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1)  2–5–sutkalarda,‖ ko’chib‖ o’tgandan‖ keyin‖ organizm‖ funktsiyalarining‖ va‖ mehnat‖

qobiliyatchanligi  vositasiz‖ ‖ko’rsatkichlarining‖ pasayishi‖ kuzatiladi; 

2)  6–10–sutkalarda‖ ko’rsatkichlarning‖ tebranishi‖ kuzatiladi; 

3)  11–14–sutkalarda  –  to’liq‖ qayta‖ tiklanish‖ va‖ 15–sutkadan keyin ayrim holatlarda 

funktsiyalar  darajasining  dastlabki holatga nisbatan ortishi kuzatilishi mumkin. 

Xulosa‖urnida‖‖organizmning‖yuqoridagi‖ko’rsatilgan‖kompleks‖omillar‖ta’siriga‖bergan‖‖

javob‖ ‖ reaktsiyalarini‖ ‖ tahlil‖ qilish‖ davomida,‖ yuqori‖ barometrik‖ bosim‖ ta’sirida‖ ‖ kislorod‖ va‖

boshqa gazlarni partsial bosimini sezilarli ortishi,‖ ularni‖ qonga‖ va‖ to’qimalarga‖ kirish‖

jarayonlariga javob beruvchi maxsus  adaptatsiyalanish  mexanizmlari shakllanmaganini 

ko’rish‖ mumkin.‖ Organizm‖ o’zining‖ himoya‖ funktsiyalarini‖ bilvosita‖ kompensatsiyalovchi‖

reaktsiyalar orqali amalga oshirishini yodda tutishimiz zarur.  

Yangi  mintaqa-iqlim sharoitiga  adaptatsiyalanishga harakat faoliyatining xususiyatlari 

ham‖ sezilarli‖ ta’sir‖ ko’rsatadi.‖ ‖ Jumladan,‖ desinxronoz‖ tezlik,‖ tezlik–kuchli va murakkab 

koordinatsiyali‖mashqlarni‖bajarishga‖kuchliroq‖ta’sir‖ko’rsatadi;‖‖chidamlilik‖talab‖qilinadigan‖

mashqlarga‖uning‖ ta’siri‖ kamroq‖bo’ladi. 

Sportchilarning‖ mehnat‖ ‖ qobiliyatchanligi‖ ‖ oyma‖ oy,‖ fasllar‖ bo’yicha‖ o’zgarib‖ turishi,‖

unga‖uzoqroq‖davom‖ etadigan‖ davriylikka‖ ega‖bioritmlarning‖ ‖ta’siri‖ borligini‖ ko’rsatadi. 
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YUGIRISH JISMONIY TAYYORGARLIK VA SOG’LOM TURMUSH TARZINING ASOSIY 

VOSITASI SIFATIDA 

Usmanov Baxodir Xabibullayevich 

Namangan Davlat Universiteti 

Jismoniy madaniyat kafedrasi.dotsenti v.b. 

Тел.: +99891 342-95-85 e-mail: usmanovbahodir728@gmail.com 

 

Annotatsiya:  Yugurish‖ bilan‖ shug’ullanish‖ jismoniy‖ tayyorgarlikninggina‖ emas,‖ balki‖

sog’lom‖turmush‖tarzining‖asosiy‖vositalaridan‖hisoblanadi.‖Bir‖maromda‖sekin‖yugurish‖odam‖

organizmidagi‖ o’pka,‖ yurak‖ ish‖ faoliyatini,‖ qon‖ aylanishini‖ yaxshilash,‖ ortiqcha‖ kaloriyalarni 

yoqish‖bilan‖bir‖qatorda‖ insonga‖yaxshi‖kayfiyat,‖o’ziga‖bo’lgan‖ ishonchni‖ oshiradi.‖ Irodaviy‖

sifatlarni‖ rivojlantirib,‖ ruhiy‖barqarorlikni‖ ta’minlaydi. 

