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Annotaciya. Biz maqalamizda fizikaliq hdareket insan ushin, dasirese, balalig ham ospirimlik
basqishlarinda turmisliq zarur konlikpe ham ilmiy tajriybelerdi qaliplestiriw dawiri esaplanadi.

Fizikaliq hareketlersiz balalardin doretiwshilik aktivligine ham fizikaliqg qabiletlerin
Jetkilikli darejede rawajlanbawina alip keledi. Hareketti sheklew yamasa oni buziw turmistin har
bir basqishinda ozinin unamsiz tasirin korsetedi. Balalig dawirinde 0sip kiyatirgan organizm
ushin juda kop hareket zarur bolip tabilad.

Gilt sOzler: dene tarbiya, sport, kush, tezlik, shimigiwlar, bulshig etler.

TO RATE PHYSICAL QUALITIES AND THEIR PHYSIOLOGICAL
RELATIONSHIP WITH EACH OTHER

Abstract. The article describes physical movement as a necessary skill for a person,
especially in childhood and adolescence, and the period of improvement of scientific experiments.

Lack of physical activity leads to children's creative activity and lack of physical ability.

Limitation or disruption of movement has its negative effects at every stage of life. A lot of
physical activity is necessary for the growing organism during childhood.

Key words: Physical training, sport, power, pace, exercises, muscles.

OIIEHUTDHb ®UBNYECKHUE KAYECTBA U UX ®U3NOJOI'MYECKY1IO
CBA3b IPYT C APYT'OM.

Annomayun. B Haweil cmamve Quzuyeckas aKMUBHOCMb — 3MO  NEPUOO
COBEPUIEHCMBOBAHUS ICUSHEHHBIX HABLIKOG U HAYYHBIX IKCNEPUMEHMO8 OJii Yel08eKd, 0COOEHHO
8 0emcKoM U NOOPOCMKOBOM 6o3pacme. OmMo Npugooum K OOCMAMOYHOMY PA3GUMUIO
MBOPYECKOU aKMUBHOCMU U PUUYECKUX CNOCOOHOCTEU (PU3UYECKU MATIONOOBUNCHBIX Oemell.

Ozepanuyenue unu HapyuieHue 0BUNCEHUS UMeen He2amuHble NOCIe0CmBUsL Ha KAHCOOM
amane dxcuznu. B oemcmee pacmywemy opeanuzmy HeodX00UMO MHO20 OBUNCEHUSL.

Knrouesvie cnosa: gusuueckas noocomoexa, cnopm, Culd, CKOpOCMb, YAPAICHEHUS,
MbLUUYDL.

Ozbekistan garezsiz Mamleket statusina eriskennen son qisqa dawir ishinde barlhq tarawlar
siyagh dene tarbiya ham sport jonelisinde de asirlerge ten progressiv 6zgerisler juz berdi,
«Olimpiya shoqqilarin iyelewge kuashi jeterli» rawajlaniwlar—ken kolemli jumislar amelge
asirildi. Hazirgi kunde xalqumiz omirinde 6z sawleleniwin tawip kiyatirgan, Ozbekistan
Respublikasi Konstitutsiyasi, «Dene tarbiya ham sport hagqnda»[1]g1 nizam (1992, 2000,2015),
“Ozbekistan Respublikasi prezidentinin dene tarbiya ham sportt: elede rawajlandiriw haqqindagi
qararr” 2017-jil 3-iyun,PQ-3031-sanli garari[2]
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Ozbekstan Respublikasinda dene tarbiyanin joqar1 darejesine ham xaligti turmisi sapasina
erisiw strategiyaliq waziypani - mamleketti turaqli rawajlandirtwdi dmelde damelge shigariw
shenberinde zarurli shart esaplanadi.

Ozbekstan Respublikasin jane de rawajlandiriw boynsha Hareketler strategiyasin dmelge
asiriw shenberinde mamleket xalqmin barliq qatlamlar1 putkil turmis1 dawaminda fizikaliq tarbiya
ham sport penen Uzliksiz shugillaniwi ushin zarar shart-sharayatlardi tamiyinlew bul waziypani
hal etiwdin tiykarg: faktorlarinan biri bolad.

