qumnssuzs |2
uHHOBALWOH | (&
B 7 BIBAEA- 4 M A /L BBA N

TAOKMKOTAAPM
MAB3YCUOAIMNN KOHOEPEHLIMA
MATEPHMAANAPH

» XYKYKWIA TagKuKoTnap

» MDancada Ba XaéT coxacuaaruv Kapawnap

» Tapux caxudanapuwaarv usnaHvwinap

» Counonormva Ba nofiIMToNMOrMAHWHE XXKaMUuaTUMuana TyTrad YpHu
» MKTMcoaméTaa MHHoBauuANapHWHE TYTraH YpHu

» dunonormna paHNnapuHy PUBOXKIIAHTUPULL RYNnaarv TagKkuKoTnap
» Neparorvka Ba NncUxonorva coxanapwgarv MHHoBauusanap

» MagaHUAT Ba caHbaT coxXanapuHu puBOXNaHULLIK

» ApXUTEKTYpa Ba AWM3aiH MYHaIULLUKM PUBOXTaHWLUK

» TexHuka Ba TEXHONOrMA coxacuaaru MHHosauwusanap

» Dusaunka-martemarTmka hadnapm loTyKnapm

» BuomeaguumHa Ba aManuéT coxacuaarm uniMvia nsnaduuinap

» Kumé dhannapm iotyKnapm

» BUONOrMA Ba aKONOrKMa coxacuaarn MHHoBauuanap

» ArpornpoLecCUHI PUBOXKNaHULWL WYHanMwnapm

» [eonorva-MMHEposIOrMsa coxacmaarm MHHoBauuwanap

30 YUN

CONFERENCES. '~




"V3BEKVCTOHJIA WJIMNIN-AMAJINN TAIKUKOTJIAP"
MAB3YCUJIATY PECITYBJIMKA 29-KYII TAPMOKJIN
NJIMUNHN MACOPABUI OHJIAMH KOH®EPEHIIUSA
MATEPUAJLJIAPA
11-KUCM

MATEPHAJIBI PECITYBJINKAHCKON
29-MEXIUCIHIUTILINMHAPHON TN CTAHIIMOHHOM
OHJIAMH KOH®EPEHIINUN HA TEMY "HAYYHO-

IMPAKTUYECKUME UCCJIELOBAHUA B Y3BEKUCTAHE"
YACTbh-11

MATERIALS OF THE REPUBLICAN
29-MULTIDISCIPLINARY ONLINE DISTANCE
CONFERENCE ON "SCIENTIFIC AND PRACTICAL
RESEARCH IN UZBEKISTAN"
PART-11

TOLIKEHT-2021



V3BEKUCTOHJIA WIMHUI-AMANTUNA TAAKUKOTIAP" MAB3VCHUIATA PECIVBJIUKA
29-K¥VII TAPMOKJIM UWIMHAIN MACO®ABUI OHJAMH KOH®EPEHIIUS MATEPHAILIAPH

YYK 001 (062)
KBK 7243

"V36ekncTonaa mimmii-amammii Tankukoraap” [Tomxkent; 2021]

"V30eKNCTORAA WIMHii-aMaJMil TAAKHKOTIAp" MaB3yCHJIATH PECIyOiIMKa 29-K¥yII
TAapMOKJIM MMM MacodaBuil OHJIaliH KOH(epeHIIMS MaTepuajuiapu Tyiuiamu, 30
mait 2021 #iun. - TomkenT: «Tadqiqot», 2021. - 14 6.

Y6y Pecry6imKka-miMuii omtaitd Kondepermmst 2017-2021 imniapia Y306eKUCToH
PecniyOiiMKacMHM pUBOXIIAHTUPUIITHUHT Oe€lllTa yCTyBOp WYHaauIuiapu Oyinda
Xapakariap cTpaTerusiCua Ky31a TYTHITaH Basuda - WIMHUA M3JIAHUII I0TYKJIapUHU
aMaJguérra KOopui O9TUIN #Hynu OwiaH @(aH coxaJlapMHU PUBOXJIAHTHUPUIITA
OarMIIUIaHTaH.

Ym0y PecniyOimka miaMuii KoH@EpeHIMICH TabJIMM coXacujla MexHaT KUJIu0
KeJaérrat 1podeccop - YKUTYBYM Ba Tajlada-yKyBYWIap TOMOHUJIAH TaliépiaHral MIMUI
Te3UCJIap KUPUTWITAH OYJIMO, yHJIA TabJIUM TU3MMMIA WIFOP 3aMOHaBUIA IOTYKJIap,
HaTYDXaJlap, MyaMMOJIap, C4MMHWHU KyTaéTraH Ba3u@aiap Ba WIM-(aH TapaKKAECTUHUHT
HWCTUKOOJIATM peXajlapy TaxX) I KWIMHIAaH KOH(EPEHIIUSICH.

Macsya myxappup: ®aitzues llloxpyny @apmonosud, 0.¢d.n1., ZOLEHT.

