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

"V30eKNCTOHAA WIMHIi-aMaJMil TAAKUKOTIAp" MaB3yCHJIATH PECIyOinKa 23-KVyII
TapMOKJIM WJIMMI MacodaBuil omaliH KOoH@epeHIIMd MaTepuajuiapu TyiuiamMu, 31
nexadppb 2020 iun. - Tomkent: Tadqiqot, 2020. - 21 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.
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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)
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KaiiTa TaiépJiiali Ba yJIapHUHT MaJlaKaCUHU ONIUPUIIL XYy MapKa3u)
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JKUCMOHUUN TAPBUSA BA CIIOPT

JISMONIY HARAKATSIZLIK NATIJASIDA KELIB CHIQADIGAN MUAMMOLAR
VA ULARNING OLDINI OLISH

Ahmadjonov Doniyor Karimjon o’g’li

Ozbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti,
Milliy sport turlari,o’yinlari nazariyasi va uslubiyati
kafedrasi o’qituvchisi

Annotatsiya: ushbu maqolada jismoniy harakatsizlik oqibatida kelib chiqadigan turli kasallik
va organizmning kuchsizlanishi va bularning oldini olish to’g’risida fikrlar bayon etiladi.
Kalit so’zlar: jismoniy xavfsizlik, jismoniy madaniyat, harakatsizlik.

Jismoniy harakatsizlik - bu umr bo’yi sog’ligni yomonlashishiga va turli kasalliklarning kelib
chiqishiga birinchi omil. Faoliyatning yetishmasligi yurak xastaligi, yo’g’on ichak va ko’krak
bezi saratoni, qandli diabet, gipertoniya, osteoporoz, xavotir va tushkunlik va boshqa kasalliklar
xavfini oshiradi. Jismoniy faollikni yoshlarning sog’lig’ini ustuvor yo’nalishiga aylantirish
bugungi kun davr talabidir. Jismoniy tarbiya fanining o’tilish magsadi han maktab, kollej, litsey
va oliy ta’lim muassasalari sharoitida, shu jumladan maktabgacha ta’limda, mashg’ulot paytida
va undan keyin jismoniy mashqlar va jismoniy tarbiyaning hozirgi holatini ko’rib chiqish,
jismoniy tarbiyaning qisqa va uzoq muddatli, kognitiv va miyaga ta’sirini o’rganish, bolalar va
o’spirinlarning psixo-ijtimoiy salomatligi va rivojlanishiga yordam berishdir.

Talabalar jamoasini tarbiyalash oliy ta’lim muassasasi sharoitida jismoniy tarbiya uchun
dasturlar va siyosatni kuchaytirish va takomillashtirish bo’yicha yondashuvlar to’g’risida
tavsiyalar beradi. Bunga quyidagilar kiradi: bolalarda hayoti davomida jismoniy faollik odatlarini
singdirish afzalliklari; maktab sharoitida jismoniy faoliyat va jismoniy tarbiya mashg’ulotlarini
takomillashtirishda tizim, fikrlash usullaridan foydalanish giymati; mavjud imkoniyatlarning
mavjud nomutanosibligini tan olish va jismoniy faollik va jismoniy tarbiya jarayonida tenglikka
erishish zarurati; maktab muhitining barcha turlarini ko’rib chiqishning ahamiyati; tavsiyalar
ishlab chiqilayotganda talabalarning xilma-xilligini hisobga olish zaruriyati.

Shu bilan birgalikda kundalik jismoniy mashqlarni bajarishga talabalarni qiziqtirish zarur.
Buning uchun ularni dars davomida turli xil mashqlar bilan tanishtirish o’rinli va ushbu maqgshqlar
haqida qisqacha fikrlarni bayon etish darkor. Sababi talabalar ganchalik ko’p ma’lumotga ega
bo’lsa va aynigsa ma’lumotlar foydali tomonda ekanligini tushunib yetsa shunchalik fanga
e’tibor kuchayadi.

O’yinlar, shuningdek, jismoniy tarbiya vositasi bo’lib, jismoniy rivojlanishda alohida o’rin
tutadi. Hamda o’yinlar ayniqsa harakatsizlikni oldini tezroq olishi mumkin.

O’yinlarni muntazam ravishda o’tkazish talabalarning o’zlarining faolligini talab qiladi va
ularning asosiy harakat qobiliyatlarini va tezkorlik, epchillik, kuch, chidamlilik kabi fazilatlarni
shakllantirishga yordam beradi. O’yinlarning hissiyligi shaxsiy xususiyatlar va tashabbuskorlik
namoyon bo’lish imkoniyatini nazarda tutadi.

Bundan tashqari, o’yinlar o’quvchilarning kayfiyatini yaxshilaydi. Jamoa o’yinlari o’zaro
yordamni kuchaytirishga yordam beradi, kollektivizmni o’rgatadi. Bir maqsadda birlashgan
talabalar o’zaro yordam va yordamni namoyon etadilar, bu esa do’stona munosabatlar va jamoaviy
ishlarni mustahkamlashga olib keladi.
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O’yinlar tashqi va sport o’yinlariga bo’linadi. Ular maktab jismoniy tarbiya dasturlariga
kiritilgan. Maktabning boshlang’ich sinflarida ochiq o’yinlar jismoniy tarbiya darslarida, tanaffus
paytida, turli bo’limlarda va ko’proq darajada toza havoda o’tkaziladi. O’rta va o’rta maktablarda
sport jamoaviy o’yinlarining roli ortib bormoqda.
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COFJIOM ABJIOJHU TAPBUSLIIAIIJIA ’KHCMOHUM TAPEUS BA CIIOPT

Ypeanu wmaxap 19-connu makmaonune
HCUCMOHUT mapous hanu yKumyeuucu
Pomonoe Xypuiuo Amaoerxosuu

AHHOTauUs: YOy Makoiaga COFJIOM aBJIOJHU TapOMsUIalia >KHCMOHUN TapOus Ba CIIOp-
THUHT MTHHOBAIIMOH TEXHOJIOTHSUIApU KY3/1a TYTUJITaH.
Kanaur cy3aap: Criopt, CoFiioM aBnof, TapOusi, ”HHOBAIIUS.

MamnakaTuMu3 KyIpaTHHH Oenruiaiiiuran oMuuiap Kym. BUpoOK, yJaapHUHT 2HT acocuiina-
puznaH Oupw, 11y IOpTAa Bosra €TaéTraH IOKCAK MabHABHUSTIM, )KUCMOHAH COFJIOM, Xap TOMOH-
JamMa OapKamol aBIONIHMp. 3€po, AI-IOPTHUHI Kelakarn OyryH Kamoira eraérraH €unuiap
Kynuna. « BaraHMMU3HUHT KesaXkary, XaJJKUMU3HUHT 9pTaHI'M KyHH, MaMIlakaTUMU3HUHT JKaXOH
XaM)KaMUATHIAru o0py-3pTuOOpH aBBanamOOp (ap3aHIapUMU3HUHT YHHO-YcuO, ynraiuo,
KaHaai WHCOH OYynmmubO xaétra kupubd Oopuimmra OOFIUKIUP», Ne0 TabKUIaran suu bupuHun
IIpesnpentumus «HOkcak MabHAaBUAT-€HIMJIMAC Kyd» acapuia.

