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shinigiwlar  hdm  shaqqanliqqa Uyretiw menen
birgelikte alip bariw haqqinda aytip étilgen. Bunday
qatnas ndtiyjelirek shinigiw bagdarlamalarin jaratiw
imkaniyatin beredi hdm tek gana sport jetiskenliklerine
emes, al balalardin uliwma rawajlaniwina da tles
qosadi.

Kush insannin tiykargi fizikaliq sapasi bolip esaplanadi hdm onin rawajlaniwina har qiyl
shinigiw qurallar1 jardeminde erisiw muamkin. Izertlewlerdin korsetiwinshe, kuashti
shinigtinwdin en natiyjeli usili sportshinin fizikaliq imkaniyatlarina saykes keletugin
awirliglardan paydalaniw bolip tabiladi. Bul jaragatlaniw ham artigsha juklemenin aldin aliw
imkaniyatin beredi, bul asirese shimigiwlar procesinde ayrigsha dhmiyetke iye [2, 5, 12].

Biraq qanigeler arasinda balalar ham jas dspirimlerdin shimigiwlarinda awirhqlardi
qgollamw boyinsha qarama-qarsiliglar da bar. Ayirim avtorlar bul jastagi har qanday
awirliglardan paydalaniwga qarsi shigip, den-sawliq ham rawajlamiw ushin mimkin bolgan
qawiplerdi korsetedi. Sonin menen birge, basqa izertlewshilerdin pikirinshe, individual
ozgesheliklerdi esapga alip ham tdjiriybeli qanigelerdin gadagalaw1 astinda gollanilatugin
awirhiglar mektep oqiwshilart ham jaslardi fizikaliq tarbiyalaw ushin paydali ham hatte zarur
boliwi mimkin [5, 10, 13]. Kushke tayarlamiw kép jilliq trenirovka procesinde boksshilardi
tayarlawdin tiykargl elementlerinen biri bolip esaplanadi (A.V.Gaskov, 2004; Kuznetsov A.X,,
2013; J.W.Bea, 2017). Zamanagdy bokste tayarliqtin bul turi ayriqgsha ahmiyetke iye bolad;,
sebebi sparringtin kép faktorl tabiyat1 boksshinin hareketlerine, sonday-aq, onin iskerligine
Ozine tan talaplar qoyadi. Us1 munasibet penen texnikaliq ham arnawh fizikaliq tayarliqti
jetilistiriw mashqalasi barqulla ganigelerdin qadagalawinda turadi [3, 9, 11].

Zamanagoy tendenciyalar sonnan derek beredi, daslepki basqishlarda jas boksshilardin
kush paziyletlerin uylesimli rawajlandiriwga tiykarlaniwi kerek bolgan texnika tiykarlarin

kiish penen shugillaniw, awirlhqlar
menen kush shinigiwlari, fizikaliq
aktivlik, 11-13 jas.

0zlestiriwge itibard1 qaratiw zarur.

Kushke bagdarlangan shinigiwlar 11-13 jastagi boksshilardin tek gana kushin emes, al
suyek toqimasinin tigizligin, balansin, lipid profili, maysizlangan dene salmagin hdm 6zin-4zi
bahalawdi da jagsilaw1 mumkin [1].
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Sogan garamastan, masele tek gana jas boksshilerge belgili bir awirliqlar beriwge ruxsat
beriliwinde emes dep esaplaymiz. Eger “sportshinin den-sawligina ziyan jetkermew ushin oni
har qiyli awirliglardan paydalanip galay duris shiniqtiriw mamkin?” degen sorawga juwap
bere alsaq, salmaq penen shugillaniw derlik barliq deni saw adamlar ushin hesh qanday
sheklewlersiz amelge asiriliwi mimkin. Awirlig1 500 gr. nan 5 kg. ga shekem, hatte 100 kg. ga
shekem boliw1 mumkin. [7, 15, 16].

Izertlew Usillari Ham Shodlkemlestiriw. Pedagogikaliq izertlewler Ush basqishta
otkerildi. T4jiriybede 11-13 jastag1 24 sportshi-boksshi - qadagalaw (QT) ham tajiriybe (TT)
toparlarinda 12 adamnan qatnasti. “Boks” sport turi boyinsha Respublikaliq sport tayarlig:
standartina muwapigq, har eki topardagi sinaqtan 6tiwshilerdin jasi - 11-13 jas, kvalifikaciyasi
- [II-I1 razryad.

