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"V36ekncTonaa mimmii-amammii Tankukoraap” [Tomxkent; 2020]

"V30eKNCTOHAA WIMHIi-aMaJMil TAAKUKOTIAp" MaB3yCHJIATH PECIyOinKa 22-K¥II
TapMOKJIM WJIMMI MacodaBuil omIaliH KOH@epeHIIMd MaTepuajuiapu TyiuiamMmu, 30
HOs10pb 2020 #imi. - TomkenT: Tadqiqot, 2020. - 10 6.

V6y Pecry6imKka-miMuii omtaitd Kondeperrmst 2017-2021 imniapia Y36eKUCToH
PecniyOiiMKacMHM pUBOXIIAHTUPUITHUHI Oe€llTa yCTyBOp WyHaauuuiapu Oyiuda
Xapakariap cTpaTerusiCua Ky3/1a TYTHITaH Basuda - WIMHUNA M3JIAHUII I0TYKJIapUHU
aMaJuérra KOopui OTUIN ¥Wynu OwiaH @(aH coxaJlapuHU PUBOXJIAHTUPUIITA
OarMIILUIaHTaH.

Ym0y PecniyOimka miaMuii KoH@EpeHIMICH TabJIMM coXacujla MexHaT KUiIuo
KeJaérrat 1podeccop - YKUTYBYM Ba Tajlada-yKyBYWIap TOMOHUJIAH TaliépaHral IMUI
Te3UCJIap KUPUTWITAH OYJIMO, yHJIA TabJIUM TU3MMMIA WIFOP 3aMOHABUI IOTYKJIap,
HaTDKaJIap, MyaMMOJIap, CYMMHUHM KyTaéTraH Ba3udaiap Ba WIM-(aH TapaKKACTUHUHT
HWCTUKOOJIATY peXajapy TaX) I KWIMHIAaH KOH(EPEHIIUSICH.

Macsya myxappup: ®aitzues llloxpyny @apmonosud, ..., ZOLEHT.

1. XyKyKuii TAAKMKOT/IAP HYHAJIMIIH
IIpodeccop B.0.,10.¢.H. FOcyBammeBa PaxuMma (2 KaxoH MKTUCOIUETH Ba JTUILIOMATHS
YHUBEPCUTECTH)

2.®ancada Ba Xaét coxacuaarn Kapaunwiap
HonteaT HopmatoBa duinopa DcoHammeBHa(MaproHa JjaBiiaT YHUBEPCUTCTH)

3.Tapux caxudanapuaarn u3JIaHUAILIAD 3
HMcemanmnos Xycan0oit Maxammankocum YEim (Y30ekuctoHn PecriyOimkacu Basupoiap
Maxkamacu xy3ypujgaru TabiuMm cu@aTuHU Ha30paT KWJIMII JIABJIaT WHCIIECKITUSICH)

4.ConmoJiorus Ba NMOJUTOJOTHAHUHT XKAMHUSATHMHM3IA TYTraH YPHH
Houent YpuntOoeB XommmkoH byHartoBmu (HamaHran MyxaHIUCIMK-KYPUJIMIIL
WHCTUTYTH)

5./1aBaaT OomKApyBH )
PhD IIMakuposa Iloxmpa IOcymosHa (Y30ekucrton PecnyOnmkacu Baswupiap
Maxxkamacu xy3ypugaru "Owia" wiMuii-aMajJuid TaIKUKOT MapKa3u)

6. XKypnamcruka
TomoboeBa baproxon OnMKOHOBHA(AHIVKOH JHaBJlaT YHUBEPCUTECTH)

7.Punonorus GaHIaAPUHA PUBOXKJIAHTHPHIN WYIMIATH TAAKUKOTJIAP
Camurosa Ymuja XamuiyiuiaesHa (TOIIKEHT BUJIOST XaJIK, TAbJIUMU XOTUMIApUHUA
KaiiTa TaiépJiiali Ba yJIapHUHT MaJlaKaCUHU ONIUPUIIL XYy MapKa3u)
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11.2Kucmonmii Tapousi Ba cnopr
Ycemonona duigysaxon MopoxumoBHa (2KucMoHMiA TapOXsI Ba CIIOPT YHUBEPCUTETH )

12.MapaHuAT Ba CAHBAT COXAJAPHUHU PHBOKJIAHTHPHII
TomrremupoB Oradbexk AdOunosud (MPaproHa MOJIUTEXHUKA UHCTUTYTH)

13.ApxuTeKkTypa Ba AHW3aiH WYHAJIMIIA PUBOKJIAHUIIA
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18.buoMeuuHa Ba aMaJIMET COXACHIATH WJIMHIA W3JIAHUIIIAD
T.@p.x., nouneHnt Mamarosa Homupa MyxrapoBHa (TOIIKEHT JaBjaT CTOMATOJOTHS
WHCTUTYTH)

