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СУЗ БОШИ

Мустакил давлатимизнинг эртанги кунн, унинг гул- 
л а б -я ш н а ш и  ва ривожланиши куп жи^атдан усиб ке- 
л а ё т г а н  авлоднинг сорлом булишига богли^. Бу эса 
навбатида Ватанимизнинг келажаги — фарзандлари- 
мизнинг жисмоний, аклий ва маънавий камол топиши 
учун кулай шароитлар яратишни тацозо этади.

Узбекистон Республикаси Президента Ислом Кари
мов: «Виз сорлом авлодни тарбиялаб етказишимиз ке- 
рак. С орлом киши деганда фа^ат жисмоний сорломлик- 
ни эмас, балки шарцона ахлоц-одоб ва умумбашарий 
роялар рухида камол топган инсонни тушунамиз»,— 
дейди Узбекистон Республикаси Олий Мажлисининг би- 
рипчи мажлисидаги маърузасида. « С орлом авлод учун» 
ордени таъсис этилганлиги, Халк.аро хайрия жамгар- 
маси ташкил килинганлиги .^ам келгусида сорлом ва 
баркамол авлодни тарбиялаб етказишга хизмат ци- 
лади.

Кулингиздагн дарсликда жисмоний тарбиянинг на
зарий ва амалий масалалари ёритиб берилган. Н аза
рий булимда у ёки бу минтаканинг узига хос 
хусусиятлари, жисмоний тарбия ва спорт тарихи, рес- 
публиканинг географик и^лим шароитига мослаб i^y- 
рилган мавжуд спорт иншоотлари, ёшларни миллий 
спорт уйинларига ургатиш ^амда уларда зарур харакат 
куникмалари *осил цилиб бориш масалалари баён ци- 
линган.

Дарсликда назарий маълумотлар билан бирга исси^ 
иклим шароитини .^исобга олиб, жисмоний тарбия ва 
спортнинг амалий масалаларини, миллий спорт турла- 
рини, байрам маросимларини к^рсатиб утишга уриниб 
курдик.

Дарсликнинг ма^сади жисмоний тарбия ва спорт 
дастури асосида ёшларга жисмоний тарбия бериш, та- 
лабаларда спорт буйича амалий куникмалар ^осил ци- 
лишда енгиллик бериб, уларнинг спорт ма^оратини 
ошириш, ш у  билан бирга олган билимларини танлаган 
касб буйича кейинги иш фаолиятида куллашга $рга- 
тишдир.

3



Муаллиф ушбу дарсликни ёзишда ёрдам берганлик. 
лари учун профессор Ф. Н. Насриддинов, профессор
Э. К. Шатерников, биология фанлари номзоди, профес.
сор Р. Н. Прозоренкога миннатдорчилик билдиради. К И Р И Ш

Дарсликнинг давлат тилида нашр этилиши узбек та- i-'-"'
лаба ёшлари орасида жисмоний тарбия ва спорт билан 1ПП, . „ ГРНТЯбоь ойида Узбекистон мустакилликка 
шурулланувчилар сонининг купайишига, бу эса уз нав- 1991 тЛ С демократии давлат сифатида бутун 
батида талабалар сорлирини муста^камлаб, мустакнл эри^ '  илгач юртимизда кенг микёсда ицтисодий ис- 
Узбеиистоннииг фаровонлигини оширишга .\исса куша- дунег^ яТпн“ Гмалга оширишга киришилдн. Шу билан
ди деб у .и д  си л ам и , Поезидентимиз И. А. Каримов Фармонлари буйн-

Дарслик узбек тилида биринчи марта чицаетганли- 6иРга УР„ _ ^ Т ач0лисини согломлаштириш, халк сорли- 
ги учун унда катор камчилик ва хатолар булиши мум- * УмД т а х 1 а м л а »  v4yi. жисмоний тарбияга ва спорт- 
кин. Муаллиф дарсликнинг сифатинн яхшилашга кара- ГИ'1И N ^пйлмокда
тилган барча таклиф ва мулохазаларни мамнуният би- га к ™  Т у д д а т  ичида Узбекистонда «Жисмоний тар- 
лан кабул килади. бИя ^ а  хпорт ^ д а  конун» (1992 йил 4 январь) пар

ламент томонидан кабул килинди. Шу орада Миллим 
Олимпиада Кумитаси тузилиб, уни Халкаро Олимпиада 
Кумитаси тан олди. Республика спорт Федерапиялари- 
ни Осиё ва жа.^он федерациялари тан олиб, уз тарки- 
бига аъзо килиб олдилар. Энди Узбекистон спортчилари 
Осиё ва жахон биринчиликларига, чемпионат ва Олим
пиада уйинларига мустакил равишда Узбекистон бай- 
poFH остида катнашмокда. Узбекистон спортчилари 
жахон микёсида булаётган мусобак.аларда юкори на- 
тижаларга эришмокда. Масалан, 1991 йил Манила 
(Филиппин) ша^рида шахмат буйича булиб утган 
Олимпиада уйинларида республика шахмат жамоаси 
аъзолари жахонда кучли ^исобланган АКД11, Югосла
вия, Англия, Йсроил жамоаларини ортда колдириб, Ру- 
сиядан кейин иккинчи уринни эгаллади. 1993 йил ян
варь ойида Минск (Белорусь) ша^рида самбочн-ку- 
рашчиларимиз жамоаси жахон биринчилигида учинчи 
фахрли уринни эгаллашди. 1993 йил февраль ойида 
Прага (Чехия) шахрида муз устида $'йин буйича жахон 
чемпионатида ^амюртларимиз А. Стериаду ва Ю. Раз- 
гуляевлар фахрли унинчи уринни эгаллашди. Шу йили 
Австриянинг пойтахтида ва Япопияда фрейстал буйича 
жахон чемпионатида Елена Черязова олтин медаль 
совриндорн булди.

Президснтимиз И. А. Каримовнинг 1993 йил февраль 
ойида чикарган «Иктидорли ёшларни излаб топиш ва 
уларни тарбиялаш туррисида»ги Фармони спортчиларга 
хам тааллуклидир. 1993 йил 19 мартда эълон килинган
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«Узбекистон республикасида футболни янада риво^
лантириш туррисида»ги фармон Узбекистон ёшларищ \ i БОБ
сорломлаштиришга булган рамхурликнинг яна бир ца '

1993 йил 11 мартда Узбекистон Давлат жисмонад Узбекистонда яшсмоний тарбия
тарбия ва спорт институтида б^либ утган республнкад; ва спорт тарихидан
жисмоний тарбия ва спорт фаолларининг йирилишид;
Узбекистонда жисмонй тарбия ва спортнинг а^воли---------- . . . . . — -„..MTiunn ш р и п л  аа u i u p i n n t i i  а д ь и л и  Ва _  „ я  маДЭНИЯТ ВЭ СПОрТ З^ЭМИШа ЖЭМИЯТ е-
уни янада ривожлантириш тадбирлари куриб чицилди Ж »сМ _мяс бир кисми б^либ келган. Ьизгача 

1993 йил 14—15 майда Узбекистон Республикасцтининг а ж р м  иЖТИМОий жамоалар *ам ?з  ривожла- 
олий укув юртлари ректорлари ва урта махсус мактабмавжуд * монИй тарбия ва спортга катта а^амият 
ларнинг директорлари, жисмоний тарбия кафедраларрнишид ту11литшй маланият ва спорт ж;о _ _ О —--- --- ■" " *» » Ч П 1 » П  «Т Л И .»  — -  * ---

г ........* « “ Kvw* v p « a p n ,  m n v ,m u n n n  l a p u n n  i\aajCAM<i«i cl -----
мудирлари ва уцитувчилари йирилишиб, галабалап в-берган. Жисмоний маданият ва спорт жамиятдаги эдкм- 
УКУвчи ёшлар сорлирини муста^камлаш, жисмоний тап.Р0Н синфларнинг манфаатини ифодалашга хизмат к и_ 
бия ва  спортни ёшлар з^аётига сингдириш, касалликлаз лИ »̂ Уни ^нмоя ^илган ва Унга **УЛ курсатган. 1\уиидаги 
нинг олдини олиш, ёшларга спортнинг уз'лари хохлагав^Уж ж атлаР бунинг ёрцин мисолидир. Абу Убайд Абд 
тури билан шурулланишга шароит яратиб бериш « а  ал-Возрад ибн Мухаммад ал Жузжоний ёзиб колдирган 
салаларини куриб чицишди. ‘ манбалардан маълум булишича, Урта Осиёнинг маш-

М а н а  шу в а  бошца шунга ухшаш амалий талбитяп^УР олими, урта аср юксалиш роясининг курашчиси Абу 
«С о р ло м  авл о д  учун» дастурини бажаришга хизматАли ибн Сипо 1002—1011 йиллаРда Хоразмшо* саройи- 
килмокда. F да хизмат килганида Хоразмшо^нинг вазири Абул Ха

сан А^мад ибн Мухаммад ас-Са^лидан «Тозалик з а̂- 
цида рисола» номли китоб ёзишга буюртма олган. 
У ^озир Абу Али ибн Синонинг бутун дунёга маидур 
«Тиб конунлари»га асос булди. Олим рисоласини куйи- 
даги бешта мустакил бобларга булган:

1. Тоза з^аво.
2. Х,аммом.
3. Таом.
4. Жисмоний х.аракат.
5. Уйку ва тетиклик.
Ибн Сино уз рисоласининг туртинчи бобида: «Жис

моний тарбия машцлари савия ва сон жи^атдан ж уда 
узок ва кишини чарчатадиган булмаслиги керак. Улар 
жуда тез з а̂м булмаслиги керак, акс *олда улар к иска 
давом этишига карамай кишига узок булиб туюлади, 
шунннгдек, бу машцлар 5?та буш булмаслиги ^ам ке
рак, акс *олда улар узок давом этадиган машклар, ки
шига жуда кис^а булиб туюлмасин,»— дейди.

Бундан куринадики, Абу Али ибн Сино урта асрлар- 
даек жисмоний тарбия машрулотларининг инсон з^аё- 
тида тутган ;урни ва моз^иятини назарий асослаб берган.

У назарий асосларга таяниб рус ва совет жисмоний 
тарбия ва спорт машрулотларининг назарий асосчилари 
bf г пеДагоглаРи П. Ф. Лесгафт, Л. П. Матвеев, 

■ 1 • Озолин, В. М. Зациорский ва боищалар з^озирги
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пбпан  олдин Русияда жисмониизамон спорт ва жисмоний тарбия машрулотлари на3г 1917 йилдаги инцялоодан н бир тдр_
риясини ишлаб чмршди ва илгари суришди. мадани*т х0Д“^ анРаТияларда билим юртларида, кадет

XIII XIV аср узбек поэзиясининг атокли н а м о я н * ^  т  эди. Гямяазяялард ^  коидага му-
си, маш^ур рубоиинавис шоир, оташин халкпарвар Па» корПусларида, -\ароии ои. £ офицерлар, уци-
лавон Махмуд (1247— 1326) уэ даврининг a * o s iю Ц  унтер-офяаерлар_ва захирадаги оф р .
спортчиси .\ам булган. У миллий кураш буйича халкар ту Вчилар сифатада Ф°и» ^  т т и з о и га  асослаяган 
мусобакаларда катнашиб, камма ракибларини енгганДа моний тарбия асосан N * фойдаланиш усуллари 
ролиблик эвазига мукофотлар эмас, балки шу жой.1а харбий маШ^ а р  ва ^ Р 0Л и^орат буЛиб, шуларга асос- 
хокимлари Хоразмдан келтирган куллар ва асирларищ каби машгулотлардангина у
озод этишни талаб килган. Уша даврда спортнинг б лангап  эди х°лос. босиб 0ЛИНгандан ке-
тури Туркистон -Чудудида гуркираб ривожланган хамд Туркистон Р уси я  т . усооба^алар утказиш се-

УХЖ с = Г ТХ Г а Т ^ Г Г к е йа„г„
Темурийлар даврига туррикелади. Давлат тизимн В;сида энди юзлаб ва м «нгла ки^   ̂ аъзолари спорт 
кучли кушинларни тузган Амир Темур уз аскарлариш тепасида турганлар ва лллпилап
жисмоний тайёргарлигига катта эътибор берган. « Т е - б и л а н  м у н т а з а м  шурулланадиган у. .  Р' 
мурнома»да ёзилишича, Темур успиринлик да в р ид; 1885 йилда Тошкентда <\ам хаваск р , лтказиб ун- 
тенгдошлари билан узининг куп вацтини ^арбий уйин жамияти тузилди. Улар тез-тез му • Р ^ а_ ’ ои_
ларга ажратган, пировардида Темурнинг узи ва б\да и ш т и р о к  э т и ш  учун Русиянинг м .̂р веЛ0сИПедчи-
уйинларнинг бошца иштирокчилари хам катта жнсмодан, .\атто Оврупо мамла < р ^  я&пИб \?тган
ний тайёргарликдан сунг буюк лашкарбошилар б у л и ( ^ ^ е ^ ^ д ^ ^ б и р и д а ^ в с т р и я л и к  Оврупо’ ‘ чемпиони 
етишган. Улар Темуриилар империясини тузишда, ур мусооакалардан инрпд у
натишда ва мустахкамлашда катта рол уйнаган. I обир катнашган эди. щ, м„ ят„ тяшкил

Улур шоир ва мутафаккир Алишер Навоий уз асар- 1910 йилда Самар^кандда в р g
ларида жисмоний тарбия ва спорт рояларини олдингг топди. Фаррона водии ша.\арларида j j  |ЧИиинг бип
суриб, уз ка.\рамонларини жисмонан кучли, бакувва; неча б?л™ ^ ^  Гимнастика ва
ва чироили инсонлар сифатида таърифлаган. нечта спорт иншииишри а \ ,  _,1ПЯП

Узбекистонла жисмоний тяпбия яя гпппт тяпиуи чу кнличбозлик: буиича хам  м ус о б ак ал а р  оулио турар  эд . о 'зоекистонда жисмонии тароия ва  спорт тарихи чу ^ нянлятиля Тошкент китичбозлари уш а иилларда  
кур  илдизга  э га .  Утмиш да кураш , югуриш, улок ва  бош * 3  навоатида ю ш кен т  киличиилл v  у  я „ „ „ а п п я
Ка миллий уйинлар халк орасида кенг таркалган кучли кунгилли жамоалардан бири эд . у Р

навпуз пиний бяйпям ВЯ тСйпяп-п «у Тошкент’ С ам ар кан д ,  Андижон жамоалари уртасида
лган ; бу урф-одатлар бизнинг хозирп ФУтбол буйича дастлабки мусобакалар *ам булиб ут-
, f  П О П Л »! -т- л  . .  .л г . . '  .»  л  — ~ Г а н .

^ар хил тантана, __
собакалар утказилга
кунларимизда ^ам давом этиб, тараккий этмокда. ган; П1С> - „  г- ____

Мусобака голиблари ахоли орасида кахрамон хисоб 1912 иилда Самарканд ва Бухоро шахарлар д 
ланиб, халкнмиз томонндан жуда кадрланган Жнсмо чин» леб номланган спортчилар уюшмасининг булвми 
ний машклар ва спорт турларининг сони купайиши би- очилди. Бу ерда гимнастика ишкибозлари булиб, улар 
лан бирга уларга кизикиш авлоддан-авлодга утиб У3 Фаолиятларини Туркистонда махсус гимнастика 
келмокда, у ёки бу спорт турларининг техникавий асос» курсларини_ очишдан бошладилар. Бу курснинг бити- 
^ам такомиллашишида давом этмокда рувчилари ешлар билан фак.ат гимнастика эмас,

Собик совет ^окимияти йилларида хам жисмоний ? “ енгил атлетика ва спортнинг бошка турлари, спорт 
тарбия ва спорт харакатига эътибор катта эди. Собик ^ии5л5 ри* жумладан футбол буйича )^ам машрулотлар 
Иттифок республикаларида махсус спорт м а к т а б л а р и  ли бориш  ̂-чукукига эга эдилар.
'Россияда w t o  факат жисмоний тарбия ва спорт ада „ ° ммавии спорт ишларининг бундан кеиинги ривож- 
биётлари чоп этадиган нашриётлар бор эди. ланишида умумтуркистон Олимпиадалари жуда катта
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„гя мулжалланган 8 та майдон ва сувда коп- 
ганлик турига мул  бассейн бор эди 1927 ЙНЛда жисмо-

роль уйнади. Бундай спорт анжуманларидан бири 19?гг0К>'йинИ- Ra спорт билан шугулланувчиларнинг 
йилда Тошкентда булиб утди, унда Туркистоннинг олтнИЙ тар° 1Ио9Я йилда эса Иккинчи спартакиадаси б^либ 
вилоятидан, Урта Осиё ^удудннинг турли бурчак1.;БирИНсИ’ «лГгпбакалар Бутуниттифоц Спартакиадасига 
ридан 3000 дан ортщ  киши цатнашди. Спортнинг е»>'тд? ’ У «улиб "унда 650 киши ^атнашди, улар ора- 
гил атлетика тури Олимпиадада кенгроц урин олди. тайёргарл)и У ки’з л а р и ^ам бор эди.

1921 йилда 1920 йилга нисбатан каттароц дастур 6iCHAan o a ‘ М1пя У збекистон  чавандозлик спорти ишци- 
йича иккинчи Олимпиада уйинлари ;утказилди. Б\ „и„ляпИнинг юксак ма^оратларини ку’рсатдилар.
собацалар ёшларда спортга кизи^иш уйготди, жисмониг?,озларИ 1 ЯП А х а л т е к а  зотли отларда К,унгиротдан 
тарбиянинг  ̂ ривожланишига, оммавийлашувига, жудг?.а0аН яча булган йулни 86 кунда босиб ^тдилар. 
к£п спорт тугараклари ва спорт клубларининг очилиш» СЛ»1Г ЙИЯ71Я Тошкентда булиб утган илмий-методик 
га туртки булди Уларнинг. сони Тошкентнинг ^зида %  1933 у^бекистонда жисмоний маданият ва спортнинг 
тага етди. 1923 иилда «Динамо» кунгилли жамияти тукенга“ и"ти учун катта а^амиятга эга булди. Кенгашда 
зилди. «тар w  турларини ривожлантириш масалаларига

л и б 70 дан ̂ ртик « Г &  Т Г « о „ и й тарбия жамоаларида . Ур-

бор эди. Бу ташкилотларда ^аммаси булиб 12636 кишиДи ва >нда Cn° PJ ”^ r Июль август ойларида Тошкент ишлаб, улардан 1056 нафари аёллар эди. 1924 йилда б>жаларга эришвлда. ^ J -ав^ ст  ойл .^ада 1оштен
ташкилотларнинг сони 296 тага етди ва унла шурулша*аР ва Респ>блика ^партакиадаси >тказ л , у а
ланувчилар сони ^ам бир неча баравар ошиб кетди тошкентликлар биринчи уринни эгалладилар.

Шу йилларда узбек аёллари уртасида спорт ишла- 1935 йилда ТошкентДа «чилган уч йиллик жисмоний
рини олиб бориш учун ^изил бурчаклар, аёллар т\'б£таРбия техникуми Узбекистондаги дастлабки жисмонии
ташкил этила бошлади. Аёллар уртасида ’жисмонийтас таРбия билим юрти эди. У нинг вазифаси умумтаълим
бия, тиббиёт ва маориф со^асида ишлаган дастлабкРмактаблаРи УЧУН жисмоний тарбия уцитувчилари, жис-
жисмоний тарбия уцитувчиларидан А. Дурановскаямоний тарбия ва  спорт уюшмаларида ишлаш учун иу-
П. Самойленко, Г. Гарфунг, И. Елкина, Б. Г р а м н н ц ц к а я Р и ^ ч и л а р  тайёрлашдан иборат эди.
Я. Валишаева ва бонща купгина рус спортчи-аёлларв 1935 йилдан бошлаб Узбекистонда касаба уюшмала- 
жуда катта иш олиб бордилар. Улар аёллар уртасидарининг кунгилли спорт жамияти тузила бошлади. Ана 
спорт турларининг оммавийлашувида таргибот-ташви- шундай жамиятлардан бири 19 36  йил декабрида ташкил 
цот ишларида >̂ ам самарали натижаларга эришдилар. этилган темир йулчилар кунгилли жамияти эди. Шу 

Бу йилларда касаба уюшмалари хам спортнинг ом йили касаба уюшмалари томонидан «Пишчевик», 
мавийлашувида катта фаолият курсатдилар. Улар спор' «Старт», «Строитель», «Буревестник», «Красное знамя» 
клубларини оталицца олдилар. ва бошка купгина кунгилли спорт жамиятлари тузилиб,

1924 йил 16 майда «Туркистон хацикати» биринч! 1937 йилда расмий равишда уларнинг сони 18 тага 
улка уйинго^и очилди. 1924— 1928 йилларда жумхурия'етдй-
вилоят Олимпиада уйинлари ^тказиладиган булди' Ана 1936 иилда II Умумузбек спартакиадаси^утказилди, 
шундай Олимпиадалардан бири Сирдарё вилоятиД* шу йили ^збек спортчилари Бутуниттифоц ринларида 
очилган «Улка жисмоний тарбия кенгаши» уйингохидг * ам фаол иштирок этдилар.
булиб ^тди.  ̂ 1936 йилда Узбекистонда спорт турларидан бири —

Агар 1925 йилнинг бошида касаба уюшмалари тИ альпинизм ривожлана бошлади. 1936 йилда Республика- 
зимида 11 та спорт майдони ^исобга олинган булсз Да 25 та уйинго^, 54 та спорт зали ва 600 га я(\ин спорт 
19 .̂7 йнлиинг^охирига келиб, бу курсаткич 29 тага етди
ва >;ар хил ^йинлар учун 30 та, футбол учун 19 та, мер- 11
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2- жадвал

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

^бекистон  спортчиларннинг собиц СССР х а л ^ а р и  
Узбекистон Гтакиадаларида иштироки

№
Спартакиада
■Отказилган
• йнллар

1956
1959
1963
1967
1971
1975
1979
1983
1986
1991

Э галлзган
урнн

М едал л ар

аъзоларннинг 
умумий сони олтин ку м уш бронза

334 11 3 1 2

368 13 2 5 3
464 11 6 6 8

550 1 0 1 6 6

356 11 2 2 2

391 9 5 6 14
558 7 7 25 7
570 9 9 30 1 2

534 9 11 1 0 11

354 аниклан-
маган

11 11 38

пиада кумиталари ва халк;аро спорт федерациялари Уз
бекистон спортчиларидан: штангачи, собик; рекордчи
Э Каримов, боксчи Р. Рихсиев, енгил атлетикачилар 
С. Улмасова, А. Нормуродов, Р. Гатаулин, А. Кучмуро- 
дов, А. Харлов, ^иличбоз С. Рузиев, чавандозлар 
М. Исмоилов, 10. Ковшов, курашчилар С. Ходиев, 
Р. Аблаев, Р. Казаков, К. Фатхулин, сув тупи уйинчиси
Э. Шагаев, баскетболчилар А. Жарму^амедов, Р. Са- 
лимова-Прокопенко, гимнастикачилар Э. Саади, ака-ука 
акробатлар М. Тожиев, Т. Тожиев ва боыща жуда 
к£п спортчиларнинг фаолиятларини ю^ори бахолади.

Республикамиз пойтахти Тошкепт купгина халцаро 
мусобакалар утказиладиган ша^арга айланиб бормо^да.

Янги давр Олимпиада уйинлари тугрисида 
^ис^ача маълумот

 ̂ Маълумотларга цараганда, биринчи Олимпиада 
уйинлари эрамиздан олдинги 776 йилда ^адимий Греция 

аРта мамлакатлари уртасида тузилган шартнома 
буиича «Ило-хий ойда» (июнь) кичкина Олимпия шаб
рила булиб утган. Бу мусоба^аларда греклар куч ва 
эпчиликда беллашганлар. Навбатдаги Олимпиада уйин- 
ганИ ЭЖ олдингисидан 1417 кун ^тгандан с^нг ^тказил- 
Эоами Олимпиада уйинлари утказилган.
DHft ч Знинг ®или зурлик билан христианликни жо- 
dh м ТГЗНВа ®лимпиада ^йинларида мажусийлк урфла- 

авжуд деб ^исоблаган Рим императори Федосий
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I нинг махсус фармони билан Олимпиада уйинлат, иаПЯ уйинлари 12 кундан^ортиц давом этмас-
ци^лаб цуйилган. т< ОлимпиаД^^У^^^ штаби Швеицариянинг Лозанна

XIX аср урталарида Грецияда бир неча бор Оли1ИГИ ^ ^ о й л а ш г а н .  
пиада уйинларинн тиклашга уриниб курилди. Гпе’„ 'иа^ ?И иПиада уйинларининг шиори: 
нинг пойтахти Афина шахрида, 1859, 1870 ва 1875. 8  т ^ п о к »  «Б ал ан д р о к» .  «Кучлирок;». 
йилларда югуриш, сакраш, ядро улоцтириш, гимнам Тсит йич Х алкаро  Олимпиада кумитаси собик; 
ка ва спортнинг боища бир неча турлари буйича и, т я ш к и л о т л а р и г а  мурожаат к,илиб, уларни 1948
ба^алар утказилиб, бу беллашувда фа^ат грек ат1мП° Р Лондон ш ахрида буладиган навбатдаги Олимпиада 
лари иштирок этганлар. япига ил к бор таклиф к,илди (бунгача собиц

XIX аср охирида Оврупода и^тисодий ва мадангССР Олимпиада уйинларига таклиф этилмаган эд и ) .  
алоцалар ривожланиши натижасида халцаро мусобак-Пекин 6v таклифнома, Олимпиада уиинларига оз вацт 
лар сони ^ам купайди. Биринчи халцаро спорт ташжолгани учун кабул цилинмади. Чункн совет cnoPJ - а - 
лотлари тузилиб, янги халк,аро мусобакалар ташпай 6v бсллаш увга  тайерланиб улгурмасдилар. 1951 иил 
этилди. Бу шароитда француз жамоат арбоби Пьес Апрель ойида собик СССРда Миллии Олимпиада цуми- 
Кубертен (1863-1937)"  Олимпиада уйинлариннРТж ! с и  тузилиб, у ХОКга аъзо булиб кирди. 1952.иилда со- 
лашни тавсия килди. 1889 йили Франция Таълим вбик СССР терм а ж ам о аси  Финляндия мамлакати пои- 
зирлиги Пьер де Кубертенга уша вацтнинг энг долзартахти Хельсинки ш ахрида булган Олимпиада уиинлари- 
муаммоларидан бири булган спорт муаммосини куовга биринчи м арта  иштирок этди Охирги марта сооиц 
чициш учун халкаро кенгаш чацириш таклифи била СССР терма ж ам о аси  1992 йил Испаниянинг Барселона 
чицишни топширди. Бу кенгаш 1894 йил Париж шахт шахрида катнаш ди. Мустацил Республикалар та  шки л 
да булиб утиб, бунда 12 давлат спорт ташкилотларэтилгандан сунг собик СССР Миллии^ Олимпиада К,у- 
вакиллари иштирок этишди. Кубертеннинг маърузас митаси урнига 15 та муста^ил Миллии илимпиада КУ' 
Олимпиада ^аракатлари негизи тугрисида булиб, ш  миталари таш кил топди. Хзбекистон Миллии илимпиада 
гаш иштирокчиларини яна бир бор Олимпиада уйинл* Кумитаси 1992 йилнинг бошида тузилиб, шу иили 
рини тиклашга чакирди ва Халкаро Олимпиада кум1 ^СКга аъзо булиб кирди.
тасини (ХОК), унинг ра^бариятини сайлади .чам,з Собик Иттифокда Миллий Олимпиада К,Умитаси ТУ‘ 
1896 йилдан бошлаб Олимпиада уйинларинн тиклашг зилгандан сунг, спорт федерациялари ва ташкилотлари- 
Карор цилинди. ХОКнинг биринчи президента кили ни Оврупо, жа^он спорт федерациялари ва Олимпиада 
грек Деметриус Викелас, бош котиб килиб эса Пье Кумитаси тан олди. Олимпиада беллашувларига яхши- 
де Кубертен сайланди. I Олимпиада уйинлари 1896 йв Рок> тайёргарликни ва спортчилар саралашни юкори 
Афина шахрида утказиладиган булди 1896 йилдан 192 Д араж ага  кутариш учун 1956 йилдан бошлаб *ар 4 иил- 
йилгача ХОК президента лавозимига Пьер де К\ берте Да бир марта Олимпиада беллашувларидан олдин собик 
сайланган эди. СССР Халклари Спартакиадаси утказишга царор к и_

1896 йилда Олимпиада уйинларининг Гимни (ма; ЛИНДИ- Спартакиада уйинлари Москов шахрида уткази- 
*ияси) кабул цилинади. Унинг мазмуни куйидагича: б^ЛДИ’ 0х и Р™ Спартакиада Украинанинг пой-

— л;аваскорлик — спортнинг асоси, негизи жисмонй тах™ Киев шахрида утказилди .
ва  ру^ий сифатларни ривожлантиоиш- Узбекистон спортчиларининг ушбу анжуманларда

-  спорт ёрдамида хал^лар бир-бирларини тутри Ч ™™;!“ ГаНИ тУррисидаги маълумот 2^жадвалда бе- 
шуниши, ёшларни дустона ру^да тарбиялаш, осойии
талик ва тинчлик урнатиш;

— халцлар орасида яхши ниятли Олимпиада фий Синов саволлари
ларини кенг таргибот килиш; 1 с™ . п, • - -

-  Олимпиада турт йилда бир марта жахон спор' инсон 
чиларининг катта спорт анжуманига таклиф цилади- * ДаГИ а д я т и  т^ рисидаги ^ крлар*™ L n  „

