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QUTLIQLAW SOZI

«Sport oymlart tarleri: teoriyast ham ameliyattagi aktual mashgalalar»
atamasindagi Ozbekstan Respublikas1 kéleminde sholkemlestirilip atirgan ilimiy-
ameliy konferenciyasina xosh kelipsizler.

Bugingi kunde jaslarga teren talim-tarbiya beriw, olardin arziw-niyetlerin,
umtilislart ham gabiletlerin juzege shigariw menen birge olardi fizikalig ham
ruwx1y jaqtan salamat awlad etip tarbiyalaw mamleketimiz siyasatinin bash
bagdarlarinan esaplanadi. Bul bagdarda osip kiyatirgan jas &wladti sport
shimgiwlarina  turaqli qamtip aliw, d&sirese sport oymlarinin thrlerine
quzigiwshiligin jogarilatiw boyinsha bir qatar is ilajlar amelge asirilmagqta.

Atap oOtetugin bolsaq Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoyevtin 2020-j11 24-
yanvardagr “Ozbekstan Respublikasinda dene tarbiya ham sportti jane de
jetilistiriw ham galabaligin asiriw is-ilgjlar1 haqqinda”gr PP-5924-sanli, 2024-j1l
19-iyuldagi “Voleybol sport thrlerin janede rawajlandiriw is-ilajlar1 hagginda™ g,
2024-j11 20-mart sanesinde gabil etilgen PQ-136-sanli “Mahallelerde futbol
infrastrukturasin rawallandiriw ham tarmagin keneytiw ilajlar1 haqqinda” g1
Parmaninda Qabiletli futbolshilardi tanlap aliw hédm tayarlawdin natiyjeli
sistemasin jaratiw, milliy saylandi komandalar ham professional futbol klublari
ushin sapali sport rezervin qdliplestiriw, mahallelerden baslap futbol
infrastrukturasin rawajlandiriw jane futbol mektepleri ham futbol akademiyalarina
qabiletli futbolshilard: tanlap aliwdi (selekciyani) jane de jetilistiriw maqset etip
belgilengen. Bul qararlar Prezidentimiz hdm hukimetimizdin sportqa bolgan
ayrigsha itibarinin daleli bolip tabiladi.

Usi jili bolip otken Parij-2024 Olimpiyadasinda mamleketimiz sportshilar
tariyxty natiyjege eristi, yagniyy 206 mamleket arasinda 13-orindi qolga
kiritkenligin magqtanish penen s6z etsek boladi. Albette, bunday nétiyjeler artinda
Hlrmetli Prezidentimizdin sportqa bolgan itibar1 ham gamqorlig1 turadi. Ozbekstan
sport1 tariyxinda birinshi marte Olimpiyada oyinlarinda futbol boyinsha olimpiya

saylandi komandamizdin qatnasiwi bolsa, basqa sport oyinlari tarlerine atap




aytganda basketbol, voleybol, gandbol, regbi, suw polosi siyaqli komandaliq sport
turlerin de rawajlandiriw zararligin korsetti ham bir neshe waziypalar belgilendi.

Bugingi kande iskerligimizdih jemisi sipatinda har bir sport turin
rawajlandirtwga ayrigsha itibar garatip, onin rawajlaniwina ayrigsha kewil bélinip
kelmekte. Dene tarbiya hdm sporttagi mashqalalar menen birge Olimpiya ham
Paralimpiya sport tarleri boyinsha t4jiriybeli ganigeler tayarlawdin teoriyaliq haAm
metodikaliq tiykarlarin yreniw ham rawajlandirip bariw déwir talabi bolip
esaplanadi. Jogar1 oqiw orinlarinda dene tarbiya ham sport boyinsha ganigelerdi
tayarlawdin aktual mdselelerin iyreniw menen birge mamleketimizde usi tarawdi
rawajlandirniwdin zéaruriyatin payda etedi. Olimpiya ham Paralimpiya sport tlrlerin
janede rawajlandirtw  jolinda sport turlerinin  zamanagdy bagdarlarin
sholkemlestiriw zarur.

