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Аннотация. Ушбу мақолада бошланғич тайёргарлик босқичидаги 12-13 ёшли оғир 

атлетикачилар машғулот юкламаларини режалаштиришда ёшга хос хусусиятлари яъни 

жисмоний сифатлар ривожланишининг сенситив (сезувчан) даврлари ҳамда ҳаракат 

қобилиятларининг ёшга хос табиий ривожланиши инобатга олинган. Машғулот 

воситаларини оптимал нисбатларини аниқлаш орқали 12-13 ёшли оғир атлетикачиларда 

жисмоний ривожланиш кўрсаткичлари ва жисмоний тайёргарлик даражасини 

оширилишига эришилди. Болаларнинг жисмоний тайёргарлик ҳамда жисмоний 

ривожланиш даражасини баҳолашда жисмоний сифатларни ривожланганлигини 

ифодаловчи меъзон - сон кўрсаткичларини оширишга эмас, балки организмга ортиқча 

юклама берилишини олдини олишга эришилди.  

Калит сўзлар: ёшга хос хусусиятлар, юкламаларни режалаштириш хусусиятлари, 

машғулот воситалари, ортиқча машқланиш, жисмоний ртвожланиш кўрсаткичлари. 

PLANNING THE TRAINING LOADS OF HEIGHT ATHLETES AT THE 

BEGINNING LEVEL OF PREPARATION 

Abstract. In this article, when planning the training loads of 12-13-year-old weightlifters 

at the initial training stage, the age-specific characteristics, i.e., the sensitive periods of the 

development of physical qualities and the age-specific natural development of movement skills, 

are taken into account. By determining the optimal proportions of training tools, it was achieved 

to increase the indicators of physical development and the level of physical training in 12-13-year-

old weightlifters. In assessing the level of children's physical preparation and physical 

development, it was achieved not to increase the number indicators, but to prevent excessive load 

on the body. 

Key words. age-specific characteristics, load planning characteristics, training tools, 

excessive training, indicators of physical development. 

ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК ВЫСОКИХ 

СПОРТСМЕНОВ НА НАЧАЛЬНОМ УРОВНЕ ПОДГОТОВКИ 

Аннотация. В данной статье при планировании тренировочных нагрузок 

тяжелоатлетов 12-13 лет на начальном этапе подготовки учитываются возрастные 

особенности, т.е. чувствительные периоды развития физических качеств, а также 

возрастные особенности. учитываются особенности естественного развития 

mailto:znorkulov94@mail.ru


ISSN: 

2181-3906 

2023 

                                                                         International scientific journal 

                                      «MODERN SCIENCE АND RESEARCH» 
                                                         VOLUME 2 / ISSUE 12 / UIF:8.2 / MODERNSCIENCE.UZ 

 

 

      1287 

 

двигательных навыков. Путем определения оптимальных пропорций тренировочных 

средств достигнуто повышение показателей физического развития и уровня физической 

подготовленности тяжелоатлетов 12-13 лет. При оценке уровня физической подготовки 

и физического развития детей это достигалось не для увеличения числовых показателей, 

а для предотвращения чрезмерной нагрузки на организм. 

Ключевые слова: возрастные особенности, особенности планирования нагрузки, 

средства тренировки, перетренированность, показатели физического развития. 

 

КИРИШ 

Мамлакатимизда спорт соҳасида туғма қобилиятли спортчиларни излаб топиш, 

улардаги истеъдодни рўёбга чиқариш ва ривожлантириш, ёшлар орасидан профессионал 

спортга иқтидорли спортчиларни жалб этиш борасида муҳим ишлар амалга оширилмоқда.  

Ёш авлодни ҳар томонлама етук этиб тарбиялаш, ёшлар орасидан иқтидорли 

спортчиларни саралаб олиш, уларга ўз қобилият ва истеъдодларини рўёбга чиқаришлари 

учун зарур шарт-шароитлар яратиш муҳим аҳамият касб этмоқда.  