Cofom aBnofHM TapOus1ad, ETUILTHPUII Ba COFJIOM aBJIOJ TapOMscHIa )KUCMOHUI TapOus
Ba CIOPTHUT YpHHU Oekuécnup. UyHKH, HHCOH CAJIOMATIMIU YHUHT PyXHMH XOJaTH, TypMyUI Ke-
YUPUII HIAPOUTH Ba SHI MyXHMMH, YHUHT TaHacuiard ¢aosi xapakariaapra OOFIMKIup. AHa 11y
*apa€Himap MabiIyM Oup MakoMaa Oopca, OBKAaT Xa3M KWJIMII, IOpaK Ba KOH aiJIaHUII CHCTEMa-
CUHUHI paBOH Oynumura onub kenaau. bapuara mMabiayMKH, xapakaT Mallakajlapu *XUCMOHHUMN
MEXHaT, MaxCyC KUCMOHUI MallIKjJIap MyHTa3aM OyiraHja Ba ToOOpa TaKOMWIIAIITHPUITaH/a-
I'MHa MHCOH CAJOMATJIUTU JOUMO SIXIIM OYiaau.

Hono xankumu3 «Cof TaHIa — COFJIOM aKia», 1e0 Oexu3 adtuimmarad. MHCOH cofiom
OynrannarvHa xa€t Ba TypMyll IoMyluiapura Jaékatiau 6ynaau. Ky3nanran makcaa capu UHTH-
Jaay, YHUHT oxupura etaau. by aca y30k iwiap corsiom, TeTUK, Oapaam Ba pyxuil 0apkapopiauk
cakinaHaau. Jlekun wMuHr adceycku, Oy KynuHYa op3y, HUAT OYIMO KonaBepaaw.

bunu6, kypub oHmM TylIyHraH xojijaa Oynapia Tyjaa aman KWIMHManau. byHuHr typiau caba-
O1apu 60p, SBHU UILTA MIOIMMINILI, UIIJaH Yapyad KaUTHIL, TPaHCIOPTIApia FOPUILL, SPUHYOKINK
Ba OyHHMHI siHa OUp TOMOHM IIYHJIAKH, KYMUWINK KUIIWIAP TYFPU, YHUHI Oakapuil TapTHO
KOMJIAJIAPUHH SXIIH OMIIMIIMAKIN.

YKyBuM €muiap >KUCMOHHUHM TapOMSHM [03aKH, Y3JIAlITHpraHjukiapu Tydainm karta &mra
OopraHjia yHM Jespid TapK 3Taau. AHa Iy OAATIApHM SXIIWJIAII Ba aXOJIMHUHI KUCMOHHUMN
KOMOJIOTMHU PUBOKIAHTHPHULI MAKCaAU/Ia TYPJIH KOHYHIAp Ba ME3OHIAP MIIA0 YUKAPUITaH.

YKuTyBYM YKYBUYMHU (HhaoJIAIITUPAIATaH, Y3U Ba YPraHyBuYHM y4yH KyJiaii OYiraH WyJutapHU,
ycya Ba YyCIyOnapHM, YKUTHMII INAK/UIAapH , METOJ Ba BOCHUTAJAPHHM W3JAlau , YylIapHU
TAaKOMWUTAIITUPAAW, LIy OOMCAAH XaM TNeJaroruk TEXHOJIOTHUs, AUJAKTUK TEXHOJOTHS, Tab-
JIMM TEXHJIOTUSICU aTaMallapy KaTopuaH - NeJaroruk MHHOBaLusIap araMacu MycTaxkam YpuH
0JIMOKa/1a.

By aca, Typnu Tyrapakiap, cnopt MakTabJaapuHU TAIIKWI KWIUIIL, CIIOPT Ba YUH MaiiioHna-
puHH Kynaitupuira cabad 6ynau. [llyHn xam TabKuaiam *ou3KH, XKouaapaa BUIOST, 11axap,
TyMaH XOKHMUSATIApU KOLIMJAA >KaMFapMaJapHUHI TalIKWJI JTWIAIIM Ba XyKymMar TOMOHMJAH
Ooslajap CHOPTMHM PHUBOXJIAHTHPHII Macajacd OWiIaH MyHTas3aM IIyFyIaHHO OopHiIuIIN
X03UpJa XM Wynra Kyiwirad. bupok, Oy Omiian MyaMMOHH Y3UJI-KeCHUJ Xall KUIUO OYaManu.

Bonanap crnoptuHM sHaga PUBOXKIAHTHPUI, TAKOMUUIALITHPUIL, CE3WJIApiIN IOTyKJIapHU
KyJIra KUPUTUIN YU9yH KOisiapna Oomanmap Ba YycMupiiap criopT MakTadiapu (aoTusiTUHU sHa-
Ja SXIIWIALI, yaap yuyyH Oapya Tanabnapra »kaBoO OepaauraH criopT 0asaliapu sipaTHII, CIIOPT
Myco0OaKaJapuHi MyHTa3aM Ba cudamim yTkaszuin kabu MyxuM BasudanapHu OaxkapHill JIO3UM
0yu6 TypuOIN.

Anabuértnap:

1. Azizxodjayeva N.N. Pedagogik texnologiyalar va pedagogik maxorat - T.: TDPU, Nizomiy,
2003.

2. Axunova G.N., Golish L.V, Fayzullayeva D.M. Pedagogik texnologiyalarni loyixalashtirish
va rejalashtirish. — Toshkent: Iktisodiyot, 2009.
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SALOMATLIK TUMAN BOYLIK

Soliyeva Nodira Nasrullayevna
Amudaryo tumani Mang’it shahari
36-sonli maktab rus tili fani o’qituvchisi

Salomatlikni mustahkamlashdagi eng muhim
odim—bu ertalabgi tetiklashtiruvchi badantarbiyadir.

/ .

«Salomatlik tuman boylik» deya bejiz e’tirof etilmagan har bir inson yoshidan qat’iy nazar
mashg‘ulotlardan sog‘lomlik va tetiklik uchun manfaat topshini istasa, albatta amaliy bajariluvchi
mashg‘ulot qoidalarini yaxshi o‘zlashtirishi va to‘g‘ri bajara olishi zarur. Bugun zamonavmiy
tibbiyot ham insonning jismoniy mehnatga bo‘lgan kam harakati tufayli uning salomatlik
darajasini pasayishi, ichki a’zolar faoliyatining buzilishi, ishlash qobiliyatining past ko‘rsatkichi
va talab darajasida bo‘lmagan jismoniy rivojlanish kabi holatlarning mavjudligini ko‘rsatmoqda.
Zero faylasuflarning «kishini xushsizlantiruvchi va sog‘ligiga shikast yetkazuvchi narsa uzoq
vaqt jismoniy harakat qilmaslikdir», degan firklari boisi ham shunda.

