал ва жисмоний имкониятига мос бӯлиши керак. Акс ҳолда , яъни катта ҳажми ва ӯта шиддатли машқлар зӯрама-зӯраки берилаверса шуғулланувчи организмида зӯриқиш аломатлари пайдо бӯлади. Агар шундай йӯналишдаги машғулотлардан фойдаланиш давом этаверса, нафақат фойдали спорт натижасига эришиш мумкин, балки шуғулланувчи организмида касаллик асоратлари вужудга келиши эҳтимолдан ҳоли эмас. Спорт маҳоратининг юксак босқичида, яъни малакали, катта ёшдаги спортчиларда шундай кӯнгилсиз оқибатлар рӯй бермаслиги учун муайян спорт турига дастлабки ӯргатиш босқичидан бошлаб жисмоний, техник ва тактик тайёргарликка оид машқларни меъёрлаб қӯллаш тавсия этилади. Ойдан ойгача, йилдан йилгача машғулот юкламаларининг ҳажми ва шиддати «зинапоя» сифатида эмас, балки «тӯлқинсимон» шаклда орттириб борилиши мақсадга мувофиқдир. Бинобарин, ҳар бир тренер, айниқса БУСМ тренерлари, ӯз касбий-педагогик фаолиятини илмий асосда ташкил қилиши истеъдодли ёш спортчилар тайёрлаш муаммосининг принципиал жиҳатларидан биридир.
Узбек бокси азалдан халқаро миқёсда юксак салоҳиятга эга бӯлган. Аммо боксчиларимизнинг энг нуфузли мусобақаларда энг юқори шоҳсупаларига кӯтарилиши мустақиллик йилларига тӯғри келади. Айни кунда эса боксчиларимизнинг келажагини ӯйлаш зарур. Бунинг учун ёш боксчиларни тайёрлаш технологияларини яратиш ва амалга тадбиқ қилиш даркор.

Якуний малакавий ишнинг мақсади бокс билан энди шуғулланишни бошлаган 9-10 ёшли болаларда куч сифатини ихтисослаштирилган машқлар ёрдамида шакллантириш самарадорлигини ӯрганишдан иборат эди.
Тадқиқот объекти сифатида бокс бӯйича БУСМ да шуғулланувчи 9-10 ёшли болалар танланиб олинди.

Тадқиқотнинг предмети бокс билан энди шуғулланишни бошлаган 9-10 ёшли болалар иштирокидаги тажриба (10 та бола) ва (10 та бола) гуруҳларида куч сифатини икки хил мазмунли (стандарт жисмоний машқлар ва мусобақа услубида ижро этиладиган тезкор-куч машқлари) машқлар мажмуаси ёрдамида шакллантириш имкониятини ӯрганиш.

Тадқиқотнинг янгилиги. Боксга дастлабки ӯргатиш босқичида тузилган тажриба гуруҳида мусобақа услубида қӯлланилган тезкор-куч машқлари мажмуаси боксда мухим аҳамиятга эга бӯлган махсус куч сифатини назорат гурухидаги болаларга нисбатан тезроқ ҳамда самаралироқ ривожланганлиги билан белгиланади.

Битирув малакавий ишнинг Амалий аҳамияти. Тадқиқот асосида олинган натижалар, уларнинг қиёсий тахлили ва хулосасидан ёш боксчиларни тайёрлашда фойдаланиш уларнинг тезкор-куч сифатини самарали ривожлантириш имконини беради. Шу сифатларни шакллантиришда фақат анъанавий, яъни оддий стандартлаштирилган жисмоний машқларга болаларни боксга бӯлган қизиқишини сусайтириши маълум бӯлди. Демак, ёш боксчиларнинг тезкор-куч сифатларини тарбиялашда мусобақа шаклида бажариладиган машқлардан фойдаланиш муҳим педагогик аҳамият кашф этади.
I БОБ. АДАБИЁТЛАР ТАХЛИЛИ.
1.1. Спортчилар иш қобилияти ва унда куч сифатининг 
аҳамияти
Спортчилар иш қобилияти, уни шакллантириш ва самарадорлигини ошириш муаммолари илмий мавзу сифатида азал-азалдан тадқиқотчилар эътиборини жалб қилиб келган бӯлсада, бугунги кунда унга бӯлган қизиқиш нафақат сусаймаяпти, балки борган сари ортиб бормоқда. Бундай қизиқиш табиий, албатта, чунки спортчилар тайёрлаш жараёнини самарали бошқариш муайян шароитларда иш қобилиятини шакллантириш, ӯсиши, маълум вақт давомида бир маромда сақланиши, сусайиши ва тикланиши каби масалалар моҳиятини билиш ҳамда унга асосланишни тақазо этади.

Илмий адабиётларда аксарият «жисмоний иш қобилияти» ва «махсус иш қобилияти» тушунчалари чуқурроқ қилинган. Лекин Ушбу тушунчаларга муаллифлар турли жихатлардан ёндошиб изох берганлар. Чунончи, В.Л.Карпман ва бошқалар (1974)нинг эътирофига қараганда «жисмоний иш қобилияти» тушунчаси жисмоний тарбия назарияси ва амалиётида кенг қӯллансада, ҳалигача унинг мазмун-моҳияти муайян тарзда ӯзини ягона изоҳини топмаган. 
Айрим муаллифлар фикрича «иш қобилияти» деганда одам маълум ишни ё кӯп, ё кам муддат ва сифат доирасида ижро этилишига айтилади (С.А.Косилов, 1965). «Иш қобилияти», Г.Леманнинг (1967) эътирофи бӯйича, «одам бажаришга қодир энг кӯп иш фаолиятидир». Е.П.Ильин (1968)нинг изохига биноат иш қобилияти «организм органлари холати ва функционал имкониятларини максимал намоён эта олиш қобилияти» деб тушунилади.