Долзарблиги. Маълумки, спортчилар юқори нитажаларга эришиши спортга илк 

қадам қўйганда уларнинг жисмоний ва техник тайёргарлигига жиддий эътибор қаратилиши 

билан боғлиқ. Шу кунга қадар ўтказилган барча илмий ишлари (А.С.Медведев, 

Л.С.Дворкин, А.Н.Воробев, Р.М.Маткаримов, Э.И.Қодиров, К.Ф.Баязитов, А.З.Ходжаев, 

М.Ў.Арзиқулов)да ёш оғир атлетикачилар тайёргарлик жараёнида махсус жисмоний 

тайёргарликнинг улуши тўхтовсиз ўсиб борганлигини кўриш мумкин, умумий жисмоний 

тайёргарлик улуши эса камаяди. Узоқ йиллик кузатувлар асосида шу нарса маълум 

бўлдики, оғир атлетика спорт тури билан шуғулланишни бошлаган ёш спортчилар катталар 

ёш тоифасига ўтганда турли хил жарохатлар сабабли спортни эрта тарк этиш ҳолатлари кўп 

кузатилмоқда.  

Бунинг сабаби эса ёш оғир атлетикачилар организмига ёш хусусиятини инобатга 

олмасдан организмга ҳос бўлмаган ортиқча юкламалар берилганлигидир. Катта юкламалар 

ёш организмда зўриқишларни ҳосил қилади ҳамда юкламалар ортиб боргани сари 

жароҳатлар юзага кела бошлайди ва бу эса ёш иқтидорларни спортни эрта тарк этишига 

олиб келмоқда. Бола психологияси шундай характерланадики, уларга ўзлари ҳоҳламаган ва 

мураккаб вазифаларни буюрилса уларда ўша фаолиятга нисбатан қизиқиш, иштиёқ сўнади 

аксинча ёш болаларга кўпроқ ўйин фонидаги кўнгилочар хусусиятга эга вазифаларни 

машғулот дастурига киритиш самарали ҳисобланади. Масалан: ҳаракатли ўйинлар ва 

натижа ёки ютуқни қўлга киритишга қаратилган ўйинлар болаларда қизиқишни орттиради, 

зерикиш ҳиссини камайтириш билан биргаликда жисмоний сифатларни комплекс тарзда 

ривожлантиришни таъминлайди. 

Болалар ва ўсмирлар спорт мактаблари мураббийлари ва улар билан олиб борилган 

анкета сўрови таҳлили натижасида БЎСМ ларда оғир атлетика спорт турига нисбатан 

бошқа спорт турларида шуғулланувчилар сони кўплиги маълум бўлди. 

Шу боисдан, ёш оғир атлетикачиларнинг машғулот воситалари ва юкламаларини ёш 

хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда оптимал нисбатларини ҳамда ўргатишнинг энг 

самарали услубларини аниқлаш долзарб масала ҳисобланади.    
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Тадқиқот мақсади. Бошланғич тайёргарлик гуруҳидаги 10-12 ёшдаги оғир 

атлетикачилар машғулотида ёш хусусиятидан келиб чиқиб машғулот воситаларни 

режалаштиришни илмий асослашдан иборат.  

Тадқиқот вазифалари: 

- машғулот воситалари ва юкламаларининг ҳажмини режалаштириш юзасидан 

илмий-амалий тавсияларни ўрганиш; 

- 10-12 ёшли оғир атлетикачиларнинг ёш хусусиятини эътиборга олиб, жисмоний ва 

техник тайёргарлик воситаларини меъёрлаш;  

- меъёрланган машғулот воситалари орқали спортчилар организмида юзага келиши 

мумкин бўлган зўриқишни олдини олиш. 

Тадқиқот натижалари ва унинг муҳокамаси. 

2021 йил сентябрь ойидан бошлаб тадқиқот олдига қўйилган мақсадга эришиш учун 

3 ой давомида педагогик тажриба ташкил этилди. 

Тажриба ишлари Чирчиқ шаҳар БЎСМ, бошланғич тайёргарлик босқичидаги ёш 

оғир атлетикачилар гуруҳларда, турли тайёргарликдаги спортчилар машғулотларида олиб 

борилди. 

Уч ойлик тажриба босқичи охирида назорат мусобақалари ва спортчилар жисмоний 

тайёргарлиги ўзгаришларини билиш мақсадида назорат машқларини ўтказдик. Ҳафталик 

циклдан 3 та машғулот режалаштирилди. 

