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Shu mushaklar badity va sporl gimnastikasi bilan shug‘ullanganlarda, sport bilan
shugullanmagankjga nisbatan rivojlangan bomadi,chunki oyoq mushaklarini harakatlari gimnastikani
shu turlarida keng go’llaniladi. Tos tubi mushaklarining rivojlanishiga faqatgina nisbiy ta’sir qilish
mumbkin: qorin pressi mushaklarining taranglashishi tos mushaklarining gisqarishiga olib keladi.

Shunday qilib, tos mushaklarining rivojlanish darajasi bevosila qorin pressi mushaklarining
funksional holatiga bog‘liq ekan.

Yugqorida qayd qilinganlarning barchasi xotin-gizlarning mushak tarmog‘ini magsadga muvofiq
va jiddiy ravishda rivojlantirish kerakligini ko‘rsatadi. Yoshlik davrida hosil bomgan sifatlar xotin-
qizlar tomonidan biroz ¢’tibor berilsa, ko‘p jihatdan katta va keksa yoshgacha saglanib goladi.

Ayol organizmining muhim xususiyati ovarial-menstrual (hayz ko‘rish) davridir. Xotin-qizlar
organizmi uchun hayz ko‘rishning mohiyati va ahamiyati to‘g‘risidagi tushunchaning asta-sekin
o°zga- rishi, ularni ilmiy kuzatishlar va tekshirishlar orqali tasdiqlanishi, bunday vaqtda jismoniy
mashglar bilan shug'ullanishi mumkin yoki mumkin emasligi to‘g‘risidagi masalaga munosabatning
o‘zgarishiga olib keldi. Ertalabki gigivenik gimnastika mashg‘ulotlari, sayr qilish, qayiqda eshkak
eshish, keskin harakatni talab qilmay- digan o‘yinlar hayz ko‘rish jarayonining yaxshi o'tishini
ta’min- laydigan vosita sifatida tavsiya qilinadi.

Bu davrda gimnastika mashg‘ulotlari va musobaqalariga qatnashish mumkinligi to‘g‘risidagi
nuqtayi nazar ancha o‘zgardi. Sport natijalari hech ham ovarial-menstrual davrga bog'liq bomma-
ganligini o°zlarini nufuzli musobaqalardagi yutuglari bilan gimnast- qizlar amalda bir necha bor isbot
etishdi.

Biroq jismoniy yuklamalarni to‘g’ri tagqsimlash uchun, sportchi- gizlar tajribali ginekolog bilan
maslahatlashishi zarur. Bunday paytlaraa gimnastning jismoniy tayyorgarlik holati va uning u yoki bu
mashgqlarni bajarishda organizmining yuklamaga bomgan reaksiyasi o‘qituvchi-murabbiy tomonidan
puxta nazorat qilinishi shart. Bu davrda gimnast-qizlar ham o‘zlarining organizmlarini vaxshi nazorat
qilishlari kerak. Mashg‘ulot yoki dars davrida va undan keyin kayfiyat, hayz ko‘rishning o'tishi, og'riq
his etilgan- etilmaganligi, navbatdagi hayz ko‘rish muddati qayd qilingan hodisalarning qaysi biri
tasodifiy, yuklamalarga bog‘lig-bogliq emasligi va hayz ko°rish davrida bular ganday ogqibatlarga
sabab bomishi, 0‘z-0°zini nazorat qilish kundaligida muntazam yozib borilishi magsadga muvofiq
bo’Imadi.

Adabiyotlar:
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2. Mirziyoyev Sh.M. Tangqidiy ta’lim, qat’iy tartib-intizom va shaxsiy javobgarlik har bir rahbar

faolivatining qoidasi bo’lishi kerak. — T.: “O’zbekiston™, 2017.

AYOLLAR SPORTINING MUAMMOLARI VA ULARNI BARTARAF QILISH YO’LLARI
Yusupova Z.Sh., o’qituvchi, Buxoro davlat universiteti, Buxuru, O’zbekiston