1. XyKyKuii TAAKHMKOT/IAP HyHAJIMIIH
IIpodeccop B.0.,10.¢.H. FOcyBammeBa Paxuma (2 KaxoH MKTUCOIMETH Ba JTUILIOMATHS
YHUBEPCUTECTH)

2.®ancada Ba Xaét coxacuaarn Kapanwiap
HoneaT HopmatoBa duimopa DcoHammeBHa(MaproHa JaBjlaT YHUBEPCUTCTH)

3.Tapux caxudanapuaarn u3JIaHUAILIAD 3
HMcemanmnos Xycan0oii Maxammankocum YEim (Y30ekuctoH PecriyOimkacu Basupiap
Maxkamacu xy3ypujgaru TabiuMm cu@aTuHA Ha30paT KWJIMII JIABJIaT WHCIEKITASICH)

4.ConmoJiorus Ba NMOJUTOJOTHAHUHT XKAMUSATHMHM3IA TYTraH YPHH
Houent YpuntOoeB XommmkoH byHaroBmu (HamaHran MyxaHIUCIMK-KYPHJIMIIL
WHCTUTYTH)

5./1aBaaT OomKapyBu
JHonent lakupora Hloxuna KOcynosna (Huzomuit Homumaru TOIIKEHT JgaBiiaT

MEJaroruka YHUBEPCUTETH )

6. Kypnamcruka
TomoboeBa bapHoxon OnWKOHOBHA(AHIVKOH JHaBjlaT YHUBEPCUTECTH)

7.Punonorus GaHIAPUHA PUBOXKJIAHTHPHIN WYIMAATH TAAKUKOTJIAP
Camurosa Ymuja XamuiyiuiacsHa (TOIIKEHT BUJIOST XaJIK, TALJIMMU XOIUMIApUHUA
KaiiTa TaiépJiiaii Ba yJIapHUHT MaJlaKaCUHU ONIMPUIIL XYy MapKas3u)

Hionb | 2021 11-kucm TowmkeHT



V3BEKMCTOHIA WIMHI-AMAITAN TAIKMKOTJIAP" MAB3YCHIATH PECITYBJIMKA -
29-KVII TAPMOKJIH WIMHH MACO®ABHI OHJIAWH KOH®EPEHIIUA MATEPHAIUIAPH e@

8.Anaduér
PhD AonymaxwunoBa Jdwirnopa PaxmaryiaeBHa (TomkeHT MoJiust MHCTUTYTH)

9. UKTHCOAUETNA MHHOBANMSJIAPDHUHAT TYTTaH YPHHU
Phd BoxumoBa Mexpu XacanoBa (TOIIKEHT JIaBjIaT MApKITYHOCIUK MHCTUTYTH)

10.Ileparornka Ba NCHXOJIOTHS COXAJMAPHAATH WHHOBALIHUAIAD
TypcyHnHazapoBa DibBupa TaxupoBHa (HaBowit BWIOSIT XaJIK TaBIMMU XOTUMIAPUHA
KaiiTa TaiiépJiiall Ba yJapHUHT MaJlaKaCUHU OIMAPUII XYIyJIHi MapKa3u)

11.2Kucmonumii Tapousi Ba CopT
Ycemonona duiigysaxon MopoxumoBHa (2KucMoHMIA TapOXsI Ba CIIOPT YHUBEPCUTETH )

12.MapanusT Ba CAHBbAT COXAJAPHHH PHBOKJIAHTHPHII
TomrremupoB Otadbexk AdOunosud (MPaproHa MOJIUTEXHUKA UHCTUTYTH)

13.ApxuTeKTypa Ba AH3alH WYHAJIMIIA PUBOKJIAHUIIHA
BobGoxoHnoB Oirrn6oii PaxmonoBuu (CypxaHjiapé BUIOSTHA TeXHUKA (DUIIHATIN)

14.TacBupuii canbar Ba Iu3aiiH
HoueHt YapueB TypcyH XyBaeBUY (Y30€KMCTOH JIaBJIaT KOHCEPBATOPUSICH)

15.Mycuka Ba xaér 3
Houent YapueB TypcyH XyBaeBUY (Y30€KMCTOH JIaBJIaT KOHCEPBATOPUSICH )

16.Texnuka Ba TEXHOJOTHS COXACHIATH MHHOBALIMSIAP
Houent HopmupsaeB A0aykaiom PaxumOepaueBuu (HamaHraH MyxaHIMCIIMK-
KYPWJIMII UHCTUTYTH )

17.Du3nka-mareMaTuka Qanjapu OTYKJIApH
Houent CoxamanueB AOmypamun MamanaiueBud (HamMaHraH MyXxaHIMCIMK-
TEXHOJIOTHSI UHCTUTYTH)

18.buoMeMHA BA aMAJMET COXACHIATH WJIMHMIA W3JIAHHIIIAD
T.@.xn., nouneHt Mamarosa Homupa MyxrapoBHa (TOIIKEHT JaBiaT CTOMATOJOTHS
WHCTUTYTH)

19.®apmaneBTHKa
KammnoB @azmmmmy Conukosud, papm.@.H., goneHT, TOmKeHT (papmalleBTUKa
WHCTUTYTH, JLOpH BOCUTAIAPUHM CTaHIAPTIAIITAPUII Ba cudaT MEHEXKMEHTH Kadeapacu

MYJIMpU

20.BeTepunapus
KammnoB @azmmymmd ConukoBud, papm.@.H., goneHT, TOmKeHT (papmalieBTUKa
WHCTUTYTH, JLOpH BOCUTAIAPUHM CTaHIAPTIAIITAPUII Ba cudaT MCHEXKMEHTH Kadeapacu

MYJIMpU

21.Kumé dannapu 10TyKjIapu
PaxmonoBa Jlono KaxxopoBHa (HaBouii BriogaT! TaOuuii (paHiap METOIUCTH)

Uions | 2021 11-kucm TomkeHT



% V3BEKUCTOHJIA WIMHUI-AMANTUNA TAAKUKOTIAP" MAB3VCHUIATA PECIVBJIUKA
» 29-K¥VII TAPMOKJIM UWIMHAIN MACO®ABUI OHJAMH KOH®EPEHIIUS MATEPHAILIAPH

22.buojorust Ba 3KOJIOTHsl COXACHIATH WHHOBALHSAIAD
Wynnomes Jlazu3 Toanbosuu (Byxopo maBiaT YHUBEPCUTETH)

23.ArponponecCuHr puBOXKJIAHAII HYHAJAILIAPA
Homent CyBoHOB boiimypon Vpanosuu (TomkeHT uppuranus Ba KHIILIOK
XYKAJIIMTUHU MEXaHU3alIMsUIAIl MyXaHJIUCIapyd UHCTUTYTH )

24.T'eonorusi-MHHEPOJIOTHSI COXACHAATH MHHOBAIMAJIAD
Phd nmonent KaxxopoB Ykram AOmypaxumMoBud (TOIIKEHT uppuUramnus Ba KUIIUIOK,
XYKAJIMTUHU MEXaHU3alMsUIalll MyXaHJIUCIapyd UHCTUTYTH)

25.I'eorpadus
Wynnomes Jazuz Tonnbosuu (byxopo maBiaT yHUBEPCUTETH)

Tynaamea Kupumuazan mesucaapoazu MasaymMomAApHUHZ XaKKOHUUAUU 64
uKkmubocaapnune myrpuaiueuza myaiiupaap macsyaoup.