Махсус педагогик тажриба учун бошланғич тайёргарлик босқичидаги ёш оғир 

атлетика жамоалари танлаб олинди ва ҳар бир жамоадан 12 тадан тажриба гуруҳига ва 12 

тадан назорат гуруҳга ажратилди. 

Тадқиқот жараёнида биз томонимиздан мураббийларда ўтказилган анкета 

сўровномада берилган 12 та воситалардан, қуйидаги воситалар танлаб олинди ва шу 

воситалар орқали машғулот юкламалари режалаштирилди. 

Тадқиқотдан олдин бошланғич тайёргарлик босқичидаги ёш оғир 

атлетикачиларнинг жисмоний тайёргарлиги бўйича кўрсаткичлари орасида фарқлар деярли 

сезилмади (2-жадвалга қаранг). 

 

1-жадвал  

Тажриба ва назорат гуруҳи оғир атлетикачиларнинг тадқиқотдан олдинги 

жисмоний тайёргарлик кўрсаткичлари(n=12) 

№ Машғулот воситалари 

Назорат гуруҳи Тажриба гуруҳи 

Т/О Т/О 

10 ёш 11 ёш 12 ёш 10 ёш 11 ёш 12 ёш 

1 Турникда тортилиш (марта) 3 3 4 3 3 3 

2 
Полга таянган ҳолда қўлларни 

букиб ёзиш (марта) 
4 6 6 4 6 7 

3 
Турган жойдан узунликка сакраш 

(см) 
130 140 145 130 145 145 

4 
Турган жойдан баландликка сакраш 

(см) 
35 45 45 40 45 50 
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5 30 м (сония) 7,6 7,4 7,3 7,6 7,5 7,3 

6 60 м (сония) 10,8 10,6 10,5 10,7 10,5 10,6 

7 100 м (сония) 17,6 17,0 16,8 17,5 16,9 16,7 

8 
3 х 10 м (мокисимон югуриш, 

сония) 
9,0 8,7 8,7 9,0 8,8 8,6 

9 Эгилувчанлик (см)  14 14 13 14 13 14 

10 Штанга билан ўтириб туриш 15 20 20 17 22 22 

Жисмоний сифатлар ривожланишининг энг сезувчан даврларини ҳамда оғир 

атлетика спорт тури билан 10-12 ёшдан шуғулланишни бошлаш мумкинлигини инобатга 

олган ҳолда бошланғич тайёргарлик босқичидаги 10-11-12 ёшли оғир атлетикачиларнинг 

ёш ҳусусиятларидан келиб чиқиб машғулот воситаларини ҳафталик циклда 3-жадвалда 

келтирилган  режалаштириш самарали деб ҳисоблаймиз. 

2-жадвал 

Бошланғич тайёргарлик босқичида ҳафталик циклда ойлик машғулот дастури 

Жисмоний 

сифатлар 
Машғулот воситалари 

Меъёри 

Х
а
ж

м
  

1
-ҳ

а
ф

т
а

 

2
-ҳ

а
ф

т
а

 

3
-ҳ

а
ф

т
а

 

4
-ҳ

а
ф

т
а

 

Куч ҳамда 

портловчи-куч 

тайёргарлиги 

Турникда тортилиш  
3

4х3
 

2

4х3
 

3

4х3
 

2

4х3
 120 

Полга таянган ҳолда қўлларни букиб ёзиш 
3

6х3
 

2

6х3
 

3

6х3
 

2

6х3
 180 

Турган жойдан узунликка сакраш 
3

8х2
 

3

6х2
 

3

8х3
 

3

6х2
 168 

Турган жойдан баландликка сакраш 
3

8х2
 

3

6х2
 

3

8х2
 

3

6х2
 168 

Штанга билан ўтириб туриш 
3

4х3
 

2

6х3
 

3

4х3
 

2

6х3
 144 

Тезкорлик 

тайёргарлиги 
30, 60 ва 100 м югуриш 

2

1х1
 

3

1х1
 

2

1х1
 

3

1х1
 10 

Чидамкорлик 

тайёргарлиги 
1000 м (ҳар бир машғулот охирида) 

