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Annotatsiya: Bolalarni sport turlariga berishda ularning qomatini shakllanish
darajasiga e‘tibor qaratish kerak. Agar bolalar qomat tuzilishida assimetrik holatlar
kuzatilsa stol tennisi, kamondan o‘q uzish kabi assimetrik sport turlari bilan
shug’ullanish tavsiya etilmaydi. Ular simmetrik sport turlari engil atletika, gimnastika,
sport o’yinlari bilan shug’ullanishi magsadga muvofiq bo‘ladi. Umurtga pag’‘onasida
skolioz bor bolalarni umurtga pag’onasiga yuklama tushadigan sport turlari
gimnastika, og‘ir atletika, kurash turlari, sport o‘yinlari bilan shug‘ullanishi ham
mumkin emas.
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AnnoTanms: OtaaBas JeTeil cnopTy, HEOOXOAMMO OOpalaTh BHHUMAHHE Ha
creneHb popmupoBanus ux purypsl. Ecim y gereit Habmonar0TCs aCHMMETPUYHbBIE
COCTOSIHUSL B CTPOCHHMM Te€Jla, HE PEKOMEHIYETCA 3aHMMAThCS ACUMMETPUYHBIMU
BUJAMH CIIOPTa, TAaKUMU KaK HACTOJIbHBIN TEHHHUC, cTpenbOa u3 nyka. M Oymer
KENATENbHO 3aHUMAaTbCd CUMMETPUYHBIMU BHAAMHU CIIOPTA-JIETKOM AaTJIETHKOMH,
TMMHACTHKOM, CIIOPTUBHBIMU UrpaMy. [I03BOHOYHMK ETH CO CKOJIIMO30M, Y MATEPH
KOTOPBIX HAOJIOJAeTCsl Harpy3ka Ha TO3BOHOYHHUK, TAKXKE HE MOTYT 3aHUMAThCA
TUMHACTUKOM, TSYKEIOU aTJIETUKOHN, e IMHOOOPCTBAMH, CHOPTUBHBIMU UTPaMHU.

KuaroueBble cioBa: ¢usnyeckas M 0oeBasl MOATOTOBKA, ICHXOJOTHYECKUE
KauecTBa, (U3NYECKHE KauecTBa, peQuieKcusi, TICHUXOJIOTMYecKasi MOATr0TOBKA,
MOpPAJIbHBIE KaYECTBA.
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Annotation: When giving children to sports, it is necessary to pay attention to the
degree of formation of their figure. If children have asymmetrical body structures, it is
not recommended to engage in asymmetric sports such as table tennis, archery. It will
be desirable for them to engage in symmetrical sports such as athletics, gymnastics,
and sports games. Spine pag "children with scoliosis, whose mother has a load on her
spine, also cannot do gymnastics, weightlifting, martial arts, or sports games.

Keywords: physical and combat training, psychological qualities, physical
qualities, reflection, psychological training, moral qualities.

Talabalar o’quv jarayonlari maksimal aqliy zo’rigishlar va minimal jismoniy
faoliyat talab giladigan jarayon bo’lib hisoblanadi. O’quv jarayonidagi asosiy holat
o’tirgan holat bo’lib, u tana qomatini buzilishi, qorin muskullarini zaiflashuvi va nafas
olish, gon aylanish, ovgat xazm qilish organlari va boshqa ichki a‘zolar faoliyatiga
salbiy ta‘sirlarga olib keladi. O’quv jarayonlarida kam harakatlilik tufayli organizm
tizimlariga ta‘sir etadigan salbiy ta‘sirlarni bartaraf etishda jismoniy mashqlar samarali
vosita bo’lib hisoblanishi hozirgi kunda tasdiglangan.

Harakat faoliyati sog’likni mustahkamlash, aqliy va jismoniy ishchanlikni
ortirishga yordam beradi. SHuning uchun jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlari
talabalar o’quv kun tartibiga kiritilishi shart. Jismoniy tarbiya bo’yicha majburiy o’quv
mashg’ulotlari bilan bir qatorda mustaqil mashg’ulotlarning ham ahamiyati katta.

Jismoniy mashgqlar bilan mustaqil shug’ullanish har hil yo’nalishlarda tashkil
etiladi. Bu yo’nalishlar asosan quyidagi yo’nalishlar: sport, umumiy jismoniy
tayyorgarlik, kasbiy amaliy jismoniy tayyorgarlik mashg’ulotlari hamda
sog’lomlashtiruvchi, gigienik, tiklanish va davolash jismoniy mashqlari bilan
shug’ullanish shakllari.