Izertlewdin ilimiy-teoriyaliq darejedegi aktualligi baslangish sportshilardin fizikaliq
sapalart ham olardin tayarliq darejesin asiriw zarurligi hdm zamanagoy teoriyaliq tarepten
tiykarlangan qurallar hdm shinigiwlar usillarinin jetispewshiligi ortasindagi qarama-qarsiliq penen
belgilenedi.

Izertlewdin ilimiy-stilistikaliq darejedegi aktualligi sportshilardin fizikaliq sapalarin
fiziologiyaliq jaqtan tayarligin jagsilaw ushin har qiyli qurallar ham usillardan paydalaniw
zarurligin hdm bul mashgalani sheshiw ushin zamanagdy programmaliq tdmiynat ham stilistikaliq
tamiynattin jeterli darejede rawajlanbaganligi ortasindagi garama-qarsiliq penen baylanish
mashqgala.

Aniglangan garama-qarsiliqlardi analiz islew, izertlew mashqalasin aniglaw imkaniyatin
berdi, bul bolsa sportshilarimizdi zamanago6y talaplar tiykarinda fizikaliq shinigiwlarga tayarlaw
ushin qurallar ham usillardin jetkilikli darejede natiyjeli tanlanbaganliginan ibarat.

Izertlew magqseti. Sportshilardin fizikaliq sipatlarin ilim menen baylanistiriw arqali
tayarliq darejesin asiriwdin en natiyjeli qural ham usillarin aniglaw ham tiykarlaw.

Izertlew obyekti:

Izertlew Nokis qalast 37 sanli uliwma bilim beriw mektebinde jas Opirim
tarbiyalaniwshilarmin fizikaliq sapalardin néatiyjesinde fiziologiyaliq 6zgerislerdin ayirim usillarin
aniqlaw procesi.

Izertlew predmeti: Jas sportshilardin fizikaliq sapalarin jetilistiriwde fiziologiyaliq
ozgerislerdi baqlaw usillari.

ilimiy izertlew usillari: Magistrlik dissertaciya jumisinda tomendegi izertlew usillarman
paydalanilgan:

Jumistin magseti hAm waziypalarina muwapiq izertlew usillari aniqlandi: psixologiyaliq —
pedagogikaliq, fiziyalogiyaliq adebiyatlard1 analiz islew; maqgsetli eksperimental ham qidiriw
jumislarin shélkemlestiriw, sonday-aq mektepge shekemgi jastagi qalaberse mektep jasindagi
sonih menen birge eresek jastagi sportshilar iskerligin bagqlaw, soraw aliw, tiyreniw ham analiz
qiliw; magliwmatlardi qayta islewdin statistikaliq usillari.

Mektepke shekem tarbiya sholkemlerinde dene tarbiyasi procesin jetilistiriw mashqalasina
quzigiwshiliqtin sezilerli darejede asiwi onm dizaynin modernizaciyalaw zarurshiligi menen
baylanisli, Rossiya Federatsiyasida kop darejeli xaliq talimi sistemasin janalaw tendentsiyalarmna
muwapiq stilistik, texnologiyaliq ham qadagalaw ham buxgalteriya komponentleri (Yu. K.
Chernishenko, 1998; S. Yu. Maksimova, 2014; N. I. Dvorkina, 2015 jil ). Bul social -
pedagogikaliq ideyaga muwapiq, Mektepge shekem talim boymsha Federal Talim standart1 ( 2014
) islep shigilgan ham amelde amelge asirilip atir, onin tiykargi tartipke saliw temasi koplegen ham
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har-tarli munasiybetlerdi tartipke saliw esaplanadi, tiyisli oqiw ham oqiw programmalarin islep
shigiw ham amelge asiriwda jizege keledi.