So’ngi vyillar davomida mamlakatimizda ustuvor sport turlaridan voleybol, gimnastika turlari
sekin-asta xalqaro sport maydonlariga kirib bormoqda. Ayollar sportini rivojlantirish eng muhim
masalalaridan biri bo’lib turibdi. Ayollarga e’tibor kamligidan sharoitlarning yo qligida ayollar sport
bilan kam shug’ullanyaptilar. Sharoit talabga javob bermasligi o’zbek gizlarimizning uy-ro’zg or
ishlari bilan mashg™ul bo’lib qolganliklari sababli sportdan chetlashib ketganliklari yaqqol ko’rinib
turibti. Mustaqil O’zbekistonimizning rivojlanishiga ayollar ham o’z hissalarini qo’shadi degan
niyatdamiz. Ko’plab sport zallari, suzish havzasi, trenajvor zallari qurilsa va o’zlarining ixtiyorlariga
topshirilsa, ularda shug’ullanish imkoniyati ko’payadi. Prezidentimiz ham bir kishi o’zining
salomatligi haida shaxsan g’amxo’rlik qilib boorish madaniyatini vyoshlikdan oila
maktab,mahalla,sog’ligni saqlash tizimi,jismoniy tarbiya va sportning ko’magida singdirish kerak deb
bejiz aytmagan. Shundagina,yurtboshimizning “Sog’lom, bilimla va fidoyi farzandlari bo’lgan xalq
albatta o’zining kelajigini barpo etadi”, degan fikri 0’z amaliy ifodasini topishi mugarrar .

Yana bir muammo: bugungi unda jismoniy tarbiya va sport sohasida o’zining keng qamrovli
global funktsional imkoniyatlari bilan xalgqimizning chtiyojini to’la-to’kis qondirayapti deb
bo’lmaydi.Jumladan, ona-bola,uy bekalari turli kasb egalari homilador ayollar, bo’lajak ona, keksalar
jismoniy zaif bemor hamda nogironlarga moslashtirilgan jismoniy tarbiya tizimini ilmiy asos
shakllantirish va shu yo’nalishda ishlovchi kadrlar tayyorlash masalalari ham hamon kun tartibidan
joy olgan.

133
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. 4. MaxkammkonoB K, Tynenosa X. @ap3agauHrus coryioM OIMAIMIHKA UcTacaHrus. T.
V3II®OUTHU, 1995 it

XOTHH - KU3JIAP BA YCMUP.JIAP CIIOPTUHHA PUBOKJAHTHPUIIIA OUJIAHUHI
YPHU
KOcynoga 3.111., jumysuu, byxopo dasiam ynugepcumemu, Byxopo, Y36exucmon

Owunaga »xucMOHHMH TapOWSHH PUBOXKIAHTHpHILAA OYTVHTM KyHAA a/UTapHHHT YpHU OCKHEC
YYHKH MYyTaXacCUCIAPHUHT (PHKPIApUHU, TaXpHOAaTapuHH XHUCOOra OICaK, OHIAHUHT COFIIOM
MYXUTH XaMJa Omiana SIIIapHA KUCMOHHN KUXaTaaH OapkaMol Kuind TapOmsmamaa aéiiapHUHAT
YpHu xu3mata Oexuécaup. OMnagacormoM MYXMTHH HHCOH YUVH SHI MYXUM Ba acocuil OymiraH
KyWHAarn TYLIyHYaaap INAKIaHTHpPagd. bynapHUHT OHPHHYMCH OWIA ab30JAPUHHHI COFIOMITHK
Japa’kacH, UKKWHYMCH, OWNA ab30NapH YpTacumard yzapo MyHocabaTiap, YYUHUYHCH SIIal VIyH
eTapyau OYIraH My MaOsarH, S’bHU OWIIA OFOJUKCTH, OMIa ab30MAPUHHUHT KVHIATUK KaH(IATH, SbHU
Xap Oup omna abp30CH ¥3 KaW(pIITHHE KAk napakaga Oomkapa ovImy Ba OCIIMHIHCH Xap Oup omna
aB30CHHHHT XaéTaard MakCcaIuIup.

Jyuéna sur karra 6axt Oy cormukaup. COFIOM MHCOHTHHA Y3 OAura KyHraH Makcaara, 6axr-
caoxarra spua onaan. COFMHIMHM HYKOTraH OfaM, KaTTa OOWIHMKKA 3ra OYNraH TakgupAa Xam,
y3uHm GaxTim xuc aTa onmMaiau. bynra xaérma mumcommap xym. Xap Oup MHCOH ¥3 canoMaTiINId
onauaa OUPUHYH ranga y3u Machynaup. Xap Oup ota oHa ¥3 (ap3aHauHHU COFIOM OYIMIIHHN X0X1ap
SKaH, OUPUHYIN Taaga 0Ta OHAHUHT Y3Iapu YpHAK 0Yud, COFIOM TYPMYIN KOHYH - KOUAATAPHUTa PHOS
KTHO SIIammapyd MyXHM SKaHTWUTHHA aHrnad ervmmapu sapypaup. Orta - OHa Y371apHHHHT
COFNTUKJIAPUHA MYCTaXKaMIaIll MakCcalnAa >KUCMOHMH Mamknap OWwiaH MyHTa3aM paBUINAA
HIyFyJUIaHap SKaH, OyHaail omnaga ycaérran Oona croprra Ocdapk GYynub Kona oaMaigu, 4yHKH
foanap KyIuHYA SIMATIAHUHA 9MAac, KYPraHUHN O0a)KapHINTra MOHHIAMPIIap.