© Myaumdaap KamMoacu
© Tadgiqot.uz

PageMaker\Bepctka\ Caxudanosun: [Ilaxpam Daiiznen

KonTakT pepakumii HayuHbIX XKypHauioB. tadgiqot.uz Editorial staff of the journals of tadqigot.uz
00O Tadgiqot, ropon TaiikeHr, Tadgigot LLC The city of Tashkent,
yimna Ammpa Temypa mp.1, mom-2. Amir Temur Street pr.1, House 2.
Web: http://www.tadgigot.uz/; Email: info@tadgiqot.uz Web: http://www.tadgigot.uz/; Email: info@tadqgigot.uz
Tem: (+998-94) 404-0000 Phone: (+998-94) 404-0000
Uions | 2021 11-Kucm TomkenT



MYHJIAPNZKA \ COAEPKAHUE \ CONTENT

JKUCMOHUM TAPBUS BA CIIOPT

1. Abdullayev Alisher Otabekovich

YENGIL ATLETIKA SPORT TURNING KELIB CHIQISHI......cccccoceiiiiiiiiiiiieniccieceee 7
2. Avazov Shuhrat Salayevich

YOSHLARNI JISMONIY RIVOJLANTIRISHDA MILLIY HARAKATLI O’YINLARNING

AHAMIYATT ..ottt et ht e et e bt e e bt e bt e et e e bt e st e enaeeeane 9

_ 3. Marunaszapos A3u3 Xacanou4, Magamuuos Capaop lllomyporoBuy

VY3BEKUCTOHIA X XUCMOHUU TAPBUS BA CIIOPT. ..o 11
4. Ramatjanov Bobur Bahodir o’g’li

JISMONIY TARBIYA - SALOMATLIK GAROVI......ooiiiiiiiiiiiiiiceeeceeee e 4

Hionsb [ 2021 11-Kucm Tomkent



% V3BEKUCTOHJIA WIMHUI-AMANTUNA TAAKUKOTIAP" MAB3VCHUIATA PECIVBJIUKA
29-K¥VII TAPMOKJIM UWIMHAIN MACO®ABUI OHJAMH KOH®EPEHIIUS MATEPHAILIAPH

JKUCMOHUWM TAPBUS BA CIIOPT

YENGIL ATLETIKA SPORT TURNING KELIB CHIQISHI

Abdullayev Alisher Otabekovich
Xorazm viloyati Shovot tumani
9-son umumta’lim maktabi jismoniy
tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada yengil atletika sport turining kelib chiqish tarixi, rivojlanishi,
olimpiada o’yinlaridagi o’rni, yengil atletika sport turining yoshlar jismoniy tarbiyasidagi o’rni
haqida malumotlar berilgan.

Kalit so’zlar: yengil atletika, yugurish, sakrash, uloqtirish, olimpiada o’yinlari.

Yengil atletika mashqlarining kelib chiqish tarixi juda qadim zamonlardan boshlanadi. Odamlar
yugurish, sakrash va uloqtirishni, tabiiy zarur harakat sifatida qadim zamonlardan beri mehnatda
va kundalik hayotda qo’llab kelganlari ma’lum. Ammo ularning jismoniy tarbiya vositasi sifatida
va sportning bir turi sifatida rasm bo’lganiga qadar ko’p ming yillar o’tdi. Ibtidoiy jamoa tuzumi
davrida yengil atletika mashqlari odamlarning mehnat faoliyati bilan chambarchas bog’liq edi.
Ular insoniyat quldorlik jamiyatiga o’ta boshlashiga yaqin jismoniy tarbiyada ma’lum darajada
mustaqil bo’la oladi.

Yugurish, sakrash vauloqtirish gadimiy Gretsiyada anchaginarivoj topdi. Jismoniy mashqlarning
boshqa turlari qatori, ular quldorlarning harbiy-jismoniy tayyorgarligida katta o’rin egalladi va
qabilalar hamda umumgrek diniy bayramlarining muhim qismini tashkil etadigan bo’ldi. Bunday
tantanalarning eng ahamiyatlisi olimpiada o’yinlari hisoblanadi. Feodal jamiyatida, aynigsa, ilk
o’rta asrlar davrida jismoniy mashqlar xalqg ommasiga rasm bo’lgan edi. Rivoyatlar qissalar va
boshqga madaniyat yodgorliklari o’yin-kulgularida o’ziga xos jismoniy mashqlar ko’p bo’lganidan
dalolat beradi. Ko’p manbalarda xalq turmushida tez yugurish yugurib kelib uzunlikka sakrash va
tosh uloqtirishdan iborat uchkurash mavjud bo’lgani ko’rsatiladi. Shafqatsiz ekspluatasiya bo’sh
vaqt va keraklicha moddiy sharoit bo’lmaganligi xalq jismoniy mashqlarining taraqqiyot darajasiga
ta’sir ko’rsatdi. Shu sababdan feodalizm davrida hamma vaqt xalq jismoniy mashqlari an’anaviy
o’yin- kulgular xarakterida bo’lib, faqat bayram kunlari o’tkazilar, shahar aholisi va feodallarning
harbiy-jismoniy tayyorgarligida esa yugurish, sakrash va ulogtirish mashqlari katta o’rin tutar edi.
Burjua jamiyatida yugurish, sakrash va uloqtirish dastlab jismoniy tarbiya gimnastika sistemasiga
kiritilar, kundalik hayotda qo’llanar edi. Lekin bu yengil atletika sporti tashkil topishiga muhim
ta’sir ko’rsata olmadi, chunki gimnastika sistemasida bu mashqlarning ahamiyati asosiy bulmay,
ikkinchi darajali edi. Xalgning bu mashgqlar bilan shug’ullanishi esa mehnatkash omma imkoniyati
chegaralanganligi uchun yengil atletika taraqqiyotiga to’la ta’sir ko’rsata olmadi.