Juwmaglap aytganda «Sport oyinlari tarleri: teoriyast hdm ameliyattagi
aktual mashgalalar» atamasindagi respublikaliq ilimiy-ameliy konfrenciya
mamleketimizde sport oyinlar1 turlerin janede rawajlandiriwga xizmet etedi dep
esaplayman  ham  bugingi  konfrenciyani  shdlkemlestiriwshi  professor

oqitiwshilardin jumislarinda tasqin tabislar tilep galaman.

Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi hdm sport universiteti
Nokis filiali direktorz

pedagogika ilimleri boyinsha filosofiya doktort (PhD), professor
ERIMBETOV BAYRAMBAY KARLIBAEVICH




Qo’llangan usullar tananing gismlarini o’zaro kelishilgan holda, harakat aktining ketma — ketligi tizimini
buzmay, jismoniy sifatlari (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, muskullar egiluvchanligi va bo’g’inlar
harakatchanligi)ning keraklicha namoyon gilinishini taqozo etadi.

Usul samarali bo’lsa, amaliyotda unumli qo’llanishi mumkin va uzoq vaqt o’zining hayotiy — amaliyligini
saglab goladi.

Ratsional sport texnikasi. Ratsional sport texnikasining asosiy qoidasi shundan iboratki, faoliyatni
bajarishda aktiv va passiv harakatlantiruvchi kuchlardan to’lagonli va magsadga muvofiq ravishda foydalanib,
shu vaqtning o0’zida uni tormozlovchi kuchlarni kamaytirish tushuniladi.

Xulosa qilsak, ratsional texnikani egallashda fagat mexanika qonunlariga tayanish bilan cheklanmay,
harakatni biologik qonuniyatlarga ham tayanishga to’g’ri keladi.

Suzish texnikasi deganda, harakatlarni mutanosib ravishda namoyon qilish tushuniladi. Bu esa ma’lum
harakat qoidalarga rioya qilgan holda bo’ladi.

Aks holda oddiy suvda cho’miluvchilar suzishdan farqi qolmay qoladi.

Buning uchun, avvalo, suzishning shakli, harakat usullari va shu harakatlarni sportchi o’zining tashqi va
ichki kuchlarini yuqori darajada safarbar qgila oladi.

Suzuvchining muntazam ravishda “bir qolipga tushib suzish” tabiatini egallashi bora — bora uning
individual suzish texnikasiga aylana boradi.

Endi u 0’zining butun harakat va funksional imkoniyatlarini 0’z texnikasi asosida ro’yobga chiqaradi.

Individual texnika ganchalik takomillashsa, u shunchalik yengil ko’chadigan bo’lib boradi va yangidan-
yangi turlar ustida mashq qilish imkoniyati tug’iladi.

Suzish texnikasini qanchalik sust yoki tez takomillashtirib borishda yuqorida aytib o’tganimizdek,
sportchining yoshi, bo’yi, gavda qismlari rivojlanganligining shaxsiy qobiliyati muhim ahamiyatga ega.

Sportchining jismoniy chinigganligi, kuchi va gayishqoqligining roli 0’z —o0’zidan ayonki, juda zarur.

Harakat texnikasining ayrim detallari — gavda holati, nafas ritmi, eshish uzunligi va tezligi, muskul
kuchlanishini o’zgartirish hisobiga suzishda yuqori tezlikka erishish uchun har bir suzuvchi o’zining shaxsiy
imkoniyatlaridan ratsional foydalanishga intilish kerak.

