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JKUCMOHUM TAPBUS BA CIIOPT

"KNUCMOHWI TAPBHS JKAPAEHUJIA KYJIAHUJIAJIMTAH METO/LJIAP

Maoazumoe Faitoynno Hap3ynnaeeuu
Hamanzan sunoamu 4opmox myman
I-maxkmao sxcucmonuit mapous gpanu yKumysuucu

AHHoTaTuusl. Makonaga >KUCMOHUK TapOus >kapa€HHMIA KYJUIAaHWJIQJAWTaH METOIap
TyFpucuaa Gukpiaap 0aéH eTUIraH.
KaauTt cy3aap: xuccuii KaOys 3THIN, Kypra3MalIuiInuK, )KUCMOHUHN FOKJIAHMIIL.

Kucmonwii Tapous sxapaéHuaa Typiauda MEeTouIap KyulaHWIaau. Yinap ounBocura €ku 6eBo-
CUTa XMCCHUM Kalyn STHUIL, C¥3 OpKalu €KU KyprasMalwink, KU amaluid Xxapakar GpaoausTHIaH
¢doitnananumra acocnanranaup. JKucMonuii TapOus MeToanapura, acocaH, amMajHil xapakar
(daonusATH KUpaIH, JEKUH OUpOpTa TabJIUM TapOHUSHH CY3 Ba KyprasMaiiiuK METOAJIapra acoc-
JaHMacaaH TypuO oaub O6opub OVnmaiinu. By sca >kucMoHui TapOus mMetomiapu OuiaaH Oup
KaTopja 11y >kapaéHra KUpyBYH OOIIKAa XaMMa METOUIapHH aKC YTTHPAIH.

Kucmonwuii TapObus METOUTApUHUHT MYXHUM acocliapuiaH OMPUHU >KMCMOHUHN FOKJIaHHUIIHU
OOIIKapHIIl Ba YHU J1aM OJIUII OMJIaH aJIMAIITHPUII TapKUOM TalIkui 3Taau. KucMoHMi roKia-
HUII J1e0 )KUCMOHHM MallIKJIapHU OpTraHU3MIa TabCUp 3TYyBUM XamJia coaup Oynaaurad 0ObeKTHUB
Ba CyObEeKTUB KHHMHUYMIUKIAPHU €HTHII Japa)kacura aituiaad. JKucMoHMii 1oKiIamMa OpraHusM-
HUHT WII MMOTEHIMaMu cap(iaHuy Ba yapyarn Owinad OeBocuTa OOFIMK OYiMO dapdar >Kuc-
MOHMI IOKJTaHUIIU OuiiaH udoaaTaHraH TUKIAHUII KapaéHu pyi OepaiuraH gaMm OJHII OWJIaH
oornukaup. lynnai kuiaub, ;KUCMOHUM FOKJIaMa Yapuanl OpKaJld Uil KOOUTUSTHHY TUKJIAIl Ba
omupuiira onud xenaau. KUCMOHUH IOKJIAHUIIHUHT caMapaJopiurd YHHUHT Xa)KMUTa Ba HIUJI-
JaTura Kym npornopiioHan. JKXucMOHUH FOKIAHUITHUHT XaKMH 10 allpuM MaIllKJIApHUHT KYTI
BaKTJIM TabCUPYAHJIUTH LIYHUHTJEK MabliyM OUp BaKTIa Oa)kKapuiraH XKUCMOHUU HUILIAPHUHT
MUKIOpUN HUFUHAMCHra aiTuinagu (alpuM MamFyaoT €KM YHMHT OUp KUCMHU JaBOMHAA, OUp
xadTa Ba X.K.). JKUCMOHUH IOKJIAHUIIHUHT IIUAAATH YHUHT Xap OMp MOMEHTAaru

TabCUp KyuH, QYHKIUS Ky4IaHTaHJIUTY, TAbCUPHUHT OUp BaKTAaru KMiMaTH OWiaH Xxapakrepia-
Haju. [uanar kypcaTkudaiapy: XapakaTHU TE€3JUTH, UIITAPHUHT KyBBaTH, KapLIMITHUKIAP OFUPIIUTH,
NIYHUHTACK Mallkiap Oa’KapWIMIIMHU Te3NMUrd Ba X.K.  JKMCMOHUU IOKJIQHWIITHUHT Xa)XMH Ba
HIMJIATA KYpCaTKUWIapU Opacyuia TeCKapu MpOoMopIroHal MyHocabatr MaBxy/. bynnan nry Hapca
KeJnO YMKaIUKU 0ab3u MaIIKJIapHH [IUIAaTH KaHua FOKOpH OYJica NTyHYa MK XaKM UMKOHHUSTH KaM
O0ynaau, Ba akcuH4a. JKMCMOHUH IOKJIaMa KHUCMOHUUN TapOUSHUHT Typid METOIIapHIa CTaHAApT,
TaKpopiIall Mallb METOIU Xap OMp BaKTHA Y3MHUHT TAlIKU MapameTpiapu OuiaH amaiuii Oup
XHWJI Ba y3rapyBuaH Oynamu. Mkkanma THIgard »KUCMOHUH IOKJIaHWIDIApAaH (oiiga yapyann XOoCu
Kuiran oup Qaonusataan 00mKa MKKUHYM (aousaTra YTUIn OV MyMKHH. JKUCMOHMH FOKTaMa
KUCMIIApU OPAIUFUHUHT Y30KJIUTH THKJIAHHII MPOIIECCIAPUHUHT COMUP OYIUIIM KOHYHUSTIApU Ba
HYHAITHPUII TabCUpapu acocuaa ypHatwiaau. IHTepBaaHu 3 TUIH MaBXy:

1. TYynmuk uHTEpBaN (OpIAUHAPHBIN).

2. Kartuk €xu cyOuHTEpBaIu.

3. DKkcTpuMai €Ki CyOMHTEpBAILIH.

Tynuk €ku opauHap MHTEpBal Oy KEWHWHTH >KUCMOHUN FOKJIAMAKMCMHTAda aMajii TYIIHK
UII KOOMNUSATH TUKIAHUIIK. ByHna umHu KymmMya QyHKUIUS KY4WIAHMIICU3 aMmalira OIIWPHII
UMKOHUATUHU Oepaiu.

Kartuk nnTepBanga KeMUHTH )KUCMOHHM FOKIIAMaKICMH eTapiindya TUKJIaHMaraH BakTra TYFpu
KeaJil - MabjlyM BAaKIraya MIIHM 1aBOM STTHPHII MYMKHH, JIEKHH TalIKH COH KypcaTWIINia
ysrapumicus 6YInInM Ba (U3HONOTMK XaMa TIICHXOIOTHK KypcaTKuIapy optub Gopanu.

DkcTpuman €k CyOMHTEpBaIN MHTEpBAI — OyH/1a KeHMHT Y )KUCMOHUH I0OKIIAMaKHCMH FOKOPU
UIIYaHIUK KoOWnusITH (asacura TYrpu kenaau. TUKIAHUII Kapa8HUHUHT KOHYHUSITIApU HaTH-
acuaa naigo oymamu. [lynaait Kuaud >KMCMOHMI TapOus METOIJIapH acociapuaa >KUCMOHUMA
IOKJIaMaBa JaM onuuiaa Tyrpu (oiiganaHuil 3apyp.

doiimananunrad agaduériap
1. Kummuos Unéc. XKucmonuit TapOus Hazapusicu Ba ycnyouértu. — byxopo: 2016 i
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O’SMIRLAR SPORT MAKTABINING BOSHLANG’ICH GURUHLARIDA
EGILUVCHANLIK VA CHAQQONLIK JISMONIY SIFATLARINI TARBIYALASH
XUSUSIYATLARI

Namangan viloyati chust tumaniga qarashli
karkidon shaharcha jismoniy tarbiya fani oqtivchisi
Norgqoziyeva Dilfuza 57 maktab

Annotatsiya: Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish
jarayonlarini 0’z ichiga oladi. Boshlang’ich guruhlarda shug’ullanadigan o’smirlarda shu yoshda
qulay kechadigan tezkorlik-kuch, egiluvchanlik va alohida koordinatsion sifatlarni rivojlantirish
lozim.

Kalit so‘zlar: sport, tezkorlik, egiluvchanlik, chaqqonlik, o’smir, mashq, jismoniy tarbiya.

Davlatimiz rahbari Shavkat Mirziyoyevning “Yoshlar ma’naviyatini yuksaltirish hamda
ularning bo’sh vaqtlarini mazmunli tashkil etish bo’yicha” 5 ta muhim tashabbuslarning ikkincha
bandiga e’tibor beradigan bo’lsak, bugungi kunda har bir yosh avlodni tarbiyasiga alohida vaqt
ajratish, ularni jismonan va ma’nan yetuk bo’lib yetishlari uchun barcha sharoitlarni yaratish
muhim vazifadir. O’quvchi yoshlarni jismoniy tarbiya darslarida doimo chiniqtirib borish,
ularning qobiliyatlari va imkoniyatlaridan kelib chiqqan holda to’g’ri yo’nalish ko’rsatish, ularga
mos keladigan sport turlarini tanlash pedagogning asosiy vazifalaridan biri hisoblanadi.