^ Д -348 17 \ %  Л
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2. Узбекистонда Октябрь тунтаришидан кейинги «иг*
бия ва спортнинг ривожланиши. Жисмон«6 (

ш ?  ЯНГ" 4“ Р 0 т т т  > » " ■ » •  " « « ■ » » , ,  е х „ „ к з  о л в й г о х н - * > а и р г и  Т о ш кен т

« а ™ " ' *  fe"“ a№ W  «“  » » » » « ,
5. Урушдан ксйинги д „ рда жисонии тарбия в . спо ' . 'Л а в Г у ч у в  Самарканд ша*рида ир

вожланиши т^грисида нималарни биласиз? Р’ ни», тайерла тпнНИНг биринчи президенти
6 Узбекистон спортчиларининг хал^аро мусобакалап, °ЧИ?оч5 ЙИЛДа УзбеКИ ^лм о н и га  мувофик биринчи

" r S S -  » " “ «  % ?Л Л 0Ш  о х у в ^ ^ й в ,  шу »®л5 бу ? кув 

Ларида Гэбекж'он cnopT,„ 3 PpB» « ,r™ i“p « “  “  0л‘ш“ ад» Н *“ * ° “ |о0 и *  К а б у л м уаллимлар тайёрлаш 
8. У зб е«„„„ , Мнллий Олимпиада ВДмитас. ,а ч о , ,а ш «„  Р 1949 й и лда Т о ш * « Д а в л а т . у  MJ a s a m  ЖВС-

мошГк тТрбТяШм  cifopT М™ а“ а?сисларини тайёрлаш 6J-

II ВО Б лимн очилди. н  ва Андижон Давлат
О лий в а  , р т а  м а х с у с  муа^ Г — а 'ж и ^ о ви й  тарбвя факультетв

ж и с о н и и  т а р б и я  д а р с и н и н г  д а с т у р и  “™ S  „илда Узбекистонл

л я « 1 т ,Жра”ЛМаС бир ^ИСМИ ^исобланади. У хар бир тг махсу.с УНУб„ГкаЛеяраси ишлаб турганини к;айд этиш 
да шахе^сиАяти*ассислигига жисмонан тайёрланиил мумкинТ Жисмоний тарбия ва спорт талабалар кун тар-
булиб хизмат киладиШШ^биНпИяШйла Му* ИМ бир восит; тибнда му*им урин олган купгина )%У» юрт£арИщ 5 *  
тахкам 1 яги п Л  ‘ Л» л ®ИЛан бирга у сорлицни mvc ётокхоналарда спорт шу'ъбалари ишлаб турибди. Ш>ъ- 
мутахассис к Г и б  т й ё о л а ш ;аабаНИНГ КеЛа™ а ^  5 ? » й ? и  маХ.кал'н укитувчи ва спорт у с т о з л а р и  
этади. ' таиеРлашда му^им а^амият кас! бош^ариб боришади. Бу ук,ув масканларида талаба ва

Жисмоний тяпйи • » уцувчилар укитувчи ва спорт устозлари, жисмон р
енфатида 1928 й и я п я » ^ »  УКУВ юртлаРн Дастурига фа; бия ва  спорт билан амалий шурулланишдан ташцари 
лар киска купгляпто и_Ритилган. ^нгача мутахассис илмий изланнш ишларини з^ам олиб боришади. 
ва Тпш^грнт тайерланган. 1921 йилда ФарроЯ Олиб борилган илмий изланишлар натижасида им-
ляпинм Tafmn а^арларида жисмоний тарбия мутахасснс- тизфн топшириш (сессия) даврида талабалар организм- 
ди т у  йилЛ а™  кузда тутиб, 3 ойлик курслар очм нинг функционал холати сусайиши куринди, бу ^олатни

* I99fi ни кУРсларни 60 киши тугатди. тез ва ж а д а л  тиклаш учун жисмонии тарбия ва
’̂ Да -̂3-М Ж„исмо«ий тарбия йурицчиларини спорт катта  ёрдам беради. Олий ук;ув юртларннинг 

vma йипииип .,таиеРлаидиган 3 ойлик курслар очиляб. жисмоний тарбия фани дастурида курсатилганидек, 
199Q г,, ^зида уларни 30 киши битириб чи^ди. тал аб ал ар  билан сессия пайтида жисмоний тарбия 

лигини тм л ЛяНИНГ ноя Р °йида Урта Осиёда халк хужа- машрулотлари утказилмайди. Чунки, асосий сабаб ил- 
кзмлпгаваД юксалтириш ва бу улкада мутахасснслар мийi асосланган тавсиянинг йу^лигидир. 
пиичи п  " 3 олиб, мамлакатнинг шаркида бя- Илмий изланиш лар давомида уч гуру^ талабалар 

лии техника у^ув юрти, Урта Осиё пахтачилйй’ назорат цилинган: 1-гуру^ кун тартиби режасиз, эркин 
. яшаган булиб, бунда фаол жисмоний манщлар белги-

ларн б^лмаган ; 2-гуру^да эса жисмоний тарбия маищ-
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лари кун тартиби фаолияти яхши режалаштирилиб, 
аммо уйцу, овк;атланиш, дарсга тайёрланиш ва очиь; 
хавода булиш яхши йулга ^уйилмаган. 3-гуру^ тала- 
баларининг кун тартиби эса ю^ори даражада режалащ. 
тирилиб, сессия давомида .\ам бузилмаган кун тартиби 
билан яшаган. 3-жадвалда келтирилган маълумотлар 
шундан далолат берадики, аклий фаолиятни жисмоний 
машцлар таъсирида нисбий узгаргани т>трисидаги маъ
лумотлар натижаси мазкур муаммони чукурроц урга- 
нншни талаб цилади. Чунки 3-жадвалдан 3-гурух та- 
лабаларининг иш цобилияти градиенти имтихонлар 
таъсирида сусайгани куриниб турибди. Талабаларнинг 
^аракат фаоллиги юкори савияда ташкил цилиниб, агар 
кун тартиби, яшаш шароити, соглом хаёт тарзи билан 
узаро богланмаса, имтихонлардан сунг а^лий мехнат 
^обилияти тез тикланмас экан.

3- жадвал

Текширув даври
Гуруцлар

' 2 3

Учинчи импцондан сунг, % 23,1 31,4 46,7
Эртасига, % 80,3 82,2 99,8
\ ам м а  имтихонлар тугагандан сунг 

(туртта имти^он), % 64,5 78,9 89,4
Сессиядан кейин бир ^афта утганда, % 82,3 89,8 100,5

Имтихонлар даврида талабаларнинг а^лий 
иш фаолиятини узгартиришда жисмоний тарбия 

тадбирларининг а^амняти

Институтлардаги таълим дастури шахснинг уцув жа- 
раёнида уцув-тарбия, жамоат ишлари билан бирга 
жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланишга 
булган э^тиёжини цаноатлантиради. Талабалар Ук11111 
давомида жисмоний тарбия ва спорт фаолияти шаклла- 
ри билан танишиб чикишади. Талабалар жисмоний тар
бия ва спорт билан шурулланганда, уз олдига ^уйидаги 
ма^садларни цуяди:

— функдионал-сорломлаштиришга, уз сорлирини 
муста^камлашга, ^ар томонлама жисмонан р и во ж л а -  
нишга, жисмоний ^аракатларни тарбиялашга, орган изм - 
ни касалликка бардошлилигини, иш унумини оширишга,
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4- жадвал
„ гпгик-ташкнлий мацсадга эришишда жисмоний тарбия 

ва спорт фаолияти шаклларининг а^амияти

МАК САД

Жисмоний тарбия па спорт ф аолиятининг 
ш акллари

, Укиш дан 
_ I таш кари
S'KYR маш- таш ки  л кн- 
рулотлари. I линган  

/о  | маш гулот- 
л ар . %

М уста кил 
равнш да 
$ т к а зи л а -  

ди ган  маш- 
гуло тлар ,%

Жисмоний 
тар би я би
лан машрул
б 5?лмаган - 

л а р , %

Жамоатчн йурикчилик, тре
нер (устоз) малака ва ку- 
никмаларини эгаллаш^ 

Спортнинг турлари буйича 
хакзмлик малакасини 
эгаллаш 

Оммавий жисмоннй тарбия 
ва спорт тадбирларини 
ташкил цнлувчилар мала
касини эгаллаш 

Ташви^от ишларнни олиб 
борувчиларни тайёрлаш

31 ,0

40. 4

39. 4  

34 , 2

61,1

51 . 6

50 . 6  

57.1

7 , 9

6,8

9 . 2

4 . 2

1.2

0,8

4 , 5

5- жадвал
Талабаларнинг буш ва^тида жисмоний тарбия ва спорт фаолиятнга 

тус^инлик к,илувчи ташкилий сабаблар таъсири

К ур с  (ф оиз ,\исобида)
С А Б А Б Л А Р I

1 1 » ill IV'

Машгулотлар учун ёмон ша-
роитлар 12,4 17,1 26 , 6 29 , 3

Ташкилий тадбнрларнннг ко-
ннцарсиз бажарилиши 13,8 18,6 20 , 9 21, 7

^нтувчи томонндан цуйил- ♦
ган талаб 18,1 17,8 21 , 9 22 , 2

Иул юришда куп вакт  йуко-
тлш 16,2 16,7 28 , 8 31 , 6

Буш вакт етишмаслиги 21 ,2 23 . 0 25,1 29 .6
У^итувчилар тез-тез ал-

маштнриб турилиши 
Машгулот 5тиш шаклининг

6 , 3 6 , 6 5 , 0 3 , 2

бнр хиллнги
а£ 'и,р (машрулот) ларни

14,7 16,9 24 , 2 26 , 9

утказншнинг ч^зилиши
машрУл°т билан

20, 2 21 , 4 17,5 16,0

шурулланишга имконият-нинг й^цлиги 6 , 7 5 , 3 6 , 8 3 , 6
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ак;л-идрок фаолнятини фаоллаштириш ва чарчашни е«. 
гишга царатилган.

Коммуникатив тарбиянинг мазмуни талабанинг у3 
урто^лари билан муло^отда б^лиши, У^ув гуру^идагц 
дустлари билан алоцани муста^камлаши, ирода сифати- 
ни тарбиялаш, ме^натдан цочмасликдир.

Педагог-ташкилотчи, жамоатчи-йурицчи, тарбиячи- 
лик, спорт буйича ^акамлик, оммавий жисмоний тарбия 
ва спорт тадбирларининг ташкилотчиси цобилиятина, 
малака ва куникмаларини тарбиялаб борилади.

Юцоридаги 4 ва 5-жадвалларда келтирилган маълу. 
мотни туплашда 2 мингдан орти^ талабалар иштирок 
этишган. К,айд ^илинган маълумотлар ма^садга эри- 
шишда дарсдан ташкари уюштирилган машрулотлар 
а^амияти катталигини курсатади.

Жисмоний тарбиянинг максади ва вазифаси

Жисмоний тарбия дарсининг максади талабани жис- 
монан шакллантириш ва уни касбига, турмушига ва 
^аётга татбик этишдир.

Машрулот жараёнида жисмоний тарбия уз олдига 
куйидаги тарбиявий, умумтаълимий, согломлаштириш 
каби мацсадларни цуяди:

— сорлом кечиришдаги жисмоний талабчанлик 
ва уз-узини тарбиялаш;

— назарий ва амалий билимларни жисмоний тарбия 
ор^али устириш;

—  жисмоний имкониятларни тулиц цуллаш, касал- 
ликларнинг олдини олиш, сорлицни са^лаш ва уни мус- 
та^камлаш, уз-узини ^имоялаш;

— жисмоний тарбиянинг назарий билимларини, 
унинг услуб ва курсатмаларини эгаллаш, жисмоний 
машрулотлардан тугри фойдаланиш ва келгусида йу'- 
ри^чи ва .\ар хил уйинлар буйича ^акамлар ^айъатига 
аъзо булиш ва мусобацаларда ^акамлик кила билиш 
ва уларни ташкил к,илиш.

Олий уцув юртларида талабаларга ж и см они й  Tap- 
бия бериш тадбирлари бутун укув давомида КУ' 
йидаги шаклда олиб борилади: ук;ув машрулоти, жис
моний тарбия, спорт, сайё^лик, кун тартибида жисмо
ний маищлар билан талабаларни мустацил равишда 
шурулланиши, оммавий сорломлаштириш, жисмоний 
тарбия ва спортнинг хар хил турлари билан спорт ту-
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гаракларида шурулланиш. Жисмоний тарбиянинг бу 
шакллари бир-бирлари билан чамбарчас боглик; булиб 
ягона жисмоний камолотга эришиш жараёнини ташкн^ 
килади. Бу 6-жадвалдан яц^ол куриниб турибди.

Жисмоний тарбиянинг шакллари

Олий уцув юртларида жисмоний тарбия Узбекистон 
Олий ва урта махсус таълим вазирлигининг 1990 йил 
31 августдаги 183-буйрурига асосан умумий мажбурий 
машрулот сифатида I курсдан бошлаб, бутун у^ув жа- 
раёнида камида 4 соат (битирувчи курсдан таш^ари) 
дан нилиб белгиланган. Бунда йиллик (семестр) синов- 
лари утказилади, охирида тест билан якунланади. Олий 
уцув юртларида жисмоний тарбия цуйидаги шаклларда 
амалга оширилади:

— укув машрулотларини (назарий ва амалий) олий 
уцув юртининг Укув режасида асосланган х;олда утка- 
зиш, бундан ташкари талабаларнинг хо.\ишига кура 
спортнинг ^ар хил турлари билан шурулланиш;

—■ оммавий сорломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
спорт анжуманлари ва тадбирларида цатнашиш.

Жисмоний тарбиянинг бундай хилма-хил шаклда 
олиб бориш организмнинг бир меъёрда ишлаши учун 
курилган чора-тадбирларга киради. Х,аРакат фаолия- 
тининг давомийлиги ^афтада 8—12 соат булиши ке- 
рак.

У^ув материалининг мавзулари

Уцув машрулотлари жисмоний тарбиянинг асосий 
услуби хисобланади ва у ^амма мутахассисликлар 6У* 
йича уцув режаси уцитувчилари томонидан режалаш- 
тириб олиб борилади. ,

Жисмоний тарбиянинг натижаси т^ларок; булишн 
талабаларда мутахассисликлари буйича ^амда ум ум ая  
уларнинг сорлом *аёт кечиришларида, у^и ш да ,_касб  
э г а л л а ш д а ,  иш жараёнида. омма орасида ва уз-узини 
тарбиялашда мухим ахамият касб этади.

Хар бир семестр охирида талабалар бирор спорт ту- 
ридан синов талабларини бажарадилар. ,

Назарий билимлар куйидагн мавзулар буйича оляо 
борилади:



« , йеки стонда  жисмоний тарбия ва спорт та-
1 -м а в з у -  ривожланиши .\акида (2 соат).
9 ипязи  Олимпиада ^аракатлари (2 соат) .
2 -м а в з у -  „ ув юртларида жисмонии тарбия фан
3 -м а в з у .  фатйда (2 соат).

а в з у .  Ж исмоний тарбиянинг табиии-илмии асосла- 
ри (4 соат).

5 м а в з у .  Сорлом авлод учун (2 соат). 
в  м а в зи  Ишчанлик ва фаоллик тартиби (2 соат).
7-м а в з у .  Жисмоний сорлом булишнинг асосий омилла- 

ри (4 соат).
Чутахассисликлар
лаш (4 соат).
Илмий фаолиятда 
мияти (2 соат).
Узбекистон минт 
хослиги (2 соат).
Жисмоний тарби 
мо^иятн (2 соат).

1 2 -м ав зу .  Узбек миллий уйинлари ва уларни жисмоний 
тарбия дарсида цуллаш (2 соат).

ри (4 соат).
8 -м а в з у .  Мутахассисликлар буиича жисмонан таиер- 

лаш (4 соат).
9 -м а в з у .  Илмий фаолиятда жисмоний тарбиянинг аха- 

мияти (2 соат).
10 -м ав зу .  Узбекистон минта^асида иклимнинг узига 

хослиги (2 соат).
11 -м ав зу .  Жисмоний тарбия ва спортнинг ижтимоий 

мохияти (2 соат).

Жисмоний тарбия дарсида талабаларни 
гуру^ларга ажратиш

Олий у^ув юртларида жисмоний тарбия дарсини 
олиб бориш учун талабалар асосий, спорт ва махсус 
тиббиёт гуру^ларига ажратилади. Бунда у^ув йили бо- 
шида талабаларнинг жинси, саломатлиги, жисмонан 
ривожланганлиги, жисмоний машк,ларни бажариш учун 
тайёргарлиги ва ^обилияти з^исобга олинади.

Асосий гуру^га тиббиёт куригидан утган, умумий 
жисмоний тайёргарликка эга булган талабалар кабул 
Килинади.

Жисмонан камолотга етган ва яхши жисмоний тай- 
ерланган талабаларни УЖТ (умумий жисмоний тайёр- 
гарлик) ва ПАЖТ (профессионал амалий жисмоний 

роия) гуру^ларига бирлаштнриш тавсия этилади. 
ахсУ° гурупга касалга чалинганлиги туррисида тиб- 

нади г^во>*номасига эга булган талабалар ^абул цили- 
га ж талабаларнинг функционал имконияти-
раб тузила**** таР^ия шиФокорлари йулланмаларига ^а-

Амалий машрулотлардан тиббиёт ходимлари томо-
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нидан озод килинган талабалар жисмоний маш^лар^ 
бажармасликлари мумкин. Бундай талабаларга, опера. 
циядан як;инда чиккан, суяги синган, юцумли касалли*. 
ларга чалинган талабалар киради. Агар талаба бир Се. 
местрга ана шундай шартлар асосида озод Филипса, у 
реферат тайёрлайди.

Спорт гуру^ига спорт билан шурулланган, спорт 
тоифасига эга булган, спортнинг бирон бир тури билан 
чукур ва мунтазам шурулланадиган, тиббиёт куригидад 
утган, спорт ^онун-^оидаларини яхши англай оладигав, 
спорт талабларини бажара оладиган талабалар кабул 
Килинади.

Бу гуру^лар олийго^нинг укув иншооти, штат им ко- 
ниятларига, спорт жи^озларига ва олий унвонли устад. 
Укитувчилар мутахассислигига ^араб ажратилади. 
Албатта, бу жамоалар талабаларнинг спорт турига 
булган кизикишига караб, спорт турини ихтиёрий тан- 
лашига эътибор бериш керак.

Гуру^га кабул килинган талабанинг бирор бир спорт 
тури буйича разряди (тоифаси) булиб, у барча талаб- 
ларни аъло даражада бажарса, бундай талаба алохида 
х.исобга олинади ва амалий машрулотлардан озод кили- 
нади.

Гуру^ларнинг \/зига хос жадвали булиши билан 
бирга талабалар синов машцларини уз вактида топши- 
ришлари шарт.

Талаба у ёки бу гуру^га факат ^з хо^иши билан 
утиши мумкин. Агар талаба танланган гуру^га касал- 
лиги туфайли катнай олмаса, >?КУВ йили давомида бош- 
Ка гуру^га ^ам утиши мумкин.

Жисмоний тарбия маш^лари билан мустакил 
шугулланиш

)^ар бир талаба Укитувчининг топширирига мувофиК 
танлаган спорт тури буйича, уни олий даражада эгал- 
лаш учун мустакил шурулланиши керак. Бундай машк- 
лар талабанинг сорлирини ^исобга олиб баж ар и ладй - 
Спорт гуру^идаги талабалар учун мустакил м аш клар  
юь;ори натижаларга эрншишлари учун тайёрланиШ 
машцлари булиб цолади. К,олган талабалар уКУв даС* 
тури буйича иш олиб боришлари керак.

Укишдан ташцари вацтда талабалар гнгиеник гим
настика ва атлетик машклар билан шурулланса ма1̂ '
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офик б?лади. Буларга югуриш, юриш ва бош-

каДмашЙлар к”р̂ ^аСТИка билан сутканинг истаган вак- 
к- Гигиеник ™“ ^ ™ оат су„ г за ухлашдан 2 - 3  соат 
тида, овК5,т д а яннШ м ум ки н .
олД« НЛ 2 т о н  шароитида гигиеник гимнастик мацщ- 

Узбекисто уХКазиш яхши натижалар беради.
ларни очи* л а машкларни тузишда унинг ^анча 
ГНГт елаИвом этишини ва уларнинг турини аниК тартиб- 

йелгилаб олиш лозим булади (Абу Али ибн Сино- 
£ и н г  тиббиёт рисоласига амал килиб).

Г и м настика  м аш кл ар и н и  бажаришдан олдин гантел, 
« . . .  ш тан га  ш у гу л л а н у в ч и л а р  кучига караб танлана- 

д и Ш у  т а р и ^ а д а  *ар бир маищ 8 - 1 0  марта такрорла-

" аДМашкларни 10—15 дак;ица гантел; 8—10 дак;ик;а 
амортизатор; 8—10 дакица тош кутариб, 5—7 да^ика 
штанга билан машщ бажариш мумкин ва машрулотлар 
шу тартибда тузилса , яхши натижа беради.

' Яхширок н ати ж ал ар га  эришиш учун бундай машц- 
ларнинг сони ва  ва^тини талаба кучига ^араб узгарти- 
риш мумкин. М ац сад га  ^араб маш^лар турини узгар- 
тириш мумкин.

Т алабалар  ^ар куни 20—40 да^ика, хохишига ^араб 
ов^атланишдан 1—1,5 соат кейин ва ухлашдан 2—3 
соат олдин шурулланишлари Шарт, бунда машгулотлар
2—3 туплам дан  иборат ^илиб тузилади.

М аш клар  гутри бажарилаётганини ашщлаш учун 
уни ойна олдида бажариш тавсия этиладн. Бир гуру.^ 
мацщларпи бажариб булгандан сунг 1—2 даки^а дам 
олиш мумкин. Дам олиш фаол булиши керак. Нафас, 
м уш аклар  бушашганда чицарилади, нафаснинг чи^а- 
рилиши м акси мал  куч билан х.ар бир машцка мос ке- 
лиши керак. Машрулотлар: юриш, нафас чи^ариш каби 
маш клар  билан тугалланади, мушакларнн бушатиш 
ва баданни сочиц билан артиш тавсия эти-
лади.

Машрулотдан сунг киши чарчокдан холи ва тетик 
кеРак. Акс холда машрулотлар орнрлик цилган 

улио, чарчашга ва ^ар хил касалликларга олиб кели- 
cohjM̂ MKHH’ . ШУНИНГ УчУн машрулотлардаги мачщлар 
булади кама^тиРиш ёкн тезлигини сусайтириш лозим
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Мустакил машклар
а) енгил бажариладиган машклар;
б) уртача кийинликдаги машклар;
в) бажарилиши кийинрок машклар.

Енгил бажариладиган машклар
1. 1\улларни олдинга чузиб охиригача букиш 

ёйиш, кулларни тушириб тик туриш,. деворга суянис 
туриш.

2. Гавдани тугри тутиш, оёк елка кенглигида, 
лар ёйилган, олдинга энгашиб, бошни тугри тутиш ке- 
рак, куллари галма-гал оёкларга тегизиш керак.

3. Оёкда турган ^олатда, оёкларни олдингл слкага 
Кадар кутариш, чап ва унг томонларга оёкни силкити- 
лади.

4. Оёк елка кенглигида булиб, утириб туриш.
Уртача кийинликдаги машклар

1. Ерга энгашган з^олда куллар билан ётиб туриш, 
бунда кул тирсакдан тулик букилиб-тугри булиши ке
рак.

2. Утирган к°латдан (кул оркада, полга тиралган 
булади) оёкларни букиб тугрилаш.

3. Оёклар уз жойида, елка кенглигида турган хол
ла чукур утириб туриш.

4. Тик турган холатда, оёклар елка кенглигида, 
гавдани чукур олдинга эгиш.

Бажарилиши кийин булган машклар
1. Етган к°латда, оёкларни стулга куйиб машклар 

бажариш.
2. Утирган ^олатда оёк.ларни к аР томонга узатиш ва 

йигиш, тиззаларни к$'кракка букиб, оёкларни олдинга 
чузиш.

3. Турган колатда бир оёкда утириб туриш.
4. Турган колатда гавдани кар томонга тула буриШ, 

Куллар ёйилган булиб, гавда бурилган томонга бури- 
лади (оёклар бир жойда, олдинга к.араган k0'1̂ 3 
лади).

)^ар бир машк 10 мартадан, кар к.айси машклар туп- 
ламини уч марта такрорланиб бажарилади. Хар ("*ЙР 
такрор орасида 1 дакика дам олиш мумкин, куп ва 
тез бажариладиган машклар орасидаги танаф ф ус  эса 
1 дакикадан кам булмаслиги керак.
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„ « я ж а р и л а д и г а н  маш^лар хар кун эрталаб
MvCTa,mr иккинчи ярмида купрок фойда беради. 

ёки кУнННН„нн машк бажарувчининг кунлик еки хаф- 
М а ш к л а р  сш а ‘ак уришининг осойишталигига ва 
талик а^ ° ; янл'аи сс йгги холати ва кайфиятига караб 
м а шк. бал_Р  камайтирилади.
^ ' Х п н ш  машкларини бажараётганда гавданинг 
при пли к маркази  бутун аъзолар устига тушиши зарур, 
* иииг  учун спортча юриш техниками билан та- 
н и ш и б  ч„\иш зарур. Улар -  ое^ларни турри цуииш ва 
fincHin гавда  холати, бошни турри тутиш ва бошкалар- 
пнп Бошни эг'иб юриш ва югуриш одам гавдасининг 
(скелет тузилишининг) узгаришига олиб келади, нафас 
отиш огирлашади. Бош т ^ р и  туриши, кузлар тукри 
олдинга цараши лозим. Тиззалар1ги юкорига кутариб, 
оёкни кенг ташлаш, худди зинапояга чи^аётганда оёк- 
лар цандай ишласа, югурганда .^ам оёь^лар шундай ту- 
шиши керак, оё^ларни куч билан ташлаш мумкин 
эмас. Оёцларни ианжа ва  товонлари билан (ердан то- 
вон 3—5 см баланд ) цуйинг, кадамларнинг оралири 
тахминан 40—80 см булиши тавсия этилади.

Жисмоний тарбия ва спорт т адб и р л ар и дан  м а^ сад

Оммавий жисмоний тарби я  ва спорт тадбирлари уз 
йуналишига цараб ташвицот-таррибот, укув-тайёргар- 
лик машрулотлари ва спорт мусобакаларига були- 
нади.

Ташви^от-таррибот йуналишининг максади талаба, 
аспирант, укитувчи ва институт, урта махсус уцув юрти 
ходимлари жисмоний тарбия ва спорт машрулотлари 
план мунтазам шурулланишига, жисмоний тарбия ма- 

лакаларини эгаллашига ^аратилган.
|\ув-тайёргарлик машрулотлари махсус тиббий-coF- 

^тк<я1иШТИРИ1\; гУ Р^л аРиДа цатнашадиганлар билан 
ний тя ’ "ДН' нг маКсади — машрулотларнинг жисмо- 
т\пигЯИерГа^ЛИК д аРаж асини устириш. Бу йуналиш дас- 
лари м°я̂ ЛИИ мУС0^ак.алар, айрим миллий уйин белги- 
ради ’ шк.лари ва турли хил .^аракатли уйинпар ки-

Даси П аспгн1С°^аК“аси йуналишйга — спорт турлари цои- 
сан бу еол Утказиладиган мусоба^алар кириб, асо- 
цилиб куйита СП° РТДа ЮК‘°РИ натижага эришиш ма^сад
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.  тяпбИя ва спортнинг мехнат фаолиятидаги 
Жисмонии т“£мда дам олишдаги а^амияти

X ^янинг у КИШ давридаги фаолияти ацлий мехнатТалаоанин , ^  бувда ал0^ида доллар хам булиб
деб каралад , нинг барчаси бари бир ацлий ме^натга 
асосланган б?либ. марказий асаб системасида уз асо-

раТТо^б°ашГнга ана шу асоратлардан холи булиши учун 
k v h  тартибида умумий гимнастика машцларй учун *ам 
«Гкт ажратилса максадга мувофиь; булади. Уциш ку- 
нининг дастлабки 2 соатида талабанинг аклий фаолия
ти олий даражада фаол булади. Учинчи соатда эса бу 
фаоплик сезиларли даражада пасаяди, унинг асаб ва 
нафас опиш аъзолари тармоги ва бош^а аъзолари фао
лияти сусая  боради. Шундай экан, укувчи, талаба ва 
"аспирантлар кейинги семестр ёки укув йилига сорлом 
келиши, фанларни яхши узлаштиришлари учун, улар- 
нинг таътил пайтида дам олишларини яхши йулга цуйиш 
лозим.

Дам олиш тартибини ягона услуб ва принциплар 
асосида олиб бориш ва тугаллаш жисмоний тарбия 
укитувчилари ва иури^чиларининг вазифаси булиб, 
ук;иш даврида уз модиятини фанларни узлаштиришда, 
чидамлиликда, касаллнкка чалинмасликда курса- 
тади.

