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TANA QISMLARINING (BO'LAKLARINI) GARMONIK RIVOJLANGANLIGINI IJOBIY VA
SALBIY TOMONLARI

TEOPUA TAPMOHUYECKOIO PA3SBUTUA YACTENA TENA: NONOXWTENBHBIE W
OTPUUATENBHBIE CTOPOHDBI

POSITIVE AND NEGATIVE ASPECTS OF THE HARMONIC DEVELOPMENT OF BODY
PARTS (SEGMENTS)

Usmonov Zohidjon Normatovich! "
'Farg'ona davlat universiteti Sport faoliyati turlan kafedrasi mudin, PhD

Qurbonov Gayrat Rajapovich? |
*Farg'ona davlat universiteti Sport faoliyati turlar kafedrasi dotsenti

Annotatsiya

Ushbu magala tana gismiarining ¢(bo'aklarining) garmonik rivojlanishi masalasini jobiy va salbiy tomonfan nogtai
nazandan organishga bagishiangan. Magolsds oarmonik rivojlanishning ahamivati, uning jismoniy farbiva va sport
sohasidagl roli, shuningder, fana qismiarning muvozanatli mvaianishi uchun zarur bolgan omillar tahlil qiinad, ljobiy
tomaoniar sifatida jismoniy fachvalning sogfom furmush farzind shakliantinshdag! o'rmi, mushakiar va suyakiar fizimining
mustahkamianishi, shuningdek, umumiy fismonly ko'rsatkichiarning Vaxshilanishi kelfiiadl. Salbiy fomonfar esa,
garmaonik mroilanmasik natijasida vuzaga kefadigan muammoiar, masalan, asimmelriyva, jarohatlar va boshga
satomaliikka fa'sir eluvehi omilar hagida ma'lumot benladi. Qlingan natialar jismoniy tarbiya va spof pedagogikas!
sohasida amaliy tavsivalar ishfab chigish uchun asos bo'lib xizmat gitadi

ARHomayus

fanHar cmames TOCERLUEHS uU3VYeHLN NpobneMsl 2EDMOKUNHOED DEIEUMUR Yacmed mena (omdensHkix
CESMEHMOE] © MOYKY IPEHUR 820 NoMOXUMEensHhiX U OMpUUEmensHely Sciexmos. B cmamse aHanusupyemcs
8ANHOCTE 28DMOHUYHO20 DA3EUMUA, €20 pais & o0Nacmuy @UILYECKO20 BOCILMEHUR U COODMa, 8 MaKse anmops!,
HeoOxodumsle anA cDanaHcuposaHHO2n pazeumus yacmed mena. B Kavecmee NOoMOXUMEnkHblX BCHErmos
PECCMAMPUESEMCR pois DUaLYeckold axmusHoCTiY & opMuposaHly 30opoe0zs 00DA3S MUSHU, VXpenmesuu
MBRUSUHOD U KOCMHOD CUCIMEM, & Makwe YmyNlwesuy ofuux dustyeckux nokazamensl. OmpuULEmensHLIe GCrermkl
KECROMCA NDoGTS], BO3HUKSRHILULY 8 DEZYNEMEME HEXSaMKU 2apMOHUYHOE0 DEISUMUR, MAaKUX KaK acLMMEmpDUR,
mpasMsl U doyaue iakmopsl, SNURKLUe Ha sdoposse. MMonyYerHLie Pe3YALMEMe! CRY am ocHos0l 4nR paspabomsl
npaKkmuyeckuy pexoMerdayud & olnacmu uU3LYeCKo20 a0CTUMEHUR U CROpMUEHoD nedasoaury.

