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Anotatsiya: Ushbu magolada bizga yangilik bo’lgan  Skandinavcha yurish bilan
shug ullanuvchilarning nazariy va amaliy bilimlarini rivojlantirish va sog'lom turmush tarzini
shakllantirish masalalari xaqida so 'z borgan.
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Annomavusa: B danmnoi cmamve pedb WAQ 0 60MPOCAX PASGUMUS  THEOPeMUUECKUX U
NpaKmuveckux 3HAHUU SAHUMAIOULUXCS CKAHOUHABCKOU X00b00U U PopMUposanus 300po6ozo o0pasa
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Abstract: This article focused on the development of theoretical and practical knowledge of Nordic
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Salomatlik — bu organizmning tabiiy holati bo’'lib uning atrof-muhit bilan eng optimal
o'’zaro munosabatini ta’'minlab turadi. Salomatlikning asosiy mazmuni jismoniy va ma’naviy
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kuchlarning uyg’unligi, nerv tizimining muvozanatda bo'lishi, chidamliligi, tashqi va ichki
muhitning turli xildagi zararli ta’sirlariga qarshi turish qobiliyati hisoblanadi.

Bugungi kunda mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish, aholi,
ayniqsa, yoshlar o'rtasida sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish uchun zarur shart — sharoitlar
yaratilmoqda.

O’zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevning 2017-yil 3-
iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g'risidagi va 2018-yil 18-dekabrdagi “Yuqumli bolmagan kasalliklarning profilaktikasi,
sog’'lom turmush tarzini qo’llab-quvvatlash hamda jismoniy faolligi darajasini oshirish chora-
tadbirlari to’g'risida”gi PF-5590-sonli Farmoniga binoan qabul qilindi. Unga muvofiq, 2019 —
2022-yillarda yuqumli bo‘lmagan kasalliklar profilaktikasi, aholining soglom turmush tarzini
qo'llab-quvvatlash va jismoniy faolligi darajasini oshirish Konsepsiyasi hamda 2019 —2022-
yillarda yuqumli bo‘lmagan kasalliklar profilaktikasi, aholining soglom turmush tarzini
go’llab-quvvatlash va jismoniy faolligi darajasini oshirish chora-tadbirlari dasturi tasdiglandi.
Bunday qaror va farmonlardan korinib turibdiki sog’lom turmush tarzini shakillantirish
bugungi kundagi eng dolzarb vazifalardan biri hisoblandi.

Dunyo olimlarining kop yillik izlanish va ilmiy tadqiqot tajribalariga kora “Sog’lom
turmush tarzi’ning asosiy talabi doimiy harakatda bo‘lish yani yurish va yugurishdir. Lekin
bu ikki mashg ulotni xam mutlaqo xavfsiz deb bolmaydi. Shunday ekan biz xar tomonlama
xavfsiz, qulay va albatta samarali mashgulot turini topmog'imiz lozim, bu — Skandinavcha
yurish.

Skandinavcha yurish bugungi kunda rivojlangan mamlakatlarda eng mashxur sport
turlaridan biriga aylangan. Xo'sh bu sport turi nimasi bilan bunchalik mashxur? Nega sog'lom
turmush tarzini sevuvchi insonlar bu sport turini tanlashmoqda? Skandinavcha yurish
xaqgiqatdan xam foydalimi? Keling, darhol bu savollarga javob topamiz - biz ushbu maqolada
0z nuqtai nazarimizni eng batafsil va tushunarli tarzda tushuntiramiz. Sizga ushbu sport
turining foydasi va zarari haqida gapirib beramiz, tayoqchalar yordamida shimoliy yurish
texnikasi va qoidalarini o'rgatamiz, mashg ulotga qanday tayyorlanishni va keng tarqalgan
xatolardan ganday saqlanishni bilib olamiz.