Buyuk xakim Abu Ali Ibn Sinoning «Badantarbiya—sog‘ligni saqlashda ulug‘vor usuldir» degan
o‘giti har bir insonning hayotiy shioriga aylansa kishi hech qachon kasallikka chalinmaydi. Tartibli
va davomli bajariladigan jismoniy harakat kishi sog‘lig‘iga yaxshi ta’sir etadi, modda almashinuvi
yaxshilanadi, organizm to‘qimalari oziq moddalarni yaxshi o‘zlashtiradi. Tetiklashtiruvchi
ertalabgi badantarbiyanitng ahamiyatli jihati shundaki, avvalo bu bilan barcha yoshdagi kishilar
birdek shug‘ullanishi mumkin. Ertalabgi badantarbiyani ko‘cha, xiyobon yoki stadionda o‘tkazish
kerak, lekin imkoni bo‘lmaganda shamollatib turiladigan xonada ham o‘tkazsa bo‘ladi. Mashqlar
barcha tana a’zolariga tegishli va turli harakatlarni o‘zida jamlagan bo‘lishi shart. Shuningdek
mashq jarayonida ko‘p quvvat, kuch va zo‘riqishni hosil qilmaslik kerak. Mashgqlar har kuni tartibli
o‘tkazilishi zarur. Aks holda kam takrorlanuvchi mashqlar kompleksi ijobiy samara bermaydi.
Jismoniy mashgqlar tufayli qon aylanishi yaxshilanadi, tananing yog* nisbati kamayadi.

Uy sharoitida davomli jismoniy mashqlar bajarish hozirda keng tarqalgan semirishning oldini
oladi va davolaydi. Jismoniy tarbiya mashqlari odamga ko‘tarinkilik va ruhiy dalda bag‘ishlaydi.
Mashg‘ulotlar inson tanasidagi to‘qimalarning tez yangilanishi, uning yosh, sog‘lom va tetik
saqlanishiga turtki bo‘ladi. Shug‘ullanish jarayonida burun orqali nafas olib uni og‘izdan
chigarishga odatlanish kerak. Buning natijasida esa o‘pkaning tiriklik sig‘imi ortadi. Bir so‘z
bilan aytganda jismonan barkamol bo‘lish biz uchun har jihatdan muhimdir.

Bu hususida soxibqgiron bobomiz Amir Temur ham ibrat bo‘lsa arzigulik namuna ko‘rsatganlar.
Manbaalarda ko‘ramizki u kishi yoshlikdan turli mashqlarni bajarib chiniqib o‘sgan.
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Hususan Amir Temur sovun surtilgan xodaga chiqish, otdan otga, tomdan tomga sakrash,
devorlardan oshish, suvda suzish, kamon otish hamda askar askar mashqlarini muntazam
bajargan. Shuningdek otda aylanma mashqni bajarish, chopib ketayotgan otga sakrab minish,
yugurayotgan ot ortidan yetib olish kabi murakkab mashg‘ulotlarni o‘tagan. Soxibqgiron bobomiz
avlodlarining ham ma’nan ham jismonan yetuk bo‘lishiga jiddiy e’tibor berganlar. O‘z—o‘zidan
ma’lumki harakat bu hayotning asosidir. Jismoniy faollik barcha dardning davosi xisoblanib,
sog‘lomlikning kafolati bo‘lib xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Wikipediya

2. Ziyonet.uz

3. Edu.uz
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HEJIENOJIOTAIOIIMUE OCOBEHHOCTHU ATAIITUBHOM ®U3UYECKOM
KYJIbTYPbI

Xanunoe Xanun Toxupoeuu
Yuumenv puzeocnumanus, wikona
Ne 33, Byxapa, Y30ekucman
Tenegpon: +998(91) 311 31 14
tmmsport60@mail.ru

AHHOTamusi: B cTarbe paccMaTpuBarOTCs IENICTIONAralmue 0COOEHHOCTH aJIaTUBHOU (hu-
3UYECKOM KYJIBTYPBI C J€TbMH PAHHETO BO3pACTa MPU BPOXKACHHBIX UM aMITyTAllMOHHBIX Jedek-
Tax HWKHUX KOHEYHOCTEH.

KuroueBsble ciioBa: AnantuBHas Gu3MUYeCKas KyJIbTypa, IBUTAaTeIbHON aKTUBHOCTH, (pr3nye-
CKasl TIOJTOTOBJICHHOCTb, CIICIIUATbHBIC YITPAKHECHUS.

Annotation: The article discusses the goal-setting features of adaptive physical culture with
young children with congenital or amputation defects of the lower extremities.

Key words: Adaptive physical culture, physical activity, physical fitness, special exercises.

AKTyaJIbHOCTh. MeToAMKa MOCTPOEHUs 3aHATHS C JI€TbMH PaHHEro BO3pacTa MpPH BPOXK-
JCHHBIX WJIM aMITyTallMOHHBIX Je(eKTaX HIKHUX KOHEYHOCTEH, 3HAHUS OCOOEHHOCTEH WC-
MOJIb30BAHUS MMACCUBHBIX, PE(PICKTOPHBIX, MACCUBHO-AaKTUBHBIX M AaKTUBHBIX YIIPAKHEHUH SIBIIS-
€TCs aKTyaJIbHBIM YYEOHBIM M HAYYHBIM MPEAMETOM ATaNTHBHON (PU3MUECKON KYJIBTYPHI.

MeToabl U OpraHu3anms UCCaea0BaHusA. TeOpEeTUUECKUI aHaIN3 COCTOSTHUSA 1EJIeoIarar-
MIMX OCOOEHHOCTEH aanTUBHON (M3MUYECKOM KYIBTYpHI C JE€THbMH PAaHHEr0 BO3pacTa B TEOPUHU
Y OpraHu3aluy JaHHOTO BOIpoOca.

Pe3yabTaThl Hcciaen0Banus. B IuTepaTypHBIX UCTOUHUKAX COCTaBICH HEKOTOPHIE OCOOCH-
HOCTH OpraHW3allid, TPUMEHSEMbIC CIIelMaIbHbIe CPEICTBA M METOJUK aJalTUBHON (u3nde-
CKOM KYJBTYPHI C IETBMHU PAaHHETrO BO3pacTa M IIEJICTIOIaraloluX HapaBlIeHUd B COOTBETCTBUU
C OTKJIOHEHHUsIMHU pa3zHoro Bujaa [1,2,3,4].

B pannem BozpacTe npu BpOKIACHHBIX HIIM aMITyTallHOHHBIX Je(eKTax HIKHUX KOHEYHOCTEH
PEKOMEHAYETCS UCIONb30BAHUE YIPAKHEHUM, CTUMYIHPYIOUIUX MEPEX0/ JeTel B IMOJOKECHUE
CUls, CTOS Ha KoJieHsAX. [I[puMeHstoTcs yrpaxkxHeHUs ISl IPEAYPEXKACHUS NI KOPPEKIIMHU KOH-
TPaKTyp B Ta300€IPEHHBIX CyCTaBax MpH KyJIbTAX Oenep (0COOCHHO KOPOTKHX) MM B KOJICHHBIX
CycTaBax IpHU KyJIbTSIX TOJICHHU.

3aHATHS ¢ IETbMH PAaHHETO BO3pacTa JOJDKHBI TPOBOAUTHCS HA CTHICIIMATBHOM CTOJIC. 3aHSTH
MIPOBOJATCSA TPU-YETHIPE paza B JeHb. Vcmonb3yloTcs maccuBHbIC, peduieKTOpHbIE, MAaCCUBHO-
AaKTUBHBIC W aKTHUBHbIC JBMKEHUs. [laccuBHbBIE ynpa)KHEHHs BBINIOIHIIOTCA MertonuctoM. [lpu
BBITIOJTHEHUH [MaCCUBHOTO JIBWKEHHSI BHa4Yasle OMpEAesieTCss HEKOTOPOE COMPOTHBIEHUE peOeH-
Ka, BBI3BIBAEMOE TOSIBJICHHEM pe(diiekca Ha pacTATUBAaHUE MBIIII], a B IEPBOM IMOIYTOIUN KUZHU
¥ OCTaTOYHBIMH IPOSBICHUSAMH (U3NOIOTUYSCKOTO THIEepToHyca. [locie mepBbIX ABYX-Tpex
JBIDKEHUW COTNPOTHUBIICHUE CHUXkaeTcs. [Ipu mocneayronmx Tpex-4eThipeX MacCUBHBIX JBUXKE-
HUSX PeOCHOK HEPEAKO HAUWHAET aKTMBHO IMOMOTATh UX BBIMOJHEHHUIO.