Mamleket standartinda belgilengen mektepge shekem tarbiya mekemeleri oqitiwshilarimin
kasiplik iskerliginin en zarurli principlermen biri, mektepke shekem jastagi balalardin fizikaliq,
intellektual jane social salamatligin saqlaw ham bekkemlewge s6zsiz ustin turatugin dhmiyet
beretugm individual maqul tusetugin ham ekologiyaliq taza sharayatlardi qaliplestiriwdi
tamiyinlew bolip esaplanadi. Fundamental hdm ameliy izertlewler natiyjeleri dene tarbiyast ham
sport iskerliginen uzliksiz paydalaniw mashgalasinin sheshimi menen baylanishligin bir neshe
marte tastiyiqladi (Mektepge shekem talim ushin federal mamleket talim standarti, 2014). Usinin
menen birge, insannin dene tarbiyasi procesinin semantik gasiyetlerin bul processtin stilistik hasas1
retinde aytiwdin aksiologiyaliq kontsepciyasinin tiykargi gagiydalarinan paydalaniwdin magsetke
muwapiqligi tastryiqlandi, ogan kore ol basqa talim turlerinen tek isletilingenler quramma qaray
pariq etedi yagniy qurallar ham bolek usillar ( G. G. Natov, 1998 jil ; V. A. Biyikin, 2001; S. O.
Filippova, 2002 jil).

Malim boliwinsha, sportshilardin fizikaliq tayarligin asiriw ushin shinigiwlar processinde
baseki sharayatlarin simulyaciya (simulyaciya (latinsha. simulatio — korinis, sheshim. Misali
Simulyatsiya — bul kesellikten azap shekpeytugin adam tdrepinen keselliktin payda boliwi yamasa
onin individual belgilerin keltirip shigariwt.): islew zardr.

Dene tarbiyasi ameliyatinda tomendegi pedagogikaliq qadagalaw tuarleri qollaniladi:

Daslepki qadagalaw adetde oqiw jilinih basinda amelge asiriladi (oqiw sheregi, semestr).

Ol (den sawhigin, fizikaliq tayarlhigi, sport ilmiy tajriybesi) menen shugillanatuginlardin
quramin Uyreniw hadm studentlerdin kelesi shinigiwlarga (jana oqiw materiallarin Gyreniwge
yamasa normativ talaplardi orinlawga tayarligi aniglaw ushin molsherlengen oqiw programmasi).

Bunday gadagalaw magliwmatlar1 talim waziypalari, olardi sheshiw usillar1 ham usillarim
aniqlastiriwga mamkinshilik beredi.

Baqglaw usillari. Dene tarbiyasi ameliyatinda tomendegi baqlaw usillar1 qollaniladi:
pedagogikaliq glzetiw, sorawlar, talim standartlarin gabillaw, sinaq, qadagalaw ham basqa
jarislar, en apiway1 medicinaliq usillar (6lshew 6kpenin turmisliq gabileti., dene salmagi, quwat
ham basqalar.), sabaqlardi waqit menen tamiyinlew, ayrigsha jagdaylarda fizikaliq iskerlik
dinamikasin aniglaw ham basqalar.

Pedagogikaliq guzetiw oqitiwshiga qizigiwshiligtin korinetugin boliwi, diqqat darejesi,
sharshaw darejesinin sirtqi belgileri (dem aliwdin 6zgeriwi, ren hdm jiz anlatpasi, hareketlerdi
muwapiqlastiriw, terlewdin kébeyiwi ham basqalar tuwrisinda magliwmat aliwga mimkinshilik
beredi.).

Soraw usili bulshiq etlerdin awriw1 boymsha (sabaqlarinan aldm, yaki sabaq dawaminda
ham odan keyin oOzlerinin parawanhgi korsetkishleri tiykarinda shugillaniwshilardin jagday:
tuwrisinda magliwmat aliw mumkinshiligin beredi.), olardin umtiliwlar1 ham tilekleri hagqinda.