Sport yo‘nalishi — sport turlari bo’yicha mutaxassislikka erishtirish, sport
maxoratlarini takomillashtirish va sportda yuksak natijalarga erishish maqgsadida
tashkil etiladi. Mashg’ulotlarning asosiy shakli sport trenirovkalari bo’lib hisoblanadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik yo‘nalishi — jismoniy fazilatlarni rivojlantirish,
jismoniy harakat malaka va ko’nikmalarini shakllantirishga garatilgan mashg’ulotlar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg’ulotlari tiklanish mashg’ulotlariga nisbatan
qat‘ly reja asosida muntazam shug’ullanishni talab etadi. Mashg’ulotlar ta‘lim va
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tarbiya uslublari va tamoyillari asosida tashkil etiladi. Jismoniy yuklamalar maiqdori,
hajmi va jadalligi mashg’ulotlar davomida ortirib borilib organizm jismoniy
rivojlanishini ta‘minlashi kerak.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik yo‘nalishi — jismoniy fazilatlarni rivojlantirish,
jismoniy harakat malaka va ko’nikmalarini shakllantirishga garatilgan mashg’ulotlar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg’ulotlari tiklanish mashg’ulotlariga nisbatan
qat‘iy reja asosida muntazam shug’ullanishni talab etadi. Mashg’ulotlar ta‘lim va
tarbiya uslublari va tamoyillari asosida tashkil etiladi. Jismoniy yuklamalar maiqdori,
hajmi va jadalligi mashg’ulotlar davomida ortirib borilib organizm jismoniy
rivojlanishini ta‘minlashi kerak.

Sog‘lomlashtiruvchi — gigienik yo‘nalishi. Bu yo’nalishdagi mashg’ulotlarning
magqsadi organizm umumiy holatini yaxshilash, o’quv yuklamalar salib ta‘sirlarini
kamaytirish, kun davomidagi jismoniy harakatlar miqgdorini ortirishga garatilgan.
Mashg’ulotlarni kun davomida bir necha bor tashkil etish tavsiya etiladi. Mashg’ulotlar
ertalabki badan tarbiya mashqlari, o’qish jarayonlaridagi tanaffuslarda jismoniy
mashglar bajarish hamda o’quv jarayonlaridan so’ng sayrlar yoki harakatli o’yinlar
bilan shug’ullanish shakllarida bo’lib mashg’ulotlarda engil jismoniy yuklamalardan
iborat mashglarni bajarish mumkin.

Tiklanish yo‘nalishi — o’quv jarayonlari yoki ish vaqti tugagandan so’ng, dam
olish kunlari va ta‘tillarda jismoniy tarbiya vositalaridan organizm jismoniy va aqliy
ishchanlik qobiliyatini tiklash magsadida foydalanishni tavsiya etadi. Jismoniy
mashgqlar aktiv dam olish, maroqli hordiq chiqarish, ma‘naviy va ma‘rifiy ozuqa olish
vositasi bo’lib xizmat qiladi. Mashg’ulotlar gat‘ly reja asosida o’tkazilmaydi, balki
shug’ullanuvchining istagi hamda umumiy va jismoniy holatiga muvofiq tashkil
etiladi.

Davolash yo‘nalishi — kasalliklar yoki jarohatlanishlar munosabati bilan
zaiflashgan salomatlikni mustahkamlash, organizm a‘zolari va faoliyatini tiklash,
to’g’ri qadd qomatni shakllantirish, yassi oyoqlikni, ortiqcha vaznni me‘yorga keltirish
magsadida tashkil etiladi.

Ertalabki gigienik gimnastika — bu gigienik, tetiklashtiruvchi muolaja bo’lib
hisblanadi. EGG kun tartibiga tayyorgarlik, tetiklashtiruvchi vazifalarni bajaradi.
Ertalabki mashglar engil va samarali bajarilsa kun tartibiga tayyorgarlik to’liq amalga
oshib, kun davomida tetik, yuqori kayfiyatda bo’lish ta‘minlanadi. Ertalabki gigienik
gimnastika tarkibi barcha muskul guruhlari uchun jismoniy mashqlar, egiluvchanlikni
ortiruvchi mashqglar hamda nafas olish mashqlaridan tashkil topadi. Statik shakldagi
mashqlar, og’irliklar bilan bajariladigan mashqlar, chidamlilikni rivojlantirish
mashqlari — uzog davom etadigan harakatlar bajarish tavsiya etilmaydi. Mashglarni
bajarishda 0’z-0’zini massaj qilish, chiniqtirish muolajalaridan foydalanish organizm
holatiga ijobiy ta‘sirlar ko’rsatadi. Ertalabki mashg’ulotlar samarasiga kayfiyatning
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yaxshiligi, organizm bioritmlari ham o’z ta‘sirini ko’rsatadi. Ertalab tetik turadigan,
0’zni yaxshi xis qiladigan insonlar ertalabki badan tarbiya mashqlarni ko’tarinki ruhda
bajaradilar. Ertalab turishga qiynaladigan, sahar turishga o’rganmagan insonlarda
mashqlar bajarish jadalligi va migdori oz bo’lishi mumkin. SHuningdek ular bilan
ertalab chinigtirish muolajalari bajarishda asta sekinlik qoidalariga rioya gilish kerak.

