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ÊÁÊ   72ÿ43

"¤çáåêèñòîíäà èëìèé-àìàëèé òàä³è³îòëàð" [Òîøêåíò;  2020]

"¤çáåêèñòîíäà èëìèé-àìàëèé òàä³è³îòëàð" ìàâçóñèäàãè ðåñïóáëèêà 16-ê´ï
òàðìî³ëè èëìèé ìàñîôàâèé îíëàéí êîíôåðåíöèÿ  ìàòåðèàëëàðè ò´ïëàìè, 30
àïðåë 2020 éèë. - Òîøêåíò: Tadqiqot, 2020. - 58á.

Óøáó Ðåñïóáëèêà-èëìèé îíëàéí êîíôåðåíöèÿ 2017-2021 éèëëàðäà ¤çáåêèñòîí
Ðåñïóáëèêàñèíè ðèâîæëàíòèðèøíèíã áåøòà óñòóâîð é´íàëèøëàðè á´éè÷à
¥àðàêàòëàð ñòðàòåãèÿñèäà ê´çäà òóòèëãàí âàçèôà -  èëìèé  èçëàíèø  þòó³ëàðèíè
àìàëè¸òãà  æîðèé  ýòèø  é´ëè  áèëàí  ôàí  ñîµàëàðèíè  ðèâîæëàíòèðèøãà
áà²èøëàíãàí.

Óøáó Ðåñïóáëèêà èëìèé êîíôåðåíöèÿñè òàúëèì ñîµàñèäà ìåµíàò ³èëèá
êåëà¸òãàí ïðîôåññîð - ́ ³èòóâ÷è âà òàëàáà-´³óâ÷èëàð òîìîíèäàí òàé¸ðëàíãàí èëìèé
òåçèñëàð êèðèòèëãàí á´ëèá, óíäà òàúëèì òèçèìèäà èë²îð çàìîíàâèé þòó³ëàð,
íàòèæàëàð,  ìóàììîëàð, å÷èìèíè êóòà¸òãàí âàçèôàëàð âà èëì-ôàí òàðà³³è¸òèíèíã
èñòè³áîëäàãè ðåæàëàðè òàµëèë ³èëèíãàí êîíôåðåíöèÿñè.

Ìàúñóë ìóµàððèð: Ôàéçèåâ Øîõðóä Ôàðìîíîâè÷,  þ.ô.ä., äîöåíò.

1.¥ó³ó³èé òàä³è³îòëàð é´íàëèøè
Ïðîôåññîð â.á.,þ.ô.í. Þñóâàëèåâà Ðàõèìà (Æàõîí è³òèñîäè¸òè âà äèïëîìàòèÿ
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Äîöåíò  Íîðìàòîâà Äèëäîðà Ýñîíàëèåâíà(Ôàð²îíà äàâëàò óíèâåðñèòåòè)

3.Òàðèõ ñàµèôàëàðèäàãè èçëàíèøëàð
Èñìàèëîâ ¥óñàíáîé Ìàµàììàä³îñèì ́ ²ëè (¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè Âàçèðëàð

Ìàµêàìàñè µóçóðèäàãè Òàúëèì ñèôàòèíè íàçîðàò ³èëèø äàâëàò èíñïåêöèÿñè)

4.Ñîöèîëîãèÿ âà ïîëèòîëîãèÿíèíã æàìèÿòèìèçäà òóòãàí ´ðíè
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6.Æóðíàëèñòèêà
 Òîøáîåâà Áàðíîõîí Îäèëæîíîâíà(Àíäèæîí äàâëàò óíèâåðñèòåòè)
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ЖАРАЁНИДА ҚЎЛЛАНИЛАДИГАН МЕТОДЛАР

Maдазимов Ғaйбулло Нарзуллаевич
Наманган вилояти Чортоқ туман 

1-мактаб жисмоний тарбия фани ўқитувчиси

Аннотатция. Мақолада жисмоний тарбия жараёнида қўлланиладиган методлар 
тўғрисида фикрлар баён етилган.

Калит сўзлар: ҳиссий қабул этиш, кўргазмалилик, жисмоний юкланиш.

Жисмоний тарбия жараёнида турлича методлар қўлланилади. Улар билвосита ёки бево-
сита ҳиссий қабул этиш,  сўз орқали ёки кўргазмалилик, ёки амалий ҳаракат фаолиятидан 
фойдаланишга асослангандир. Жисмоний тарбия методларига,  асосан,  амалий ҳаракат 
фаолияти киради, лекин бирорта таълим тарбияни сўз ва кўргазмалилик методларга асос-
ланмасдан туриб олиб бориб бўлмайди. Бу эса жисмоний тарбия методлари билан бир 
қаторда шу жараёнга кирувчи бошқа ҳамма методларни акс эттиради.

