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“¥Y36ekucTOHIa WIMHII TagkuKoTaap: Jaspuii amsxymanaap:” [Tomkent; 2022]

“V306exkHcTOHAA WIMMIT TaaKuKorTiap: JaBpmii amkymManaap:” MaB3yCHIarH
pecnyonuka 46-Kym TapMOKJIM WIMUN MacodaBuil OHJIAH KOH(EpeHLIrs MaTepraiapu
tymiamu, 31 nexkabpp 2022 iun. - Tomkent: «Tadqiqoty, 2022. - 21 6.

Y6y Peciy6iyka-uIMuii OHIAIH JaBpyii amKyManIap Y36ekucton Pecry6iukacuay
PUBOKJIAHTUPULITHUHT OelliTa ycTyBOp HyHanuuuiapu OVitnua Xapakariap cTparerusicuia
Ky37a TYTUITaH Bazu(da - WIMUN H3JIaHUII IOTYKIApPUHUA aMaluéTra >KOpuid 3TUIl Wynu
Owitad gaH coxXalapuHU PUBOXKIIAHTUPHUINTA OaFUIIUIAHTaH.

Ymby Pecnybnuka unMuil aHXyMaHaapu TabJIUM COXAcHJla MEXHAT KUINO KernaéTraHn
npodeccop - YKUTYyBYM Ba Tanaba-yKyBUWIAp TOMOHHMJAH TaHEpiaHraH WIMHNA Te3UcCiap
KUPUTHITAH OYnIuO, YHIA TabJUM THU3UMHAA WIFOP 3aMOHABUM IOTYKJIap, HaTWXKajap,
MyaMMoJap, CYUMUHU KyTa€Tran Bazudanap Ba wiM-QpaH TapakKUETHUHUHT UCTUKOOIAArn
peXxaylapu TaXTWUil KWIMHIAH KOH(EepeHIHUsCH.

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

1. XyKyKuii TAAKHMKOT/IAP HyHAJIMIIH
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2.®ancada Ba Xaét coxacuaarn Kapanwiap
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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
Jouent Hlakuposa [loxuna FOcynoBHa «Tapakkuér cTpareruscu» Mapkasu MyXappupu
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Camurosa Ymuja XamuiyiuiacsHa (TOIIKEHT BUJIOST XaJIK, TALJIMMU XOIUMIApUHUA
KaiiTa TaiépJiiaii Ba yJIapHUHT MaJlaKaCUHU ONIMPUIIL XYy MapKas3u)
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»KUCMOHU TAPBHMA BA CIIOPT

SOGLOM TURMUSH TARZINI QAROR TOPTIRISHDA ERTALABKI
GIMNASTIKANING AHAMIYATI

Ilyasova Aynura Quralovna
Nukus Davlat pedagogika
instituti magistranti
+998915911918

ANNOTATSIYA: Maqolada sog’lom turmush tarzini qaror toptirshda ertalabki gimnastikaning
ahamiyati, ertalabki badan tarbiya mashqlari misol sifatida kelrtirilgan.
KALIT SO’ZLAR: sog’lom turmush tarzi, ertalabki badan tarbiya, ritmik gimnastika, mashq.

Sog’lom turmush tarzi — bu sog’ligni saqlash va mustahkamlashga, ish qobiliyatining
yuqori darajasini ta’minlashga, faol uzoq umr ko’rishga qaratilgan, ilmiy asoslangan tibbiy va
gigienik me’yorlarga asoslangan gigienik xulg-atvor, ya’ni odamlarning sog’lig’ini saqlash va
mustahkamlashga qaratilgan turmush tarzi. Sog’lom turmush tarzining asosiy aspektlaridan biri
esa jismoniy tarbiya va ertalabki badan tarbiya hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish o‘sib kelayotgan avlodni barkamol bo‘lib
voyaga yetishi, shu bilan birga, ularning bo‘sh vaqtdan unumli foydalanishiga imkon beradi.
Inson organizmi tashqi muhit bilan uyg‘un, bir butun holda rivojlanadi. Ushbu uyg‘unlik,
shuningdek, barcha a'zolar faoliyatini markaziy asab tizimi boshqgarib turadi. Doimiy, uzluksiz
ravishda bajariladigan jismoniy harakat kishi sog‘ligiga yaxshi ta'sir etadi: modda almashinuvi
yaxshilanadi, organizm to‘qimalari oziq moddalarni yaxshi o‘zlashtiradi, parchalangan moddalar
organizmni tezroq tark etadi. chegaralanmagan bo'ladi, gavdaning hamma qismiga ta'sir qiladi va
jismoniy sifatlarni kuch, tezlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, chidamlilikni rivojlantiradi. Musiqaviy
ritim harakatlarni tashkillashtiradi, shug'ullanuvchilarning kayfiyatini ko'taradi. His-tuyg'ularning
1jobiy holati harakatlarni yanada g'ayrat bilan bajarishga undaydi, bu narsa ularning-organizmiga
ta'sirini kuchaytiradi. Ritmik ertalabki badan tarbiya mashgqlari atletika yo'nalishiga ega bo'lishi
mumkin, agar harakatlarda chidamlilikka, plastiklikka, o'yin yoki aralash mashqlar ustun turadi.
Mashgqlar majmuida ragsiy daqiqalar ko'pchilikni tashkil etadi. [1]

Ritmik badan tarbiyaning vazifalari quyidagilarga qaratiladi: Sog'ligni har tomonlama
saqlash va mustahkamlash, jismoniy rivojlanishni yaxshilash chiniqtirish, organizmning tashqi
mubhiti noqulay bo'lgan sharoitlarga chidamliligini oshiradi. Shaxsning mamaviy va jismoniy
gobilyatlarini rivojlantirish o'z kuniga ishonchni tarbiyalash va ijodiy xususiyatlarini rivojlantirish.
Shug'ullanuvchilar tamonidan jismoniy mashqlarni mustaqil qo'llash uslubi va jismoniy tarbiya
asoslari bo'yicha ma'lum doiradagi bilimlarga ega bo'lish. Doimiy ravishdagi jismoniy mashqlar
mashg'ulotlariga barqaror qiziqish va odatlarini tarbiyalash, jismoniy tarbiyani kun tartibiga
kiritish kabilardir. Uyquni bartaraf etish uchun bir finjon kofe ichmaslik zarur, och qoringa kofe
ichish sog'lik uchun zararli. Badan tarbiya esa: sog'lomlashtiradi, organizmni faollashtiradi va
mustahkamlaydi aynigsa bosh miya, ichki organlar, bog'imlar, nafas olish yo'llari, yurak qon-
tomir faoliyati, moddalar almashinuvi uchun foydali; qon aynanishini yangilaydi; chiniqish uchun
eng oson va qulay tanlov; skolioz, umurtqa churrasi, ostrehondrozdan himoyalaydi; immunitetni
ko'taradi; ruhiy zo'riqishni bartaraf etadi; kun bo'yi o'tirgan holda va kompyuterda ishlovchilar
uchun asosiy vosita; chiroyli qomat, ishtahani ochadi, kayfiyatni ko'taradi, mehnat unumdirligini
oshiradigan vosita hisoblanadi.

Ritmik mashgqlar sog'lomlashtirish yo'nalishidagi badan tarbiya mashqlarining ko'rinishlaridan
biri hisoblanadi. Uning asosiy mazmuni yugurish, sakrash, o'yin ko'rinishlari hisoblanadi.
Bularning hammasi sog'ligni oshirishga yordam beradi. Ritmik ertalabki badan tarbiya mashqlari
bilan hamma turli xil yoshdagi bolalar shug'ullanishi mumkin. Ritmik ertalabki badan tarbiya
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mashqlarida harakatlar

Ertalabki badantarbiya 5-10 ta oddiy mashqlar bajarilib, bularning har biri 7-10 martadan
takrorlanadi. Bunga atigi 5-10 daqiqa ketadi. Mashqglarni shoshmasdan, noziklik bilan,
xotirjamlikda bajariladi. Kiyim ham qulay bo'lishi zarur. Oyoqga maxsus sport poyabzal kiyish
kerak, yalangayoq mashq bajarish ham foydali deb maqullandi.