«Иш қобилияти» тушунчаси В.Н.Загрядский, А.С.Егоров (1971)лар томонидан янада кенгроқ ва чуқурроқ талқин этилган. Жумладан, иш қобилияти, Ушбу икки олим фикрича, «одамни муайян фаолият жараёнида маълум вақт давомида юқори самарадорлик билан иш бажариш қобилиятидир».
Масалага шу тарзда ёндошиш «иш қобилияти» атамасининг сермазмун, муайян хусусиятли ва кенгқамровли тушунча эканлигини эътироф этишга келди (М.И.Волков, 1972; Ю.А.Шпагин, 1974; В.Л.Уткин, 1984; Н.И.Ирошникова, 1978; М.Л.Савчиков, 1975; А.В.Радионов, 1995 ва б).

Демак, одамнинг иш қобилияти, хусусан унинг жисмоний иш қобилияти, кӯпқиррали тушунчадир. Бундан кӯриниб турибдики, иш қобилиятини алоҳида бир кӯрсатгич билан баҳолаб бӯлмайди, гарчи у ахборот нуқтаи назаридан «қудратли» бӯлсада ҳам.

Ю.А.Шпагин (1974) «иш қобилияти»ни баҳолаш учун қуйидаги кӯрсаткичларни албатта эътиборга олиниши ӯта зарур эканлигини таъкидлайди:

1. Қандай иш қобилияти баҳоланиши керак: узоқ вақт давомида намоён бӯладиган бир маромдаги барқарор иш қобилиятини ёки Айни вақтда (бир машқ ёки бир машғулот давомида) намоиш этиладиган иш қобилиятими.

2. Бажараладиган иш (фаолият) тури.

3. Ишни бажариш шиддати.

4. Кайси орган (тизим, система) ёки органлар мажмуасига кирувчи кӯрсаткичлар баҳоланади.

5. Иш қобилиятининг қайси тоифадаги кӯрсаткичлари баҳоланиши керак: функционал имкониятлар чегараси, самарадорлик (биоэнергетик тежамкорлик) ёки функционал турғунлик.

Мазкур муаллифнинг фикрига спортчининг иш қобилиятини баҳолашда аҳборот жихатидан энг аҳамиятли кӯрсаткичлар шу спортчининг шуғулланаётган спорт тури тури бӯйича ӯтказиладиган машғулот ёки мусобақа давомида намоён бӯладиган иш қобилиятини акс эттира олиши лозим. Бинобарин, жисмоний иш қобилиятини тадқиқот асосида баҳолаш биринчи навбатда муайян спорт турида юқори натижага эришиши учун қайси кӯрсаткич (ёки кӯрсаткичлар-омиллар) ҳал қилувчи бӯлса, шу кӯрсаткич (ёки кӯрсаткичларни-омиллар) ни ӯрганишни тақазо этади. Лекин, шу билан бир каторда муайян спортчининг машғулот ёки мусобақа вақтида намойиш этадиган иш қобилияти қанчалик махсус ихтисослашган техник-тактик малакалардан (машқлардан) иборат бӯлмасин, уларни зарур муддат давомида юқори самарадорлик билан ижро этиш қобилияти организмнинг функционал ва жисмоний имкониятларига чамбарчас боғлиқдир. Демак, спортчи иш қобилиятини баҳолашда турли фаолиятни акс эттирувчи комплекс кӯрсаткичлардан фойдаланиш мақсадга мувофиқдир. Шу билан бир каторда иш қобилиятининг даражаси тӯғридан-тӯғри жисмоний сифатларга, айниқса куч сифатига боғлиқдир (А.А.Карабанов, 1966; А.Я.Бунин, 1981; А.И.Качурин, В.А.Киселёв, 1993; В.А.Киселёв, 1989; М.И.Романенко, 1978; А.И.Соколов, 1982; И.П.Дегтярёв, 1985 ва б.). Мазкур тадқиқотчи олимларнинг фикрига кӯра малакали боксчиларни тайёрлашда иш қобилятини секин-аста ривожлантиришда жисмоний сифатларни дастлабки ӯргатиш босқичидан бошлаб шакллантира бориш тавсия этилади. Уларнинг таъкидлашича ёшликдан бошлаб меъёрланган кучга оид машқларни қӯллаш бӯлажак боксчининг махсус иш қобилиятини самарали ривожлантиришга олиб келади. Шу билан бир қаторда тезкор-куч сифатларини ёш болаларда ривожлантириш масаласида оғирликларни (тошлар, қӯрғашин мосламалар, штанга) қуллашга урғу бермаслик тавсия этилади. 
Юқори малакали боксчиларни тарбиялашда жисмоний ва функционал тайёргарлик муҳим аҳамиятга эгадир. Айнан жисмоний ва функционал тайёргарлик спорт маҳорати ҳамда иш қобилияти ошириш пойдевори бӯлиб ҳисобланади. Ушбу муаммо илмий адабиётларда турли йӯналиш ва ёндашувлар асосида талқин этилган. Маълумки, спорт амалиётида ҳар доим ҳам режалаштирилган жисмоний машқлар ҳаракат малакаларини оширишда кутилган натижани бермаслик ҳолатлари тез-тез учраб туради. Бунинг асосий сабабларидан бири машғулотларда қӯлланиладиган у ёки бу жисмоний машқларнинг ҳажми ва шиддати шуғулланувчининг функционал имкониятига мос келмаслиги билан ифодаланиши мумкин. Шунинг учун ӯқув-тренировка жараёнида бериладиган жисмоний нагрузканинг шуғулланувчилар организмига таъсир этиш (акс таъсири) даражасини мунтазам ӯрганиш асосида қӯлланилиши ӯта долзарб муоммо ҳисобланади. Бинобарин, спортчилар иш қобилиятини ошириш ва «спорт формаси»ни шакллантириш масаласи ҳаракат функциясининг икки, бир-бирига узвий боғлиқ томонларига алоҳида эътибор қаратиши зарурлигини тақазо этади:

-спортчини техник-тактик малакаларига ӯргатиш ва такомиллаштириш;

-жисмоний сифатларни танланган спорт тури хусусиятига мувофиқ равишда тарбиялаш.

Дарҳақиқат, юксак даражада шаклланган «спорт формаси» мазмун жиҳатидан муайян спорт тури бӯйича ӯтказаладиган мусобақада устунлик билан ижро этиладиганиш қобилиятидан иборат бӯлиб, спортчининг умумий ва махсус жисмоний тайёргарлигига бевосита боғлиқдир.