2

1х1
 

2

1х1
 

2

1х1
 

2

1х1
 8 

Эгилувчанлик 

тайёргарлиги 

Гриф (таёқ)ни даст кўтариш кенглигида 

юқорида ушлаган ҳолда ўтириб туриш 

3

8х3
 

2

8х3
 

3

8х3
 

2

8х3
 160 

Чаққонлик 

тайёргарлиги 

3 х 10 м (мокисимон югуриш) 
2

1х2
 

3

1х1
 

2

1х2
 

3

1х1
 14 

Ўйин тайёргарлиги (40’ дақиқа) 
1 х 

40’ 

1 х 

40’ 

1 х 

40’ 

1 х 

40’ 
160’ 

спорт ўйинлари (футбол, баскетбол, 

волейбол); 

- ҳаракатли ўйинлар 

1 х 

40’ 

1 х 

40’ 

1 х 

40’ 

1 х 

40’ 
160’ 
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- эстафеталар (40’ дақиқа) 

Техник 

тайёргарлик 

Даст кўтариш машқини бажаришга ўргатиш 
2

6х3
 

2

6х3
 

2

6х3
 

2

6х3
 144 

Силтаб кўтариш машқини бажаришга 

ўргатиш 

2

6х4
 

2

6х4
 

2

6х4
 

2

6х4
 192 

Ойлик циклда машғулот дастури учун танлаб олинган машғулот воситалари: 

- югуриш тайёргарлиги – 30,3 х 10, 60, 100 м; 

- сакраш тайёргарлиги – узунликка ва баландликка серияли ҳамда битталик 

сакрашлар; 

-  штанга билан ўтириб туриш; 

- атлетик тайёргарлик – турникда тортилишлар, ётиб қўлларни букиб – ёзиш; 

-  турникда тортилиш; 

- брусларга таянган ҳолда қўлларни букиб – ёзиш; 

- 3 х 10 м (мокисимон югуриш); 

- спорт (футбол, баскетбол) ва ҳаракатли ўйинлар, эстафеталар. 

УЖТ да юкламалар шуғулланувчиларнинг ёшига ва имкони борича индивидуал 

хусусиятларига мувофиқ ҳолда меъёрланди. 

Тажриба гуруҳи шуғулланувчиларида турникда тортилиш машқи ойда 10 кун 4 

мартадан 3 такрорлашлар амалга оширилди. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 120 

марта тортилиш амалга оширилди. 

Полга таянган ҳолда қўлларни букиб ёзиш машқи ойда 10 кун 6 мартадан 3 

такрорлашлар амалга оширилди. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 180 марта букиб 

ёзиш амалга оширилди. 

Турган жойдан узунликка сакраш машқи ойда 12 кун 6-8 мартадан 3 такрорлашлар 

амалга оширилди. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 168 марта сакраш амалга 

оширилди. 

Турган жойдан баландликка сакраш машқи ойда 12 кун 6-8 мартадан 3 такрорлашлар 

амалга оширилди. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 168 марта сакраш амалга 

оширилди. 

Штанга билан ўтириб туриш машқи ойда 10 кун 4-6 мартадан 3 такрорлашлар амалга 

оширилди. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 144 марта амалга оширилди. 

30, 60 ва 100  м га югуруш ойда 10 кун 1 мартадан 1 такрорлашлар амалга оширилди. 

Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 10 марта югуриш амалга оширилди. 

Гриф (таёқ)ни даст кўтариш кенглигида юқорида ушлаган ҳолда ўтириб туриш 

машқи ойда 10 кун 8 мартадан 3 такрорлашлар амалга оширилди. Умумий 1 ойлик 

тайёргарлик жараёнида 160 марта ўтириб туриш амалга амалга оширилди. 

3 х 10 м (мокисимон югуриш) машқи ойда 10 кун 1-2 мартадан 3 такрорлашлар 

амалга оширилди. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 14 марта тортилиш амалга 

оширилди. 

Ўйин тайёргарлиги (40’ дақиқа) ҳар ойда 4 кун 40 дақиқадан вақт ажратилди. 

Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 4 кунда 2 соат 40 дақиқа амалга оширилди. 
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Спорт ўйинлари (футбол, баскетбол, волейбол); ҳаракатли ўйинлар, эстафеталар 

(қиш мавсумида спорт ўйинлари ўрнига 40’ дақиқа) ҳар ойда 4 кун 40 дақиқадан вақт 

ажратилди. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 4 кунда 2 соат 40 дақиқа амалга 

оширилди. 