Jismoniy tarbiyaning sog‘liqqa foydalari:

sport bilan muntazam shug‘ullanish uzoq umr ko‘rishning eng oddiy yo‘lidir.

kishi sport bilan shug‘ullanganida organizmi yaxshi chiniqadi, muskullari tez charchamaydi.
Chiniggan odamning nerv-endokrin, yurak-qon tomir, nafas olish va boshqa hayotiy muhim
a’zolari hamda to‘qimalarining ish faoliyati ortadi.

sport mashg‘ulotlari odam tanasidagi to‘qimalarning tez yangilanishi, uning yosh, sog‘lom va
tetik saqlanishiga sabab bo‘ladi.

taloqgda limfotsitlar hosil bo‘lishi ko‘payib, organizmning yuqumli kasalliklardan himoyalanish
qobiliyati (immunitet) kuchayadi.

kam harakatlilik (gipodinamiya) yurak faoliyatini kuchsizlantiradi. Natijada yurak-qon tomir
va boshqa kasalliklar yuzaga keladi.

mashgqlar orqali qon aylanishi tezlashadi, miyamizga kislorod boradi, mushaklar kuchayib,
bo‘g‘imlarning harakatini ta’minlaydi, ruhiy taranglik yo‘qolib, energiya ortadi.[2]

Xulosa qilib aytganda ertalabki badantarbiya mashg‘ulotlari bilan barcha yoshdagi kishilar
shug‘ullanishi mumkin. Mashg‘ulotlar uzluksiz, doimiy ravishda bajarilgandagina ijobiy natija
beradi. Uzoq muddatli tanaffus esa oldingi mashg‘ulotlar ta'sirining pasayishiga olib kelishi
mumkin. Demak, o0°z organizmini chiniqtirish, mehnat unumdorligini oshirish, sog‘ligni
mustahkamlash asosida uzoq umr ko‘rishni istagan har bir kishi doimo jismoniy tarbiya bilan
shug‘ullanishi, shuningdek, kundalik faoliyatini muayyan tartib asosida olib borishi zarur.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Ulug‘bek Murodjon o‘g‘li Zokirov. ERTALABKI BADAN TARBIYANING INSON
ORGANIZMIGA FOYDASI. Oriental Renaissance: Innovative, educational, natural and social
sciences. VOLUME 2 | ISSUE 1 ISSN 2181-1784 SJIF 2021: 5.423, 328-p

2. https://avitsenna.uz/jismoniy-tarbiya
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O’QUVCHILARNI JISMONIY TARBIYALASH

Iskandarova Nadira,
Xorazm viloyati Xonga tumani
8-son maktab jismoniy tarbiya fani o‘qituvchisi

Annotatsiya: ushbu maqgolada o’quvchilarni jismoniy tarbiyalash, jismoniy tarbiyaning
magsadlari haqida yoritilgan.
Kalit so ‘zlar: jismoniy tarbiyaning asosiy magsadi, aqliy va jismoniy mehnat.

Jismoniy tarbiyaning asosiy maqgsadi — o'quvchilar tanasidagi barcha a'zolarni tabiiy
sog’lom o’sishini ta'minlash, ularni aqliy va jismoniy mehnatga shuningdek, vatan mudofaasiga
tayyorlashdir.

Bizning ota-bobolarimiz kishilar bilan uchrashganda yoki xayrlashganda avvalo, chin yurakdan
mustahkam sog’lik-salomatlik tilashgan. Sihat-salomat bo'lishning qadrini oila qadri bilan sharafli
bir o'ringa qo’yib kelishgan. Respublikamizda bahodirlar,polvonlar va botirlarga boy vatanimiz
ular bilan g’ururlangan. Bugun ham Respublikamizning barcha shahar va qishloglarida jismoniy
madaniyat va sport turlarini milliy asosda qayta tiklash jarayoni sodir bo'lmoqda.

Sharq Aristoteli nomini olgan Abu Ali ibn Sino ham inson fazilatlaridan quyidagilarni sanab
ko'rsatgan, chunonchi, jasurlik-biror ishni bajarishda kishining jasurligi, chidamliligi, inson boshiga
tushgan yomonlikni to'xtatib turuvchi quvvat. Aqllilik-biror ishni bajarishda shoshmashosharlik
qilishdan saqlovchi quvvat.

Ilg’or pedagogik tajribalarning ko'rsatishicha, jismoniy tarbiya o'quvchi va o'qituvchilar
jamoalarining turmush tarzi va dasturiga aylangandir. Ayniqsa, jismoniy tarbiya daqiqalari, sport
va jismoniy tarbiya targ’iboti, ishlab chiqarish ta'limi texnologiyasi va ishlab chiqarish amaliyoti
borasidagi yutuqlarni rag’batlantirishda, o’ quvchilarning uzoq vaqtgacha ish qobiliyatlarini saqlab
turishda, yoshlarimizning jismoniy va fiziologik sifatlarini kasb mazmuniga bog’lash borasidagi
dars jarayonlarida ahamiyati beqiyosdir.

She riyat mulkining sultoni Alisher Navoiy o'zining «Farhod va Shirin» dostonida Farhodning
1jobiy xislatlari ichida, uning jismoniy chiniganligiga alohida e tibor beradi va iftixor bilan uning
jismoniy qobiliyatlarini maqtaydi. Dostonda yozilishicha Farhod aqliy tarbiya bilangina cheklanib
qolmasdan jismoniy va harbiy mashqlar bilan ham shug’ullanib, chiniqa boshlaydi. Suvda suzish,
chavondozlik, qilichbozlik va boshqalar uning kundalik mashg’uloti bo'lib qoladi.

Abdulla Avloniyning fikricha, sog’lom fikr yaxshi ahloq, ilm-ma'rifatga ega bo'lish uchun
badanni tarbiya qilish zarur. «Badanning salomat va quvvatli bo'lmog’i insonga eng kerakli
narsadur. Sog’ badanga ega bo'Imagan insonlar amallarida, ishlarida kamchilikka yo'l qoyurlar...
. Bunday tarbiyaning fikr tarbiyasiga ham yordami bordir. Jism ila rux ikkisi bir choponning o'ng
ili terisi kabidur. Agar jism tozalik ila ziynatlanmasa, yomon xulqglardan saqlanmasa, choponni
ustini qo’yib, astarini yuvib ovora bo'lmak kabidurki, har vaqt ustidagi kiri ichiga uradur. Fikr
tarbiyasi uchun mehnat va sog’lom vujud kerakdury.

Sport tufayli 0’z kuchi va mahoratini quvonch bilan his etish, tabiat bilan mulogotda bo'lish
azaldan kishilar dilini xushnud etgan. Demak, yuqoridagi misollardan ko rinib turibdiki, insonning
aqliy, ahloqiy va jismoniy kamoloti kishilik tarixi taraqqiyotining barcha jabhalarida ulug’langan,
qadrlangan.

Foydalanilgan adabiyotlar.
1. A.D. Novikov A.P.Matveev jismoniy tarbiya nzaryasi va metodikasi.
2. J. Tolipova N.No’monova Ta’lim — tarbiya jarayonida zamonaviy pedagogik texnologiyalar.
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5-8 SINF O°’QUVCHILARIDA TEZLIKNI RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

Nurimbetov Kamal Kamiljanovich
Qoragalpoq davlat universiteti magistranti
+998913734585

ANNOTATSIYA: Maqolada 5-8 sinf o’quvchilarining tezlik qobilayatini rivojlantirish,
rivojlantiruvchi mashqlardan biri bo’lgan yuqurishning tezlikni rivojlantirishdagi ahamiyati
o’rganilgan.

KALIT SO’ZLAR: jismoniy tarbiya, mashgq, tezkorlik, chaqqonlik, yugurish, maksimal tezlik

So'nggi yillarda jismoniy tarbiya masalalari o'qituvchilarning e'tiborini tobora ko'proq jalb
qilmoqgda. Va bu tasodif emas. Ma’lumki, o‘quvchilar salomatligini mustahkamlashda to‘g‘ri
tashkil etilgan jismoniy tarbiya qanchalik muhim.