Subyektiv sezimler - dene degi fiziologiyaliq processlerdin natiyjesi bolip tabiladiMenin
pikirimshe, 3-jilliq balalardin dene tarbiyasinin tiykargi waziypasi, V. K. Balsevich, V. A.
Zaporojanova,- barmaqlar ham qoldin jana hareket turlerin rawajlandiriw ham jetilistiriw,
qashannan berli 6zlestirilgen hareketler konlikpelerin birlestiriw ham jetilistiriw. Balanih hareket
iskerligi quramu juriw gabiletin jagsilaw, qiyin sharayatlarda hareketleniw (jipte, bortta juriw,)
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koteriliw, yarmm juwirtw, kishi biyiklikten sekiriw, ormnan uzinliqqa sekiriw, eki ayaqqa sekirip,
topti silkitip, uslaydi, ayaq, qol, dene ham bastin jagdayinda 6z basimshaliq penen 6zgeredi, suwda
juziw ham shmigiwlar, hawada hdm tuyde oymlar. Shimigiw har kuni zaryadlaw, hareketlerdi
rawajlandiriw ham jetilistiriw boyinsha shinigiwlar (héptesine 3 ret) hdm turli oymnlar formasinda

otkeriliwi kerek.

( keste. 1).

1-keste. Orta mektep jasindagi balalarda har qiyh fizikahq gabiletlerdin ésiw pati (% )

Héreket gébileti Ortasha jilliq 6siw Uliwma 6siw

Er balalar Qiz balalar Er balalar | Qiz balalar
Tezlik 1,5 0,2 3,1 0,5
Kush 14 9.0 28 18
Uhwma shidamlihq 2,1 0,7 6,4 2,1
Tezlikke shidamhihq 2,1 -0,6 6,3 -1,8
Kish smidamhhg 8,5 -2.0 26,7 -6.0

Sportshilardin hareket sapalarin rawajlandiriw metodlari.

Shinigiwlardi uyreniw konligiwdin galiplesiwi menen baylanish boladi hdm sonih menen
birge shinigiwdi ormlaw ushin kerekli, kash, tezlik, shidamlilig ham shaganliq styakl sapalardin
rauajlaniuin talap etedi.

Héareket sapas1 degende hareket qozgalislardin sapali 6zgesheliklerin tusinemiz. hareket
sapasina (dene) minalar jatadi. Kush, tezlik, shidamlilig, shaganliq ham buwinlardin
gozgaliwshilig1.

Dene tarbiya jumisi waqtinda hareket sapasi (dene) har tarepleme rauajlanadi. Dene sapasi
basqish boymsha rauajlanadi. Bir sapanin rauajlaniui ekinshi bir sapanin rauajlaniuma tasirin
tiygizedi. Ayirim jagdaylarda bir sapanin rauajlaniwi ekinshi bir sapanin rawajlaniwin irkedi
(N.V.Zimkin, 1956), ayirim jagdaylarda pasenletiui mumkin.

Dene sapasmin rawajlaniwi jas ozgesheliklerine iye. Tezlik sapast 13 — 15 jaslarda jags1
rauajlanadi, al kiish sapasinin rauajlaniu 25-30 ga tuwri keledi. Bul neyrodinamikanin 6zgerisine
baylanish (kozudin jogarilawi, nerv hareketshenligi tagi baska). Jas ozgesheliklerin esapqa alip
arnawli otkeriletugin shiniqtirtw usi sapalardin rauajlanium tezletedi.

Kush hdm on1 rauajlandiriw metodlar1.

Kush — bul adamnin sirtki karsiligka yamasa kars1 hareketke karsi turiw uqibi. Demek adam
kash jumsap granatti ilaktiriw uaktinda onda tezlik payda etedi. Sonday-ak adam 0z denesin bir
xalda uslap turiw ushin kash jumsayda.

Kushtin payda boliu mexanizmi bulshik et kerneuin iretlestiriwge hdm jumis rejiminin
jagdayma baylanisl. Bulshiq et kerneui orayliq nerv sistemasinih hAm basqada nervlerdif jumisina
baylanisli. Asirese nerv oraylarman keletugin xabarga ham bulshik ettin funkcionalliq jagdayma
kobirek baylanisli. Bulshiq et kerneui mmalar menen aniklanadi.

