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Paécamu xapopu Ouran gusuka-mamemamuxa, KUME, 0Uor0zus, parcaPa, YuAOAOZUs 6a Nedaz0zuKa
gparirapu  Oyuuva  OAutt  ammecmayus KOMUCCUACUHUNZ — QUCCEPMAUUIAAD  ACOCUTE  UAMUTL
HAMUXKAAAPUHY 40T IMUUL MACCUS IMUAZAH UAMULL HAULPAAP PYUXAM UL KUPUTUAZAH.

“HamAY uamuii axbopomuomacu—Hayunviii eecmuurx HamIV” xypraru Y3oexucmon Mamoyom
6a axbopom azenmauzununz 17.05.2016 siurdazu 08-0075 paxamau 2ysoxHomacu xamoa Y30exucmon
Pecnyoauxacu  Ilpesudenmu  Admunucmpavusicu  xysypudaeu  Axbopom 61  OMMAGULL
Kommynukayusrap azewmauzy (AOKA) momonudarn 2020 dur 29 aszyem wynu 1106-conau
2ysoxHoma 2a buroar won amuraou. “HamAY Viamuii Axbopomromacu” arexmpon naulp cupamuda
xarkapo cmandapm mypxym paxamu  (ISSN-2181-1458)ea 2ea HamAY Viamuii-mexuuxasuii
Kerizawurune 10.08.2021 tiurdazu KeHzaumupuran UUUAUILUOA MYXOKAMA KUAUHUD,

UAMUTE myniam cudamuda won amuwza pyxcam amurzan (baénnoma Ne 8). Maxoraraprune
UAMUTE CABUACU 60 KEAMUPUAZAH MADAYMOMAAP YUYH MYAAAUPAApP xKas00zap xucoOAranau.
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O’QUVCHILAR SOG’LOM TURMUSH TARZI JISMONIY MADANIYATI
MASHG'ULOTLARI JISMONIY YUKLAMALARINING NAZARIY ASOSLARI
Farg’ona davlat universitetipedagogika fanlari nomzodi dotsent Abdullaev Abduvali,
Namangan davlat niversiteti dotsenti Boltaboev Hamidullo Xabibullaevich

Annotatsiya: Magolada o’quuchilar  sog’lom  turmush tarzi  jismoniy madaniyati
mashg ulotlarida jismoniy yuklamalar, ularni organizmga tahsiri,0’quuchilar o’zlashtirishi lozim bo’lgan
jismoniy yuklamalarning klassifikatsiyasiga oid mamlakatimiz va xorijiy tajribalar va  o’quv
materiallarining mazmuni umumlashtirilgan.Jismoniy madaniyat fani o’gituvchilari, bolalar sporti
trenerlari va ko'p sonli sog’lom turmish tarzi jimoniy madaniyati sohibiga aylanish niyatidagi o’rta va
katta maktab yoshidagi o’quuchilar uchun mo’ljallangan.

Kalit so’zlar: Sog’lomlashtirish jimoniy madaniyati, jismoniy yuklama, sport yuklamasi,
yuklama kattaligi, yuklamaning hajmi, yuklamaning intensivligi, stimullovchi yuklama, faollashtiruvchi
yuklama, quuvatini tiklovchi yuklama, amaliy yuklama, yuklama samarasi, qaddi - qomat, Jismining
sifatlari, YuQCh, jishmoniy qgarish, biologik garish, jismoniy status va boshqalar.

CTYAEHTHI 340POBBIN OBPA3 XKV3HU ®U3NUYECKASI KYAbTYPA
AESITEABHOCTb TEOPETUUECKUE OCHOBBI ® UI3BMUECKWX YIIPAJKHEHUI
Kangmaar negarormaeckmx Hayk PepraHCKOro IocyAapCTBEeHHOIO YHUBEPCUTETa, JOLeHT

Abayasaes Abaysaay,
Aonent HamanraHnckoro rocygapcrseHHOro yHmsepcurera boaraboes Xammayaao
XabunbyaaaeBid