В.Н.Платоновнинг (1986) фикрича умумий жисмоний тайёргарлик тушунчаси – бу спортчининг ҳаракат сифатларини ҳар томонлама ривожлантиришга қаратилган жараён эканлигини англатади. Албатта, Ушбу жараён юқори малакали спортчиларни тайёрлашда муҳим ӯрин тутади. Лекин, ҳар бир спорт тури бӯйича режалаштирилган умумий жисмоний машқлар шу спорт турининг ӯзига ҳос хусусиятларини эътиборга олган ҳолда қӯллаш ниҳоятда муҳимдир. Чунки, айнан шу хусусиятларнинг мавжудлиги туфайли бир спорт турида кӯпроқ тезкор-куч сифати устун турса, иккинчи бир спорт турида чидамкорлик етакчи омил бӯлиб ҳисобланади ёки учинчи бир спорт турида эгилувчанлик асосий аҳамиятга эгадир. Шу билан бир каторда қайд этилган фикрдан муайян спорт турида маълум жисмоний сифат жуда зарур, бошқаси эса муҳим эмас деган хулоса келиб чиқмайди. Аксинча, ҳар бир сифатнинг муайян спорт вазиятида озми-кӯпми, лекин ҳал қилувчи «улуши» мавжуд бӯлади. Масалага айнан шу тамойил жихатдан ёндошиш иш қобилиятининг юксак даражада шаклланишига асос бӯлиб ҳизмат қилади. Бошқача қилиб айтганда умумий ва махсус жисмоний сифатларнинг бир-бирига мутаносиблиги ҳамда уларни танланган спорт тури хусусиятларига мос келиши иш қобилиятини самарали ижро этилишига имкон яратади.
1.2. Яккакураш спорт турларида жисмоний 
сифатларнинг ӯрни.
Ҳаракат малакаларига ўргатиш, уларни шакллантириш ва маҳорат даражасига олиб чиқиш жисмоний сифатларнинг қанчалик ривожланганлиги билан белгиланади.

Сўнгги йилларга келиб олимлар ўртасида малакали спортчиларни тайёрлашда жисмоний тайёргарликнинг ўрни, жумладан жисмоний сифатларни бир-бирига узвий боғлиқлиги ҳамда уларнинг иш қобилиятига бўлган таъсири ҳақидаги муаммолар тобора катта қизиқиш уйғотиб келмоқда (В.М. Дьячков, 1976; В.М. Зациорский, 1970; Ю.В. Верхошанский, 1988; В.Н. Платонов, 1986; В.П. Фомин, 1987; Ю.М. Портнов, 1997; Ф.А. Керимов, 2001 ва б.). аввалдан исбот қилинганки, куч ва тезкорлик сифатларини ўзаро муврфиқ тарзда шакллантира бориш спортчининг иш қобилиятига ижобий таъсир этади.
Сўз жисмоний тайёргарлик ва хусусан спортчиларни тайёрлашда ҳаракат сифатларини (тезкорлик, куч, чидамкорлик, чаққонлик, эгилувчанлик) бир-бирига боғлаб шакллантириш муҳимлиги ҳақида борар экан, бу борада тезкор-куч сифатига алоҳида урғу бериш мақсадга мувофиқдир.
Ҳар бир спорт турида ижро этиладиган ҳаракат малакаси негизида тезкор-куч сифати ҳал қилувчи муҳим манба бўлиб ҳисобланади. Масалан, волейболда тўр устидан ҳужум зарбасини ижро этиш учун тезкор-куч сифати ушбу малака муваффақиятини таъминловчи омилдир; боксда эса мазкур сифат ҳужум ёки қарши ҳужум усулларини қисқа вақтда катта куч билан қўллашда аз қотади. Дарҳақиқат, кузатув натижаларига кўра кураш бўйича жаҳон, Олимпия, Европа, Осиё ва бошқа халқаро мусобақаларда ғалабага эришган аксарият курашчилар юксак даражада ривожланган тезкор-куч қобилиятига эга бўлганлар. 
Кураш турларида чидамкоролик сифати ҳам ғалабага етакловчи асосий манбалардандир. Айниқса курашга оид махсус чидамкорликнинг ўрни беқиёс. Бу борада таниқли тадқиқотчи олим Ю.В. Верхошанский (1985) диққатни жалб қилувчи ўта муҳим маълумотларни келтиради. Чунончи, спортнинг яккакураш турларида техник маҳоратнинг нисбатан фарқ қилувчи хусусиятларидан бири – бу ўзгарувчан мусобақа вазиятида тезкор-куч асосида ижро этилувчи мураккаб ҳаракат малакаларидир. Айнан ушбу сифат ҳал қилувчи вазиятларда ўз етакчилигини намойиш этади. Шу билан бир қаторда узоқ муддат давом этадиган мусобақа жараёнида техник малакаларни юқори самарада ижро этиш биринчи навбатда махсус чидамкорлик сифатига бевосита боғлиқлиги исботни талаб қилмайди. Ю.В. Верхошанскийнинг кузатувларига қараганда эркин кураш бўйича жаҳон чемпионати иштирокчи-ларининг мусобақа давомида ижро этган техник малакалари олишувнинг 3-даврида ўз самарасини кескин сусайтирган. Ушбу вазият ана шу курашчиларнинг махсус чидамкорлиги юқори даражада шаклланганлигини исботлайди. Демак, бундан кўриниб турибдики, техник маҳорат самарасини мусобақалар давомида узоқ вақт сақлаб туришда махсус чидамкорлик сифати алоҳида ўрин эгаллайди.
Маълумки, махсус чидамкорлик умумий чидамкорлик яхши ривожланган ҳолда самарали шаклланиши исбот қилинган.
А.Н. Ленц (1960)нинг фикрича, махсус чидамкорлик ривожлантириш учун курашчи махсус техник машқларни узоқ вақт давомида, ҳатто чарчаш асоратлари мавжуд бўлганда ҳам ижро этиши керак бўлади. Умумий чидамкорлик ўртача шиддатда кўп ҳажмли машқларни (узоқ масофага чопиш, эшкак эшиш, сузиш, велосипедда юриш ва .ҳ.к.) сурункасига бажариш асосида шакллантирилади.