1. Oraydan bulshik etke keletugim impulstin kaytalaniuina.

2. Jumisqa katnasatugm héareketke keltiriushi nervlerdin sanma.

3. Bulshik et kozishiligina ham energiyaliq dereklerdin barligina.

Izertlew natiyjeleri jane omin talqilawi. Fizikaliq hareket insan ushin, asirese, balaliq
ham 6spirimlik basqishlarinda turmishq zarar konlikpe hdm ilmiy t4jriybelerdi qaliplestiriw dawiri
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esaplanadi. Fizikaliq hareketlersiz balalardin doretiwshilik aktivligine ham fizikaliq gébiletlerin
jetkilikli darejede rawajlanbawina alip keledi. Hareketti sheklew yamasa oni buziw turmistin har
bir basqishinda 6zinin unamsiz tasirin korsetedi.

Sol zat malim bolip, balaliq dawirinde 6sip kiyatirgan organizm ushimn juda kop hareket
zarur bolip tabiladi. Fizikaliq hareketsizlik bolsa balalardi tez sharshawga, artiwin paseyiwine,
intellektual rawajlaniwdi tomenlewge ham jugpali keselliklerge qars1 giiresiw mumkinshiliklerin
azaytadi.

Kop hareket etken balalarda fizikaliq ham psixologiyaliq rawajlaniwga tabiyiy umtiliw
payda bolad1.

Balalardin toligqanli rawajlaniw1 ushin intellektual ham fizikaliq juklemelerden aqilga say
paydalaniw ulken ahmiyetke iye.

Kun tartibinde alip barilatugin fizikaliq tarbiya jumislarin joybarlawda olardan ken
paydalaniw maqsetke muwapiq bolip tabiladi.

Usilardan biri jasliq siyaqlinan baslap balanin fizikaliq rawajlaniwina itibar beriw kerek.
Tashkent qalasindagi mektepke shekem jasdagi 5-7 jashi ul hdm qiz balalardin fizikaliq
rawajlamwi korsetkishleri natiyjeleri 1-kestede Kkeltirilgen. 1-keste

Mektepke shekem jastagi balalarda fizikaliq rawajlaniwdin korsetkishleri analizi.

Jasi 5 jas 6 jas 7 jas
Testler X+0 x+o X+0

Ul balalar
Boyi sm 104,3+0,43 110,3+0,48 116,5+0,61
Auirhigt kg 17,4+0,23 18,0+0,14 20,3%0,23
Barmaq kushi. 5,0+0,18 7,0+0,22 8,0+0,23
On qol (kg) 4,9+0.,16 6,6+0,26 6,9+0,23
Shep qgol (kg)
Kokirek quwfisliginim 55,0+0,34 61,8+0,43 60,7+0,44
kenligi 56,6+0,29 64,0+0,36 62,2+0,39
Tinish halda 53,7+0,32 59,7+0,31 57,5+0,41
Dem alganda
Dem shigarganda (sm)

Qi1z balalar
Boy1 (sm) 100,2+0,49 109,7+0,45 | 113,0+0,47
Awrrligi (kg) 15,3+0,18 18,7+0,2 19,6+0,21
Barmagq kushi: 3,1+0,15 3,1+0,15 6,9+0,15
On qol (kg) 3,7+0,13 3,7£0,13 7,3+0,19
Shep (kg)
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Koékirek quwisliginin
kenligi.
Tinish jagdayda

53,8+0,2
55,4+0,24
52,6+0,2

55,0+0,25
57,9+0,25
54,0+0,27

56,0+0,28
59,0+0,3
54,7+0,26

Dem alganda
Dem shigarganda (sm)

Anighgm aytatugin bolsaq, balalar dene térbiyasi, fizikahg rawajlamwi, tayarligin
stilistikaliq ham pedagogikaliq kdzqgarastan tuwri shdlkemlestiriw ushin balalar fiziologiyas: ham
psixologiyasin jagsi biliw shart, usilarga siyengen halda har bir shinigiw aldinnan anig waziypalar
goyiliwi kerek. Waziypalar sani 2-3 ten ibarat bolp, waziypalarga qaray tiykarg: hareketler,
shinigiwlar hdm hareketli oyinlar saylanadi. Saylangan shinigiwlar, birinshiden, tiykargi
hareketler menen baylanish boliwi kerek, ekinshiden, shimigiwlar jasina, tayarligina, jinisina uyqas
bolwi da talap etiledi. Qalaberse, bul shinigiwlar balalarga &piways, tasinikli, tanis, atqara alatugin
boliwi shart. Sonda g¢ana balalarda hareket konlikpesi énim boliwi ham ilmiy tajriybege
aylanmiwina erisiw mumkin.