Оммавий согломлаштиришда жисмоний тарбия 
ва спортнинг урни

Оммавий согломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
спорт ншлари олий ^кув юртларида Укиш даврида, 
укишдан танщари ва^тларда, байрам ва дам олиш кун- 
ларида, амалий иш даври, ёто^хонада таътил кунлари, 
талабалар ёздаги иш фаолиятида ^ам мунтазам олиб 

рилади. алар: гигиеник, умумий тайёргарлик, спорт 
мумкин°ЛаШ К3^И ®УналишлаР буйича олиб борилиши

спорт1МаВИ<' СОРЛОМлаштиРиш, жисмоний тарбия ва 
мий ж ^ 1ЛарИ талабалар спорт клублари томонидан уму- 
кафелпяС>"0НИ таРбия ходимлари, жисмоний тарбия 
малари ук-итУВЧИлаРи- ёшлар кумитаси, касаба уюш- 
янган Ташкилотларининг фаол катнашишларига та- 

ан ^0лда олиб борилади.
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Бу ишларни амалга оширишда факультет спол* 
кенгаши асосий роль уйнайди. Кенгаш бу ишларни pg5 
жалаштирибгина колмай, балки олйй уцув юртида Та 
лабаларни шу ишга тайёрлайди, ташкилотчилик ищ„1а' 
рини олиб боради, жамоа аъзоларини йигиб, турли 
соба^аларга тайёрлайди ва мусобацалар уюштирад'н 
Бундан ташкари маърузалар, су^батлар, кечалар, к$р.' 
газмалар, деворий газеталар, рекордчиларнинг руйхатн 
гурух, курс, факультет, олий уцув юрти ва бошкалар.’ 
нинг ютуцларини эълои цилиб бориш ишларини ба*а- 
ради.

Спорт кенгашининг молиявий ишларини, асбоб-ус. 
куналар ва жи^озлар билан таъминлашни факультет 
касаба уюшмаси ^умитаси, спорт клуби ва деканат уз 
зиммасига олади.

Олий укув юртларида спортклуб фаолиятн

Олий ва урта махсус уадв юртларида оммавий жис- 
моний тарбия ва спорт ишларини, даре жадвали буйи- 
ча ва дарсдан ташкари машгулотларни ташкил ки-пиш- 
да институт спортклуби ва унинг рахбарияти олдида 
катта ташкилий вазифалар туради.

Спорт клублари олий у^ув юртларида кунгилли 
спортчилар уюшмасининг бирламчи ташкилоти .̂ исоб- 
ланади. Унинг фаолияти талабалар, аспирантлар, про- 
фессор-укитувчилар, олий уцув юрти ходимлари ва улар- 
нинг оила аъзолари со рл о м  турмуш тарзи билан яшаш, 
ижодий фаолиятларида .^амжи^атлик ва жамоа олдида 
масъулиятни .^ис этиш каби фазилатларни ривожлан- 
тиришга царатилган.

Спорт клублари Узбекистан Республикасининг «У3‘ 
бекистонда жисмоний тарбия ва спорт ^а^ида»ги К0- 
нунига, Олий ва урта махсус таълим вазирлиги, ^3' 
бекистон Республикаси Д авлат  спорт ц у м и т а с и н и н г  
царорларига мувофик; иш олиб боради.

Клуб аъзолари фаолиятининг мацеади ^ар томонла- 
ма ва юксак даражадаги мутахассисларни тайёрлзШ' 
уцув ишлаб чицариш жараёнида жисмоний тарбия 
спортни таргиб этиш, соглом ^аёт тарзларини яхши йгЧ  
лар билан олиб боришни таъминлашга ёрдам бериШД3  

иборатдир.



С п о р т к л у б н и н г  вазифалари куйидагилардир;

а) талаба ешларни, аспирантларни, просЬеггоп 
укитувчиларни , олиигох ходимлари ва уларнинг оиЛа' 
аъзоларини жисмонии тарбия ва спорт билан м у н т а з ^  
шурулланишга кизицтириш; mj"iJd3aM

б) уларнинг сорлирини мустахкамлаш, чиниктипш,, 
ташкнлотларнинг ^амма аъзолари м у т а х а г г и ™ Р ’ 
буйича доимий равишда сорлом ^ л , ш л а ри„ Т  тТъм2 "
лаш;в) рахбарият билан богли^ холда кафедра, ешлар 
кумнтаси касаба уюшмалари ва бошка оммавий таш
ки лот тар* билан бирга талабаларнинг билимлари, махо- 
пати 'кобилияти, куникмалари сифатини ошириш, фуца- 
ролик бурчларини (^арбий хизматни) бажаришларини 
таъминлаш;

г) оммавий сорломлаштирши, ж и с м о н и й  тарбия ва 
спорт тадбирларини ташкил этиш ва утказиш;

д) спорт турлари буйича клублар, маърузалар ва 
жамоа бирлашмалари ташкил этиш;

е) жисмоний тарбия ва спорт, сорлом турмуш тарзи, 
жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шурулла- 
нувчиларни оммавий равишда олий укув юртларида ва 
институт сиёсий тадбирларида ^атнашишга жало этиш, 
бу ишларга куникишларида таррибот-ташвикот ишла- 
рнни олиб бориш.

Спорт к л у б и  и ш л а р и н и н г  ма змуни
Спорт клублари фаолияти ректорат, касаба уюшма- 

си ташкилоти, жисмоний тарбия кафедралари билан 
биргаликда куйидаги вазифаларни бажаради:

а) жисмоний тарбия ва спортни укув ва мехнат фао- 
™ятн жараёнида амалга ошириш, талабаларнинг, про- 
Фессор-у^итувчилар ва ходимларнинг турмуши, дам 
ntrunfapH’ ®ил#ми ва малакаларини, шахсий ва умумий 
тиш ЗНИ’ ^З'* зини бошцариш, биринчи ёрдам курса- 
соглоГМаЪ^УЛ одатлаРга Карши курашиш ва уларнинг 
олиб б о р Г УШ таРзлаРи ^ и д а  таррибот ишларинн

спорт ТмТп,И Жисмоний тарбия ва спорт уйинларинн, 
ларига боРУЛ°ТЛарИНН’ олий ^ ув ЮРТИНННГ анъана- 
этиш vhuu РЛИ1̂  ^олда ташкилотчилик билан ташкил

в ) базасига самарали ёндашиш;
спорт, УЖТ (умумий жисмоний тарбия)
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талабларига клуб аъзоларини тайёрлаш ишлар4 
олиб бориш;

г) сорлири ёмонлиги сабабли жисмоний тарбия 
спортга к;атнашмайдиган талабалар билан ищЛа8а 
ва уларни жисмоний тарбия тадбирларига 
этиш;

д) спорт тугараклари ра.^барларининг устоз ва ge 
рикчиларнинг, спорт ^акамлари, курс ва факульт£ 
спорт ташкилоти раислари — спортчиларни, жнсмониц 
тарбия мутахассисларининг амалий ишларини ю̂ ор8 
савияга олиб чи^иш, спорт машрулотларини, оммавнй 
жисмоний тарбия ва спорт ишларини, умумий сорлом. 
лаштириш ишларини имкони борича ташкил килищ Ва 
ривожлантириш;

е) ёзги ва цишки сорломлаштириш оромгохларинн 
ташкил килиш ва унга йулланмаларни тарцатиш ншла- 
рига бевосита иштирок этиш, уюштириладиган мусоба- 
цалар режасига ^араб клуб, терма жамоа, гурух, спорт 
т^гараги булимларини ташкил ^илиш;

з) йил давомида утказилиши мумкин б^лган чора- 
тадбирлар кунини белгилаш ва уларни хавф-хатар- 
сиз утказиш йулларини таъминлаш ва ишлаб чн- 
^иш;

и) спорт устасига номзодларни тайёрлашда туга- 
ракларда уларнинг уцув-машрулотларини кузатишнн 
таъминлаш;

к) спортда эришилган ютуцларни, юцори курсат- 
кичларни хисобга олиб, руйхатга олиш, спорт турига 
караб терма жамоа тузиш ва уларни мусобацаларда 
^атнашишларини таъминлаш, харбий хизматга чакирн- 
лишгача булган ёшларни ^арбий хизматга тайёрлаш 
ишларида иштирок этиш;

л) жисмоний тарбия кафедралари ва тиббиёт к?- 
риклари орцали спорт клуби тугаракларида, rypytyi*' 
рида ^атнашаётган аъзоларининг согли^лари хасида 
рамх^рлик ^илиш;

м) факультет, курслар, кафедра ва олий уКУв ЮРТЙ 
нинг боища тармо^лари уртасида мусобацалар ташкял 
этиш ва ^тказиш;

н) з^озирги ва келажакда буладиган сорломлаштя- 
риш, оммавий-спорт, уцув жараёнидаги ишларни ре5Ка 
лаштириш ва шу тадбирларга кетадиган клубнинг х* 
ражатларини белгилаш. Спортклуб тармори 8-жадваЛД 
келтирилган.
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Спортклуб белгиланган тартибда клуб аъзоларинца 
фойдаланишлари учун спорт анжомлари, жихозлар СоГ 
тиб олиш ва уларни ижарага бериш ^у^уцига эга;

— спортклуб узининг байроги, рамзи, спорт кийимй 
штат лойихасида курсатилган масалалар юзасидан к*! 
pop ^илинган му^рли цогозига эга;

— оммавий мусоба^алар, спартакиада, укув-мацц* 
лот йирилишлари (универсиадалар) утказиш хамда ^ 
жамоасини ва ало^ида спортчиларни мусобакаларга 
юбориш ^у^у^ига эга;

— касаба уюшмаси ^умитаси, ректорат ва шу ка- 
биларга согломлаштириш ва спортнинг оммавийлашти- 
ришда ташаббус курсатган ва фаол иштирок этган ур . 
тувчи-мураббийлар сафини кенгайтириш, фахрий 
ёрликлар билан мукофотлаш, белгиланган тартибда пул 
мукофотлари ва эсдалик совгаларини тацдим этнш учун 
таклифлар бериш;

— биринчи, иккинчи, учинчи тоифали хакамлик 
(судья), жисмоний тарбия фаолларига эса махсус се- 
минарларда иштирок этганлигини инобатга олиб, ни- 
шонлар, гувохномалар, хизмат курсатган тарбиячиларга, 
^китувчи-мураббийларга, бошка оммавий ишлар фаол
ларига фахрий ёрликлар бериш;

— олий уцув юрти ректората ва бошка оммавий 
ташкилотлар жисмоний тарбия ва спорт сохасида у-зи- 
дан юцори турган спорт ташкилотларига турли таклиф
лар киритиш хукуцига эга.

Спортклуб касаба уюшмалари к^митасига, олий укув 
юртининг жамоасига вилоят, туман, шахар улка КТС 
(кунгилли талабалар спорт жамоаси) нинг ую ш маларига 
з^исобот бериб туришлари зарур.

Зарур булганда спорт клуби юридик шахе хукукига 
эга булиши мумкин. Бундай шароитда олий укув  юрти
нинг касаба уюшмаси цумитасига белгиланган тартио- 
да хисоб очтириш ва бу ^у^уцни давлат, шахеий банкз- 
ларидан олиш ^ам мумкин.

Спорт к л у б и  а ъ з о л а р и ,  у л а р н и н г  %уцуки
Спортклуба ^ар бир талаба, аспирант, укитувчй’ 

олий У^ув юртининг ходими ва уларнинг оила аъзол 
рининг хар бири аъзо булиши мумкин.

Спортклуб аъзоларига клуб бошкармаси ва жис.

С п о р т к л у б н и н г  у у ц у ц и  в а  б у р ч и



лякультетларининг тавсняси билан кабул 
НИЙ таРби Кзсаба уюшмаси спортклубга ^абул цилин- 
кнлинади- золик билети беради. 
ган а-ьзосига и куйИдаги *уцуцларга эга:

С портклуб  иинг маЖлисларида, конференчиялари-
"  S k этиш, клуб ра.^бар органларига сайлаш ва 

Да1 1 а н и ш «Т ал аб ал ар  кунгилли спорт ассоииацияси»га

аъзоб^пиш; pwWla, тугаракларида, жамоаларида 
„^оний тарбия ва спорт билам шурулланиш, танла- 

^  гпоот тури буйича р  малакасини ошириш, мусоба- 
Гяпяода узинииг спорт клуби номидан гапириш, жисмо- 
Н  тарбия байрамларида цатнашиш;

— касаба уюшмалари масла.\атларидан, клубнинг 
мол-мулки  ва жихозларидап фойдаланиш.

Спортклуб а ъ з о л а р и н и н г  б у р ч л а р и
— клуб  ишларида фаол цатнашиш, аъзолик бадал- 

ларини уз ва^тида тулаш  ва ра.^бар ташкилотларнинг 
^арорларини бажариш ;

— спорт ж арохати  ва  жисмоний тайёргарликни та- 
комиллаштирнш, ишлаб чикаришда юксак мехнат уну- 
мига эришиш ва уз Ватанини ^имоя цилишга тайёр бу- 
лиш;

— сорлом .^аёт кечириш, номаъ^ул одаглардан воз 
кечнш, ташкилотчилик ва машрулотлари мусобакалари- 
да урнак б^лиш, турмушда ва мехнатда оммапий тар- 
тибсизликларни чнкарувчилар билан кураш олиб бориш, 
жамият ва  клубнинг оммавий-спорт тадбирларида фаол 
иштирок этиш;

спорт устозларининг талабалар жисмоний тайёр- 
I ^рликларига амалий ёрдам курсатиш;

~  спрртклубнинг мол-мулклари ва жихозларини, 
орт кииимларини асраб-авайлаш;

чипТпн™^611̂ 1 кУРИгидан мунтазам утиб туриш, спорт- 
риш п-ИНГ ”Гана аъзолари холатини назорат к;илиб ту- 

мя°ИН В3 ^муми  ̂ гйгиенага амал килиш; 
эга булишРУЛ0ТЛар уЧун ^зннинг шахсий уст-бошига

Спортклубнин г  б о ш к а р у в  тизими

лиши ((кои'лг.п1ИНГ олнй 0Ргани клубнинг умумий йирн- 
л°тлапн тпм ПЦИЯСИ)Дир- У касаба уюшмалари ташки- 

томонидан 2 - 3  йилда сайлов ва Лисобот бе-
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риш муддатида ча^ирилади. Й нрнлиш клуб аъзоЛап 
(вакиллари)нинг камида тенг ярми йирилгандагина 
казилади;

— хнсобот-сайлов йирилиши (конференцияси) споп • 
клубнинг бопщаруви ва тафтиш комиссиясининг 
ботини му^окама килади, шу з^исобот буйича tqapop ка | 
бул ^илади, клубнинг жисмоний тарбия ва crionj 
со^асидаги келгуси асосий режаларини белгилайди, очи? 
овоз бериш йули билан 2 йилга мз?лжаллаб клуб бощ. 
Каруви ва  тафтиш комиссиясини сайлайди, шунингдек 
бундан кейинги мажлисда иштирок этадиган  ю̂ ор̂  
ташкилот вакилларини з^ам сайлаб оладн;

— бош^арув (з^айъат) кундалик раз^барлик ишларв- 
ни ам ал га  оширади, бунда узларидан раис, раис ёрдам. 
чиси, котиблар сайланади ва клубнинг бошца аъзола- 
ринннг вазифалари белгиланади, кундалик масалалар 
клуб бошцаруви тасдицлаган режа асосида йигилиб з̂ ал 
цилинади;

— з а̂р кайсн факультетда (курсда), кафедрада ва 
олий Укув юртининг бонща тармокларида жисмоний 
тарбия ташкилоти тузилади, умумий йигилишда сайлан- 
ган аъзолар жисмоний тарбия кенгашини бир йил муд- 
датга сайлайди. Бунда ушбу кенгаш оммавий спорт 
ва жисмоний тарбиянинг согломлаштириш ишлари бу
йича масъул укитУв ч и 1 тармоцлар, факультет касаба 
уюшмаси кенгаши раз^барлиги остида иш олиб бо- 
ради;

— хар бир касаба уюшма гуруз^ида жисмоний тар
бия кенгаши раз^барлигида иш олиб борадиган ташки- 
лотчи, йури^чи, жисмоний тарбиячи сайланади;

— спортклуб, факультет (курс), кафедра ва бош̂ а 
жисмоний тарбия ташкилотларида ук ;ув-маш рулот па 
спорт тадбирлари машрулотларида бирор спорт тур® 
буйича машрулотлар $тказиш келишиб олинади, з̂ ар 
бир спорт тугарагида жамоа бошлиги танланади ва , 
спортклуб бошцармаси, кафедра, факультет ва жисмо
ний тарбия кенгаши рахбарлиги остида иш куради.

Спортклу бнин г  м оли я вий  фаолияти
Спортклуб бу хусусда клуб бошцаруви ва олий УКУ®! 

юрти раз^бари тасдицлаган режа буйича ишлайди.
Спортклуб мабларлари куйидагилардан ташкнл

— талабалар , шунингдек уцитувчи, ходимларнй81,
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л _я .  пули ва касаба уюшма кумитаси томо- 
аъзолик т а д б и р лари  ва буюмларига ажратилган 
нидан cnopi
маблаглар, шмаларИга аъзолик бадаллари;

— к * „* т о кш ом лари , байрамлар, спорт лотореяла-
^  бошка чора-тадбирлардан, яъни >;омийлардан

туш^н мабламар ,оний тарбия ишларини олиб борган 
„ 6а1ар аспирантлар, профессор-^итувчилар ва олий 

» в  юртининг ходимлари жисмоний тарбия кафедра- 
лаои билан биргаликда утказган чора-тадбирлардан 
тушган хам да  маъмурият ажратган маблаг;
1   спорт тугараклари, гурух.лари уз пуллик спорт

т> таракларидан  тушганига сотиб олишдан келадиган 
киримлардан;

_  бошка жой лардан  тушадиган маблаглар.
Спортклубда кредитларни касаба уюшма раиси так- 

симлайди.
Кундалик пул маблагларини клуб бошкармаси тас- 

диклаган лойиха асосида сарфлайди, кредитларни спорт
клуб бошкармасининг раиси, агар у булмаса, унинг ёр- 
дамчиси таркатади . Одатда жисмоний тарбия кафедра- 
сининг катта укитувчиси спортклуб раиси этиб сайла- 
нади.

Спортклубнинг молиявий-х;ужалик фаолиятини олий
укув юртининг к а саб а  уюшмаси кУмитаси назорат ки- 
либ боради.

Институт ётокхоналари да  жисмонй тарбия 
ва  спорт тадбирларини таш кил килиш

Инсон $з соглигини ёшлнкдан, талабалик давридан 
саклашга эътиборни кучайтириши керак. Аммо ёшлар 
чтиИИ п1гиена. Конунига, овкатланиш тартибига, уйкуга 
ли °Р. Рма®дилаР- Талабаларнинг ётокхонада тура- 
ганда*13^11 °Расида, ®из °либ борган суровларга кара
ла ’̂лаРнинг 27%и дарсга нонуштаснз кетадилар, бун
да 2 ^ ИЛИЯТи 9—12% пасаяди. 38% талаба бир кун- 
етолоп^Т? ИССИ1'  0B^aT' истеъмол килади. Олимлар (ди-
4 ыаптя НИНГ тавсия Килишича, талабалар бир кунда 
Куга кеч° в^а л̂аниши шарт. Талабаларнинг 87%и уй- 
уйкуга та£и * 2 Д”3" ёт?ди • Б УНИНГ натижасида улар 
иш"сЬятт„п 1 ки> тУймайдилар, бу эса уларнинг аклий 

тяни уйкуга туйганларга нисбатан 7— 18%
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пасайтиради. Талабаларнинг 34%и кечаси уйкуга  т 
маганликлари учун кундузи 1—3 соат у х л а ш г а 'Мажб 
булишади. Талабаларнинг 59% и дарсни соат 20 j  р 
24 гача тайёрлайди, бунда даре тайёрлаш 2,5—з _5 а 
атга уйку хисобига чузилади. Бундаи к^риниб тур’ибд!' 
ки, купчилик талабаларнинг даре тайёрлаш^ ва^тд w  
да кеч булиб, катта асаб зурицишига сабаб булади, ygj’ 
сифатига салбий таъенр килади.

36% га я^ин талаба якшанба куни даре тайёрлай. 
ди, ва.^оланки, бу кун улар дам олиб, кучларини тик. 
лашлари керак.

62% гача талаба очик завода бир кунда 30 д а кц а. 
дан кам , 29% талаба эса 1 соатдан кам булади (щ. 
гиена цоидасига кура камида 2 соат очи^ хавода б̂ лищ 
тавсия этилади. Чини^иш муолажаси билан фацат 2% 
талаба шурулланади. Бунинг окибатида куз ва бахор 
да талабаларнинг 80% и х.ар хил шамоллаш касаллик 
ларига чалиниб, даре колдиришга мажбур буладилар

Жисмоний тарбия ва спорт машрулотларининг та 
лабалар кун тартибига коникарсиз жорий килинганли 
ги тугрисидаги ахборот 9-жадвалда берилган,

Етокхоналарда жисмоний тарбия ва оммавий спорт 
турларини йулга куйишДа ^амда мусобацалар ташкил 
килишда институт ётокхоналарида сорломлаштириш 
хоналарини барпо этиш максадга мувофикдир.

Касаба уюшмаси ва ётокхона кенгашининг карори 
билан институт ётокхоналарида сорломлаштириш хона- 
лари ташкил килинади. Талабабарни шу согломлашти- 
риш хоналарида жисмоний машклар билан шуруллани- 
ши ташкилотчи мураббий ёки методист йурикчнлар 
рахбарлиги ва назорат остида утади.

Сорломлаштириш хонасини ташкил килишдан мак- 
сад:

— гуру.угарда жисмоний тарбия ва спорт машру- 
лотларини ташкил килиш ва уюштириш, жисмоний таР‘ 
бия билан муста^ил шурулланувчиларга услубий ёрда» 
курсатиш; .

, — машрулотлар натижасида эришилган К>РС 
кичларнн шу хонада буладиган оддий курикларда н 
мойиш цилиб туриш;

— фаол дам олишни, сорлом турмуш тарзини, Ж 
моний камолотни ва спортдаги илгор тадкикотлар | 
тарриб цилиш;

— оддий спорт жи^озлари, тренажёр, техник y v
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9- жадвал

Укув 6 ?лимлари
М а ш г у л о т л а р н и я г  т,шкил»й ш аклн м ахсус асосий спорт

п лчягн ?кув машгулотлари 
Э р т а л а б к я  машгулотлар (физ- 

зарядка)
ЛКстакил машгулотлар 
С п о р т  шуъба (секция) сидаги 

машгулотляр 
Мусобакаларга цатнашиш

3,00+0,04

0,43+0,11
0,37+0,03

3,00+0,001

0 , 8 8 + 0 , 0 1  

1,78+0,03

0,67+0,01

5,71+0,63

1 ,48-4-0,02 
1,9+0,05

7,09+0,15
1,42+0,06

воситаларидан гуру^ларда, мустакил равишда шурул- 
ланишнинг услубий кулланмаларидан фойдаланиш.

Етонхоналарда стол тенниси, бокс, орир аглетика, 
тош кутарнш, ритмик гимнастика буйича спорт шуъ- 
баларнда машрулотлар ва мусоба^алар утказиш мум
кин.

■Жисмоний тарбия фани буйича синов 
ва имти^он талаблари

Талабалар тацсимланган хар бир булимнинг барча 
талаблари (ярим йиллик) синовни у^ув режасига му- 
вофи^ уч булимдан иборат булган тадбирлар асосида 
утказилади.

' С п о Р т т е х н и к а с и  в а  ж и с м о н и й
а р о и я  а м а л и й  м а ш ц л а р и  б у й и ч а  

т е с т л а р  т о п ш и р и ш

л у б и Г ! , * ! .  ^рта махсУс таълим вазирлиги илмий-ус- 
жалаштипиииш W  ЯрИМ йилликда 5 - 1 0  та тестни ре- 
тес т Г Рн„РИГисмонИТ  ЭТа,ДИ- Уцув гУРУ^а РИДа бундай 
Синовлар vkvh т а Рбия кафедраси тасди^лайди.
бака куринипш * охирида бир кун мобайиида мусо-

«нлдзамин тайёрлаУнаКдиИЛаДИ’ буНГЗ *ЧУВ ЙИЛИ Дав° '
дан утм ага^тя  пял ^олднРган ва махсус тайёргарлик- 
гина тест сннп» ^ ° аЛар Т5ГИШЛИ машрулотлардан с^нг- 
КолдИрцлган бучгя 3 ^Уйилади- Агар дарслар узрли 

 ̂ • талабалар тегишли тестларни топ-
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ширишдан озод ^илинишлари мумкин. Вацтинча v 1  
рулотлардан озод булган талабалар жисмоний Taoai!l- 
фанидан методик ва назарий булимларни (рефец 1 
топширадилар. ' *)a,i

Ало^ида лолларда узрли сабабларга кура q J I  
тестларни топширмаган талабалар жисмоний тапк3* 
кафедрасининг царорига мувофиц, машрулотларга у 
тазам ^атнашганлиги ва синов талабларини асосий^ 
лимлар буйича топширганлигини инобатга олиб сино! 
/дан утказилиши мумкин. Баъзи бир м ахсус 
булимларининг талабалари сорлирини ^исобга о.эд 
^исобда турган ва курсатилган талабалар бутун W  
тиш мобайнида енгиллаштирилган тестлар топширищ 
мумкин ва бундай талабаларга муносиб бахо куйилг' 
ди. Бундай ба^оларни жисмоний тарбия кафедраси иц. 
лаб чи^ади ва тасди^лайди.

2 - б у л и м .  К а сб и й а м а л и й  т е с т л а р н и н г  
т а л а б л а р и н и  б а ж а р и ш

Талабаларга х.ар ярим йилликда купи билан 5 та 
тестни топшириш тавсия цилинади.

Профессионал амалий жисмоний тарбия тестларн- 
нинг аниц руйхатига булган талаб битирувчи мутахас- 
сислар кайди билан кафедра ва факультет томонидав 
юз балли система буйича ишлаб чицилади.

ПАЖТ тестларининг натижалари махсус-укув бу- 
лимларида талабаларнинг сорлицларига ^араб у’зига 
хослик билан ба^оланади.

3 - б у л и м .  Н а з а р и й  в а  м е т о д и к  
б и л и м л а р н и  у з л а ш т и р и ш

Уз-узини назорат килиш услуби буйича малака ва 
амалий ма^оратни эгаллаш.

Талабаларнинг ба^олари уларнинг малакаси, амалив 
билимларни ^анчалик эгаллагани ва узл аш ти р ган и га  Ка- 
раб белгиланади ва жисмоний тарбия кафедраси ишч« 
дафтарларига киритиб цуйилади.

Йиллик ( я р и м  йиллик )  с и н о в л а р

Жисмоний тарбия фанидан якуний ба^о барча $  
лимлар буйича олинган баз^оларнинг урта а р и м м е т и з  
асосида цуйилади, олинган ба^олар икки нусхада  сив 
дафтарларига ва укув журналига цуйилади, бунда тал
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буйича синов талабларини топширган 
ба з та б^лИМ, икки нусхан и н г  бири талаба у^иетган де- 
бслнши керак^ кафедрада колади).
канатга берилад ^  « КОникарлих>дан кам чицса, у

Агар ТЗйилтик (ярим йиллик) синов муддати — каи- 
Г й п ш я Р ^ г а  имкон берилади.

Ж исмоний тарбия б у й и ч а  им т щ онлар

'М /лмоний тарбия фанидан имти^онлар талабалар 
vncHH утганларидан кейин назарий ва методик би- 

“«мпапи амалий билим ва куникмалари, жисмоний тай- 
?пгао 1 нг'и жисмоний тарбия воснталаридан цанчалик 
Л о й д а  пана олишига, турмушини 1ушдай утказишига, 
о и л а д а  жисмоний тарбия ва спорт фаолияти цандай 
олиб борилаётганига к;араб утказилади.

Имти^он билетлари саволлари жисмоний тарбия ка 
федра томонидан бош^а кафедраларга таянган холда 
ншлаб чи^илади. Имти^онга киритиладиган саволлар 
булруси мутахассиснинг жисмоний тарбия буйича ам а
лий жи^атдан еча оладиган ва назарий билим масала- 
лари буйича тузилиши керак. Имтих.онга жисмоний, 
спорт-техника, амалнй-касб  тестлари ва назорат савол- 
ларига жавоб берган ва улардан ижобий бахо олган 
талабалар киритилади.

Синов саволлари

1 . Узбекистонда жисмоний тарбия ва спорт тарихидан нималар 
биласиз?

2. Жисмоний тарбиянинг ма^сад ва вазифалари нималардан 
нборат?

3. Жисмоний тарбия жараёнининг кандай шакллари бор?
4. '\амма rypyjyiap буйича уь;ув материалининг натижаси кандай 

чи^арнлади?
5. Талабаларни ^ у в  гуру^ига цандай тацсимланади?

Жисмоний тарбия ва спортнинг мехнат ва дам олишдаги £рни
нималардан иборат?