19.®apmaneBTHKa
Kammno @azmmmmy Conukosud, papm.@.H., goreHT, TOmKeHT (apmalieBTUKa
UHCTUTYTH, JIoOpY BOCUTAJIApUHU CTaHJIapTIAIIITUPUIIL Ba caT MEHEXXMEHTH Kadepacu

MYJIUpU

20.BeTepunapus
Kammno @azmmmmy Conukosud, papm.@.H., goreHT, TOmKeHT (apmalieBTUKa
UHCTUTYTH, JIoOpY BOCUTAJIApUHU CTaHJIapTIAIIITUPUIIL Ba caT MEHEXXMEHTH Kadepacu

MYJIUpU

21.Kumé dannapu 10TyKjIapu
PaxmonoBa Jlono KaxxopoBHa (HaBouii BuiogaT! TaOuuii (paHiap METOIUCTH)
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Wynnomes Jlazu3 Toanbosuu (Byxopo maBiaT YHUBEPCUTETH)

23.ArponponecCuHr puBOXKJIAHAII HYHAJAILIAPA
Homent CyBoHOB boiimypon Vpanosuu (TomkeHT uppuranus Ba KHIILIOK
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Phd nmonent KaxxopoB Ykram AOmypaxumMoBud (TOIIKEHT uppuUramnus Ba KUIIUIOK,
XYKAJIMTUHU MEXaHU3alMsUIalll MyXaHJIUCIapyd UHCTUTYTH)
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JKUCMOHUM TAPBUS BA CIIOPT

MAKTABGACHA TA’LIM TASHKILOTLARIDA BOLALARNI SOG’LOM
TURMUSH TARZIGA O’RGATISH

Ismoilova Lola Ibodullayevna
Buxoro shahar 2- mtt jismoniy tarbiya o’qituvchisi

Annotatsiya: ushbu maqolada maktabgacha ta’lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilarini sog’lom
hayotga o'rgatish, ularning vaqtini unumli va qiziqarli tashkil etish to’g'risida so'z boradi.
Kalit so’zlar: sog'lom hayot, sport mashgqlari, kunlik badantarbiya.

Bolalar kichkinalik paytlarida nimalarni o'rganishsa, o’sha o'rganganlari kelajakda ularning
turmush tarziga ta’sir qiladi. Ya’ni kundalik mashg’ulotlar ularning miyasida saqlanib qoladi va
o'rganish, odatga aylanib qolishi turgan gap. Shu sababli ularga bog'cha paytidanoq sog'lom
hayot sirlarini o'rgatib borish kerak. Bu o'z navbatida barkamol avlodni shakllanishiga yordam
beradi deb ayta olamiz.

Bolalarning ko pchiligi sport mashg ulotlariga qiziqishadi. Bilamizki sport bilan shug’ullanish
ham tana, ham aqliy sog'lom bo’lishga yordam beradi. Sog'lom hayotning asosini sport
mashg’ulotlari tashkil etadi. Bolalarning kunlik rejasini tuzib olish va unga amal qilishlarini
ta’minlash, katta hayotga qadam qo’yganlarida ularning mas’uliyatli bo’lishlarini ta’minlab
beradi.

Birinchi ularni dam olish vaqtini to’g’ri taqsimlash kerak. Yosh bolalar kamida 8 soatdan
10 soatgacha uxlashi kerak. Bu miya faoliyatining to’g’ri rivojlanishiga yordam beradi.
Ertalabki badantarbiya mashgqlari bolani chiniqtiradi. Kun davomida kayfiyati yaxshi bo’lishini
ta’minlaydi. Badantarbiya mashqlarini guruh bolalarini yig'ib amalga oshirish ularni yanada
qiziqib bajarishlariga yordam beradi.

Buning uchun ba’zi sport anjomlaridan foydalanish ham maqgsadga muvofiq. Masalan
koptok, rezina, arqonlar orqali tashkil etish mumkin. Bunda bolalarning bel, umurtqa soahalari
ishlashiga to’g’ri keladi. Koptokni tarbiyachi bitta bolaga uzatadi bola esa qaddini tik tutgan
holda gimirlamasdan o’ng tomonidagi bolaga uzatadi.Shu orqali doira shaklida turgan holda
koptok oxiri yana tarbiyalachiga yetib keladi. Keyin tarbiyachi chap tomonidagi bolaga uzatadi.
Endi chap tomondan aylanib keladi to’p. Shunda bolalar ham o’ng, ham chap tarafga qimirlab
bel va umurtqa soahalarini harakatga keltirishadi. Mashg’ulotlarni bolalarning yelka sohasidan
to oyog’igacha bo’lgan mashqlarni bajarish kerak.