Yugurish, sakrash va uloqtirish mustaqil jismoniy mashq sifatida va yengil atletika sportning
muhim elementlari sifatida XIX asrning ikkinchi yarmida tashkil topa boshladi. Bunga yoshlarning
keng qatlamlari o’rtasida bunday mashqlarga qiziqish o’sganligi, burjuaziya ham o’z hamkorligini
kuchaytirish vositasi sifatida jismoniy tarbiyaga ko’proq qiziqa boshlagani sabab bo’ldi. Burjuaziya
kapitalistik korxonalar uchun jismoniy baquvvat ishchilarga va bosqinchilik armiyasi uchun
askarlarga muhtoj edi. Bunga eski gimnastika sistemalari allagachonlar to’la yordam berolmay
qolgan edi. Burjuaziya an’anaviy xalq o’yin-kulgulardan olingan atletik mashqlarga e’tibor
bera boshladi. Bular orasida takomillashish jarayonida sportcha yugurish sakrash va uloqtirish
mashglari ham bor edi.

Yengil atletika sporti taraqqiyotida gadimiy grek olimpiya o’yinlarining 1896-yilda qayta
yo’lga qo’yilishi muhim ahamiyatga ega bo’ldi. Keyinchalik olimpiya o’yinlari sportning eng
muhim turlaridan, shu jumladan, yengil atletikadan xalqaro kompleks musobaqgalar bo’lib qoldi.
1965-yilgacha olimpiya o’yinlari fagat 15 marta o’tkazilgan edi. Harbiy harakatlar va boshqa
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sabablar bilan 1916-Berlinda, 1940-yilda Tokioda, 1944-yilda Xelsinkida o’tkazilishi mo’ljallangan
olimpiya o’yinlari bo’Imay qolgan edi.

Olimpiada o’yinlarida yengil atletika musobaqalarining dasturi har doim o’zgarib kelgan.
1928-yilda Amsterdamdagi IX Olimpiadada birinchi marta ayollar uchun yengil atletika
musobagalari o’tkazildi. Shundan keyingi barcha o’yinlarda ham bu musobaqalar o’tkazib kelinadi.
Hozirgi zamon olimpiya o’yinlari birinchi marta 1896-yilda Afinada bo’lgan edi. Yengil atletika
musobaqalarida atigi 12 mamlakat vakillari qatnashgan edi. Bu o’yinlarda ko’pchilik atletlarning
sport natijalari va mashq bajarish texnikalari past edi. 1912-yilda Stokgolm (Shvetsiya) bo’lib
o’tgan V-olimpiya o’yinlari yengil atletika taraqiyotida muhim bosqich bo’ldi. O’shanda yengil
atletikaning ko’p turlaridan gator yillardan beri o’zgarmay kelayotgan jahon va olimpiada
rekordlari yangilangan edi. 1912-yilda yengil atletikani rivojlantirishga va xalqaro musobaqalar
o’tkazishga rahbarlik giladigan organ — Xalqaro yengil atletika havaskorlari federasiyasi (IAAF)
tashkil qilindi. Federatsiyaning maqgsadi — federatsiya a’zolari o’rtasida hamkorlik o’rnatish, ustaf
va xalqaro musobaqalar o’tkazish qoidasini ishlab chiqishdan iborat edi.

Yengil atletika mashg’ulotlari bolalar, o’spirinlar jismoniy tarbiyasi sestemasiga kiradi. Ular
umumta’lim professional — texnika va boshqa maktablar uchun ko’zda tutiladi. Yurish, yugurish,
sakrash va uloqtirishlar hamda yengil atletika mashg’ulotlarida qo’llaniladigan turli maxsus
mashglar xilma — xil, yengil dozalashtiriladi va bolalar uchun qulaydir. Bolalar maktab yoshiga
yetmasdan har xil o’yinlar yugurish sakrash va uloqtirishlarning sodda shaklda bajarilishini
o’rganadilar. Maktab o’quvchilarining yengil atletika mashqlari texnikasini bajarishni o’rganishi,
harakat imkoniyatlarini kengaytirib, ularning boshqara olishi qobiliyatlarini yaxshilabgina qolmay,
keyinchalik sport—texnik mahoratiga erishish uchun zamin yaratadi. Yengil atletika mashqlari bilan
shug’ullanish yosh organizmning o’sishi va shakllanishiga, har tomonlama jismoniy rivojlanishga,
sog’ligning mustahkamlanishiga yordam beradi.

Yengil atletika mashgqlari bilan shug’ullanish yurak — qon tomir va nafas olish sistemasini
mustahkamlaydi, mushaklarning garmonik rivojlanishini ta’minlaydi, bo’g’indagi harakatchanlikni
yaxshilaydi va asab — mushak koordinatsiyasini takomillashtiradi. Yengil atletika mashg’ulotlari
maktabda jismoniy tarbiya darslarida, maktab kollektivi seksiyasida, bolalar sport maktabida
o’tkaziladi. Bolalar, o’smirlar va o’spirinlar bilan o’tkaziladigan yengil atletika mashg’ulotlarining
mazmuni ularning yosh xususiyatlariga bog’liq bo’lib, mashg’ulotlarni rejalashtirish va o’tkazish
vaqtida buni e’tiborga olish zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. OAV va Internet materiallari.