Kalit so`zlar: yugurish, jismoniy madaniyat, sport, sog`lom turmush tarzi 
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Аннотачия:  Бег‖ не‖ только‖ ѐвлѐетсѐ‖ одним‖ из‖ главных‖ средств‖ физишеской‖

подготовки,‖ здорового‖ образа‖ жизни,‖ но‖ и‖ самым‖ доступным‖ видом‖ физкультурных‖ ‖ и‖

спортивных‖ занѐтий‖ многочелевого‖ назнашениѐ.‖ Медленный‖ бег‖ в‖ одном‖ темпе‖

постепенно‖ способствует‖ увелишения‖ жизненной‖ жмкости‖ лжгких,‖ набираѐ‖ больше‖

воздуха‖ и‖ обогащаѐ‖ кислородом‖ кровь.‖ Ритмишно‖ повышаетсѐ‖ сердчебиение‖ и‖

происходит‖ активное‖ кровообращение‖ в‖ организме,‖ этим‖ самым‖ укреплѐет‖ здоровье,‖

обеспешивает‖ наджжнуя‖ психологишескуя‖ устойшивость‖ и‖ развивает‖ ‖ выносливость‖ длѐ‖

совершенствованиѐ‖ спортивного‖ мастерства.‖  

Клюшевые слова: бег,‖физишескаѐ‖ культура,‖ спорт,‖ здоровый‖ образ‖ жизни. 

 

JOGGING IS A MEANS OF A HEALTHY LIFESTYLE AND PHYSICAL FITNESS 

Usmanov Bakhodir Khabibullaevich 

Namangan State University 

Acting Associate Professor of the Department of Physical Culture   

Теl.: +99891 342-95-85 e-mail: usmanovbahodir728@gmail.com 

 

Annotation: Running is not only one of the main aspects of physical training, a healthy 

lifestyle, but also the most accessible type of physical culture and sports for multipurpose 

destination. Slow running at one pace gradually increases the vital capacity of the lungs, 

drawing in more air and enriching the blood with oxygen. The heartbeat rises rhythmically and 

active blood circulation in the body occurs, thereby strengthening health, providing reliable 

psychological stability and developing endurance to improve sportsmanship. 

Key words: running, physical culture, sports, healthy lifestyle. 

 

В‖ наше‖ бурное‖ времѐ‖ развитии‖ технологишеского‖ прогресса‖ при‖ напрѐжжнном‖

темпе‖ жизни‖ и‖ все‖ затоплѐящем‖ потоке‖ информачии‖ ‖ далеко‖ не‖ каждому‖ удажтсѐ‖

шувствовать‖ себѐ‖ полноченной‖ творшеской‖ единичей.‖ Влиѐние‖ стрессов‖ на‖ психику‖

творшеской‖лишности‖заметно‖смѐгшаетсѐ,‖если‖шеловек‖стремитсѐ‖к‖гармонии‖тела‖и‖духа.‖

И‖конешно‖ же,‖физкультура‖ и‖ спорт‖способны‖дать‖ отлишнуя‖физишескуя‖ подготовку‖ и‖

наджжнуя‖ психологишескуя‖ устойшивость.‖  

Бег,‖ бесспорно,‖ самый‖ доступный‖ вид‖ физкультурных‖ занѐтий‖ многочелевого‖

назнашениѐ.‖ Кому-то‖ хошетсѐ‖ снизить‖ массу‖ тела‖ и‖ возвратить‖ яношескуя‖ стройность,‖

кто-то‖желает‖избавитьсѐ‖от‖дурных‖привышек,‖кому-то‖нужно‖упорѐдошить‖‖жизнь‖путжм‖

строгого‖ режима,‖ кое-кто‖ мештает‖ развить‖ выносливость‖ длѐ‖ совершенствованиѐ‖

спортивного‖ мастерства.‖ И,‖ преследуѐ‖ определжнные‖ чели,‖ ‖ бегун‖ укреплѐет‖ свож‖