Mashg’ulotlarning ko’pchiligi oddiy bo’lgani sababli uyda ham ushbu mashqlarni amalga
oshirishni tashkil etish magsadga muvofiq. Maktabgacha ta’lim tashkilotlariga boradigan bolalar
ushbu mashg’ulotlarni bog’chada bajarishsa, bormaydigan bolalarning ota-onalari ular bilan
shug’ullanishi talab etiladi.

Sport bilan birgalikda to'g'ri ovqatlanish ham kerak.

Sportning turlari bilan bolalarni ham tanishtirib turish kerak. Buning uchun havoning ochiq
paytlarda sport o’yinlari, musobaqalarni tashkil qilib turish ham kerak. Shunda ular tez harakt
qilish va ragobatbardosh muhitda yashashni o'rgana boshlashadi. Sport har tomonlama hayotning
yo'rug' tomonida bo'lishni ta’minlay oladi.

Magsadlarga intilish ba’zida mag lubiyatlar natijasida ham kelib chiqadi. Ya’ni sport
musobagalarida ham bolalar ba’zida yutqazishadi, ba’zida yutishadi. Bu ularning katta hayotga
ruhan tayyorlab boradi. Balki ular orasidan kelajakda kuchli sportchilar ham etishib chiqar.

Musobaqa va o’yinlarni ko’proq yugurish va qo’l mashqlari orqali amalga oshiriladigan qilib
tashkil etish musobaqaning va bolalarning sportni o'rganishini sifatli ta’minlab beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro yxati:
1. R.S.Salimov «Sport mashg’ulotlari nazariy asoslari» T.2005.

Hosops [ 2020 11-kucm Toumkent



% V3BEKHMCTOHJIA WJIMHH-AMAIMIA TAIKHKOTIIAP" MAB3VCHUIATH PECITVBJIIMKA
@ 22-KVII TAPMOKJIM WJIMHI MACO®ABHM OHJIAWH KOH®EPEHIIMS MATEPHAJLIAPH

JISMONIY YUKLAMA TO’G’RISIDA TUSHUNCHA

Bekniyazov Alimjan Amirjan 0°g’li
O’zbekiston Davlat Jismoniy tarbiya va
sport universiteti Nukus filiali talabasi
Tel: +998933669299

Annotatsiya: Mazkur maqolada jismoniy yuklama tushunchasiga ta’rif berilgan, yuklamani
tashkil etish, organizmning tayyorgarligi va mashq qilish jarayonlari haqida fikrlar bildirilgan.
Kalit so’zlar: yuklama, mashq, organism, tana, jismoniy tarbiya, dam olish, kuch.

Jismoniy yuklama, mashqlarning shug’ullanuvchilar tanasiga ma’lum darajada ta’sir etishini
ko’rsatuvchi va ularning tana imkoniyatlarini oshiruvchi omil hisoblanadi. Bunga tananing va
qayta tiklash jarayoniga bevosita madad beruvchi charchashning ichki imkoniyatini sarflash
orqali erishiladi. Qayta tiklash jarayonining qonuniyatlar jismoniy yuklama qo’llanilishining
dam olish bilan bog’liq holda olib borilishni taqoza etadi.

Yuklamani tashkil qilish va uni dam olish bilan almashlab, borishning har bir tartibi jismoniy
tarbiya usullari tuzulishining asosi bo’lib hisoblanadi. Yuklama quyidagi turlarga bo’linadi:
o’zgaruvchan, o’zgarmas, uzluksiz va oraliq, tez o’sib boruvchi, pasayib boruvchi.

O’zgarmas yuklama jarayonida mashq bajarishda mushak ishlarining doimiy shiddati
saqlanadi. Bunda tashqi yuklama hajmi bir xil: yuklamaning ichki tomoni (fiziologik, ruhiy) ham
doimiy bo’lib, fagat davom etish vaqtiga nisbati jihatdan o’zgaradi. Shartli ravishda yuklamaning
ichki va tashqi tomonlarini farqlash gabul qilingan. Ichki tomoni- tana faoliyati imkoniyatlarini
jalb etish (tomir urishi, o’pkadagi havo sig’imi, qon tomir bosimi va boshqa ko’rsatkichlar;
tashqi tomoni- bu mashqlarni takrorlash soni, ularning davom etish vaqti, tezligi, harakat sur’ati
ishlatilayotgan og’irlik hajmi.

Ichki ko’rsatkichlar — mashq jarayonidagi alohida mashg’ulotlar bo’lib, mashqlarning sonini
aniqlab, sportchiga yuklamani mo’ljallashga yordamlashadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida xilma-xil amaliy, og’zaki va ko’rsatmalik uslublar qo’llaniladi.
Hamma uslublar, harakatga o’rgatish va takomillashtirishdagidek, jismoniy sifatlarni tarbiyalash
ham qo’llaniladi.