Insonning harakat masalalarini jadal sur’atlarda bajara olish imkoniyatini ifodalash uchun bir
necha yillar davomida «tezkorlik» atamasi ishlatilib kelingan. Harakat tezkorligining ko‘plab
shakllari mavjudligini va ularning o‘ziga xosligini e’tiborga olib, bu atamasi so'nggi vaqtlarda
«tezlik qobiliyati» tushunchasiga almashtirildi. Jismoniy tezkorlik, ularni rivojlantirish yo’llari
borasida ko’plab fikrlar mavjud.Yoshi bilan doimiy ravishda o'zgarib turadigan, turli mushak
guruhlarining statik chidamliligi va kuchi ko'rsatkichlarining rasmi tananing mushak tizimining
funktsiyalarini shakllantirish jarayonlarining doimiy, ammo teng bo'lmagan sur'atlari mavjudligini
ko'rsatadi. Ushbu ma'lumotlar jismoniy tarbiya amaliyoti uchun juda muhimdir, chunki ular
turli yosh davrlarida ma'lum jismoniy mashqlarni bajarishga ruxsat berish mezoni bo'lib xizmat
qiladi. Shuning uchun, o’quvchilarda chaqqonlik va tezkorlik jismoniy sifatlarni rivojlantirish
texnologiyasi kun sayin inavatsion g’oyalar ta’sirida rivojlanmoqda . [1]

Yugurish, tez harakat qilishning tabiily usuli sifatida, rivojlanayotgan bolaning tanasi
uchun eng foydalidir. O'rta maktabda birinchi sinfdan boshlab butun o'qish davrida yugurish
ko'pchilik darslarda jismoniy mashqlarning boshqa turlari orasida etakchi o'rinni egallaydi. Bu,
birinchi navbatda, o'sib borayotgan organizmning yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining
rivojlanishiga ijobiy ta'siri bilan bog'liq. Yugurish mashqlari mushak va asab tizimini rivojlantirish
uchun ajoyib vositadir. Yugurish asab jarayonlarining harakatchanligini yaxshilaydi, digqatni
oshiradi. Agar yurish mashqlari odatda haddan tashqari yuklanganda bolaning tanasining
faoliyatida xavfli o'zgarishlarga olib kelmasa, noto'g'ri dozada bajariladigan vazifalar sog'liq
muammolariga olib kelishi mumkin. Shuning uchun o'qituvchi har bir yosh uchun yuk darajasini
bilishi, talabaning tayyorgarligiga ko'ra mashqlar mavjudligini hisobga olishi kerak. Dastlabki
mashg'ulotlarda boshlang'ich vosita bilimlarini olish uchun yugurish mashqlari qo'llaniladi. Har
yili mashg'ulotlar o'tishi bilan har xil sharoitlarda yugurish mahoratini oshirishga ko'proq talablar
qo'yiladi.[2]

Yugurish texnikasini o'zlashtirish har qanday yoshdagi maktab o'quvchilari uchun mavjud
va tezlikni, sur'atni va masofani o'zgartirish orqali yukni juda aniq dozalash mumkin. Yugurish
tezligi oshishi bilan uni amalga oshirish texnikasiga, maksimal tezlikda yugurishni o'rganishga
(sprintga xos xususiyatlar bilan) talablar ortadi. Qisqa masofaga yugurish texnikasi o'rta va uzoq
masofalarga yugurish texnikasidan bir qator texnik detallari va eng avvalo, itarish burchagi bilan
farq qiladi. Tezlik ganchalik yuqori bo'lsa, itarish burchagi shunchalik kichik bo'ladi.

Yugurish ko'nikmalarini shakllantirishda ular ratsional sport anjomlariga asoslangan bo'lishi
kerakligini ta'kidlash kerak. Yengil atletika formalaridan foydalanish motorli mashg'ulotlarning
yakuniy natijalarida katta muvaffaqiyatlarga erishish imkonini beradi. Yugurishning mashhurligi
shunchalik kattaki, ko'pchilik garov tufayli jismoniy mashqlarni chinakam seva boshlaydi.
Yaxlit harakat - yugurish bosqichi - qo'llab-quvvatlash va parvoz bosqgichidan iborat. Qo'llab-
quvvatlovchi va qo'llab quvvatlanmaydigan pozitsiyalarni almashtirish yugurishning o'ziga xos
xususiyati hisoblanadi. Bunday holda, yugurish tezligi yuguruvchining qadamlarining uzunligi
va chastotasiga bog'liq. Tez yugurishning davomiyligi harakatlarning tezligi va ritmiga bog'liq.
Tezlik ganchalik yuqori bo'lsa, yuguruvchining harakatlar tsiklidagi nisbiy dam olish muddati
shunchalik gisqa bo'ladi va shu bilan tez yugurish davomiyligini saqlab qolish qobiliyati, o'z
navbatida, sportchining harakat erkinligiga bog'liq. kamayadi. Yugurish yo'lakchasi bo'ylab
faol harakat bilan, yuguruvchining undan qaytarilishi etakchi rol o'ynaydi. Qaytarilish paytida
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yuguruvchining itarish oyog'ini cho'zuvchi mushaklari ishga ketma-ket kiradi: cho'zilish avval
sonda, so'ngra tizzada va nihoyat, to'piq bo'g'imlarida sodir bo'ladi.

100 metrga ga yugurish. 100 metrlik masofani imkoniyat boricha maksimal tezlikda yugu-
rib o’tish kerak. Bunday tezlik har doim maksimal ish quvvati bilan aniglanmaydi. Har qaysi
sprintchi ortigcha kuchanmay, engil yugurganda erishgan eng yuqori tezligi, shu sprintchining
maksimal tezligi bo’ladi. Eng zo’r masterlar ish quvvati maksimal bo’lganda maksimal tezlikka
ham erishadigan bo’ladilar . Startdan tez yugurib chiqish 100 metrga yugurishda (tezroq mak-
simal tezlikka erishib olib, imkoniyat boricha uni marragacha saqlab borish uchun) jo’shqin
tezlanishga aylanib ketadi. Biroq 100 metrga yugurishda ham o’sib borayotgan charchash sababli
masofaning oxirida tezlik bir gancha pasayadi. Ammo qanchalik yaxshi mashq ko’rilgan bo’lsa,
charchash shunchalik kech boshlanadi.

200 metrga yugurish. 200 metrga yugurish texnikasi startning joyi va masofaning yarmi
yo’lkaning burilishida ekani bilan 100 metrga yugurish texnikasidan farq qiladi. Startdan keyingi
masofani ko’proq qismini to’g’ri chiziq bo’ylab yugurib o’tish uchun start tirgaklari burilishga
urinma chiziqda yo’lkaning tashqi chetiga o’rnatiladi. Yuguruvchi burilish bo’ylab yugurayot-
ganida butun tanasi bilan ichkari tomon og’ishi kerak, aks holda egri chiziq bo’ylab yugu-
rayotganda hosil bo’ladigan markazdan qochuvchi kuch uni chetga chigarib yuboradi. Bunday
og’ish yugurish tezligi o’sa borgan sari va burilish radiusi kamaya borgan sari orta boradi.
Yuguruvchi markazdan qochuvchi kuch ta’sir eta boshlashini kutmay, balki uning boshlanishiga
yo’l qo’ymay, oldindan gavdani asta-sekin ichkarilatib, chapga og’dira borsa, shundagina buril-
ishga to’g’ri kirib borgan bo’ladi. Yuguruvchi mumkin qadar maksimal tezlikka erishgandagina
tanasining chapga qiyaligini orttirishni to’xtatadi va shu daraja og’ishni burilishning qolgan qis-
mini oxirigacha saqlab boradi. Burilishda yugurishni engillashtirish uchun, oyoq taglarini chapga
yo’lka raxi tomonga burib qo’ygan yaxshi. Qo’llarning harakati ham to’g’ri yo’lka bo’ylab yu-
gurishdagidan farq giladi. O’ng qo’l ko’proq ichkariga, chap qo’l esa ko’proq tashgariga harakat
qiladi. Burilishda yugurayotganda oyoq tagini yo’lka raxidan yoki chap tomondagi oq chiziqgdan
8-10 sm oldinroq qo’yishga intilmoq kerak. Burilishdan to’g’ri yo’lkaga chiqishni ham bilish
kerak. Bu erda yuguruvchi tana qiyaligini kamaytirish uchun burilish tamom bo’lishini kutmaydi,
burilishning oxirgi metrlaridayoq tana qiyaligini kamaytira boshlab, to’g’ri yo’lga chiqish pay-
tida esa gavdasini to’la to’g’irlab oladi. 200 metrga yugurayotganda o’sib borayotgan tanglikni
«tushirish» uchun burilishdan chiqish paytida eng zo’r kuch kelishdan kutulganday 2-3 qadam
tashlab, keyin yana marragacha to’liq kuch bilan yugurishni davom ettirish kerak. Kuzatishlar
shuni ko’rsatadiki, sprintchi 200 metr oxirigacha maksimal tezlikda yugurib o’tishga qanchalik
urinmasin, masofa oxirida, ayniqsa ikkinchi 100 metrda tezlik bari bir susayadi. Shu bilan birga,
qadamlar uzunligi ham kamayadi.

