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BOSHLANG’'ICH SINF O‘QUVCHILARINING KUCH JISMONIY SIFATI VA UNI
TARBIYALASH USLUBLARI

DUSHMHECKME KAYECTBA CWIbl YHALWLKMXCA HAYATbHbIX KITAC METOObI MX
BOCIMUATAHWA

PHYSICAL QUALITY OF PRIMARY SCHOOL STUDENTS AND METHODS OF THEIR
DEVELOPMENT

Maxmutaliyev Adxamjon Meliboyevich {
Farg'ona davlat universiteti Jismoniy tarbiya va sport o'yinlarini o'qitish metodikasi
kafedrasi katta o'gituvchisi

Annotatsiya
Lishbu magola boshiangich sinf o'quvchilanning kuch-guvval va jismoniy sifatfann mvojiantinsh masalalarioa
bagishiangan. Tadgigofds bofalaming yoshdga xos jismoniy rivoilanish xusiusiyatfar, kuch-guvvat sifatiarini shakfiantinish
metodsiogivass va pedagogik yondashuviar chuqur tahilil qilinady.
AHHOMAaYUR
HavHas cmambA NoCceRLUeHS PEISUMUK CLIe U USUYECKUX Kavecme pJallyuxcr smasdwux snaccos. B
uccnefosaduy dar enyBokud awanus eospacmHely ocobennocmeld chusuveckoso pazsumuR demeld Mmemodur
AOpMUDCEaHUR CLTDERIN KEYECME U Nedaeoeuyeckuy modyodos.
Abstract
This arficle is dedicafed to the issues of developing strength and physical qualities of primary school sfudents.
The research provides an in-depth anglysis of children's age-specific physical development characteristics, methodofogy
for forming sirength qualities, and pedagogical approaches.

This article is dedicated fo the (ssues of developing physical strength and physical qualifies of primary school
students. The study provides an in-depth analvsis of children's age-specific physical development characterstics,
methedology

Kalit so'zlar: Boshilangich sint o'guvciifan, fismoniy tarbiya, koch sifali, ismoniy fvailanish, motorka, fismoniy
tarbiya metodikas:. sogtom turmush, fzik tayyorgarik, o'smir arganizmi, jismaniy mashaqlar.

Knwyeeble cAoea: YYeHUKL HaYanbHeX MNECCOe, [OUILNECKOS BOCAUMAaHUS, UsUYecKUe Kadecmes,
UsYecKoe pajeumue, MOmMopuka, Memoduxka QUILUecKos0 eocnumakuR, 3dopoesit obfpas wusHu, UILYeCcKaR
nod2omosks, OpaaHUaM NodpocmEs, (uUsLYBCKLE YIDEKHEHUR.

Key words: Pnimary school students, physical educalion, physical qualities, physical development. mofor skills,
physical education methodofogy, healthy lifestyie, physical fraining, adolescent organism, physical exercises

KIRISH

Jismonan barkamol aviodni shakllantiruvchi jismoniy madaniyat mutaxassisini tayyorlash
ta'lim tizimiga zarurly talablarmi qo'yadi. Uning tagzamini esa umumiy o'rta ta'lim tizimida go'yiladi.
Xalgimiz azal — azaldan farzandlanning jismoniy va ma'naviy jihatdan sog'lom bo'lib, jamiyatda
munosib onin egallashim oliy magsad deb biladi. Ana shu ezgu miyat tom ma'noda o zining jobatini
topdi.