2. Maktablarning jismoniy tarbiya fani darsliklari.
3. Ish tajribamdan.
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YOSHLARNI JISMONIY RIVOJLANTIRISHDA MILLIY HARAKATLI
O’YINLARNING AHAMIYATI

Avazov Shuhrat Salayevich
Xorazm viloyati Bog’ot tumani
4-son umumta’lim maktabi
jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada yoshlarni har tomonlama jismonan faol, sog’lom bo’lishlarida
milliy harakatli xalq o’yinlarining muhim jihatlari keltirilgan.
Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, milliy harakatli 0’yin, tezkorlik, kuch, chidamlilik.

O’zbek xalqining ming yillar davomida yaratgan, avloddan-avlodga o’tib kelayotgan ijod
boyliklarini to’plash, o’rganish, bu boy xazinalar asosida yosh avlodni ma’naviy boy, axloqiy
pok, jismoniy barkamol qilib tarbiyalash bugungi kunning dolzarb masalalaridan biridir. Bu esa
yosh avlodni sog’lom va barkamol qilib tarbiyalovchi jismoniy tarbiya oldiga katta ma’suliyatli
vazifalar qo’yadi. Yosh avlodni jismoniy baquvvat qilib tarbiyalashga imkon beradigan, ularning
jismoniy sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan milliy o’yinlarini to’plash, hayotga-maktabga
tadbiq etish, rivojlantirish yo’llari va usullarini qayta ko’rib chiqish muhim vazifa xisoblanadi.
Ushbu vazifa yosh avlodni sog’lom va barkamol qilib tarbiyalovchi jismoniy tarbiya oldiga ham
katta ma’suliyat yuklaydi. Yoshlarni har tomonlama jismoniy baquvvat qilib tarbiyalashga imkon
beradigan, o’quvchilar jismoniy sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan bu muammoni umumta’lim
maktab o’qituvchilari bilan uzviylikda ko’rib chiqish lozim. Buni hal qilishda milliy xalq
o’yinlarining roli katta ekanligini qayta-qayta ta’kidlash mumkin. Shuning uchun xalqimizning
asrlardan-asrlarga o’tib kelayotgan milliy o’yinlarini avaylab-asrab keyingi avlodga yetkazish
yo’llarini izlash, ishlab chiqish va hayotga tadbiq etish bizning maqsadimizdir.

Milliy xalq o’yinlarini xalqimizning bir necha yillik madaniy boyliklari haqidagi tasavvurlarini
ma’lum darajada kengaytiradi, hozirgi hayotga singdirish yo’llarini boyitishga yordam beradi.
Milliy harakatli o’yinlar jismoniy tarbiyaning eng ta’sirchan usullaridan bo’lib, o’quvchilarda
aqliy, ahloqiy va nafosat tarbiyasini birgalikda muvaffaqiyatli amalga oshirishda muhim vositadir.
Shuning uchun bolalar o’yinlarining ruhi, tabiati, saviyasi, ishtirokchilarning hatti- harakatlari
kabi jihatlariga ham e’tibor berish zarur.

O’zbek xalqining ko’p yillar davomida shakllangan, avlodlariga meros bo’lib qolgan milliy
harakatli o’yinlaridan foydalanish mustaqillikka erishgan bugungi kunlarimizda juda ham zarur.
O’zbek xalq milliy harakatli o’yinlarini ilmiy jihatdan tadqiq etish, ularni maktab, bog’cha o’quv
dasturlariga kiritish, ijtimoty tarbiyaviy ahamiyatga ega bo’lgan turlarini sport darajasiga ko’tarish
jismoniy tarbiya fani oldidagi eng dolzarb muammolardan biriga aylanganligini ko’rsatadi.

Jismoniy tarbiya fanining maqsadi jamiyatning sog’lom, xushchaqchaq, har tomonlama
jismoniy rivojlangan, mehnat va vatan himoyasiga tayyor turgan o’quvchilarini tarbiyalashdan
iborat uzoq muddatli, uyushtirilgan pedagogik jarayondir. Jismoniy tarbiya jarayonida quyidagi
asosly vazifalar hal etiladi: a) sog’ligni mustahkamlash, organizmni chiniqtirish va jismoniy
rivojlanish darajasini hamda ish qobiliyatini oshirish; b) hayotga zarur bo’ladigan, jumladan,
amaliy xarakterga ega bo’lgan harakat malaka va ko’nikmani egallash; d) kishining ma’naviy va
irodali sifatini tarbiyalash; e) jismoniy sifat (tezkorlik, kuch, epchillik, chidamlik ) ni o’stirish; f)
maxsus sport mashqini bajarish texnikasini egallash.

Maktabda jismoniy tarbiya darslarida xalq milliy harakatli o’yinlarini o’tkazish usullarini to’liq
egallamagan o’qituvchilar hozircha ko’pchilikni tashkil etadi. Buning ustiga ijtimoiy voqe’lik,
pedagogik amaliyot va nazariyot keng omma o’rtasida tug’ilib, rivojlangan xalq pedagogikasining
eng yaxshi yutuqglarini samarali qo’llash, xalq pedagogikasi g’oyalari asosida fikr yuritish o’quv
tvrbiyaviy ishning muvaffaqiyatini ta’minlovchi hal qiluvchi omillardan ekanligiga guvoh beradi.
Har kim o’zini jismonan tarbiyalashi uchun jismoniy madaniyat va sportning zarurligini tushunib
yetishi va qunt bilan 0’ziga yoqqan ma’lum bir jismoniy mashg’ulotlar tizimi asosida salomatligini
shakllantirishi kerak. Xalqimiz farzandlarining jismoniy qobiliyatlarini har tomonlamarivojlantirish
tarbiyaning ajralmas qismi bo’lgan jismoniy tarbiya jarayonida amalga oshiriladi.