Xulosa o’rnida quyidagi tavsiyalarni beramiz. Quyidagi holatlarda tezlikni rivojlantirish
mashgqlarini bajarish xato hisoblanadi:

-tezlik mashgqlarini sovuq havoda , sirpanchiq yoki notekis joyda bajarish;

-mashg’ulot ta’sirining kamligi;

-tezlik mashgqlarini bajarishda tayyorgarlikning sifatsizligi;

- charchoq paytida tezlik mashqalarini bajarish;

- mashgqlar hajmini tez ko’paytirib yuborish holatlari.
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BOILITAHFAY CUH® YKYBUNJIAPUHUHI XAPAKAT ®AOJLJINT UHUA
PUBOXJIAHTUPUII

XaiinapaaueB Oawinxon Pycram:koHoBHY
TomkeHT BuioATH YuHO3 TyMaHu

37-makrabna XKucmonuit TapOust paHu YKUTYBUUCH
Tenedon:+998(97) 537 99 33
Odiljon17021990@gmail.com

Annomauyun. Maskyp maxonada OowiaHeuUd CUHQ VKYSUUIAPUHUHE HCUCMOHUL MAaApoOus
ACAPAEHUHU CAMAPATU MAWKUT KUTUUL, EWlea HUCOamarn OONaHUH2 KOOPOUHAYUOH KOOUNUSMIAPUHU
PUBOICTAHMUPULL XAMOA HCUCMOHUL PUBOICTAHUUUU 8A HCUCMOHUL MAUEP2APIUK 0aAPaAICATIAPUHU
PUBOHCTAHMUPUULOA MAXCYC HCUCMOHUL MAWKAAD MANCMYACU AMATUEMea MAOOUK KUTUHSAH.

Annomayun. B oanHol cmamve npeocmasien CHeyudarbHblil KOMNIEKC YNPAXCHEeHUl OJis
apexmuenoll opeanuzayuu npoyecca QuU3UUEcKo20 BOCNUMAHUAL UWKOILHUKOE HAYATbHOZO0
Kaacca, pazeumusi KOOpOUHAYUOHHbIE CHOCOOHOCMU VYeHUKA 8 3a8UCUMOCMU OM 803pacma U
pazeumuist Pu3uLecKo20 pazeumusi U ypoeHs no020MOoBIeHHOCHIU.

Knrouesnvie cnosa: wixonvnoe obpazosanue, usuyeckoe pazgumue, Quzuyeckas no02omoskKa,
KOOPOUHAYUOHHBLE CNOCOOHOCIU, U3UUECKAsi AKMUBHOCb, 00PA308aHUE.

Key words: school education, physical development, physical fitness, coordination abilities,
physical activity, education.

Honzap6amru. Xos3upnma PecnyOnukamusna kajgan  cypamiapaa  Xap OHp  COXaHH
PUBOXKIIAHTUPHILTA KapaTUiIagTran 9pTHO0p cuécHii Japaxara yukau. Maktad TabJIuM TU3UMHHH
TyOJaH TaKOMWJIJIAIUTHPUIL, OoJIaapHU Xap TOMOHJIaMa MHTEJUIEKTyalsl, aXJIOKUH, 3CTETUK Ba
KUCMOHHMH PHUBOXKJIAHTUPHULI, TabIUM-TapOusi Oepuil opKaiu OonamapHH KEHHMHTU TabiIuM
O6ockuunra cudamiv Tail€pram Ba TabIUM-TapOHs >KapaéHUra 3aMOHABHU TabJIUM JACTypilapu
Ba TEXHOJIOTMSUIADMHM JKOPUH HJTHILNra KapaTWiIraH NeNaroruk xapaéHra 3bTHOOp sHazaa
kygaitupunau. 2021 WWIHUHT SKYHUR CTaTHCTUK TaxXJwuiapura kypa, PecryOnukamusaa sxamu
10 100 Ta Ymymypra TabauMm MakTabmapu (aomusat onmubd O6opuérran 0ynuo, yiaapna 6,3 MIH.
Hadap yFua Ba Ku3 Oomanmap TabIuM-TapOus olMoKganap. Maskyp MabiyMOTIapHU WHOOATra
OJITaH XOJJIa MakTad TabJIMM Myaccacacu YKyBUMJIAPUHHU Xap TOMOHJIamMa XaéTHi Ba COFIIMFUHU
Myxo(daza KWiInii, Xamaa TabIUM-TapOusi COFIOMJIAIITHPHUIN JKapa8HUHUHT caMapaid TalIKuI
STHIIMIE MyXHMJIMIHHH TabKHUIAL sKoMu3aup. Y36exucton PecryGmukacu IIpe3naeHTHHUHT
2018 #tmn 25 auBapaaru [1®-5313-connu “Ymymuii ypra, ypra Maxcyc Ba KacO-XyHap TabJIMMU
TU3UMUHU TyOJaH TaKOMWUIAIITHPHUIN Yopa-Taadupnapu tyrpucuaa’tu dapMoHU Ba COFJIOM
aBJIOIHU TapOusIaml XamJa OOIIKa Ma3Kyp coXara TerHIUIN MebEpPUN-XYKYKHH XyxoKaTiapaa
Oenruianras BaudanapHu amara olmypHIa yoy TaAKUKOT MyaisiH Aapakaaa Xu3mar Kuiiaan
[1,2].

Makrab émmaaru 6onanapaa xa€T yayH 3apyp Oyiaran gacmia0Kku acOCHi XapakaT KyHHKMa Ba
MaJjlaKaJapuHU MaKJIJIaHTUPUII XaMa pUBOKIaHTHpUII Macanaiapu 0yiinya T.C.Ycmanxomkaes,
A .H.JluBunkuii, P.C.CanomoB, K.M.MaxkamxkoHoB, O.B.I'onuapoBa; Oomuianrud cuH®
YKyBUMJIApUHU COFJIOMJIAIITUPUII Ba )KMCMOHUIN MaIlIKJIapHU Oa’kapHIlra MOCTAIIUII Ha3apuscu
oyiinua @.X.Xomxkaes, ['K.JKanonosa, ®@.A. PaumbekoBa, [.X.CanuxoBa kabu onumiap Ba
MyTaxaccucyiap TOMOHHJIaH 010 OOpUIIraH WIMHUHN M3MaHUIIIApUAA YKYBUMIAPHUHT )KUCMOHHM
TAaUEPrapIuruHu pUBOKIIAHTHPUIL HYIUIAPUHU MIIUTA0 YUKUII OyTyHTH KyH/Aa )KHUCMOHUN TapOus
Ha3apusICU Ba aMaTUETHHHHT J10J13ap0 MyaMMolapuian oupu 6yiub Koimoka [7,8].

TagKNKOTHHHI MaKcaau: MaxCyc )KUCMOHUN Maikiap épaamuaa 8-9 €nuim YKyBUMIapHUHT
KOOPJIMHAIIMOH KOOWJIMATIApUHYU PUBOKIAHTUPHUILJIAaH HOOpAT.

TaagKuKOT MINMHUHT Baszudaagapu:

v/ MaB3yra JIoup WIMHA-yCITyOHii aqabuETIapHu TaX il KAJTHIIL,

v’ ymymypra Mmakrabmapumard 8-9 Emnutd YKYBUMIAPHHHT >KMCMOHHUI PHBOXIIAHUII Ba
KUCMOHUH Tal€prapivk KypCcaTKUYWIApUHUA aHUKJIALLL,

v/ Maxcyc JKHCMOHHMI Mamkinapaan ¢oiganadran xoiga 8-9 €unum  GonanapHUHT
KOOPJIMHAIIMOH KOOWIMATIAPU PUBOKIIAHUIL Aapa)KacCUHU Taxpubaaa acociall.
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TagkukoT ycay0aapu: UaMHui-ycayouii anadbuériap TaxJImim, NeJaroruk Ky3aTryB, Ie1aroruk
TECTJIAIll, MEeTEMaTUK CTaTUCTUK ycIyomap.

TagkukoTHN TamKWa Kujum. Taxpuba Tomkedt Buimostn YnHO3 TymMaHUW 37-MakTadmaru
(100 madap) Gommanrud cuH} YKyBUMIapuIa oIu0 OOPUIIIN.

Maktab TabIuM TU3UMUHUHT Oapya cuHG Emmaaru Ooyiajapuaa >KUCMOHHUM PUBOXKIIAHMII
Ba JKMUCMOHMH Tal€prapiurvuHu aHMUKIANA Ba KOOPAMHLUMOH KOOWIMATIAPHUHT XKMUCMOHMN
cudamiap Omian y3apo anokanopin myammocu 0yiinga JI.IT.Marsees, JI.W.I1ensynaesa, B.J1.JIsx,
B.M.Ille6eko, T.C.Ycmauxomxkaes, A.H.JIuuikwuii, P.C.Camomon, K.M.MaxkaM»OHOB KaOu
oJMMJIap Y3TApUHHUHT WIMHK-TaIKUKOTIapuaa ymoly Macanaga u3jJaHunuiap onud Gopraniap.
JlexuH, XO3Upry 3aMOH Ha3apusCH Ba aMaJUMETHUHMHT XkKaJajl cypariapAa pUBOKIAHUILN Xam/a
TabJIUMra KyHWIaérraH TayabMapHUHT omuO OopuiliM Hataxacujga 8-9 €nun GosanapHUHT
KOOPJMHALMOH KOOWIMATIAPUHU  PUBOXJIAHTUPUII Y4YyH 3aMOHAaBMM  MeToJMKalapJaH
dhorinananuan Tanad kumaau [8,9].