Prezidentimiz Shavkat Mirziyoev tashabbusi bilan, Yangi O'zbekiston taraggiyotining
strategiyasi ishlab chigildi. Unda, “Jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantiish aholi
salomathigini taminlashda muhim omildir” deb baho berilgan. Shu bilan bir gatorda 2022-2026
yillarga mo'ljallangan Yangi O'zbekistonning taraggiyot strategiyasining 67-magsadida; “Jismoniy
tarbiya va sport bilan muntazam shugullanadigan fugarolarining sonini oshirish” ko'rsatilib,
Jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shug'ullanadigan aholi sonini 2026 — yilda 33 foizga
chigarish belgilangan. Aymgsa prezident Shavkat Mirziycevning jorly yilning 1-apreldagi ommaviy
sporti nivojlantinshga bagishlangan mahsus yigilishida, 7 yoshdan 30 yoshgacha bollgan
yoshlarmi ommaviy sport bilan shug'ullanuvchilar sonim 6 milionga etkazish, 2022-yil 20-dekabrda
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O'zbekiston xalgiga, Oliy majlis deputatlariga, Senatorlarga murojatida: “Turli yoshdagi kishilar
uchun jismoniy mashglami o'rgatish ishlar yo'q'ligi to'gnsida alohida korsatmalar berilda
Mamilakatni 2023 yilgi taragqiyot strategiyast dasturida, jismoniy tarbiya va sportga nixoyatda keng
o'rin benidi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Sungi yillarda tallim tizimida o'quvchi-yoshlarni jismoniy tayyorgarlik va jismoniy rivojlanish
masalalarini hamda aholini jismonly tarbiyasi bo'yicha bir gator muammelarmni O'zbekiston
Respublikasining etakchi mutaxassislan, xorijiy ko'zga kuringan tajribali pedagoglar, ko'pchilik
olimlar tomonidan (VK Balsevich, OV Verxoshanskiy, A A Gujalovskiy, L P Matveev, F A Kenimov,
Sh X Xankeldiey, L R Ayrapetyans, R Salamov, T.5 Usmonxo’jaesv, K Maxkamjonov, F Xodjaev,
K.D.Yarashev va boshkalar) nazariy jihatdan o’'rgangan.

Ba'zi tadqigotchilar (D.D.Sharipova, G.V.Goshupkin, N.B.Bemnshteyn, R.5.Salamov,
AT 5odikov, B G Boyboboev, V.V Semenov, T.S Usmonxojaev, GY Fokin Sh X Xankeldiev,
VP Filin, V.1 Piatnov va boshkalar)ning ilmiy izlanishlarida turli xil sport mashklari umumiy texnika
asoslariga orgatishning maksadga muvofikligi va uning imkoniyatiari masalasi tadgiq gilingan
hamda ular jismoniy tarbiya va sportni turli girralarini ochishga harakat kilganlar.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Maktab ta'im davn (7-10 yosh)da salomatlik va to’lagonli jismoniy nvojlanishning poydevor
goyiladi, odatlar, fe'l-atvor xususiyatlan shakllana boshiaydi. Bu davr zarur harakat konikmalarini
egallash hamda ularmi mustahkamlash uchun aynigsa qulay vaqtdir. Tabiiyki, bolaning rivojlanishi
atrof muhitdagi shart-sharoitlar, ularming butun hayoti, tarbiyasi, xususan, jismoniy tarbiyasining
ganday tashkil etilishiga bog'liq.

Maktab yoshidagi bolalar tez o'suvchi, ularning harakat imkoniyatlan cheklangan bo'ladi.
Tana o’lchamiari nisbati sezilarli o'zgarib baradi. Organizmning chidamliligi ortadi. Asab tizimining
rivojlanishi yash yoshidagi bolalarnikiga garaganda ancha yuqgor darajada bo'ladi. Shunisi diggatga
sazovorkl, qo'zgalish jarayontan tormozlamsh jarayonlaridan ustunlik giladi. Kichik maktab
yoshdagi bolalar bir xil harakatlardan tez charchaydilar, ulaming diggati nihoyaida begaror,
chalgishlan oson boladi. Shuning uchun mashgulotlar davomida ularga uzog muddath, bir
maromli, kuchiga mos kelmaydigan yuklamalar bermaslik kerak, chunki bu ularning haddan ortiq
charchashiga olib keladi. Bu yoshda xususiyati turlicha o'yin va mashglami navbatiab go'llashning
ko'zda tutilishi juda muhimdir. Shovgin-surcn bilan kechadigan harakatli o'yinlarming o'rmini tinch,
osoyishta o'yinlar egallashi lozim. Tayanch-mushak apparatining nisbatan zaifligi, mushaklaming
tez charchashga moyilligi tufayli maktab yoshdagi bolalar mushaklarini uzog muddat zo'rigtirishga
hali godir emaslar. Yurak-gon tomir tizimi bolalarda o'sayotgan organizmning talablariga yaxshi
moslashgan boladi.

Boshlang'ich sinf o'quvchilanning uzog vagt davomida o'tinsh holatida bo'lishi, darslar
oraligidag faol dam olishning gisgaligi, gisga vagt ichida toza havoda bo'llishian, yildan-yil sayin
harakat faolligini pasayishi, kam uxlashi — mana shularning hammasi bolalarning jismoniy
nivojlanishiga, jismoniy tayyargarligiga va agly rivojlanishiga salbiy ta'sir ko'rsatadi.