Agar siz Skandinavcha yurishga shubha bilan qarasangiz ham, iltimos, bizning

ma lumotlarimizni o'qing, biz sizning fikringizni o'zgartirishingizga ishonamiz!
Skandinavcha yurish (Nordik yurish, Shved yurish, fin, tog® va shimoliy yurish) deb ham
ataladi. Ushbu nomlarning barchasida umumiy ma'noni — yani tayoq bilan yurish o'ylab
topilgan mamlakatni bildiradi. Aynan Skandinaviya mamlakatlarida ular dastlab qo'llarida
tayoq bilan yurishni o'ylab topganlar. IIl asr o'tgach, ushbu faoliyatning mashhurligi ortdi va
dunyoning yarmi, gishda ham, yozda ham qo'llarida tayoqchalar bilan yugurish yo'llarini
muvaffaqiyatli bosib, yangi rekordlar o'rnatdi bu esa tobora ko'proq qiziquvchilarni o'ziga jalb
qildi.

Yuqorida aytib o'tganimizdek, bu sport turi chang'i tayoqlari bilan yerda yurishdir.
Finlandiya tayoqlar bilan yurishning foydasi yugurish, kuch mashgqlari yoki boshqa faol sport
turlari bilan taqqoslaganda bu sport turi xar tomonlama foydali va xavfsiz ekanligi aniqlandi.
Shuning uchun xam bu sport turi bilan- homilador ayollarga, qariyalarga, mushak-skelet
tizimining kasalliklariga chalinganlarga shug ullanishga ruxsat beriladi.

Skandinavcha yurish qanday foydali ekanligini, qaysi holatlarda zararli va kimlar uchun
shugillanish mumkin emas ekanligini ko'rib chiqgamiz.
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Shunday qilib, Skandinavcha yurish bilan ayollar, erkaklar, bolalar va keksa yoshdagi odamlar
shug ullanishlari mumbkin.

Skandinavcha yurish qanday afzalliklarga ega?

% Jismoniy faoliyat bilan shug ullanish mumkun bo'lmagan xolatda xam muskullar faoliyatini
saqlashga yordam beradi;

% Xavotirlik hissiyotlarini bartaraf etishga yordam beradi, stressni engillashtiradi;

% Tanani kislorod bilan oziglantiradi, bu terining, sochlarning, tirnoglarning ko'rinishiga
ijobiy ta'sir ko'rsatadi;

% Bo'g'inlardagi og'riglarni yengillashtiradi, shu bilan birga jarohat olishni keskin
kamaytiradi;

% Buayollar va erkaklar reproduktiv funktsiyasiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi;

% Moslashuvchanlikni, harakatchanlikni rivojlantirishga yordam beradi;

% Ortiqcha vazindan halos bollishingizga yordam beradi;

% Yurak-qon tomir, qon aylanish, nafas olish va ovqat hazm qilish tizimini kuchaytiradi;

% U hujayralarning qarish jarayonini sekinlashtiradi, immunitetni mustahkamlaydi.
Skandinaviya (shimoliy) yurishni qanday qulayliklari bor, deb so'rasangiz, biz javob beramizki,
bu hech ganday shikast etkazmaydi, tizzangizga og'riq bermaydi, sport zaliga borishingiz shart
emas, murabbiy yollamaysiz, buni kun yoki yilning istalgan vaqtida gqilishingiz mumkin.
Aytgancha, juda ko'p foydali taraflari yani plus tarafalari bor ekan, lekin ozgina minus
taraflari xam mavjud - ularni quyidagilar:

% Skandinavcha yurish zararli bo'lishi mumkin, agar surunkali kasallik kuchayganda;

% Homila tushish xavfi ostida bolgan homilador ayollar ham o'zlarining mashg'ulotlarini
vaqtincha to'xtatishi kerak;

% Jismoniy mashqlar glaukoma, anemiya, o'tkir respirator virusli infektsiyalar, yurak
etishmovchiligi, astma va revmatologik kasalliklarning kuchayishi kabi holatlarni
yomonlashtirishi mumbkin.

Ko'rib turganingizdek, tayoq bilan yurishda, agar siz yuqoridagi xolatlar bilan mashq
qilsangiz, zarar etkazishi mumkin. Agar sizda bu xolatlar yo'q bo'lsa, zarari haqgida unuting va
Skandinaviya tayoqchalarini olishga tayyor bo'ling!