7. Спорт клубннинг вазифаси нима? 
чи бажарад ?*^В Ю*)ти ва ФакУльтет спорт кенгаши цандай вазифа-

(ЯРИМ йиллик) синовларнинг цандай талаблари бор? 
исмоний тарбия буйича имти^он талабларини биласизми?
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I l l  Б О Б

Узбек миллим уйинлари ' зпгяан  таш цари маш рулотларнинг хо-
дарс ва Д Р аксадинипг мос келнши;

^  - ,ГкЬаси ва м а к , ' й х аР акатлар н и  ш акллан -
Спортнинг миллим турларидан ва унинг таРк„. лати, a t f j j  э ъ т и б о Р н и  ^  Р ^ ^  а ^
цисмларидан жисмоний тарбия мацнулотлапи * психофизиологии сиф I

фойдаланиш " **> ^ " ^ ар а Д ;  машкларн„ хнлма-хил й?налишда ва

Миллий уйинлар урта махсус *уяар-техника J ,  яТктидГалмаштйриш; ИКни мустахкамлаш.
юртлари, техникум, коллеж, педагогика ва тиббиёи У _1'психологик-ру\ отнинг миллий турларини ре- 
та махсус уцув юртлари уцитувчилари ва олийгох,:; У^'В ишларида, бллинмалар буйича дастур ма- 
нинг талабалари учун жисмонии тарбия дарсдаи *-1 паштиришда боШч ЖИсмоний машцларнинг
хамда спорт машгулотларида, айрим спорт малака! териаллари и Шунингдек, купгина миллий
кГчланиаади ’ риВ0Жлантириш ва такомиллаштир^ турлари H«c°6ra 0ЛаИ”а£алард а жисмоний ^аракат си- 

! •  » уйинлар ;  к*никма ва кобилиятни ривожлан-
^  машкларнинг миллии турлари халц щ  фатларини, у *"йяланилади Машрулотнинг фойдали

наларининг чукур илдизларндан кслиб чикнб. кищм тириш учун ^идаланилади. > бат.
этник гуру^ининг .^аракат олами х ар актер н а  акс1  булиши ?кув жараенида халц уии v 1
тиради. Жисмоний машкларнинг миллий турлари аг лантярнлишига « орлиц. с-йинлаои —«Буш жой»,
лар давомида кишиларнинг ме*нат фаолияти бе"г Масадак, узбек '  кучкор-
ридан сайкалланган, доимо шахсни ф” и к Э  «Копкон», цорацалпок Уй̂  ? af  * b*pH Ва V P 
тайерлашнинг хусусий воситасига айланиб борган t лар*« ‘ ^ а т ^ Г с а ^ л а ш  м^шцларидаЕ «Дорбоз», «Бир 
аннц фаолият маидонида ме^иат унумдорлигини юкса; . * фдбек миллий уйинларидаи фойдаланиш
тириш воситасидек фойдаланилган. Жисмоний магс оек; ^ и К Й т Ж  э ^ м е н т л а п ш п  урга-
ларнинг з а о у м й  “ х а м к а  МаЛЗКа Ва мада: нишда узбек миллий уйинларидаи «Оксоц карга», « 0 * -
оиш V4vh' л Ж ^ н м  Л п »  у ! ялигини мукаммаллаиш сок б; рИ ва № ар» ва цоракалпок уйинларидаи «Кур- 
хаоакатчан гигЬяття Л*̂ анъаналаРи;:а купив-, g ва судраниш> каби уйинлар тавсия цилинади.
жиымший м я ш п а т » !  комплекс намосн булган yfe > Копток билан маш* килишни урганиш учун узбек 

v ‘ V  р 1 тУРл аРИ ривожланган. халк уйинларидаи—«Оцсоц эшак», «Дуппи ташлар»,
ляпини «пгяшш НИ В3 аРхеологик ^азилма материа. «Шити», цорацалпоц уйинларидаи —«Чуцурдаги шар»,
S  v E l ? ?  курсатадикн, утмишда хам f  «Коптокни тут», «Ким'биринчи копток келтиради» каби 
зиргн .Узбекистан ^удудида яшовчи халклар жисмояв уйинларни олиш мумкин.
тароия ва спорт элементлари  билан шурулланиб У^иш жараёнида халц уйинларини муваф ф ациятли

у „ , 1 т  . . татбиК килиш бутун дастур материалини ургати ш да
дозирги  паи тда  спортнинг миллий турлари узин» гоят фойдали асос яратиши мумкин

°™ логик фаолиятини й укотмаган  ва я »  Узбек халц миллий уйинларининг жисмоний тарбия 
ю п Л я п !  ”УРТа м а к т а .6 ’ УРта м а хсус  ва олии УЧ Мрсларида цулланилиши ^цувчи ва  тал аб ал ар н и н г  ? з  
Sfnmf™ ?рп УК-ИШ Ж араеннда м а ж бурий элемент^ миллий маданиятига булган цизикишини ян а д а  кучай- 
бУлиши керак .  ^ р а д и  хам да ёш авлоднинг Ъ  ватанини севиш га, уии

М аш кларн и н г  миллий тур д аги  барча куринишлэр* « И о р а ч к н д е к  асрашга ва мудоф аа цилишга тайёр- 
куйипя^ иСпммИ т ар б и я  машрУлотларида фойдала*» „ м  Шунингдек, шу ^ ар ак атл и  уйинлар оркали  рес-

_  invpvnпам^^ бнлан белгиланади : тарихига и3  х,уЛудидаги халцларни жисмоний м ад ан и ят
ш урулланувчнларнинг еши мослиги, жинсии v  ra Низицишини кучайтиоади

психологик хусуси ятлари ; Р еспубликасиР мустациллиги шарофати
4 4  ии спорт турлари  ук;ув ва  тарби я  м уасса -
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салари дастуридан кенг жой олиши, ;узбек .хона«^ 
жисмоний тарбия ва спорт кириб бориши ёшл"*01̂  
жисмоний, ацлий ва маънавий камолотида бенихп^ 
та фойда келтиради. Миллий уйинларнинг камеи** 
ши ва йуцотилиши унутилган маънавиятларимиз *** 
рида тарбия ишида, а^олининг саломатлигини са j  
со^асида *ам салбий оцибатларга олиб келади.

Жисмоний тарбиянинг асосий вазифаси, и„ 
согломлаштириш, жисмоний ва а^лий камолотга 
зишдан иборат. Уйинлар билан шурулланганда 
ча ва заллар озода булмори зарур. Яшайдиган, ме»° 
циладиган, дам оладиган ва уйнайдиган жойл’ар ^  
ба^аво булиши зарур.

Об-^аво цандай булишидап цагьи назар, жисмо-. 
маш^лар, миллий ^аракат ва спорт уйинлари бв; 
очиц завода купро^ шурулланиш мацсадга мувофикд 
Фа^ат ёмрир, цор ёгиб тургаи пайтдагина уйинлар уг 
берк майдонларда утказилиши мумкин. Уйин давок 
да ози^-овцатларни истеъмол ^илишдан сацланш 
Уйинлардан сунг, кийимларни алмаштиришга, дуц- 
тушиб ювинишга, пайпоцларни алмаштиришга т  
гизни ургатинг. Миллий уйинлар $ з  урнида замош; 
спорт турларида: баскетболчиларни, волейбол, гимн; 
тикачиларни, еигил атлетикачиларни профессионал к 
.^оратини ошишига ёрдам беради. К,уйида миллий уЁ 
намуналаридан келтирамиз.

«0>{ теракми-кук  терак?»
Майдончадаги уйинчилар икки гуру.^га булиниб, 6е 

бирларидан 15—20 м масофа нарида бир-бирларин? 
^улларини маркам ушлаган ^олда сафланадилар. W  
ташлаб уйин бошловчи аницланади ва:

теракми-кук терак?
Биздан сизга ким керак?

дейди. К,арши томондаги жамоа эса биронга 
нинг номини айтиб чациради. Танланган уйинчи югм 
бориб, хо^лаган икки уйинчининг ^уллари °Ра^ й5 
«занжир»дан узиб утишга *аракат цилади. Агар У” ' 
бунга эришса, у  ралаба к,илган ^исобланадн- jj 
уйинчиларининг бирини «асир» ^илиб олиб 
Агар, у  уйинчиларнинг орасидаги «занжирни» ) j-.; 
са, у *олда ^зи уларга «асир» булиб кола,Д; и й 
иккинчи жамоадан рациб жамоасининг биронтз У j



яомини айтиб чакирилади, уйин шу тарзда да-

воГэтаДИ- гап вакт тугагунча ёки >;амма уйин-
Уйи" ипнлгунча давом  эттирилади 

чилар чак- Яаси- 1- «Занжир»нинг бир еридан икки 
УЙЯНчиш такикланади . 2. «Занжир* фа^ат бирлаш- 

марта >3f куллардан ташкил топган булиши шарт. 
3 ИР«Занжир»ни узишдан олдин чалгитувчи харакатлар

Килнш м>мк:и̂ увчи ва талабаларда тезкорликни, чац- 
•шкни ва эпчялликни тарбиялайди, спортда эса ен- 

гил атлстикачининг турли масофага югуриш тезкорли- 
гини тарбиялашда кулланиши мумкин.

Гардишни мулжалга олиш
Бу уйинда бир неча киши катнашади. Болалардан 

бпри’ девор, тахта ёки бино бурчаги орк;асига яшири- 
ниб, тахтадан (темирдаи ёки пластикадан) ясалган 
кичик элак катталигидаги гардишни (туртбурчак шак- 
лида булса *ам булади) чирпирак цилиб тепага кетма- 
кет отнб туради. Мерганлар чирпирак булиб учаётган 
гардишни мулжалга олиб катта теннис коптогнни ота- 
дилар. Ким гардишга купроц копток теккизса у ютган 
^исобланади.

Бу р и н  асосан мерганлик сифатини тарбиялаши би
лан бирга, енгил атлетиканинг найза улоктириш спорт 
турида ^ам машц урнида цулланилиши мумкин.

«Ким чаццон ?»
Уйин ма^йдончада ^тказилади. Майдончага чизилган 

бомицб'^тадиЗМИ ^йинчилаРнинг сонига (4—5 нафар)

ЛБП ° ВЧИ майД°н Зфтасида туради, уйинчилар эса 
чи ва таш^а Рисига утирадилар. Бошлов-
кимнинг Спниди °лдиндан сигналлар турига цараб ким- 
щилган гиг эгаллашини келишиб оладилар. Кели- 
чэпак чалиш ЗЛЛаР ТУРИ ^Уйилагича булиши керак: 
Ракат килтт!и^Ук 1Так чалиш- бошловчинииг турли >;а- 
беРади. UIvhi’ 0ШЛ0вчио уйин бошланишига сигнал 
^игналларга »ЗН ин уйинчилар узаро келишилган 
Ьощловчн mv под ж ойларини алмаштирадилар. 
Эгаллаб олишгя да бнРонта уйинчининг жойини 
Ло.вчи б^либ к-пИНТИЛ̂  Жойсиз Колган уйинчи бош- 

лади. Уйин давом эттирилади. Бирон



марта ^ам жойсиз колмаган укувчи ёки эпчил т Я  
чацкон ва ролиб деб эълон к;илинади. а,)1абг

Бу ^йин талабаларда эпчиллик, чаедонлик рпа.Д 
ни тарбиялайди. Спорт машрулотларида бу ЭДин 
кетбол, к$л  тупи, футбол уйинчнларинипг ма.хоп 
рини оширишда яхши ёрдам беради. ‘

Копток уй и н и
Бу уйин киз болалар уртасида кенг тар^алган 

чи коптокни ерга уриб бир айланиб, гавда мувозана" 
ни са^лаб бориши шарт, бунда уйинчи .^ар бир а§7 
ниб коптокни ерга урганда копток уйинчишшг б̂ йи б- 
лан баравар кутарилиши керак. Шу тарзда айланн' 
коптокни тухтатмасдан бир меъёрда энг куп ерга урга 
киз бола уйинда ютиб 'чиодан хисобланади.

Ушбу миллий уйинимиз хозирги замон бадиий гнк 
настикасининг копток билан машц бажариш белгко 
хисобланади. Бу уйин ёш цизларда мувозант са̂ ла; 
цобилиятини мустахкамлашга ёрдам беради.

Д у г и ш  у й и н и
Узбек халкининг жанговар мусобакаларидан бир 

утмишда шундай номланган. Мусобаца купгина байра» 
ва сайиллар, туйлар тугаши арафасида уюштирилга; 
Унда асосан ун саккиз, йигирма беш ёшлар атрофидап 
йигитлар иштирок этишган. К,ишлоц йигитларинк 
жанговарлиги, довюраклиги, чидамлилиги ва чаэдонл 
гини синаб куриш мацсадида оцсо^оллар икки^ю 
лоц, ма^алла ёки куча болаларини бир жойга тупла' 
«^ишлоц билан кишло^ дугиш» деб эълон килади. шУг 
дан кейин икки тараф йигитлари бир-бирларига КаРш 
«жанг» бошлайдлар. Бу «жанг» мусобакалари з̂ озирг 
замон Олимпиада уйинларини эслатиб, хар хил cn°f 
турла-ридан иборат булган. ^

Мусоба^анинг узига хос шартлари бор. ^ нгаЛ 8" 
килиш барча иштирокчилар учун мажбурнндир. 
нинг асосий шарти шундан иборатки, «жанг»да PjW 
лариинг нозик жойларига уриш ь;атъиян таК»1̂  
пади. . ^  J

Икки жамоа (цишло^) уртасидаги даре, к> • 
палик улар учун чегара х.исобланади. Уйиннинг 
лари булади, улар ^ар иккала жамоа в а к н л л 
келишуви билан сайланиб, мусобак;аларни олиб о г щ  
дилар. Уйинда «жангчи»лар ц^лга курол олив» 1
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оппан фойдаланишн мумкин эмас. Му- 
бошка в0 СПТпа 'о Мпик цилган ва коидани бузгач ишти- 
собаКада РИЙкамлаР ?йиндан четлаштирадилар. Уйин- 
рокчиларни 2 к; ; коХиятга кура 3 - 4  соат давом этади. 
лар шаР0Н„®покнинг энг кучли ба.уиири уз иигнтла- 
Хар бир НИГГК кидади. Дугиш уйини катнашувчнлари 
рига саРд°Ряпк якка кураши сирларининг барча усул- 
жанговар ш .Т \  жада яхши узлаштирганлиги хозир- 
ларинн ни^ои ^  ^ рзидан тушМай келади. $збек халк;и 
гИ KyHf 2  мусобаканинг куп худудларда бир канча 
°Ралари учрайди (Турон, фаргонача, бухороча кураш
усуллари).

«Пирр»  этди
Bv уйинда иштирокчилар сони чекланмайди. \ам ма 

катнаш увчилар  бир жойга тупланишиб, уз сафларидан 
чечанрок боланн уйинбоши цилиб сайлашади. Уйин- 
боши цушларнинг номини айтганда болалар «Пирр эт
ди, пирр этди» сузларини такрорлаб туришлари ва кул- 
ларини ю^орига кутаришлари керак.

Уйин куйидагича бошланади:
«Чумчук — пирр этди, пирр этди, F 03 пирр этди, 

пирр этди», Уйинбоши юцоридаги сузлар орасида: 
«Дарахт пирр этди, стол пирр этди ёки эшик пирр эт
ди» ва .^оказоларни айтиши ^ам мумкин. Бу сузлар 
шунчалнк тез айтиладики, уни такрорлаётганлар 
шошнб цолиб, гапларидан адашиб, стол пирр этди, 
дарахт пирр этди, бино пирр этди, деб цулларини 
юцоригаI ^кутараднлар. Сузидан адашиб кетган (эъти- 
japcH3 уйинчи) стол, дарахт, бино сузлари айтилганда 
■'Пирр этди, пирр этди» деб цулини ю^орига кутарган 

ола ют^азган хисобланади. Ютцазган бола эса уз
i'anu°VaP" томонидан берилган хилма-хил топширик;- 
ларни бажариши шарт.
тнккат болалаРДа хозиржавоблик, тез фикрлаш, 

тибор к^никмаларини шакллантиради.

У « С у п у р - с у п у р »
булинибДа„щт°иСпа “ ^излар икки гуру^га (4— 10 нафар)
8—10 м булт  этадилаР- Улар орасидаги масофа

НУл тегм а й Ьш,?!??*’ УйинчилаР к^лларини узатган- 
^uihch $■з Жа ' 1ШлаРи лозим. )^ар бир гуру^нинг она- 
ги «ном» кФйй«°аСИ аъзолаРига цулогига шивирлаб ян- 
, „ " чиКаДи. Бу ишни тез бажарган онабо-

Д-348
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щи уйинни бошлаш ^укукига эга булади. у  - Я  
жамоа аъзоларидан хо^лаган боланинг ёки ^  
кузларини румолча билан боглаб беркитади ва 
•супурни» бошланг деб буйруц беради. Хар И1? УпУ| 
моа кизлари цулларини олдинга узатган холда 
гохсг ^нг, го^о чап томонга ка Ра б тебратиб « C v ^  
пур» деб турадилар. Бошловчи жамоанинг онаб • 
$ з  жамоасидаги кизлардан бирини яширин ном» ^  
чациради. У киз келиб, кузи богланган \"'йинчинин 
шонасига секннгина чертади ва уз жойига бориб vT : 
«Супур-супур»ни айтиб уртоцлари к;атори кулла^8' 
тебрата бошлайди. Онабоши кузларини беркитибР8( 
ган к изга «Чертганни топ» деб буюради ва унинг й 
зини ечиб юборади. Агар у  чертган болани топа ол* 
са, ют^азган булади ва ютуцни цулга киритган гу» 
томонида цолади, чертган уртогини топса, уйинни : 
вом эттириш навбати карши томонга утади. Натижа< 
томонларнинг бирида ёлгиз бир уйинчи к,олса (онаб! 
ши хисобга кирмайди), р и н  тугаган ^исобланади. К} 
Казган томоннинг цизлари уйин уйналган жойнй о 
сепиб супуриб чицадилар.

Туп  тепиш
Бу уйиндан 4 тадан 20 тагача катта ёшдаги угил& 

лалар ^атнашади. Майдонга диаметри 4—6 м га те; 
дойра чизилади. К,атнашувчилар бошловчи танлашаг 
У дойра марказидаги ту'пни курицлаши лозим. 
уйинчилар дойра ташцарисига жойлашаднлар.

Рахбарнинг сигнали билан уйинчилар доирага юг 
риб кирадилар ва т^пни тепиб (туртиб) доирадан б 
царишга ^аракат циладилар. Бошловчи эса т^пня« 
пишга ^аракат цилган уйинчини туртишга интила; 
Тутилган ;уйинчи уйиндан чицади. Тупни доиран» 
таш^арисига тепиб чицарган уйинчи бошловчи oyfl 
цолади ва уйин унинг сигнали билан кайта бошланг^ 
Уйин иштирокчилари уйинни хо^лаган ва^тгача Д**; 
эттиришлари мумкин. Энг куп марта ва узок вактбда 
ловчи булиб турган уйинчи голиб деб топилади.

Уйин коидаси: 1. Бошловчи ёки уйинчилар Ч ’ 
цуллари билан туртишлари мумкин эмас. #

2. Тутилган уйинчи четга чициб туради ва
чи алмашгандан кейингина кайта уйинга ту®*® 
*ак;ли. _ с*

3. Уйинчилардан бири бошловчининг ор^асига
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' пя с а к р а б  кочиб кетиши мумкин. Фа- 
паб мнннб оЛ”Ш бошловчи кули билан ушламаслиги
р„т %йннчини
к пт '  .  ппяода эпчилликни, чаадонликни тар- 

Ьу  депорт/йянлари (Футбол, баскетбол, рег- 
биялайди, уни сп°Р У амчи машРул0Т сифатида цуллаш 
Ли К'гл V/w > ] ■тавеня этилади.

Туп  — ч у ц у р ч а г а

кЯтта ёшдаги урил болалар цатнашади. 
УЙИН̂  икки ж а м о а га  булиниб, старт чизирида икки

уйничилар икки надилар Бувда р инчилар Кучлари
кат°р булиб Ф ча тахминан тенг булган *олда 
в а Г К т  б у л и б 'туришлари лозим. К,арши томонга 
яиЛО м^масофада иккинчи чизиК чизилиб, унинг орка- 
гига тупнинг катталигига  тенг чуцурчалар ковланади. 
4v к v р ч а л а р н и н г сони уйинда цатнашаетган жуф_т уйин- 
чиларнинг сонига тенг булиши, оралири эса 0,5 м дан 
ошмаслиги керак. Майдон уртасида *ам шундаи битта
чукурча ковланади.

Уйинни бошловчи, рак,иб жамоа уйинчиларидан би- 
рининг елкасига чикиб олади ва унинг кузини боглай- 
ди. Кузи борланган уйинчи тупни оёцлари билан дума- 
латиб каршисидаги чуцурчага туширмо^чи булади. 
Агар туп чуцурчага тушеа, уйинчилар ролларини ал- 
машадилар. Туп чуцурчага тушмаса, устидаги уйинчинИ, 
рокага (спорт чизирига) ча олиб келади. Шундан ке- 
йиигина уйинчилар ролларини алмашадилар.

Уйинчи тупни марказдаги чу^урчага туширганда шу 
жамоа уйинчиларининг хаммаси ^арши жамоа уйинчи- 
ларининг елкасида марказдан старт чизиригача келиш 
хукукига эга буладилар. Шундан сунг жамоалар рол
ларини ^алмашадилар ва уйин давом этади. Чу^урча- 
ларгэ тупларни купроц туширган жамоа ролиб чицади. 
аъчпРЧалар»а ®ир нечта Уйинчи ёки жамоанинг ^амма 
му„кнРйКТуПЛарни ^ИР пайтда думалатишлари х;а м 
лацпапн ундай пайтларда уйинчилар кузларини бор- 
тезрок ту..?»пРТ ЭМас‘ Бунда тУплаРни чуцурчаларга 

У й н Р жамоа Ролиб чицади.
•^исобга 1 и п м ^ ДаСоИ:л71- ЧУВДчадан чик-иб кетган туп 
туширищга И1г ИДИ" ^ ар бир ? йинчи ТУПНИ чу^урчага 

и марта уриниб куриши мумкин.

51



Д о и р а г а  торт
Ц иличбо злик

ташкапй™, 1  • -  Узбекистонда ва  шар* мамлакатларида кенг таокя.» 
н и н г  Да ^ Л  уш л ап ш х  - ■- .... ган бх жаятовар уиин ва *имоя воситаси бип J J Р '' л '

г б у й р у р и  билан уйинчи туради«1ар " ,га«  L  йиллик тарихга эга. Шунинг учун ц и л и ч б о з л и к % % ИНГ---------  Уии«чилар бир.б Р7 Б ^ pj j  санъатига илгари давлат ма^сида" ж а^ Т аска^ ™J  "if J o u j  тайёрлаш учун катта эътибор бернлган Rv ™ каРл аР 
..... эпчнлликни, цурол ишлатишда мо.(ирли^(иТУтРаИ

1-Л О -г- т, л  гтт п

Ерга ёки полга уйин иштирокчиларинннг сони 1 
раб дойра чизилади. Уйинчилар бир-бнрларин» «Ш 
ридан ушлаган ^олда дойра атрофида чизилган^*
т а ш к а п и г и л я  K V . it vutnniimft т ч ш п и » ^  Г' ЧЦ3

* * 11/1

тортиб киритишга ^аракат циладилар. Доира Чц* • 
дан ичкарига цадам цуйишга мажбур булган 
уйиндан чикади, уйин давом этади.

Уйинчилар камайган сари доира ^ам кичикрок & 
либ боради. Хаммадан кейин долган уйинчи кучли 
эпчил деб топилади.

Ушбу р и н  регби, баскетбол, волейбол, ь$л ту» 
ва теннис уйинчиларида эпчиллик ва чакконликни та- 
биялашда катта фойда бсради.

Йигирмага  етказ

Майдоннинг бир томонига диаметри 8  м га тенг кат 
та доира чизилади. Унинг ичига бурчакларини доираг; 
текказиб катта турри туртбурчак чизилади, катта туга 
туртбурчакнинг ичида ундан 30 см масофада яна бит 
(кичик) турри туртбурчак, унинг ичига учбурчак, у* 
бурчакнинг ичига эса кичик доира чизилади. Кати 
доирадан 10—15 м масофада отиш чизиги чизиладн 
Катнашувчилар жамоага булиниб чизиц орцасига са| 
ланадилар.

Уйинчиларнинг хаммаси навбат билан кичик до* 
рани мулжаллаб туп отади. Агар отилган туп кячй 
доира ичига тушса —5, учбурчакка туш са —4, й™* 
турри т^ртбурчакка тушса —3, катта турри туртбур4** 
ка туш са—2 ва катта доира ичига т у ш с а — 1 очко 
рилади. Туп отилгандан сунг уйинчи тупни олиб * 
батдаги шеригига отади. Тупни отгандан сунг }'3 
риклари турган цатор ортига бориб туради . Hhfh. 
очколар сони 20 тадан ошган ёки купрок, очколар ч 
лаган жамоа голиб хисобланади. ^

Уйин цоидаси: туп отишда уйинчи чизикии 
юборса, очкоси ^исобланмайди. . ty

«Йигирмага етказ» уйини ёшларни мохирликка 
гатади. Мерганлик спортида нишонга олиш, еН ^  
летикада найза улоцтириш, футбол уйинида эса к о -s 
ни нишонга тепиш куникмаларини тарбиялайди.
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V4HH, э п ч и л # » »---- - .. -чаб килиб, ролиб спортчига зцфмат ва шу^рат келтир-

ГЗНБолалар кичик ёшидан бошлаб циличбозликка ур- 
унннг бир неча усуллари булган:

* » » и о 1т  ь 'и п м  тт гта u w f iгатилган, у н иш  ------^
I. Икки киши таёк билан цуролланиб, бир-бирлаои 

билан таё^ уриштириш ва у  ни  раКиби кулидан тушириб 
юборншга уриниш. Бола таец билан фацат ракиб таё

—  „ . а я я а  „,икягт  еткаямайли.\ оааи," узига *еч цаидай шикает етказмайди.
2 "Хар икки киши иккитадан таёк, билан цуролла- 

ниб (?нг ва чап цулда) бир-бирларининг таёцларига 
хар хил холатда урадилар. Таёцлардан бирини кули
дан тушириб юборган бола ютцазган ^исобланади.

К,иличбозлик ^озирги замой Олимпиада уйинлари- 
дан урин олган булиб, спортчида эпчиллик, моцирлик, 
чац^онлик, эгилувчанлик жи^атларини, харакат сифат- 
ларнни тарбиялайди.

1{армо^ча
«Кармоцча»— халцимизнинг цадимий уйинларидаи 

булиб, уни очиц хавода ёки бино ичида, жисмоний тар- 
Сня дарсларида ^амда танаффус вацтларида утказиш 
мумкин. Уйнн учун 3—4 метрли арцонча керак булади.
• рь;ончанннг бир учига кичик халтачада кум ёки кн- 
пиц боглаб куйилади.
ловчнММЭ болалаР Д°ира ^осил цилиб турадилар. Бош- 
айлаит1Д° ИРя уртасида туриб, арцончани уз атрофида 
еРдан fiPa Шл?®ди- Арцонни айлантирганда халтача 
ларига \я1аНД кутаРилмаслиги лозим. Уйинчилар оёц- 
•1аР Анкон7"143 т е -г и б  к°тмаслиги учун сакраб т\ради- 
тегса, у k a n J l l ?  6oF-ia,lra ii халтача уйинчининг оёгига 
сига чикалиМ0,5К'а ИДИНган цисобланади ва дойр 
Конни айтянт,, НД̂  у У®инчи бошловчи сифаи 

Уйин н бошлайди. 
уКУвчи бола^япТДа оддий Ва кизикарли булга/ 
°ЛаДИлар. К и « УНДа у з  ма^°ратларнни намоЛ 

чаццон ва цушёр б улм аса^
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илинаверади. Уртага тушган уйинчилар бу уринда узо^ 
туриб колмасликлари учун уйинчиларни тезроц цар. 
мокка илинтириб олишга ^аракат цилинади, яъни ар. 
конни айланиш тезлигини оширади ёки пасайтирадн. 
Уйин цизикрок утиши ^к;итувчига борли^. Уйинни му- 
раккаблаштириш, яъни уйинчилар кулига копток бериб, 
улар уйин давомида коптокни бир-бирларига узатиб ту. 
ришлари мумкин

нинг кузларинн тоза румолча билан борлаб, бирининг 
к у л и г а  цунрнроц ёки икки кичкина тош бериб куяди. 
Кейин иккала уйинчи икки томонга олиб бориб ^уйи- 
лади.

^Китувчи уйин бошлашга буйруц бериши билан ку 
а * еч наРса булмаган уйинчи кузи борланган урто- 

гининг отини аитиб ча^иради. Номи чаки рилган У и нчи
м/iJR C \ f )  УП Н И ГЯ K V H r u n n i/ im  ----------------  -  * г  З-ИИНЧИ

тади
Бу уйин, усмирларни ^ушёрлик ва чац^онликка урга- жавоб урнига цунрироцни чалади"ёки'тошлап уи11нчи 
и, оёк; мушаклари кучини оширишга, мия вестибуляр бирига уради. Тутувчи бола товуш ч и ^ ан  томонга ка"

аппаратини ривожлантиришга, эпчиллик ^обилиятинв Раб  ®раД|1 ивал / ^ / л Т° РИНИ Ушлашга ^аракат ty 
муста^камлаш  ва ош„ришРга хизмат килади. Й Г Г Й г . ' ! ? - ^  К°чад„,

Ка- 
Килади. 

аммо

ка, енгил атлетика, огир атлетика, ц^л т^пи, футбол 
мураббийлари уз машрулотларида фойдаланишлари 
мумкин.

ул и н г н и  б е р

----- . .  v  . ^ ю д а ,  d.M M U
Kv* Сйинлан баскетбол волейбол," бадиий гимнасти- ^зовда коча олмайди, чунки дойра *осил цилиб турган

’ « а ?  A w fe .  болалар харакат чегарасини сацлаб турадилар.
Агар кунриро^ ушлаган уиинчи ракибининг кулига 

тушса, ролларини алмаштирадилар ва ^очувчи ушлан- 
гунга кадар уйин давом эттирилади. Ундан кейин рах- 
бар куз боглаш учун янги икки уйинчини тайинлайди

Уйин майдончаси ,Чар томоидан чизи^лар билан ч* Ж а ^ г ш ^ и н ^ а Г м а й д о Г а 3 ч ^ о Т и л а ^

? К 5  ^ а с Г а Т УРГ Т л г Ж Г Э  ~ б “ * “ “ Ь ™  - » ~ ? а = Т
атрофида тупланадилар.