Ҳар бир спорт турининг ўзига хос мазмуни ва моҳиятига кўра шу спорт тури бўйича малакали спортчи тайёрлашда махсус жисмоний сифатларнинг роли беқиёсдир.

Р.А. Пилоян (1991) махсус жисмоний сифатларни қайси ёшдан бошлаб ривожлантириш ҳақида муҳим маълумотларни илгари сурган. Жумладан, тезкорлик-куч ва чаққонлик сифатлари 8-9 ёшдан бошлаб ривожлантириш маъқул экан. 11-12 ёшли болалр машғулотларида шу сифатларни шакллантиришга оид машқлар ҳажмини ошириш даркор. 13-14 ёшдан бошлаб тезкорлик ва чидамкорликни ривожлантирувчи машқлар ҳажмини ошириш тавсия этилади. Бу фикр В.П. Филин (1987) томонидан ҳам маъқулланган.

А.М. Наралиев (1987) сакровчанлик сифати, жумладан вертикал сакраш мисолида тезкорлик-куч сифатини “зарбдор” услубда ривожлантириш афзаллигини кўрсатиб ўтган. Унинг фикрича, “портловчи” кучни ривожлантириш айнан шу услубда амалга оширилиши яхши натижа беради. Аммо, у бу масалани болаларни имкониятига мос равишда амалга оширилиши керак.

2 БОБ. ТАДҚИҚОТНИНГ МАҚСАДИ, ВАЗИФАЛАРИ ВА УСЛУБЛАРИ.
Узбек боксини Жаҳонга танитган, энг нуфузли – Олимпия, Осиё ӯйинлари ва кӯпдан-кӯп халқаро мусобақаларда шохсупанинг энг юқори поғоналарини ишғол қилиб, Узбекистон байроғини баланд кӯтарилиши ва мадҳиямизнинг баралла янграшини таъминлаган машҳур боксчиларимиз М.Абдуллаев, С.Михайлов, А.Григорян, У.Хайдаров, Н.Атаев, Р.Саидов, Р.Чагаев, К.Таганбаев ва бошқаларда куч ва тезкор-куч сифатлари юксак даражада ривожланганлиги кӯзга ташланади. Бинобарин, Ушбу сифатларни равожлантиришга дастлабки ӯргатиш босқичиданоқ эътибор қаратиш муҳим аҳамиятга эга. Аммо, аксарият тадқиқотчи олимлар ва мутахассисларнинг фикрига кӯра дастлабки ӯргатиш босқичида куч ва тезкор-куч сифатларини оғир буюмлар (тош, штанга) билан ривожлантириш тавсия этилмайди. Шунинг учун ёш болаларда куч сифатини ривожлантириш тренерлардан ниҳоятда эхтиёткорлик билан ишлаш маъсулиятини юклайди. Кузатувлар шуни ӯрсатдики, айрим тренерлар қисқа муддат ичида малакали спортчиларни тарбиялаш мақсадида жисмоний сифатларни ривожлантирувчи машқларни зӯрма-зӯраки қӯллайдилар. Бу борада айниқса куч сифатини тарбиялаш боланинг жисмоний имкониятини эътиборга олиш заруриятини белгилайди. Меъёридан ортиқ бериладиган сурункали куч машқлари шуғулланаётган болани зӯриқиш ҳолатига тушириб қӯйиши муқаррар. Шунинг учун куч машқларини қӯллашдан аввал куч сифатини баҳоловчи оммабоп махсус тест машқларидан фойдаланиш мақсадга мувофиқдир.
Битирув малакавий иш мавзуси бӯйича режалаштирилган тадқиқотнинг мақсади 9-10 ёшли боксчиларда куч сифатини ностандарт махсус машқлар ёрдамида ривожлантириш самарадорлигини ӯрганишдан иборат.

Бунда қуйидаги вазифалар белгилаб олинди:

1. Эгувчи ва ёзувчи мушак кучларининг ривожланганлик даражасини аниқлаш.

2. Турли мушаклар кучини ностандарт махсус машқлар ёрдамида шакллантириш.

3. Ёш боксчиларда куч сифатини ривожлантиришга оид амалий тавсиялар ишлаб чиқиш.

Ишда қуйидаги услуб-тестлардан фойдаланилди:

1. Адабиётлар таҳлили.

2. Кучни тарбиялаш тажрибаси бўйича сўровнома ўтказиш.

3. Бел кучи динамометрияси.

4. Турникда тортилиш.

5. Брусьяда қўлларни букиш-ёзиш.

6. Горизонтал ҳолатда қўлларга таяниб қўлларни букиш-ёзиш.

Тадқиқот кузатув (10 бола) ва тажриба (10 бола) гуруҳларида ўтказилди.

Кузатув гуруҳи амалдаги БЎСМ дастури асосида шуғулланганлар ва кузатув бўйича бу гуруҳда кучни ривожлантириш учун фақат стандарт машқлар қўлланилган.

Тажриба гуруҳи ҳам асосан БЎСМ дастури асосида шуғуллантирилган. Фақат куч сифатини ривожлантиришда қуйидаги ностандарт махсус машқлар қўлланилди:

1. 10 та бола икки жамоага бўлиниб, 2 та турникда ким кўп тортилиш;

2. Икки жамоа болалари брусьянинг икки томонида қўлларга таяниб, букиш-ёзиш машқларини бажариш;

3. Икки жамоа ўз колоннасидан навбатма-навбат 3 м оралиқдан маррага келиб қўлларга таяниб горизонтал ҳолатдан бир марта қўлларни букиб-ёзадилар, иккинчи уринишда икки марта, учинчи уринишда уч марта ва хоказо машқ бажарадилар. Машқ ким кўп уринишда машқни тўлиқ қайтара олиши билан белгиланади.

4. Икки жамодаги болалар навбатма-навбат ўтирган ҳолатда тиззаларига қараб максимал эгиладилар ва резинка-эспандер бўйинга жойлаштирилади. Машқ ким кўп гавдасини кўтариш билан белгиланади.

3 БОБ. ОЛИНГАН НАТИЖАЛАР ВА УЛАРНИНГ ТАҲЛИЛИ

3.1. Ёш боксчиларда кучни ривожлантириш бӯйча тренерлар фикрини ӯрганиш.