Skandinaviya yurish texnikasi

Har ganday jismoniy mashglar butun tanangizni qizdirish bilan boshlanishi kerak. Maktab
jismoniy tarbiya darslarini eslang - biz yuqoridan pastgacha, bo'ynidan oyoqlarga qadar
gizdiramiz. Bu erda tanani gizdirishning o'ziga xos xususiyati shundaki, u qo'lida skandinaviya
tayoqchalari bilan amalga oshiriladi.

Ular muvozanatni saqlashga yordam beradi, qo'llab-quvvatlash vazifasini bajaradi.
Skandinav tayoqchalarini qanday ishlatishni ko'rib chiqging - texnikada ko'plab xatolar ular
bilan bogliq:

1. Ular faqgat yerga yopishib qolmasdan, balki sirtdan itarish kerak. Siz harakatni his
qilishingiz kerak;

2. Harakatlanayotganda tayoqlar mushtda emas, balki bosh barmog'i va ko'rsatkich barmog'i
ortasida ushlanadi;

3. Harakat paytida ular cho'tka bilan o'tkir burchak hosil qilishlari kerak;

4. Ular joylashtirilmaydi yoki birlashtiriimaydi - "relslarda harakatlanayotganini" tasavvur
qiling;
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5. Qol mahkamlangan va egilmagan.
Biz tayoq bilan yurish nimani berishi haqgida suhbatlashdik, ammo shifobaxsh va foydali ta'sirni
ko'paytirish uchun to'g'ri nafas olishni organish kerak:
%* Xuddi shu ritm va nafas chuqurligini rivojlantirish;
% Burundan to'g'ri nafas oling va og'iz orqali nafas chigaring;
% Qishda siz bir vagtning o0'zida burun va og'iz bilan nafas olishingiz mumkin, lekin sharf yoki
kozok yoqasi bilan nafas olasiz;
¢ Tavsiya etilgan tezlik 2 bosqichda. Ya'ni, qadam + nafas olish - qadam - qadam + nafas
chiqarish - qadam;
% Agar nafas olish noto'g'ri bollsa, to'xtab turing, nafas oling, yurak urishini tinchitib,
mashgni davom eting.
Keling, eng muhim narsaga o'tamiz - skandinaviya yurishlarini tayoq bilan qanday qilib to'g'ri
yurish kerak, harakatning tabiati va diapazonini bilib olaylik:
1. Shimoliy yurish odatdagi yurishga o'xshash, ammo ancha dinamik va aniqroq sport turi;
2. Xarakatalr aniq va tayoqchalar yordamida amalga oshiriladi - ular qadamning tezligi va
kengligini tartibga soladi;
3. Harakatni ishlaydigan oyoq va gqarama-qarshi qo'l bilan boshlang, so'ngra ularni navbat
bilan almashtiring;
4. Oyoq avval tovon bilan go'yiladi, songra barmogqlar yumshoq bosiladi;
5. Harakat paytida ishchi qo'l tirsagiga egilib oldinga qarab olib boriladi, boshqa qol bu
vaqtda xuddi shu masofada orqaga tortiladi.