К^увловчи «Мен цувловчиман!» деганда з а̂мма ,;^.г Сур гут ва  б ур г утча
уйинчилар $ар томонга югуриб кетадилар. *чУвл03ЧЕ Иштирокчилар «Бургут» ва «Бургутча» ни танлай 
уларни ушлаш пайига тушади. Оркасидан цувловчи ке дилар Майдон уотасигя vuuuu  ’ г--------  анлаи
„ , г т г , „ . т п  S 4 , . u n »  , , „ ™ Ен а  Влаетганини

 ̂ ^ __. --- . M11W1UH
.. *^Н Е  таидон Уртасига кичик дойра «Бургутча»га уйсезган уйинчи «к$лингни бер» деб ур то п ш  чизилади. Доиранинг уртасига туп цуйилади. Ундан

„ „ „ „ п и ш и  m vm khh  Кул ушлашган жуфт уиин i м н а р 11д а  квадратда «Бургут» жойлашади. Майдон-7и“ “ » Г у ш л ? Г м у м Г „  " » a Z  Агар кувловчи 5йин«- „ „ , г 6и0 т о » ™ . ." . ....... -
ларни бири „ккинчисннинг « Д  ушламасдан: « д а  , а ,  
рок уни ушлаб олса, ушланган уиинчи билан жой ал ичига жойлашадилар. Кушчалар «уи»
машади, яъни ушланган уйинчи кувловчи булади. Агар У^итувчи: Бошладик,— деб буюоиши билян «Kv... 
кувловчи  узок вактга хеч кимни тута олмаса, >КИ чалар» «Бургутч-]»пт.г „ о  Риши 0илан «1\уш-
тувч и  унинг урнига бошка цувловчини тайинлайди у к^рицлаб турган tv  пни nm.fi Т0М0Н югУРадИлаР ва 
Уйин болаларда уз ^рторини хатарли пайтда ^уткарч «Бургутча» эса доирадан ч й к у я ^ я Г уладилаР- 
у ига ёрдам бериш каби ижобий хусусиятларни тарбя» ^аракат К„Ля „ !  & адан Ч̂ масдан Уларни тут и ш гя
лашда ёрдам беради. « У ? ™  Учунлда  c|jacjm иериди. -«к*а тегса бас «Kvn* V Кули билан «К,ушча»

Бу уйин футбол, баскетбол, к;ул тупи, енгил атл *^УШча»ларни tvthR к  Т>:> ЭСа ®утун майдон буйлаб 
тика машрулотларида мураббийлар фойдаланиши У4)' ”Лган «К,ушча»п'ап и * УРгУтча*га ёрдам беради. Ту- 
тавсия этилади. т РН| тУРадилар а '^ аршн томондаги йулакчага

- .  ! а  ̂ Ургутчя^го ^Ушча*ларнииг биронтаси «Б упгут»
К у з  б о г л а ш  ЧочащУа эрищ^а тутилмасдаи тупни «уй» томонга олиб

Уйин иштирокчилари бир-бирлари билан КУЛ У ^  î 0 * уРгУтча» танлана п!ИИу  тУхтатилиб> янги «Бургут» 
шиб, дойра *осил ^илиб турадилар. Уйин ра^бари Я  Дн ан пайтда эса бошл ‘̂ ам м а-*К>У,шча>лар тутилиб, 
чилардан иккитасини давра у р т а с и г а  ча^иради. ' Р ва £йин Калт ловчилар уз уринларида кола-

» гакрорланади.
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Уйин кридаси. И р Я И Д г  чизиридан таш^арига чи^са, жа-
1. «Кушча»лар хам, «Бургутча» хам д0цРа ч f  тсГСа ёки до' Р „ у йин Вак;тида хужумчилар та- 

босиб утолмайдилар. Бу цоида бузилганда, т?. ' %  лзРга ,,чК0 берилад»- • фли харакат хисобланади. 
га куйилади. Il *°s< ?"?.?„ °юКОР«га *?тТтЕ-тез такрорланса, уйинчи бир не-

2. Агарда «Кушча>> йулакча еки уй чизикЛас„ Гхавфлн V g * ”  чикарилади. 
тупни олиб боргунча «Бургутча» еки «Бургут» T‘0yF' / даКикага >,,инД
дан тутилмаса, у галаба килган хисобланади. • ЛГ*' Синов саволлари

3. «Бургут» майдондаги ^амма (тупли, тЛд.Д
уйинчиларни тутиши мумкин. J ,’й: . сйинларининг келнб чикиш тарихини биласиз-

4. «Кушча»лар тупни бир-бирларига узатиб, 0
^очишлари мумкин. ’ ' ми? . *йинларнинг ум ум таълим даги  урни ^андай?

Ушбу уйин уцувчи ва талабаларда чак^онлик - 2 ^ И-1ЛИ деиилари т?ррисида вим аларни  биласиз? 
чиллик ва эгилувчанлик сифатларини тарбиялайдн.’ ш 3 ц конликии тарбияловчи ринл арнн  биласизми? 
билан бирга уйинда баскетбол, цул тупи, волейбол = 1 тезкорликни тарбияловчи уйинларни-чи? 
регби уйинларининг белгилари бор. «Бургут» ва «Бч э г я л у в ч а н л я к н и  тарбияловчи уйинларни-чи?
гутча» уйипидан юкорида курсатилган спорт турлг; Кучня тарбияловчи уйинларии-чи? 
буйича тайёрланиш машгулотларида фойдаланищ м 8 чидамлиликии тарбияловчи ринларни-чи?  
кин. 9 >;0зярги замон Спартакиадаси ва О лим пиада уйинларига J’x-

П одачи  шагай цандай миллий ?йинлар бор?

Диаметри 3—4 м катталикдаги доира чизиладп е ' IV БОБ
о.чак б>"р билан белгиланади. Доира ичида учта уйк • •;£. Цч'"
чи кулида чим хоккей анжомига ухшатиб ясалган тае Жисмоний тарбиянинг т а б и и й -й л м и й  ас о с л ар и
ки ушлаб туради.

Доира таш^арисида хам хужумчилар уч_ж<ии Жисмоний тарбияни илмий асосда ташкил этиш ин- 
жойлашиб турадилар. Доиранинг уртасида ёг<№ сон организмининг ривожланишини, уни таш^и мухит 
ясалган (баландлиги 5—6 см) нишонлар 10—15: билан богликлигини, ёшининг турли босрчларида по- 
оралиада, доира шаклида цуйилган булади. тенциал ва мослашувчанлнк имкониягларини билишни

Уйин бошлангач, доира ташкарисида 1 метр уз! тацозо этади. 
ликда турган хужумчилар кичик тупни бир-бирига т* 5“рта аср олимларининг бую к намояндаларидан би- 
ошириб, к;улай фурсат топиб, доира ичидаги химоя ри Ибн Сино £з асарида одам  ёшини турт цисмга бу- 
ларни чалритиб, нишонларни бирин-кетии иикятв • • •
киришади. _ гача тяпп!!1 ёШН’ бУнга усмирлик хам киради, бу 30 ёш-Доира четидаги чизик.ка копток цуйио, уртадаги  ̂ 2 давом этади.
шонни уришга бир марта рухсат берилади. Сунгра ^  д а ™Шдан тухташ ёши, бу 30 дан 40 ёшгача б?л- 
моячилар доира чизигига коптокни ^уйиб, заро  ̂ у-
ташцарига, узо^рокка уриб чицаради. Нишони* yj, булн’б> ^  Ц  еши, бу ^ртача ёш даги  одамларга мансуб 
билан уриб йикитган жамоага 2  очко берилади-  ̂ 4 ^и Давом этади.
бир неча бор кайтарилгандан кейин . rf Ган Кариялаонин'Л ёши: бу УМР охиригача чузилади-
жумчилар билан жойларини алмашадилар.  ̂т  * Ибн Сино ШНДИР-
рок очко туплаган жамоа голиб чикади. ^  ^ НоатлаНмай°щ*М£*р ёши,,и турт ^исмга булиш билан

иин коидал&ри: 1. Уйин вактида доира * ас|‘»Фини (Кл* УИ(ГШ У4ун балан тарбия машцларининг 
Химоячиларнинг доира чизиридан чикиб кегиш ‘ jgyjr* ‘Унтазам Da ™Ика1*ия) цолдирган.
^илинади. 2. Химоядаги уйинчиларнинг таёги -V к д о р : ;  р вищда жисмоний тарби я  билан ш утул-
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ланиш оркали организмда содир буладиган узгариш-' 
лар хацидаги бу билим спорт маипушри ва усуллари-; 
дан т^гри фойдаланиш имкоиини беради.

Спорт билан шурулланганда турли маш^лардан з̂ ар 
хил вактларда фойдаланиш ОАТ (олий асаб тизими)нц 
такомиллаштириш ва асаб жараёнининг фаолиятинц 
ривожлантириш имконини беради.

Инсон организми биологик система сифатида

Табиий фанлар жисмоний тарбия фанининг асоси 
булиб, тиббий-биологик фанларнинг туплами: биринчн 
навбатда анатомия, физиология, морфология, биология, 
гигиеиани уз ичига олади. Жисмоний тарбия назарияси- 
нинг услублари ва спорт машрулотлари* шу фанлар 
эришган ютуцларга борлицдир.

Инсон организмидаги барча аъзолар доимо бир-би- 
ри билан узвий борлиц холда ^аракатда булади, орга
низм фаолияти хар хил шароитдаги атроф-му^ит билан 
вегетатив алоь^ага киришади.

Ташки табиат ва ижтимоий-социал шароитлар ин
сон организмига хар доим узининг фойдали ёки зарар- 
ли таъсирини курсатади. Инсоннинг узига хос фазилат- 
ларни, онглиликни ^стириб, сорли^ ни мустах;камлай-- 
ди, аклий па жисмоний ме^натга чидамлиликни оши- 
ради.

Кейинги пайтларда одам физиологиясини урганиш 
с о ^ ас и д а ,  шунингдек организмга жисмоний тарбиянинг 
турли ицлим шароитидаги таъсири ^а^идаги амалий 
ишлар туфайли, бой маълумотлар тупланди, иклим фи- 
зиологияси деган янги фанга асос солинди. Бу сохадз 
олинган маълумотлар физиологияга оид булиб, булар 
организмнинг иссиц и^лим шароитидаги фаолиятинв 
та^лил этади. Ик;лим физиологияси фанининг бирдан- 
бир катта ютуги иссик иклимнинг таъсири бу одам ор- 
ганизмига урганилганидир. Узбекистон шароитида ж0С' 
моний тарбия ва спорт билан шурулланган спортчилзР 
организмида буладиган узгаришларни Узбекистон nR-' 
лим физиологияси фани олимларидан А. С. Ш аталин2’ 
А. И. Яроцкий, М. Б. Франк, Р. Н. Прозоренко, Д- -4- % 
дойбердиев, А. Б. Колтунов, А. Н. Ковели, Р. А ;М Мр.1 
дов ва боищалар уз илмий ишларида ифодалаб °еР| 
ганлар. ^

Иклимни белгиловчи мавжуд элементлардан бир0 ^
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авонинг х.аракатидир. Олиб борилган кузатишларга 
Караганда Узбекистонда цуёш горизонтдан юцори ту-
• дй ва очик кун куп булиб, очик хаво харорати бошца 

ХУдудлар ^ароратига Караганда анча фарк рилади. Бир 
йиллик цуёшли кунларни .^исоблаганда 2900—3100 со- 
аХни ташкил рилади. Оврупо урта чизиридаги ^уёшли 
кукларнинг йиллик микдоридан тахминан икки-икки 
ярим баробар ошшушр. Масалан, Тошкентда бир йил- 
да 314 кун *аво очиц булади.

Охирги 5—7 йил давомида республикамизда об- 
хаво ва иклим шароитининг узгариб кетиши натижа- 
сида >;авонинг нисбий намлиги камайиб кетди ва у  ма- 
х,аллий шароитга з^ам тааллуклидир. Абсолют намлик 
(хаводаги сув бугларининг симоб устуни буйича милли- 
мётрлар ^исобида ифодаланиши) уртача бир йилда си
моб устунининг 6—7 мм ни ташкил цилган булса, охир
ги 3 йилда бу курсаткич симоб устунининг 8—10 мм ни 
ташкил киладиган булади.

Нисбий намлик к^пинча 60—70 фоиз атрофида бу
лади. Айрим кунларда 10 фоизгача, хатто 5 фоизгача 
пасаядиган булса, хозирги ва^тда намликнинг нисбий 
циймати май-июнь ойларида 60—80 фоиз чегарасида 
булмоцда.

Узбекистонда ташки му^итнинг хамма омиллари, ^еч 
шубхасиз инсон организми фаолиятига катта таъсир 
килади.

Республикада об-^аво ва шушмнинг тубдан $’згари- 
ши туфайли юрак ва кон-томир касалликларига чалин- 
ган кишилар сони тобора ортмокда. Инсон организми- 
нинг бу касалликларга бардошлилигини ошириш учун 
'Кисмоний машцлар билан мунтазам шурулланиб, орга- 
низмни чиниктириш керак.

Инсон организми доимо ташки мухит билан алоца- 
Л бУлади. Модда ва энергия алмашуви бетухтов содир 
хУлко туради. Кислородсиз ва озикланишсиз >$еч бир 
сак л И-ра Узининг ^аётий фаолиятини нормал ^олда 
аЛу аи олмайди. Доимий равишда модда ва энергия 
б и * ш,Уви ассимиляция жараёнларининг бир томони
оилан иифодаланади.
Ши би,РаГИЯНИНГ имк°нияти унинг организмда йирили- 
НИзмда V КИслоР°Д ва озицланувчи моддаларнинг орга- 
ЛяЧия жаоя"КаТЛанИ^’ Узлаштирилиши билан, диссими- 
кнмёвий н енлаРи билан, яъни биоэлектрик, механик 

еРгиянинг ажралиб чи^иши хамда моддалар-
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нинг мураккаб равишда у’здаштирилиши бил Жисмоний иш ва спорт машгулотлари би.чан боглщ
ланади. г ’-чган мекиат фаолияти суткалик энергия сарфини бел-

13йдиган мухим омил хисобланади: аклий м ехн атда  
Тана харакатинмг бошк,арилиши ги^ д а  кам  энергия сарф ланади . Энергиянинг ум у-

чн гокси п ' Э°иЪ ал м аш и н уви  скелет мушаклари орцали 45 фоиз, 
Организмда иссиклик оцат моддаларин j  м али 2—5 фоиз, цолганлари эса ички аъзолар

ниши натнжасида косил булади. Бу -ж а р а »  - J ® лЯ соДИ[) булиши аниклапган. >^атто ?тириш каби
алмашинувинннг кечишига боглиц. Модда. Р • ■ мушак харакатида хам модда алмашинупини
hvbh канча шиддатли бука, яъни °РгаанД 3пМД/сс2 . Ж га нисбатан 1 2 -1 5  фоиз, тик турганда 20 фоиз, се- 
моддалари канча куп окседланса, шунчаi ку • I  юришда 80—100 фоиз, югуришда 400 фоиз ошади.
.\осил булади. Организмда иссиклик аеосан ■ ? ддатлИ( жадал спорт машкларини бажарганда энер-
да вужудга келади. Одау тинч турганд3‘ А ■ сапфланиши тинч холатга нисбатан 10—20 марта
ларда иссиклик .\осил булаверади. Юрг кпик бО-Йошади.
низм тинч холатдагига нисбатан нсеикл Жисмоний зурикиш пайтида модда алмашинувинннг
фоиздан ортик косил булади. Иссиклик ‘ ^  |оШИШИ харакат килаётган мушакларда оксидланиш-
ташкари жигар, буйрак в< бошка ички аъ . ‘ H[fflr КуЧайишн билан боглик. Бу фаолият пайтида 
Косил булади. ташкам- бутун организм, бу ишга аралашмайдиган ички орган-

Организмда косил булган иссиклик А н м ,а v30. л"ар’ ва мушаклар хам жалб килинади. Шартли к^зга- 
га чикариб турилади, хеч бир овкат °РГ ‘ бдлишгтувчилар таъсирида скелет мушакларининг тинч хола- 
вакт йигилиб колмайди. Иссикликнинг К - - детига нисбатан хам алмашинув ошнши мумкин, масалан, 
ва ташкарига чикарилиб турилиши термор у- - МуСОбакада катнашиш олдидан рухий к°лат пайтида.
йилади ' ва бу жараён мураккаб механизмлар о р ^  к р
содио булади. Одам танасн учун нормал харорат сго.о-- ^аракат аппарати физиологияси —
37,0 С хисобланади. Энергиянинг бир суткада ^ м ш  : мушак физиологияси
сарфланиши асосий модда алмашинувидан в5. Мушаклар тананинг куп кисмини ташкил этган мах-

Асосий модда алмашинуви ички аъз ' \!уШак'ла[» '̂с аъзолар булиб, к искарувчанлик хусусиятига эга. 
фас йулларининг иш ф аоли яти га, скелет М\шак асаблардан келадиган импульслар таъсирида
тонусининг сакланишига ордам берувчи т$х^ _ гй # РеФлекс йули билан кискаради. Мушакнинг кискариши, 
да алмашинув фаолиятига боглнк булади- - ске-^КятИНЧИ ^аРашДа> мустакил булиб куринса хам, хаки- 
мон маълумотларининг курсатишича, бу УР»1̂  £*тда асаб тармогига, моддалар алмашинувига, к °н 
мушаклари асосий роль уйнайди. ,  р най';;ка'г)ипШИга' наФас олиш ва нафас чикаришга ва бош-

Асосий алмашинувнинг к а т т а - к и ч и к л ш  ^  уна? ^Р Канча кимёвий жараёнларга боглик- 
омилларга, энг аввало, гавданинг 0РИР*‘'' л0пияШ,t  барча ®РдамиДа х.айвон ва одам организмининг
тузилишига боглик- Гавданинг огирлаши аТГ:а 69 Орга,Р атлари вУж Удга келади.
л а н  иссиклик ажралиб чикиши, бинобари1- та-1г^ ЛИц, MVM "!1,!Лагн ®аРча мушакларнн икки гурухга бу-
ган талаб хам ошади, овкатланишга о>. - Мушаклар текис толали ва кундаланг-таргил толали
та н а  вазни белгилайди. МУН° ' Текис толп,,, .

Озикланиш: овкат казм килиш жар 1 MViUaK'.' ек1*с мущак УШаклар.  Текис толали мушаклар
билан овкат кабул килищда катнашад ^ нИ оШ»Р г., ^ а л а к г '  гяпгРЭЛарИдан тузилган. 
нинг иши туфайли энергия алмашинув ' лЛц о ® м у ш а к л а р  ' “л толали мушаклар .  Кундаланг тар- 
олнб келади. Оксидланищ жараснлар1 /jq—40 р йКктм1а'1аРНИнг шак-п К роли толалардан тузилган, 
лар истеъмол килганда купрок кУча!*д Н Учи Пайи„ Учи ^тмас лйГ ' а̂р *ил бУлиб, бир учи уткир, 
г а ) ,  ёгли овк.атлар истеъмол ^лганда ал _ па„Га айланиабСкбеулаДИ- Мушак толаларининг утмас
14 фоиз, углеводлар эса 4—7 фоиз к\ ‘ ади.
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Купчилик мушаклар патсимон ёки лукСИМо| И Ш г  ляода энергия алмашинуви
лишда булади. Мушакларнинг шакли ва ула Щ дцушаклард»
зилиши физиологик а^амиятга эга. уМИнан 80 фоизини сув ташкил кила-
ланг кесими канчалик катта булса, у шуичалйккК1 ДО\чиаКН,1НГ та нинг Мицдори одамнинг ёшига цараб 
булади. " '  ft \ЬШакдагИ.лС!>айган сари мушакда сувнинг мицдори

1 ; араДи. eU,J „  текис толали мушакларда кундаланг- 
Мушакларнинг асосии хусуснятлари к ,майиб борадарга Караганда сув купрок; булади. Му-

таргил мушакл у  диган Колдик моддаларнинг куп 
Мушакнинг асосии хусусияти унинг киси;ариш.,. так  тарк)«би 0Ксиллардан иборат. Мушак тарки- 

Дар бир тирик тукима сингари мушак хам кузралъ? цясми (90 Ф ташкари экстрактив моддалар — кар
лик цобилиятига эга, мушак таъсиротга жавобав бяга °^сял 'ппу1Н ва карнитин хам киради. Мушакда eF 
галади, яъни кискаради. Мушакнинг кнск;арищи , нозин, аНЗм ;, шакдаги §f захира ов^ат моддаси ^исобла- 
жасида турли жараенлар вужудга келади. мас: хам бор- У зларининг микдорд'Купрок булса, натрий 
юрак мушагининг кискариши^натижасила томир.’; наДИ‘ „яинг микдори бирмунча камдир. Мушакларнинг 
кон чикариб турилади ва шу йусинда орган ва гск' 1 'ЗЛа ишлашида калий ва магний тузлари мувозанатда 
лар к;он билан таъминланадилар. дазм органларцг j ? ”’1,.,.. катта роль уйнайди, улар асосан уч гурухга 
мушаклари цискариши натижасида уларда булган" ннади-
к;ат яхши аралашади, ^азм булади ва ичакнинг: *Л”.Эрийдиган глобул яр оксиллар; 
жойидан иккинчи жойига утади, яъни овкатнинг; 2. Эримайдиган ^олдаги фибриляр оксиллар, яъни 
Килиниши ва конга сурилиши таъмин этилади. Ск*. МУШакНи кисКартирувчи элементлари — миофибриллар 
мушакларининг киск.аришн натижасида турли здш 0кснли;
лар вужудга келиб, жуда мураккаб ишлар бажарЕ 3  Жуда кийинлик билан эрийдиган оксиллар. 
ди. Мушакнинг турига к араб уларнинг цискариши: Биринчи гурухдаги оксилларга турли ферментлар 
хил булади. Текис толали мушаклар аксари автои: киралн ва улар мушак иши учун энергия манбаи вази- 
холда, асаб хамда гуморал механизмлар таъсирида фасини утайдиган биокимёвий ^згарувчанликни вужуд- 
луксиз таъсиротга ритмик кискариш билан жавоб k га келтиради. Бу оксйлларнинг купини кристалл шак- 
ди. Биринчи карашда бу мушакларнинг киск̂ рия̂  лила ажратиб олиш мумкин. Бундай оксиллар цаторига 
холича асаб тармошнинг иштирокисиз вужудга ке." многен киради. Иккинчи гурухдаги оксилларга' миозин 
дек булиб туюлса хам, аслида марказий асаб тар ва актин киради, улар мушак кискарганда кимёвий 
хусусан, вегетатив асаб тармоги таъсирида содир «ергняни механик ишга айлантирувчи асосий манба
лад”; TU 6vtv гача хапиД1̂ ^ ЧИ"ЧИ гуруз г̂а кирадиган 01̂ силлаР ^03ИР"Кундаланг-таргил мушакнинг хусусиятиI о> ^  З Д : яхши урганилмаган, улар мушак тукимаси-
бошкача. Кундаланг-таргил мушаклар нормал ■ ини МушаК толасининг пустини хосил килади.
да харакатланувчи асаблар орцали келад”га“ ш?, ёнлар ac^ » CILapraHf a содир буладиган кимёвий жара- 
лар таъсиридагина кискаради. Текис толали ю Ж((мда сан икки фазада: кислородсиз — анаэроб ре- 
секин ва узок кискарса, к у н д а л а н г - т а р р и л  . режнмда х™ ? ролли аэроб режимда утади. Бу иккала 
тез кискариб, тез бушашади. $> келади. л 0ИР Чанча кимёвий ?згаришлар вужудга

Дар бир мушакнинг бир учига юк осио, у г< Мущакла 
га харакат килинса, мушак бунга чаршилик ^  щв Шарт Учун кислороднинг б?ли-
агар осилган юкнинг огирлигини купаитяр» Кара 0лар экан л ^ ° Д бУлмаганда хам мушак кис- 
канча куп чузишга харакат цилсаь у н и • Л  Ва Ки ' «екинt мушак кислородсиз шароитда 
курсатищи шунча ортади, яъни осилган »  ft M№ a^  тура олмайди -  тезда чарчаб ко-
лигига жавобан мушак шунча кам ч>зи. Слород б}ЛИщР™Нг У30* вакт кискариб туриши учун
шакнинг эластиклигини курсатади.
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Анаэроб режим: мушакларнинг ^ис^арии ит буладиган карбонат ангидридни

рак булган энергия анаэроб режимда х о г ^ Л Я .  «нкДОР*8 N-°Ĉ vn зарурдир- 
Бу режимда мушаклар таркибида булган а '1 6̂ ж ^П Л,’,б к>б°Рй,ш * т' ангндриднинг купайиши натижаси- 
рикмалари парчаланиб, сут кислотасига ай лаиН! чйК-коиД» карб° Няпкази таъсирланнб, машклари нафас 

дай фосфор бирикмаларига аденозинтифосфа^ 11 ■ „  наФаС тез ва чукур булади. Бу эса^упка вен-
креатин фосфат кислота ва г е к с о з о м о н о ^ ф о Ж ^  келади. Агар тинч
{О^орида келтирилган биринчи икки бирикм япяцнЯСИВ11 Т .“.п к а  вентиляцияси бир дацикада тахми- 
кислотанинг аденозин ва креатин билан б\ лганли '• турган вакт̂„а - таъснр .чаракатда, спорт билан шурул- 

ларидан иборат. Аденозин ва креатин ъса оксип-,^1 нан 7 литр б>'̂  ’ иШИ вактида 60— 70 литрга етади.
« . . . .ш о л и ,,  « п т »  г- ^ Иллай| ..« « я я а  муШ1п',паб турган вактда буйрак ва тер без-парчаланиши натижасида хосил булади. Гексом7 га ланганд“ ‘“■'Г’ишлаб турган вактда иуирак. аа icp исо- 

фат гликоген ва фосфат кислотадан хосил бЪяг^ ^Ша^ииш хам кучаяди. Буйракда сийдик ^осил бу- 
рикмалардан иборатдир.

парчам

.............................  -1аРинИ“Г ’яшади ва к^паяди. Бунинг натижасида орга-

Аэроб режим: кислород иштирокида гликоге- л1|ШИ*  пяти учун зарарли булган моддалар сиидик 
>чаланиши туфайли хосил булган сут кислота 11ИЗУ <*,а°^„^чпигя" чикариб юборилади. Бундан ташка-сУт кислота ^  Н И * я н и  ташкарнга чикариб юборилади. 

ланади, бунинг натижасида сув ва карбонат анпг °|, jep безлари тана хароратининг туррун булишида

\-i\t иштирок этади. „
Мушак иши вактида ички оргаилар ишининг узга-
' марказий асаб тармоги томонидан бошкариб ту-

хосил булади. Сут кислотанинг парчаланиши 
сида ^ам энергия пайдо булади.

Иш вактида организмда содир 
буладиган узгаришлар

рилади*'Марказий  асаб тармоги, хусусан, бош^мия ярим
шорлари пустлопадан келадиган импульелар факат му

шак яши вактндагина ички органлар фаолиятини узгар- 

Ишлаётган организмда факат мушаклар ишидаи тириб ^олмай, балки килинадиган иш олдидан орга- 

эмас, балки бошка бир канча органларнинг ншида), низмни шу ишга тайёрлайди.
узгаришлар содир булади. Мушак иши вактида ^он:^ Купинча одам onip ишга киришмасдап олдин унинг 
ланиш, юрак уриш, нафас олиш ва чикариш, буйрак• организмида бир канча узгаришлар содир булади: 

безлари ва баъзи ички секреция безларининг ишл Юрак \pnuii! кучаяди, кои томнрлари кеигаяди, нафас 

^ам узгаради. олиш тезлашади. Шундай килиб, организм орир иш ки-
Органлар ишлаётганда уларнинг кон билан там лишга олдиндан тайёрланиб туради.

____  _ _ ___ __ **  и  s '  _____ * гг* ГГ О /МПЙ__Ш

Маш^ килиш ва унинг организмга таъсир этиш и

учун -’‘1аклаРнинг иши организм ва мушакларнинг узи 

Дамли ваЖУДа катта а^амиятга эга. Организмнинг чи- 
жнс'моннГ! ,'!"11ик‘к-ан булиши хамда тараккий этишида 
ли. д Исмо х;нат ва жисмоний тарбия катта рол уйнай-

ланиши шиддатлирок булади, яъни бу вактда бой 

органларга Караганда ишлаб турган мушаклар 

лан купрок таъминланиб туриши керак. Ишлаб 
мушакларни етарли микдорда кон билан таъмин 

учун улардаги капиллярлар кенгайиб, узидан 

микдорда кон утказади. Ш у билан бирга юРаК^| 
тезлашади, юракнинг систолик хажми кенгаядй 1 

нинг натижасида юракнинг дакикали хажми Ха

кетади- . пкСйд И
Мушаклар кучли ишлаетган вактда о141- 0  

жараёнлари хам шиддатли ^тади ва кислородгэ 
талаб анча ошади. Ишлаб турган мушакни eTaJ.e3-1jl 
дорда кислород билан таъминлаш учун нафас ^  
ши керак. Н аф ас  олишнинг тезлашиши Ф3^ yg# 

турган мушакларга кислород етказиб бериш 
керак булмай, балки оксидланиш жараёни на

•^лланувчй “км Ме^Нат ва жисмоний тарбия билан шу- 
Этгай. т » .....  шиларнинг мушаклари яхши таравдий

а«. пишик 

;чаМй'сдан ’
I «е^нат в 
ан кнщц та 

"•“ И и л а р  о з г и й ........ . :ч У 1 и а к л а р и
^врчаб КЬлап„\„Жисмоний мехнат килиши билан тез

^Рчамасдан учтГУХТа булади- Бундай одам огир ишни 
кий мехИа„ - • вак.т бажара олади. Аксинча, жисмо- 

ianiiuu^M0HH^ таРбия билан шурулланмай- 
■ння Му1иаклаРИ кучеиз булади. Бундай

• «aiu I iv iiv irl Ш  II VJIU1 CI П 1 V-J

ла»|Н- ТаРбия ёки Рганизмнинг тикланиш даври жис- 

!rj Турган кишиттСМ0НИй мех.нат билан доим шурул- 
5-Д-348 и,ииларга нисбатан узок давом этади.
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Мушакларнинг ривожланишига ва органи Л  

дамли булишига мунтазам машц килиш билИ31,н®* 
мумкин. М ашк цилиш натижасида иш баж ЭН 

лияти ошади. Машк бажариб урганган к ^ ИЦ|' 
Килмаган кишига нисбатан узок ва с амара 1 

мумкин. Жисмоний машцлар бажариш  натиж* Иц̂  
шакларнинг хажми ва кучи ошади, нафас и~з 

йишталанади ва чукур булади, упканинг сириы'1Иа 1 

ди. Мушаклар иши ва^тида упкадаги хаво afi 2  
бир дак;ицада 120 литрга етиши мумкин. М а ш к 1 

кишиларда упкада хаво вентиляциясининг кФтй 
нафас олишнинг чукурлашиши х.исобига, жисмон» 
ракат билан шугулланмаган кишиларда эса 
олишнинг тезлашиши хисобига булади.

