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“Inson gadnm uwhug‘lash va facl mahalla yili™” ga bag’ishlangan O°zbelaston Respublikas: Vazirlar
Mahlamasiming 2022 yil 7 martdagi 101- son farmoyishiga asosan Buxoro davlat universitetida xalgaro
hamkorlar ishtirokida 202 yil 28-29 aprel kunlan “Hezrg taraggivoet bosgichida jismoniy tarbiva va
spert mashg‘uletlarini tashlil gilishning istigbollari: muammeo va vechimlar™ mavausida Fespublika
ilmiy retsenzivalangan onlayn-kenferensiva o'thkaziladi.

Anjumanning maqgsadi: Yosh avlodning harakat faolligini optimallashtinsh mrmamwmolarini hal
etishning vangi yo'llarini izlash ulaming jismomiy tayyorgarligi hamda jismoniy tarbiyasi jarayoniga

yvangi shakllar va metodlarm jony gilish bobida metodologil: va uslubiy sharoitlarini orgamsh.

Anjumanning tashlkibiv go*mitasi:
DASTURIY QOMITA

1 OXXamdov BuxDU rektors, rais

2 0.5.Qahhorov BuxDU Ilmiy ishlar va innovatsiyalar bo*yicha proreltor, rais mmovimi

3 BBMa'mmwov Jismoniy madaniyat fakmltet: dekam_ a’zo

4 MI Abdullaev BuxDU pedagombka mstituti jismoniy madanivat nazariyasi va uslubiyot
kafedra nmdin.

5 R.S.Sholwov Jismoniy madanivat nazarryasi va uslubiyoti kafedrasi omdin, a'zo

& AE Sattorov Fakultetlararo jismoniy tarbiya va sport kafedrasi omdin a’zo

7 R XKadirov Jismoniy madaniyat nazarryasi va uslubiyoti kafedrasi professen, a’zo

8 LILSadov Jismomy madaniyat nazanyasi va ushibiyohi kafedras: dotsenti, pfbfd
(PhD). a’zo

9 X NZXalkimov Jismoniy madaniyat nazariyasi va uslubiyoti kafedrasi dotsenti pfb.fd.

, a’Z0

10 A ShInoyatov m}' madaniyat nazarnyasi va uslubiyoti o'grtuvchisi kafedrasi dotsenti
pfbfd (PhD), a'zo

11 F B Muzaffarova Jismoniy madaniyat nazamyasi va uslubiyohi kafedrasi katta o gituvchisi
pfbfd (PhD). a'zo

12 R 5 Baymmradov Falultetlararo jismoniy tarbiya va sport kafedrasi dotsenti. a’zo

13 Ya.ZFayziev Falmltetlararo jismomiy tarbiya va sport kafedrasi dotsents, kotib

II TASKhETITY QOMITA

1 B B Ma'mmurov Jismomy madantyat fakultet: dekam a’zo

2 5.0 .Qaxoorov BuxDU xodimlar va talabalar kasaba uyushmasi raisi, a’zo

3 U.URashidov BuxDU moliya va igtisodivot ishlan bo*yicha prorektori, a’zo

4  GT. Zaripov BuxDU I va IPKT bo‘limi boshlig’s. a’zo

5  R.S.Shulawov Jismoniy madaniyat nazarivasi va nslubiyoti kafedrasi smdini a’zo

& A E Sattorov Fakultetlararo jismoniy tarbiva va sport kafedrasi nmdiri, a’zo

7 QPArslonov Jismoniy madaniyat nazariyasi va oslubiyoti kafedrasi professon, a’zo

8 G .MSalimov Jismoniy madaniyat nazariyasi va nslubiyoti kafedrasi professon, a’zo

9 MMToraev Jismonmy madaniyat nazariyasi va uslubiyoti kafedras: dotsenti, a'zo

10 F_F Faxmonov “Falultetlararo jismomiy tarbiya va sport kafedrasi” dotsenti, a’zo

11 O AFarmonov “Fakultetlararo jismoniy tarbiya va sport kafedrasi” dotsenti, a’zo

12 F.ANarzullaev “Falultetlararo jismoniy tarbiya va sport kafedrasi”™ katta o' qituvchisi, a’zo

hisoblamishadi. Konferensiva matenallan toplaming

Barcha ma'mza terislan (magolalar) tahririvat tomonidan anommiashtinlzan holatda telshiniladi
va telshimwdan ijobiy o'tgan ma'ruza tezmislari nashr etiladi hamda har bir omallifga eleldtron
SEETIFIEAT beriladi. Ma'ruza tezizlanda benlsan ma’lumot uchun mwalhflaming o'zlan javobgar