Qollar va oyogqlar ritmik ravishda qayta tartibga solingan, tayoqlarni erga yopishtirgan va
har bir yangi qadam uchun ulardan siljigan. Siltash yoki to'satdan harakatlardan saqlaning.
6. Tezlikni o'zgartirish mumkin - muqobil sekinlashuv yoki tezlashish.
Skandinaviya tayoqchalari bilan yurish usuli sizga vazn yo'qotishga yordam beradimi yoki
yo'qmi, sizni qiziqgtirsa, biz ijobiy javob beramiz, ayniqsa dasturga yuqoridagi mashqlarni
go'shsangiz, sportni parhez, sog'lom uyqu va jangovar ruh bilan birlashtirsangiz.
Yetarlicha suv ichishni unutmang - Play Market yoki ApStore-dan yuklab olish mumkin
bolgan ko'plab dasturlar sizning yoshingiz va vazningiz uchun eng maqgbul miqdorni
hisoblashda yordam beradi.
To'g'ri ovqatlanishning asosi ogsillar, yog'lar va uglevodlar o'rtasidagi muvozanatdir. Biz
ma'lum bir parhezni tavsiya etmaymiz - bu siz izlayotgan maqgsadga bogliq. Og'irlikni
yo'qotish uchun uglevodlar va yog'larni kamaytirish kerak, mushaklarni kuchaytirish uchun -
ogsilli ovqatlar juda ko'p, gariyalar va bolalar koproq meva, sabzavot va don iste'mol qilishlari
kerak, bolalar dietasi, shuningdek, go'sht va baliqda ko'p bo'lishi kerak.
Skandinavcha yurish mashg ulotlari uchun nimalarni tayyorlash kerak?
Keling, mashg ulot iloji boricha samarali va qiziqarli bo'lishi uchun Skandinaviya yurishi uchun
nima kerakligini ko'rib chigamiz:
1. Zo'r sog'lig;
2. Qulay sport kiyimlari. Qimmatbaho brend uskunalarini sotib olish shart emas, lekin
tanlangan to'plamda o'zingizga qulay ekanligingizga ishonch hosil qiling, harakatingizga hech
narsa Xxalaqit bermasin.
3. To'gri poyafzallarni tanlang - yozda krossovkalar xavo o'tkizadigan, qulay, engil bo'lishi
lozim. Qishda esa issiq, tag qismi silliq bo'lmagan, tashqi taglik va baland bo'yinbog 'li bo'lishi
kerak.
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4. Tayoqglarni oqgilona tanlash kerak. Bizda ushbu mavzu bo'yicha jadval bor, chunki siz barcha
nuanslarni qisqacha aytib berolmaysiz. Optimal uzunlik - ularni botinkangizning oyoq
uchlariga qo'yganingizda, tirsaklaringiz to'g'ri burchak hosil giladi.

Yangi boshlanuvchilar tomonidan eng ko'p uchraydigan xatolar qanday?

Skandinavcha yurishni qganday qilib organishingiz mumkin, agar ilgari u bilan
shug'ullanmagan bo'lsangiz? Birinchi dars uchun tajribali sportchilar bilan suxbatlashishni yoki
tajribali murabbiyni yollashni maslahat beramiz. Agar siz sinov orqali organishga qaror
qilsangiz, eng keng tarqalgan xatolardan qoching;:

% Qolllar to'g'rilanishi va tirsagiga egilishi kerak. Agar siz ularni doimo bukib tursangiz, elka
kamari yukini yo'qotadi;

% Qolllar oldinga yonaltirilgan masofaga qaytariladi. Siz kestirib, tormoz qila olmaysiz;

¢ Tayoqchalar xuddi shu vertikal tekislikda harakatlanadi. Tasavvur qiling, har bir tayoq ikki
devor orasiga qisib qo'yilgan va siz ularni bir-biringizga ko'chirolmaysiz va uzoqlashtira
olmaysiz;

%* Bosishni taqlid gilmang, ya'ni surib qo'ying.

Nordic yurish bilan ganday qilib to'g'ri mashq qilishni nihoyat tushunish uchun siz
boshlashingiz kerak, ya'ni nazariyadan amaliyotga o'tishingiz kerak.

Va nihoyat, Nordic yurish prinsipi kimga tegishli ekanligini ko'rib chiqamiz - o'zingizni
quyldagl ro'yxatda topishga harakat qiling:

» Barcha kattalar;

5 yoshdan bolalar;

’0

3

A

>

X/
*

Yoshi cheklanmagan keksa odamlar (normal vosita funktsiyasi bilan);
Operatsiyalardan, mushaklar-skelet tizimining shikastlanishlaridan tiklanayotgan bemorlar;

L)

X3

%

%

%

Tanani qizdirish sifatida professional sportchilar uchun;

3

A

Yurak kasallari;
Qon tomirlari, yurak xuryjlaridan keyin odamlar;

X/
X4

L)