Уқув-тренировка жараёнида машғулотлар мазмунини тӯғри режалаштириш, дарс мавзусига мос машқларни танлаш истеъдодли ёш спортчиларни тайёрлаш самарадорлигини ошириш имкониятини яратади.

Ёш спортчиларни тайёрлаш кӯп босқичли мураккаб педагогик жараён бӯлиб, машғулотларни илмий асосда ташкил қилишни тақозо этади. Машғулотларда қӯлланиладиган жисмоний ва техник-тактик машқлар ҳажми ва шиддати шуғулланувчи болаларнинг ёши, жисмоний ва функционал имкониятларига мослаб режалаштирилиши ва қӯлланилиши муҳим. Ушбу машқлар ҳажми, шиддати, қайтарилиши ва давом этиш вақти биологик қонуниятларга асосланиши лозим. Агар машқлар юкламаси боланинг имкониятидан ӯта юқори бӯлса, бундай юклама шу боланинг организмига салбий таъсир этиши мумкин. Аксинча, юклама имкониятдан кам былса шаклланиш жараёни сустлашиши муқаррар.


Айрим тренерлар қисқа муддат ичида жисмоний сифатларни ривожлантиришни жадаллаштириш, тезроқ малакали спортчи тайёрлаш мақсадима махсус ва ихтисослашган машқларни зӯрма-зӯраки қӯллайдилар. Тӯғри, айрим щолларда, яъни агар боланинг наслий ва индивидуал жисмоний имкониятлари серзаҳира бӯлса, бундай бола тез орада яхши спортчи былиб етишиши мумкин. Аммо, аксарият ҳолларда бундай катта юкламали машғулотлар боланинг тез чарчаши, зӯриқиши, ҳатто унинг касалланишига олиб келиши мумкин. Спорт амалиётида шундай ҳолатлар ҳам учрайдики, бир-бирига ӯхшаш мунтазам бериладиган машқлар спорт билан энди шуғулланишни бошлаган болада қизиқишни сӯндиради, унда спортга бӯлган ихлос йӯқолади, пировардида у спорт билан шуғулланмай қӯяди. Шунинг учун ёш спортчиларни тайёрлашда, айниқса дастлабки ӯргатиш босқичида жисмоний сифатларни ривожлантириш, техник-тактик маҳоратни шакллантира бориш учун ҳаракатли ӯйинлардан фойдаланиш жуда фойдали ва ӯта муҳимдир.

1-жадвал

Ёш боксчиларни тайёрлашда кучни ривожлантириш тажрибасини ӯрганиш бӯйича ӯтказилган саволнома 

н а т и ж а л а р и

n = 30

	Т/р
	Саволлар
	ҳа
	йӯқ
	қисман

	1
	ӯқувчиларни спорт тӯгарагига танлашда кучни ривожлатирувчи ностандарт машқлардан фойдаланасизми?
	6
	20
	4

	2
	Машғулотлар давомида кучни ривожлантирувчи ностандарт машқлардан фойдаланасизми?
	14
	16
	0

	3
	Кучни ривожланганлик даражасини тестлар ёрдамида баҳолайсизми?
	8
	7
	15

	4
	Машғулотнинг тайёргарлик қисмида кучга оид машқлар қӯллайсизми?
	11
	13
	6

	5
	Машғулотнинг асосий қисмида кучга оид машқлар қӯллайсизми?
	3
	18
	9

	6
	Машғулотнинг якуний қисмида кучга оид машқлар қӯллайсизми?
	7
	21
	2

	7
	Кучни ривожлантиришда мунтазам назорат ӯтказазиладими?
	13
	9
	8


Ҳозирги кун спорт амалиётида ёш спортчиларни тайёрлаш жараёни қанчалик ӯз таркибига ҳаракатли ӯйинларни киритганлигини ӯрганиш учун биз мураббийлар ӯртасида сӯровнома ӯтказдик.

Саволнома натижалари 1-жадвалда акс эттирилган.

Жадвалдан кӯриниб турибдики, саволномада иштирок этган 30 нафар тренерлардан 6 таси (20%) 1 саволга «ҳа» деб жавоб беришган бӯлса, 20 таси (66,7%) «йӯқ» деб, 4 таси (13,3%) эса «қисман» деб жавоб берди. 

Ушбу натижалар шуни кырсатадики, танлов жараёнида аксарият тренерлар кучни ривожлантирувчи ностандарт машқлардан фойдаланмас эканлар. Маълумки, щар бир спорт турига хос ностандарт машқлар мавжуд былиб, улардан танлов жараёнида фойдаланиш боланинг шу спорт турига хос ҳаракат қобилиятларини аниқлашга ёрдам беради. Муҳими шундаки, ҳаракатли ӯйинлар давомида муайян ҳаракат вазифасини ҳал этиш ихтиёрий равишда мустақил қарор қабул қилиш асосида амалга оширилади. Шу ҳаракатни ижро этишда болага берилган эркинлик имконияти ундаги қобилиятларни намоён этилишига қулай вазият туғдиради.

2 саволга 14 та тренер (46,7%) «ҳа» ва 16 та (53,3%) «йӯқ» деб жавоб бердилар. «қисман» деган жавоб қайд этилмади.

Демак, саволномада иштирок этган тренерларнинг деярли тенг икки ярми «ҳа» ва «йӯқ» деб жавоб берганликлари уларнинг икки тоифага мансуб педагогик ёндошув асосида машғулот ӯтказишларидан дарак беради. Биринчилари-жисмоний сифатларни ривожлантириш учун ностандарт машқлардан фойдаланишса, иккинчилари бу имкониятдан фойдаланмай машғулотларда фақат стандарт ва анъанавий жисмоний машқлардан фойдаланади деб хулоса қилиш мумкин. Бинобарин, иккинчи гуруҳ тренерлари ностандарт машқларнинг ӯта муҳим амалий аҳамиятига эътибор қилмайдилар.
3 саволга берилган жавоблар ҳам юқорида қайд этилган кӯринишда, лекин камроқ фоизда кузатилди (жадвалга қаранг). Бу саволга «қисман» деб жавоб берганлар сони кӯпроқ бӯлиб, 50% ни ташкил этди.