[Ipu BhIMONHEHUU PEPIEKTOPHBIX ABMKEHUN HCIOIB3YIOTCS PEeQIEKChl MO3bI M MOJ0XKe-
HUS, BBIIPSAMUTEIBHBIN, [IaraTeNIbHBIN U HEeKoTopble Apyrue. Kpome maccuBHO-pedrIeKTOPHBIX
YOPaXHEHUH CTUMYIUPYETCS CaMOCTOSTEIbHOE BBHIMIOTHEHHE PEOEHKOM OTIENBbHBIX yIpa)KHe-
HUH ¢ UTPYIIKaMH, KOTOpbIe peOCHOK HAYyUYWIICS 3aXBaThIBATh M NepeMeniarb. AKTHBHBIC JTBUKE-
HUS HAUMHAIOT UCIOJIb30BAaTh BCJIE 32 TEM, KaK OHU IMOSBJISIOTCS B OTBET Ha MPEANIECTBYIONINE
MAaCCUBHBIC WU PEQIICKTOPHBIE.

[TonGop ympakHeHHIl B TEPBYIO Odepeib JODKEH 00eCneurnBaTh KOPPEKIMIO HapyIICHUN
MICUXOMOTOPHOTO pa3BUTHs pebeHka u (opMUPOBaHUE JBHUraTelbHBIX KommneHcanuil. s mo-
OWIM3alUY TOJBMKHOCTH B COXPAHEHHBIX CyCTaBaX M PA3BUTHUS CHJIbI MBIIII] COXPAaHUBIIUXCS
CErMEHTOB HEJIOPA3BUTHIX KOHEUHOCTEH MPUMEHSIOTCS CIEeAYIOLINEe YIPaKHEHUS:

- MOOYEPEHOE ¥ OTHOBPEMEHHOE CTMOAHHME HOT U3 TOJOKECHHUS JIeKa Ha CriuHe (crubaHue B
Ta300€APEHHBIX CyCTaBax MpHU KYJIbTSIX Oenep U B Ta300€PEHHBIX M KOJICHHBIX — IMPU KYJIBTIX
roJIeHEN);

- MOOYEpEHOE U OJHOBPEMEHHOE MOJHUMAHHE MPSIMBIX HOT (MPH KYNIBTSIX TOJEHU) U3 TO-
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JIOKEHUS JIe)Ka Ha CIHMHE;

- «CKOJB3AIIME IIarn» B MOJOKEHUH JIe)Ka Ha CIMHE, BHIMOJIHAEMbIE KaK IIaraTeiabHbIN ped-
JIEKC;

- KpyroBbl€ JABMXKEHUS HOT (KyJIbTel Oesep) B MOJOXKEHHUH JIEKa Ha CIIMHE;

- TIOOYEpPETHOE OTTATKMBAHUE KOXKAHOTO HAOMBHOTO Ms4a MPABOM M JICBOM HOTOW (KyJIBTEH)
B TOJIOKCHUH JIeXkKa Ha CIIMHE WM CUIS;

- U3 MOJIOXKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE pa3ruOaHue TYJIOBHUIIA C ONOPON Ha HOTU (KYJIBTH) U TOJIOBY
(pebeHok Mmoaaep KUBaeTCs MOJ| Ta3), CTOIBI WIM KOHIBI KYJIbTeH MPUKUMAIOTCS K KPOBATH;

- TIOZIHUMaHME KYJIBTH BIEPE JI0 3PUTEIBHOTO OPHEHTHpa (pyKa, Majka, (Jia)oK), BBITOIHI-
€MOe BHaJaJie MacCHUBHO, 3aTE€M IMaCCHBHO-aKTHBHO W HAKOHEIl, aKTUBHO;

- CHJIA Ha CTYJBIHKE, pa3ru0asi KOJICHHBIH CyCcTaB, MPUKOCHOBEHHE KOHIIOM KYIIBTH TOJICHH K
pyKe METOIHCTA;

- MOJHMMAaHUE KYJIbTHU BIEPEA C CONPOTHBICHMEM, OKa3bIBAEMbIM PYKOW WJIM MOJAHUMAaHHE
KyJbTell Meriouka ¢ rneckom Becom 0,5—1 kr;

- Jie’)Ka Ha J)KMBOTE CTMOAaHUE M pa3ruOaHue B KOJCHHBIX CycTaBax (IPU KYJBTSX TOJECHH).

Ecnu nBmwkeHns B cycTaBax MOopakeHHONH KOHEYHOCTH PE3KO OTPAaHMYEHBI, OHU BBITTOTHSIOTCS
BHauaJle KaK IMacCUBHBIE, 3aT€M KaK JBIKEHHS, COBEpIIaeMbIE C TIOMOIIBIO, 3aT€M MPOU3BOIATCS
aKTUBHO (B UrpoBOi (opMe) U, HaKOHEll, OCYIIECTBISIIOTCS peOEHKOM NP HEOOJIBIIOM COIPO-
TUBJIEHUM METOIUCTA. VICIOIb3YIOTCSl TaKKe IaCCUBHBIE, PE(PICKTOPHbBIE U aKTUBHbIE YIIpa)KHE-
HUsI, BOBJIEKAIOIINE B IBUKEHUE BEPXHUE KOHEUHOCTH U TYJIOBUIIIE.

BbiBoabl. Takum 00pa3om, ¢ I€TbMU PaHHETO BO3pacTa MpH BPOXKACHHBIX WM aMITyTallMOH-
HBIX Jle(heKTax HIKHUX KOHEYHOCTEH (hOpMHUPOBATH IBUTATENIbHYIO KoMIieHcauu. [Ipu aTom He-
MaJIOB&KHOE 3HAYCHHWE MMEET OpPTaHU3aI[MOHHBIC BOTPOCHI, MOCIEIOBATEIIEHOCTD BBITOJHEHHUS
MACCHBHBIX, pE(IIEKTOPHBIX, TTACCHBHO-aKTUBHBIX U AKTUBHBIX JIBUKCHUH.
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HARAKATLI O 'YINLARNING BOLA RUHIYATIDAGI AHAMIYATI

Xorazm viloyati Tuproqqal’a tumani
20-son umumiy o’rta ta’lim maktabning
Jismoniy tarbiya fani o qituvchisi
Ismoilova Shohida Sharipovna
Telefon: 998977021312

Annotatsiya: mening ushbu maqolamda harakatlim o'yin nimaligi va uning bola ruhiyatiga
ta’siri haqida so’z yuritiladi. Milliy harakatli o yinlar orqali bolalar nutqini o’stirishda ularning
aqliy estetik vaa emotsional holatlari ko'rib chiqilgan. Bilamizki, harakatli o'yinlar: “Ovchilar”,
“Kartoshka ekish”, “Oq tarakmi ko'k terak™ kabi o'yinlari o'ziga xos tarb1yav1y thatga ega.

