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Tajriba (.'las'turldaz ~1) OII?dagl ma'naviy-axlogiy hamda ma’rifiy muhitni mustahkamlash ucl
ompleks Chi,mqt}mvc}"’ J'Sfmomyl mz-iShqla.r; 2) Ot.a'.?nalarga maxsus ishlab chiqilgan ta:/siii)r'ri)llzi- 31;‘:(:52
muhitida ma’naviy, ma’n 1):, alx. oqty fazilatlarni Jismoniy tarbiy mashgqlari asosida barqarorl;shtirish
hamd3 mustah,k am_l ashga yona tlfllg_a‘r'l mod.e 1; 4) tadqiqot ishlarini olib borishda ekspertlar ro‘yxati; 5)
oi]alardﬁgi ma na\rn){-axloqu muhitni jismoniy tarbiya orqali bargrorlashtirishga yo*naltirilgan tashxisl,ash
i o'rin egalladi. g
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Jismoniy madanivat va sport: ta’lim dasturlarin takomillashtirish, CChimiyp

Jahonda yengil atletika sport turining nufuzi ko‘p J‘ : : N
n‘u.lsobaqalm'da ko‘rsatilayotgan sport natijalarida namoyon bo‘lish barobarida sportchily, taYyoy"Ik
tizimini takomillashtirishni taqozo etmoqda. _ o N Ml

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportga, ayniqsa, olimpiya sport ‘t‘urlannl rivoj]aminsh
ommaviylashtirishga ustuvor yo‘nalishlardan biri sifatida qar'almoqda. Barcha spor tur v
rivojlantirish orqali yozgi Olimpiya va Paralimpiya o‘ymlarlda qa‘tl?ashl‘sh ‘huqugini , e
lisenziyalar sonini ko*paytirish, 2024 yil Parij shahrida (.Frz.msllya) bo‘lib o‘tadigan XXXIn y()Ch!
Olimpiya va XVII Paralimpiya o‘yinlariga sportchilarimizning ‘h‘ar tomonlama tayyorlzg, Zgl
muvaffaqiyatli ishtirokini ta’minlashning dolzarb vazifalari ko‘rsqtlb 0 ll_lgan-[ll_ _ n

Sport mashgqlarni nihoyatda yuqori ustalik bilan unumli bajanshg'a erishish uchup Jismog,
mashqlarning turlarini, ularning fiziologik xususiyatlarni bilish zarur bo’ladi. Bu h9| Jismoniy mashqll!
tasnifi bilan chuqur tanishish zaruriyatini keltirib chiqadi. Odamning harakat fz_ioh}_rati haddan tashq:,;
Xilma-xildir. Sport fiziologiyasida ularni ma’lum guruhlarga ajratit{ 0’fgaﬂ||3dl- Sport faoliyatig,
bajariladigan mashqlami takrorlash bilan sportchi mashqi yuqori darajadagi mahorat bilan bajarishga
erishadi, ish unumi ortadi, sarflanadigan quvvatni tcjash kuchayadi. Bu jarayonlarda harakatlar,
boshqarish mexanizmini takomillashi bilan bog’liqdir. -

Jismoniy mashqlarning tasnifi  bir gancha olimlar shug’ullanib ko’rganiga qaramasg,
xanuzgacha har jihatdan to’liq tushuncha beradigan tasnif yuzaga kelmagan. Sportning yengil atleti,
turlaridagi jismoniy mashglamning ta’sir gilishining murakkabligi bir tomondan ulaming bajarilishig,
yuzaga keladigan qator strukturalar hisobga olish bilan bog’liq bo’lsa, ikkinchi tomondan mashqnin
bajarishidagi sodir bo’lishidagi fiziologik jarayonlarni baholashda hammaning ham muayyaﬂ
ko’rsatgichlarga ega bo’Imasligidir, shu sababli jismoniy mashqlarni ta’sir qilishda har qaysi muallif
0’ziga asosiy deb hisoblagan omillarini ko’rsatgich sifatiga olgan va shu ko’rsatkichlar bo’yicha ulam;
har xil guruhlarga ajratgan, Biroq ularning hech qaysisi yuqorida ko’rsatilgandek jismoniy mashqlami
to’la to’kis xarakterlaydigan tasnifni yuzaga keltira olmagan desak, yanglishmagan bo’lamiz. Sport
fiziologiyasining ko’zga ko’ringan namoyondalari sport harakatlarning fiziologik tasnifini yaratadi. Bu
tasnifda harakatlarning boshqarilishi, sport natijalari baholash usuli, kuchlanishning xarakteri ishning
quvvati ishning qiyinligi va toligtirish xususiyati kabi omillar hisobga olingan. Bundan tashqari mazkur
tasnifda gavdaning holati harakatlaming fiziologik tarifi ham berilgan. Sport faoliyatida organizmd
qator fiziologik holatlar (sport holati, ishga kirish turg’un holati, charchash va tiklanish) yuzaga keladi.