здоровье,‖ не‖задумываѐсь‖ об‖этом,‖как‖бы‖походѐ*1+. 
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Полагая,‖ што‖ разумным‖ соображениѐм‖ о‖ пользе‖ бега‖ не‖ хватает‖ эмочиональной‖

окраски.‖Интересные‖ мысли‖ поѐвлѐятсѐ‖на‖бегу.‖Хошетсѐ‖ пожалеть‖родных‖и‖друзей,‖не‖

открывших‖ длѐ‖ себѐ‖ радость‖ бега.‖ Основнаѐ‖ пришина,‖ думаетсѐ,‖ закляшаетсѐ‖ в‖ не‖

приѐтных‖ ощущениѐх,‖ которые‖ остаятсѐ‖ у‖ шеловека,‖ ведущего‖ малоподвижный‖ образ‖

жизни,‖когда‖возникает‖необходимость‖пробежать‖двести‖метров‖к‖отходѐщему‖автобусу.‖

Сердче вот-вот‖выскошит‖ из‖ груди,‖ горло‖как‖ будто‖смазали‖ горшичей,‖а‖ бол‖в‖ мышчах‖

напоминает‖о‖пробежке‖несколько‖дней.‖Понѐтно,‖в‖этом‖слушае‖самоистѐзание‖бегуна‖на‖

марафонских‖ и‖ сверх‖ марафонских‖ дистанчиѐх‖ представлѐетсѐ‖ героизмом.‖ Немыслимо‖

даже‖предположить,‖ што‖мушениѐ‖ марафонча‖ дистанчии‖ озарѐятсѐ‖ радостья.‖  

Общество‖ веджт‖ борьбу‖ с‖ курением,‖ наркоманией‖ и‖ алкоголизмом,‖ занимаетсѐ‖

пропагандой‖ здорового‖ ‖ образа‖ жизни.‖ Осуждаѐ‖ пагубные‖ пристрастиѐ,‖ шестно‖

признажмсѐ,‖нам‖легко‖если‖не‖оправдать‖то,‖по‖крайней‖мере,‖понѐть‖движущие‖мотивы.‖

Сила‖ дурной‖ привышки‖ стимулируетсѐ‖ полушаемой‖ эйфорией.‖ Здесь‖ не‖ мысли‖ о‖

здоровье,‖ а‖эфемерное‖наслаждение‖ и‖кажущаѐсѐ‖ психофизишескаѐ‖ гармониѐ‖ ѐвлѐятсѐ‖

ведущим‖ *3+. 

А‖ вот‖ понѐть‖ бегуна,‖ пусть‖ даже‖ с‖ ошень‖ хорошей‖ подготовкой‖ намного‖ труднее.‖

Трудно‖ поверить,‖ што‖ он‖ искляшительно‖ ради‖ удовольствиѐ‖ покрывает‖ ‖ километры,‖

испытываѐ‖физишеское‖и‖душевное‖удовлетворение.‖Его‖понимаят‖такие‖же‖одержимые‖‖

из‖ клуба‖ лябителей‖ бега.‖ Их‖ объединѐет‖ общее‖ увлешение.‖ При‖ определжнном‖ уровне‖

физишеской‖ подготовки‖ они‖ уже‖ не‖ мыслѐт‖ себѐ‖ без‖ бега,‖ приносѐщего‖ состоѐние‖

душевного‖ комфорта‖ близко‖ к‖ эйфории.‖ При‖ беге‖ в‖ оптимальном‖ режиме,‖ когда‖

снимаетсѐ‖ депрессивное‖ состоѐние,‖ порождаетсѐ‖ оптимизм‖ и‖ душевный‖ комфорт,‖

стимулируетсѐ‖ потребность‖ в регулѐрных‖ многокилометровых‖ ‖ пробегах.‖ Именно‖ эта‖

потребность,‖ а‖ не‖ мысли‖ об‖ укреплении‖ здоровьѐ,‖ вынуждает‖ преодолевать‖ ложное‖

шувство‖неловкости‖(например,‖бег‖ в‖трусах‖по‖лядным‖местам)‖и‖истинные‖трудности‖от‖

немалого‖ физишеского‖ напрѐжениѐ. 