Annomayuu: B cmamve 0000uiero codepxarue omewecmeeHtozo u 3apy0exozo onvima u
QUdAKMUUeCKUX MAMepuaros no KAACCUPUKAU UYL PU3ULeckot aKmueHOCMU, ee BAUSHUI0 HA OP2AHUSM,
KAACCUPUKAUUU  PUSUUECKUX HAZPY30K, KOMOPLIMU QOAXKHLL 06Addesamb cmydermul. [ledazozu,
demckue cnopmusHvle MmpeHepvl, Yuaujuecs cpedHez0 U CMAPULEZ0 ULKOALHO0 603pacnid. KOmopuie
HaMepervl cmamv 00AA0AMeAAMU  OOALULOZ0 KOAUUEC6a 300p06020 00pasa KusHu u @Gu3u1eckoul
KYAbMypoL.
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Katouesvie  caosa: Osdaposumervhas — ¢usuveckas — Kyavmypa,  $usuuecyas
HAZPY3KA,CNOPMUEGHAS.  HAZPY3KA, GeAUMUHA HAZPY3KU, O0DEM azpy3Ku, UHMEHCUEHOCH HAZPY3KU,
CMUMYAUPYIOWLAS.  HAZPY3KA, AKMUSUSUPYIOWAS HAZPY3KA, IHEp20 60CCMAHOSUMEAbHAS HAZpY3Ka,
npakmuveckas HazpysKa.

STUDENTS HEALTHY LIFESTYLE PHYSICAL EDUCATION ACTIVITIES THEORETICAL
BASIS OF PHYSICAL EXERCISE
Candidate of Pedagogical Sciences of Fergana State University, Associate Professor Abdullaev Abduvali,
Associate Professor of Namangan State University Boltaboev Khamidullo Khabibullaevich

Annotation: The article summarizes the content of domestic and foreign experience and didactic
materials on the classification of physical activity, its effect on the body, classification of physical activity
that students must master. Educators, children’s sports trainers, middle and senior schoolchildren. who
intend to become the owners of a large number of healthy lifestyles and physical education.

Keywords: Improving physical culture, physical load, sports load, load value, load volume, load
intensity, stimulating load, activating load, energy recovery load, practical load.

Jamiyatimiz ahzosining madaniyati, ayniqgsa, jismoniy madaniyati uning turmush tarzi
bilan belgilanadi. Sog’lom turmush tarzi jismoniy madaniyatiga ega ekanligi - salomatligini ko'zga
yaqqol ko'rinib turadigan tashqi belgilari - jismining xush bichimligi(semiz yoki miqti-to’ladan
kelmaganligi), qaddi qomatining kelishganligi, uni ushlashi (rassoligi), yurishi, harakatlarini
o'ziga munosibligi bilan namayon bo’ladi.

Akademik A.AMikulinning ”Aktiv uzoq umir ko'rish” nomli o’tgan asrning 90-yillarida
o'ta shov-shuvga sabab bo’lgan kitobida berilgan tahrifidagidek, turmush tarzi - “ ... kishi
hayotida tarkib topgan ichki tartib va maishiy turmush tarzi mehyorining tashqi tomondan
namoyon etilishi, shartli ravishdagi umumiy jismoniy garmoniyani(kamolotni) — insonning
jismoniy va mahnaviy sifatlari, fazilatlarining bir-biriga mosligi, muvofigligidan tashkil topgan
uyg'unlikdir” deb yozgan

Bu sifatlar, fazilatlarga - jismoniy garmoniyaga jismoniy mashqlar bilan muntazam
shug’ullanish mashg’ulotlari, undagi magqsadli harakatlar (mashglar)ni bajarishda yuzaga
keladigan yuklamani organizga tahsiri bilan erishiladi. Maqgsadimiz shu tahsirga oid nazariy
bilimlarni mamlakatimiz o'quvchi yoshlarida shakllanganligini monitoringidir. Mavzuning
dolzarbligi ham shunda.