TagKuKOT HATHKAJIAPH BAa YHMHI MyXoKamMacH. J)KUCMOHUI XapakaT MHCOH y4uyH, allHUKCA,
OoJslanMK Ba YCMUPIMK OOcKUWwiIapHuaa XaéTuil 3apyp KYHHKMa Ba MajlaKaJIapHU IIAKIUIAHTHPHIL
naBpu xucoOmanaau. JKHCMOHMI Xapakamiapcu3 OONaJlapHUHT WKOAWK (aoimurura Ba
KOOPJIMHAIIMOH KOOMITUATIIAPUHU €TapiIu Japaxka a puBOKJIaHMACIIUTUra 0110 Kestaau. XapakaTHu
yekial €Ki yHU Oy3uIl XaéTHUHT Xap Oup O0CKUUKIa Y3UHUHT caJIONil TAbCUPUHM KypcaTau.

Hly nHapca mabiayM OVIIMKHM, WIK MakTad JaBpuja YcuO KenaéTraH OpraHu3M ydyH Kyaa
Kyn Xapakar 3apypaup. JKMCMOHMI XapakaTCH3JIMK 3ca OosajapHU Te3 Yapuyallra, YCHIIUHH
CEeKMHJAIINIINTA, aKJIWHi PHUBOXKIAHMIIHU CyCcaliMIIMra Ba IOKYMJIM KacaJUIMKJIAapra Kapluu
Kypaluil IMKOHUSATIApUHU KamaiTupaan. Ky xapakar kuiaras 6osanapaa )kiCMOHMN Ba IICUXUK
TAKOMHJUTAITYBra TAOMH MHTHIIUII BY)KY/ITa KeJIaIH.

bouutanFuy cuHG YKYBUMWJIAPHUHI TYJIAKOHJIM PHUBOXKIIAHUIIM YU4yH aKiIMM Ba MKUCMOHUMN
IOKJIaMaJlapJaH OKWIOHA (hOMJalaHuIIl KaTTa aXaMUsTra 3ra.

Kyn taptubuna onubd 6opuaagurad >KUCMOHUH TapOysl UIITIAPUHY PeXKaTAITHPUILAA YIapJaH
KeHr Qoiigananum makcaara myBoduxaup. Illymapnan Oupu unk makta® yoruman Oomnutad
OO0JIaHUHT )KUCMOHUI PUBOXKIIAHUIINTA YBTUOODP Oepuill 103uM. TomKeHT BUiosTH YUHO3 TyMaHu
37-makrabgarn OouutaHFUY CHMH( YKYyBUMIIAPHMHUHT JKUCMOHHUI PUBOMXIJIAHUIIN KYpCaTKAWIapu
HaTKajgapu 1-aaBayijga KeITUPUITaH.

1-skapBaJ
bonutanFuy cMH} YKYBUYMJIAPHUHT )KUCMOHUI PUBOKJIAHUIIN KYPCATKUYJIAPUHUHT
TaxJINJI
Ne Eumn 7 ém 8 ém 9 ém
Tectaap X+ X+ pei)
Vrua 6onanap
1 | Byitu (cm) 112,2+0,34 121,4+0,37 129,3+0,56
2 | Orupnuru (Kr) 17,5+0,17 19,0+0,16 22,44+0,21
3 |Ilanmxa Ky4u:
YHT Ky (KT) 8,0+0,16 10,0+0,19 12,0+0,22
yar Ky (Kr) 6,5+0,18 8,7+0,21 9,3+0,16
4 | K¥yxpak KaacHHUHT KCHITTTH
Tun4 xomaraa 56,0+0,23 61,6+0,42 63,8+0,41
Hadac onranna 57,3+0,25 63,1+0,34 64,5+0,33
Hadac unkapranma (cm) 54,4+0,27 60,5+0,29 61,3+0,36
Ku3 6on1anap
1 | Byitu (cm) 113,3+0,25 120,4+0,35 128,2+0,41
2 | Orupnwuru (Kr) 17,3£0,12 20,3+0,5 21,8+0,27
3 |Ilanmxa Kyuu:
VHT KyI1 (KT) 5,3+0,18 7,24+0,25 9,3+0,18
yar (Kr) 4.2+0,15 5,3+0,19 8,0+0,21
4 | Kykpak KadaCUHUHT KEHTJIUTH
Tunu xonaraa 56,7+0,7 58,1+£0,26 60,1+0,29
Hadac onranma 57,3+£0,21 59,8+0,19 62,3+0,13
Hadac ynkapranga (cm) 55,4+0,11 57,3+0,22 58,8+0,33
Nexadpn | 2022 11-kKucm TomkenT
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[lenaroruk Ttaxpubana HUINTUPOK ASTraH OOILIaHFUY CUH(G YKyBUMIApAa KOOPIUHALMOH
KOOMJMSATIApHU PUBOXKJIAHUIIMHUHT JAcTAa0KM JapaKaCMHM aHUKJIAIl YYyH YpraHwirad
KypcaTKu4aap MacTiadKyd CHHOBAAH YTKa3wiaud. Ym0y CHHOB HaTwkacuaa Oonamap Hazopar
Ba Taxpuba rypyxjapura axparwiad. Hazopar Ba TaxpuOa rypyxXJIapuHUHI ypTada rypyx
HaTWXKaJlapyd CTaTUCTHK JKUXATIaH ce3wiapiu (apkiapra sra OYIMaciuru yu4yH IypyxJapHUHT
xap Oupu xydprt HamyHa ommm ycynu Epramuna 10 Hadapman ubopar MIAKUIAHTUPHIIIH.
MOKKHCHUMOH torypHil Ba PomOepr Ha30paT CMHOBIAPU HAaTWXKaJIapy TaXJIW1 KWIMHIU. OJIUHraH
HaTuxanap 2-)xajJiBajja KeITUPUITaH.

2-:kaaBaJI
TagkukoT 601IMIAa HA30paT Ba Ta:KpUOa rypyxX YKyBUHJIIAPMHMHT KMECHI HATHKAJIapH
TaxXJIUJIU
Haszopar mamkaapu I'ypyxaap CTaTHCTHK KypcaTKu4jiap
X+0 t P
PomOGepr Ha3zopaT CUHOBH, CM T 10,2+0,6 0,4 >0,05
HI 9,9+0,5
MOKHUCHUMOH IOTYPHIIL, C T 11,8+0,1 0,7 >0,05
HI 11,7+0,1

IOxopuaarn >xanBanaa KeNTHPWITaH HaTWKalap TypyxJaplaa YpraHuwiral KypcaTkuuiap
Oy¥inua ypraya Ba yJIapHUHT KOOPAWHAMOH KOOMIUATIAPUHUHT NACTIA0KH PUBOKIIAHUIIM OUP
XHJI Aapaxka/ia KaHJIUTUHY TabKUJIAIlTra UMKOH Oepaau. Ypradya kypcarkud apkiap CTaTUCTHK
KHUXATAAH aXaMUSTIH SMACIUTUHH KYpCaTIu.

YOy €mnaru 6onanap 6ugaH MalIFynoTiIapAa KyHuIaru Iorypuil Typiaapuaas ¢oiinananum
MYMKHWH: CEKHH Ba T€3, )KOWH/IA, aiiaHa 0Yiina0, uioH usu 0yiinab orypurti, oobexTiap (Oenrunap)
arpodpuma, Oup-Oupu OwinaH Kyn yuoiami, XypT Oymu0 rorypum. MypakkaOd BasudamapHu
Oonanap YKUTyBUM OWiiaH Oupra ypranaan OyKcalapHU IOKOpUTa KYTapuO (JKoWHIa Ba OJIMHTA
CWIDKUII OUJIaH) Iorypuill, 6apua iyHanunuiapaa 6eiaruiaaHrat xoiira xKy(dt, ydra Ba xokazonapaa
HaBOaTMa-HaBOAT IOTYPHILL

[Makn 6yiinya HT OIIUI cakpaliap - UKKU O€KIa JKOMKIa, OJANHTa, OpKara Ba €H TOMOHTa,
IyHUHIIEK, 90 apaxana yan Ba yurra Oypunuin Ounan xapakarianaau. Keiinn spum yrupuni Ba
YyTupu6 cakpaiiau. Y praTulllHUHT KEMMHTM 00CKMYM OEK/IaH OEKKa CaKpalll, )KOoii/1a Ba Xxapakar/ia
O6axxapunaau. bynaan Tamkapu, Oonanap OwiaH o€KiIap opacy OYHMK Ba OMpJAIITHpPraH X0JaT/aa,
UIYHUHTICK, OMp OEKHU ONMHra, MKKMHUYMCUHU OpKara cakpall KOMOWHAlUsIapUHU YpraHHIil
MyMKUH. bup o€rna cakpaiinu Oaxapuill, MKKUHYMCH OpKara SWIMIIY €K OJIMHTa €H TOMOHTa
TYFPUIIAHMIIM MYMKHH, JIEKMH KETMA-KET 4 Tajlan Ky OYimaran cakpari.