Ba'zi bir gishlog maktablanda jismoniy madaniyatning darslari Boshlang'ich sinflarda yugori
usully darajada tashkil qilinmaydi va o'tkazilmaydi. Buning ta'sinda o'quvchilar ozlariga etarli
darajada bilish, ko'nikma va malakalarni egallay clmaydi.

Bunday o'tkazilgan darslarning amaliyot uchun hech ganday samarasi yo'qdir. Demak,
bolalar muhim vagtlarini bekorga sarflaydi va natjada ularning sog'ligini mustahkamlashga sust
ta'sir etadi.

Respublikamiz mustaqillikka enshgamidan song talim tizmi isloh gilindi va yuriimizni
mustagil va mustahkam oyogga turnib olishi uchun hamma soha bo'yicha birgalikda hamdard,
hamnafas, hamfikr bo'lib ishlashni talab qiladi.

Bu esa bizlardan, ya'ni jismoniy tarbiya va sport sohasida ishlovchi mutaxassisiardan ulkan
jihati bilan mehnat gilishimizni tagoza etadi.

llmiy ma'lumotlarga qaraganda hafta mobaynida o'tkazilayotgan 2 soatlik jismoniy tarbiya
darslan o'guvchilarning harakat faclligini 11% inigina rivojlantira olishi mumkin ekan.

Hozirgi kunda maktabdagi soglom degan bolalarning ko'pchilign o'gish davomida turl
kasalliklarga chalinadilar. Shulardan 40% idan ziyodrog'i asoratli, 63% idan ortigrog’i gaddi-gomat
rivojlanishida ogsamoqda, taxminan 12% o'quvchi kamgonlik kasalliklariga duchor bo'imoqgdalar.
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Ammo sog’lem aviod tarbiyasini keng jamoatchilikning ishtirokisiz amalga ashirib bo’imaydi.
Olimlarning tasdiglashlanicha, kelgjak aviodning soglom bo'lishi  50% turmush tarzida
sog lomlashtinsh turmush tarziga, 15-20% ijjtimoly va tibbiy sharoitlarga, irsty va shularga o'xshash
omillarga bog'liq ekan.

Inson kuchi tashgi garshiliklarni kuchlanish orgali engish gobilyati tushuniladi. Maktablar uchun
jismoniy tarbiya dasturida, birinchi sinflardan boshlab bolalarning kuch tayyorgarligi ko'zda tutilgan.

Mehnat va sport faoliyati jarayonida, turmushda kuch chidamliligi va portlash kuchi eng ko'p
ahamiyatga ega. Kuchning bu turlari ro'yobga chigishi bilan inson har gadamda to'gnash keladi (masalan:
og'ir atletikada, sport gimnastikasida, kurashda va boshgalar) maksimal kuchni mushaklar gisga-rishlarining
yugori tezligi bilan birga go'shib olib borishda {uloqtirish, greble va boshgalar) bajarilishi vagtida foydalaniladi.
Insonni absolyut nisbiy kuchni farglash kerak. Ya'ni shaxsiy ogirligining 1 kg ga to'g'ri keladigan kuchni
migdori u tayyorgarligi bir xilda bo'lgan, ammo har xil ogirlikdagi atletikachilarning kuchlarini tagqoslash
uchun aniglanadi

Kuch mashglarini bajarish vagtida mushaklar uch xil tartibda ishlashi mumkin:

1. O’z uzunliklarini (statistik izometrik) o'zgartirmaydigan rejim.

2. 'z uzunliklarini gisgartirib (pryudolevayushiy, miometrik) rejim.

3.  Uzayib yon beruvchi (pliometrik) rejim.

Chunonchi, masalan oyoglar to'g'ri ko'tarilgan vagtda ogirikda to to'g'd burchakgacha mushaklar
faoliyatining barcha uchala tartibi uchrashadilar. Mushak ishining uzunligini gisgartirishda — oyoglami
ko'tarish, statistik ish — oyoqglami 90° burchak ostida ushlab turish; Mushaklami uzayishi — dastlabki holatga
gatish oyoglarni tushirish. O'quvchilar jismoniy tarbiyasida umumiy va maxsus kuch tayyorgarligi amalga
oshiriladi.