Boshlang’ich guruh o’quvchilarida egiluvchanlikni shakllantirishda turli xil mashqglardan
foydalanish mumkin. Egiluvchanlik sifatiga ega bo’lgan o’smirlar har qanday amaliy harakat
faoliyatlarda har tomonga egilish, burishish, o‘tirib-turish, yotish, kerilish, umbaloq oshish
(ag‘nash) kabi faol harakatlarni bajara oladilar. Bu mashqlarni bajarishda mushaklar, paylarning
yumshoqligi, qayishqoqligi (qattiq), bo‘g‘inlar egiluvchanligi asosiy o‘rinda turadi. Mazkur
sifatlarni rivojlantirishda quyidgi sport mashg’ulotlarini doimiy bajarish tavsiya etish mumkin:

- gimnastika (erkin mashqlar), badiiy gimnastika, akrobatika, sinxron suzish (suv osti nafis
gimnastikasi) va boshqa mashqlarda tezlik, kuchlilik sifatlari bilan egiluvchanlik holatlari
mujassamlashib ketgan;

- shtanga ko‘tarishda tizzalarga turish, shtangani ko‘krakda saqlash (tirsaklar bukilishi),
kurashdagi turli xil olishuvlar, yelkadan oshirib yiqitishdagi holatlarda egiluvchanlik xususiyatlari
katta ahamiyatga ega.

Egiluvchanlik mashqlari mushak tolalarining harakatlanishida, umurtqa pog’onasi va
gavdadagi barcha bo’g’inlarning harakat qilishini ta’minlashda muhim sifatlardan biridir.
O‘quvchi-yoshlar va talabalar jismoniy tarbiya darslarida gimnastika, akrobatika, kurash
elementlarini bajarishga odatlanishi sport darslarini tashkil etishning muhim xususiyatlaridan biri
bo’lib hisoblanadi. Jismoniy tarbiya jarayonida egiluvchanlikni mumkin qadar me’yoridan ortiq
rivojlantirish salbiy oqibatga olib kelishi mumkin. Zaruriy harakatlarni imkoniyat darajasida
erkin bajarilishini ta’minlaydigan holatda rivojlantirish, uning me’yori esa harakat bajariladigan
maksimal amplitudadan ortmasligiga erishish, egiluvchanlik zahirasini boyitishga olib keladi.
Egiluvchanlikdan kelib chiqadigan gipertrofiya, bo’g’inlarning anotomik tuzilishi doirasida
rivojlanish o’zini oqlamaydi, chunki u rivojlanishning garmoniyasini buzadi, pedagogik
magsadlarga zid keladigan holga kelishi mumkin.

Xulosa qilsak, bolalar va o’smirlarning o’sishi va rivojlanishida qo’llaniladigan mashqlar va
ularni to’g’ri sport turlariga yo’naltirish murakkab jarayon bo’lib, har bir bola bilan alohida
shug’ullanishni talab etadi. Egiluvchanlik va chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishda har bir
mashqlarni tashkil etishda nazariy va amaliy tajribalarga asoslangan holda yoshlik xususiyatlariga
e’tibor berish lozim.

Adabiyotlar:

1. Participation in sports in relation to adolescent growth and development Kelly A. Brown,
Dilip R. Patel, and Daphne Darmawan, AME 2017.

2. Jismoniy tayyorgarlik asoslari, O’quv uslubiy qo’llanma, Toshkent 2010, B. 13-14.
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JISMONIY TARBIYANING INSON SALOMATLIGIGA  TA’SIRI

Xushnudbek Shixov Omonovich

Xorazm viloyati Shovot tumanidagi 15 — umumiy o’rta
ta’lim maktabining jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi
xushnudbek@inbox.uz,91- 278-61-71

Annotatsiya: Ushbu maqolada jismoniy tarbiyaning inson salomatligiga ta’siri haqida so’z
yuritiladi.

Kalit so’zlar: Salomatlik, jismoniy tarbiya, sport o’yinlari, salomatlikni asrash, salomatligini
asrash, sport turlari, jismoniy mashqlar, badantarbiya