Kalit so’zlar: Jismoniy harakat, milliy o"yin,bolalar, harakatli 0'yin, jamoviy o'yin, juft bo'lib
0 ynash

Bola tug'ilgan kunidan har tomonlama yetuk va barkamol inson bo'lib yetishishida jismoniy
tarbiya va sport ishlariga e’tibor berish juda katta ahamiyatga ega. Bolalar bilan badan tar-
biya, jismoniy tarbiya daqiqalari, sog'lomlashtirish tadbirlari,ko 'ngilochar musoboqalar, ochiq
havodagi jismoniy mashqlarni tashkil etish va o'tkazish kerak.

Harakatli o"yinlarning kelib chiqishi va tarixi haqidagi ma’lumotlar bizgacha XI asrning yirik
lingvisti, tarixchisi Mahmud Qashg ariyning “Devoni lug'oti turk™ kitobi orqali yetib kelgan.
Asarda o'zbek harakatli o'yinlarni boshlashdan oldin amalga oshiriladigan chaqirish, to planish,
o'yin boshi chek tashlash kabi o'yin shakllaridan namunalar keltirilgan.

Harakatli o'yinlarni muntazam o'tkazish bolalarda o'z harakatlarini boshqarishni
rivojlantirishga yordam beradi, ular gavdasini tartibga soladi, erkin nafas olishiga yordam beradi.

Salomatlikni yaxshilash va yuksaltirishda harakatli va xalq o’yinlarining o'rni katta. Shuning
uchun ham umumta’limning muhim bosqichlaridan biri jismoniy tarbiya hisoblansa, uning
zamirida xilma-xil mashqlar sport turlari, sayohatlar mustahkam o'rin egallaydi. Bolaning
o'sishi va rivojlanishi bilan o'yinlarning mazmuni o'zgaradi. Daslabki yosh davrlarida oddiy
xarakterdagi o'yin bo'lsa, keyinchalik u boyib boradi.

Harakatli o yinlarning mazmuni va tarbiyaviy jihatlarini hisobga olgan holda ularni quyidagi
guruhlarga ajratish mumbkin.

1. Jamoaviy o'yinlar

2. Umumiy ishtirokchilar o'yini

3. Yolgi'z (yakka) tartibdagi o'yin

4. Juft bo’lib o'ynash

Bunday harakatli o'yinlarni tashkil qilishda bolaning yoshi,jinsi va jismoniy jihatdan
tayyorgarligi inobatga olinadi. Shu tariqa yoshlarning tabiiy harakatlari maxsus jismoniy mashqlar
va milliy harakatli o'yinlar o'quvchilarni sog'lomlashtirishga yordam beradi.

Atoqli rus pedagogi P.F.Lesgraft “O’yin bolani hayotga tayyorlashga yordam beruvchi mashq”-
deb hisoblaydi. Bu mashq mustaqil faoliyat bo'lib, unda bolaning shaxsiy tashabbusi rivojlanadi
va axloqiy sifatlari tarbiyalanadi. U har bir o'yin maqsadga ega bo’lishi kerak deydi.

Harakatli o'yinlarga misol qilib “Ovchilar”, “G’ozlar”, “Kartoshka ekish” kabi o'yinlarni
kiritish mumkin. Bu o'yinlarda harakatlar yugirish, yiqilish, to'p tushirib qo'yish va uni ushlab
olish kabi holatlar raqibning zavqini oshirsa, jamoa a’zolarining jahlini qo’zg aydi. Tomoshabinga
ko tarinki ruh bag'ishlaydi.

“QOq tarakmi, ko'k terak”, “G’ozlar” kabi o yinlarda qo'shiq she’rlarning kuylanishi o yinchi-
larda nutqni o’stirish, tamoq yo'llarini chiniqtirishga yordam beradi.

Harakatli o'yinlarning eng muhim va ustivor tomonlari shundaki, o'yin joylari ma’lum che-
gara bilan belgilanadi hamda o'yin qoidalariga to'liq rioya qilinadi.

Harakatlarning takomillashishi bilan birga, jismoniy qobilyat ham taraqqiy eta boradi. Harakatli
o'yinlar jismoniy tarbiya darslarida hosil qilingan harakat ko'nikmalarini takomillashtirish va
mustahkamlash uchun xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro yxati:

1. Salimov G'.M — Boshlang'ich sinf o’quvchilariga milliy xalq o yinlarini o'rgatish
2. T.Usmonxo jayev —“1001 o’yin”

3. www.zlyonet.uz
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O’QUVCHILAR TARBIYASIDA JISMONIY MADANIYATNI RIVOJLANTIRISH.

Qozoqov Dilshodbek Ozodbayevich
Xorazm viloyati Urganch tumani
S-umumiy o’rta ta’lim maktabi
Jjismoniy tarbiya fani o’qituvchisi
Sodiqov Sanjar Botirovich

Xorazm viloyati Urganch tumani
S-umumiy o’rta ta’lim maktabi
Jjismoniy tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya. Jismoniy madaniyat va sport hamisha jamiyat tiayotining ajralmas bir qismi
bo‘lib kelgan. Bizgacha mavjud bo‘lgan ijtimoiy jamoalar ham o°z rivojlanishida jismoniy
tarbiya va sportga katta ahamiyat bergan. Jismoniy madaniyat va sport jamiyatdagi hukmron
sinflarning manfaatini ifodalashga xizmat qilib uni himoya qilgan va ularga yo‘l ko‘rsatgan.
Quyidagi maqola buning yorqin misolidir.

Kalit so’zlar. Jismoniy madaniyat, pedagogic, funksional, morfologik, sport, ko‘nikma.