Abstract

This arficle is dedicated to the sfudy of the problem of harmoniols development of body parts (individual
segments) fram the perspective of ifs posiive and negative aspects. The arficle analyzes the impartance of harmonious
development, its rofe in physical educalion and spords. a5 well a5 the faclors necessary for balanced development of
body parts. Posiive aspects include the role of physical activity in forming a heaithy Iifestyle, sfrengthening the muscufar
and skeletal sysfems, and improving overall physical performance. Negalive aspects concemn fhe problems anising from
a lack of harmonious development. such as asymmelry, injuries. and other factors affecting health. The resuits obtained
serve a5 g basis for develgping practical recommendations in the field of physical education and sports pedagogy.

Kalit so‘zlar: Tana gismian, bo'y. vazn, bel aylanasl qaddi-gomat, nafas ofish, bo'vingizni balandiia, soglom
rivajlanish, estetik ko‘rinish, o'7-0°7ini baholash, genetik omilfor, noto'gTi ovgatianish, akiiv nafas harakatian, harskat mahorat

Knwyeewle crioga TeENo, JOC, 88C, OKDYMHOCTE MAENUU, ocarka, Obixakue, pocm, sdoposos paseumue,
acmemuyeckul U, CaMODUEHKS, seHEMUYECKUS fhakmopsl, HENMPSEUMEHOE PUMAEHUS, BXMUsHLE AuiXamenbHee
JeuweHus dellsamenkyan xoopduHayus.

Key words: Body pans height weight waist circumierence, posture, breathing, your height, heaithy
development, gesthelic appearance, selif-assessment genelic factors, improper nutrition, active Hreafhifg exercises,
mafor skifls.
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KIRISH

Ensiklopedik bilimlar mazmuni tarkibida "garmoniya” ( uygunlik”) tushunchasiga — bu bo'lakiar
bilan yaxlit narsani bir-binga muvofig kelishi, ob'yektning turh komponentlarini bir-biriga go'shib yagona,
organik bir butunlikni hosil bo'lishidir” deb tushuniladi.

Biz individ garmaniyasining bir tomoni — uning jismoniy kamoloti masalalaridan birini tavsiflashga
unndik_

Vujudimizning tashgl giyofasi — ko'rinishi: bosh, bo'yin, kokrak qafasining aylanasining turli
holatlan (toliq nafas olgan holati, sokin turgan holati va nafas to'lig chigargan paytidagi xolati), belining,
bilakning aylanasi, sonning biseps — yani ikk boshli muskul, yelka, bilak tirsakn harakatlantiradigan
mushak va boldiming zongmagan holatdagi maksimal aylanasi, shuningdek, yelka kengligi, (o'mrov
suyagi atrofida) hamda sonning aylanasini olchami jismingiz nvojlanganligini belgilaydi, bu olcham
jismimiz rivojlanganligining ko'rsatkichlan darajasi deb garaladi va umnmiz davomida doimiy o'zganb
turadi.

Ulaming rivojlanishini qaysi binnidir nazoratsiz qoldirish organizmni shakllanishida, o'sishi,
nvojlanishi va funksiyasida jjobiy yoki salbiy tomonlarga ogishini yuzaga keltiradi. Masalan, atletizm,
armrestling, shtanga, gir kotarish, kurashmng klassik turan bilan shug'ullanuvchilaming ko'pchiligida
Jsmoniy rvejlanish garmoniyasida xatolarga yo'l qo'yilganhigining guvohi bo'imogdamiz. Ularming gavdasi,
tanasining aynm bolaklanda keragidan ortig rivojlanganlik alomatlan, harakatlanda go pollik va boshgalar
koziga tashlanmogda. Bular oz navbatida kiyim bosh, uy rozgor anjomlan, aynigsa, standart
mebellardan foydalanishda turi muammolami yuzaga keltirmogda yoki aynm mushakiami, masalan,
yelka mushaklanning ofa nvojlanganligi standart oichamdagi chiroyli kostyum, palto yola plashni
yarashmay turishiga — kiyinish etikasiga salbiy ta'sin bilan ko'zga tashlanmogda. Shuning uchun STT
jismaoniy madanyati mashg'ulotlandagi rivojlanganiikning garmoniyasiga e'tibor oz chegarasida bolishi
shart.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

litimoiy muhit har tomonlama garmonik rivojlanishni, har doim va har yerda inson organlari
va sistemalarnining biologik rivojlamshini ichk talab tarzida qoyadi.