Bolalar va o’smirlarda sport oldi holatining xususiyatlari. Muskul ishi boshlanmasdanoq sportchi
organizmida ayrim fiziologik tizimlar faoliyati o’zgara boshlaydi. Bolalar va o’smirlaming 352
tizimsida go’zg’aluvchanlik tez ortadi, shuning uchun, sport xaqida hatto fagat gap bo’lgan qui{da
ham nafas va yurakning gisqarishi, qon bosimining ortishi yuzaga keladi. Vegetativ funktsiyalamin
barcha ko’rsatkichlarida tebranar.

Kattalardagiga nisbatan bolalarda kuchli bo’ladi. Sport reaktsiyalarning darajasi, bo’ladigan "
olishuvining og’irligiga sportchining malakasiga, xususan, musobaqaning sportchi uchun qiymate’
bog’lig bo’ladi. Markaziy asab tizimsining qo’zg’aluvchanligi ortishi bilan muskulning bo’lg'ust &7
faoliyatida harakat markazining ustunligi (dominantligi) yuzaga keladi, yurak—tomir va nafas ofgan!“r:
ishini boshqaruvchi markazlarning qo’zg’aluvchanligi ortadi, natijada yurakning qisqarish soni, qo“{’"’}‘
dagigalik xajmi ko’payadi. Tomir tonusi va qon bosimi ortadi, nafas olish tezligi va °F"
ventilyatsiyasi ko’payadi. Ichki sekretsiyasi bezlarining faoliyati ko’payadi. Buyrak usti bez™™®
mag’iz qatlami adrenalin gormonini ko’p ajratadi, qonda glyukoza miqdori ortadi. el

Qonda leykotsitlar sonining ortishi ko’zatiladi, sut kislotasi ko’payadi. Yosh sponchilarda Luw3
emotsional qo’zg’alish bilan kuzatiladigan musobaqalar oldidan aynigsa funtsional o'zgafis!‘Iar )kujcﬁi
kelshi mumkin. Sportdagi bunday o’zgarishga bolalar va o’smirlar organizmi_mng siond
qo’zg’aluvchanligi ogibati deb qaraladi va aksincha, muskul faoliyati oldidan kuchli cx?(;d;gi::ﬁ
kechirmalar bilan kuzatilmaydigan funktsional o’zgarishlar kuchli bo’Imasligi va kattalat™=
nisbatan sust bo’lishi mumkin. b gt

Yosh ulg’ayishi bilan start oldi reaktsiyalari o’zgaradi. Bajariladigan ish oldidan b?’lfdlg chlaf
oldi reaktsiyalari darajasini bolalar va o’smirlar boshqara olmaydi. Yoshlarda start oldl,oﬁi cabil!
ichining xususiyatiga _bog’l,l'q bo’ladi. Bolalar va o’smirlarda qo’zg’aluvchanlik yugori b0 Lg oqtyeE
ko’pincha start oldi titrog'l I‘lYOjlanadl, hln}oya_nlng tormozlanishi rivojlanganida esa S‘ch i 32'3“;'

aga kelishi mumkm. R‘a.zml-nl‘ca s,tarl ?ld}dagl ﬁzxologjk o’zgarishlar startdan keyin sltqtga mmti
bo’lgan makSllpal ish qubl]:’!{ﬂtml lt]O lla ta mmla)!' olmayd!. Startchi yuqori funktsional h°l ‘os iradi J°
tufayli erishadi. Chigalyozdl mashqlar markaziy asab tizimsining qo’zg’aluvchanligi®
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start :lﬁfﬁ remirlar va voshlar l . .
o'ynaydi. O’smirlar va yoshlar uchun chigalyozdi mashgq|
ot e by facliyat zamirida asab