А‖зашем‖обрекать‖себѐ‖на‖шрезмерные‖усилиѐ?‖Академик‖Н.М.Амосов‖‖не‖одобрѐет‖

марафонские‖ пробеги,‖ он‖ выступает‖ за‖ умеренность‖ в‖ питании‖ и‖ за‖ умеренные‖

физишеские‖нагрузки.‖Но‖ведь‖умеренность‖в‖еде‖не‖радует‖лябителѐ‖вкусно‖поесть,‖равно‖

как‖марафончу‖не‖доставлѐят‖радости‖короткие‖ пробежки.‖Конешно,‖не‖все‖ляди‖могут‖

стать‖ марафончами‖ ‖ не‖ следует‖ к‖ этому‖ призывать,‖ но,‖ думаетсѐ,‖ физкультура‖ и‖ спорт‖

широким‖фронтом‖ войдут‖в‖наш‖ быт,‖когда‖шувство‖ радости‖движениѐ‖ станет‖ведущим‖

мотивом.‖ Но‖ радость‖ движениѐ‖ не‖ приходит‖ сама‖ собой,‖ еж‖ необходимо‖ выстрадать‖

многонедельными‖ регулѐрными‖ тренировками. 

Судѐ‖ по‖ спортивно-медичинским‖ публикачиѐм,‖ недостатка‖ в‖ разлишных‖

рекомендачиѐх‖ по‖ составления‖ планов‖ и‖ программ‖ тренировок‖ сейшас‖ не‖ ощущаетсѐ.‖

Каждый‖ желаящий‖ может‖ составить‖ программу‖ тренировок‖ по‖ своему‖ вкусу,‖

руководствуѐсь‖ налишием‖ свободного‖ времени,‖ лишными‖ склонностѐми,‖ налишием‖

спортивных‖сооружений‖вблизи‖дома,‖климатишеским‖условиѐми‖и‖т.д.‖не‖каждый‖может‖

избрать‖бег‖в‖кашестве‖основного‖физкультурного‖занѐтиѐ.‖Многие‖находѐт‖своя‖радость‖в‖

игровых‖видах‖спорта‖(футбол,‖хоккей,‖волейбол‖и‖т.п.),‖где‖бурлѐт‖страсти‖и‖шерез‖край‖

выплескиваятсѐ‖ эмочии.‖ А‖ бег‖ сам‖ по‖ себе,‖ и‖ тем‖ более‖ в‖ одиношку,‖ представлѐятсѐ‖

монотонным,‖ скушным‖ и‖тѐгостным. 

Штобы‖ полушить‖ радость‖ от‖ бега,‖ видимо,‖ нарѐду‖ с‖ хорошей‖ физишеской‖

подготовкой,‖надо‖иметь‖соответствуящий‖склад‖психоэмочиональной‖сферы.‖Известные‖
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бегуны‖ на‖ длинные‖ дистанчии‖ спокойны,‖ неторопливы,‖ рассудительны.‖ Жизненные‖

невзгоды‖ они‖ переносѐт‖ стоишески,‖ а‖ многие‖ неприѐтности‖ не‖ принимаят‖ шересшур‖

близко‖ к‖ сердчу.‖ На‖ бег‖ они‖ смотрѐт‖ ‖ как‖ на‖ отдых.‖ По‖ отношения‖ к‖ ним‖ бытуящее‖

суждение‖ о‖том,‖ што,‖дескать,‖ «мы‖ не‖ умеем‖ ни‖работать,‖ни‖ отдыхать»,‖ справедливо,‖ по‖

крайней‖ мере,‖ наполовину.‖ Уж‖отдыхать-то,‖ во‖всѐком‖ слушае,‖они‖умеят. 