Salomatlik - dunyodagi eng katta boylik sanaladi. Mutaxassislarning baho berishicha, aholi
salomatligining 40-50% hayot tarziga bog’liq. Zararli odatlar, noto’g’ri ovqatlanish, alkogol
va tamakini me’yoridan ortiq iste’mol qilish, ko’p o’tirish, stress, atrof muhitning iflosligi turli
kasalliklarga, yurak-qon va nafas olish tizimi kasalliklari kabi ko’plab kasalliklarga olib keladi.
Jismoniy tarbiyaning inson tanasiga va organlariga aynan qanday tarzda ta’sir etishini butun
dunyo olimlari e’tirof etadilar.Haqiqatdan ham, jismoniy tarbiya har bir kishi hayotida juda
muhim ahamiyat kasb etib, ajratib bo’lmas qismdir. Shu sababdan, yurtimizda yetuklik komillikka
erishish bosqichlaridan biri bo’lganligi bois jismoniy tarbiya va sport o’yinlariga juda katta
e’tibor qaratilmoqda. Salomatlik inson hayotida, aynigsa, yoshlik chog’larida muhim ahamiyatga
ega. Salomatlik darajasi uning kasbiy qobiliyatiga, ijodiy o’sishiga jiddiy ta’sir ko’rsatadi.
Salomatlik ahvoli inson omilining tabiiy asoslariga ta’sir etishini gqayd etish muhim ahamiyatga
ega. Mustahkam salomatlik ish kuch sifatini ham oshiradi. Shunday qilib, sog’lom inson —
yugqori sifatli ishchi kuchidir. Yosh o’tgan sayin va sog’lom hayot tarzini buzilishi bilan orttirilgan
kasalliklar surunkali kasalliklarga aylanadi. Bundan inson qanday hayot tarzi yuritishiga qarab
salomatligi darajasi haqida so’z yuritish mumkin, degan xulosaga kelish mumkin. Salomatlikni
asrash va mustahkamlash deganda jismoniy rivojlanish, gavda tuzilishi, jismoniy va funksional
tayyorgarlikni yaxshilash tushiniladi. Salomatlikni yaxshilashga esa muntazam jismoniy mashqlar
orqali erishish mumbkin.

Abu Ali ibn Sino salomatlik haqidagi fanning asoschilaridan biridir. Alloma kasalliklarning
oldini olish va ularni davolash bilan birgalikda salomatlikni asrashga ham katta e’tibor bergan.U
jismoniy mashqlar bilan muntazam shug’ullanish, sog’lom bo’lishning kuchli omili ekanligini
ko’p bora gayd etgan va sog’ligni saqlash uchun yetti omilga e’tiborni qaratgan:

Bosiqlik;

Ovqatlanish tartibi;

Gavdani tik tutish;

Toza havo;

Qulay kiyim;

Jismoniy harakatlar;

Ruhiy harakatlarning ravonligi.

Yugqorida aytilgan har bir omil inson salomatligiga ijobiy ta’sir etishida muhim o’rin egallashini
bugungu kun ilm-fam ham isbotlab beradi. Jismoniy mashqlar bilan muntazam shug’ullanish
salomatlikni mustahkamlashga, o’qish unumdorligini oshirishga yordam beradi, jismoniy
madaniyat elementlarini shakllantiradi. Salomatlik — ijtimoiy — iqtisodiy, biologik, ekologik,
tibbiy va psixoemosional ta’sirlarning natijasidir va uni sog’lomlashtiruvchi jismoniy mashqlar
yordamida mustahkamlash mumkin. Sog’lomlashtiruvchi jismoniy mashqlar organizmning
tashqi muhitni salbiy ta’siriga qarshiligini oshiradi va shu sababli salomatlikni mustahkamlash
va kasalliklarni oldini olishda samarali vosita hisoblanadi. Shu munosabat bilan yoshlarni har
tomonlama komil inson qilib tarbiyalashga yordam beruvchi, o’zaro bog’liq aniq vazifalarni
bajarishga yo’naltirilgan bo’lishi lozim. O’quvchi yoshlar salomatligini asrash va mustahkamlash
masalalarini hal etish yosh avlodni jismonan va ma’nan voyaga yetkazish, rivojlanib kelayotgan
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davlatning faol quruvchilarini har tomonlama tarbiyalashning asosiy hisoblanadi.Shuning
uchun sog’lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya yoshlar salomatligini asrash va mustahkamlash,
kasalliklarning oldini oluvchi jarayon bo’lib hisoblanadi.E’tirof etish zarurki, sport turlari
bilan shug’ullanuvchilarning mashg’ulotlarida ham sog’lomlashtiruvchi vositalar, tadbirlar
0’z mazmuni, vazifasi va o’rniga egadir. Umuman olganda jismoniy va aqliy mehnat bilan
shug’ullanuvchilarning harakat faoliyatlarini nazarda tutgan holda ularning mehnat qobiliyatini
ta’minlovchi jismoniy mashgqlar, turli xil o’yinlar, sayr - sayohatlar sog’lomlashtirish vazifasini
o’taydi.

Shu sababli,jismoniy tarbiya va sport o’yinlari bilan muntazam shug’ullanish inson
salomatligiga, turmush tarziga ijobiy ta’sir qiladi. Muntazam ravishda badantarbiya, sport bilan
shug’ullangan insonlar sog’lom va ko’rkam ko’rinishga, sog’lom va to’g’ri turmush tarziga
ega bo’lish bilan birga jamiyat hayotida yetakchi kuch, zarur insonga aylanadilar.

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati:
1. T.Usmonxo’jayev, S. Arzumanov “Jismoniy tarbiya”. Toshkent,O’qituvchi,2007
2. WN.®unnunosuu «Teopuun u Metoauka rumHactuka».Mocksa. Hayka.1991
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