Jismoniy tarbiya pedagogik jarayon boiib, yosh avlodning sogiigi, jismonan yetukligi,
jjtimoiy faolligi, axlogan sogiom o‘suvchi avlodni shakllantirishni takomillashtirishga
yo‘naltirilgan bir tarbiyaviy vositadir. Jismoniy tarbiya jarayonida organizm funksional va
morfologik takomillashtiriladi, harakat ko‘nikmalari, jismoniy harakat sifatlari: chaqqonlik,
tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, chidamkorlik maxsus bilim va ko‘nikma bilan shakllanadi.
Jismoniy madaniyat - yangi jamiyat quruvchilari, yetuk shaxslarni har tomonlama tarbiyalashda
Jjismoniy tarbiya vositalari bilan birga sport va madaniyatning maxsus vosita va uslublarini aniq
magsadga yo‘naltirish orqali insonni jismoniy takomillashtirishni o‘z ichiga oladigan maxsus
tadbirlar majmuasidir. Jismoniy madaniyat - umumiy madaniyatning bir gismi boiib, uning
rivoji jamiyatning ijtimoiy-iqtisodiy taraqqiyoti darajasiga bog’liqdir. Jismoniy taraqqiyot inson
organizmining o°‘sishi bilan, uning shaklan o‘zgarishi va davomiyligi bilan bog’liq bo’lgan tabiiy
jarayondir. Jismoniy taraqqiyot ob’ektiv biologik qonuniyatlarga bo‘ysunadi. Bu qonunlardan
asosiysi organizm va muhit taraqqiyotining birlik qonunidir. Sport - madaniyatning bir shakli,
jamiyat madaniy faoliyatining bir turi. Sport jismoniy taraqqiyot va inson qobiliyati bilan
bog’liq boshga xususiyatlarni ham amalga oshiradi Jismoniy tarbiya va sportni har tomonlama
rivojlantirish birmuncha murakkab va qiyin, ko‘p qirrali vazifa boiib, jamiyat taraqqiyotida
o‘ziga xos o‘rin egallaydi. Jismoniy tarbiya axloqiy tarbiya bilan uzviy bog’liqdir. Sport
musobagalari, bellashuvlar paytida sportchida halolli, ulug‘vorlik, raqibiga nisbatan hurmat va
boshqga axloqiy fazilatlar tarbiyalanib boradi. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari bilan
muntazam shug‘ullanish aqliy rivojlanishga kuchli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy mashqlar
va sport mashg’ulotlari bilan aqliy mehnat aloqalari bir-biriga bevosita bog’liqdir. Ko‘pgina
tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy mashqlar va sport bilan shug‘ullanish ma’lum miqdorda
hissiyot organlari ko‘nikmalarini takomillashtirishda, ayniqsa, mushaklar harakati, ko’rish,
sezish, idrok qilishga yaxshi zamin yaratadi. Mehnat tarbiyasi mehnat ko‘nikmalarini egallash
orqali, ya’ni mashg‘ulotlarda o‘z-o‘ziga xizmat qilish, mashg‘ulotlar o‘tkazish uchun gigiena
sharoitlarini yaratish, sport anjomlari va uskunalarini jihozlash, tozalash va joylashtirishda
ishtirok etish, sport maydonchalarini obodonlashtirish singari umumiy foydali mehnat jarayonida
ta’minlanadi. 0 ‘quv mashg‘ulotlari va o‘quv mashgqlari jarayonida jismoniy tarbiya yoki sport
bilan shug‘ullanuvchilar jismoniy mashqlarni bir necha marotaba takrorlasa yoki uning alohida
gismlarini yod olsa, o‘zini mehnatsevar qilib tarbiyalaydi. Jismoniy tarbiyaning har qanday
maxsus vazifalarini hal etishda albatta sogiomlashtirish afzalligiga e’tibor berish kerak. Jismoniy
tarbiya vositalarini tanlash, jismoniy chiniqish tadbirlari sog’lomlashtirishga garatilgan jarayon
bilan birga qo‘shib olib boriladi. Shuning uchun jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlari bilan
shug‘ullanishning asosiy shartlaridan biri shug‘ullanuvchi sog’ligini jiddiy nazorat qilishdir. Bu
ish o‘qituvchi-shifokor tomonidan olib boriladi. Jismoniy tarbiya va sport - xalglar o’rtasida
hamkorlik, tinchlik va do‘stlikni mustahkamlaydigan vositadir. Bizning mamlakatimizda jismoniy
madaniyat va sportning milliy turlarini rivojlantirishda, mashg‘ulotlarni o°z ona tilida o tkazishda,
milliy kadrlarni ko‘plab tayyorlashda sportning milliy turlari hal giluvchi omil hisoblanadi.
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Kelajak avlodni ob’ektiv qonuniyatlar asosida jismoniy madaniyat usullari orqali baynalminal
ruhda tarbiyalash - sportning milliy turlarini rivojlantirish yordamida amalga oshiriladi. Xalgaro
sport aloqgalari, boshqa millat vakillariga nisbatan hurmat, ularning urfodatlari bilan yaqindan
tanishish, xalglar o‘rtasida do‘stlik va hamkorlik his- tuyg‘ularini tarbiyalaydi. Shunday qilib,
jismoniy madaniyat va sport kishilarni birlashtirish, tinchlikni mustahkamlash, xalqlar o‘rtasida
va o‘zaro birbirini tushunish vaziyatini yaratishda muhim vosita bo’lib xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati.

1. “Jismoniy tarbiya” fanidan namunaviy dastur, Toshkent - 2005 - yil.
2. Azimov “Sport fiziologiyasi”, Toshkent - 1993 — yil

3. www.ziyouz.com
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YOSH SPORTCHILARNI JISMONIY TAYYORLASH

Raxmanov Yashnarbek Aribovich
Xorazm viloyati Urganch tumani
27-son maktab jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada jamiyatning ya’ni kelajagimizning umidli yoshlarining har
tomonlama sog’lom, jismoniy qobiliyati, jismoniy madaniyatini rivojlantirish borasida bahs
munozaralar kiritilgan.

Kalit so’zlar: Jamiyat, jismoniy qobiliyatlar, jismoniy sifatlar, fiziologik, morfologik, sport,
akrobatika, yengil-atletika.

Jamiyat rivojlanishining hozirgi bosqichida yosh sportchilarni tayyorlash masalalari alohida
ahamiyat kasb etib bormoqda. Mamlakatimiz hamda xorij mutaxassislarining qator tadqiqotlari
jismoniy tayyorgarlik muammolariga bag’ishlangan. Ularning ko’pchiligi asosan katta yoshli
sportchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash qonuniyatlari yuzaga chiqarishga yo’naltiriladi.

Yosh sportchilarni jismoniy tayyorlash sport mashg’ulotlarining eng muhim tarkibiy
gismlaridan hisoblanib, organizmni har tomonlama rivojlantirish, sog’ligni mustahkamlash,
jismoniy qobiliyatlarni takomillashtirish va tayyorgarlikning barcha boshqa turlari uchun
mustahkam funksional baza yaratishga yo’naltirilgan jarayon sifatida tushuniladi.

Shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirish jarayonida shug’ullanuvchilar harakatlarni
va ular bilan bog’liq bilimlarni o’zlashtiribgina qolmay, o’z jismoniy qobiliyatlarini ham
rivojlantiradilar.

Jismoniy qobiliyatlar-insonning u yoki bu mushak faoliyatlari talablariga javob beradigan
va uning samarali bajarilishini ta’minlaydigan ruhiy-fiziologik hamda morfologik hususiyatlari
majmuasidir.

Inson harakat imkoniyatlarining alohida jihatlarini ifodalash uchun uzoq vaqt ,,jismoniy
sifatlar” degan atama qo’llanilgan. Hozir ayrim mualliflar uni ,,jismoniy sifatlar” tushunchasining
sodda formalastik mazmuni tufayli ilmiy muomaladan chiqarib yuborishni va ularning o’rniga
faqat ,,jismoniy qobiliyatlar’ atamasini qo’llashni taklif qilmoqdalar. Shunga garamay, kundalik
nutqda va ilmiy-uslubiy adabiyotlarda mazkur atama ancha keng tarqalgan. Shuning uchun,
ehtimol, bu ikki tushuncha orasidagi o’xshash va farqli tomonlarni aniqlash, ulardan foydalanish
vaziyatlarini belgilab olish o’rinlidir.

Zamonaviy sport sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga yuksak talablar qo’yadi. Buni
quyidagi omillar bilan izohlash mumkin:

1) Sportdagi yutuglarning o’sib borishi har doim sportchidan qobiliyatlar rivojining yangi
darajasini talab qiladi;

2) Jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasi mashg’ulot va musobaqa yuklamalarini
oshirishning zaruriy sharti.

Qo’llaniladigan vositalarning ta’sir ko’rsatish hususiyati va yo’nalishiga ko’ra jismoniy
tayyorgarlikni umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), yordamchi hamda maxsus jismoniy
tayyorgarlik (MJT) turlariga bo’lib o’rganiladi.

Yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi (UJT) yuksak natijalarga erishish uchun
poydevor, zarur asos hisoblanadi. U quyidagi vazifalarni hal etishga qaratilgan:

1) Yosh sportchilar organizmdagi funksional imkoniyatlarini oshirish;

2) Jismoniy sifatlar- kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillikni rivojlantirish;

Yosh sportchilar organizmdagi jismoniy rivojlanishidagi nugsonlarni yo’q qilish.

UJT tarkibiga nihoyatda turli-tuman vositalar kiradi; ular sirasiga snaryadlar bilan bajariladigan,
sheriklikda maxsus qurilmalarda amalga oshiriladigan mashgqlar, har xil sport turlari-akrobatika,
yengil atletika, sport o’yinlari, suzish va boshqalarga xos umumrivojlantiruvchi mashglar bor.

Yosh sportchilarning yordamchi jismoniy tayyorgarligi maxsus jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirishga yo’naltirilgan samarali faoliyat uchun zarur bo’lgan funksional asosni yuzaga
keltirishga mo’ljallanadi. U maxsus yo’nalishga ega bo’lib quyidagilarni hal etishga garatilgan:

1) sportchining tanlangan sport turiga xos harakat faoliyatlarida namoyon bo’ladigan funksional
imkoniyatlarini rivojlantirish;
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2) organizmning yuqori darajadagi maxsus yuklamalarga chidamliligi qobiliyatini
takomillashtirish;

3) tiklanish jarayonlarining kechish shiddatini orttirish.

Yosh sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) tanlangan sport turi bo’yicha
musobaga faoliyatining hususiyatlari qo’yadigan talablarga gat’iy rioya qgilgan holda jismoniy
gobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan. Yosh sportchilarni maxsus jismoniy tayyorlash quyidagi
vazifalarni hal etadi:

1) tanlangan sport turi uchun hos bo’lgan jismoniy qobiliyatlarni takomillashtirish;

2) tanlangan sport bo’yicha muvaffaqiyatli texnik-taktik takomillashuv uchun zarur bo’lgan
harakat ko’nikmalarini chuqurlashtirib rivojlantirish;

3) ixtisoslashtirilgan mashqlarni bajarishda ko’proq qatnashadigan alohida mushak guruhlarini
tanlab rivojlantirish.

Yosh sportchilarning MJT harakat ko’nikmalari tizimidagi eng muhim harakat sifatlarini
rivojlantirishga yo’naltiriladi. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy
vositalari sifatida musobaqa mashqlari ularning sportchi organizmiga ta’sirini kuchaytiruvchi
har turli murakkablashtiruvchi unsurlar bilan birgalikda qo’llaniladi. Jismoniy tayyorgarlikning
barcha turlari muayyan o’xshashliklarga ega. Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligi sport
ixtisosligi bilan chambarchas bog’liq. Mashq jarayonida jismoniy tayyorgarlikning biror turiga
yetarlicha baho bermaslik oxir-oqibat sport mahoratining kuchayishiga to’sqinlik qiladi. Yosh
sportchilarning yoshi, malakasi, ularning alohida hususiyatlari, mashg’ulot jarayonining bosqich
va davrlari, organizmning ayni paytdagi holatidan kelib chiqib o’zgartiriladi. Sportchining
malakasi oshib borar ekan, MJT vositalarining hissasi ortib, UJT vositalarining hajmi shunga
muvofiq tarzda kamayib boradi.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. O.V.Goncharova. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish.
2. L.A.Djalilova. Jismoniy tarbiya va sport tarixi.
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JKUCMOHMM TAPBUS JAPCJIAPUIA XAPAKATJIN YHUUHJIAP

Towmupzaesa Cavoxam
Cypxonoapé sunoamu Y3yn mymanu
14-maxkmabdnunz 3Hcucmonuii mapous
YKumyeuucu
e-mail:sabohat@inbox.uz

AHHOTAIUSA: MaKoJiaJa >KUCMOHUI MaJlaHUSAT, )KUCMOHHUS TapOUSHUHT WHCOH MabHABUATU
PUBOXKJIAHMIIM Y4yH TabCHPU Ba YHMHI Xa€THMU3JArd YpHU, XapakaTiu YHUHIAPHU TalIKWI
9THII XaKUAArd Kapaiuiap akc 3TraH

Kamut cy3nap: canomariuk, 6apkamMosn HHCOH, COFJIOM aBJOJ, XapakaTiu YiuHiIap

MawmtakaTuMu3 3 3pKura sra OyraniaH CYHT, IOKTUMOHMH Xaé THMU3HUHT TYPJIH )Kabxanapusa,
XyCycaH, CIIOPT COXacuJa XaM KeCKHH y3rapuiuiap conup Oyna 6onuraau. AHUKCA, FOPTOOIIIH-
MH3 CIIOPT COXACHHU PUBOXKJIAHTUPHUIITA aJoXuAa axaMusT Kaparau. by Oexus smac, anbarra.
CHnopTt — COFJIOM MyXUTHHU SIpaTHILIa, €1 aBJIOJHU Xap TOMOHJIaMa >KMCMOHAH Ba MabHaH KaMoJl
TONTHUPUIIIA XaJd KWIyBUM Kyura sra. Ca0abu, OM3 XaMOH TapakKUET capy KeTaéTraH JKaH-
MU3, XAl HYIMMH31a SYWIUIINA Kepak OyiraH TabIMMUN MyaMMoJap TanairuHa. Macamnas, mry
KyHIapaa xaét tanabu Ba TapOus ycrmyOnapu ypracuaa KaHAauaup 3au@Iink, OYIUIUK MaBKyl.
bunobGapuH, MaHa 1y OVIIIMKHU TYJAMPUII YUyH XaJIKUMHU3HHHI 0e0axo aHbaHalapHh, HOEO
KaJpUsATIapuIaH XUCOOTaHMHUII XaJK XapakaTiu YHHUHIIapH, )KUCMOHUI TapOusl MallFyloTiIapu
MYXUM YPUH TyTaJu.