Birinchi Prezidentimiz Islom Abdug’anievich Karimov turmush tarzini belgilashda
hozirgi davrda jamiyat uchun inson, uning hayoti, ish sharoitlari mahlumot olish

“

imkoniyatlari, salomatligi, jismoniy va mahnaviy vyetukligi, ahlogiy pok yosh avlodni
tarbiyalashda asosiy o’rin tutadi” deb bejiz yozmagan. CHunki SHarq falsafasidagi hayot
tarzida jismoniy, ruhiy birlik masalasi ustivorligini bilgan.

Respublikamiz Prezidenti SH.M.Mirziyoev 2019yilning 4 sentyabrg’ kunidagi vidio
selektor yig’ilishida mamlakatimiz jismoniy tarbiya va sportini rivojlantirish, halqaro
musobaqalarga tayyorgarlik, maktab o'quvchilari jismoniy tarbiyasi, ular orasidan layoqatli
sportchilar selektsiyasi, ayniqsa, olimpiada rezervini tanlash, tayyorlashni takidlab, o'quvchi
yoshlar sog’lom turmish tarzi jismoniy madaniyati mashg'ulotlari (ommaviy yoshlar
sog’lomlashtirish jismoniy madaniyatiyjni ham chetlab o'tmadi, mavjud muammolari uchun
aniq vazifalarni belgiladi.
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SHuning uchun ham maqolamizda mamlakatimiz o’quvchi yoshlarini hamda xorijlik
tengqurlari jismoniy statusi - jismoniy tayyorgarligi, jismoniy rivojlanganligini qiyosiy tahlili
orqali mashg’ulotlardagi “jismoniy yuklamalar”’ga oid nazariy bilim va innovatsion vositalariga
oid nazariy bilimlarini nazarda tutganmiz. Mahoratini oshirish, sog’lomlashtirish mashqlarini
mashq qilishda harakatni qancha va qanday takrorlash, yuklama tanlashni bilmaslik,
organizmning energiyasini besamar sarflash, gimmatli vaqtni bekor o'tkazish demakdir.

Mashg'ulotlardagi mashgning yuklamasi uning mehyori, intinsivligi(bajarish surati)
shug’ullanuvchi o’quvchi yoshlar organizmga tahsir darajasi bilan baholanadi. Kuzatishlarimiz,
sohaning tajribali mutaxasislari bilan suhbatlar, interg’vyular davra suhbatlarining xulosalari
orqali: yuklamani belgilangan hajmini ganday magsadni ko’zlab bajarilayotganligi; mashq
qilinayotgan yuklamani mehyori, uning bajarish suratidan kutiladigan samarani hamda uni
nimaga yo'naltirilganli; yuklamaning kattaligi hajmi va qanday metodlardan foydalanishidek
maxsus nazariy bilimlar nafaqat o’quvchi yoshlar, hatto soha mutahasislari jismoniy tarbiya
o'qituvchilarida ham yetarli emasligini anketa savollari orqali so’rovlarga olgan javoblarimiz
orqali aniqgladik. Respublikamiz jismoniy tarbiya va sport Vazirligi huzuridagi jismoniy tarbiya
va sport bo'yicha sport mutaxasislarini qayta tayyorlash va malakasini oshirish markazi
Farg’ona filialining ish stajigal0-15 yildan ortgan 70dan ortiq tinglovchilari hamda Namangan
shahrining 1,31,34,64 umumiytahlim maktablaridagi 83 nafardan ortiq o'rta, katta maktab
yoshidagi o’quvchilari (ularning 63,2% maktab sporti sportchilari) bilan jismoniy yuklamalar
nazariyasining “alifbosi” sanalmish eng oddiy tushunchalar: sport yuklamalari(1);
sog’lomlashtirish yuklamalari(2);amaliy yuklamalar (3) ning mazmuniga oid nazariy bilimlari
(muvofiq holda 1-yuklama haqida o’qituvchilarning 49,1% da; o’quvchilarning esa 87,3% da; 2-
yuklama haqida 43% - 62%; 3-yuklama haqida 57% -68% respondentlarda) hozirgi kun uchun
qo’yilgan talablar darajasida emasligini ko'rsatdi.