VYHrra, yanra, OJJIMHTa Ba OpKara cakpaiiap Oupo3 KUiHuH; Typiu OanaHIMKIapaa OCUIraH
HUIIIOHTa TETMHUII OMJIaH IOKOPHTra Cakpall; TH33a €Ku O€KJap opacura MaxkaMmiIaHraH OObEKT
OuJlaH MKKHTa cakpall (kolnja Ba XxapakaTJaHUII OWlaH), IIyHUHITIEK, OalaHAJIMKIIapra caKpari
Ba yJlapAaH cakparl.

BonamapHuHT )KUCMOHUHN Tal€prapiuru Ba PUBOXKIAHUIIK CAJTOMATIIMKHUHT aCOCUN TapKUOH
xucobnanaau. bomanapHUHT KUCMOHUN PHUBOXKIAHUIIM Ba Tal€prapiuk cudard 3aMOHABUN
yCyJl Ba MIAKJIJIAPHU KYJUIarad XoJ1a )KUCMOHUN TapOus »apa8HUHU NeIarorvK )KUXaTaaH TYFpU
KYWUITaHIUTUTa OOFTTHKINP.

lynnan xkenmu6 yukuO OM3 TOMOHMMH3/IAH YKYBUMIIAPDHUHT KOOPAMHAIMOH KOOWIHUSTIApUHU
yayH KyWHJIaTF MyBO3aHAT CaKJIaIll MaITKJIapUHU Ty3H0 YHKIHK.

1) bup oékna ruMHacTHMKa JEBOpUTa OJAMHra, €H TOMOHIa €KM opkara Kapal® Typuil, EKu
TMMHACTUKA JICBOPUHUHT 2-3 peilkacura KyHuIl Ba KYJHHHI TYpJIM XoJjarjapaa MyBO3aHATHU
CakJIaIll.

2) J.x. — gactnabku TUK TypuIl. 1-2- YHr o€Kaa THK TYpHII, 4arn OEKHH OJAMHTa OYKHIII
(o€k yunapu yan o€K TH33acHura Terud Typaan), Kyjuiap I0KOpura Kyrapwirat; 3-4 MyBO3aHaTHU
cakjanr, 5-6- o€KHM TYyHIHpUII Ba 1.X.; 7-8- mam omumr. KeilinH mamkHu Oomika o€K OwiiaH
Oaxkapuiil.

3) A.X. — mactnabku TUK Typuil. 1-2- YHT o€K 45 nmapaxa opkara, KyJuiap €H TOMOHTa, TaHa
BEpTHKAJI X0JaTaa, Kykpak Kadacu OuiiaH €Hrujl OJIMHTa 3THUnI; 3-4- MyBo3aHar cakJiamt; 5-6-
O€KJIapHU TYIIUPUII Ba 1.X.; 7-8- 1am onuin. MamkHu 6o1mika o€k Ouinan OaskapuIll.

4) JI.X. — nactnabku TUK TypuIl. 1-2- YHT O8KHU OpKara 3THUII Ba YHT KYJ OWJIaH OEK yUYUHH
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yIUIaI, Yar KyJI onaunaa; 3-6- MyBo3aHaT cakians;, 7-8 - o€KJIapHU TYIIMPHII Ba A.X.; MallkHu
Oorika o€k Onman Ga)xxapuiil.

3-sxaaBaJ
TaaKUKOT CYHITHAA HA30PAT Ba Ta:KPpUOA rypyX YKYBYWJIAPHHUHI KMECHI HATHIKATIAPH
TaXJIMJIH
Haszopar mamkaapu TI'ypyxaap CTaTHCTHK KypcaTKu4jiap
X+ t P

PomGepr HazopaT CUHOBH, CM T 17,6+0,5 6,4 <0,05

HI' 12,3+0,7
MOKHUCUMOH IOTYPHIIL, C T 11,2+0,3 3,2 <0,05

HI 11,6+0,2

[lemaroruk TagKWKOT CYHITHAA SKYHMA Hazopar CMHOBU YyTkaszunau. [lemarormk TaxkpuOa
)apaéHuaa OonutaHFud CHHG VKyBYMIapAa KOOPAMHAIIMOH KOOWIMSTIAPUHU PUBOKIAHTHPHIII
KYpCaTKU4YJIApUHUHT Y3rapyil JUHAMUKACH 3-KaJBaila KeITUPUITaH.

11.2

108
Taxpuda Gommina Taxpuda sKyHHIa

B Hasoparrypyxa  ETaxpuba rypyxu

1-nuarpamma. TaaKUKOT AKYHH/Ia MOKHCHMOH IOTYPHII HA30PAT MAIIKUHU 0aKapuIl
HATHKAJAPUHUHT Y3rapuIlu, C.

I'ypyxmaru ypraua HaTWka HaTWXKajlaplard CTAaTUCTHK >KMXATIAH CE3Wiapiu Japakajaru
¢dapxmap 11,8 conusman 11,2 conmsraua sxmmiaanay, ysrapunuiap 0,6 coHus sau. Xyaau mry
JaBpia Ha30par rypyxu YKyBumiapu xam 11,7 conusyran 11,5 coHmsiraua Hatxkanapaa mxooui

y3rapunuiapau Kaua stauinap. AMMo Oy xomaa y3rapunuiap KaMmpok axamusarra ara - 0,2 conust
(1-muarpammara Kapasr).

20
15

10

Taxpubda Gommina Taxpuda aKyHHIa

B Hazoparrypyxu M Taxpuba rypyxu

2-quarpamma. TaakukoT sikyHuaa “Pom0Oepr” Hazopar CHHOBH/Ia HATHKAJAPHUHT
y3rapuium, c.
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Taxpuba rypyx YKyBUmWIapu 2-muarpamMmaza akc 3TTupuiran “PombOepr cuHOBH” Hazopar
MAaIIKMHU Oa)XapuIll HaTHKajapura Kypa I0KOpH KOO Y3rapuIuiapHu KypcaTauiap.

Taxxpuba rypyxuaa CTaTUCTHK KHXATIaH CE3WJIapiu Japaxanard ¢apkiap OWiaH HaTHka
10,2 c.nan 17,6 c.raua sxmwia"au (Hatuwka 7,5 coHusira siximiniaanau). Hasopar rypyXuHUHT
Hatmwxkanapu 9,9 c.man 12,3 c.orawa y3rapau (Hatmka 2,4 coHusirada sxmuigaHau). Mkkama
Typyx/Ja XaM MKo0uil y3rapuiiap Kaia TN, aMMOo yiap TaKpuOa rypyXuaaru yKyBUmiIapuia
IOKOPUPOK KAHJINTU Ky3aTHIIIH.

lynnai Kunb, YTKa3WIraH Mearoruk TaAKUKOT TMMHACTUKA BOCUTANApUAaH Qoliaananral
XOJJa MIUIad YMKWIraH Taxpuba yciyOusTh OonutanFuy cuH( YKyBUMIapAa KOOPIUHALMOH
KOOMJIMSITIIApHUHT PUBOXKIIAHUII TapayKaCHHU STHAJa caMapalii OLIMPHUINTa UMKOH Oepaau JaeraH
XyJiocara KeJuilra UIMKOH Oepajiu.

Makrabrauya TabJIiuM Myaccacaliapu TapOUsIaHyBUYMIAPUHUHT )KUCMOHUI TapOus skapaéHura
muuit Vitnanap (10-30%) Ba mycoOaka Tap3uaaru ViuH yciyOnapuHu KHPUTHUII Oonanapaa
MaIlFyJIoTIapra OyaraH KU3UKUIIHA YHFOTHUILTA, YIAPHUHT YMYMHIA )KUCMOHUHN Tal&prapauruiu
OLIMPHINTa Xam/la IaCTyp MaTepHaJUIapHHU SHa/la MyCTaxKaM srajamra épaam oepau.