Jismoniy nvojlanganikning asosly korsatkichian tananing uzunhigi, vazmi, kokrak gafasining
aylanasi va boshga somotoskopik korsatkichlar bolib, ulami fagat bir xl yoshdagilarda emas, turli xl
yoshdagilarda, indvidual hamda guruhlarini go'shib umumiy, o'tacha ko'rsatiachlan ustida tadqigotlar —
‘generalizasiyalash metodi® deb nomlangan usuliyot orgali ilk bor, XIX asming 1836 yilida belgiyalik ofim
A Kegle bo'yni o'sish gonuniyatianni o'rganish magsadida jismoniy nvajlanganiikni baholagan.

Keyinchalik rus olimlan V.V Bunak, P.NBashiarov. M| Korsunskayalaming tadgigotlan omgali
tushunchaga ta'rf yaratildi.

“Jismoniy rivojlanganiik organzmning morfo-funksional xususiyatlanning mamul bo'ib, massasi
(“rigti”ligi), formasi va uning mexanik-tuzilish sifat'dir deb ta'nf berdilar”. M.1 Korsunskaya tadgiqotian orgali
o'sayotgan organzmning - emiziklik, bolalk, o'smirik, yoshlik, yigitlik davrianda ulaming tanasini alohida
bo'laklan (gismian)ni intensiv o'sishida oziga xoslk mavjudiigi, golaversa, avlod-ajdodidan meros genlar
itimoly muhit, sharcitning roli va ulaming ahamiyatini ochib beradi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Biz vujudimiz bo'laklanning ayrim gismlan gamoniyasiga to'xtaldik.

Bao'yingizni balandligi hagida kam bilasiz. Oxirgi ming yillikdarning guvehlik berishicha
insonning bo'yini o'sishi, uning o'rtacha olchami doimo 160-183 sm oralig'ida o'zgarib turgan.

Hozirgi kunga kelib, bo'yni o'sishi asosan jinsiy balogatga yetish davn 11-17 yoshiar
orgaligida sodir bo'lmogda. Balandligini ortishi yomiga o'sishni origa surmogda. Bu o'z navbatida
ayrim organiaming rivojlanishi orgada qolishimi yuzaga keltirmogda. Bundan STT jismoniy
madaniyati mashgulotian orgaligina qutilishi mumkin. Ichmaslik, chekmaslik aynigsa, statik va
dinamik yuklamalar bilan mashqglanish, o'sishni go'zg'atuvchi zonalarga ta'sin bo’'lgan mavjud sport
turari-sakrashlar, tarkibida sakrashi bo'lgan mavjud sport turlar — voleybol, basketbal, go'l to'pi va
boshgalar hamda organizmni tez bo'shashtira olish mashqglarining foydasi katta.

1. Devor yonida unga garab turing va yugoriga cho'ziling (masalan, yugoriga oldindan
belgilangan chizigga), oyoqg uchlanda ko'tanling va maksimal darajada to'g'nlaning.

2. Tortiling, keyin tushing, maksimal darajada to'grilaning va bir necha minut osilib turing.

3. Osilishda oyoglarmi o'ngga-chapga tebranma harakatlantinshni bajaring (muskullar
maksimal darajada to g rilanishi kerak).

J o 2024/Ne6 |}
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4. To'grilanib csilishda gavdani o'ngga-chapga burishlar.

5. Yugonga sakrashlar: o'ng va chap oyoq bilan navbatdan depsinib, keyin ikkala oyogda
irg'ib sakrashda yugonda joylashgan buyumga qgo'l bilan yetishga harakat giling.
6 D.h - orga bilan yotish, oyoglar to'g'n, go'llar yon tomonga. Navbatdan ikkala oyogni

to'gn burchak hosil bo’lguncha ko'taring.