Anketa savollaridagi“jismoniy yuklamaning kattaligi”,”jismoniy yuklamaning hajmi”,
“jismoniy yuklamaning intensivligi”, “sarflangan energiyani mehyoridagidek qilib tiklovchi
yuklamalar”,”organizmni tayyorlab - rag’batlantiruvchi”, “faollashtiruvchi va
o'rgatuvchi(xarakatga o'rgatish tahlimini beruvchi) yuklamalar” va xk.lardek eng zaruriy
tushuncha va atamalarga oid anketa savollarimizning javoblari ham bizni
qoniqtirmadi(maqgolamiz hajmini chegaralanganligini hisobga olib respondentlarimizning nazariy
savollarga bergan javoblari foyizlarni bermadik).

Aynigsa, “yuklamani to’g’ri mehyorlanganligining asosiy kriteriyasini belgilang” deb
bergan savolimizni umuman javobsiz qolishi soha mutaxasislarining kasbiy nazariy
tayyorgarligiga oid nazariy bilimlarini beruvchi Oliy tahlim o’quv muassasalari kasbiy nazariy
va kasbiy amaliy tayyorlash dasturlarini yangi avlodini yaratishni taqazo etishi davr talabidir.
CHunki jismoniy yuklamalar haqidagi har bir shug'ullanuvchining, jumladan o’quvchilarning
nazariy bilimlari ularni umri davomidagi (qaysi yoshda bo'lishidan qathiy nazar) uzoq,
sog’'lom, kasalliklarsiz, jismoniy emas, biologik qarish bilan hayot kechirishlarida muhim
ahamiyat kasb etadi. = Demak, maktab yoshidalik davridanoq mashg'ulotlarda individual
“optimal jismoniy yuklama”,uning “kattaligi”’ni tanlashni bilishga o'rgatish, yuklama bajarish
uchun sarflanadigan energiya haqidagi nazariy bilim va amaliy malakalarga ega qilish,mashqni
organizmga tahsir darajasi haqida chuqurroq bilimlar berish, mashg'ulotlardan so'ng
sarflangan quvvatni tiklash jarayoni mexanizmi haqidagi bilimlar muhim ahamiyatga ega.
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LA Arshavskiyning “Skelet mushaklarining energiya sarflash qoidasi” deb nomlangan
kitobida jismoniy yuklamalarga energiya sarflash haqida yozganidek “... har bir inson o’zining
turli yoshi davrida “o0’ziga xos sarflar”- qilishga mahkum etilgan” ligini takidlgan.

O’quvchilik yoshi davri - kichik, o’rta, katta maktab yoshida ular harakatlarga ehtiyoji
yuqori bo’'lishi va shu ehtiyojlarga munosib “ortiqcha potentsiali” ham mavjudligini Russiya
fanlar akademiyasining akademigi M.R Magendovich “kinezofiliya”’deb atab, har qganday
mashg’ulotlarda u aqliymi yoki jismoniymi shu potentsialni hisobga olinishi zarur”ligini
ugtirmoqda.

Yuqoridagilardan kelib chigib mamlakatimiz va xorijiy mamlakatlar (Russiya,
Olmoniya)ning o'quvchilar uchun tajribada sinalgan sog’lomlashtirish jismoniy madaniyati
mashg'ulotlari jismoniy yuklamalariga oid nazariy bilimlarni umumlashtirgan eksperimental
dasturni tuzib, undan Namangan shahrining 1,31,34,64 maktablarida jamoatchi jismoniy
madaniyat yo'riqchilarijamoatchi hakamlarni tayyorlash seminarlarida foydalandik. Dastur
uch bo’limdan iborat bo’lib jismoniy yuklamalarning mehyorini aniqlash,tanlash, boshqarishga
oid nazariy mavzularni: I bo’limda mamlakatimiz maktablarida qo’llaniladigan - yurak
qgisqarishining  chastotasi(YuQCH); nafasning minutli hajmi; qarshilik kattaligining
takrorlashning maksimal sonini qaytarish bilan mashq qilish; “yuklamaning to'g'ri
mehyorlanganligining asosiy kriteriyasi”dek o’quvchining umri davomida foydalanishiga
to’'g’ri keladigan mavzularni kiritdik. II bulimida- tahsir doirasi yuqori bo’ladigan jismoniy
yuklamalar; nomigagina tahsir etuvchi (sezilarli bo’lmagan, foydasi yo’q) jismoniy
yuklamalar; o’rtacha tahsir ko'rsatuvchi (rivojlanishga mahlum darajada foyda beradigan
yoki unga fundament yaratadigan) jismoniy yuklamalar; to’lig tahsir etadigan (katta
zo'riqishlar qilishga majburlaydigan) yuklamalar hagidagi mavzularni kiritdik. III- bulimda -
Rusiya, Olmoniya maktablarida  shu kunlarda qollanilayotgan yuklamalar: mehyoriga
yetkazib organizmni tiklovchi, tayyorlab-stimullovchi, faollashtiruvchi wva wurgatuvch
yuklamalarni kiritib nazorat — sinov maktablarida sinovdan o'tkazdik.