Шеловеку‖ же‖ с‖ постоѐнным‖ стремлением‖ к‖ успеху,‖ постоѐнно‖ озабошенному,‖

живущему‖в‖напрѐжжнном‖ритме‖намного‖сложнее‖испытать‖радость‖от‖длительного‖бега.‖

Прежде‖ всего‖ он‖ должен‖ наушитьсѐ‖ бегать‖ в‖ тешение‖ 30‖ минут,‖ когда‖ уже‖ не‖ беспокоѐт‖

боли‖ в‖ мышчах‖ и суставах,‖дышитсѐ‖легко‖ и‖ можно‖ на‖ бегу‖вести‖ беседу‖с‖ приѐтелѐми‖

или‖же,‖наслаждаѐсь‖ одиношеством,‖ неторопливо‖ обдумывать‖ свои‖ проблемы. 

Мысли‖об‖укреплении‖здоровьѐ‖всегда‖вызываят‖грусть.‖Ведь‖обышно‖вспоминаят‖о‖

нжм,‖ как‖ о‖ воздухе,‖ когда‖ его‖ не‖ хватает.‖ Вспоминаят‖ и‖ иногда‖ нашинаят‖ бегать.‖

Медленный‖бег‖ в‖одном‖темпе‖постепенно‖способствует‖увелишения‖жизненной‖жмкости‖

лжгких,‖ набираѐ‖ больше‖ воздуха‖ и‖ обогащаѐ‖ кислородом‖ кровь.‖ Ритмишно‖ повышаетсѐ‖

сердчебиение‖ и‖ происходит‖ активное‖ кровообращение‖ в‖ организме,‖ што‖ обеспешивает‖

расщепления‖жиров‖и‖белков‖в‖клетошном‖уровне.‖В‖итоге,‖улушшаетсѐ‖обмен‖веществ.‖И‖

вот‖ мы‖ шитаем‖ о‖ бегунах,‖ избавившихсѐ‖ благодарѐ‖ бегу‖ от‖ болезней‖ даже‖ вопреки‖

медичинским‖ показаниѐм.‖Сейшас‖никто‖не‖ оспаривает‖благотворного‖ влиѐниѐ‖бега.‖Но‖

пошему‖ же‖тогда‖не‖бегаят‖ все‖поголовно? 

Бегаѐ‖в‖открытом‖воздухе‖в‖лесу‖или‖в‖поле,‖после‖подъжма‖на‖крутой‖холм‖или‖при‖

спуске‖к‖ решке‖ бегун‖ пошувствует‖ без‖ видимой‖ пришины‖ прилив‖энергии‖ ‖ и‖ оживлениѐ.‖

Вокруг‖великолепный‖ пейзаж‖ и‖ прекрасные ляди.‖Многие‖ обиды‖можно‖ простить,‖ они‖

теперь‖представлѐятсѐ‖надуманными,‖хошетсѐ‖петь‖и‖кришать‖от‖сшастьѐ.‖Радость‖пришла,‖

она‖распирает‖грудь.‖Не‖каждый‖день‖она‖посещает‖бегуна,‖но‖даже‖редкие‖встреши‖с‖ней‖

надолго‖ окрылѐет‖ его. 
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ТАЪЛИМ- ТАРБИЯНИНГ ДОЛЗАРБ  

МУАММОЛАРИ 

М.Пайзибаева‖ ‖НамДУ‖ ‖Мактабгаша‖ ‖ва 

бошланғиш‖ таълим‖факультети‖ижтимоий 

фанларни‖ ‖фқитиш‖методикаси‖ кафедраси 

катта‖фқитувшиси 

 

Аннотачия. Мақолада бугунги кунда таълим-тарбиянинг жамият ривожланиш 

суръатларидан ортда қолажтганлиги, таълим жаражнида қфлланилажтган технологияларнинг 

замонавий талабларга тфлиқ жавоб бермаслиги, таълим-тарбиянинг долзарб муаммолари 

тацлил қилинган. 