2022 wil 13 may komdan boshlab

hitps://mterscience uz rasmiy saytidan yuldab olishingiz muomilan

Konferensiva to'planmuda nashr efilgan ilowy tezislar (magelalar) GOOGLE SCHOLAR.
CROSSEEF xalgarc bazasida indeksatsivalanadi, har biniga alohida Crossref DO ragam beriladi.
Mazlor ilmiv amaliv-anjuman konferensivada professor-o’gituvchilar va ilmiy tadoigotchilar
jismonty tarbiya va sport yo'nalishida o'z ilomy 1zlamshlar: natyjasida tayyorlangan ma'mza tezislan
(magolalar) bilan gatnashad:



TMUMIY VA O'RTA MAXSUS EASB-HUNAR TALIM MUASSASATARIDA
QIZLARNI JISMONIY TARBIVA VA SPORTGA JALB QILISH MASALALARI
10.53885/edinres.2022.74.43.141
Qurbonov X.,
o ‘gituvehi Bircoro davlat imiversiteti, Buxoro, O zbekiston
Mazxsudova Mohizgul Muxtor gizi
2 bosgich talabasi Buxoro davlat universitefi, Biocoro, O'zbekiston

Annotasiva: Ushbu tezisda hozrg londa womuniy va o'rta maxsps  kasb-hunar talim
mmassasalarida gizlarmi jismoniy tarbiyva va sportga jalb gilish masalalari va wlarni dars mashe ulotlarida
qo’ lay lish masalalan to’g risida fikr yuritladi.

Kalit so"zlar: demnuy yukdama, jismoniy gobilivat, moslashuvy, organ va tizimlar, sensitiv davr.

Doimiy yuldamadan nisbatan uzoq mmddat foydalanilsa, jismeniy gobilivatlarning rivejlanishi uch
bosgichda boradi: qobiliyatlar mivojlanish darajasining  ortishi,  gobilivatlar  mivojida  malesimal
ko’ rsatbichlarga erishish va qobilivatlar nvejida ko matlichlarning pasayishi.

Birinchi bosgichda yuldamadan foydalanish natijasida qiz bolalar organiznida har tomonlama
meslashuy o zganshlan yuz beradi, ular organizmming fimldsional imbonivatlaring asta-sekin kengaytinib,
harakat faclivatining ¢'ziga =oslizi Wlan tagozo etladizan jismeoniy gobiliyatlaming tobora o'sib
borishiga sabab bo'ladi. Odatda bajarilayotzan yuklamaga crgamizoming o’ziga xos javeb realdsivasi
mexanik ishning past tejamboorligi marzlay bosgichga xos xmsusivatlardsr.

Ddkinchi bosgichda meslashuv o'zgarishlan rivejlanib borgani sayin standart yuklama giz bolalar
organizmida toboro kamwog fonktsiomal o'zgarishlar hosil giladigan bo'ladi. Bu  moslasihuv
jarayonlarming bargaror adaptatsiya bosqichiza o'tayotgani belgilaridan b hisoblanadi OCrgan va
tizimlar facliyatida ish tejamborlisi hamda o'zare mwwofiqhk crtadi. Bu gobilivatlaming palesimal
darajada namoyon bo’lishi uchun sharoit yaratads.

Uchinchi besgichda mazlaw yuklama moeslashuv c:uzganshlmm paydo gilishdan tfo'xtaydi
gobilivatlarning yanada o’sib borishini ta’ minlamay qo’vadi, ya'ni wning rivojlantivveld samarasi
pasayadi vold deyarli butunlay yvo'geladi. Ta'si samarasini oshirish vehmn yubdama mazomnini (ish
quvvatinn, wming davenuvlign vold mashg bajanish shartlarind) o’zgartinish kerale shm tariqa jismoniy
qobilivatlarga yangi yuksak talablar yuzaga keladi Boshgacha gilib ayiganda, gqobilivatlarning
rivojlamishini avvalgl bosgichlarga o thazish zanw bo'ladi.

Rivojlanishning bunday qonmniyatiga asosan iz bolalarming organizmining biclogilk etilishi
jarayonida nning ayrim organ va tizinlarida shiddatli nugdoriy hamda sifat o'zganshlar: davri kneatiladi.
Agar tu dawrlarda pedagogik ta’sir ko'rsatilsa, v holda tegishli haralat qobilivatlari rivojlanishidagzi
samara nisbiy barqarorlik davrlarida enishilgan natijadan ancha yugon bo'ladi Jismoniy tarbiya
nazariyasida bunday davrlar sensitiv davrlar deb nom olgan.