Жисмоний тарбия методларининг муҳим асосларидан бирини жисмоний юқланишни 
бошқариш ва уни дам олиш билан алмаштириш таркиби ташкил этади. Жисмоний юкла-
ниш деб жисмоний машқларни организмга таъсир этувчи ҳамда содир бўладиган объектив 
ва субъектив қийинчиликларни енгиш даражасига айтилади. Жисмоний юклама организм-
нинг иш потенциали сарфланиши ва чарчаш билан бевосита боғлиқ бўлиб чарчаш жис-
моний юкланиши билан ифодаланган тикланиш жараёни рўй берадиган дам олиш билан 
боғлиқдир. Шундай қилиб, жисмоний юклама чарчаш орқали иш қобилиятини тиклаш ва 
оширишга олиб келади. Жисмоний юкланишнинг самарадорлиги унинг ҳажмига ва шид-
датига кўп пропорционал. Жисмоний юкланишнинг ҳажми деб айрим машқларнинг кўп 
вақтли таъсирчанлиги шунингдек маълум бир вақтда бажарилган жисмоний ишларнинг 
миқдорий йиғиндисига айтилади (айрим машғулот ёки унинг бир қисми давомида, бир 
ҳафта ва ҳ.к.). Жисмоний юкланишнинг шиддати унинг ҳар бир моментдаги

таъсир кучи, функция кучланганлиги, таъсирнинг бир вақтдаги қиймати билан характерла-
нади. Шиддат кўрсаткичлари: ҳаракатни тезлиги, ишларнинг қуввати, қаршиликлар оғирлиги, 
шунингдек машқлар бажарилишини тезлиги ва ҳ.к.    Жисмоний юкланишнинг ҳажми ва 
шиддати кўрсаткичлари орасида тескари пропорционал муносабат мавжуд. Бундан шу нарса 
келиб чиқадики баъзи машқларни шидати қанча юқори бўлса шунчалик ҳажм имконияти кам 
бўлади, ва аксинча. Жисмоний юклама жисмоний тарбиянинг турли методларида стандарт, 
такрорлаш машљ методи ҳар бир вақтида ўзининг ташқи параметрлари билан амалий бир 
хил ва ўзгарувчан бўлади. Иккала типдаги жисмоний юкланишлардан фойда чарчаш ҳосил 
қилган бир фаолиятдан бошқа иккинчи фаолиятга ўтиш бўлиши мумкин. Жисмоний юклама 
қисмлари оралиғининг узоқлиги тикланиш процессларининг содир бўлиши қонуниятлари ва 
йўналтириш таъсирлари асосида ўрнатилади. Интервални 3 типи мавжуд:

1. Тўлиқ интервал (ординарный).
2. Қаттиқ ёки субинтервали.
3. Экстрималли ёки субинтервалли.
Тўлиқ ёки ординар интервал бу кейинги жисмоний юкламақисмигача амалий тўлиқ 

иш қобилияти тикланиши. Бунда ишни қўшимча функция кучланишсиз амалга ошириш 
имкониятини беради.

Қаттиқ интервалда кейинги жисмоний юкламақисми етарлича тикланмаган вақтга тўғри 
келади - маълум вақтгача ишни давом эттириш мумкин, лекин ташқи сон кўрсатишида 
ўзгаришсиз бўлиши ва физиологик ҳамда психологик кўрсаткичлари ортиб боради.

Экстримал ёки субинтервалли интервал – бунда кейинги жисмоний юкламақисми юқори 
ишчанлик қобилияти фазасига тўғри келади. Тикланиш жараёнининг қонуниятлари нати-
жасида пайдо бўлади. Шундай қилиб жисмоний тарбия методлари асосларида жисмоний 
юкламава дам олишда тўғри фойдаланиш зарур.

Фойдаланилган адабиётлар
1.	 Киличов Илёс. Жисмоний тарбия назарияси ва услубиёти. – Бухоро: 2016 й

Жисмоний тарбия ва спорт
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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 

Norqoziyeva Dilfuza 57 maktab

Annotatsiya: Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish 
jarayonlarini o’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 mashqlardan 
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 
maqsadlarga 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, ayniqsa, 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 qayd etish muhim ahamiyatga 
ega. Mustahkam salomatlik ish kuch sifatini ham oshiradi. Shunday qilib, sog’lom inson – 
yuqori 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 mumkin.

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 qayd etgan va sog’liqni saqlash uchun yetti omilga e’tiborni qaratgan:

Bosiqlik;
Ovqatlanish tartibi;
Gavdani tik tutish;
Toza havo;
Qulay kiyim;
Jismoniy harakatlar;
Ruhiy harakatlarning ravonligi.
Yuqorida  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 
o’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 mashqlar, 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.	 И.Филлипович «Теории и методика  гимнастика».Москва. Наука.1991
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