7. D.h. — qorin bilan yotish, oyoglar to'g'ri, go'llar orgada “zanjir”
holatida. Bosh va yelkani sal ko'tanb bukilish.

8. D.h. — qgonn bilan yotish, oyoglar to'gni, qo'llar gavda yoniga
tortilgan. Zichlashtirilgan to'g'n oyoglamni ko'tarish.

9 D.h - orga bilan yotish, go'llar belda. Te'g'n zichlashtirilgan
ayoqglarni bosh orgasiga o'tkazishga harakat qgilib ko'taring.

“Bo'y”. Odatda cdamlar bo'y bilan gavdaning bir-binga moshgini
anigiashning eng sodda usuli — bo'yning uzunligidan 100 ragamini ayinb
tashiash bilan vaznni gancha bo'lishini aniglaydilar. Masalan: bo’y 150
sm bolsa, undan 100 ni ayiramiz. Hosil bo’lgan ayirma, ya'ni 50 (kg)
tananing vazni hisoblanadi. Agar bo'y uzunigi yigitlarda 175sm, gizlarda
170 sm.dan ortig bo'lsa unda 105 ragamini ofib tashlash bilan vaznni
aniglashda foydalaniladi. Bo'yni o’lchash 1-rasmda berilgan.

“Yelka”. Yaxshi rivojlanganiikka ega bo'lgan yigitning yelkalan
uning beliga garaganda B-10 sm.gacha keng bo'lshi, gizlarda esa
bunday farg ikki hissa kam bo'lishi nisbiy ko'rsatkich sifatida halgaro
standartiarda tan olinadi.

“Mushaklar”. Haito mashgianganligi yugon sanalgan gizlarda
umumiy mushaklan vazni ular gavdasini uchdan bir (3/1) qismini ham
tashkil etmaydi. Sporichi yigitlarda esa bu ko'rsatkich ularning umuny
vaznini 40-50% mi tashkil etadi. Lekin gizlaming ten ostidagi normal yog

1-rasm

i

gatlami yigitlarning teri osti yog' gatlamidan ancha ko'prog bo’lladi. Shuning uchun jismoniy
mashglardan foydalanmay vaznini pasaytirishga urinayoetgan gizlarning harakatlari foydasizdir.
“Ko'krak qafasi” sokin tinch turgan holatdagi aylanasi o'z bo'yi uzunligining yarmidan kam

bo'lmashgi lozim.

“Bel"ning aylanasi esa bo'yning yarmini uzunligidan ortig be’lmasligi norma deb gabul

gilingan.

To'lig nafas olish bilan to'lig nafas chigarish o'rtasidagi ko'krak
gafasi ekskursiyasidagi farg odatda 7-9 sm.ga teng. Bunda kattarog
ekskursiya o'pkaning hajmini yaxshi ekanligidan dalolat beradi. Odatda
bunday o'smirlar, yigitlarning gavda tuzilishi kelishgan, aytarli, e'tiborli
darajadagi proporsiyaga ega bo'ladi. Ekskursiyaning kichikligi yaxshi
rivojlanmagan gaddi-gomat belgisidir. Belni o’lchash 2-rasmda berilgan.

“Vazn" gaddi-gomat mezoni, un aniglashning eng oddiy
usullaridan yana biri quyidagicha:

a) boyingiz uzunligi 155dan 165 sm.gacha bo'lganda umumiy
vazningizdan 100 sm.li o’lchov kamaytirilishi zarur. Masalan, boyingiz
uzuniigi 160 sm. Bo'lsa undan 100 sm. kamaytirsangiz 60 kg li vaznga
eqgasiz,

105 ragamli kamaytirsangiz sof vazningiz kelib chigadi;

2-rasm

b) agar ba'yingiz 1685 dan 175 sm. orligda bo'lsa, u holda bo'yingiz uzun{igi .kﬂ:'rsatkichi{ian

v) bo'yingiz 176-185 oraligida bo’lsa unda 110 ragamini kamaytirasiz. Vazningiz gayd
gilingan normadan 15-20 % ga ortiq bo'lsa; bu semirganligingiz, ortigcha vaznga egaligingizdan

dalolatdir.
Sharth ravishda semirishingizning uch bosgichi mavjud:
| bosqgich — tananing normal og'irhigi 20% dan ortiglig;
Il bosqgichdgi semizlik — ortigcha ogiirlik 30% ga yetadi;
lll bosgich — normal ogirlikning 30 % dan ortig'idir.