Xulosa: Sport mashgi jarayonida suzuvchining harakat imkoniyatlari oshadi, texnikasining ayrim detallari
o’zgaradi va takomillashadi. Sportcha suzish usullari texnikasini tahlil gila olish uchun harakat sikllaridan
birini o’rganishning o’zi kifoya.Suzishning hamma usullarida harakat sikli eshish, tayyorgarlik fazalari bilan
farqlanadi. Tayyorgarlik pallasida suzuvchining o’z energiyasini tejay bilishi va optimal kuchlanishni talab
giladigani eshish harakatining shu bo’lagida undan tejamkorlik bilan foydalana bilishi texnikasining
sifatliligini ko’rsatadi.

Lekin ba’zi suzuvchilar harakat paytida muskullarini haddan tashqari taranglashtirib yuboradilar. Asosan
bu suzishni o’rganayotganlarga taaluqli.
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TALABA BOKSCHILARNING
JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLNTIRISH

Ibragimov Mironshox Muxammadovich
Buxoro davlat Universiteti Sport nazariyasi va metodikasi
kafedrasi dotsenti
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Kirish. Jismoniy tarbiya va sportning barcha turlari insonning sog‘lig‘ini saqlash va mustahkamlash uchun
muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi. Sport va jismoniy tarbiya — yosh avlod shaxsining jismoniy-axloqiy,
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ruhiy-ma’naviy sifatlarini rivojlantirish tamoyillari milliy-tarixiy ildizlariga ega bo‘lgan qudrat sifatida milliy
urf-odatlar, an’analar, qadriyatlar, xalq pedagogikasi hamda sharq mutafakkirlarining asarlarida o‘z ifodasini
topgan. Shu boisdan mamlakatimizda demokratik o‘zgarishlarni yanada chuqurlashtirish va fugarolik jamiyati
asoslarini shakllantirish jadal sur’atlar bilan borayotgan hozirgi davrda yoshlarni ma’naviy-ma’rifiy, jismoniy-
axlogiy jihatdan kamolotga yetkazish masalasi ustuvor vazifa gilib belgilangan.

Chunonchi, “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonun va “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi’da hamda “Jismoniy
tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonunda o‘quvchi-yoshlar sog‘lig‘ini saqlash va mustahkamlash, ularni
jismoniy jihatdan barkamol insonlar gilib tarbiyalash uchun jismoniy madaniyat asoslarini shakllantirish va
uning imkoniyatlaridan to‘la foydalanish lozimligi ta‘kidlanadi. Jumladan, Oc<zbekiston Respublikasi
Prezidentining 2023-yil 11-sentyabrdagi “O‘zbekiston — 2030” strategiyasi tog‘risidagi PF-158-sonli
farmonlari, 2022-yil 28 yanvardagi ‘“2022-2026 yillarga mo‘ljallangan Yangi O°‘zbekistonning taraqqiyot
strategiyasi to‘g‘risida”gi PF-60-son farmoni, 2021-yil 25 apreldagi “Boksni yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-5099-sonli garori mamlakatimiz ta’lim tizimida ayniqsa yoshlarni har tomonlama
kamol toptirishda jismoniy tarbiya va sportning nihoyatda muhim ekanligi o‘z aksini topgan.

Tadgigot magsadi. Turli sport unvonlariga ega talaba bokschilarning jang o‘tkazish taktik uslublarini
hisobga olgan holda jismoniy tayyorgarlik uslubini ishlab chigish va asoslash.

Tadgiqotni tashkil gilish usullari. Turli sport unvonlariga ega talaba bokschilarning jismoniy tayyorgarligi
strukturasi va dinamikasining geteroxronik va geterogen tabiati bizni sport mahorati darajasiga garab bu
hodisalarni differentsial ko'rib chigishga majbur giladi. Buning uchun Varivax mezoniga ko'ra aylanish bilan
markaziy usulda amalga oshirilgan omil tahlili go'llanildi.

Faktorli tahlil natijalari Turli sport unvonlariga ega talaba bokschilarning jismoniy qobiliyatlari tarkibida
va jangda jang qilishning taktik uslublarida juda jiddiy o'zgarishlar hagida gapirishga asos beradi: sport
mahorati ganchalik past bo'lsa, ularning harakat qobiliyati shunchalik yaxlit namoyon bo'ladi.