Qadagalaw ham tajiriybe toparlar1 sportshilar1 “boks” sport turi boyinsha hdm sport
tayarligi bagdarlamasi boyinsha shimgiw otkergen, biraq tajiriybe toparindagi shimigiw
procesinde kush tayarhiginin tarli qurallar1 gollanilgan [8].

Eki toparda da shinigiw sabaqglar1 haptesine 5 ret 6tkerildi, shimigiw sabaqlarinin
soziliwi: duyshembiden shembige shekem - 2 saat.

Shinigiw basqishinda shugillanip atirgan 11-13 jastagir boksshilardin kash tayarlig
metodikasinin natiyjeliligin tiykarlaw ushin pedagogikaliq tajiriybe 6tkerilip, onin natiyjeliligi
sportshilardin jumis gabileti korsetkishlerindegi isenimli 6zgerisler san1 boyinsha aniglandu.
Bizler tarepimizden témendegi qadagalaw shinigiwlari kompleksi tanlap alindi ham
qollanildi: ayaqlardi turnikke koteriw (30 sekundta neshe ret), 9 sekundta boks qaltasina
uriwlar sani, on ham shep qol dinamometriyasi, tartiliw.

11-13 jash boksshilar menen shimigiwlardi shélkemlestiriwde har bir shimigiwdi 5-10
minutlq shinigiw hdm 5-10 minuthq kdshlerdi tiklewden baslaw kerek. Bizge belgili, qizdirniw
dene temperaturasinin Koéteriliwine ham gan aylaniwinin jagsilaniwina (bulshiq etlerde)
jardem beredi, energiyani tiklew ushin shimigiwlar bolsa qan agisinin sagqlanmiwina jardem
beredi, bul bolsa tikleniw ham iykemlesiwge jardem beredi. Aerob komponentti 6z ishine
algan kuashli jumislar en paydali esaplanadi, sebebi olar jurek-qan tamir sistemasinin uliwma
jagdayin jagsilaydi ham zat almasiwin kusheytedi. Trener jana shinigiwdi 6ézlestiriwde
sportshi takirarlawlardi salmagsiz orinlaw1 mimkinligin esapqa aliw1 kerek, sol sebepli duris
forma ham texnikaga itibar qaratiw mumkin. Kish ham iyiliwshenlikti natiyjeli rawajlandirniw
ushin shinigiwlardi buwinlarda harekettin toliq kéleminde orinlaw zarur [2, 6, 10].

Pedagogikaliq baqglawlar ham 11-13 jashh boksshilardin oqiw-shinigiw procesin
sholkemlestiriw boyinsha ilimiy adebiyatlard1 talqilaw soni korsetti, kush bagdarindag:
shimigiwlarda tiykargi bulshiq et toparlar: (iyin, arqa, kékirek quwisligl, qollar, ayaqlar)na
qaratilgan 6-8 shimgiwlardi shimigiw procesine kirgiziw zarur [3, 7].

11-13 jastagl jas sportshilar ushin kush shimigiwlarinin bagdarlamalart har bir
shinigiwga 1-2 tartipten baslanip, har bir tartipte 6 dan 15 ke shekem takirarlaniwi kerek.
Balalar ham o6spirimler ushin baslangish awirliq sonday boliw1 kerek, olar belgili darejede
sharshaw menen, biraq bulshiq et jetispewshiligi belgileri bolmagan halda 10-15 ret orinlay
aliw1 kerek. Sportshi qiynalmay 15 takirarlawdi orinlay alganda juklemeni 5-10% ke asiriw
mumkin. Eger shugillaniwshi har bir usil ushin 10 martebe takirarlawdi orinlay almasa
yamasa duris usildi saqlay almasa, bul salmaq ogada ulken ekenligin ham oni azaytiw
kerekligin korsetiwi mumkin.
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Sportshilar jandasiwlar arasinda shama menen 1-3 minut dem aliw1 hdm maksimal
natiyjege erisiw ushin haptede 2-3 kun uzilissiz kushli shimigiwlar menen shugillaniwi kerek.