[ 2024/
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“Semizlikni qo'y ko'taradi” deganlaridek, avjiga chiquvchi semizlik o'zi bilan birga quvonch
emas, toligish, nafas ritmini oshib ketishi — hansirash, bo'gimlarda ogriq, yurak faoliyatida
noxushliklarga sabab bo'ladi.

Nafas olish: Tinch holatda odam minutiga o'rta hisobda 16—18 marta nafas olib, nafas
chigaradi. Bunda u hap safar yarim litrga yagin havo yutadi. Lekin bu gat'iy chegara emas. Agar
chuqurrog nafas olish davom ettirilaversa, o'pkaga bundan uch hissa ko'prog havo yutish mumkin.

Spoart mashg'ulotlan bilan muntazam shug'ullanib yurganiar minutiga 10-12 marta nafas
oladi. Bunday shaxs albatta, cho'zig va chugur nafas olishga o'zini majbur gilib o'tirmaydi. Jismoniy
tarbiya mashg ulotlan bilan shugullanish natijasida vujudga kelgan cdat tufayli organizm oshinlgan
yukiama bilan ishlaydi.

Trenirovkalar nafas olishning sifatini oshiradi, kishi chuqur nafas ocladigan bo'lib goladi.
Chindan ham bunday hollarda kishi fagat uzog umr ko'nshga umid bog'lash bilan kifoyalanibgina
golmay, shu bilan birga, u odatdagidan ko'ra ancha faol, to'lagonli hayot kechinshga ham umid
gilishi mumkin. Aktiv nafas harakatlarn ko'krak gafasi mushaklarini mustahkamlaydi. Shu bilan birga
aslini olganda bu wyurak muskullari uchun massa] vazifasini oiaydi. Chugur nafas ko'krak
bo’'shligida qon aylanshini yaxshilaydi.

Aktiv nafas harakatlari jarayonida ko'zga korinmaydigan, organizmning juda kuchli
muskullandan bin — diafragma (ko'krak-gonn to'sigh) zot benb ishlaydi. Qorin bo'shhigh ichida bir
maromda ko 'tanlib va tushib turuvehi bu mushakchalar jigarni, ichaklami, me’'dani massaj gilib, ular
ishiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi.

‘Kishi organizmining sirli olami® kitobining muallifi, ajoyib wvrach A.S Zalmanov
diafragmaning kuchli ekskursiyasiga alohida e'tibormi garatdi. U «takomillashgan bosim asosida
ishlaydigan nasos singan pastga tushib jigarni, talogni (va'mi o'ziga xos«qon deposiz ni ),
ichaklarmi, me'dani gisar ekan, butun ko'krak va gornn ichidagi tomirlarda qon aylanishini
tezlashtiradi. Diafragma vena tomirlan sistemasini gondan bo'shatadi va qonni ko'krak gafasi
tomonga itarib beradi. Buni ikkinchi - venoz yurak deyish ham mumbkin. Jigarni muntazam ravishda
gisish bilan diafragma uning ishini yengilfashtiradi hamda jigar tormirianda gon aylanishini ta'minlab,
undan o'tish ogimini to'g'n yo'lga soladi hamda jigaming butun funksiyasiga bilvosita ta'sir ko'rsatib
turadi.