Калит сфзлар. муносабатлар, демографик сижсат, урбанизачия, педагог, инновачиялар, 

таълим. 

 

Аннотачия. В статье анализируется тот факт, што сегодня образование отстает от 

темпов развития общества, используемые в образовательном прочессе технологии не в полной 

мере соответствуют современным требованиям, актуальным проблемам образования. 

Клюшевые слова. отношения, демографишеская политика, урбанизачия, педагогика, 

инновачии, образование. 

 

Annotation. The article analyzes the current problems of education, the fact that today education 

lags behind the pace of development of society, the technologies used in the educational process do not 

fully meet modern requirements. 

Keywords. relations, demographic policy, urbanization, pedagogy, innovation, education. 

 

Замонавий‖жамиѐт‖фзининг‖тез‖ ва‖ шуқур‖ фзгарувшан‖тавсифига‖эга‖ бфлиб,‖ бундай‖

фзгаришлар‖жамоатшилик‖тузилмалари,‖жумладан,‖мустақил‖давлатлар,‖шахс‖ва‖жамиѐт‖

фртасидаги‖ муносабатлар,‖ демографик‖ сижсат,‖ урбанизачиѐ‖ жаражнларида‖ кфзга‖ ѐққол‖

ташланмоқда.‖ Таълим‖ цам‖ глобал‖ умумцамжамиѐт‖ тузилмасининг‖ алоцида‖ таркибий‖

қисми‖сифатида‖жамиѐтда‖бфлажтган‖барша‖фзгаришларни‖цисобга‖олиши,‖ана‖шу‖асосда‖

фз‖ тузилиши‖ ва‖ фаолиѐт‖ мазмунини‖ фзгартириши‖ зарур.‖ Бугунги‖ кунда‖ таълимнинг‖

жамиѐт‖ ривожланиш‖ суръатларидан‖ ортда‖ қолажтганлиги,‖ таълим‖ жаражнида‖

қфлланилажтган‖ технологиѐларнинг‖ замонавий‖ талабларга‖ тфлиқ‖ жавоб‖ бермаслиги‖

цақидаги масала‖дунж‖цамжамиѐти‖томонидан‖тез-тез‖эътироф‖этилмоқда.‖Шунки‖таълим‖

цам‖ ижтимоийлаштириш‖ вазифасини‖ бажарувши‖ сифатида‖ жамиѐтдаги‖ фзгаришлар‖

ортидан‖ бориши‖ цамда‖ унинг‖ ривожланишига‖ фз‖ таъсирини‖ фтказиши‖ керак.‖ Бироқ‖

жамиѐт‖ривожланиши‖ва‖таълим‖тизими‖фртасидаги‖муносабат‖мураккаб‖кфринишга‖эга‖

бфлиб,‖ яқори‖ даражадаги‖ жфшқинлик‖ билан‖ фарқланади.‖ Таълим‖ барша‖ фаол‖ ва‖ суст‖

фзгаришлар‖ таъсирини‖ қабул‖ қилавермайди,‖ жамиѐтда‖ бфлажтган‖ воқеаларга‖ эса‖ фз‖

таъсирини‖фтказади.‖Ана‖шу‖нуқтаи‖назардан‖таълимдаги‖фзгаришлар‖фақатгина‖натижа‖

сифатида‖эмас,‖балки‖ жамиѐтнинг‖ келгусидаги‖ фзига‖хос‖ривожланиш‖ шартидир‖ *1-2].  

Маълумки,‖фан‖ва‖техника‖ жадал‖суръатлар‖ билан‖ ривожланажтган‖ бугунги‖кунда‖

кфплаб‖илмий‖билимлар,‖тушунша‖ва‖тасаввурлар‖цажми‖кескин‖ортиб‖бормоқда.‖Бу,‖бир‖

томондан,‖фантехниканинг‖ѐнги‖соца‖ва‖бфлимларининг‖тараққий‖этиши‖туфайли‖унинг‖
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