Owunaxa KUCMOHUI TapOUSTHU PUBOKTAHTHPHINAA aén Ooma TapOuscura O MCAATOTHK —
TICUXOJIOTHK KOHYHMSTIapHHU Owvnwimy no3uM. bomann GebMaHM XaTTH - Xapakamiapugad caxiab,
COFNIOM  VCHIIMHHM TabMHHMTAIIAA aél KYWHIATH WYKH KOHYHHATIAPra aMan KM TaBCHA
THIAIH.

bupunuu konynusm.Aén 6onanu Mexp OwinaH TapOUsIall, YHH YaKaIOKIHK JaBPUAAH ramra
COJIHMII, aJlla AlTHIN, BaKTH —BakTu OwmraH Oarpura Gocu® cyromn, ¥3 HasOaTtnma oHara HucOaTaH
fomama XaM MEXp Malao Kuiaau.

Hrrunyu xonynuam. ®ap3ang Tapbuacu ota- OHaHUHT acocwd Oypum xucobiaaHm6, OComaHH
cornoM ycumuaa yHH (akaT saximd Kauduataa, oBo3HH OamaHA KyTapMai TapOWstail JO3UM.
bomana Oupon Oup KaMYMIMK Ky3aTWica, aBBAJI VHHMHI ca0aOWHM YpraHUINM Ba YHUHT OJIUHH
ONTUII HYNIapyHU OCITHIALIH JIO3HM.

Vuunuu xonynuam.AEnOonaHWHT  HMHAMBHUAYAN XyCYCHATHAAH KenuO 4YHKHO, MEBEPHH
AHUKJIAIIH JIO3UM V KAWCH CHOPT TYPUHH  HWCTAIIMHA  aHUK OWMHO INYHra HyHAaTTHPUIOH
KEPakK.

Typmunyu xonynusm. Ora— oHa Ooja yayH Xap Joum ubOpart Oyiwmmy, HadakaT OOTaHHHT
Ky3 VHruaa, Oamku, y OYmMaraH malTiaapia XaM Xap Hapcaad TapOWsSHH VCTYH KYUHIN JTO3WM.
Ajinukca, ora Ownad yrui, oHa OWIaH KU3 TAPOMSCHHHUHT Y3WTra XOC HO3MK JKUXATIapura bTHOOD
Ocprmmn Tanab kwmHaaW. YyHKH, 60/1a OTa- OHara andarra TaKTHI KUTaTu.

bewunuy xonynusm. OapzaHavHIU3HA Y3W XaKuga KaHaah (UKpAa SKAHIATHHA —aHUKTa0
Oopumnr. llynna xearycuaa kanmaii kacO coxubu Oyaummu aéH Oymaan. Cu3 XaKKUHTH3ZA XaM
KaHZaW ¢ukp- Mynoxasanapu OopiurmEHM OmmO OopuIIMHIM3 OmiIaja y3apo MyHocabariap
MVYBO3aHATHHH TAbMUHIIALI OMHIN OYIaIH.

Onmunyy  Konynusm.  Qap3aHAVMHTM3HM  OWJIABMHM aHBaHAmap  KaTopuja  MIIIHH
agpaHaaprMu3 OWTaH XaM SKUHAaH TasamumnTapud copurar. lysma munnnit TapOusSHUHT y3ura
XOC XYCYCHATIAPHHU TaXJIHJI 3Ta ONaIu.

Emmunuy xouynuam. bomannm xap moumM MexHar Kwimura ypratuar Ounma  Oromkery,
TEKAMKOPIHK, cap-xapaxkaTiapHu 60J1a SXIIH OMTHIIN JTO3UM.

Caxrxusunyy xonynusm. bomganm émmra xoc kyHAanmuk pexkumu Oyncwa. lllyHra kypa
OWIABHUH CHOPT- COFJIOMJIAIITUPHIN, KUTOO YKHII Ba MaJaHWH AaM OJIMII, KYHAANHK OJaT TYCHUHU
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