Milliy xalq o’yinlarini xalqimizning bir necha yillik madaniy boyliklari haqidagi tasavvurlarini
ma’lum darajada kengaytiradi, hozirgi hayotga singdirish yo’llarini boyitishga yordam beradi.
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Milliy harakatli o’yinlar jismoniy tarbiyaning eng ta’sirchan usullaridan bo’lib, o’quvchilarda
aqliy, ahloqiy va nafosat tarbiyasini birgalikda muvaffaqiyatli amalga oshirishda muhim vositadir.
Shuning uchun bolalar o’yinlarining ruhi, tabiati, saviyasi, ishtirokchilarning xatti-harakatlari
kabi jihatlariga ham e’tibor berish zarur. Biz quyida milliy harakatli o’yinlardan tezkorlik, kuch,
chidamlilik kabi sifatlarni tarbiyalovchi o’yinlarni ko’rib o’tamiz.

1. Tezkorlikni tarbiyalovchi o’yinlar. Tezkorlikni tarbiyalash uchun mashqglar maksimal suratda
bajarilishi lozim. Signalga binoan tezlikda javob berilishini muayyan vaqt birligi ichida ko’pgina
harakatlar bajarilishini hamda butun tana yoki uning bir qismini fazoda tezlik bilan harakat
qilishini talab qilinadigan o’yinlar o’quvchilarda tezkorlik sifatini rivojlantiradi. Bunda ko’proq
ikki guruhning faol musobaqalashishiga olib keladigan o’yinlar o’tkazishga e’tibor qaratish lozim.
Harakatdagi ob’ektga nisbatan bo’lgan reaksiyani tarbiyalovchi o’yinlar bu o’rinda yaxshi natija
beradi. Bunday o’yinlarga “Do’ppi kiyishda kim g’olib?”, “To’rt muyush”, “Bo’sh joy”, “Kim tez
o’ynaydi” kabilarni kiritish mumkin.

2.Kuchnirivojlantiruvchio’yinlar. Bunda o’ qituvchi keraklimushak guruhlarining rivojlanishiga
ijobiy ta’sir ko’rsatadigan o’yinlarni tanlashi lozim. Kuchni rivojlantiruvchi o’yinlarda o’quvchilar
0’z tana og’irligini, bironta tashqi og’irlikni yoki raqib og’irligini (qarshiligini) yengadi. Kuchni
rivojlantirish uchun quyidagi o’yinlar tavsiya etiladi: “Xo’roz-xo’roz” o’yini, “Uloq”, “Otdan
ag’darish”, “Oqgsoq bo’ri va qo’ylar”, “CHuqurga tushir” kabilar.

3. Chaqqonlikni tarbiyalovchi o’yinlar. Aniq harakat gilish zarur bo’lgan, bajarish sharoitlari
o’zgaruvchan milliy o’yinlarda chaqqonlik yaxshi rivojlangan bo’lishi kerak. Shunga tayangan
holda chaqqonlikni tarbiyalash uchun “Almash qadamlar”, “Tiriltirishma”, “Urdi-qochdi”,

b 1Y

“Olacha tovuq”, “Kim chaqqon” kabi o’yinlarni tavsiya etishimiz mumbkin.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. R.Abdumalikov, A.Abdullayev Xalq milliy o’yinlari mazmunida ma’naviyat masalalari.
2. 1.G.Azimov Jismoniy tarbiyaning yosh fiziologiyasi.

3. R.Abdumalikov, A.Abdullayev Xalq milliy o’yinlari mazmunida ma’naviyat masalalari.
4. O.V.Gancharova Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish.
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VY3BEKUCTOHJIA )KHCMOHUMM TAPBHS BA CHOPT.

Marna3apoB A3u3 XacaHOBHY

Xopa3Mm BWIOSATH YpraHu maxap

94-coH ymymuii ypra TabJIuM MakTad

MHTEPHATH )KUCMOHUI TapOusi paHu yKUTYBUUCH.
Email:aziz94maktab@umail.uz

Mapnamunos Capaop lllomypotoBu4

Xopasm BwitosaTy llloBoT Tymanu 21-con

YMYMHH ypTa TabJIUM MaKTaO0H >KUCMOHUIA
TapOus (haHW YKUTYBYHCH.

Email: esardor2 Imaktab@umail.uz

AHHoOTaTcusi: YOy Maxonajaa Y30eKHCTOH/Ia )KHCMOHUH TapOrd Ba CIIOPT PUBOXKIIAHUIIH Oy
Oopaja kaOysl KWJIMHTaH Kapop Ba Bazudanap Xakuja ajoxujaa MallymMoTiap Oepuiras.

MyamMMo TyFAMpraH Xojja caBoJI >kaBoOmap YKyBumjap OwinaH Oupranukzaa (SbHU
YKYBUMIIAPHUHT y371apy XaM caBos 0epud Tyaaupud OopuIaiy.