Umumiy kuch tayyorgarligi_insonning mehnat facliyatiga tayyorligi va jismoniy rivojlanishi uchun
ahamiyatga ega bo'luvchi barcha asosiy mushaklar guruxiarining garmonik rivojlanishiga qaratilgan.
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KUCH JISMONIY SIFAT KO'RINISHDA

QARSHILIKKA QARSHI - YENGUVCHI

: YO'NALTIRILGAN KUCH
- QARSHILIKKA YON BERUVCHI KUCH
’ STATIK —
MUSHAKLAR UZUNLIGINI O'ZGARTIRMAY
j SN ZOTERMIK
|
- 1 L
el  YENGIB O'TUVCHI
MIDMETRIK
—_ YON BERUVCHI
MUSHAKLAR CHO'ZILGANDA
| |~ POLIOMETRIK
Y NISBIY _
\\ ABSOLYUT (KUCHITANA VAZNI) "E
o, : - 3
MEYORIY YOI ME'YOR
ATROFIDAGI OGIRLIKLAR S i
QISQARISHI ORQALI MUSHAKLAR UZUNLIGINI
- ' O'ZGARTIRMAYDI
PORTLASH KUCHI KUCH TEZLIGI TEZLI - KUCH
>
o KUCH CHAQQONLIGI KUCH CHIDAMLILIGI
T,

* KUCH HARAH JONIY) SIFATINING UMU

o, i 3

1-rasm

Maxzus kuch tayyorgarligining_ magsadi facliyatining tanlangan turiga tadbigan musobagalashuvchi
harakatning texnikasi bilan mushakning muvofig guruxlari kuchining birga go'shib olib borilishining yuzaga
chigishi jismoniy sifatlarning rivojlanishidir.

Inson kuchini oflchash uchun har xil konstruksiyalardagi dinamometrlar go'llaniladi. Eng ko'p
go'llanishni panja va (gavda) bel umuriga dinamometri bilan aniglanadi. Bu ko'rsatkichlar o'lchamlar
majmuasiga kiradi, ular boyicha o'quvchilaming jismoniy rivojlanishi to'grisida mulohaza yuritadilar (1-
jadval).
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1-Jadval
O‘guvchilarda panja va gavda dinamometrining ko'rsatkichlari (V.M.Bistrov va V.P.Kiselev
bo'yicha)
Yoshi Panja kuchi (kg da) Gavda kuchi (kg da)

bolalar gizlar erkaklar ayollar
7 11 - 28 23
8 12 12 23 25
9 16 13 32 30
10 16 14 | 43 40

Birog bu ikkita ko'rsatkich ayrim mushak guruxlarining kuchi to’g'risida zaruriy axborot bermaydi.

Maktab o'quvchilarida ayrim mushak guruxlarining kuchini aniglash uchun gavda dinamometrining
ayrim unsurlari moslamalardan taglik uchun sirtmoglar bilan to'ldirib foydalaniladi. Masalan: gavdaning
mushak o'guvchilar kuchini aniglash vagtida o'quvchilar gimnastika devoriga undan 1 m masofada orga bilan
erga otiradilar. Oyoglar va bel mustahkamlanadi. Ko'krakka sirtmogli kamar kiyiladi, unga dinamometr
biriktiriladi. Ayni vagtda taranglashilishlarni sezmasligi, osilib turmasligi uchun gimnastika devoriga barcha
tizim bog'lab go'yiladi.

Taklif gilingan uslub bilan son, boldir, tovenlar, elka oldi va elkaning yozuvchi va o'quvchini aniglash
mumkin. Maktab o'guvchilarida ayrim mushak guruxlarming kuchi bo'yicha yoshi — jinsiga garab o'rtacha
ma'lumatlar 1 va 2-jadvallarda kelfirilgan