I11-11 sport razryaddagi bokschilar uchun fagat beshta omil aniglandi, ulardan tanlovning umumiy fargiga
eng Kkatta hissa 31,3% ni tashkil etdi (1-omil). Bu omilni "umumiy motor iste'dodi* deb talgin gilish mumkin ,
chunki u motor sohasining holatini tavsiflovchi deyarli barcha testlar uchun yuqori natijani berdi: statsionar
dinamometriya (0,91), 30 m yugurish (-0,90), uzunlikka sakrash (0,87), oldinga egilish (0,86), Romberg testi
(0,82), yugurish 3000 m (-0,79). Bokschilarning ushbu toifasida " neyromuskulyar tizimning funktsional
holati" omili (2-omil) juda muhim, uning namunadagi umumiy dispersiyaga qo‘shgan hissasi 21,2% ni tashkil
etdi. Dastlabki ko‘rsatkichlar asosan bokschilarning sensorimotor sohadagi qobiliyatlarini aks ettirganligi
sababli, biz bu omilni “umumiy sensorimotor qobiliyat” deb nomladik.

Jismoniy rivojlanish ko'rsatkichlari uchinchi omilni tashkil etdi (umumiy dispersiyaga hissa - 16,9%), biz
uni "antropometrik farglar” deb ataganmiz. To'rtinchi omil (umumiy dispersiyaga hissasi - 13,9%) yuqori
vaznli aqliy fazilatlar ko'rsatkichlarini o'z ichiga oladi: gat’iyatning ixtiyoriy sifatini baholash (0,74), aqliy
ishonchlilik (0,76), diggat bargarorligi (0,74), ish xotirasi (0,73).), operativ fikrlash (0,70), digqgatni
almashtirish (0,69). Bu yosh sportchilarda agliy sifatlar strukturasining bir xilligidan dalolat beradi.

Beshinchi omil (umumiy dispersiyaga hissa - 7,9%) “ehtimoliy sharoitlarda psixomotor reaktsiyalar”
sifatida talgin gilinishi mumkin. Hozirgacha oddiy va murakkab vosita reaktsiyalarining sinovchilari bir-
biridan alohida paydo bo‘ldi.

Birinchi sport toifasi - SUN me’yorlarini bajargan bokschilarning jismoniy qobiliyatlarining asoslar
tuzilmasi batafsilroq bo‘ladi: biz sakkizta omilni anigladik. Tanlovning umumiy dispersiyasiga eng katta hissa
"jismoniy tayyorgarlik™ omili tomonidan qo'shiladi - 19,7% (1-omil). Yuqori og'irliklarga ega bo'lgan bu omil
o'lik ko'tarish dinamometriyasi (0,81), 30 m yugurish (-0,79), tik turgan holda uzunlikka sakrash (0,78), tanani
oldinga egish (0,75), 3000 yugurish m (-0,74) ko'rsatkichlarini o'z ichiga oladi.

Ikkinchi omil (umumiy dispersiyaga hissasi - 12,7%) jismoniy rivojlanish ko'rsatkichlarini o'z ichiga oladi.
Bu omil "jismoniy rivojlanishdagi farglar” deb nomlangan. Bu omilning mazmuni ma'lum darajada -
takrorlandi, ammo unchalik aniq emas (I11-11 sport razryaddagi bokschilar bilan tagqoslash).

Uchinchi omilda ajralib turadigan bokschilarning test ko'rsatkichlari gizigish uyg'otadi (umumiy
dispersiyaga hissasi - 12,3%). Bosish testining ijobiy giymatlari (0,71), mushaklarning kuchlanish tonusi
(0,70), oddiy vosita reaktsiya vaqtining salbiy xarakteristikalari (-0,72) ushbu toifadagi bokschilarning vaqt va
aniq motor harakatlari o'rtasidagi antagonistik munosabatlarni aniglashga imkon beradi.