Доимий жисмоний машк бажариш  натижасида 
айланиш органлари ишида хам узгариш юз беради; 
дан тарбия билан шугулланган кишиларда, шуруц 
маган кишилардагига Караганда юрак урнши (тинч 

латда) секин булади, бир да цикада чи^арилган i 
микдори куп булади. Жисмоний машклар билан дои 
шугулланиб турган кишиларда юрак уриши секвнй 

са хам юракнинг систолик ва да^и^алик хажмн ку'г. 
ди, чунки бундай одамларда юрак мушаклари тар! 
кий этган ва кучли булади. ■} Я

Доимо жисмоний манщлар билан шугулланиб кет 
кишиларда юракнинг дак;и^али хажми, систолш^ 

мининг ошиши хисобига купаяди, бунда юракнинг щ 
тезлиги ортицча узгармайди. Жисмоний машклар бы 

шугулланмаган кишиларда эса юракнинг да*®* 
Хажми юрак уришининг тезлашиши хисобига будь1 

Бунда систолик хажм ортицча узгармайди.
Организмнинг табиатда содир буладиган туРл“; 

гаришларга чидамли булишига, хар хил касаллим»? 

Каршилик курсата олиши ва чиникишига » ЙС 

машклар бажариш  орцали эришиш мумкин.

Овкат х^зм килиш органлари — 0РИЗ бушл»^

бошланади. Бу б^шлицнинг вазифаси ов.к- 

майдалашдир. Майдаланган овкат к113ИЛУнг qa J  
ошцозонга тушади. Бу ерда овкат 6— 8 соатга к2 ̂  

ши мумкин. Ошкозондан ингичка ичакка ва ин^й \у 
дан йурон ичакка ^тади. Огиз бушлигида о®1' g 

дацица туради. Бу ерда физик узгаради 
Х$'ллаш ва чайнаш), кимёвий (ферментлар 1 "3 t> 
Кайта ишланади. Огизда овкат шиллнк паР ]
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тактил ва харорат рецепторларинн 

■гай таъм бяялтй о ’ ганнзмга тушганда сулак биринчи 

л-,/атаДИ- „ лвкат хазм килиш сукнужгидир. Инсон 

*йЛ£ тп0л 01шкорий) мухитда ута кучли булган 
„ т а  неистр°- ' овкат билан оищозонлаги кис-

фермент б ° Р > гРуШГач, уз кучини иукотади. Огиз б?ш- 

> ал и  „аднгача булган масофани овкат лукмаси-
'чнридан оШК‘, о__9 дакицада, суюги эса 1— 2 дакикада
■„нняг К>югн____йиллик тукималар ёсянннг н силлик тукималар ердамида овкат
утади- ° IUK-°|V ж араён 6— 10 соат давом этади. Ошцо- 
аралаииди _Уган g . pHM б^лакларн билан 12 бар-

зонда парч ди Овкат булаклари бу ерда ошцозон 

М0КЛ йДи ичак безлари, ?т таъсирига учрайди. 12 бар- 
иок!и  ичакнинг узунлиги унча катта эмас, шунинг учун 

пнкат овкат колдиклари бу ерда узок ушланиб турмай- 
ди Lliv сабабдан бу ерда ажралиб чикаётган ширали 
овкат массаси ингичка ичакка утади. йурон ичакда 
хазм булмаган (оксилнинг) ва сурилмаган оксилнинг 
кушимча к»смн парчаланади. Доимий жисмоний машк- 
лар, чиникиш модда ва энергия алмашинувини оши- 
рнб. организмнинг озик моддаларга булган талабини 
кучайтнради, хазм шираларининг ажралиишни кучайти- 
рали, лекин мушаклар иши овк.атнинг .^азм килинишига 

доимо ижобий таъсир килавермайди. Мушаклар тиним- 
сиз ишлаганда: масалан, марказий асаб тармогида ов

кат .^азм килиш маркази тормозланиши мумкин, окибат- 

да ов^ат >;азм килиш органларининг ва безларининг кон 

окиши Та^ м“нланиши коннинг ^аракатдаги мушакларга

1аоининг ИГЗ камаяди- Бу овкат ^азм килиш орган
ларининг ишини сусайтиради.

Кон

КИл этади ЭКпи М(̂ а °Рганизмнннг ички му^итини таш- 

лзрни бажапап.,°РГаНИЗМДа ж Уда мураккаб вазифа- 
> Улардан энг му.^ими куйидаги-

1, ОвКят

vIajH' Кон эса°овкатапяи ичаклаРда хэзм булиб, конга

м о л д а л а р н и  т 5 к ' и ‘

Тащл а н 2 И НатнжасиИдРааЛкаапДла Ю3 беРадиган моддалар 
?тадн ЛиК моддалао арбонат ангидрид па бошка

кон оркалн чикяпЛ улади- Бу моддалар конга 
К рув органларига олиб борила-
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ди. Ч щ ару в  органлари эса бу моддаларни та „М 

чикариб юборади. аЦ1|%-.
3. Кон упкада кислородга туйиниб у ни J 

га таркатади. w 'dHPaj^

4. Ички секреция безларида ишланиладигав 1 
лар конга утиб, кон оркали турли органларга

шу тарика органларнинг бир-бирига таъсир э т и » ^  
минланади. и

5. Кон элементлари организмга тушган ёр ва 1 
ли моддаларга, юкумли микробларга карши к у р а » ^  

боради. К°нни бундай химоя килиш фаолияти opra04* 

да ишланиладиган махсус оксил моддаларга*^ 
богликдир. Улар организмга тушган ёт моддаларни у!! 
роб вирусларини парчалаш ва улдириш лусусия^ 
эгз.

6. 1\оидаги ознк моддалар, чунончи: кислород си 

туз ва бошка моддалар ^ужайра хамда туцималарвк 
ишлаши учун мувофик, шароит яратиб беради.

7. Кон тана хароратини туррун килиб тутишда щ 
катта роль уйнайди. Кон томирларида айланиб юрад 
ган кон, тери оркали иссикликни ташкарига чикариб г, 
ради ва шу йул билан тана х.арорати мувозанатнни m 
минлайди.

Коннинг элементлари. Коннинг шаклли элементла?
га кизил кон таначалари ёки эрнтроцитлар (эритрос- 

Кизил демакдир), ок Кон таначалари — лейкоцита 

(лейкоцит —  рангсиз) ва кон пластинкалари кирам.
Эрнтроцитлар. Одамда эритроцитлар ядросиз, и® 

томони ботик, кулчасимон шаклда булади. Улар вЯ 
тукимаси кужайраларида косил булиб, дастлаб ядрм 
булади ва кейинчалик ядроларини йукотиб, ядр  ̂
шаклга киради. Эритроцитлар рангсиз кнсм — 

рангли кием —  гемоглобиндан тузилган булиб, таР 

да -60 фоиз сув ва 40 фоиз КУРУК модда булади. W  
модданинг 90% ини гемоглобин, колган 10% ини 
липоид, углевод ва минерал тузлар ташкил этада^Я

1 мм3 кондаги эритроцитлар сони: 4 5
эркакларда 5 миллионта булса, аёлларда > ; 

лионта булади. _ Tg3g*
Агар эритроцитларни биттадан к е т м а - к е т  

улар 187.000 км гача чузилади, устма-уст КилВ 

са, баландлиги эса 62.000 км га етади. 5 дИ
Одам организмида коннинг умумий адя

булса, эритроцитлар сони 25 миллион чамаси У И
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янг в а зи ф а си . Эритроцитлар орга- 

ЭрнЯ>°цИтЛ*РчмИятга эга. Биринчидан, эритроцитлар 
мда катта а^ билан бирикиб, уни тукималарга олиб 
да кислород >;0Сил булган карбонат ангид-

'."ради вайТ>“̂ кага келтириб беради. Эритроцитларнинг 
„„дни олиб, > иятИни улардаги гемоглобин бажара- 

6v газ таШЙ“_J J  эритроцитлар конда буфер, яъни хи- 
• йккмнчид • реакциясини тургун кплиб

яш™р°к этадя- ■  1 1
» .пив конидаги эритроцитларга Караганда вена ко- 

чпнтроиитлар узларига купрок сув ва ионларни 
нядаги эр 1 анча буртади ва уларнинг хажми кенгая-

тОРТНоомат шароитда артериядаги кон эритронитлари- 
"ажми билан венадаги кон эритроцитларининг хаж-

, 0аэич'«а - учинчидан организмда сув алма- 

-VPHUI3» к-а.™ пК этади.

адитроцнтлар узларига купрок сув ва ионларни 

илаГл пади анча буртади ва уларнинг хажми кенгая- 
ЗРТНоомал шароитда артериядаги кон эритроиитлари- 

минг хажми билан венадаги кон эритроцитларининг х аж 

ми орасидаги ф арк  тахминан 10% чамасида булади.

Гемоглобиннинг кислород билан пухта бирикмаси 

к а т т а 'биологик ахамиятга эга. Организмни кислород би
лан таъминлаш гемоглобиннинг ана шу хусусиятига 

■,сосланган. Кон кислородга бой булган упка капилляр- 
ларидан утаётганда гемоглобин узига кислородни би- 
риктирнб оладн, кислород кам булган тукима капил- 
лярдан утаётганда эса гемоглобин узидаги кислородни 

тукимага беради. 100 мл к °нДа 13— 16 мг гемоглобин 
б$лади.

Лейкоцитлар ('ок кон таначалари). Лейкоцитлар 

шаклга эга эм ас , хар хил ядроли хужайралар- 
борат булиб, 1 мм3 конда 6000— 8000 та лейкоцит 

' •ладн.

!|^к^ига°иИТЛ гР ^Тузилишига’ Рангига ва ядроларининг 

сан — доня™- -НР НСЧа тУРга булинади. Уларни асо- 
надор ленком«’! ? коцитлаP ски агронулоиитларга ва до-

•1сйко • ' аР гРанулоцитларга булиш мумкин.

ла-тарнн ютишданРГаННЗМГа тУШган микроб ва ёт мод- 
ЛаРаёнлапля ташКаРи, турли-туман физиологик 

ва овкат „ .ШтиР°к этади. Масалан, овкат х.азм 
зпаяда (4Q0/ П.1ИВНШ вактида лейкоцитларнинг сони

нщияИ103й дейилади л !- ДИ^' Бу '^ол 0П1чатланиш лей-

кУЯййиб кетадиаР МИад° РИ мушаклар 

5;'ладнР' уларн„,^.л ^ он элементлйрининг учинчн 

' Пластинк-п! гурлича; Думалок, Дуксимон 
■> ари иликдаги гигант хужайра-
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лардан —  мегакориоцитлардан косил буЛа
Ди.

тинкаларининг ивишида иштирок этади" Ко»' Jj; чи

ри. асосан , т ал он а  ва жигарда п а р ч ал ан ад н .^Ч ^ .к д и Р -  оеф*ексларг*н ^ н г 'т а ш 'й и 'в а  ички 'узга- 
К,он аиланиш нули икки доирага булинади- ■^•ч-птсиз Рс^ ^ оП организми ......... a nru
• ><r . . / M I  n l“  7T П ITIT4T Я Л И П О  ПОГЧ1» •

ваКтлар

кичик кон аиланиш доиралари.

Катта )\Он айланиш доиралари деб,

лар

Каъ.

алоь;аси конуниятини кисобга олишга

тугма рефлекслар киради. 

нинг ташки ва г 
мослашишидир.’111аРтСй3флёкслар ” мослашишидир Янги ту-

:1ИзрТСпг3а »»сбаТа^м и  ташки нафас олиш, суриш каби

Коринчасидан аортага, аортадан а р т с ф и я л а ^ г Г ^ С Я  % л « &  ^ ^ ^ „ л а ^ а ж р ^ ч и ^ Т у ^ Д И 3^  

артериядан мушакларга, кеиин капилляр,а, £ ^ 1иэРтСЙ* Й л а р  ^ уНЛТ п0о т б м а н  шугулланиш суяк 
бир-бирлари билан кушилиб маида в е н ^ Ч я з  * « * £ S  тарбия w« спорт би* а ^  пайларнинг

: lap сИЗчБисмоний таР°ии гинн ошнради. ПЯ
Килиб, улар уз навбатида катта веналар v  »> fc ^ р „ „ и и г  **Уста^ ! “  ИШИни таъминлайди, умурт- 

Конни юракнинг унг булмачасига олиб келган Й Ь ? ^ к' опга «уставам  бириюи кафасини кенгаи-

тилади. Юракнинг унг коринчасидан б о ш л а н ш Ж ^ Я Ь Я и  мУста^ М асосий в ^ зи ф а си  -  *аракатни 
Кали чап булмагача борган кон нули кичик кон - ка Т у к и м а л а р н и н г  л и  деф орм ац и ял овчи ,

ниш доираси дейилади Одам юраги Турт Шу билан ни сусайти-

* ........  5’знга к ос То р м о з =  б и р д а н  а ш  „М К О Н Н Я ;

рувчи ва тез „ямлИо Жисмоний тарбия билан доимии 
ТИНИ б е р у в ч и  х.амдир. б?римларнинг чузилувчанлиги, 
шугулланнш натижасида У Жисмоний тарбия

куч туплайди. Бу кучки 
жараенид«> у ........... iiieir ТГ1Т1ЯПЯПИ Мик

булиб, икки булма ва икки коринчадан иборат.

Олий асаб  фаолияти

Олий асаб  фаолияти организмнинг ташки ва ичкя 

з̂ ит ^згаришларига узига хос мослашишини таъмин.
ди. Й. М. Сеченов биринчи бор узининг «Бош миярйвлчаш мумкин. Бу куч мушак толалари микдор 
лекслари» номли китобида инсоннинг рухни жараош^’ушакларнинг узунлиги ва чузилувчанлигиг - к-

ихтиёрнй .\аракат, фикрлаш кобилияти уз табиатга; Жисмоний тарбия билан доимии шугулланиш 
ра рефлектор равишда булади, деган эди. сида мушаклар толасининг микдори ортади, иир .

И. П. Павлов асосий рефлексларнн урганиш коб;шадн ва шуиинг кисобига мушакларнинг кучи орт д .  

нида И. Сеченовнинг материалистик тушунчалар Одамдаги барча мушакларнинг умумии сони 

тасдиклади ва бу гоянинг яцада ривожланишига узялисш толадан к^проклиги аникланган. 
сасини кушди. Й. Павлов барча рефлексларнн нккн Агар одам танасидаги камма мушаклар толасининг 
рухга, шартли ва шартсиз рефлексларга ажратди. иш фаолиятини бир томонга йуналтира олсак эди, улар

Шартли рефлекслар бу хаёт давомида орттпрвх вннг бир вактда цискарганда косил булган узунлик 

рефлекслардир. Улар организмнинг ташки м узщ Ч  к»  га тенг келган буларди. 

муносабати давомида вужудга келади. Улар
TypFy’H булмаганлиги билан шартсиз рефлекс^- Синов саволлари

фарк килиб, ^аёт давомида йуколиб кетиши му _ ,
Шартли рефлексларнинг знг муким томони Щг™

улар организмга^бирон-бир таъсирот б;. л ганга 2. Организмда исснцлнк цаердан *осил булади?

януви кандай кечади 

Мушй»» * ит;и Дсганда иимани тушунасиз?

йнт °рганизми нима учун ягона т^лиц биологик тизим де-

м
,  д1 1\аердан

4 м Г  М0ЯдалаР алмашинуви кандай кечади?
таъсиротларни берилиш э^тимоллиги сигнал . . ^ пи моддалар алмаши
лари оркали етиб келгач, организмда а саб  тиз ^  *■ Мушаклар физжиогияси

лаётган таъсиротга узининг адекват жавобИ энергия алшаиГин'уви' ' (аэроб, ан'а'эроб, режим-

лаиди. жйсМс: 6' а̂ нда нималарнн бнласнз>
Олий асаб  фаолияти физиологиясининг т3# w  ■ ш бажаргацда организмда кандай *згаришлар содир була- 

тарбия учун а.^амияти катта. МашгулотЛ̂ !г иШЯ, 7 0в
килиш ва олиб боришнинг м уваф факиятл и  бу ^  ' вКат ,аз„ к„ЛйШ органл и нимала биласиз? 
татив органлар ва мушаклар иш фаолияти»
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8. К,он, кон таркиби, юрак тугрисияа нималзр бИЛя • игЯ с абаб, кейинги паитда уларда юрак-

9. Кон элементларн (шаклларн)га ннмалар кг элю ̂  I v3 ю ^ иШЛаРг п Л 1ИГИНИНГ нисбатан куп эканлигидир.

10. К,он айланиш тармоклари (системалари)нн би1аси коЯ тоМ“ Р -птасйДа тушунтириш ишларининг юкори c a 

l l .  Олий асаб тармоклари т?грисида тушунча Се ^ >  ' °  Д ^ Я  УРТ*С™лиШИ, СТТга эътиборни кучаитириш,

12. Х,аракат-таянч аппаратларига нималар киради? ' иняда оЛ,й , плня ва спорт билан мунтазам шурулланиш

13. Пайлар ва уларнинг вазнфаси нималардан ибопя« жЯСМ°нИЙ I. ,  ̂ катларда юрак хасталнклари билан OF-
рат? Ангина мвмла» ^  пасайхирди. Америка олими

V БОБ  "иШ К> Г  „ томонидан ишлаб чикилган жисмоний
Кеннет Купер и аЭр0бика ва шейПинг куп мамла-

С ог л ом  авл од  —  д авл ат п м и з бойЛиги машклар т- " ;  муваффакият билан кулланиб, купгина
катларда кат - Мустахкамлади ва ю рак  хаста-

С орликни  саклашнинг асосии  тадбири — бу ^  одамларнин • оининг олдини олишда сам арал и

тарбиядир. ликларИ- д мат киляпти.
Сорлом турмуш тарзи (СТТ) ва сорликни са^ла., восита були: хиз. жисмонан бакувват, чиницкан

Абу Али ибн Сино асосан етти нарсага эътиборвд.’ Инсон хам а клан, ..

чайтириш зарурлигини уктириб утади: буларга мижо' 6V-lM0F11 л03ИМ-

муътадил килиш, ейиладиган ва ичиладиган овйиа . ..
ни танлаш, гавдани чи^индидан тозалаш, туррн т;:| Сорлом турму р. * .

лишни са^лаш , бурун оркаля олинадиган хавони era:,- г ОРлом турмуш тарзи (СТТ) инсон маданий, жисмо- 
ва яхши олиш, кийимга эътибор бериш, жисмоний вар Ш(- риВ0ЖЛаниши, мехнат унумдорлиги ва ижодий фао- 
хий харакатларни тартиога солиш (шу ,\аракат жщ лиятини 0ширишни уз ичига олади. СТТнинг асосий 

сига уйку ва уигоклик хам киради).  ̂ таркибий кисмлари— самарали иш фаолияти, шахеий
М ижоз элементларнинг энг маида оулакларш гнгиена> зарарли одатлардан воз кечиш, белгиланган 

карама-каршн кучларнинг бир-бирига_ таъсири mjk. rj(tp ва1̂ тда т^РрИ овцатланиш, жисмонан чиникиш, жне- 

бир чегарага етганда паидо булган каифиятдир.  ̂■ МОний тарбия билан мунтазам шурулланиб туриш. 

да айтиб утилган элементларнинг дастлаокн т\ри Д СТТ — касалликларнинг олдини олишда асосий тад- 

хил булади: иссиклик, совуцлик, хуллик ва бирлардандир. СТТ — маълум микдорда рухий ва жис-
Умуман олганда, мижоз нккига булинади ьнрю - монии талабларнн коннцарли дараж ада амалга оши- 
Хациций муътадил мижоз (шартсиз рефлекс), оунда ришга имкон беради.
ж о з  эгасидаги  н арам а- к арш и  каифиягларнинг МИК-- Кун сайин сорлом лаш тириш  услубининг т урл ари

лари тенг булади. Иккинчисида (шартли рефлек ажв бормовда: Жисмоний машцлар/овкатланиш меъ- 

ма-карши каифиятлар орасида мижоз мрлако ^ .  к['т' уйД>’;^аммомдан фойдаланиш ва бошкалар хара- 
булмаи, икки томоннинг бирига, яънн сову^аЛЗС? лнятини ошириб боради
иссикликка, хуллик ё кУРУ^ликка ёки хар «к • ыа нарса бир максадга —  одамлар сорлирини

мойилроц булади. tll. АйРим ашга Каратилиши керак.
Олимларнинг одам умрини у з а и т и р и ш , ^ ^  Нннг т а щ мУаллифлар « о р л и ц »  тушунчаенни инсон- 

дучор булишнинг олдини олиш ва ?0Р;  °Я̂ Ш ях <  ^ р ,  бощ* б“ Уп̂  таъсирига куникиши билан богласа- 
юцорида аитилган элементлардан фоидалан. f t д каСал булм?Л1 ° Р “ Уаллифдар эса бу тушунча ости- 

тижалар берган эди. Афсуски, одамлар ^  Лйгннн гущ?™ *™ |КИ жисм°ний камчиликнинг йух-
жоз ва бошха тушунчаларни унута боШ'ТЗД , у  Да н̂ д и .  Биринчи фикрдаги муаллифлар

_ Мамлакатимизда эркакларнинг ургачаП  ^  ^тда узгаришДав) а ,-лндиР- чУнки улар сорликни W a- 

велларники эса 67 ешга Тучи и б кетган бир . ва ривожланишда деб карайдилар.

курсаткич АКШ да 73 ва 77 ешни, Нг анатомик а,си -  «неон организмининг фаолияти,
79 ешни ташкил этади. Эркакларнинг оар . Физиологнк, биокимёвий ва ру.\ий хо-
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латидир. Ижтимоий омиллар согликка, яън бия м аш кл ари га вацт ажратмайдилар.
га уз таъсирини курсатади, холос. 11 ЩУ *0 f £  „смояй® тар° оРЛирига салбий таъсир курсатади.

Инсоига табиат томонидан бир марта беп лзб>са ' ларнИНжисмоний машцларни бажариш га эъти- 
ни эъзозлаб кадрига етиш, тушлиш. \сищ ИлгавУ~У абаларвйНГ нИНГ жисмоний тарбиянинг мохиятини, 
лий па жисмоний мехнат килиш, соглйгиии ' ^ ЙИшЛукизлигн ул«Р сликдандир.
рур. Узини аклий ва жисмоний к\ ч и н »  15 лоП-’-асИЯ1! Т> т и м о в ч и л и к ,  уй-жои масаласи, озик-овцат 

фойдасиз ишларга сарфламаслик (чекмаелнк *Э-Р Мод1111"1 еТ ,лфати, х.аво тозалиги ва хоказолар тур- 
лик килмаслик, спиртли ичимлик ичмастик ва ГВе̂ г?та'ь«иИ0ТИ СЗ”о т а ъ с и р и н и  курсатади. Овкат хазм килиш 
рак. х-- «■) „уш т3 Р 3 !,г а ; а с а л л а н и ш и н и н г  асосий сабабларк но-

Табиат ер юзидаги жонзотлар эволюция™ иРгаНЛарИ-япаниш, шахсий гигиенага эътиборсизлик, 

инсонни — бизиинг бобокалонларимизни «учтиЛавР'1‘ТУгРн °В,чИмтикла'рни ортикча истеъмол килиш, кун 

Килиб яратди, хозирги инсон, хатто жахон' рекоп?^сП1фТйигГ оиоя килмасликдир.
ри хам жисмонан унга тенглашиши мушкул. т2Рп мобайнида баъзи ходисалар узига хос узгарув-

Инсон узок умр к^риши учун унинг жисмоний- ,икка эга, масалан, болалар езда куздагига нисба- 

ёргарлик даражаси  юкорн булиши керак ва бу ,\а57' ча"'‘-езрок ус’адилар. Кузда укувчи ёшлар фаолияти ку- 
нуни бир иеча миллион йиллар давомида исботлав»* яди ез охирн ва куз бошларида организмнинг касал- 

да. Лекин фан-техника шщилоби даврида ута кучли «ликка карши курашувчанлиги ортади, чунки бу даврда 
шакларга э.\тиёж булмай колди. Лекин фаолиятсязХевалар пишиб одам организми витаминларга туйинади, 

согликка кони зарардир. Фаолият йук экан, хар кгн ёздаэса талаба ва ёшлар хордик чикариб, дам олади, 
жисм хам вакт утиши билан нурайди, кучсизланг чиникади. Маълум фаслда турли хил касаллнк купаяди, 

Харакатсизлик туфайли мушакларга окиб келадгмасалан, маълум бир фаслда грипп, дизентерия ва бош- 
озуканинг (кон) сусайиши бошка аъзоларга, хатток к.а юкумли касалликлар таркалади. Радио ва телевиде- 
га салбий таъсир курсатади. нне оркали бериладиган об-хаво кундалигини эшитгач,

Мия фаолиятининг сусайиши мехнат унумдордго &из *омадсиз кунларни» хам кунгилдагидек утказишга 
пасайтиради. Ва аксинча, жисмоний машк ва .\apai ■х.аракат килишимиз лозим. Талабалар хафталик иш ре- 

мия фаолиятини яхшилайди, фикрлашни к\чайтирад1*алаРнни туррн ташкил килиб, хамма ишларни якшан* 
Хозирги фан-техника тараккиёти асрида жисмоз а к>ннгача бажариш лари лозим. Якшанба дам олиш 

харакат сифатларига эхтиёжнинг сусайишига СП0РТ- экскурсия ва х. к.) куни. Бундан унумлн
жисмоний тарбия харакат сифатларини ри вож л автн ^^^и и ш  талабаларнинг кейинги бир хаФталик иш

бориш зарур. * И Т | л ш 1 ^п И^аДИ
Шундай килиб, табиат инсонни жисмоний VP; дам ^°®унига кУРа: кундузи мех.нат, кечкурун эса 

сифатларини тухтовсиз ривожланишнга мослашд кун м̂ -ади̂ хлаш) керак. Олимларнинг фикрича, бир 

режалаштирди. Инсоннинг барча аъзолари Ф30-’’ раёилар кечади организмда 300 дан ортик хаётий жа- 

шунга мос равишда тараккий килади. - Харакат — хяётни
«Инсон — табиатнинг олий м уъж изаси . У Ута' с°миклари ханш НГ- р ^ исми- К^пгина ёшлар уз 

гза мураккаб жонзотдир. Аммо хаёт неъматлариД ланадилар. Натижа ̂ аи/УРма^дилаР ва нотугри овкат- 

раманд булиш учун инсон соглом ва аь;лли булм но.хущ сезади. Аксн" 3 - ^ КуН кели^ узини носоглом, 

рак»,— деган эди И. П. Павлов. .„я :-;*'1Ган «неон \Ь ппНЧа’ уз сорлирини саклашгз харакат
Согломлик даражасининг 50 фоизи ижтим Рн̂ ади. Рганизмининг самарали фаолиятига

минот ва турмуш тарзига, 20— 30 фоизи эк0Л° 3г''т3 к-тСМ0Ний таРбия Ра
фоизга якини эса генетик омилларнинг таъсир j лирй\« асдан ичкинп ^СП° ^ Т ° илан шугулланишимиз- 
10 фоизи согломлаштириш т а д б и р л а р и г а  бог- - г - спнрт ‘,3нн мУстахка\пя̂ а В а  ч^кишга йул куйсак c o f-  

Талабалар спорт майдончалари ва сп0РТиКса, НЧИ,Млик 1,4 тамакм°ЛМл ,”1̂ И3' ^ аъзн талабалар
якин яшашларига карэмай кечалари ва аннил p - v ’ ' dKH тУфайли уз организмларида

75
74



^андай салбий жараёнлар кечаётганидан бе* 
дилар. Тамаки тутунидаги за^арли

ФзОЛ.!!”Тдеймиз

^т у т ри  дам олиш ва овкатлани-
аъзоларнинг кушайдасидир. Бир кути чеки •1,Да',1аР.'