2-jadval
Sport bilan shug‘ullanmaydigan bolalarda mushak guruxlarining
absolyut kuchining ko'rsatkichlari (F.G.Kazaryan bo'yicha)
Muskul kuchi (kg da)
oshi yelk gavda son boldirl tovonlar
'ﬂ ———— - i ——— S ar,\, e A
Buk Bukil.; Bukil.; Bukil.; bukilish
il; Yozil. Yozil. Yozil.
yozi
l.
7.0, 186,42 72,32, 5112, 201
9.7 6 7 9
8,5, 21,9- 8.4- 6,417, 247
12,4 b1,1 359 1
8.8 235- 9248, 7.6,18, 288
13,0 559 6 4
12,0 354- 146,58 10,3,25 3z
1 -18.1 729 8 3
131 332,74 13,264 8,924 399
2 87 3 3 9
14.4 39.1,90 14,873 11,03 451
3 230 4 9 A
213 511,11 227,94 153,48 59 4
4 a1.6 2.7 75 5
207 56,1,12 281,10 18,4 47 65,4
L 33,2 43 T.r 6
254 496 14 34212 231,66 779
6 A1.6 12 0.9 2z
344 775,16 43,613 8.8.85 91,5
7 463 1.0 9.0 0

Kuchning dinamik va porilash, shuningdek kuch chidamliligini o'lchash uchun amaliyotda xilma-xil
nazarat mashglaridan foydalaniladi Tezkorlik — kuch sifatlarini aniglash uchun uzoglikka har xil ogirlikdagi
{tosh, chiralar, yadro va to'ldirilgan to'plarni ulogtirish) kabilardan foydalaniladi.

# Har xil Boshlang'ich holatlarda (turib, yotib) gadog toshlar, shtangalarni ko'tarish, tortilish, tayanib
yolishda sigish yoki go'l bilan to'ldirilgan gopchani;

> Kuch chidamililigini aniglash uchun topshirilgan balandlikka sakrash bo'yicha joyida sakrash;

» Maksimal kuchni aniglash uchun oxirgi og'irlikni ko'tarish;

Maktab o'quvchilarini kuchini tayyorlash magsadida umuman barcha mushak tizimlarining yoki ayrim
mushak guruxlarining kuchi rivojlanishiga ko'maklashuvchi maxsus mashglardan foydalaniladi.
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3-jadval
Sport bilan shug‘ullanmaydigan gizlarda har xil mushak guruxlarining absolyut kuchining
ko‘rsatkichlari (V.T.Chichikin bo'yicha)

[ - _ ~ Mushaknfirgg. huchi'[bltg da) o
yoshi | ~~~ Yelka | ~~~ gavda | ~~~~ son__ |  boldirlar | tovonlar

bukish | yozish | bukish | yozish | bukish yozish | bukish | yozish biikick
8 2 T8 93 385 7.0 31,0 6,0 19 1 16,9
9 8.0 90 10,0 40.3 7.4 348 58 15.6 2289
10 8.0 109 119 47.3 95 408 i3 18.8 306
11 10.3 140 14.6 572 10,8 496 7.4 244 42.5
12 125 15.6 16.1 66,2 13.7 554 93 30,0 42 6
13 13.0 15,4 20.3 74,4 12,1 665 10,4 30,0 450
14 177 212 218 g1.1 15.0 687 13.8 38,2 51,1
15 16,9 223 199 a4 .2 196 726 14.3 40.8 56,0
| 16 173 2107 213 281 19.9 5.9 15.9 432 623
17 18,8 220 241 969 325 a7 .1 16.7 44 5 68,7

Portlovchi va maksimal kuchni rivojlanishining asosiy vositalar har xil turdagi og'irlikdagi inventar va
buyulardan gantellar, to'ldirilgan koptoklar, qum bilan to'ldirilgan gopchalar, shtangalar, amortizatorlar bilan,
blokli uskunalar) bilan bajariladigan mashglardir.

Malolliksiz, barcha shaxsiy tanasidan foydalanayotib sherigining garshiligi bilan (tortilish, tayanishda
sigish, cho'ngayib o'tirish, qup marta sakrash va boshgalar) go'llaniladi.

Har xil kuch imkoniyatlarining rivojlanishiga ta'sir o'tkazishning samaradorligi kuch yuklamalarini
rejalashtirish bilan. Chunonchi, masalan, katta bollmagan ogirlik bilan (20 dan to 60: gacha maksimal
mumkinligi} va takrorashlarning katta migdori bilan cho'ggayib o'tiish amalga oshirilsa, asosan kuch
chidamiiligi rivojlanadi, agarda bu mashqg tezlik tempda bajarilsa, u holda “portlovehi kuch'ning rivojlanishi
ro'y beradi. O'sha mashgni oxirgi va gariyib oxirgi yuklamalar bilan takrorlashlarning kam migdoeri bilan
bajarilsa, asosan mutlog kuchning rivojlanishiga ko'maklashadi. Shuning uchun bolalarning kuch tayyorgarligi
vaqtida uning u yoki bu uslublardan to'g'ri foydalanish juda muhimdir.