Jismonan kuchli va chidamli insonlarga ham ertalabki mashg’ulotlarda tezkor
kuch mashglari yoki kuch chidamlilik mashqglari bajarish tavsiya etilmaydi. Bunday
mashqlarni kun tartibida o’tkaziladigan sport trenirovkalarda bajarish maqgsadga
muvofiq bo’ladi. Ertalabki mashg’ulotlardagi 0’z 0’zini massaj qilish jarayonlari qisqa
vaqt bo’lishi, massaj yuzaki bo’lib va tez bajarilishi kerak.

Chinigtirish tadbirlari sifatida suv muolajalari va quyosh nurlaridan foydalanish
mumkin. SHuningdek ochig havodagi yoki yaxshi shamollatilgan honada bajariladigan
mashg’ulotlarda toza havoning ta‘siri ham bo’ladi. CHiniqtirish muolajalarini
o’tkazishda uslubiy tamoyillarga qat‘iy rioya qilish kerak.

O‘quv kun tartibidagi mashg‘ulotlar: Mashg’ulotlar tarkibiga jismoniy mashqlar
bilan shug’ullanish uchun daqiqalar va tanaffuslar, o’quv kuni yakunida jismoniy
mashqlar bilan shug’ullanish tadbirlari kiradi. To’g’ri tanlangan jismoniy mashgqlar
yordamida shug’ullanuvchilar organizmi umumiy holatini yaxshilash, jismoniy
charchashlarni bartaraf etish, yuqori ishchanlikni ta‘minlash va kasalliklarni oldini
olish mumkin. Mashg’ulotlardagi jismoniy yuklamalar rivojlantirishni ta‘minlamaydi,
ular engil darajada bo’lib jismoniy toligishlar hosil qilmaydi. Mashg’ ulotlar
davomiyligi gisga 10-15 dagigadan ortmasligi kerak. O’quv mashg’ulotlari yoki ish
vaqti yakunida bo’ladigan mashg’ulotlar davomiyligi esa bir muncha uzoq davom
etishi mumkin.

O’quv kuni yoki ish davomida aqliy charchoqlarni, ruhiy xissiy zo’rigishlarni
bartaraf etish uchun o’qish joyi yoki ish joyda tashkil etiladigan 2-3 dagiga davom
etadigan jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish mashg’ulotlarining ahamiyati ham
katta bo’ladi. Mashqlar o’rtacha tezlikda, erkin holda bajarilishi, takrorlashlar soni 4-
10 marta bo’lishi mumkin.

Mashqlar ko’rish holati charchoqlarini oldini olishga, bosh miyada qon
aylanishini yaxshilashga, bel va orqa muskullar toligishini bartaraf etishga, oyoqlarda
og’irlik xissini yo’qotishga, umumiy holatni tinchlantirishga qaratilgan bo’ladi.
Mashglar bilan birga 0’z 0’zini massaj gilishda bo’yin, elka, bel va oyoq muskullarini
massaj qilish, nafas olish mashqlarini bajarish tavsiya etiladi.

O’qish yoki ish davomida charchoglar vujudga kela boshlaganda jismoniy
mashgqlar bilan shug’ullanish dagiqgalari tashkil etiladi. Charchoglar hosil bo’lishi
davom etishida jismoniy mashqglar bilan shug’ullanish uchun tanaffuslardan
foydalaniladi. Uzogroq davom etadigan tanaffuslar ham charchashlarni bartaraf eta
olmaydi, balki ishchanlik darajasi pasayib ketishini oldini oladi. Og’ir toligishlar
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yuzaga kelganda jismoniy mashqglar bajarish bilan charchashlarni bartaraf eta
olinmaydi. SHuning uchun bunday holda to’laqonli maroqli dam olish tavsiya etiladi.