To'rtinchi omil (jami dispersiyaga hissa - 11,8%) "tanlov reaktsiyasi™ omili sifatida talgin gilinishi mumkin.

Beshinchi omilga (jami dispersiyaga qo'shgan hissasi - 11,4%) gat'iyatning ixtiyoriy sifatini (0,68) va aqgliy
ishonchlilikni (0,72) baholovchi ko'rsatkichlar, oltinchi (umumiy dispersiyaga hissasi - 10,4%) - vosita xotirasi
(0,70) kiradi, diggatning barqgarorligi (0,59), operativ xotira (0,55), operativ fikrlash (0,52), diggatni
almashtirish (0,50).
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Statik va dinamik tremor ko'rsatkichlari ettinchi omilga ajratildi (umumiy dispersiyaga hissa - 9,8%).
Sakkizinchi omilni vaqgt (0,61), makon (0,60), dinamik harakatlar (0,52) takror ishlab chigarish ko'rsatkichlari
(umumiy dispersiyaga qo'shgan hissasi - 8,8%) tashkil etdi.

Tadgigot natijalari va muhokamasi. Il1-11 sport razryaddagi bokschilar o'rtasida beshta omil aniglandi,
ulardan tanlovning umumiy tafovutiga eng katta hissa (31,3%) omil bo'ldi, birinchi darajali sportchilarda
"umumiy harakat qobiliyati" deb talgin gilinadi - SUN sakkiz omilni anigladi; sport ustalari o‘rtasida esa o‘n
uchtasi aniglandi. Sport mahorati ortib borishi bilan jismoniy qobiliyatlarning omilli strukturasi kasrli va
0'ziga xo0s xususiyatga ega bo'ladi. I11-11 sport razryaddagi bokschilar orasida jismoniy qobiliyatlar tarkibida
integratsiya jarayoni, sport ustalarida esa bu xususiyatlarning tuzilishini farglash jarayoni ustunlik giladi.

Jismoniy gobiliyatlarning turli xarakteristikalari sport mahoratining oshishi bilan yaxshilanadi, ammo bu
o'zgarishlar geteroxronik va notekisdir. Ushbu ko'rsatkichlarning aksariyati natijalarning assimetrik
tagsimotiga va yuqori darajadagi o'zgaruvchanlikka ega.

Xulosa. Talaba bokschilarning sport mahorati oshishi bilan bokschilarning jismoniy qobiliyatlari
farglanadi, bu omillar sonining sezilarli darajada ortishidan dalolat beradi. Dvigatel qobiliyatlarining
individual namoyon bo'lishining o'ziga xosligi oshadi va turli sharoitlarda ogilona harakat gilish gobiliyatining
bosgichma-bosqich "tabagalanishi” sodir bo'ladi. Jismoniy qobiliyatlarning turli ko'rinishlarining o'ziga
xosligining oshishi korrelyatsiya tahlili ma'lumotlari bilan ham tavsiflanadi: tahlil gilinadigan parametrlar
o'rtasidagi ishonchli munosabatlar soni sezilarli darajada kamayadi, tahlil gilinadigan ko'rsatkichlar o'rtasidagi
munosabatlarning magsadliligi aniglanadi.

Taqdim etilgan material shuni aytishga asos beradiki , sport mahorati o'sib borishi bilan jismoniy
gobiliyatlar farglanadi, ularning turli ko'rinishlari o'zaro bog'ligligi kamroqg bo'ladi va bokschilarning o'ziga
xos motorli faoliyatining ayrim turlariga moyillik tobora ko'prog sezila boshlaydi. Jang o'tkazishning taktik
variantiga moyillikni aniglashda turli sport malakalaridagi bokschilarning jismoniy qobiliyatlari tuzilishining
ayrim tarkibiy qismlarini baholash muhimdir - bu sportni takomillashtirish jarayonida keyingi rivojlanish
uchun kalit.
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