Masalan, faclivatni vzoq nmddat yugon shiddat rejimida saglab turish quvvat hosil gitovehd
apparatning  fonktsivasi bilan bog'liq geobilivatdir. Uning maksimal kislorod istemeoli ifodalovehi
samaradorligi 7-8 dan 9-10 yoshgacha craliqda jadal o’sadi. Natijada katta quvvat rejimida ishlashning
chegam wvagt o'rtacha 50% gza ortadi. Apar shm davrda organizmning aerob imkonivatlari nf.:ojlams]ltga

mo "tadil hamda katta cquvvatda bajariladigan tsiglik mashglar (vogurish va bj vositasida ta’sir
Ls:n:rsal‘il&a, chegara 1sh vagtining qo’shimcha o'sishi 35-45% i tashii] etadi.

Bolalardagi har qanda}r gobilivat o'z sensitiv davriga ega, buning ustiga, o'g'il bolalarda va
gizlarda v yold bu jismoniy qobilivatning shiddatli rivejlanish davilan bis-biriza mos kelmaydi Odatda,
gizlar o smirlardan 1.5 — 2 yil ilgan yoradi.
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Jismeniy mashqlar bilan nntazam shug ullanish natijasida erishiladigan finltsional va tuzilishiga
xos o zgarishlar asliga gaytishi, yva'ni gayta tiklanishi nmmbkin. Mashg ulotlarda nisbatan qisga nmddath
tanaffus qilinsa. funktsional imkonivatlar darajasining pasayishi boshlanadi. tuzilishza xos belgilar
rivejida orgaga ketish kmzatiladi, inbatda jismoniy imboniyatlarming rivejlanish ko’ reatiachlan pasayadi

Bininchi navbatda, tezhk qgobilivatlan, keyvinroq kuch qobilivatlan pasavadi. Clidamlilil esa —
oxirgi o'rinda Sportchilar wstida o'tkazilgan lmzatuvlardan ma'loum be'ldikd, 5 oy davom etgan
mazshg vlotlami to’xtatish 4-6 oydan keyin haralatlar sur’atining dastlabld darajasiga gaytishga olib
keladi, 18 ovdan keyin mmshak kuchi, 2-3 yildan keyin chidamlilik avvalgi holatza gaytadi Maldab
voshidapi qiz bolalarda lmch gebilivatlarini sivojlantirish wsollari. Eunch gqobilivatlarini yo’naltirib
rivejlantivishga erishish uchun maksimal npmshak zo'rigishlarin amalza oshirish zamr. Shuning uehun
ham luch tayyorgarlisi wsulivatidagi asosty mmanwne mashglamni bajanish  jarayonida smshale
zo rigishlarning etarlicha yugori darajasini ta’nunlab berishdan tborat Usuliy mugtal nazardan maksimal
zo rigishlarni yozaga keltirishning xilma-xil yo'llari mavjud: chegaraviy vazndagi yulmi kam marotaba
ko tarish; chegaraviy bo’lmagan vaznli yulmi maksimal migderda ko tarish; chegaraviy bo’lmagan vaznli
yubm maksimal tezlik bilan ko’tarish; mushaldar uzunligi dommiy bo’lgant holda tashgi qarshiliblanm
engish: harakat tezligi dotmuy bo’lgami holda nmshaklar tommsini (tarangligind) o zgartirish tshib
ketayotgan yuk cuvvati yvold o'z tama vazni hisobiga mmshallaming bo’g'imlardagi isgarishin
rag batlantirish va hk Mushak zo'rigishlaring rag batlantrishning ko'rsatilzan wsullariza nmwwofig
ravishda lmch qebilivatlanni rivojlantirishning quyidagi wsullari farglanadi; malsimal kochlanish
takroriy, chegaraviy bo'lmagan lmchlanish izometrik kochlamish  izolinetike kachlamish  dinamlk
lmchlamish zarbdor vsul, avlanma mashe ulot, o yin vsuli.