Eksperimental sinflarimizda mashg'ulot davomida “mashqni necha marotaba takrorlash
kerak?, gachon, qaysi vaqtda shug'ullanish lozim?, YuQCH sini sanash nimani beradi?, nafas
chastotasi,uning chuqrligini bilishdan maqgsad nima?” va boshqa qator o’quvchilarning eng
oddiy savollarni berishlari ~ 97% ga kamaydi va nihoyat “jismoniy mashqlar bilan
shug’ullanish” amaldagi maktab jismoniy tarbiya dasturlarida qayd qilinganidek tana
ahzolarini, yoki uning alohida gismini egish, aylantirish, bukish, cho’zish va boshqa harakatlar
emasligini tushintrish imkoniyati yuzaga keldi.

Xorij tajribalari - Rusiya maktablarning sog’lom turmush tarzi jismoniy madaniyati
mashg’ulotlarida samarali va eng muhim innovatsion jismoniy yuklamalar deb: mehyoriga
yetkazib tiklovchi, tayyorlab-stimul lovchi, faollashtiruvchi va o’rgatuvchi jismoniy
yuklamalarni samaradorligi (J.K.Xolodov, V.S.Kuznetsov, 2014, V.I.Lyax, 1997; 1998) yuqori deb
hisoblamoqdalar.

Rusiya maktablarida “tiklovchi yuklamalar salomatlikni mustaxkamlash, charchoqgni
pasaytirish,0’quvchilarni ish qobiliyatini oshirish uchun-sayrlar,turistik  poxodlar,jismoniy
madaniyat pauzalari, harakatli o'yinlar,qayiqda, velosipedda sayrlar va boshqa mashg ulot
shakllari tarzida qo'llanilmoqda. Sarflangan energiyani tiklovchi yuklamalarga tabiatning
sog’lomlashtiruvchi kuchlari(suv havo,quyosh nuri)ni qo’shib foydalanish tavsiya qgilinmoqda.

Tayyorlash bilan stimullovchi jismoniy yuklamalar organizmni funktsional faoliyatini
umumiy darajasini nisbatan yuqori bo’lgan tayyorgarlikni yo’lga qo’yish uchun qo’llanilmoqda.
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Ayrim holatlarda yuklama orqali hal gilinadigan vazifalar mos tushmoqda. Masalan, jismoniy
madaniyat pauzalarida oldingi ishdan yuzaga kelgan charchoq pasayib(tiklovchi effekt) va
navbatdagi faoliyat effektini stimullamoqda (stimullovchi effekt).

Stimullovchi - tayyorlov yuklamalari ertalabki gigienik gimnastika, darsgacha
gimnastika, maxsus kasbiy faoliyatdan avvalgi diqqatni zo'rigtiruvchi, aqliy ish, faoliyat uchun
aniq koordinatsiya talab giladigan harakatlarni bajarishda qo’llaniladi.