Tapuxra wmypoxkaar Kuiaauran Oyncak, HOTHIOUN jkamoa JaBpUAAEK XalKXapakaTiu
VUMHIAPUHUHT JacTiaabKu HamyHanapu maigo Oyma Oommaran. Ouaouil XaJKHUMH3 HeEYa 103
Hunap naBomuia Xap Oup YWMHHU KanO- Kypu OuinaH spativ, caKauiagu Ba MyKaMMaJllall-
tupau. Capananrad YUUH TyplapuHU KeITyCH aBJIOUIap YUYH Ky3 KOpauuruaai acpab-aaiinad
kenau. TapakkKMETHUHT Xap KaHaail OocKUuiIapuia XaMm KaTTa aBjoj] BaKWJIIapu KEH)Ka aBJIoJ
BaKUJUIApU YUyH €pJaM KYJUIapuHU 4y3u0, UMKOH Kajap, Y3Tymiaran OMinM Ba Takpubanapu-
HU CEBUMJIM MAIFyJIOTiapura OyiraH mMyHocabarTiapuHu Eluiapra XaMm TUHMal yprartu0, Ta-
OpKui OOFJAHUIIHU BYXKyAra kentupau. Jlemak, €nuiapHu )KUCMOHMINA TapOusiiail skapaéHuia
XaJIK Xapakamiu YHuHIapuaaH ¥3 YpHUIa KYIpok (oiananuica, YUHHIAPHUHT TabCUPYAHINUTH
XaM omIagu. ByHUHT MaMIakaTUMHU3 Ba MIJUIATUMU3HUHT TyHE MUKECHIArd HY(Yy3H IOKCATUIIH
yuyH axamusatd karta. lllysmail kunmmO, Xaiuk sipaTraH XapakaTid YWWHIAp MEXHaT, TypMYII
Tap3u, arpo-Myxut TabuaTH, XaJIKHUHI MaJaHui MEpOCH, aHbaHaslapH, ypdh-onarinapu, ymy-
MUHCOHMH KaJpusTiaapu OuinaH OUpUKHO, aKOWMO aKOMHMO MyTaHOCHONMKHH XOCHII KUJIAJIH.
VY30ek Xank YWHWHIApUHU YPraHuil, TaAKUK KWIHMII Ba YHH EHUIApHU TapOusiamll amManuéTura
KOPHUHM KWIHII, Y3 KaJpHUATIapUMU3, MAJaHUSTUMU3 Ba MabHABUN OOMTMKIAPUMU3HHUHT FOKCa-
KIIMKKA KYTapUIMIIUAA acOCHM BOCHUTaiapaaH Oupu xucobOiaHagu. Xaik sipaTraH OyroK Xas3u-
HaHU 3XTUET KWIHO CaKJIallMMH3, MIJUTHIIUK OYEFUHU acpalinM#3 XaMJa YHU KeJIaKak aB-
7071 y4yH OeKaM-y KYCT €TKa3HWIIMMU3 3UMMaMH3/Iard acocuii Basudaaup. Xapakamim YHUHIAp
naBoMuaa OoyalapHu MyausiH posuiapra, oopasiapra (OBYHM, MepraH, TONKHD, aWHK-TIOJBOH,
TYJIKUBOM Ba OOIIKA TaKJIWUIap) KUPUO KETHUILW yiapAa U3Jall, WKOAKOPIUK, TONKUPIHK, 3YK-
KOJIMK Ba OOIIKa Iy KaOu Xuchariapra SpUIIMINTa YHAOBYM MOTHBAIMSHH F03ara KeJlTHpHO,
Hadakar ymoy Takiui, OaJKku Xapakarra OYIraH SXTUEXKHM KOHAMPHII HYITapUHU TOIMILITA
yopiap 9KaH. J[apxakukar, XaJK Xapakanld YUMHIAPHUHI Typjapd Ba Ma3sMyHMH LIaKIIapy
XUJIMa-Xui OYu0, ymap XoTupa, TUKKAT, UAPOK, OHT, TadhaKkKyp, Hpojaa Kabu KoOWIHsITIap, Ta-
napdy3, HYTK, MHTOHALUS KaOW XHcCIap, XaMKUXATIUK, XaKIYWINK, BaTaHMapBapiuK, y3apo
€pnam Oepwui, 07100-axJIOK, MapAJIUK, OOTHPIIUK, KACypiauK KaOu (azuiaTiapHu IIaK/UIaHTH-
pamu, Tapousutaiian. LlyHuHr yayH xam ymyMmOamapuii Ba MAJUTHN XaJlK Xapakamik YHUHIApH
MHCOH CaJIOMATJIMIH, YHUHT JyHEKapamy, €Il aBlIOHH )KMCMOHAH Ba MabHaH 0apkaMoul maxc
cudaruaa TapOusIania yCTUBOP BOCHUTA KAHJIUTH MCcOOT Tanad Kuiamaiinu. YiluHiap aBBajio
TYFPU TAHJIAHUIIY, NIYFYJUTAHYBYM OONANapEliv, KUHCH Ba JKMCMOHHH MMKOHHUSTIAPUTA MOC
Oynuin napkop. YHUMHHUTYFPHU TaHJIALI Ba Makcaara MyBoQUK paBUIA YTKA3UII KyJa MyXUM
axamusiTrara. AMMO YHHWH XaMMa BakT XaM TapOusiBuil BazudanapHu xan KuiaBepmaiiau. boma-
nap YiWH naBomMuza Y3 Gebia-aTBOPH Ba MIAXCUN XyCYCHITIAPUHU HAMONUIN Kujlaauiap. byHnan

Nexadpn | 2020 11-Kucm TourkeHT
19



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

3ca YKUTYBYM YJIAPHUHT TYpJM OATIapUHH, calOMi Ba MXOOMH KU3UKHUIILIApUHH OWinb oiu-
M, TeTMIUIM TAaAOUpiapHH Oenruwianmu, YUMHHN MyalssH WyHamumra coiu0, ynapaa cohaui-
JMK MapjUIAK, POCTIYUITNK, XaMKUXATIUK, Y3ap0o XaMKOPIIUK, XypMaT-u33aT Kabu XuclaTaapHu
wakyanTupuiny jio3um. ly Ounan Oupra y Oonmanapra yiiuH Koupanapunu Oy3maraH xojija
KoUK Tamab0yc KypcaTuiga Xap >KuxarnaH épaam Oepullu Kepak. YKUTYBUM YVHWHIapHU
YTKasum skapa€Hua MeJarornKaHuHT JUIAKTUK NPUHIMIIApHAAH (OWJATaHUIIN Ba JOMMO
yJAapHHU aMaJra OMIMPHILITa SPUIIMIIN JO3UM. YKUTYBUM YKyBUMJIapra Xap Oup YHHHHHUHT Ma3-
MYHH, Ba3udacu Ba KOUJAJApUHU TYyIIyHTUpUO Oepaau. By sca ymapra yiuHra OHIIM MYHO-
cabatna OYnMII, YHU TYFpU YpraHu® ONUIL, ¥3 XaTOJapH Ba IOTYKJIApUHHU TYFPU TYLIYHHII Ba
¥3 XapakaTIapuHu YPTOKJIAPUHUHT Xapakamiapura KM€caad Tax il KWIHII UMKOHUUM Oepaiu.
VKyBUMHUHT VilHH MAIIKJIAPUHA YPraHuIIIa YKUTYBIUTa KYP-KYPOHA TaKJIM/I KHJIaBEPUIIH XaM
Makcaara MyBo(HK sMac. YKUTYBUM ypraraJuraH Ba YKyBUMJIap OHIVIM paBHIIa Oaxkapaaura
Xapakamiap Oosiajap/a TalIKWIOTYWIMK KYHUKMaJapuHU TapOusiamiia épam OepHIld Kepak.
byHra yiuuHHE YTKa3UII y4yH YKyBUMIApIaH XaKamiiap Ba yIapHUHT EpaaMyniapuHu Tanéprar
iynu OwnaH spummiaad. YKUTYBUM Oonanap OwinaH YTKaswiIaaurad ViuHiap OMpo3 MyailsH
KUMMHYWIMKIIAPHU SHTUII OWJIaH OOFJIMK Oyiuiura, YiHuH kapaéauaa Oaxapuiaaurau xap oup
BazM(a amajira OUIMIINTa SPULIUIINA Ba TYCUKIAp KaHAal 3a0T STHWINIINIa Kypa MypaKkkaOari-
THpuO Oopwmiy 3apyp. by umm OonanapHu MexHaTceBapivKKa ypraraau, yaapaard upoaa Ky-
YUHU OPTTUPHO Oopasu.

doligananunran agabuériap:
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