окибатида организмда 50— 60 мг ’захарЛи" Г?Н с^мйНаТ ‘‘Х^лИК ДейМИЗ‘ ш мухим жараёндир ва у маъ- 
ди, натижада ^аво етишмаслиги юз o e D a J лт5'1ъЛУизга ^ sne 0вкатлан_„ . „ л'9НИятни тала
м«я фаолияти зарар  куради, бош огрит!,48- °№ 0в № а ^ ^ а ^ б и л и м  ва маданиятни талаб килади. 

----------Т_. u ,P»uiH йя 3 *  дарзжаД3 ° " нШИНИнг нормал огирлиги буиининг
* * ------ . . . п л т г к о и П О Ц  У Л П Г О Ч  J 1 L J L ' -каби иллатларга олиб келади. ТекшипнГ 83 »-г- -*к

сатишича, хар бир чекилган сигарета i L  арн««г М ак ак и . э|?пл см" ни олиб ташлангандан колган мик- 

цика мушаклар фаолияти 15 фоиз nac in iu  ^  керак. Еш аёлнинг вазни анча енгил-

т у н и  юрак цисцаришига .^ам таъсир амак»соггП теНГ \епак- буйи 160 см булганда, огирлиги

кнсцаришини минутига 15— 18 марта куп •ДИ' буЛ1Г^ гм :а 61 кг’ва *.к. Чиройли коматга эга бу- 
хол инсон умрига завол булади. ,сИтиРа*757.7 кг.10 \аММанинг шунга интилишнга карамай, бу

Кашандалар купинча ю рак касалликля*. днШ хисобига *ал булмаслиги керак. «Мен ов-
кардия ва инфаркт-миокард билан огрий™» у ч у н  яшамайман, балки яшаш учун овкатла-

Алкоголнинг инсон организми у ч у н  зараой Р' — деган гапни биз доимо ёдда тутишимиз керак. 

кучли. Бир марта спиртли ичимлик истеъмол к и л * С о  озишни истасангнз ушбу оддий цоидаларни ёдда 

лигаринннг фаолиятини бир „сча с о а “ а i "  ? & м  риоя килинг:

карали, ирганнзмга алкогол кириши туфайли ю 1 Хар доим бир ва^тда ва тез-тез овкатланинг. 
кариши пасаяди, кон босими пасаяди наЛя/*Ч 2- Овкатланиш оралигида тамадди килиб олманг,

• п В ®  в п  Й \ / П М Я Н Г

i  Й ’»гпГм“р °а “ йстда'н 2 ,5-3  соат
сунг алкоголдан т\ла тозаланади. Шундан сунг ха*^ маькул. Ухлашдан олдин асло тамадди килманг. 
когол иллатлари упка па мияда сакланиб колади. ^  П. Павловнинг «Овкатланишга уч булма, лекин 

Одам организмининг, саломатлигининг энг етарлича эътибор бер»— деган сузларини эсдан

кушандаси гиёхвандликдир. Наркотик моддаларг; щкармаслик зарур. Овкатланиш какида с^з борар экан, 
,ша, кукнори, марихуана ва бошка лар киради. Унв^ИСМ01Шд тарбия ва спорт билан шугулланганда керак 

имий равишда истеъмол килти нашавандликнн ладнган о^илона озиц-овцат ^ацида унутмаслигингиз 

риП чикаради. Истеъмолдан сунг эйфори, яъниЦозим. Оддий овкатланиш коидаларининг бузилиши на- 
пайдо булади. Бу ^олда инсонда уз-узини бопДОижасида соглигимизга зарар етади. 

жараёни ишдан чи^ади. натижада у жиноятга Ф ?  Маълумкн, оцсиллар таианинг «синч-гишти» хисоб- 
ши мумкин. Аста-секин одам хар кандай йул ®7®|,.али- ч Унки фа^ат улар организмда тузима ва \у- 
доимо чскишга харакат килади. Бу хол у н и  вак-' а',ралаР -\осил килиш манбаидир. Улар оцсиллар. фер- 
булса хам огрнклар ва рухий к и й н а л и ш л а р д а н Ц У ■ тлзр ва  гармонлар таркибига кириб, .^аётнинг асосий 

гандек булади, лекин шу билан бирга . и нарк0 “р̂ ищ “̂ ти'1а Натнашади. Бундан ташк;ари улар к,исца- 
дага янада каттикро^ богланишга м аж б у р ^ ; т  и' КУзгалиш, усиш ва к^паЙиш хусусиятига эга бу- 
Натижада инсоннинг бу фалокат исканжасид дда^алмашинуви ва фикр юритишда
n l l t v i n  n f i t r n  . г л  я  я  n t fлиши анча кийинлашиб колади.

„рпяк деган савол- Иисоига бир суткада канча о^сил ндагИ кишига,
а. академик А. А. Покровскии 70 кг булади. деб

кунда дат камида 80-100 г ОКСИЛ кеоакОвкатланиш Ов .̂аТ‘ „*авоб берапи v - '
;н зарУГ--*ф.:.. v«o

катта а^а-

, „ „ п .  ши. —  fior,, ••“ ""д а  см—  ЮО г о^сил керак булади, деб
у^зик-овкат инсон ,\аети учун 1 1';'пнШ ?чаР ^v-*ca 25__наРсалар истеъмол цил адиганларга

какида аник; ва тугри тасаввурга эга ва Ря , Efj|b гра.Мм етарли деб кисоблайди.

монавий инсон учун шартдир. . * ' .]ар. бу^^^^лащ ади г-У.п лолларда «куч-кувват» манбаи деб ^и- 
лар соглом танда — cof акл, деган , кайфй иида д 3 ' 5 албатта, т^гри. Чунки 1 кг ёгнинг эри- 
ги шароитга мослаб айтадиган и>. ......  Ц -  • л, щунЧа углевод, оксилдан эса 4,1 ккал
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энергия ажралиб читали. Ш у билан бнрга -
Т О Р П  А  /“» 1 П ТТ *->11 rp n  I f  ТТТ1 П Л  Г\ ТТТТ пТГттп w .___даги баъзи 

лашда, касалликнинг 

Карши курашда ва ташки

««кат одамга зарардир. Бу *акда ур-
ОВК/*1 ______  rhоr\r\\is

витаминларни сингдирии!да q °PrsJ  va3M булмаган . суриял ик  табиб Абул Ф ар ож

лликнинг олдини олишда ,,, V.-пларД3 я1̂ л_ипк уринли: «Х,азм булмай колган ов-дини олишда кя,  * » !. УсрлзРД3 "х вщ ок уринли: «Дазм оулмаи i 
И «у ,ит„„„г е«ди». Мутахассислар

зарурдир. Кейингв * >‘н"  Гистеъмол килиш, уни ковуриб еки

сабзавот-
Кайнатибларига карш и туришда о а РГНДцр. деиинги » >пп '  „гтеъмол килиш,

углеводлар хакида жиддий фикрлар айтилм^ ^ а р н и  хоМ. а Лойдалироцдир, Деб хисоблаидилар. 

ларнннг фикрича, шакарни куп истеъмол киДа г-сй«шдаН КУР ппдан олдин кУлни ювиш купгина касал- 
низмда ёрнинг купайишига сабаб булади Бп,!ЛИш!  ОвКаТлаН‘ „ и Н И  олади. Овкатланиш маданияти кай- 

назардан эса канд-шакар гликогеннинг «!■ лик-'|арН11НГ,„1айди, иш фаолиятини кучайтиради. Маъ- 
(юрак, мушак, жигарни озиклантирали). Бунл ав̂ ятНЙ Я̂ ева" ва б’арча сабзавот турлари организмда 
хулосага келиш мумкин? Ш акар организм'учу» 1' е ^ КИ’ япни* купайтиради, гушт, тухум, сут ма.^сулот- 

хар»ми ёки аксинча, зарур озуками? ^амма на ^ № *°РЛооа нон эса кислотани оширади. Баъзи олимлар 
Канча истеъмол килишга боглик- Рсграри. ь'.аРмахСуЛ0ТЛарини бир ва бир неча марта истеъ-

Биз бу уринда мева ва сабзавотлардан олинпи^килишни (кун ва хафтада) тавсия этишади. Утка- 

карнинг, канчалик куп булмасин, организм учунаамган тадкикотлар ГУШТ ва сабзавот кайнатмаси фой- 
эмас, балки фойдалилигини унутмаслигимиз лозвф'дан холи эмаслигини ва организмда яхши .\азм 

Усимлик озукалари таркибида ортикча модда^улншини курсатди. 
райди ва одатда улар углеводлардан ажрамагавп Кейннги вактда одамлар очлик билан даволанишга 
урганилади. Улар организмда орир хазм булади ,-*Уп эътибор бермокдалар. Бу эса мутахассис назора- 

организм учун му.^им роль уйнаб, ичаклар ишфао.арДа булиши керак. Очлик билан даволашга урта аср- 
га ижобий таъсир курсатади, мия фаолияти ва кон гларда Гиппократ ^ам эътибор берган: «Тозаланмаган 
таъминлаш ишларини яхшилайди. Физиологлар вг.Гана аъзоларини канча озиклантирмагин, унга шунча 

тологлар фикрича, инсон учун бир кунда 5—15-к>'п зарар етказасан»,—  деган. 1^ари кишилар руза _ту- 
етарлидир. Баъзнлар эса тузни факат бурдой маот*ш вактнда узларнни тетик ^ис киладилар, катта ёш- 

лари ва сабзавотлардан олиш мумкин ва бу ада* 1 с И иалаД,,лаР. ёш болалар эса жуда кийнала- 

низмини фаолияти учун етарли (2 г) дейдилар. богликдир  ̂ уларнннг нш фаолиятига ва харакатига 

Истеъмол килган овкатимизнинг куввати KV'; Мннг йиит.*,, 
лиши керак. У хамиша меъёрида истеъмол кя ^овийлао тпр - давомида ^индистонлик йоглар ва ру- 

керак. Акс холда, овкат хазм киладиган аъз0?.251\налтириш ца Х‘авосндан нафас олишни бир маромга 
иши огирлашади, натижада овкат яхши хазм ларцдан кенг . ^ )Ганизм111{ 04 колдириб даволаш усул- 

ди, кишини уйку босиб, иш фаолияти сусаяди- 1РРганизмининг куч-ь-ЛаНИ° келгаилаР- Бу уларга одам 
мияда тормозланиш ^оллари руй беради. Шуи ■ лини такомиллаштит,?,83™- ва УНИНГ ИЧКИ имкониятла-
'  р кунда камида 3 - 4  маротаба овкатляДЬиин йиллар ^ Ири^ а еРда«  * ..........  ......... ...........

Сув .хам тирик организмда биохимик ж Д.вс«|?”НННг ижтимоий Ляп аклла 
амалга ошнриш учун мухим роль уйнаиди- . улса. унинг cofthpu ^ Г̂ га У3внй-гармоник боглик 

ёт булмайди, дейилишининг боиси хам шУнд% 3бг>Ъа^а'1а1)ННи излаганлао3 <роидадиР- Аждодларимиз уз

I  LU  ^ 1 1  р  J I I  v / v  ЯР *■ 1 Э Ш Т И Г Ъ  t l l t T  **

бир кунда камида 3— 4 маротаба овцатлан! . ли°н йИллар Давп р га еРдам берган. Одамнинг мил- 
Глти V5U т и т ., ппг0иизил,  Лыоуимик ж Q =c^*HHHr hjktuw__я 1 шаклланган биологик табиати

\ .  f a x

Йклимнинг жуда иссик булгани учУя ^ * а р * 3ям,РИНи ^имояю^ш .’, тутиш УЧУН Уни КУвлаганлар 
халклари кун буйи сув ичади, иш тахалар < ^  ■ б иРиНгавлар Ляп учун эса кУРашганлар, кочган- 
„айди. Салцин тушга, аса. „шта.ча п а №  «г „ в . ^ « г л а р ,

кучли па туйимли ов^ат истеъмол 1
ришлар шуни курсатадики, Узбекистон 

кечки таоми кучли булишига КаРа” ас,ааНнц cofjC 
булади, уларнинг уйкулари яхши, узлари 

Киладилар.

га чика билганлар. Эъти-

Шган- Фан в аКтехни^а ^ ам улар доимо ^аракатда 
янада к^ппок Ривож ланиши туфайли

С к Т  Ауч°р бС'лдик” пабнатнга зид булган кам

РлаЩ ^обилиятигя ИНС0Н мУРаккаб РУ- 
Га эга жонзотдир. Спорт би-
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лан мунтазам шугулланиб бориш асаб тизимии* а унинг ижобий таъсири доимии машцлар

рухиятини о рт и т а  «юк»дан халос килади, * £ Я  4hhhK«>« богликдир. Шунинг учун чиникиш

ганизмиинг фаолиятини яхшилаш, иш c a M a p f f iS l , т3 а к ^ Ж и л а й г а н  муолажалар узлуксиз бу- 
оширишга хизмат килади. Ишдан к е й и н г и ^ ё н и д а  ол*б W  бир узилиш тана мослашуви

кисман булса хам енгиллатишда. оила ва д у Д Ч  «сРа*  * буэади- Согликнинг емонлашуви, иш фао- 
сида муомалани саклашда, янги ва содик д Д >  ^возанатиниД  „ д а р и л а  чиникиш муолажалари- 

пишда хам зарур ахамиятга эга. >СТл»: 1!;Я1инпяг " « £ " тиб ^й иш мая этилади, лекин уни бнр-
пишда л гз*У*аЯ JV JJJJJ , фойдадан холи эмас. Бутун умр да-

-* Чиникиш М) "ча Н‘̂ оИкиш мухииднр- „
" ла «ПУВЧИ омилларни такомиллаштириш. Танани

Бу муаммога Ибн Сино уз асарларида к а ? ™ Х д а н  туриб, ута кучли муолажалардан фой- 
бсрган Чиникиш инсонга кадим замонлардан м £  чШ! 2  («морж-холат») согликка жиддии хавф тугди- 

дир Бизнинг мацсадимиз чиниктирувчи омнллагI м у м к и н .  Чиннкишни аста-секин, таианинг мосла- 
улардан купрок фойдалана олишни тушунтирввдищ P VB„ra ' ч а р а б ,  унинг табиии хо^ишидан келиб чицибгина 

Ьатдир Агар танани киска муддатга булса хам чгг, ‘ ако„„ллаштирнш керак. Шундагина чиннкишни кучаи- 
тиоиш лозим булиб колса (дейлик узок совуцйц т,ф „шнпнг кейинги даврларини хам ошириб бориш мум- 
саёхатдан олдин), бунда киска муддатли совуч таи KHli Чиникишнн истовчиларнинг аксарияти совук муо- 

лантиоувчи бир неча жадал машгулотлардан ла каларийгг энг фойдалн рецептларини билишга (сув 
лапши кифоя. Тугри, бу хол умуман шамолламас харорати, унинг таъсир и Ва X- к.) кизикадилар. Афсуски, 

(гпипп)нннг олдини олади дея олмаймиз. Лекин так бунда хамма организм учун бир хил булган умумий бир 

«инпкишга мойи т тик аста-секин кучайиб борадн. Чг Йуллайыа йукдир. Чунки бир киши учун оддий иссик 
кигпнинг мохняти билан танишар эканмиз, унинг nf ёки совуклик бошка одамга кучли таъсир килиши мум- 

тпмпнилап инъом этилган сув, куёш, хаво каби о*с кин. Шунинг учун хам хар бир одам ?зига хос булган 
пини санаб ^тшл лозимдир Совукда (сув, хаво) е  чнннкпш тартибига буисуниши керак. Организмнинг 
кип танани тинчлантиради. Чиникиш жараённда . ташки мухит таъсирига жавоб бериши сусайган киши- 

унутмас тик керакки с у в  канчалик совук («У3̂ 1 ;„ap’ ав5алнга ,Тананн Киздирувчи машкларнн бажариши 
'  ’ ‘ __ г,,пн ч-ям 3— 5 дакика давом этишя шарт. Бунда факат моддалар алмашинуви яхшнланиб 

Скин:ТунГдаТ ^  бир организмнинг ‘узига хос Г Г ^ ^ и Г м Г л ^ а д Г "  ^  ^  ^  

Хисобгаолиниши керак. 0„ ик * анб Ш »  х а а Л Г " 3" "  бр° нхит- тонзиллит (ангина), форингит

ёш ван^аснни кабул кнлгаида ДаВ° ' 

бГзклишпга олиб 'телнши мучкип. « 'а а я т 'о & Г и г  “ ' Т  ****

терисининг куйиб тукилишида намоем бУ ^ ' 1й̂  йуллари билан ЭГЗ’ 0ек-НИНг товон * исми
Х.аао ваннаси - о р г а н и з м а  модда « 0ИИ" ‘ 6f m 1i

раёнини кучайтиради, асаб си стем ам и  т*«_ натижасида шамоллаш келиб

бир организмнинг имкониятларидан т fP* чиЯ̂  лади. аста'секин хапопят Д  ’ пасайтиРиб бо-

айни муддао булади. Совукка чидамси в ^  Ладя. К Ваннасидан с Ж 1 ~ 1 ?  ИЛИКга к*л'гнри- 
лар учун каттик совукда куп вакт булт г .сунг товонлао я х и т м л
ниш ман этилади.

швонлар яхшилаб арти-



„ „ гигиена, укишдан таш^ари

иулни танлаиди. Иккинчиси, махсус Me, L W tF  яТ # ара?нида аШрулотларини утказиш

лар истеъмол килиш, улар бош мня спорт М8Ш ,
^ ----- *---— — »т П /Г  r t v n u f i  б ]

лар истеъмол килиш, улар бош мйя ^ужай Ч  
лиятига таъсир килиб, заифлантиради Vur?8̂
___________  __  ____л,___ . _____- ч"НЧй

уку®;

■ j j

самарали ва хавфсиз —  жисмоний зурИк ~| 
сувда сузиш, ^ар  хил гимнастика мащКлаИщ 
риш.

Машклар тупламини танлашда мехнат J  
турига эътибор бериш керак. Иш фаолиятид- ^  

катда буладиган органлар ишини хисобга 01К!*Ч 

ларда уларнииг харакатини ё кучайтириш eiaT 
риш керак. Маданий дам олишни яхша ^  

Килмаслик )$ам сорликка салбий таъсир курсата^ 
датдан олдин кексайиш, семириб кетиш, асаб ка 

ларига чалиниш инсонни соглирига эътиборсизла^ 
батидир.

Талабалар жисмоний тарбия ва спорт мац»™ 

ридан фойдалаииб уз-узини тарбиялашга интилищ 
уни бажариш  учун режалар тузиши, уларнинг cof.i 
таъсирини назорат килиб бориши керак. Фа^ат ш 

билан жисмоний тарбия ва спортни одат тусига квр 
одамга си^ат-саломатлик келтиришини тущуниш 
рак.

Спорт билан мунтазам шурулланиб, мусобака.1 
Катнашувчи спортчилар, цадди-коматининг келии 

лигини намойиш килиб, узгаларда хавас хисларш 

ротади. Бу маънода спорт инсонни фа^ат жис» 

эмас, балки эстетик жих.атдан хам тарбиялайди д(' 

та оламиз.
Еш мутахассис жисмоний тарбия на спортнинг 

даси ва каёгда зарурлигиии оммага етказиши * 

Шуидай килиб, машк килган, мушаклари кучли р® 

лаиган кишила.р узларининг тана туз ил ищи билав 
. Калардаи ажралиб турадилар, кам чарчайдилар, 

ёки o f h p  жисмоний мекнатдан кейин у з л а р и н и н г ^  
билиятларини тезда тиклайдиган буладилар. by**1 

ёшлар доим интиладилар. ,114
Бир Караганда жисмоний тарбия билан 

дан осон иш йукка ухшайди. Бирок «ишии 

дириш» одати кучга киради: эртадан боШЛ 
тураман, арзимаган нарсага асабимни бузм ' 
тадан бошлаб тонгги машрулотни бошлайма ’a0fg 

сайр киламан, «югураман» деймиз. Лекин «ЭР 1 

лар» утаверади.

иСмони» — •
нати — онгли фаолият булиб, билим-

бзЛЗр-!‘„ т  к^никмасини *осил килишга, фан ва 
типли со^аларида ишлаш-

тз1збалар м̂ \"к^никмасини .v ............ , ,
пН„\'злаштири „инг турли со^аларида ишлаш- 

; , |(кз. «шла° япатилган. Х ар  к.андай ме^натдаги син-
/«яклаб туриш, юкори дара-

' ..к"* hih-18U п‘ зтйлган. Лар m w  — >-
11'‘ „ганншга к-аРа^  ёаклаб туриш, юкори дара-

^ н Г<кчи,да Х‘ I vh ва бошка сифатлар хар томонлама 
г : л3 ишчанлик учу нарса тусн;йНЛИК килмаслиги ке-
ГяяожланишиУЧ'НА ини илМИЙ ташкил килиш

рак Тала г.хотаьчда мутахассисларнинг фикрича 

‘мИТК,НИ *  кнлинадиган вактиинг буш вактга нисба-

^.уамияти мухимдир. .
тинг ияътумотларининг йил саиин ошиши талаба- 

инг ме^натини ташкил килишни такомиллашти-

пишмн гакозо этади.
\\iПК талабалар фаолиятини укитувчилар фаолия-

Ьп бтан  \'заро борлаш оркали амалга оширилади. Н а 
трий билимларни, семинар ва амалий машрулотларни 

■Чз ичига олган холда анъанавий укитиш усули энг унум- 
л« ва тежамлн усул булиб колмокда. М аъруза, су.хбат 

(■ к и намойиш пайтида талабалар укитувчилардан киска 
пакт ичида батафсил ахборот оладилар, талабалар ме^- 
катики шундай ташкил килиш усули уларда хотирани, 

цииянннг аналитик-мунтазам фаолиятини ривожланти- 
Биро^ бунда билим умумлаштириш, такрорий 

крлаш даражасида ривожланади, бу эса ижодий фикр 
'Рн'ншнннг, билимнинг, мехнат килишнинг, янги холат- 

ларнда киииичилик турдириши мумкин.

, н , а™ Г НГ анъанавий аудитория усуллари ишлаб

Гнинг академаЖ^а '1И̂  ^0лганлиги, олий укув юртлари- 
. глоканинг А ^  ва тар” °К илмий муассасалари орасидаги 

Н1!Ка на техрг.‘'1Иги кУпчилик ёш мутахассисларни тех- 

ьа Улардан {}),1й̂ГИя,,ИНг янги турларини ишлаб чикиш 

"'V-iap замо„а Д аНИШга тайёР эмаслигига олиб ксл- 
^  Та*Ч>ибалапни ИШлаб чикариш жараёнларини ил- 

‘ .Лаланиб татбик автоматлаштирищ воситаларидан 

мохнаТНи жЛИШга тайёР эмас. 
лапиИн°11ри X0Tiipajlf na05;’laujT,1PHUiHHHr мухим омилла- 

^Хотнг) ,Конлантипитмт ^ К-Ув<1иларда фнкрлаш жараён- 
w 5 S ? " «  WP Г Л ? /Ч » т у в ,н ™ н г  роли катта б?лса. 

" « и »  ?а"  мустач„ л тарбиялаши оа «ус-

РаДа саклаб колиш жараёнининг
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самарадорлигини оширишни хо.уювчлар учун мутахас-
сисларнинг бир нечта масла^атини кслтириб утамиз: Кун таргибнла

1. Эслаб цолишни исташ зарур, чунки эркин равиш- борадиган талаба сп К‘УВ машрУлотлариня к"
да хохиш билан эслаб ^олиш, т^сатдан эслаб ^олишга >'чун *\улай шароит ° п ! !И.лариинг мияси яхшии,?, Л ™ 6

- wviXiO
--г . тпларНИНГ мияси яхши ишлаши

учун цулай шароит яратилади, чунки бир фаолиятдан
иккинчи фаолиятга утганда фойдали хаяжонляич— ---
балари хосил п

т - » « « / и д < ] Н

ним кисмлари орасида мантилий узаро боглани 0либ келади. Ш у  туфайли сЬаот и,',, тормозланишга

ласаигиз, УКУВ матер“ аЛ" ^  ши учун яхшн Шароит яратилади Б у ^у н 'и ш ^у н Г д ав Г
ч Х т и о ад а  саклаб колишни яна р \ - чида доминантлаэнн ялм ятпш ^,, куни даво-

> а й *  —
тялио Самарадорликни аниклашнинг ан < ишда муваффакиятни таъминтяй-п лашиш, ^ а р  бир 
усули уцитиш булса, билим™ {злаштириш усулн .,*■ и „ и .„ я „ г T jj,a

ТИ̂ Одагаа 6„» хил саволлаога ёама „авишла бе.илга.1 « - »  А™ °™  - .......к ,ля, и д , „„„„ „ вя й ; .......... тула дам олишига олиб

дошлилиги катта ахамиятг • y мил чИСоблг- вазифасн v™. М И  ГК, мутахассисларининг асосий 
балар учун имти*он стресс келтирувчи ^  Фаси №  ларсларининг хозиргн замон ривожи би

ционал ”олат вужудга келиши „сботланган. «W  TypTO„ к е р а Г ф а о Х ^ р Х , -  » m - ~ j
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панжаларининг табинй харакатини чекламаслиги, сик 
цаслиги, иклим шароитига, йил мавсумига, турмуш вг 
нШ хусусиятига мос келиши керак.

Талабаларнинг иш фаолиятини тиклаш 
ва оширишнинг цушимча воситалари

Бугунги кунда организмда
&  с п о о т ч и л я п и и  той ;--  -—

туриши, уларни турри ташкил килиш, миянинг хар бир ^ ^ . алап 
кисмларининг навбати билан дам олншига имконият „,Н? “Г табиий

яратади. Булажак мутахассисларнинг хар томонлама | 
ривожланишига олиб келади. Одам организми ривожла- 
пишининг хамма босцичларида ^аракат  ва усиш функ- 1 

цияларида мушак фаолияти зарур шартдир. Одам био- ; 

логияси ва физиологияси, мушаклар фаолиятининг 

а^амияти жуда катта, уни хаётнинг бош белгиси деб ба-

^олайдилар.
М ахсус тадкикотларнипг курсатишича, паст да; а 

жадаги жисмоний фаоллик пайтида, аклий фаолиятнищ 

самарадорлиги 50 фоиз камаяди, бу пайтда бирор нар 
сага дикцатни ^аратиш кескин камайиб, асабийлашищ 

холлари купаяди, тез чарчаш ^оллари руй беради, уза 

бажараётган ишга нисбатан кизикиш камайиб, ---

баджахл булиб колади.
Демак, >;аракат ха Р ^андай мушаклар фаолияти

учун, энг мухими миянинг узок ва баркарор ишлашл _
учун зарур ш артэкан . мумкин. Т н ^ а н и щ ' в о ^ ™  * * * * * *  н ат и ж а 'Х  *V ‘H

С орлом турмуш тарзинн уи-жои гигиенасисиз тасаввур купрок ма 80ситаларидан т“ ? бериши
цилиб булмайди. Талабаларнинг яшаш жойларидагн ко-1 Замон а * •’ьилиш маданияти б '^РРИ Ф°®даланищ 

ник,арсиз шаронтлар .\ар хил касалликларга олиб кеН ёнлаоиниИ,г Тренер (VCT0 3 ) тиклани ‘ЛЗН асосланаДи. 
лиши мумкин. Ухлаш олдидан хонани шамоллагиш ало| лар т ут а  U*apa билиши, шу сохал 83 чарчаш жара- 

^ида аамиятга эга. Шахсий гигиенага алохида эътиб
бериш лозим. Шахсии гигиенада бадан терисига эътиооя дагШ)а р ва Усуллари хар бир спо Р (тикланищ 
беришиинг а.^амияти катта. Одам териси мураккаб ту! ланиш 0Dr^ ap самаРа беришн м\мкинИГЗ МОс б>'Л1ан- 
зилган булиб, куп вазифаларни бажаради. Бадан те|бир функцио Аа чарчо^ни келтириб Жисм°ний юк- 

риси организмни кимёвий, механик, иссик, совук таъсир# Чарчатмай НЗЛ 83 ТУЗИЛИШ узгапишигИ^ЗРУВЧИ баъзи 
лардан, жаро^атланишдан саклайди, организмга мювннзм фаотиИГЗН машКлар булманди т °ЛИ^ келади- 
робларнинг киришнга тусцинлик килади. У  бошка аМвкайтищ ва‘ (ятининг иш бошлашдан *Икланищ орга- 
лар ва тана билан узвий борланган. Одамнинг ташичаш ва тикУНДЗН Ю|̂ 0РИ даражага kv °ЛДИНГИ ^олатига 
мухит билан узаро богликлиги, марказий нерв систе сцНинг а ланищнинг бирлиги — м а .тарилишид,Ф. Чар- 
масининг юкори булими оркали, яъни бош мия коби* ;;араб vaD ,.!*ДИр-„ Чарчаш машкаяпиг *Ла*Р ФИзиология- 
остида жойлашган купдан-куп нерв учлар* - н л булади: ластляб^,, Р * „ !^ „ ;ажаРилишига

сирни кабул килиши оркали амалга ошади.
............ *л '“ 1'тигм НП^ИКЛИГИ. С

....... — j • тар*
[нинг *«"*■' ■“«  «а тикланишнинг бирлиги —  машклар физиология-

нерв сИСТ‘ С11н»нг асосидир. Чарчаш  машкларнинг бажарилишига
ПИГ1ИН w ....... ........ . бош МИЯ к.об« ^араб .^ар хил булади: дастлабки (бевосита вазнфадан

юкори булими ор^али, v 4 „ aDH ташки f*' иинги кислород етишмаслик окибати), сунгги (ошик-
масини купдан-куп нер ' , .' анаболизмга олиб келувчи энергетик ресурсларнинг
0СТИДа*б°Гкилиши оркали амалга ^'^аниш и

(асосий) фаолияти ва иш цобилиятинингСИРБадан терисииинг тозалиги, нози ^  гиг”ензС̂  (фунадИя у билан боглиц булган учта погона: чарчаш

^•шмастиги фацатгина одд п„гатланишг ’„г; Ва 0,.п Ва иш НОбилиятининг пасайиши), тикланиш

S .  б ^ л и б  колмасдан, ^ З К б н г а *  Риоя ^  .  «  иш й ж ^ Г о л а Г *  * *  ° РГаНИЗМ а Н Ч 3  C 3 M a p a ’

^03°монийИЧтар6ия ва спорт биланк Х Г “нгМ' f j  Рищ PMr“ " J» » " « r  ти оан н ш  цобнлиятини жадаллашти-
жисмоний тарбия ва спорт оилан
завода сайр цилншга борлицдир. Кийим енгил, •• Рнщ измнинг тик^ани.т. л

булиб, \аракатни сицмаслиги, кон айланишига -'анищ^' к" н> Шунинг'у Чун Уо°  тинн ЖаДаллашти- 

ф ас олишга ,а л а к« ,  бермасл»™  ^ к е р а .  Ое

Рздиган курсаткичлардан бири-
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ф ас олишга .\алаКит бермаслиги керак. „
Хам урнатилган гигиена коидаларига мос були >
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тип Тикпаниш воситалари шошилинч равишда (машгу- нШНИнг псдагогнк психо-псдагогик пя гиги^!) 