Tinch sharoitlarda biz bir maremda va chugur nafas olamiz. Mabodo biror narsadan
havotirlanib tashvish tortsak, hayajonlanadigan bo'lsak, nafas clishimiz ham «buziladi». Shunda
o' zimizni-o zimiz «xctinam nafas olish» ga o'tkaza olsak - paydo bo'lgan hayajon ancha tezrog bosiladi.

Nafas mashglarini yotgan, o'tirgan yoki tik turgan holda bajarish mumkin.

Bamoglami bir-birga chalishtinb, gonnga go'ying. Chukur nafas oling, ko'krak-gorin to'sigi —
diafragmani pastga tushirish hisobiga gomingizni do’ppaytirib, oldinga chiganng. Ko'krak gafasi bu vagida
deyarl harakatsiz tunshi kerak.

gonnni ichga torib, diafragmani ham yugon kotanb, nafasni chozib chigansh. Shu tanga sz
o'pkaning «pastkl gavatizni ishga tushinb yuborasiz.

«ortacha nafas olib-chigansh» kokrak gafasi harakat hisobiga amalga oshinladi. Bunda ham
bamoglami bir-binga chalishtinb, goringa qo'ying. Tirsaklami ikka biginga bosib turing. Nafas olib, tirsakiami
yon tomonlarga uzating (bu paytda kaftlanngiz oldingidek gonnga qo'yilganicha turaversin), shunda siz
go'yo kokrak gafasini ham yon tomonlarga cho'zib kengaytirgandek bo'lasiz: yelkalaringiz ham xuddi biroz
ikki yonga surnlib golgandek tasavwur hosil bo'ladl. «O'itacha nafas olib-chigargan® vagtda gorin harakatsiz
tunshi kerak Shuningdek, kokrak gafasini do'mpaytiib oldinga chiganimaydi, ballka fagat yon
tomonlargagina kengaytiriishi juda muhim.

go liaringizni tirsakdan bukib, barmog uchlarni yelkadagi o'mrov suyaklan tomon yaginlashtinng:
tirsakdami pasiga tushirng.

MNafas olgan vagtda tirsakiami yon tomonlardan o'tkazib yugor kotanng, shu vagtda yelkalaringiz
ham bir oz yugon ko'tanlsin. Shunda siz odatdagiday chugur nafas olmaganingizda deyarll harakatsiz
turadigan o'pkaning yugori gismini toza havo bilan to'ldirasiz, ya'ni o'pkaning «yugon gavatizni ishga tushinb
yuborgan bo'lasiz.

Qayd gilingan nafas mashglanni deyarli aviomatik ravishda bajaradigan bo'lib ketguningzcha har
kun mashq giish, o'rganishni kanda gilmang.

Kasb-hunanga oid harakat mahorati kasb egasini mehnat yoki moddiy ishlab chigansh muhiti
sharoiida jismining energetik zahiralanni tejab ishiatishga imkeon yaratadi. Kasb-hunanga od harakatiar
jrosini amaiga oshiruvchi organlanmiz va tzimlanmiz kasb egasini umumiy va maxsus  jismoniy
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tayyorgariigining sifat jihati bilan ham uzviy boglig. Organizmning mashg ko'rganligi (shug'ullanganiigi
darajasi)dek jihatlarga aid amally malakalar va nazany bilimiaming majmui soglom turmush tarzi jsmaniy
madaniyatl mashgulotlanda, kasbiy faoliyati davormida takormillashishi hozirg kunda siremas.

