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Annotatsiya: Bir paytlar O‘zbekistonga xorijdan olib kelingan futbol milliy 

o‘yin-kulgiga aylanib, xalqning sportga bo‘lgan ishtiyoqi va birdamligini aks ettiradi. 

Ushbu maqola O'zbekiston futbolining kamtarona boshlanishidan tortib hozirgi 

kundagi mavqeigacha bo'lgan sayohatini o'rganadi. Adabiyotlar, usullar va natijalarni 

har tomonlama tahlil qilish orqali u futbolning o‘zbek jamiyatini shakllantirishdagi 

muhim roliga oydinlik kiritadi va uning davomiy o‘sishi va rivojlanishi haqida 

tushuncha beradi. 

Kalit so‘zlar: Futbol, O‘zbekiston, sport, evolyutsiya, an’ana, milliy o‘zlik, 

adabiyot tahlili, uslublar, natijalar, muhokama, xulosalar, takliflar. 

Nafas olish organizmning asosiy funksiyalardan biri bo‘lib, organizmga kislorod 

kirishining, undan oksidlanish-qaytarilish jarayonlarida foydalanish, shuningdek, 

organizmdan moddalar almashinuvining oxirgi mahsuloti bo‘lgan birikmalar 

chiqarishni ta’minlaydigan jarayonlar yig‘indisidan iborat.  

O‘sish va rivojlanishda bo‘lgan bolalarning nafas olish tizimida yosh ulg‘aygan 

sari o‘zgarishlar yuzaga keladi. Ularda o‘pka hajmining kattalashishi, nafas olish 

tizimining sekinlashishi kuzatiladi. Bir daqiqada nafas olish soni 7 yoshlilarda – 23, 8 

yoshlilarda – 22, 9 yoshlilarda – 21, 10 yoshlilarda 18-20 marta bo‘ladi, nafas olish 

chuqurligi ortadi. Oxirgi yillarda bolalar va o‘smirlarning tashqi nafas olish tizimiga 

sport bilan muntazam shug‘ullanishning ta’sirini o‘rganish bo‘yicha ancha ilmiy-

tadqiqotlar olib borilgan.  

Ilmiy manbalardagi ma’lumotlarga ko‘ra jismoniy yuklamalarning bolalar va 

o‘smirlar tashqi nafas olish tizimiga ta’siri katta odamlardagiga nisbatan nafas olish 

sonining oshishi va nafas chuqurligining kam darajada o‘zgarishi tufayli yuzaga keladi.  

Standart jismoniy mashqlarni bajarishda bolalarda o‘pka ventilyatsiyasi katta 

odamlarnikiga nisbatan katta ekanligi aniqlangan. Bolalarda bronxlar diametrining 

kichikligi sababli nafas olishda bronxial qarshiligi oshadi. Shunga ko‘ra havo oqimi 

tezligi past bo‘lishiga qaramasdan nafas olishda nafas yo‘llaridagi qarshilikni еngishga 

to‘g‘ri keladi, bu esa nafas olish uchun mutasaddi bo‘lgan mushaklarning umumuiy 

faoliyatini kuchaytiradi. Muntazam sport mashg‘ulotlari natijasida yosh sportchilarda 
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sport bilan shug‘ullanmaydigan tengdoshlariga nisbatan tinch holatda va standart 

mashq bajarganda ham nafas olish sonining kamayib borishi yaqqol ko‘rinadi. Bu 

vaqtda o‘pka ventilyatsiyasini nisbatan kichik ekanligi kuzatiladi.  

Shunday qilib, jismoniy mashqlarning ta’sirida bolalar va o‘smirlarda nafas 

olishning zaxiraviy imkoniyatlari, ular o‘pkasining tiriklik sig‘imi va maksimal 

ventilyatsiyasi, qonning kislorod tashish funksiyasi, qonning kislorod hajmi oshib 

borib to‘qmalar nafas olish mexanizmi takomillashadi va jismoniy mashqlarni bajarish 

davomiyligi uzayadi. Muntazam sport mashg‘ulotlari jarayonida yosh sportchilarda 

mushak ishida nafas olishni neyrogumoral boshqarilishi yaxshilanadi. Jismoniy mashq 

bajarish paytida nafas olish tizimining organizmni boshqa tizimlari bilan 

muvofiqlashgan faoliyati ta’minlanadi. Bu esa bolalar va o‘smirlarning boshqa 

tizimlarining faoliyatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatib, o‘sish va rivojlanishning me’yorida 

kechishini ta’minlaydi.  

Sport bilan shug‘ullanishda to‘g‘ri va chuqur nafas olish — bu samarali 

jismoniy mashqlarning asosiy elementlaridan biri hisoblanadi. Bunda organizmning 

kislorod bilan yetarli darajada ta’minlanishi nafaqat uzoq masofaga yugurish yoki 

suzishda, balki har qanday kuch ishlatiladigan mashqlarni bajarishda ham muhimdir. 

To‘g‘ri nafas olish usuli juda oson bo‘lishiga qaramasdan ko‘pchilik odamlar 

mashq qilish paytida chuqur va bir maromda nafas olmaydilar. Sog‘lom va to‘g‘ri nafas 

olish — bu eng avvalo burun orqali va diafragma yordamida nafas olish. 

Kuch ishlatiladigan mashqlarda nafas olishning asosiy qoidasi — siz burun 

orqali nafas olishingiz kerak, og‘irlik esa nafas chiqarishda siqilishi kerak. Masalan, 

otjimaniye mashqida nafas olishda pastga tushish, nafas chiqarishda esa yerdan 

ko‘tarilish kerak. 

Noto‘g‘ri nafas olish oqibatlari  –  og‘iz orqali nafas olish va nafas chiqarish 

odati nafaqat tanani kislorod bilan ta’minlashni yomonlashtiradi, balki diafragma va u 

bilan bog‘liq bo‘lgan boshqa mushaklarning zaiflashuviga olib keladi. Natijada bu 

gavdani to‘g‘ri tutishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Xulosam shundan iboratki : Bolalar va o‘smirlarning sog‘lom hamda barkamol 

bo‘lib voyaga еtishlari uchun zamin yaratadi. Bolalar sportini rivojlantirishga bo‘lgan 

e’tibor bu masalani yanada ham mukammal o‘rganishni talab etmoqda. Chunki ilmiy 

manbalarda ushbu masalani ayrim tomonlarini o‘rganishda bir xil fikr mavjud emas, 

ba’zi bir masalalarda esa qaramaqarshi fikrlar ham mavjud. Shu boyis Bolalar va 

o`smirlarni yoshligidannoq sportga qiziqtirib ular ko`krak nafasini kengaytirish lozim. 

Nafas qancha chuqur olinsa bolalar doim sog`lom va ozgina narsalarga kasal bo`lib 

qolishmaydi, kiyin esa bolalarning nasaf olishi va ko`krak qafasi qanchalik keng bo`lsa 
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bolada harakat ko`p bo`ladi va ular qaddi qomati mashg`ulotlardan kiyingi ovqatlanish 

ya`ni ishtahalari juda yaxshi holatda bo`ladi. Bolalar va o`smirlarga shularni tavsiya 

qilgan bulardimki yuqorida aytib o`tilgan masalani yechimini qo`llash kerak deb 

o`ylayman.  
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