Ishga kirish bu faoliyat zamirida asab markazlari funks; . e
poshqaradigan fiziologik Jarayo.n]arning turli vagtda (gctmer(')'}‘)')“i:;:g:lml:ﬁliz::irl|r;gm :;i zganshl kva | UI(;"
ish poshlanguncha tqnnqzlamsh kuzatilib, u 30-60 soniyadan kcyir; i“?h zqr; —O,S’I:n?il; hazba'; a
almashinadi, natijada ishning birinchi dagiqasi oxirida yurakning qisqarishl soni( enSl u-Lo‘:i ldara"aa:
ro'tariladi, qonning daqigalik hajmi 3-5 dagiqadan so’ng eng yugori daraj g yuq . Og E
entilvatsiyasi 5-6 dagiqadan keyin maksimal daraj P Jaga, ctadt, LIpKa
\entll.}aLS!}’a'Sl e Caqrgac Y A<simal darajaga boradi ishga kiritish muddati ishning quvvatiga
bog“hq.b.o lib, lshfﬂ b'aJaHSh q.anchahl\? ogir bp’[sa, unga kirishish shunchalik tez bo’ladi. Harakat
apparatining fu.nk51ya51. vegeta-tl_v fu_nkSIyalan nisbatan tez ortadi. G’ovlar osha yuguruvchi yuklamali
mﬁhqlgr_pajqulgaglda _1shg§ klr_lslmmg tugaganini ko’rsatuvchi nafasning daqiqalik hajmi va kislorod
o'zlashtirilishi haqidagi dahlle.lr ish boshlanganidan 3-4 dagiqa o’tgandan so’ng yuzaga keladi.[3]

Bolalar va o’smlarda ishga kirishish muddati kattalardagiga nisbatan qisqarog bo’ladi, bunga
sabab — ularning asab tizimsidagi qo’zg’aluvchanlik va asab jarayonidagi harakatchanlikning kattalarga
nisbatan yuqoriligidir, qisqa masofalarga yugurishda 7-14 yoshli bolalarda muskul tizimsining ishga
kirish 5 soniyada yuzaga keladi, 17-18 yoshli o’smirlar esa, yugurishning birinchi soniyasidagina
maksimal tezlikka erishadi. To’g’ri bu vaqt ichida ular tezlikda yugurish va katta masofani bosib
o'tishga erishadilar. Bolalarda va o’smirlarda vegetativ jarayonlamning ishga kirishishi hamda
kattalardagiga nisbatan tez bo’ladi. Umuman olganda vegetativ jarayonlarning tenglashishi va
turg"unlashishi kattalarga nisbatan bolalarda tezroq vujudga keladi.[5.6]

Turg’un holat. Ishga kirishish holatidan keyin turg’un holat yuzaga keladi. Bu holat ish
qobiliyatining ko’rsatkichlari harakat va vegetativ funktsiyalarning turg’unlik darajasi bilan ta’riflanadi.
Turg’un holatni ushlab turish gobiliyati kishining yoshiga bog’liq. Bolalar va q’smirlar turg’un ho.latg‘a
kattalarga nisbatan tezroq erishadi, lekin ularning ko’rsatkichlari (ish quvvat, o’pka vcntf:lyatmyasx,
yurakning qisqarish soni va boshqalar), kattalardagiga qaraganda past bo’ladi va bu holatni ular uzoq
vaqt saglay olmaydilar, masalan, o’smirlar maksimal kislorodni o_’zlashlmshga lfattala.rga msbaFan
tezrog, biroq bu mavqeni saqlab turishda kattalardan orqada qolad}lar. Ulz’lrda‘ s.hl_ddal.lx muskul ish
ta’sirida yuzaga keladigan gomeostoz buzilishi nafas va gon aylanish uyg’unligining izdan chiqishi
tezroq rivojlanadi.