Amaliy uslublar, mashqlar uslubi harakatga asoslangandir. Ular o’zlarida yuklama va dam
olishning ma’lum almashinishini ko’rsatadi. Jismoniy tarbiyadagi amaliy uslublarini tuzilishini
o’rgatishga kirishishdan oldin jismoniy mashqlar bajarilgandagi yuklama va uning xarakterlari
hajm va shiddat bilan tanishish kerak. Jismoniy mashqglarni yuklamalashda hajmi va
shiddati bir-biridan farq qiladi. Yuklamaning hajmi deyilganda ayrim mashqlarning uzoq ta’sir
qilishi, shuningdek, muayyan vaqt ichida (ayrim mashqlarda, mikrotsiklda bosqichda, davrda)
bajariladigan jismoniy ishning jami miqdori tushuniladi. Yuklamaning shiddati deyilganda esa,
jismoniy mashqlarni bajarishda, shug’ullanuvchilar organizmiga ko’rsatgani ma’lum ta’siri
tushuniladi.

Organizmning dastlabki holatida nagruzka bilan unga aks ta’sir o’rtasida tenglik bo’ladi; bir
turdagi nagruzka bir xil qarshi ta’sir tug’diradi; nagruzkaning hajmi va shiddati gancha katta
bo’lsa, organizmda o’zgarish shuncha ko’p bo’ladi; yuklama gancha kam bo’lsa, o’zgarish ham
shuncha kam bo’ladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida harakat faoliyatining murakkabligi bilan bir qatorda, jismoniy
yuklamaning hamma komponentlari ortib borishi lozim. Ko’proq kuch, tezlik va chidamlilik kabi
jismoniy sifatlarni rivojlantirishning qonuniyatlari shuni taqazo etadi.

Jismoniy mashqlar ta’sirida organizmda yuz beradigan 1jobiy o’zgarishlar darajasi yuklamaning
hajmi va shiddatiga proportsional ekanligi juda muhim hisoblanadi. Yuklama qancha shiddatli
bo’lsa, tiklanish va “o’ta tiklanish” jarayonlari shuncha kuchli bo’ladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida faollikni oshirishning asosiy shartlarini bajara olishlik,
individuallashtirish va muntazamlilik tamoillarini tahlil gilish munosabati bilan ko’rib chiqildi.
Yangi topshiriglar va ular bilan bog’liq bo’1gan yuklamalarni bajara olishga shug’ullanuvchilarning
qurbi yetsa, yuklamalar organizmning funksional imkoniyatlariga mos kelsa yoki jinsining
individual xususiyatlariga muvofiq bo’lsagina talablarni o’stirib borish ijobiy natijalarga olib
kelishi mumkin.
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Charchash organizmning qayta tiklanish jarayonlarining organic bog’langanligi bilan bir
vaqtda o’tishini hisobga olishsa, yuklama bilan dam olishning 0’zaro bog’ligligini tushunib olish
mumkin.

Mashq qilish jarayoni tarkibiga dam olish ham kiradi. Dam olish muayyan qoidalar asosida
o’tkazilganidagina mashqning tashkiliy qismi bo’lib hisoblanadi.

Juda qisqga yoki uzoq dam olish mashq rejasini buzib, asosiy qismda kam yoki ko’p mashq
bajarishga sabab bo’lishi mumkin. Bunda mashq bajarishdagi dam olishni (yuklama va dam
olishning qo’shilishini) eng qulay holatda bajarish talab etiladi.

Mashq bajarish jarayonida dam olish ikki asosiy faoliyatni bajaradi:

1. Mashq bilan yuklama berilgandan keyin organizmning tiklanishini ta’minlaydi.

2. Yuklama ish samaradorligini oshirish sifatida ishlatiladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida dam olishning ikki xil usuli mavjud:

1.Logayd-sust (nisbiy harakatsizlik, faol harakat gilmaslik).

2.Faol (charchatgan, zeriktirgan mashg’ulotlardan farq qiluvchi boshqa xil mashg’ulotlar
bilan shug’ullanishga o’tish).

Mashgqlarni qayta takrorlab, jismoniy sifatlardan kuch, tezkorlik va chaqqonlikni tarbiyalash
uchun yuklamalar o’rtasidagi dam olish oralig’i beriladi. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashga
qaratilgan takroriy mashq turlarining ba’zilarida qattiq oraligdan foydalangan holda yuklama
beriladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Xo’jaev F, Raximqulov K.D, Nigmanov B.B Sport va harakatli o’yinlar va uni o’qitish
metodikasi

2. Salomov R.S. Sport mashg’ulotning nazariy asoslari

3. Internet materiallari.
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