4, 5, 6 саволлар машғулотларни ӯтказиш, ӯргатиш ва спортчиларни тайёрлаш жараёнига бевосита алоқадор бӯлиб, тренерларнинг касбий-педагогик фаолиятида ва хусусан машғулотлар самарадорлигини оширишда муҳим рол ӯйнайди. Жумладан, респондент тренерлар «Машғулотнинг тайёргарлик қисмида кучни ривожлантирувчи машқлар қӯллайсизми?» деган саволга 36,7% «ҳа», 43,3% «йӯқ» ва 20% «қисман» деб жавоб беришди.

Машғулотнинг асосий қисмида фақат 3 тагина тренер кучни ривожлантиришда ностандарт машқлардан фойдаланишларини билдирдилар. Бу саволга 60% тренерлар «йӯқ» ва 30%- «қисман» деб фикр билдиришди.

Машғулотнинг якуний қисмида эса ностандарт машқлардан фойдаланадиган тренерлар сони нисбатан кӯпроқ бӯлди (43,4%) 30% тренерлар - «йӯқ» деган жавобни билдирдилар. 26,7% респондентлар машғулотнинг якуний қисмида ҳаракатли ӯйинлардан қисман фойдаланар эканлар. 

Сӯровнома давомида олинган натижалар ва уларнинг қиёсий таҳлили шуни кӯрсатадики, аксарият респондент тренерлар ёш спортчиларни тайёрлашда, айниқса жисмоний сифатларни ривожлантиришда асосан стандарт моҳиятга эга умумий ёки махсус жисмоний машқларга кӯпроқ эътибор қаратар эканлар. Бу борада ностандарт машқларга қулай восита сифатида иккинчи даражали ӯрин берилиши кузатилди. Сӯровномада иштирок этган респондент тренерлар билан ӯтказилган суҳбат давомида яна бир аҳамиятли нарса маълум бӯлдики, уларнинг кӯпчилиги жуда кенг оммалашган мусобақа тарзида ӯтказилган ностандарт машқлар ҳақида тӯлиқ маълумотга эга эмас эканлар. 
3.2. 9-10 ёшли боксчиларда куч сифатининг даражаси
Боксчилар фаолиятида ва хусусан мусобақа жангларида барча турдаги куч сифатлари (умумий ва махсус, мутлақ ва нисбий, статик ва динамик, тезкор-портловчи, куч чидамлилиги) ҳал қилувчи аҳамиятга эга бўлиши мумкин.

А.А. Рўзиев (1999) ўзининг юқори малакали курашчилар устида олиб борган кўп йиллик кузатувларига кўра полвонларни 3 тоифадаги гуруҳларга ажратган:

- техник маҳорат устунлиги;

- куч устунлиги;

- шиддат устунлиги.

Бинобарин, ўқув-тренировка жараёнида куч ва кучланиш турларини ривожлантиришга эътибор қаратиш малакали курашчилар тайёрлашнинг муҳим шартларидан биридир.

9-10 ёшли боксчиларда ҳар хил турдаги куч сифатларини ўрганиш қайд этилган кўрсаткичлар малакали ёш боксчилар кўрсаткичларига нисбатан сезиларли даражада саёз эканлигини кўрсатди (3-жадвал). Жумладан икки гуруҳдаги болаларни қўшиб ҳисоблаганда ҳам уларнинг кўрсаткичлари тадқиқот бошланмасдан аввал деярли фарқ қилмади. 
2-жадвал

11-12 ёшли боксчиларда куч сифатининг даражаси 
n = 20

	№
	Куч турлари
	Куч кўрсат-кичлари,

х±(

	1
	Қўл-қорин-бел мушаклари кучи (становой куч), кг
	54,2±2,7

	2
	Қўлларни букувчи мушаклар кучи (турникда тортилиш сони)
	5,3±1,2

	3
	Қўлларни ёзувчи мушаклар кучи (брусьяда қўлларни букиш-ёзиш сони)
	4,5±1,7

	4
	Қўлларга таяниб горизонтал ҳолатда қўлларни букиш-ёзиш сони
	8,1±1,3


Чунончи, қўл-қорин-бел мушаклари кучи текширилувчи боксчиларда 54,2±2,7 кг ни ташкил этди. Ушбу кўрсаткични таққослаш мақсадида шу нарса равшан бўладики, 15-16 ёшдаги дзюдочиларда бу кўрсаткич 142-182 кг оралиғида бўлиши мумкин (В.С. Дахновский ва бошқалар, 1991). 11-12 ёшга тўлган волейболчиларда бу кўрсаткич анча юқори даражада қайд этилган (69,1-79,8 кг, Ю.Н. Клешев, А.Г. Фурманов, 1979).

Турникда тортилиш тести бўйича баҳоланадиган – қўлларни букувчи мушаклар кучи 5,3±1,2 мартага тенг бўлди. Қўлларни ёзувчи мушаклар кучи (брусьяда қўлларни букиш-ёзиш) текширувдан ўтган боксчиларда 4,5±1,7 мартани ташкил этди. 

Қўлларга таяниб горизонтал ҳолатда қўлларни 30 сония давомида букиш-ёзиш ўртача 8,1±1,3 мартага тенг бўлиб, текширувдан ўтказилган боксчиларда куч чидамлилигини етарли даражада шаклланмаган деб баҳолашга асос бӯлди.

Режалаштирилган педагогик тадқиқот самарасини баҳолаш мақсадида кузатув ва тадқиқот гуруҳларига мансуб боксчилар кўрсаткичлари алоҳида статистик таҳлил қилинди (3-4-жадваллар).
3-жадвал

Назорат (кузатув) гуруҳи таркибига кирувчи боксчиларда куч сифатининг даражаси. 
n = 10

	№
	Тест машқлари
	Кўрсат-кичлар,

х±(

	1
	Қўл-қорин-бел мушаклари кучи (становой куч), кг
	53,2±2,6

	2
	Қўлларни букувчи мушаклар кучи (турникда тортилиш сони)
	5,2±0,8

	3
	Қўлларни ёзувчи мушаклар кучи (брусьяда қўлларни букиш-ёзиш сони)
	4,8±0,5

	4
	Қўлларга таяниб горизонтал ётган ҳолатда қўлларни 30 сек давомида букиш-ёзиш сони
	8,2±1,4


4-жадвалдан кўриниб турибдики, кузатув гуруҳида кучни тавсифловчи барча кўрсаткичлар тадқиқот гуруҳида қайд этилган кўрсаткичлардан хиёлгина паст бўлсада, бир-биридан кескин фарқ қилмаган. Бунинг асосий сабабларидан бири, фикримизча, бокс билан эндигина шуғулланишни бошлаган 9-10 ёшли болалар ўз тайёргарлиги нуқтаи назаридан бир-бирига у ёки бу даражада ўхшаш бўлган.