TangkuKOTUMU3 SKyHMHA CHHOB HATWKapura Kypa, KOOPAMHAIIMOH KOOWIHATIAPHU
PUBOMKJIAHTUPHUILHUHT KyHUAaru HaTHKaJlapUHU OJIUII UMKOHUHU Oepau. Taxkpuba rypyxujaaru
VKyBUmIIapuaa rorypuil Hatwkaigapu 0,6 conusira sxmmianau, 0y 5,1% ra, Hazopar rypyxuaa
sca 0,2 conus, Oy 0,9% ra omrannuru aHukiaanau. Pombepr Hazopar cuHOBHIa Taxkprba rypyx
VKyBUMIAPUHUHT HATH)KACU CTaTUCTUK KUXATAaH Ce3wapiu napaxanaru ¢apkiap omnan 10,2
coHMANAH 17,6 coHusraya sxmmiaaHau (Hatwka 7,5 coHusrada sxmmia"an). Hazopar rypyxu
VKYBUWJIApUHUHT HaTwxkanapu 9,9 conusigan 12,3 conmsiraya y3rapau (Hatwxka 2,4 coHMsIrada
AXILHTIAH]IH).

VY TKa3uiara nefaroruk Taxpruda ruMHACcTUKA BOCUTANIap/iaH (FOpuILL, IOTYPHILL, caKkpalll, TastHY
XapakaTJaHUII Ba MyBO3aHAT CaKJIalll MalKJIapy) GoianaHrad Xo/1a uliad YuKuiIral Taxpuoa
METOAMKACH OOLUTaHFUY CUH(} VKyBUMIapUIa KOOPAWHAIMOH KOOWIHSTIAPHUHT PUBOXKIIAHUIII
Japa)xaCUHU sSHAJa caMapaliy OIKMPHINTa UMKOH Oepa/iy IeraH XyJjaocara KeJUIIra UMKOH Oepain.
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GANDBOL DARSLARIDA HIMOYA O‘YIN TEXNIKASINI O‘RGATISH

Baxtiyorova Shahnoza O’ktambek qizi,
Yaxshimurotov Thlosbek Bekpo’latovich
Xorazm viloyati Yangibozor tumani
8-maktabning jismoniy tarbiya o’qituvchilari
Gmail:behzodholliyev58gmail.com

Gmail: yaxshimurodovihlosbek@gmail.com

Annotatsiya: ushbu maqolada jismoniy tarbiya darslarida gandbol darslarida himoya o’yin
texnikasini o’rgatish haqida yoritilgan
Kalit so’zlar: qo’l to’pi, gandbol, maydonda harakat qilish

Qo°l to‘pi mashg‘ulotining asosi — bu o‘yin. O‘yindan tashqarida o‘rgatiladigan va
takomillashtiriladigan har bir texnik usulga juda ko‘p vaqt sarflanadi. Shundan keyin gandbolchilar
usullarni soddalashtirgan holda o‘yin vaqtida o‘rganadilar va takomillashtiradilar. Har bir
mashg‘ulotda 2-3 dan ortiq usullarni o‘rgatish tavsiya etilmaydi.

Maydonda harakat qilish texnikasini o‘rgatishda avval har bir usul alohida o‘rgatilib (yugurish,
sakrash, to‘xtashlar), keyinchalik ular qo‘shib o‘rgatiladi. Ma’lum bir usulni uzoq vaqt o‘rgatish
mumkin emas. Bir usulning tuzilmasi o‘rgatilgandan so‘ng darhol boshqa usulni o‘rgatishga
kirishiladi va o‘rganilgan usullar bir-biriga bog‘lanib, har xil “kombinatsiya”larda qo‘llaniladi.
[8.9.]

Yugurish quyidagi ko‘rsatilgan tartibda: oddiy tezlikni o°zgartirib, yo‘nalishni o‘zgartirib,
gqadamlarni chalishitirb, har xil sapchishlar yordamida o‘rgatiladi.

To‘xtashlar . Tez yurib, sekin yugurib, tezlanishda avval bir oyoqda, so‘ng ikki oyoqda
to‘xtashlar o‘rgatiladi. Shug‘ullanuvchilarning ikki oyoqda yurib, to‘xtagandan so‘ng muvozanat
saglashuchun tana vazninito‘g‘ri tagsimlashi o‘rgatuvchi tomonidan nazorat gilinadi. To‘xtagandan
so‘ng yana har xil yo‘nalishda harakat qilishga kirishiladi.

Sakrash. Joydan va yugurib kelib avval ikki oyoqda, keyin bir oyoqda sakrash o‘rgatiladi. Shu
holda oyoqlarni to‘g‘ri qo‘yish, balandga yoki uzunlikka sakraganda oyoqlarni bukish va yerga
tushish to‘g‘ri bajarilishiga diqqatni jalb etish zarur.

Gandbolchi barcha harakat usullarini o‘yinda qo‘llaydi. Maydonda harakat qilish texnikasini
takomillashtirish uchun quyidagi mashqlardan foydalanish tavsiya etiladi:

Belgilangan aniq mo‘ljalga tezlanib yugurish va dastlabki holatga qaytish.
O‘tirib, yotib va boshqga har xil dastlabki holatdan tez yugurish.

Bir va ikki oyoqlab to‘siqlardan sakrab yugurish.

Yugurish bilan sakrashlarni galma-gal bajarish.

Bir necha mo‘ljallangan belgilarda birin-ketin to‘xtab yugurish.
To‘siglarni aylanib o‘tib yugurish.

Har xil jismlarni bir joydan ikkinchi joyga ko‘chirib yugurish.

Ushbu mashglarni estafeta tarlqa51da o‘tkazish mumkin.

To‘pni ilish. Sheriklardan to‘pni ilishga kirishdan oldin to‘pning vazniga, shakliga, qattiq yoki
yumshoqligiga ko‘nikma hosil giluvchi quyidagi mashqlardan foydalanish mumkin:

1. Oldinga to‘pni tashlab uni yerga tushirmasdan ilib olish.

2. To‘pni oldinga tashlab uni yerga sapchigandan so‘ng ilib olish.

3. To‘pni o‘ng qo‘lda tashlab, chap qo‘l bilan ilib olish.

4. To‘pni boshdan, yelkadan, oyoq orasidan tashlab uni ilib olish.

5. Baravariga ikki to‘pni tashlash va ularni ilib olish.

Shug‘ullanuvchi yordamchi mashqlarni bajarishda to‘pni o‘ziga qulay usullar bilan ilishi
mumkin. Uning oldiga qo‘yiladigan vazifa — to‘pni ilib olgandan so‘ng boshga o‘yin harakatlarini
bajarishga tayyor turishidir.Shundan so‘ng to“pni ilish usulini o‘rgatishga kirishiladi. Sheriklardan
biri to‘pni uzatadi, ikkinchisi esa uni aniq bir usulda (yuqoridan, yondan, pastdan) ilishga
intiladi. Buning uchun to‘p har xil trayektoriyada uzatilishi lozim, Avval joydan turib, so‘ng
yurish holatida va yugurish holatida ikki qo‘llab va oxiri bir qo‘llab ilish o‘rgatiladi.

To‘pni ilish uzatish bilan birga o‘rgatilsa samarali bo‘ladi. Mashqlarni tanlashda ilish sharoitini
muntazam qiyinlashtirib borish lozim.

NGk W
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To‘pni uzatish. To‘pni uzatishni o‘rgatishdan avval uni to‘g‘ri ushlashga o‘rgatish kerak.
Buning uchun to‘p vazni va hajmi shug‘ullanuvchilar yoshi va jinsi bilan o‘zaro mos bo‘lmog‘i
kerak.

To‘pni ushlashda kaftlar bo‘sh holatda, barmogqlar erkin “optimal” harakatda bo‘lishi lozim.
Bunday malakani hosil gilish uchun quyidagi mashqglardan foydalaniladi:

1. Qo‘llarni oldinda tutib bir qo‘ldan ikkinchi qo‘lga barmogqlar yordamida to‘p uzatish..

2. Joyda turib yurgan va yugurgan holdan bir qo‘ldan ikkinchi qo‘lga gavda atrofidan to‘p
uzatish.

3. Topni bir va ikki qo‘lda tutib har xil tomonlarga: oldinga, yonga hamla qilish.

4. Joyda turib yurgan va yugurgan holatdi to‘pni uzatish va otishni “Imitatsiya” qilish.

O‘rgatishni yuqoridan qo‘lni siltab to‘p uzatishdan boshlash kerak. Devorda belgilangan
nishondan 3-4 m masofada qo‘llar yuqoriga ko‘tarilib, har xil oyoqlar oldinga qo‘yilib va
3 gadamdan so‘ng to‘p uzatiladi. Keyinchalik sheriklar bir-biriga garama-qarshi turib to‘p
uzatishlarni bajaradi.

Bir gadamdan so‘ng maydondan sapchitib, kamalaksimon “trayektoriya”da to‘p uzatishlar.