Даст кўтариш машқини бажаришга ўргатишда ойда 8 кун 6 мартадан 3 такрорлашлар 

орқали. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 144 марта кўтариш амалга оширилди.  

Силтаб кўтариш машқини бажаришга ўргатишда ойда 8 кун 6 мартадан 4 

такрорлашлар орқали. Умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 192 марта кўтариш амалга 

оширилди. 

Тайёргарлик даврида машғулот юкламалар хажмининг ҳафталар кесимида парциал 

улуши қуйидагича тақсимланди 4-жадвалга қаранг: 

3-жадвал 

Машғулот юкламалар хажмининг ҳафталар кесимида парциал улуши 

Машғулот воситалари 

Ойлик циклда 

Х
а
ж

м
  

1
-ҳ

а
ф

т
а

 

2
-ҳ

а
ф

т
а

 

3
-ҳ

а
ф

т
а

 

4
-ҳ

а
ф

т
а

 

Турникда тортилиш  36 24 36 24 120 

Полга таянган ҳолда қўлларни букиб ёзиш 54 36 54 36 180 

Турган жойдан узунликка сакраш 48 36 48 36 168 

Турган жойдан баландликка сакраш 48 36 48 36 168 

Штанга билан ўтириб туриш 36 36 36 36 144 

30, 60 ва 100 м югуриш 2 3 2 3 10 

Гриф (таёқ)ни даст кўтариш кенглигида юқорида 

ушлаган ҳолда ўтириб туриш 
72 48 72 48 240 

3 х 10 м (мокисимон югуриш) 4 3 4 3 14 

Ўйин тайёргарлиги (40’ дақиқа) 40’ 40’ 40’ 40’ 160’ 

спорт ўйинлари (футбол, баскетбол, волейбол);  

ҳаракатли ўйинлар; эстафеталар (қиш мавсумида 

спорт ўйинлари ўрнига 40’ дақиқа) 

40’ 40’ 40’ 40’ 160’ 

Даст кўтариш машқини бажаришга ўргатиш 36 36 36 36 144 

Силтаб кўтариш машқини бажаришга ўргатиш 48 48 48 48 192 

Машғулот юкламалар хажмининг ҳафталар кесимида парциал улуши турникда 

тортилиш машқи ойда 120 марта тортилиш амалга оширилди. 

Полга таянган ҳолда қўлларни букиб ёзиш машқи умумий 1 ойлик тайёргарлик 

жараёнида 180 марта тортилиш амалга оширилди. 

Турган жойдан узунликка сакраш машқи умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 

168 марта тортилиш амалга оширилди. 

Турган жойдан баландликка сакраш машқи умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 

168 марта тортилиш амалга оширилди. 
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Штанга билан ўтириб туриш машқи умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 144 

марта тортилиш амалга оширилди. 

30, 60 ва 100  м га югуруш умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 10 марта югуриш 

амалга оширилди. 

Гриф (таёқ)ни даст кўтариш кенглигида юқорида ушлаган ҳолда ўтириб туриш 

машқи умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 160 марта тортилиш амалга оширилди. 

3 х 10 м (мокисимон югуриш) машқи умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 14 

марта тортилиш амалга оширилди. 

Ўйин тайёргарлиги (40’ дақиқа) умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 2 соат 40 

дақиқа амалга оширилди. 

Спорт ўйинлари (футбол, баскетбол, волейбол); ҳаракатли ўйинлар, эстафеталар 

(қиш мавсумида спорт ўйинлари ўрнига 40’ дақиқа) умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 

2 соат 40 дақиқа амалга оширилди. 

Даст кўтариш машқини бажаришга ўргатиш умумий 1 ойлик тайёргарлик жараёнида 

144 марта тортилиш амалга оширилди. 

Силтаб кўтариш машқини бажаришга ўргатиш умумий 1 ойлик тайёргарлик 

жараёнида 192 марта тортилиш амалга оширилди. 

3 ойлик тадқиқот ишларидан якунлангача 9-10 ва 11 ёшли оғир атлетикачиларнинг 

тадқиқотдан кеин жисмоний тайёргарлик кўрсаткичларидаги ўсиш фарқлари 5-жадвалда 

келтирилди. 