Педагогик тажриба гуруҳида ушбу кўрсаткичлар бироз устунликка эга эканлиги маълум бўлди. Лекин бу устунлик тадқиқотга жалб қилинган боксчиларни умумий тайёргарлиги оз бўлсада, юқорироқ даражада деб хулоса қилишга асос бўлаолмайди (4-жадвал). Эҳтимол, мазкур вазият педагогик тадқиқот гуруҳига мансуб боксчиларни алоҳида эътибор доирасида эканлиги уларнинг руҳий-эмоционал ҳолатини ижобий поғонага бироз кўтарилганлигидандир. Маълумки, болаларни мақташ, рағбатлантириш, бошқалардан устун қилиб кўрсатиш ёки уларни ўзгалардан доно, ақлли, кучли эканлигига ишонтириш руҳиятга прогрессив таъсир этиб, охир-оқибат функционал жараёнларни фаоллаштиради.
Диққатни жалб қилувчи яна бир вазият шундан иборатки, қўлларга таяниб горизонтал ётган ҳолатда қўлларни 30 сек давомида букиш-ёзиш сони қўлларни букувчи-ёзувчи мушаклар кучидан анча устун эканлиги намоён бўлди. Бу ҳолат кўпгина тадқиқотчи олимлар хулосасига зид бўлибгина қолмай, аксинча, 9-10 ва бундан катта ёшдаги болаларда куч сифатини катта оғирликлар билан меъёрсиз ривожлантиришга берилиб кетмасликка эътибор қаратади.
4-жадвал

Педагогик тадқиқот гуруҳи таркибига кирувчи боксчиларда 
куч сифатининг даражаси. 
n = 10

	№
	Куч турлари
	Кўрсат-кичлар,

х±(

	1
	Қўл-қорин-бел мушаклари кучи (становой куч), кг
	53,9±1,9

	2
	Қўлларни букувчи мушаклар кучи (турникда тортилиш сони)
	5,4±0,7

	3
	Қўлларни ёзувчи мушаклар кучи (брусьяда қўлларни букиш-ёзиш сони)
	4,9±0,7

	4
	Қўлларга таяниб горизонтал ётган ҳолатда қўлларни 30 сек давомида букиш-ёзиш сони
	8,0±1,7


4-жадвалда қайд этилган кўрсаткичларга кўра шуни таъкидлаш эътиборлики, қўлларни букувчи мушаклар кучи (турникда тортилиш) қўлларни ёзувчи мушаклар кучидан (брусьяда қўлларни бкуиш-ёзиш) сезиларли даражада кам миқдорни ташкил этди. Демак, қўлларни букувчи мушаклар нисбатан заифроқ ривожланганлиги маълум бўлди.

Қизиғи ва мураккаблиги шундаки, кузатилган аксарият мактабларда ўқувчиларнинг нафақат куч сифати, балки жисмоний сифатлари ҳам жуда кам ривожланган. Айрим болалр уялганларидан ҳатто турникда тортилишда бош тортади. Демак, спорт тўгараклари ёки БЎСМларга келаётган аксарият болалар ҳам жисмоний жиҳатдан деярли етарли ривожланмаган бқлишади. Шунинг учун тренерлар дастлабки тайёргарлик жараёнида машғулотларни шуғулланишга келган болаларнинг жисмоний ва функционал имкониятларига мослаб режалаштиришлари зарур бўлади.
3.3. 9-10 ёшли боксчиларда куч сифатини педагогик 
тадқиқотдан сӯнг ўзгариши

Юқорида қайд этилганидек, муайян сифат ёки малакани ривожлантириш учун ана шу сифат ва малакани қандай даражада ривожланганлигини билиш даркор.
Назорат ва тажриба гуруҳларида тадқиқот бошланиши ва якунида қайд этилган кўрсаткичлар 5-жадвалда берилган. 

Жадвалдан кўриниб турибдики, назорат ва тажриба гуруҳ-ларида кузатилган натижалар динамикаси танланган мавзунинг бош мақсади, тадқиқотнинг асосий ғояси ва унинг олдига қўйилган илмий фараз тўла-текис ижобий ҳал этилганлигини исбот қилди. Чунончи, қўл-қорин-бел мушаклари кучи тадқиқот якунида тадқиқот гуруҳи-даги боксчиларда назорат гуруҳидагиларга нисбатан 5,8 кг га ўсди. Назорат гуруҳидаги боксчиларда ушбу фарқ фақатгина 3,1 кг га тенг бўлди. Яъни назорат гуруҳида ушбу кўрсаткич тадқиқот бошида 53,2 кг ни ташкил этган бўлса, тадқиқот якунида 56,3 гача ошди.
Тадқиқот гуруҳида бу кўрсаткичлар 53.9 ва 59.7 кг миқдорида қайд этилди.
5-жадвал
11-12 ёшли боксчиларда куч сифатини педагогик тадқиқот давомида ўзгариши.
n = Н – 10; Т – 10.
	Тест машқлари
	Гуруҳ
	Кўрсаткичлар

	
	
	Тадқиқот бошида
	Тадқиқот охирида

	Қўл-қорин-бел кучи (становой куч), кг
	Н
	53,2±2,6
	56,3±3,2

	
	Т
	53,9±1,9
	59,7±2,8

	Қўлларни букувчи мушаклар кучи (турникда тортилиш сони)
	Н
	5,2±0,8
	6,3±1,1

	
	Т
	5,4±0,7
	8,8±1,7

	Қўлларни ёзувчи мушаклар кучи (брусьяда қўлларни букиш-ёзиш сони)
	Н
	4,8±0,5
	6,0±1,4

	
	Т
	4,9±0,7
	7,2±1,8

	Қўлларга таяниб горизонтал ётган ҳолатда қўлларни букиш-ёзиш сони
	Н
	8,2±1,4
	9,2±2,0

	
	Т
	8,0±1,7
	11,3±2,2


Н – назорат гуруҳи, Т – тажриба гуруҳи, N – текширувчилар сони

Қўлларни букуввчи мушаклар кучи тадқиқот гуруҳида 3,4 мартага ортган бўлса, назорат гуруҳида фақатгина 1,1 мартага тенг бўлди холос.