U yoki bu usuldagi to‘p uzatishlarni o‘rgaishda shug‘ullanuvilarga tushuntirilgandan so‘ng,
ular mashglarni mustaqil bajarishga kirishadi. O‘qituvchi shug‘ullanuvilarning dastlabki holatini
qo‘l va oyoq, gavda holatining to‘g‘riligini nazorat qiladi va xatolarini to‘g‘rilaydi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Gandbol J.Akramov T. 2008
2. Normurodov A. Jismoniy tarbiY. Toshkent, 1996 y.
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O‘ZBEK MILLIY KURASH SPORT TURINING RIVOJLANISHI

Saparboyev Sherzod Alisherovich
Xorazm viloyati Yangibozor tumani
31-sonli umumiy o'rta ta'lim maktabi
Jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi
Xaytboyev Sherzod Anvar o'g'li
Xorazm viloyati Yangibozor tumani
27- sonli umumiy o’rta ta'lim maktabi
Jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada o’zbek milliy kurash sport turning bugungi kundagi ahamiyati,
uni dunyo e’tirof etishi, rivojlanish jarayonlari va kurash bilan shug’ullangan sportchining
tarbiyaviy hislatlari haqida so’z boradi.

Kalit so’zlar: kurash, sport, jahon, texnika, sog’lom, halollik, tarbiya, polvon.

Bugun o’zbek milliy kurashi jahon bilan yuzlashmoqda. U sportning muhim turi sifatida jahon
arenasigakirib, ommaviylashib bormoqda, umuminsoniy qadriyatga aylanmoqda. Shu boisdan ham,
mamlakatimizda milliy kurashni ilmiy jihatdan tadqiq qilish va shu asosda Xalqaro andazalarga
mos yuksak saviyali mutaxassislarni tayyorlash zaruriyati vujudga kelmoqda. Mamlakatimiz
rahbariyatining jismoniy tarbiya hamda sportni rivojlantirishda gilayotgan g‘amxo‘rligi natijasida
milliy sport turlarimiz yanada rivojlanib ommaviylashib bormoqda. O’zbek milliy kurashining
jahon arenasiga chiqib, milliy mustagqillik yillarida shiddat bilan bir xalgning ma’naviy - jismoniy
qadriyatidagi turli xalglar va millatlarning udumiga aylanganligi olamshumul hodisadir. Zeroki,
kurash 0’z jangovorligi, go’zalligi, jozibadorligi, halolligi bilan barchaning mehrini uyg’otgan,
o0’ziga katta qiziqish uyg’ota olgan, sport turi desak mubolag’a bo’Imaydi.

Kurashning ko’p ming yillik tarixini chuqur o’rganish haqiqatdan ham kurash azaldan
polvonlarning jismoniy va ma’naviy yetukligi namunasi sifatida sharaf topganligi, qadrlanganligini
tasdiqlaydi. Kurash shunchaki sport turigina emas, balki insonning jismoniy, ma’naviy kamolotga
erishishvositasidir. Ulug’ajdodlarkurashnitarbiyamaktabidebhamataganlar. Hattoki,onajonlarimiz
ham farzandlarini beshikdanoq “polvonim”deb erkalashadi. Kurashchilarga berilayotgan quyidagi
ta’riflarda asrlar davomida shakllangan kurash falsafasini mujassamlashganini ko’rish mumkin:

- Mustaqil dunyoqarash va erkin tafakkurni shakllantirish;

- Hurfikrli, mute’lik vajur’atsizlikdan holibo’lgan 0’z bilimi va kuchiga ishonib yashaydigan,
qatiyatli isonni tarbiyalash;

- Yoshlarning irodasini baquvvat qilish, iymon-e’tiqodli, eliga vijdonan xizmat qiladigan
ma’naviy muhit yaratish;

- Inson tafakkurida o’zlikni anglash, muqaddas qadriyatlarni asrab-avaylash, mehr-muhabbat
tuyg’usini kamol toptirish;

- Oliyjanob insonlarga xos bo’lgan iymon-e’tiqod, insof-diyonat, saxovat, halollik, mehr-
oqibat kabi ezgu fazilatlarni yuksaltirish.

Pahlavonlar hayotidan ajoyib asarlar bitgan XV asrning zukko allomalari Xusayn Voiz
Koshifiy, Zayniddin Vosifiylar ham kurashning umumiy, ma’naviy-ma’rifiy, axloqiy jihatlariga
e’tiborini qaratganlar. Jumladan, Koshifiy o’zining “Futuvvatnomai uotoniy” asarida shunday
yozadi: “Bilgilki kurash odamlar ko’p qiziqadigan, sulton va shohlarga maqgbul bo’ladigan
hunarlardandir. Bu ish bilan shug’ullanuvchi kishilar har qanday vaziyatda to’g’rilik va poklik
qonuniyati bilan yashaydilar.

Barchamizga ma’lumki kurashning har bir mashg’ulotida tarbiyaviy, ta’limiy va
sog’lomlashtiruvchi vazifalar hal gilinadi. Tarbiyaviy mashg’ulotlar shug’ullanuvchilarda iroda
sifatlarini oshirishga va qatiiy xarakter paydo qilishga qaratilgan. Shu o’rinda murabbiy 0’z
shogirdiga mashg’ulotlar vaqtida hamda undan tashqari vaqtlarda ham ta’sir ko’rsatib boradi.
Umumiy magsad bilimlar bilan birgalikda ko’nikma va malakalarni shakllantirish yo’li bilan
jismoniy sifatlar(kuchlilik, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, hamda egiluvchanlik)ni o’stirishga
qaratilgan. Kurashchi ganchalik o’quv mashg’ulotlari vaqtida o’z ustida ko’proq ishlasa ya’ni
texnik va taktik mashqlarni rivojlantirsa, uni mustahkamlashtirsa o’zining jismoniy sifatlarini
o’stirishga e’tibor qaratsa, kurashchining funksional imkoniyatlari oshadi, ruhiy jihatdan turli xil
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musobaqalarga tayyor bo’ladi.

Bugungi kunda dunyoning har bir mamlakatida jumladan, Kanada, Turkiya, Hindiston,
Tailand, Yaponiyada o’zbek kurashining minglab ixlosmandlari bor. Hatto O’zbekistonliklar
nazdida g’aroyib sanalgan Dominikan Respublikasi, Paragvay, Ekvador, Zambiya, Negeriya
mamlakatlari hamda Mavrikiya orollari ahli o’tyuraklari va shijoatkorliklari ham o’zbek kurashi
haqida yaxshi biladi va zo’r ishtiyoq bilan kurash usullarini o’rganishmoqda.

2017-yil 20-sentabrda Ashxabod shahrida bo’lib o’tgan Osiyo olimpiya kengashining 36- bosh
assambleyasida “kurash” milliy sport turi tarixda ilk bor XVIII —yozgi olimpiya o’yinlari dasturiga
rasman kiritildi. Kurash xalqaro assotsiatsiyasi va O’zbekiston Respublikasi kurashni xalqaro
sport musobaqalari va turnirlari dasturlariga, kelgusida esa Olimpiada o’yinlari dasturlariga ham
kiritish bo’yicha faol tadbirlarni amalga oshirmoqda.

Hozirgi kunda bu sport turlari bilan mamlakatimiz aholisi qolaversa yoshlarimiz ham sevib
shug‘ullanib kelishmoqda. Milliy kurash turlari jismoniy barkamol, ma’naviy yetuk inson qilib
tarbiyalash vositalaridan biri hisoblanadi. Hozirgi kunda mamlakatimizda milliy kurash turlari keng
ommaviylashib rivojlanib kelmoqda. Milliy kurash turlaridan belbog‘li kurashda mamlakatimizda
keyingi yillarda mingdan ortiq iqtidorli sportchilar yetishib chiqdilar. Ular Respublikamiz Osiyo,
Yevropa hamda jahon birinchiliklarida muvaffaqiyatli ishtirok etib kelmoqdalar.

Ishonch bilan shuni aytish mumkinki, irodani toblaydigan, kishini hallollik sari intilishga
undaydigan qiyinchiliklarni bardosh va chidam bilan yengib o’tishga o’rgatadigan, qalbida ishonch,
g’urur va iftixor tuyg’ularini shakllantirishga xizmat qiladigan kurash shiddatkor hayot talablariga
javob bera oladigan shaxslarga, bunyodkor shaxslarning barkamol bo’lib voyaga yetishlarida
0’z hissalarini qo’shib kelmoqda. Kurash millatlarni bir-biriga yaqinlashtiruvchi, birlashtiruvchi,
yaxshi yo’lga ergashtiruvchi, ham ma’naviy ham jismoniy sog’lomlashtiruvchi kuchdir. Bu esa
shubhasiz barchamizning yutug’imizdir.
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