Tiklovchi - stimullovchi yuklamalar uchun mehyor belgilash giyin, chunki bunday
yuklamalardan samara trenirovkadan so'ng tezda yuzaga kelmaydi(samara kechikadi yoki
kuzatilmaydi). Tiklovchi yuklamalar yuzaga keltiradigan o'xshash faoliyat ko'rsatkichlari —
bular, o'quvchilarni ish qobiliyatini oshishi, kayfiyatlarini yaxshilanishi,charchoqni pasayishi
yoki umuman yo’qolishidir. Tiklovchi yuklamalar kun, hafta, yil davomida tizimli qo’llanishi
tavsiya qilinadi.

Faollashtiruvchi(aktivlashtiruvchi) yuklamalar — organizmni barcha jarayonlari(qon
aylanishi, nafas, ruhiy-asab faoliyatihazm qilish)ni, oxir oqibat trofik ovqatlanishni stimullaydi
va mushaklarda yetarli darajadagi modda almashinuvini tahminlaydi.

Yuklama(rivojlantiruvchi, tiklovchi, tayyorlab-stimullovchi,  erishgan  natijani  turg'un
ushlovchi)larning barchasi faollashtiruvchi yuklamalar hisoblanadi. Lekin, ularning hajmi har
doim ham kerakli harakat aktivligini tahminlamaydi. Faollashtiruvchi yuklamalar charchash
kuzatilmagan(dam olish) paytda bajarilishi lozim. Harakat aktivligining 15-30 ming qadami bir
kunlik norma deb belgilangan. 1- tablitsada jinsi va yoshiga qarab mehyoriy normalarni tavsiya
qildik:

1-tablitsa
O’quvchini sutkalik harakat aktivligining mehyoriy normalari
Yosh guruhlari Qadamlar Sarflanadigan
lokomatsiyasi(ming) | quvvatning Kkattaligi Davom etish vaqti
(‘sutkalik/kkal) (soatda)
8-10 (o'smirtar, 15-20 2500-3000 3,0-36
gizlar)
11-14
(o"smilar.qizlar) 20-25 3000-4000 3,6-4,8
to-dr  Yosner 25-30 3500-4300 4,8-5,8
a 25-30 3000-4000 3,6-4,8
Yuklama intensivligining klassifikatsiyasi (2-tablitsa)
Intensivlik zonalari Yuklamaning YuQCH ning ko’rsatkichlari,
intensivligi min.gisq soni
Yoshlar (15-18) gizlar(15-18)
I past 130 gacha Do 135 gacha
I o’rtacha 131-155 gacha 136-160 gacha
Il katta 156-175 gacha 161-180 gacha
v yuqori 176 va undan yuqori 181 va undan yuqori
V maksimal Kritik kuchlanishdan yugori
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Xulosa tarzida: a) mashgulot jismoniy yuklamasi haqidagi nazariy bilimlarsiz
ko'zlangan magqsadga erishib bo’'lmasligi hozirgi kunda isbotini topib ulgurdi ;

b) manzilli maqgsadli, tizimli taxlillarimiz, jimoniy tarbiya fan dasturlari asosan amaliy
o’quv  materialini 0’qitishni(92,2%) nazarda tutayotganligi, mashg ulotlar(darslar)da faqat
mashq texnikasini o'rgatishni ustivorligi, hozirgi zamon o'quvchisini sog’lom turmush tarzi
jismoniy madaniyati sohibiga aylanishiga salbiy tahsir ko'rsatayotganligi eksperimental
dasturimizning tajriba — sinovlarida isbotlandi;

v) mamlakatimiz o’quv muassasalari fan dasturlariga jismoniy yuklama, uning magqsadi,
samaradorligi darajasi, yakuniy natijasi organizmga tahsiri, yo'naltirilganligi, kattaligi,
foydalanish metodlari va boshqga uquv mavzularini kiritilishi, o'quvchilarni sog’lom turmush
tarzi jismoniy madaniyatiga oid nazariy bilimlari zahirasini oshiradj;

g) oquvchining sutkalik harakat faolligining mehyoriy normalari va jimoniy
yuklamalarining ilmiy asoslangan standartlarini xorijiy tajribalarga tayanib qayta ishlash
mamlakatimiz o'quvchi yoshlari sog’lom turmush tarzi jismoniy madaniyatining nazariy
bilimlarini boyitadi.
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