4-жадвал 

Тажриба ва назорат гуруҳи оғир атлетикачиларнинг тадқиқотдан кеин жисмоний 

тайёргарлик кўрсаткичлари(n=12) 

№ Машғулот воситалари 

Назорат гуруҳи Тажриба гуруҳи 

Т/К Т/К 

10 ёш 11 ёш 12 ёш 10 ёш 11 ёш 12 ёш 

1 Турникда тортилиш (марта) 3 4 4 4 5 5 

2 
Полга таянган ҳолда қўлларни 

букиб ёзиш (марта) 
6 8 8 6 12 14 

3 
Турган жойдан узунликка сакраш 

(см) 
135 140 150 150 160 170 

4 
Турган жойдан баландликка сакраш 

(см) 
35 50 50 50 60 70 

5 30 м (сония) 7,5 7,1 7,1 7,1 7,0 7,0 

6 60 м (сония) 10,7 10,5 10,5 10,1 9,5 9,4 

7 100 м (сония) 17,2 16,8 16,8 17,0 16,3 16,1 

8 
3 х 10 м (мокисимон югуриш, 

сония) 
8,8 8,6 8,6 8,3 8,0 8,0 

9 Эгилувчанлик (см)  15 16 15 23 23 24 

10 Штанга билан ўтириб туриш 20 25 30 35 45 50 

Турникда тортилиш (марта) машқида ўртача 6,4%; полга таянган ҳолда қўлларни 

букиб ёзиш (марта) да ўртача 9,2%; турган жойдан узунликка сакраш (см)да ўртача 18,3%; 
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турган жойдан баландликка сакраш (см)да ўртача 16,7%; 30, 60 ва 100 мга югуришда ўртача 

12,4%; 3 х 10 м (мокисимон югуриш, сония) югуришда ўртача 10,3%; эгилувчанлик (см) 

машқида ўртача 12,5%; штанга билан ўтириб туришда ўртача 14,2% ўртача ўсиш фарқлари 

кузатилди (1-расм). 

 

ХУЛОСА 

Олиб борилган кузатув, ўтказилган сўровнома, жорий тадқиқотлар ва педагогик 

тажрибанатижаларининг қиёсий таҳлилига асосан қуйидагича хулосалар чиқариш мумкин: 

- Маҳаллий ва хорижий адабиётларнинг таҳлилига асосан ёш оғир 

атлетикачиларнинг бошланғич тайёргарлик босқичида машғулот воситалари ва 

юкламаларининг ҳажмини режалаштириш услубиятидан фойдаланиш юзасидан илмий-

амалий тавсиялар етарлича аниқланмади. 

- Бошланғич тайёргарлик босқичидаги ёш оғир атлетикачиларнинг ёш хусусиятини 

эътиборга олмай, меъёрланмаган ҳажмдаги жисмоний ва техник тайёргарлик 

воситаларидан номутаносиб фойдаланиш спортчилар организмини зўриқиш ва ўта зўриқиш 

ҳолатларига олиб келиши ва ёш иқтидорларни спортни эрта тарк кетишига сабаб 

бўлаётганлиги педагогик кузатув асосида аниқланди. 

- Тажрибалар давомида 10 та машғулот воситалари танлаб олинди, уларнинг 

қўлланилиши ёш оғир атлетикачиларнинг жисмоний ва техник тайёргарлиги, шунингдек, 

спорт натижаларининг ошишида ижобий самара берди. 

 

    

 

 

Назорат гуруҳи

Тадқиқот гуруҳи

Фарқи

Куч Тезко

рлик

Порт

ловчи 

куч

Чаққо

нлик

Эгил

увчан

лик

Назорат гуруҳи 4,3 5,4 6,3 5,7 5,9

Тадқиқот гуруҳи 9,9 12,4 17,5 10,3 12,5

Фарқи 5,6 7 11,2 4,6 6,6

1-расм. Назорат ва тадқиқот гуруҳидаги ёш оғир атлетикачиларда 

жисмоний сифатларнинг ўртача ўсиш фарқлари

Назорат гуруҳи Тадқиқот гуруҳи Фарқи
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