Acocwuii kucM: V36ekucton PecryOnukacuia sxMCMOHUI TapOust Ba CIIOPTHU PHUBOKIAHTHPHULI
Oopacuma KaOyad KHJIMHTAH Kapop Ba Basu(anapy KyHuaaruaapiaH uoopar. Y30eKHCTOH
Pecny6nukacu Ilpesunentununr 2002 iun 24 okTa0paa 4umKapuiaran “Y36ekucToH OGonanap
CHOPTUHH PUBOXIIAHTUPHIL TYFpUCH AT (PapMOHU )KUCMOHU TapOUATa 0y IMHIaH MyHOCa0aTHUHT
cuécnii axamuaThay Oenrunanu. ®apmMonna Genruaad Kyiuaran Y30eKUCTOH Oonanap CiopTHHH
PUBOXXJIAHTUPUILI JKaMFapMAaCHHUHI MakcaJ Ba BaszudanapuiaH 0ab3u ypUHIAPUHU KEITHPUO
yrum Makcaara myBoddukaup.”’bonanap KUCMOHMI TapOHs Ba CIOPTHH PUBOKIAHTHUPUII
Oopacunia naBiar cu€caTMHHM WILIA0 YMKHII Ba amalira OIIMPHINTa Oonanap CHOPTHHH aHHK
MaKcaJ Wynuaa Ba 0apKapop aBx OJIMPHUINTa KyMaKJIaluil, Ooranapra cropTra Mexp yHrOTHII
ycub kenaérran €ul aBioJ] OHTMJA CHOPT OWJIaH LIYFYJUIAHUII, COFJIOM TYpMYyLI Tap3ura amall
KWJIUII, MabHABUM Ba )KMCMOHUI KaMmoJra MHTUJIUIL, YJIapHHU calOuil TabCUpAaH XUMOS KUJIHIL
XaM/Jia 3apapiy oJamiap/aH Xajuoc 3THI OonanapHu ¢en-aTBopiu, Baranra mexp Myxad0ar Ba y3
MamJIakaTd y4yH Fypyp UPTUXOp pyXuaa Tapousiam Oopacuiaru 4yopa-ragoupiaap KOMIUICKCUHU
amalra OMMpHII’ 3apypiurd Kaia stwirad. “bomanap cnopTuHu puBOXIaHTHpHUIIT Oopacuaa
yuKapuiIrad Oy ¢papMoH 6apya yKyB IOpTJIapy CHHrapu Ousra XxaM MKoOuii Kalbya KUIMHUO KaTop
tagpOupnap ty3wiay. Ly tagOupnapaan mapcinapra TYIUK KaTHAIIWII, JapCAaH KEMUHTH CHOPT
YHMHIapUra Tyrapakiap yKyBYWJIapHU KaTHAIIWMIIW. byH/IaH ¥3 )Koinapuia xap Xuil Tyrapakjapra
KaTHaIMoO §3 yinapura uianuiapu kepak. 2KHCMOHaH YMHUKKAH MHCOH Xap COXada UIFOPIIUTH
XaMMara MablyM. YKYBYM EIUIap Ba KU3Jap ypracuaa MHJUIMH YHUHIApHU OWIMIIN Ba yIapHH
TAIIKWI 3TUO NIyFy/UIAaHUINTa 3BTHOOPHU OLIMPHUIN MaKcagura Ku3Jap ypracuaa MUIIHHA
CHOPT TypJlapu PUBOXNJIAHTHPUIN AACTYpH KaOyl KWIMHUO yHIA Xap Oup OMIMM opTiapuia,
KoOJUIEKJIapAa CIOpT MHIIOOTIAPUHY KaiiTa KypuO YUKW YJIApHU KUXO03JAlll Tyrapak UillJapuHu
AHA/Ja PHBOXJIAHTHPMO MIIIAPY Ky34a TYTWIraH. Y30€KMCTOH MYCTAKWLUIMKKA SPUIITaHIaH
KeWHH §3UMU3HUHT MUJUTUNA CTIOPT TypJiapuaH Kypall TypH KaXOH apeHacura KyTapuino 1ty Typ
Oyiinua »axoH OMPUHYMIMKIIAPU YTKa3uIau. b3 meranu 6m3Hu Musumii Oyxopoda KypamuMHA3HA
TaH OJMHraHuaup. bup Heua mMamiakamiapra Kypaum Oyiinua Kypail Qenepanusuiapu Ty3HIIH.
V3umusia Musnii yiMaIapaan “enkazna Kypam ¢ “BypoH yitnauMuHau yinan” “OKTepakMu-
KykTepak”, “Akkon”, “3uM-3uMm”, yitmnmapu, “Jlyppa otumr’’ kabu yHHMHIApH Ba XOKaszousap.
Macanan “Munan” yiinan €ku “Dmak” iAW OWIaH TAHUIIAWIMK OyHAAa TYpyX HWKKHUTa
O0ynuHaau OyHzia acocaH yrul Oonanap yitHaiinu. Kypbara acocan Oup xamanzga “Omak” 0yiuo
WKKUHYM KamaHjaa “MunyBumiap” Oymanu.”’Omiak” kamaHaacu Oup- OMpHUHH OpKama-KeWnH
Ky4oK/Ia0 ymiaiau. DHKalran xonaaa OMp-OMpHHM 3MY yHuIaraH xojjaa. bup xamanga paku0
KaMaHJIaHU s’bHU MUHYBUMJIApHHU KyTapuO OGapuacuHM MabiiyM Macodana oiauld OOpHIIN Kepak
O6ymamu. “MuHyBUM” KaMaHJAaCH ¥3 KamaHaacura MyBo(uK Oab3u Oup XaB(CH3IMKIApra puos
KWITaH Xonjaa Oaxkapumn Tanad KwimHaau. FomuO uukuimn ydyH “Ormmak”0yiaraH xamanaamap
ab30JIapu MUHTaH Kaman 1a oub Oopuiu kepak. Lllynaarnaa kamanaa Ovian “smak’ KOMaH/IaH!
YKOWMHM aIMalTUpaan. XyAI1d OIyHra yXiara yUMHIApHY yWHAII Ba pUBOXJIAHTUPHUIL YUYH LIy
yiiMHIapAaH jxoiaapuaa MycoOOKa TalIKWII ATULI YOpaJIapUHU KYPUII Kepak.
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VKkyBumnap yiiunnapaan TypuO Xapakarga Mamikiap Oakapuinja KyHHIard MallKiaap
Oaxkapuiau.