X/
L X4

Ozishni istaganlar;
Kuchli jismoniy mashqlar tagiqlangan odamlar;

e

%

Ko'rib turganingizdek, Skandinaviya yurishining turli xil usullaridan juda keng foydalaniladi
aksariyat hollarda ular jismoniy faoliyatning ruxsat etilgan yagona turi hisoblanadi. Agar siz
tayoqlarni sotib olish va mashqlarni boshlash haqgida jiddiy o'ylayotgan bo'lsangiz -
ikkilanmang, shubhasiz afsuslanmaysiz. Agar sog'lig'ingizda muammolar mavjud bolsa,
Skandinavcha yurish bilan shug ullanishdan oldin, shifokoringizga murojat qilishingiz va
bunday mashg'ulotlar bilan shug ullanishingizga ruxsat berilganligini bilishingizni tavsiya
qilamiz.
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TASVIRIY SAN'AT DARSLARIDA RAQAMLI TEXNOLOGIYALARNI QO’LLASH
ORQALI O'QUVCHILARDA TEXNOLOGIK KOMPETENSIYALARNI
SHAKLLANTIRISH.

Isaqov Abduvohid Abduvahobovich,

Namangan davlat universiteti tayanch doktoranti
Isakov.abduvokhid@mail.ru

Annotatsiya: Ragamli texnologiyalardan magsadli va unumli foydalanilsagina u 0’z samarasini
beradi, Mazkur maqgolada ragamli texnologiyalarning umumiy tasnifi va Tasviriy san’at darslarida
raqamli texnologiyalarni qo’llash orgali o’quuchilarda texnologik kompetensiyalarni shakllantirish va
magsadiga qarab qo’llash uchun mos bo’lgan turarini strukturalashtirish yoritib berilgan.

Kalit so’zlar: Tasviriy san’at, dizayn, ragamli texnologiyalar, o’quv materiallar, ta'lim,
kompetensiya, kelajakka oid bilim.

®OPMMPOBAHUE TEXHOAOTUMUYECKNX KOMIIETEHIIVIN Y YUEHIKOB
IMOCPEACTBOM IMPMUMEHEHMS [I®POBBIX TEXHOAOTUN B YPOKAX
M30OBPA3SUTEABHOI'O NICKYCCTBA.
VcakoB ADaysoxug AOAyBaxoOOBIY,
basosbn1 gokropanT HamaHraHCKOro rocygapcTBEeHHOIO YHUBEpCUTeTa

Annomavus: Lugposvie mexrorozuu mozym 0oimo IGPeKmuUsHUIMU MOALKO 6 MOM CAYUae,
eCAU OHU UCNOAL3YIOMCA UeAeHanpasrento u aPdexmusro. B amoii cmamve o0cyxdaemcs o00uyas
KAACCUPUKAUUSL UUPPOELIX MEXHOAOZUL U CHPYKMYPUPOSAHUEe COOMEEm Cmeyou,ux npucrnocooreHull
OASL POpMUPOBAHUS U NPUMEHEHUS MeXHOAOZUUeCKUX KOMNemeHuuil Y cmyodeHimos nocpeocneom
UCNOAL30BAHUSL YUPPOSLLX MEeXHOAOZUTE 6 KAACCAX USAULHDLX UCKYCCIMG.

Katouesvie caosa: usoOpasumervtioe uckyccmeo, ousaiin, uuPposvie mexHorozuu, ydedrvie
mamepuarvl, 00pazosariue, Komnemenuus, suarue 0yoyuiezo.

FORMATION OF TECHNOLOGICAL COMPETENCIES IN STUDENTS THROUGH THE
APPLICATION OF DIGITAL TECHNOLOGIES IN FINE ARTS CLASSES.
Isakov Abduvokhid Abduvahobovich,
PhD student of Namangan State University

Abstract: Digital technology can only be effective if it is used purposefully and effectively. This
article describes the general classification of digital technologies and the structuring of appropriate
accommodations for the formation and application of technological competencies in students through the
use of digital technologies in Fine Arts classes.

Keywords: Fine arts, design, digital technologies, teaching materials, education, competence,
knowledge of the future.
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