Aslida har ganday harakaini jro mahoral malum etaplar orgali, bosgichma-bosgich amalga
oshirlishi hagidagi bilimlarga muhtojmiz. O’z navbatida bu harakat hagidagi dastiabki tushunchalanmiz yoki
o'sha harakatlaming ijrosi —“qila bilish" (bajara olish) gobiliyatimiz bilan bogig

Harakat gobiliyati hall umuman bajanb ko'mmagan harakatimizni ik bor bajarishda, harakat hagida
eshitib hosil bo'igan dastiabkl tushunchalanmiz, bajanlishini ko'nshimiz orgal hosil ba'lgan amally biimiar,
hosil bo'lgan malaka, vujudimizdagi muvofiglashtinish, moslashishga yordam beradigan mavjud harakat
zahiralan, mushaklarimizni, rvojlanganiigi, ruhly sifatlanmizni shu harakat jjrosi bilan  muvofiglashtira
olishimizda namoyon bo'ladi. Hozirgi kunga kelib harakat qobiliyatini fanda “muvofiglash”, “muvofiglashtira
olish" degan tushunchaga aylantrmogdalar. Kasb-hunarge oid harakat mahoratiga aynan shu
muvofigiashtinsh jihatimiz zamin bolishini bilishimiz lozim.

“Muvoiglay olish harakatni tanishtirish, ozlashtinsh, uni mustahkamiash va takomillashiinsh™ deb
nomlangan hamda ular t3'im jarayonining etaplan orgall malaka talablanian matenallarini o'gitish bilan
go'yiladigan boy harakat zahirani yaratish talim jarayonining asosiy magsadi va vazifalan bo'lib, uni hal
giish bilan har ganday yang harakatlami oson oZlashtinsh — muvofiglashtinsh osonlashadi. Bu oz
navbatida mahorat uchun yo'l bolib, gayd giingan ta'lim etaplansiz kasb-hunar harakatlannigina emas,
oddiy, kundalk turmushdagi hayoty-zarury harakatlar (tunsh, yurish, yugurish, sakrash, oshib ofish,
timashib chigish, osilish, tayanish va boshgalarm bajanshda ma’lum giyinchiliklami - ortigcha mushak
zongishi gilish, samarasiz quvvat sarflashi, zarur bolmagan harakatlami yuzaga kelishi bilan kuzatimogda.
Ular mahoratni shakflarishi va uni namoyen bolishini orgaga suradi.

Harakat mahorati bu — tejamli harakatlar majmui bo'lib, uni fjrosi ortigcha zo'nigish gilish talabini
go'ymaydi Mahoratii jjro tashgaridan kuzatilganda kasbiy harakatlar "texnikasi’ ning “o'zagi” (negizi), chiroyli
ko'nnish, bajanlishidagi nafosat, jroda, harakatlar ketmaketligining ravonligi, zarury surat, ntmi,
amplitudasi bilan ko'zga tashlanadi

OV Goncharovaning hamda bashaga qator ilmiy-tadgigotiar

- “jismaoniy va kasbiy qgobiliyatiami oshirishga eng qulay dawr’ deb nomlangan bosgich (I-bosgich);

- “kasbiy jismoniy gobiliyatlami maksimal nvojlanishga enshadigan ™ bosgich (I1-bosgich);

- “mahoratni asta pasayishi” bosgichi (Ill-bosqgich) deb, alohida bosgichlarga ajratganlar.

Qay gilingan bosgichlar — mahoratining ortishi “o'tish” va “getroxronlik” (turi vagtga mansublik) deb
nomianadigan jismoniy madaniyat nazanyasining yetakchi gonunlan asosida sodir bo'lishiga hozirgi kunda
shubha yo'q.

1-bosgichda jismoniy, kasb-hunar yuklamalarini qollash natijasida organizmda har tomonlama
moslashuvchanlik fadliyatining aynm xususiyatian bilan kechadigan o'zgarishlar, funksional imkoniyatianni
asta-sekinlik bilan kengayishi sodir bo'ladi.

2-bosgichda moslashuvchanlik, harakatlar ravoniigi, fagat lozim bo'lgan mushaklarging facliyatda
gatnashadigan, origcha, go'shimcha harakatlar barham topgan, lekin, jsmony yold kasbiy faoliyvat
yuklamalan organizmda katta ozganshlami yuzaga keltrmaydigan, moslashuvchanlikni turgun dawn
kuzatiladi, Harakatlarda tejamkorik, groning tashgl ko' nnishi mahorat sifatida uning mexanizrmi maksimal
namoyon bo'ladigan davr hisoblanadi.