«O’lik nugta» va ikkinchi nafas. Yosh spo

kuchliroq sifatlanadi, chunki ularnin izmi gipo

s g organizmi gip h s . oy :
ashqari, bu holatni engish uchun o’smirlardagi iroda kuchi ham etarli .lfo Imaydi. <l<O 11'k tl,luq'tf?))
odisasining kechishi yosh sportchilarning yoshiga va jismonty qanchalik chiniqqanligiga bog’liq

bo’ladi . . . . anchalik yaxshi chinigqan bo’lsa, <fo’.lik nuqtm?
" Sponchxlammg yoshi qanchalikc katts V20 1 gta»ni engsa uning asab va vegetativ jarayonlari

Unda shunchalik yengil kechadi. Agar sportchi «o’lik nu sa un Sab | ORRRY JA y
trg’unlashadi vz u igkkinchi m{fas%r,a e]r)ishadi. Bu hodisa, sportchilarming 0°zint yengil his qilish bilan
ifodalanad;.
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boL lllz?nis;: xlu51-lsiyallari tezroq bo'ladi. 7-10 yoshda bolalar

ti71 . - X N .
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a
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kerakki, ish sportchilarda yengiladigan charchashni yengl
nisbatan tezroq yuzaga keladi.[4 L ; .

Murabbcjly)ir:r 1§m0nidan[n]1aklab sektsiyalarida tashkil qllmadlgan masl:g ,u]otlammg Sifag e
va ularni olib borishda har bir murabbiyning 0’z ish uslgblga asosa_n'mas hg’ulotlar .ohb borj ganjfsf
natijalaming o'sishiga o 'zining salbiy ta'sirini ko‘rsatgdl. Zan"non.a_vl]) 'Spolnbqul‘tchllardan - 013,
sifatlaming doimiy rivojlanish va xar joim yang| darajagz} ko tanhsll)m.lt)aba .(Eladl: Shunjy uc}?iy
tayyorgarlik davrida shug’ullanuvchilarga trenirovka aSOS!arldan saboq C”, f;_"ls IOZlm. va arnaliyOLn
nazorat qilish zarur, ya’ni xar bir trenirovka oldiga go’yilgan magsad e N ar ulami qays; sl
vositalar yordamida amalga oshirish zarurligi bilan tamshtl‘rlb borlsh kc-rak. M_Ufab_blylar y.“g“"“'larimna
fiziologik xususiyatlarini inobatga olgan holda mashg ulotlarni rejalashtirishi va o tkazish; Spoi
natijalarini yaxshilanishiga olib keladi.
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O‘Z-O‘ZINI JISMONIY TARBIYALASH ORQALI JISMONIY RIVOJLANSH.

Annotatsiya. Ushbu maqolada maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda o‘quvchilar 02020
jismoniy tarbiyalab, sog‘lig‘ini mustahkamlashi ularni jismoniy rivojlantirishdagi roli jismoniy tarbiy?
mashg‘ulotlarini bolalarni sog‘lomlashtirishga yo‘naltirish asosida tashkil qilish usullari bayon etilgan.

Tayanch tushunchalar: sog‘lomlashtirish, sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya, 0707
jismoniy tarbiyalash, o‘quvchilaming jismoniy tayyorgarlik darajasi, differensial yondashuv, yaxshi ¥
tez o‘zlashtiruvchi o‘quvchilar, sekin o‘zlashtiruvchi o‘quvchilar.

Pesome. B JaHHOH CTaThe W3NOXKEHH MeTOHHI OpraHu3aly  0370pOBHTEIBHBX yposes
¢m3ugecKOr KyJIBLTYPhI, B JIOWKONBHBIX OPTraHM3allMAX M HAYANBHBEIX KIACCAX c,6meo6pa:wuaT¢m’H
ILIKOJT. i

KuoyeBbie NMOHATHA: O30POBIICHHE, 03N0POBHTENLHAC dH3HUECKOE BOCTHTAHHC: m“cle
(m3nECKOl  TOITOTOBNCHHOCTH  ydaumxcs, auddepenumansusii mogxoy, 6GHCTPOYCE
yuaiuuecs, cnaboycnesaomue yuamuecs. e

Summary. In this article enlightened the ways of directing to health and fitness of children in
activities of physical instruction and elementary education,

Support conceptions: health and fitness,
which makes health and fi
acquire slowly.

. . . uucnoﬂ
litness, pupils’ physical preparation levels, physical mS“S wh?
tness, approaching differential, pupils who acquire well and fast, P*P

o‘lchovllﬂ

Tarbiyaning umumiy tizimida individning Jismoniy rivojlanishdagi miqdoriy va siﬁal s o0t
gl jiS

yaxshilanishida aynan ‘jism.opiy tarbiyaning hissasi katta. Aynan shu yo*l bilan indivic”
sifatlarga, magsadga yo‘naltirilgan jarayon jihatlari yetkazildi.
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