Қўлларни ёзувчи мушаклар кучи: назорат гуруҳида 4,8-6,0 марта; тадқиқот гуруҳида 4,9-7,2 марта ўз ифодасини топди.

Қўлларга таяниб горизонтал ётган ҳолатда қўлларни букиш-ёзиш сони: 8,2-9,2; 8,0-11,3 мартага тенг бўлди.

Қайд этилган кўрсаткичлар динамикасидан кўриниб туриб-дики, тажриба гуруҳида куч сифатини белгиловчи барча натижалар назорат гуруҳидаги ёш курашчиларникидан ниҳоятда юксак даражада ўзгарганлигидан дарак бермоқда. Ушбу вазият яна бир бор тажриба гуруҳи машғулотлари давомида қўлланилган ностандарт махсус машқларни куч сифатини ривожлантиришда ўта самарали эканлигини исботлаяпти. Шу билан бир қаторда тажриба гуруҳида қайд этилган куч сифати бошқа спорт тури билан шуғулланувчи шу ёшдаги болалар кучидан анча кам ривожланганлиги маълум бўлди. Р.А. Пилоянни (1991) фикрига кўра ҳатто 8-9 ёшли болаларда тезкор-куч сифатлари нисбатан ўсган бўлар экан. 11-12 ёшли курашчилар машғулотида тез-куч ва чаққонликни ривожлантиришга қаратилган машқлар ҳажмини бемалол кўпайтириш тавсия этилади. 13-14 ёшли курашчиларда эса, чидамкорлик, 14-15 ёшда эгилувчанлик ва тезкор-кучни ривожлантиришга оид машқлар ҳажмини ошириш мақсадга мувофиқ деб таъкидланган. Ушбу фикрни В.Ф. Башкиров (1987) ва В.П. Филин (1987)лар ҳам қўллаб-қувватлашган.
Маълумки, малакали боксчини тайёрлашда бел, қорин, қўл ва оёқ мушакларига хос куч сифати ниҳоятда катта аҳамият касб этади. Айниқса бу борада портловчи куч (тезкор куч) ҳал қилувчи хусусиятга эгадир. Бизнинг тадқиқотимизда иштирок этган ёш курашчиларда эгувчи ва ёзувчи мушаклар кучининг сезиларли фарқ асосида кам ривожланганлиги шу болаларнинг боғча ёшидан бошлаб тезкор-куч машқлари билан жуда кам шуғулланишганлигидан далолат беради.
Бинобарин, олинган тадқиқот натижалари ёш боксчиларнинг ўқув-тренировка машғулотларида куч ва тезкор-куч машқлари ҳажмини орттириш чорасини кўриш тақозо этилади. Айтиш зарурки, бундай машқлар ҳажмини ошириш фақатгина стандарт машқлар ҳисобига бўлмасдан, балки кўпроқ ностандарт махсус машқларни мусобақа тариқаси қўллаш яхши натижа беради. Бундан ташқари, дастлаб ӯргатиш босқичида ёш боксчилар таркибидан тезроқ истеъдодли боксчи тайёрлаш мақсадида кучни ривожлантиришга оид машқларни зӯрма-зӯраки қӯллаш кӯнгилсиз оқибатларга олиб келиши диққат марказида бӯлиши керак.
Демак, кучга оид машқлар болаларнинг жисмоний ва функционал имкониятларига мос бӯлиши даркор. 
ХУЛОСА ВА АМАЛИЙ ТАВСИЯЛАР
Мавзу доирасида қайд этилган адабиётлар мухокамаси ва ӯтказилган педагогик тадқиқот натижалари қуйидаги хулоса ва амалий тавсияларни эътироф этиш имконини берди:

1. Яккакураш спорт турларида жисмоний иш қобилиятининг етакчи омилларидан бири бӯлган куч ҳамда тезкор-куч сифатлари алоҳида аҳамиятга эга.

Айниқса, бокс, кураш турлари, оғир атлетика спорт турларида куч сифати етакчи ролни ӯйнайди. Лекин, бу сифатни ёш спортчиларда ривожлантириш ӯз хусусиятига эга. Жумладан, дастлабки ӯргатиш босқичида кучни ривожлантириш, биринчидан оғирлик воситаларига (тошлар, штанга) урғу бермасликни тақазо этади, иккинчидан, кучни ривожлантиришга оид машқлар ҳажмини ва шиддатини болаларнинг жисмоний ҳамда функционал имкониятларини эътиборга олиш зарурлигини белгилайди.
2. Ёш тренерлар ӯртасида ӯтказилган савол-жавоблар натижалари шуни кӯрсатдики, кӯпгина тренерлар болаларнинг куч сифатини ривожлантиришда ностандарт машқлар мажмуасидан фойдаланишга алохида эътибор қаратмас эканлар.

3. 9-10 ёшли боксчи болаларда бел қорин, қӯл мушаклари кучни акс эттирувчи кӯрсаткичлар етарли даражада шаклланмаганлиги кӯзга ташланди.

4. Педагогик тадқиқот шуни кӯрсатдики мусобақа услубида қӯлланилган ностандарт куч машқлари тажриба гуруҳида қӯлларни букувчи – ёзувчи мушаклари, қорин, бел ва қӯл кучини яққол ӯсишига олиб келди. Аксинча, бундай вазият назорат гуруҳида қайд этилмади.

5. Тадқиқотда танлаб олинган ностандарт куч машқлари мажмуасини мусобақа тартибида қӯллаш яхши натижа бериши исботланди. Демак, бундай машқларни бокс мактабларида машғулотларга киритиш малакали бокс заҳираларини тайёрлашда катта самара беради. 
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