Jismoniy tarbiyaning amaliyotida mushak kuchi rivojlanishining guyidagi uslublari eng ko'p targalgan:

Maksimal kuchlanish maksimal garshilic ko'rsatishni bartaraf etish zaruriyati bilan bog'langan
topshiriglarni bajarishdan iborat: oxirgi og'ifikdagi shtangani ko'tarish cho'zilgan go'llardan og'irlashtirilganni
ushlab olish og'irlashtirilgan yukni tortish va boshgalar.

Qarshilik ko'rsatish migdorini o'lchash uchun TM (takroriy maksimum) ko'rsatkichidan foydalaniladi.
Chunonchi, masalan, 8 TM og'irlashtiriigan migdor deyilganda mashglantiruvchi og'irlashtirishni tushunmog
kerak, ular bilan shug'ullanuvchilar bir yondashuvda 8 tadan ko'p bo'lmagan takrorlashlarni bajarishlari
mumkin.

Malollik keltirmaydigan barcha shaxsiy tanasidan foydalanayotib (sherigining garshiligi bilan tortilish,
tayanishda sigish, cho'ngayib o'tirish, ko'p marta sakrash va boshgalar) Mushak massasining o'sishisiz
mushak kuchining rivojlanishi dam olishning intervallari 20-30 s dan to 2-3 dagigagacha bo'lishni talab
giladigan, bajariladigan mashgning xarakteri bilan (maxalliy yoki umumiy ta'sir o'tkazish) va garshilik
ko'rsatishning migdori bilan aniglanadi. Og'irlashtirish bilan barcha mashglar to'la amplituda bilan bajarilishi
kerak. Har bir yangi kuch mashgining boshlanishidan oldin ishlovchi muskul bilan tortilish mashqgini bajarish
magsadga muvofigdir.

Mashglantirilganligining darajasiga garab sportchining kuch yuklamalariga moslashishi ro'y beradi;
shuning uchun kuch ishining dasturini almashtiish kerak. Aks holda natijalar o'sishi bo'lmaydi. Kuch
yuklamalari dasturini go'llash wvagtida quyidagi metodik usullardan foydalaniladi: Ayni bir xil mushak
guruxlarini kuchning rivojlanishi uchun xilma-xil mashglarni go'llash; garshilik ko'rsatishning migdori
o'zgarishi, mashglar va seriyalar migdori, ayrim yondashuvlar o'rtasida dam olishning intervali, bajariladigan
mashqglar izchilligi, maktabda fizkultura darslarida kuch tayyorgarligining davom etishi 10-12 dagigagacha
etishi mumkin, uydagi mashg'ulotlar shareitida 20-30 dagiqa.

XULOSA

1-4- =sinf o'quvchilarni jismoniy tarbiyalash tizimida milliy harakathi o'vinlardan foydalanish,
yosh va jinsni hiscbga olgan holda jismoniy sifatlarni ustuvor rivojlantinsh tamoyill ba'yicha ulamni
anig tabagalashtinimay amalga oshinimogda.

214~ sinf o'quvchilarining jismoniy sifatlarini  rivojlanish  dargjasini  tavsiflovchi
ko'rsatkichlaming yosh o'zgarishlariga xos xususiyatlarmni fahlil etish natijasida guyidaagi
gonuniyatlar aniglandi:
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- Jismoniy tayyorgarlik va jismoniy rivojalnish ko'rsatkichlari bo'yicha 7 yoshh o'gil va qgiz
bolalarda 3x10 mokkisimon yugurishda tana uzunhigi, 150 gr.h tennis koptogini nishonga urishda
o pkaning tiriklik sig'imi, o'ng va chap go'l kuchlan oralanda katta bog'lamish borligi ma'lum bo'ldi.

- 10 yoshli o'g’l va giz bolalarda argamchidan sakrash, turgan joydan uzunlikka sakrash,
150 gr.li tennis koptogimi nishonga urish, 150 grli tennis koptogini ulogtinsh, o'pkaning tirklik
sigimi, ong va chap qol kuchlar rivojlanganligini kuzatildi. Bu esa tadgigot natijalarining
samaradorligi, bolalar sog'ligiga katta ta'sir o'tkazishini ko'rsatdi.
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