Mas‘uliyatli vazifalarni bajarilgandan so’ng yoki imtixonlardan keyin og’ir
charchashlarda tiklanish uchun siklik turdagi mashqlar — yurish, yugurish, suzish va
velosipedda uchish mashqlari bajariladi. Sport musobaqgalari, o’yinlar va
bellashuvlarda ishtirok etish tavsiya gilinmaydi. Bu tadbirlar organizm tiklanish
jarayonlarini uzog davom etishiga olib kelishi mumkin.

Bo‘sh vaqgtlarda trenirovka mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanish: sog’likni
mustaxkamlash va jismoniy hamda aqgliy ishchanlik gobiliyatini tiklashda gisga vaqgt
davom etadigan gigienik va ishlab chigarish gimnastika mashqglari bilan shug’ullanish
etarli bo’lib hisoblanmaydi. Shuning uchun o’qgish va ish vagtlaridan bo’sh davrda
jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlari bilan shug’ullanish magsadga muvofiq
bo’ladi. Shunday mashg’ulotlargina organizm jismonan chiniqishlarini ta‘minlay
oladi. Jismoniy mashglar bilan mustaqil shug’ullanish yakka holda yoki guruh holida
tashkil etilishi mumkin. Mashg’ulotlar hafta davomida 3-6 marta o’tkazilishi,
davomiyligi 60-90 dagiga bo’lishi kerak. Mashg’ulotlar jismoniy tayyorgarliklarni
yugori darajada bo’lishini ta‘minlay oladi.

Sport mashg’ulotlarida toligish hosil bo’lganga gadar shug’ullanish kerak. Engil
Jismoniy yuklamalar organizm jismoniy rivojlanishini ta‘minlay olmaydi. SHunga
garamay mashg’ulotlar davomida jismoniy yuklamalar hajmini, migdori va jadalligini
ortirishda muntazamlilik va bajara bilish kabi uslubiy tamoyillarga qat‘iy rioya qilish
kerak. Jismoniy yuklamalarni ortirish, ular ta‘sirini va jadalligini yuqori darajaga olib
chigish, jarohatlanishlarga yoki organizm toligishiga olib kelishi mumkin.
Sog’lomlashtiruvchi mashg’ulotlarda jismoniy yuklamalar organizmni toligtirmasligi,
keyingi kunda o’gish yoki mexnat faoliyatiga tayyorgarlik ko’rishga asos bo’lishi
kerak. Sog’lomlashtiruvchi mashg’ulotlar haftasiga bir marotaba o’tkazilishi mumkin.
Bu mashg’ulotlarda jismoniy yuklamalar ta‘siri muntazam va o’rtacha bo’lishini
tashkil etish lozim. Jismoniy fazilatlar etarli darajada rivojlanmagan holatda haftada
bir marotaba tashkil etiladigan mashg’ulotlar jismoniy ishchanlik qobiliyatini
ortirishga katta yordam beradi.

Jismoniy fazilatlarni rivojlantirish magsadi: jismoniy fazilatlarni rivojlantirish va
takomillashtirishga garatilgan bo’ladi. Kuch fazilatini rivojlantirish uchun tashqi
ta‘sirlarni engish, og’irliklarni ko’tarish, o’zining garshiliklarini engish mashqglaridan
foydalaniladi. Tashqi ta‘sirlarni engishda sherigining qarshiligi, rezina espanderlarda
mashqlar, og’irliklar ko’tarishda — gantellar, shtanga va giralar ko’tarish mashglari
hamda kuch trenajerlarida mashqglar bajariladi. O’zining garshiligini engish
mashqlarida yotgan holda qo’Ini polga tayanib bukib yozish, turnikda tortilish va
o’tirib turish mashqlarini bajariladi.
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Kuch va tezkor kuch sifatlarini rivojlantirishda og’ir atletika, atletizm, gira sporti,
pauerlifting, sakrash va uloqtirish sport turlari bilan shug’ullanish mumkin.
Tezkorlikni rivojlantirishda harakatli va sport o’yinlari, yakkakurash turlari, gisga va
o’rta masofaga yugurishlar, suzish sport turlari bilan shug’ullaniladi. Umumiy
chidamlilikni rivojlantirish uchun uzoq davom etidagan jismoniy harakatlarni bajarish
tavsiya etiladi. Buning uchun uzogq masofaga va kross yugurishlari, suzish va
velosipedda uchish sporti bilan shug’ullanish mumkin. Chaqgonlikni rivojlantirish
uchun yangi shakldagi tez 0’zgaruvchan mashglar va harakatlarni o’rganish magsadga
muvofig bo’ladi. Bunday mashqglar bajarishda gimnastika, akrobatika, badiiy
gimnastika, batutda sakrash va suvga sakrash sport turlari hamda sport o’yinlari,
yakkakurash turlari bilan shug’ullaniladi.
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