Mak=imal kuchlanish wsuli. U submak=imal, maksimal va maksimaldan yogeri og wlikdar bilan
bajarladigan mashglardan foydalanishga asoslanadi. Har bir mashg bir necha vondashuvda bajariladi.
Chegaraviy va chegaraviydan yuqon qarshilitdar (og'ilik vazni 100 % va undan ertiq) engishga
garatilgan bir yondashuvda mashglarni talvorlashlar seni 1-2, mabsinmm 3 martam tashisl gilishe
pmumkin yondashuvlar migderi — 2-3. bir yondashuvdagi takrorlar orasida dam olish tanaffislan — 3-4
dagiga, yondashuvlar orasida esa 2-5 dagiga. Chegara oldi og'irliklan bilan (vazni maksimalning 90- 95
% iga teng) masholar bajarilganda bir vondashuvdagl haralatlarm takvorlashning mmmbin bo’lgan
migdori 3-6, yondashuvlar soni—2-3, har bir yondashuvdagi mashqlar talwori orasidagi dam olish
tanaffislan — 4-6 dan yondashwvlar orasida esa — 2-5 dagiga. Harakatlar suwr'ati — erlon tezligi —
kichikdan maksimalgacha Amalivotda mazlow usulning turli variantlan wehravdi. vlar asosimi
yvondashuvlarda ogitlilnd eshinshning turli vsullan tashidl etadi.

Shuni nazarda tutish kerakla, chegaraviy yubdamalar harakatlar texnilasini o'z nazorat gilishini

giyinlashtiradi. jarohatlanish havfini oshiradi. Mazlow vsul haftada 2-3 marta go'llanadi (1)

Chegaraviy bo'lmagan lmchiamishlami talrorlash nsuli. Chegaraviy bo'lmagan tashgi garshililos
jiddiy charcheg boshlangumiga vold ilojt qolmaguniga gadar ko’p marotaba engishmi ko’zda totadi.

Har bir yondashuvda mashg dam olish tanaffuslarsiz bajariladi Bir yondashuvda mashe 4 dan 15-
20 martagacha talvorlanishi nmumbin. Bir mashg wlotda 2-6 seriya bajariladi. Bir seriyada 2-4 yondashuov
bo'ladi. Yondashuvlar orasidagi dam olish 2-3 dag., serivalar orasida esa 3-5 dag. Davom etadi. Tashogt
qarshiliblar kattaligi odatda maksimalning 40-80 % qisou oralig'ida. Harakatlar tezligs uncha yugon
emas.

Chegaraviy bo'lmagan og’itliklar bilan bajariladigan katta hajmli mumshak faclivati organizmning
mmshal: tizimd va boshga timmlaridagi trofik jarayonlarnd facllashtivadi — mmshaklaming zanw
gipertrofiyasini hosil qilib, ulaming fiziologik ko'ndalangi oshishi. shu tariga maksimal luchning
rivey lanishim rag ‘batlantiradi. Shu faltni ta’kidlash lkeralds kuch nivejlantinlayotganda, ayni paytda,
nmshak massasi ham oshirilsa lmch wzogrog saglanib qoladi.

Izometrik kochlanishlar nsuli. Mushaklar vaunligind o zgartirmagan helda gisga nddatli makesimal
zo rigishlarning bajarilishi bilan tavsiflanadi. Izometrik zo rigishning davondyligi odatda 5- 10 s. bo'ladi.
Bivojlantinlayotgan luchlanishlar kattalist maksimom 40-50 % iga eftishi ommban, statik koch
komplekslan twli pmshak gurohlarn knchind o stirishga vo’naltirilgan 5-10 ta mashqdan iborat bolishi
lozim Har bir masheg 30-60 s. lik dam olish oralig’s bilan 3-5 martadan bajanladi. [zometrik mashglarm
haftasiga 4 martagacha mashg vlotlarga kiritish va har safar vlarga 10-15 dagigadan ajratish magsadga
mmvefig bo'ladi. Mashg majomalan taxminan 4-6 hafta davomida o'zgarishsiz go'llanadi keyvin esa
vangilanadi.

Dam clish tanaffisslari nafas olish bo’shashtirish va cho’zilishea ta’sir ko rsatuvehs mashelar bilan
to'ldinladi. Izometrik mashglami bajarganda, holatni yold bo’g im burchaldarn kattaligind tanlash muhim
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ghaniyatga ega. Maszalan 900 dagi izometrik zo'rigish 1200 yold 1500 burchaklardagiga garaganda
dinamik knchining o’ sishiga ancha ko’p ta’sir ko' reatadi.

[zometrik mashglami kamchilizi shindals, koch mashglan ganday bo’g'im burchagida bajarilgan

bo’lsa, o'sha sharoitda eng ko’p namoven bo’ladi kuch darajasi esa dinamil: mashqlardan kevindagiza
nishatan gisqaroq nmddat saglab toniladi

Adabiyvotlar:
1. TS Usmonxo’'jaev Beolalar va o smirlar sportini mashguolotlarini nazanyasi va uslubivatlan.

Toshient “Tlm zivo™ - 2006 yil, 103 bet

2. Salomow BLS. “Sport mashglarining nazarty asoslan™. Toshlent-2005, 82 bet
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