J-bosgichda jismoniy-kasbiy yuklamalar organizmda katta o'zgarish yoki moslashuviar gilmay
go'yadagan, ya'ni nvojlantiruvchi effekt bermay go'yadigan davr bo'lib, endi ish shiddatini eshinsh uchun
bashga mashglar tanlash, uni bajanish sharoitini o’zgartinsh, yugornrog talablar qo'yish kerak bo'ladi

Kasbhiy harakat mahorati va uni takomillashtinshga oid tadgigotiar kam. Ular aynan u yoki bu kasb
misolida o'rganimagan. Shunga ko'ra ytimoly hayotda duch keladigan kasb-hunarga oid harakatlami
takomillashtirish, ular jjrosini mahorat darajasiga kotansh uchun asosly baza umumiy va maxsus Jismaoniy
tayyorgarlik darajasi deb garaladi.. Lekin kasbiy harakatlami mahorat darajasiga ko'tarsh, aynan o'sha kasb
va uning sohibining biclogik yoshini ayrim alohida davran “mahorat” yold “muvofiglashtinsh™ni o'ziga
xosligini tiborga olishni tagozo etadi.

Harakatian nozik, bajansh uchun katta kuch talab qilmaydigan kasbiy harakatiar — zargar, soatsoz,
mikresxemalar fayyorlovchi texnik kasb egalan, vrachlar, sararoshlar, operatorlar va boshga shunga
oxshash kasb-hunar egalanning kasbly mahoratining cho'ggisi 30-40 yosh atrofida deb garalsa, katta
Jismoniy zonigish talab giladigan kasb egalarining kashiy maxoratining yugorihigi 25 yoshdan 40 yoshgacha
deb qgaralishiga guvohiik bermogda. Mahoratri shakdianishim esa uch bosagichdaligini e'tirof etib, har bir
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kasb-hunar sohibi bunday davriarmi bilishi shartiigi kasbiy tayyorgarlik jarayoni talabi sifatida gabul qilinishi
lozim.

Ensiklopedik bilimiar mazmuni tarkibida “garmoniya” (‘uyg'unlik”) tushunchasiga — bu bo'laklar
bilan yaxlit narsani bir-birnga muvofig kelishi, ob'yekining turi komponentiarini bir-biriga go'shib yagaona,
organik bir butunlikni hosil bo'lishidir’ deb tushuniladi.

XULOSA

Jismoniy rivojlanganlik tushunchasi, uni arganizmni shakilanishida o'rmi, ahamiyati sof ilmiy
bilimlar hagidagi tushunchalar umumiy ta’lim maktabi o'guvchilarining sog’lom turmush tarzi
Jismoniy madaniyatini shakllanishida asosily vosita sifatida rol o'ynashi jismeniy tarbiya amaliyotida
isbotlangan. Inson jismi tabiiy ravishda asta sekinlik bilan nivojlanib boradi va qisga vaagt ichidagi
ularning ko'rsatkichlarida keskin o'zgarishlar sodir bo'ladigan “bolalik”, “ikkinchi bolalik”, “o'smirlik”
va “ilk yoshlik” deb nomlanadigan davrlami o'z ichiga oladi hamda jismoniy rivojlanishi, jisman har
tomonlama tayyorgarligi - kuchi, chidamliligi, chaqgqon, tezkorlik, egiluvchanlikdek jismini sifatlan
rivojlanishni o'z ichiga oladi. 6-7 yoshdalik davrida organizmni jismoniy rivojlanganligi darajasining
asosly ko'rsatgichi fana massasi bo'llib, o'rtacha gizlar 230 kg, bo'y o'facha 1145 sm., bu
ko'rsatgichlar o'gil bolalarda muvofiq holda 23,5 kg va 114,6 sm.ni tashkil gilishi norma deb gabul
gilinadi
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