5-7 jas
No Shinigiwlar Jinist Déslepki Juwmaglawsh . o
0+c hE=e]
1 30 metr U 10,0+0,55 8,2+0,45 2,53 <0,05
(sekund) Q 10,5+0,34 8,1+0,32 5,15 <0,001
5 4x10 m U 17,2+1,05 13,9+0,77 4,27 <0,05
(sekund) Q 17,7+0,68 14,7+0,33 3,97 <0,05
3 Turgan jerden U 79,0£5,10 97,0£1,95 3,33 < 0,05
uzinligga (sm) Q 75,0£7,0 94,045,72 2,11 <0,05
Jerde otirip
4 aldiga toltirilgan U 59,045,5 98,0+4,8 5,30 < 0,05
topt1 1laqtiriw Q 55,0+8,2 95,0+8,27 3,43 <0,05
(sm)
Ayaqlardi 30 sm
: ar?;f;‘;d;if;“p’ u 3,041,092 8,0+1,41 217 | <0,05
e . Q 4,9+1,29 8,8+1,34 2,16 <0,05
aldiga enkeyiw
(sm)

T4jiriybe ham qadagalaw gruppa balalarinin korsetkishlerin salistiriwlaw analizi soni
korsetetip, ul ham qiz balalardinh korsetken natiyjeleri pedagogikaliq tajiriybeden keyin
statistikaliq ayrigsha tarde (2-kestege garang) (t=2, 12, 2, 31; P<0, 05) osti. Bul bolsa tajiriybe
toparidag1 ul balalardin natiyjesi qadagalaw toparina qaraganda 1, 1 sekundqa jagsilanganhigin
korsetti ham 11,8 % ti payda etti, g1z balalarda bolsa 1, 2 sekundga ham de jil dawaminda 12, 9 %
ga jagsilanganligi anmigland.
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JUWMAQLAW

Arnawli adebiyatlard: analiz qihw témendegi juwmaqga keliwimizge muamkinshilik
beredi. Kush sipati ham olardin bir-biri menen fiziologiyaliq baylanisi, asirese, sportshilarinin
tikkeley tayarligi mashgalasin sheshiwde izertlewshi hdm tarbiyashilardin tiykarg itibari fizikalqg,
texnikalig, taktikahq tayarlig méselelerine, soninh menen ktsh sipatin arttiriwshi shinigiwlarga ham
aziraq darejede psixologiyaliq faktorlarga, atap aytganda, jogar1 maman sportshilard: tayarlawda
sezim-shidamlilig, sonih menen fiziologiyaliq 6zgerisler dinamikasina garatilad.

Bir qatar izertlewler sportshilarda sport motivatsiyasin galiplestiriw mumkinshiligin
korsetti. Biraq, avtorlar tarepinen berilgen jonelisler, qurallar, usillar, olardi jogart maman
guresshilerine salistirganda ham tayarligtin arnawli bir basqishinda gayta islenbesten qollaw
mumkin emes.

Sportshilardin baseki aktivligine tasir etiwshi en zarurli faktor - bul sezimli stress, fizikaliq
sharshaw, arbitrliq bolip bugingi kiinde sol fzikaliq sapalardin sportshilarda jedel rawajlaniwi
menen qatar juwapkerli bellesiwlerdin salmaqli sharayatlarinda kopshilik palwanlar jogari
psixologiyaliq juklemege shidam bere almaydi, adasip qaladi, 6z hareketlerinde gatege jol qdyadi,
maqsetine erispeydi.

Avtorlar tarepinen usinis etilgen qatanhiqti rawajlandiriw usillari, tiykarlanip, onin
strukturaliq boélimlerin ajiratip korsetpesten, gatanliqtin putin kérinetugin boliwin tamiyinleydi:
jagdaydi aqilliliq penen, tuwri qarar tabiw ham qarardi amelge asirtw. Bunday jagdayda,
talapshanligtin bunday bolingen rawajlaniwi pttin rawajlaniwdan kére natiyjelilew boladi.
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