1) I-X A-X 1-kynnap enkara, 2-tokopura, 3-enka, 4-J1-X

2) A-X. 1-Kyu1apu eH TOMOHT, 2-KyJuiap IoKopura, 3-sHa €H ToMoHra, 4. A-X. 3) A-X kyiuiap
OJIIMHTA TYFUJITAH X0J1/1a OYFUHIIApHU YHT Ba Yar TOMOHJIapra ailIaHTUPHILL

4) I-X kynnap Oenra o€kimap enka KeHmmruaa 1-rapmann yanra sruntupum-2.J1-X  3-yHrra
4-]1-X.

5) A-X xymnap Oyénra tupcakna Oykwiran 1-2 rapganu vanra Oypunaau. 3-4 raBiaHu yHrra
Oypuianu.

6)1.X kymiap onnunra 1-ytupunau, 2-Typuianu.

Mamknap 5-6 mapragan takpopiaHaau. KymmapHu €H TOMOHJAH KyTapraH XOJija OJIMII Ba
Hadac yuKapunl. -Xamma y3 ypHHra yTUpaad. -YKyBuM ElILIap OpacHaa )KUCMOHMMI TapOus Ba
CIIOPTHH PUBOXJIAHTHPHUIN Hyuaa ¥Y36ekucton PecyOnukacu skuuaa Kabyil KUIMHran GpapMOHH
KaOyn KkunHau. by geranu copt coxacuaa aaBnar cuécatu Kopuauruaup. IMkoHuaT1aH Kenuo
YUKUO OMIIMM IOPTU/A TAIIKWII ATUIITaH CIOPT Tyrapakiapura Xxap Oup yKyBUM KaTHAIIWIIH MIAPT.
By yKyBumnap yKyB HOpMaTHBIApUHU Oa)kKapHIll IMKOHUATH Oyianu. Xo3upaa ypra-Maxcyc kaco
XyHap TabJIUMHU Tasabanapu ypracuia yrkazuwinaérran “bapkamon aBimon “ mycobaxanapu xap
WKKU MuIa KaTTa TaHTaHanap Ounan yTkasunaau. Tanabanap ypracuna KMJIMHTAaH peka acocuia
1-6ocknu mycoOakaapu yTkazwiaunb OyHma acocan backer6on, Baneit6on, dytbon, Enrumn
aTJeTHKa, TEHHUC, KyJ Ty, Cy3Uulll, Kyl Typiapuaad yTkazub 60puiIMoKaa.

doiiaaHWIrad agadouéraap.

1. Augpuc O.P., CasenbeB HO.M. OOyueHue Oery, NpbDKKaM M METaHUSIM.
Vuebnoe nmocodbwue. Tamkent, MoH-Cuno, 1990 r.

2. Aunpuc O.P. Kynparos P.K. Enrun atneruka. YkyB kymianma. TomkeHnt, 1998 ii..
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JISMONIY TARBIYA - SALOMATLIK GAROVI

Ramatjanov Bobur Bahodir o’g’li
Xorazm viloyati Bog’ot tumani
4-son umumta’lim maktabi jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada jismoniy tarbiyaning inson salomatligiga ta’siri, yoshlar
o’rtasida jismoniy tarbiyani targ’ib qilish masalalari haqgida so’z boradi.

Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, salomatlik, sport o’yinlari, jismoniy mashqlar, badantarbiya,
kasallik, zararli odatlar.

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 ganday 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 qismidir. Shu sababdan, yurtimizda yetuklik
komilikka erishish bosqichlaridan biri bo‘lganligi bois jismoniy tarbiya va sport o‘yinlariga
juda katta e‘tibor gqaratilmoqda. Salomatlik inson hayotida, aynigsa, yoshlik chog‘larida muhim
ahamiyatga ega. Salomatlik darajasi uning kasbiy qobiliyatiga, ijodiy o‘sishiga jiddiy ta‘sir
ko‘rsatadi. Salomatlik aholi inson omilining tabiily asoslariga ta‘sir etishini qayd etishi muhim
ahamiyatga ega. Mustahkam salomatlik ish kuchi sifatini ham oshiradi. Shunday qilib, sog‘lom
inson-yuqori sifatli ishchi kuchidir. Yosh o‘tgan sayin va sog‘lom hayot tarzining buzilishi
bilan orttirilgan kasalliklar surunkali kasalliklarga aylanadi. Bundan inson qanday hayot tarzi
yuritishiga qarab salomatligi darajasi haqida so‘z yuritishi mumkin, degan xulosaga kelish
mumkin. Salomatlikni asrash va mustahkamlash deganda jismoniy rivojlanish, gavda tuzilishi,
jismoniy va funksional tayyorgarlikni yaxshilash tushuniladi. Salomatlikni yaxshilashga esa
muntazam jismoniy mashgqlar orqali erishilishi mumkin.

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‘sirlarining
natijasidir va uni sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashqlar yordamida mustahkamlash mumkin.
Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashgqlar organizmning tashqi mubhitni salbiy ta‘siriga qarshiligini
oshiradi va shu sababli salomatlikni mustahkamlash va kasalliklarni oldini olishda samarali
vosita hisoblanadi. Shu munosabat bilan yoshlarni har tamonlama 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 davlatning faol quruvchilarini har tomonlama
tarbiyalashning asosi 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 vositalari, tadbirlari o’z 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 giladi.

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. Shu sababli men jismoniya tarbiya fani o’qituvchisi sifatida
barchani jismonan faol bo’lishga, har doim jismoniy tarbiya mashqlarini bajarib turishlarini
tavsiya qilaman.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. T. Usmonxo‘jayev, S. Arzumanov Jismoniy tarbiya.
2. . ®unnunosuy Teopun M METOIMKAa TMMHACTHKA.
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