11-13 jash sportshilar usillar sanin kébeyttiriw yamasa qarsiliq kérsetiwden aldin duris
texnikan1 korsete aliwi kerek ekenligin trener biliwi lazim. Kish penen shugillaniwdi
toqtatiw, sport penen shugillaniw dawam etken jagdayda da, kishtin shinigiw baslaniwinan
alding1 darejege shekem tomenlewin keltirip shigariwi mimkin: kushli juklemeler toqtatilip,
trenirovka procesi baslangannan keyin balalarda haptesine ortasha 3% kush jogaltiladi, al
shinigiwlar toqtatilgannan keyin 8 hapteden keyin balalar hatte kdsh penen shugillaniw
rejiminde erisilgen kushtin 6siwin putkilley jogaltiw1 miamkin.

Eksperimental metodika mazmuninin tiykarin 11-13 jas araligindagi boksshilardin kish
tayarliginin kompleksliligi principi quradi, ol tomendegilerdi 6z ishine aladi:

- awirliglar menen shinigiwlar;

- statodinamikaliq shimigiwlar;

- jaris sharayatlarin modellestiriw;

- krossfit;

- gadagalaw shinigiwlari;

- &dettegidey emes sharayatlarda shinigiw. Bizler tarepinen islep shigilgan metodika 11-
13 jash boksshi sportshilardin kush tayarliginda sportshilar natiyjelerinin turagliligina ham
shinigiw procesi natiyjeliligine unaml tasir korsetedi.

Izertlew Natiyjeleri Ham Olardin Talqilaniwi. 11-13 jash boksshilardin oqiw-
shinigiw  shimigiwin  shélkemlestiriwde funkcional imkaniyatlardi asiriw, texnikaliq
hareketlerdi isenimli gadagalaw ham fizikaliq belsendilikti turaqlastiriwdan ibarat bolgan har
quyh kash tayarligl qurallarin tanlaw ham qollaniwdin tiykarg: principlerin esapqa aliw zarur.

Atap aytqanda, aprel ayinda 11-13 jasli boksshilardin kuish tayarligi natiyjeleri ortasha
rawajlamiw darejesine saykes Kkeldi (2-keste). Buni 11-13 jash boksshilardin bulshiq yet
apparatlarinin témen rawajlaniwi, kish imkaniyatlarimin bir tegis rawajlanbawi menen
tusindiriw mamkin.

“Qapqga 9 sekundta uriwlar sani1” testindegi ayirmashiliq sezilerli bolip, bul koérsetkish
izertlew Otkerilgenge shekem ortasha 22,4+4,1 uriwga ten bolsa, pedagogikaliq izertlew
otkerilgennen son natiyje 27,3+2,7 uriwga tuwra keldi (R<0,05).

11-13 jashi boksshilardin kdsh tayarligin bahalaw natiyjeleri boyinsha 11-13 jash
boksshilardin kushke bagdarlangan oqiw-shinigiw bagdarlamasin jetilistiriw olardin fizikaliq
tayarligin jagsilaw ham shinigiw procesinin natiyjeliligin arttiriw imkaniyatin berdi, degen
juwmagqqa keldik.

Juwmagq. Izertlew natiyjeleri korsetkenindey, kush penen shugillamiw balalardin
6siwine unamsiz tasir korsetpeydi. Bunday shinigiwlardin en jagsi sanina keletugin bolsag,
11-13 jas araligindagi boksshilar ushin haptesine eki shinigiw bir shinigiwga garaganda
unamli tasir koérsetedi. Beyimlesiwdin baslangish basqishlarinda awirliglardin ortasha
intensivligi 11-13 jash boksshilardin kushli shinigiwlar: ushin kébirek natiyje beredi.

11-13 jas araligindag boksshilard1 fizikaliq tayarlaw procesinde kush tayarligin
rawajlandiriwga itibar qaratiw kerek. Usi fizikaliq sapam jetilistiriw ushin qurallar ham
usillard: tanlawda olardi har bir jas kategoriyasinda fizikaliq tayarliq darejesin individual
bahalaw tiykarinda puxta differenciyalaw kerek.

Kish penen shugillaniw 11-13 jas araligindag sportshilardin tayarliq darejesine
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garamastan kushti qawipsiz arttiriw, densawhqtin uliwma jagdayin jagsilawga unaml tasir
kérsetiwi mumkin. Bunday shimigiwlardin densawliq ushin paydasi, asirese, balalar
seziwshenliginin artiw1 baqlanip atirgan hdazirgi jamiyet sharayatinda mumkin bolgan
qawiplerden sezilerli darejede jogari.
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