лот л ар орасида доимий ва метаболик жараенларга тез- спортчиларни тайёРлашвиНг̂ ^Таршбий кисми б Г
^ т а ъ с и р  курсатиш), одатдагидек, хар куии спорт фас,: б> улар хар хил g £  спортчиларни^ тайёолашда 
лияти жараёнида (ва давом э т у в ч и ) организмни уз,та катта ахамиятга эга булади. Р тайерлашда
'хос булмаган баркарорлигини о ш и р и ш  ва каттик ^  Инсон Куёш> ^  сув> ер эле ва бош

-....... *•■»«■»- Тикпяниш воситалаов! ёки инсон томонидан табиатнинг бошка турга айлан

тирилган сунъий неъматлари ахамиятини аллакачонлар 
тушуииб олиб, улардан даволаш ва касалликнинг олди
ни олиш ма^садида фойдаланиб келмокда.

Тикланишнинг душ, ванна, хаммом, у^алаш (мас

саж) воситаларидан хозирги замон спортчилапн (Ьойтя- 
, куиидаги цоидаларга амал ланишлари маълум. Табиий омиллардан ташЕар? уль- 

.лш керак: ,  , трабинафша нур, кислород, хаво босими таъсивн хап
а) комплекслик, яъни организмни асос” и Ф>нкци°., хил ^ароратли иссицлик, электр ва термокамераSao хам 

б у л и м л а р и  харакат килувчи доирага (сферага), аса-. кенг кулланилади. Ш уб^асиз, спортчининг турмушиги 

жараёнларга, энергия ва модда алмашинувига фер, гиеник шароитларга, кун тартибига, овкатланишга б£л

т ва иммунитет статусларига хар хил воситаларм|ган гигиена талабларига, физиологик принципларга 

жами билан бир вактда таъсир килиш; _ [.асосланиб ташкил килиниши, мунтазам машрулот утка-
б) фойдаланилаётган воситаларни узаро мослигй Зиш, спорт билан щурулланишда цобилиятни ошириш 

ва бирлиги уларни комплекс кулланишининг асоси; ва тикланиш учун мухим шартдир, организм учун за- 
топтипип1 рарсиз булган кушимча тикланиш «лгитагтапипл,, Ад*

психо-педагогик

,,r r w1----
чашнинг олдини олиш булади. Тикланиш воситалари 

3 та асосий гурухга булинади: педагогик, психологик ва 

тиббий. Педагогик восита —  юкланишнинг ва дам 
олишнинг о^илона бирлиги хамда машрулот давринц 

Хисобга олиб, тез тикланишга имкон яратиб беради.
Тикланиш воситаларини к$ллаганда уларнинг сама- „• саж; виии 1 алаиилаft уп^ипгн

радорлигини таъминловчи цуиидаги ^оидаларга амал 1анИш 1ари маъл Аозирги 

<ИЛИШ КераК! - - трабинафша нур^кислоро^

пал
бий

1 _SBi ■> J ---- иширши
.........  .......  тикланиш учун мухим шартдир, организм учун за-

шаотидир; . рарсиз булган ^ушимча тикланиш воситаларидан Аой-
в )  о р г а н и з м н и  тезлик тикланиш жараенларини шакл даланиш физиологик жихатдан маъцул в а  мумкин 

ланишида баъзи бир тикланиш воситаларига булган с »  Тикланиш воситаларидан фойдаланиш вактида тай- 
гирликда у з  аксини топган кишига хос хусусиятлари ергарлик даврига ва спортни турига борлиц холда улар- 

Хисобга олиш; таоакалаштириш (дифференциялаш) керак. Физик
г) ку'лланилаётган фармокологик ва бошца i восет аьснрнинг самарадорлиги кулланилаётган омилларнинг 

ларнинг фойдаси, кам захарлиги, УлаРДа кеск ■ ^  р" га борлиц. Таъсир цилиш даражасига цараб 
жонлантирувчи, кескин тормоз килувчи ™ъсирнинг JJ £мма Физик омилларни шартли равишда умумий таъ- 

лиги, кушимча таъсир ^илувчи метаболик фао. . наАт» Душ’ ^ амм°м, умумий у^алаш ультраби- 
йуклига тугрисида т?лик ишоии б?лиши лозни; I “ Фша яурлари),, бошланги, „аво 6 oS m „ т а ъ и р ?

д) т и к л а н и ш  воситалари спорт турига, маш -' мумк анналар каби даволаш тадбнрларига булищ
вазифаси ва й?лига (этапига) бяжарииаетган| в а _ М « > « к и и  ^

рил иши керак булга! ишлар (нагрузкалар) хар ка) к̂ Н ° т л а р  курсатишича, катта ишлардан (нагруз- 

га мос бу'лиши; В;!Ктлапла у‘̂ умтаъсиР ишлар (нагрузка) орасидаги
е) кучли таъсир курсатувчи тикланиш ‘ яЯм  Фойдаланиш ^ жоига та'ьсир цилувчи воситалардан 

нтя.чам ишлатиш мумкин эмас, чунки улар са 1 танищ керак.
е) кучли таъсир курсатувчи тикланиш ^Д ал аниш крп я Жойга таъсиР килувчи воситалардан

мунтазам ишлатиш мумкин эмас, чунки. )J .i Р Физиотрпап

таъсирларга олиб келади. Организмнинг бу в 1)ма аДо; 'ДаР); аёвчи т и н ^ и  даволаш тадбирлари (муолажа- 
к^никиши ва оцибатда аста-секин уларнинг 1 м „ц Л р йнафц,а ’ нчлантирувчи таъсир (мисол учун ультра

лиги камаяди, юкланишга куникиш о^ибатида . ^°нтРасх уР ^ ЪС”РИ- хвойли .^амда ^аяжонлантирувчи 

лиш цобилияти пасаяди. дупУ „ босимдаги даволаш тадбирлари к уз .
Тикланишга бу-лган табиии к,обилиятнинг > ра4оРлНги В аЗ  к )- Шунинг учун хам тикланиш са- 

окибатида тикланишнинг махсус воситалар» " ц ^ 1,ат  табиатнУПИНЧа СП0Ртчининг асаб тизимига 
килиш узо^ка ч^зилиши мумкин. Ч ш  * XaD бип ЯНИЬГ vn ппотп  __________И Ш  ........... e

Кушимча таъсирларнииг кучаииши, оу ерд^

am ~упппча спортчининг асаб  тизимига,

ва т‘ а ° И а ти га , х а р  бир аник; х о л л а Р д а  хаяжонла' 
Рмозланиш омилига борлицдир.
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тезлашади, модда алмашииув фаолияти маълум дара-йан кейин эса
______-  Л  ->7 Л  тт п о ч т и  т»тт Л Л  л т п о т п / о  А  й п т о  'Г О П Ш 1 А Т / 1 1 Т 1  Л л И П  , ^жада жадаллашади. М ураккаб урта тармокни бошка.| 

риш механизмлари мукаммаллашади.
К,ондаги гемоглобин таркиби ва эритроцитлар сонц

дан « и к н  эса аклий иш кобилияти тикланиши олдин- 
[Идан хам я.хши (100 /0 олинган) меъёрда бажарилган- 
да олдингига якин холатда тикланади.

■Организмдаги узгариш ифодаси асосан аналичатпп 
нинг купайнши цоида кислород Н  фаолиятида содир булади. проприореиеицияларнингТу
кон беради. лимфоцитлар сони урта’и и т а р н а г ш а к л а р д а  такомиллашуаи мушакларда бир меъёрда ко- 

корлилик ортади. Мушакларда, б ш - ’ .-.по,1 1 С1!Л - л га н сезувчанликнинг кучайиши харакат бяжя- 
мушакларида энергетик моддалар за^ираси  к  рилишининг аниклиги ва равонлиги ортади Вестибутяп
т|нималарни кислород билан таъминлаидиган ферме*! бар ,арорлик усади, вестибуляр a S a p a ™ » ^ » ™  
тармоклари фаоллигини оширади. Н аф ас : олн*j a n n a p J  ,бнлан б0РЛИ,  ф аол и ят  ва м аРх су с

тининг маълум микдорда функционал W BBa™  opr"«j харакатлар ва *аракат  дараж аси  пасаяди Куриш ана 
кондаги кислород *ажмининг купайиши жисмоний х, лизатори фаолиятининг такомиллашуви к у ри £  май™ 

ракат вактида кислород ю т и л и ш и н и н гу си ш и н и ^  кенгайишида, куз харакати аппаратининг усиши’
лаб ишга булган кобилиятни кутариш имкониятини бе|еруРликни сезиш, куриш асабининг узгаоувчанлиг» *1’ 

ради. Углевод захиралари купаяди, ер микдори камаядЛфйлувчанлигининг кутарилишида ^оси.? булади 

Энергиянинг сарф  булиши бир неча 6°р пэст 6> лад,-Ж Суяк тукимасининг гипертрофияси -  пайсимон суяк 
леки,, талабга жавоб бериш учуй яна бирдан уси» « а ^ з а с и н ш г  кУндадаиг 5сиши щ б щ  , a “ a „ „ S

" У”машрулотлар жараёнида хнлма-хид *5зратувч,ш| трофияси катта ж и с м о н и й " м а Ц л а Г б ^ р и м ш » " учун
нинг катта микдори вужудга келиб шароит яратгаь ана жуда му^им булиб, суяк механик Mvrxcv^o---
лизаторлар функцияси такомиллашади. ~...... —

Жисмоний тарбия таъсирида талабаларнинг ацлий иш 
даражасининг узгаришн

Жисмоний 
фаоллнк даражаси

Бнр кундаги *аракат 
фаолияти (минг ка- 
дам билан ифода- 

ланган )

Жисмоний юкланишдан 
9тгач. аклнй иш кобилиятиниаг 

олдинги даражасига кайтииш

ю^ори
уртача
цоницарли

юцори
уртача
цоницарли

Талаба спортчилар

28-31 
18—22 
13— 16

92,7±1,1
103,2±0,7
99,3±0,3

суяк механик мустахкамлигининг усишнга имконият яратади.

/ 0 - ж а а б Ж ^ ^ / “ пер^ роФияга ДУЧ келиб, унинг вазн ва *аж- 
мн усаетганда биринчи навбатда, оксиллар тузилиши 

фаолияя узгариб, микдори ортади, мушакларнинг РКОн б и Г н  
таъминланиши кучаяди.

^ ^ л о г и к 3? ? ™ п ™ Жад-а капиллярлар кенгаяди, морфо- 
IUP иниаг̂ ^ ^ / Тадкикотлар ^аивонларда утказилган тажриба-

'  KvBBar Уп°1ИК- УлаРнинг сони 40-50  фоизга кутарилади. 
усади отенцналлари захираси сезиларли даражада 

АТФ реснп^МяеВИИ тад^ отлаР шУни курсатадики, 
кутарнпumuT-o ва мУшаклаР ишлашидаги гликоген 

тинфос1атлЯп ,М0С келадиган миоглобин, миазин, креа- 
ТаРкибнга ’ кип ° НИ се^ илаРли Даражада усади ва калий 

Магний к ?п аял Г м  Р Н6Ча ТеМир’ натрий- кальций, 
лигининг 3S л п  ^ ушаклаР °ДДий киши учун танаорир-

Ро* КисминиЛ? фоизини’ баъзан 50 фоиз ва ундан куп- 
Суя ташкил этади.

______________________ l ______________________________ ____________ ^Ив°Жланишнивр тарм0^ л а рининг узгаришн жисмоний

„ . та.18̂ арак беряли к аС0СИИ кУРсаткичлари яхшиланганидан
Харакат фаоллигининг таркибий KHCM« йР. ..^ТЧаНлнкнннг (~^РинлаР ва УмУРтка погонадаги ^ара-

ларда сорлом турмуш тарзини ташкил ки _  нц(Г |;н̂ атининг таком ^” кишининг ташк;и киёфасининг ва
Жадвалдан куриниб турибдики, катта ж и с м ^ л  изМдагн q такомнллашишига хизмат килади. Орга-

б а ж а р и л г а н д а н  24 соатдан сунг^ам акли! м е Ъ ё р Д 8 ананинг m i u „  F  в а  сУвлаРиинг йуколиши натижаси-
олдинги дараж ада тикланмас экан, уртача ■* лиштнрмз орирлиги ошади, Машрулотлар-

94 * 95

Асосий уцув булими талабалари

18—23
14— 16
8— 10

93 ,1±0,7 
102,6+0,6 
100,1±0,4



бошида тана вазни камайиб, ксй„Нчал ■  дй. Юракнинг бундай диастоласи узун буляпи

,Га..КеЛЛ ДЛ\АИри_М_ ^ ЛЛарда буйнинг 5сИ1ц̂ « 1̂ К » я к ш  вазифасининг кисцариши сабаб™
булса

нинг
^олатига

нанинг шаклланиши тугалланмаган 

нинг 
га

ресурсларнинг купайиши натижасида Муш 

функционал ,\олати яхшиланади. Мушаклап f КлаРик: 
Ниши ва бушашиши кобилиятлари купаяди аНИНг 

си ошади, мушак кучи усади, мушак толалапт,^1̂  
ралувчанлиги такомиллашади. ^ Н11

яг усиши хисобига тана вазни оптяп,’' ' » » ’ ,мУШя^ 'Ч 

мушакларнинг Гипертрофияланиад' Шу б«ла*>1
ВЭ Сергей

!ИПГ 1

ГГхандаш  вазифасининг кисцариши сабабли систола 
„у бир оз цисцарадн. рак цикли давом этишининг 
'пайиши сабабли зурициш даври чузнлади 

к> Юрак мушакларининг гипетрофияланиши, айникся 
юракнинг тоноген кенгайиши натижасида у н и н г  хажми 
Йинча катталашади, бу организм катта жисмоний 

зЬнкишга физиологик мослашганлигидан далолат б ! 
ради. Лекин куп *олларда спортчи юраги кенгаймас^

._Ьам юрак мушакларининг гипертрофия элементляпм
Н аф ас олиш па чикариш аппаратида катта в3г жуд булади. Ю^ори малакали спортчиларда Ъ КЛ  МЗВ‘ 

лар содир булади. Н аф ас  олиш мушаклари ривож ренггеяологик текширишлар шуни к^рсатдики 11лган 

ди, упканинг нафас олиш сирими катталашади к ^ '; 4-9-7^  холлардагина спортчилар юрагида гип^ ЭТ 
кафаси харакатчан булади. Упканинг chfhmh а’ёлу фня белгнлари ёки тоноген кенгайиш булмайли / Р° ’ 

4— 5 л, эркакларда 5— 7 литрга етиб, лозим б Ь г ав ^  гурига *аРаб^  Ана™мик текширишлар хаммя"! „ (спорт 
дордан 15— 25% га ошади. Упканинг дакнкавий лар юРагини«г„ вазнн ошишини ва иккатя „«п» ртчи’ 
мал вентиляцияси 100— 200 л га етади, спорт билан в0РлаР?нинг йУ?онлашганлигини курсатади ‘ Де’

рулланмайдиганларда эса у 60— 120 л ни ташкил этГ 30 ёшгача бУлган сорлом одам юпя™ ции„ ,»
Н аф ас олишнинг дацикавий х,ажми 4— 10 л гача от-' огнрлнги 2/0 г- Спорт билан шуруллангян J  УРтача 
Н аф ас олиш камаяди (минутига 10— 16 та нафас х"- юрагннинг вазни 300— 500 г гача етяли ^  дамлаРДа 

катлари, айрим *олда 6— 20 та) ва ч\курлашади (0.‘ шшг'вазниS « Tf'лаш* “ Ига Царамай (1100—  ?9поЧ^Л||>
1 л, спорт билан шурулланмаганларда 0,3—0,5л Купгннл дан 0Шмаган *"
ташкил килади), нафас чицариш чузнлади (6—3 с,сг< шуп'1™ПгГ ^ЛИМЛарнинг таъкидлашичя 
билан шурулланмаганларда 1,8— 2 с). Максима.! кш лакляпц„ „ „ _ ларда юРакнинг к а т т я л я . , ° Р т , билан 

род истеъмол килиш цобилияти усади.

Ю рак  фаолияти

__г *. v/xivia 11
^ « л г т а и и н г  катталашиши ^ар  бир бу- 

лакларннинг бир хил усиши туфайли булади. Спорт би
лам шурулланган опямЛар юрагининг катталашишига

ртрофияланиши ва бушлицлар-
— «—-я саоаб  булади. Гипертрофияланиш вя Н’игайиш даражаси айпим vnnr,--K.ltS МУЫКИп

юрак

Ю рак  иши яхшиланади, тинч холларда юрак кка «у«Кнн айпим ---^ "н и ф и я7 янн„

риш сони 42- 60 та, айрим холларла 36-42 тага, л «ИН бунда ю0 * ° ЛЛаРДа т у р л и ч Т ^ ' В3

маяди, юракнинг кис^ариш кучи ошади. Спорт j 1 ^ ЮРак Ха Д,а̂ и мУтаноснблИк ^ КЛариНинг вазниШИ

шурулланган од ам л ар^^ораги н и н г  Ж »  Е Г * ™ " ™  в
t и ч  ' г о м г т / ч л  . / и п о п п  Щ .

rai
____ oTitt'-'•®"“,инн пт.. “■’""«ни, кискят.7 иш бажариш  цобилияти

—  -г- пяпигя таъсири наТ -яган 0лнмлар куп Кобилиятининг av„,.. /г.».унинг автоматизм функцияларига _ янйвг v У11 *™лпв~ -

пинча 3,5— 6 л ни ташкил килади. , ,оТ*ЛаРн аннкла^И !10РРеляцион иш ° аж аРиш ко-
Ю рак кискаришинииг секинлашувига сабабфу - н.;^н «нгайгаНДан; СпоРт билан ш у г ^ И^ЛИКНи ин™из

нал у” згаришлар, адашган асаб тонусининг 4нц)̂ 0ри жисмоний иш баж  УВЧИларнинг

кои айланишнинг секинлашнши, Д*1;и' 10Лам”НГ«ио-, К0Нг , \ п”п ЙИЛлик текшипитИНИНг яхши бу- 
ши, кислород утилизациясининг яхшиланиш . • ас«н\Рон ган «спопт, лаРДа кузатиш-
даги биокимёвий ва биоэнергетик окимлар Р1!'!«нг q.-8, a дометт,.43* юРа кнннг

билан борлик. .ц, к а Р ^ 1 > г К а^л. ^ и ,  к1К̂ Нс^а Риш 7ИспГТ т ’, «кинлиги

Систолик хажмнинг ошиши ва юрак K_n0̂ f ^ |-Al<.,';0f( ХайЛяИ,1Щн. КопииЧаларининг ТР, ГаЛ уРи^ Ии  ̂Дав-
кучЛи булиш и ю р а к  м уш акларининг гипертр й: ¥ йн йф Щ дд Р в ч а  ичидаГи тулиш и, тезли-

ва юрак бир марта кисцарганда Узида11.па§я®* ' 7*~Л-34в ' айаДи. Нг Давом этит ортиши
лайдиган колди^ ва к °н з^ажмининг ку
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Ш ифокор назоратининг мацсади, вазифаги »

Ва
Узбекистон олий уцув юртларинияг тал 

жисмоний тарбия беришда, уларни тиббиёт Эба,1аР 
лан таъминлаш тизими мавжуд. Бу тизим ^ИЗМатн ( 

лабани энг ^улай шароитда жисмонан тарби  Р бнр’ 
ахлок,ий фаоллигини оширишга хизмат ^иладиЛац1гг

Ш ифокор назоратининг олий уцув юртида 

мацсади *ар бир талабанинг жисмоний холатнн” ^  
га олиб, унга ёрдам курсатишдан иборат. БуНа 'И: 
ошириш учун )$ар бир талабанинг соглиги, 

томонлама тайёргарлиги, жисмоний ривожланищиГ- • 

нилади. J^ap бир организмнинг маълум х;олда Ва ке? 

кетликдаги машкларга царшн узгарунчанлиги назо- 
^илинади.

Ш ифокор назоратининг аник, вазифаси организ» 
муста.\камлаш ва ^ар  бир талаба учун жисмоний ма; 
лар *;ажми ва кетма-кетлигини аниклашдан иборат

Жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланувчн 

лабаларга тиббиёт хизмати махсус шифокор томонн. 
жисмоний тарбия диспансери ва хоналарида курс: 
лади.

Олий у^ув юртларида шифокор назорати мацсал 
вазифаларига цараб ^уйидаги турларга булинади:

—  талабаларни тиббий курикдан утказиш;
—  педагог-шифокор кузатишн;
—  жисмоний тарбия ва оммавий-жисмоний а 

бия —  спорт тадбнрларида тиббий хизмат;
—  спорт шикастланишини ва касаллигининг о.

—  маш^ ва мусоба^алар утказиш жойивннг * 

лик —  гигиеник шароитини назорат килиш; ^

—  жисмоний тарбия ва спорт таргиботи в ™| 

маърифий ишлар.

Талабаларни тиббий текширишдан уткази J

Доимий тиббий текшириш 
тарбиялашда шифокор н а з о р а т и н и н г  ас ^

Улар 3 турда булади: дастлабки, такр^ . ббий 
)^амма тиббий курикдан утиши ш арт. машКл • 
ов^атланишдан 1,5 соат кейин, жисмо | 1

2 соат кейин амалга оширилиши лозН^ ' икдан
Талабалар дастлабки тиббий кур
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я щ в  v . nIIK ало-^ида тартиб асосида утказилади. 

v з зил а^и' .  ЛяпС аткич л а ри, илгарн чалннган касаллик- 

Vnia vM-мИИтпянишлар ва операииялар), зарарли одат- 
тзри (."ИКГ  - !Ти текширилади.
зри. маш^ларнинг доимии бажарнлишига,

л эртала^^11 ‘ ' спорт мусобакаларига катнашиш- 

спорт т̂ ; „ б0Р берилади.
г;> злоч.ид<1 шутулланувчиларнинг машрулот утка- 

Спорт гмоний юкланишни ва машрулотлардан ке-

' :‘а Л  яти урганилади.
*иНГ-%Тташ»(и текширув утказиш: тана ва аъзолар- 

Гтамлари, организмнинг асосий физиологик тар- 

НЙВГ ?ясаб юрак-томир, нафас олиш, овкат .\азм к;илиш, 
нч-харакат аппаратлари) текширилади. Дастлабки 

затншнннг охирги босцичида юрак-томир, нафас олиш 

■.пяfi таоморининг фаол холати жисмоний юкланиш
за 1 -- г .

ва асаб тармогининг фао; 
й\ли билан ашщланадищ —-- * 0 „

Талаба дастлабки тибоии курикнииг натижаларига 

к(ра 3 та гурухдан (асосий, тайёрлов, махсус) бирига 
киритиладн.

Такрорин тиббий курик талабанинг соглигига ва 
.порт малакасига ^араб утказилади.

Жисмоний тарбия ва спорт билан укув дастури бу

йича шурулланаётган талабалар (асосий гурух) бир 
йилда 1 марта, махсус гурухдагилар ссместрдз 1 марта, 
спиртчи талабалар 1 йилда 2— 3 марта тскширувдан 
утгди (хар бир мусобацадан олдин).

мп«ннииРИЙ тиб®и” курик натижалари талаба орга- 

рида \'нингЖпиМ° НИИ тарбия ва спорт машцлари таъси- 
ларга ч \н о Ж и !° ЖЛаНИШИНИ кУрсатади. Ш у курсаткич- 
^линганлиги Л  У^УВ машКларининг t$'fPh ташкил 

РУР булган х о п яМД!111?улотлар Ф °йдаси ба.^оланадн, за-

а Ага5ТИриШ киРитилаГиУСЛУбИГа ° а маШ|^лаР х.ажм|'-

,аруР булсаау т » Г и-С° Р.ЛИРИНИ истаган ва^тда аниклаш 
г, У К?РИК van куРикдан Утказилади. 

кпнНК аломатлапиИРпяйС° баЛ адан олдин талабада ка- 

3аР'рМж аН ба*тси3 холим булиши билан- шунингдек, 
й:'ллЯи М°НИЙ Tanfiuo ” а р  сезилганда утказилиши 

билан хам У\ИтувчилаРнннг (ёки тренер) 

Каэ;'л а ,3 У“1Нмча к*пи* **.Шимча кУр»кДан утказиш

СПорт НлУТИШ муддат" мУСобаца ут- 
^ з и ^ Й ИнГак^ и ц :  боксчи, курашчилар 

>ни, марафончилар, велоси-
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педчилар бир кун олдин, спорт уйини ищТИПп1 

уйин бошланишидан олдин цушимча курикл' °КчНлар-

Диспансер кузатуви —  шифокор на'зоратЛ 

каб туридир. У  махсус тиббий м уассасал арл ?г«у 
ди. Бундай жойларда согликни са^лащ ,fa 

нинг олдини олиш тадбирлари ^ам утказила03'1'""111 
ломатлигида катта узгариш сезилган спортчиДИ' ^  

малакали шифокор назоратида ДиспансеРда кТала5г- 
;утказилади. Ю коРи малакали споРгчилар (Сп ат̂ Е‘ 

лари) вилоят, республика диспансер куРигигяРТ * 
лади.

Жисмоний ривожланишни ба>;олаш

Инсоннинг жисмоний ривожланищи организм* 
тузилишида курилади.

1-курс талабалари жисмоний жихатдан хар хил 
вожланган булади.

Талабаларнинг жисмоний ривожланишини такро; 
ба^олаш учун дастлабки тиббий курик утказнл: 

Такрорий тиббий текширувлар талабанинг ^ар томоа 

ма (жисмоний) ривожланишини аниклаб олиш учун 
казилади.

Жисмоний ривожланишни бахолашнинг асосий 
луби таищи курик ва одам танаси ва аъзоларинн 

чашдир. . ^
Ташци курик буйича: 1) организм асосий тУким1 

рининг ривожланиш даражаси; 2) айрим аъзолар и 
ли; 3) мураккаб бадантарбия турлари анвцли 
Одам танаси ва аъзоларинн антропометрия ср# 

улчаш буйича: 1) тана ва унинг алохида оуЩМ 
^ажми; 2) талабанинг ёши ва жинсига кара1б »   ̂
ривожланиш дараж аси; 3) организм физиол 
мокларининг асосий курсаткичлари а н и к л а н а д  -|

Ташки кузатиш

Таш^и кузатиш асосан инсон териси x̂ iaT̂ aS 
скелетига, мушакка ва ёг ^атламига эъти т 

^оланади.
Соглом одам териси текис, тоза ва э 

ди. Инсоидаги мушаклар ривожланиш0 
ши, уртача, салбий ривожланишда булаД
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хажми эгилувчанлиги ва рельефининг 

,глн билан характерланади. Мушаклар-
: -13” камоён оули и рельефЛарга эга булмаслиги, 

кнг заиФ пасайиши билан изо.ушнади.
!,г111увчанликяи"плаНИШИ да ражаСи терн ости ср цатла- 

’ ГавдаД» eF йртача, к?п деб ажратилади. 
мИгз кара6 оз, л- б^лган КИшиларнинг бел, елка суяги-

Ег пчик намоён булмайдн, ковурраси чнккан
• нННГ реяьефи о

б?.1«айди. цалин ривожланган кишилар бадани Л контур шаклида б?либ, цорин, унинг атрофларида

п'планган булади.
тг'кнма ривожланишинниг асосии курсаткичн орга- 

н, зМ баъзи булаклари (кукрак цафаси, гавда тузилиши, 
;-'ин 0gK ва кафт)нинг шаклларига ка раб бахоланади.

Одам гавдасннинг орка кисми белининг шакли 

■.чурткз погонасининг физиологик букилганлигнга бог- 
лик Олам умуртцаси 5 ^исмга булинади: буйин, кукрак, 
г.ел. думгаза ва дум. Буйин ва бел кисмларида умуртка 

погонаси олдинга букилган (лордоз), кукрак ва дум- 
газа кисмларида эса орцага букилган (кифоз). Агар 
пламнннг умуртка погонаси шундай тузилган булса,

,. юргандз ва югурганда, у умуртца погонасига тушади- 
| огнрлик камаяди, зарбаларни юмшатади. Умурт^а 

букилишлар 4 см дан ош маса (вертикал 

алг„а««Н ? амнинг °РКаси турри хисобланади. 

г^илн11т п т ^ а’ У-мУРтка поронасидаги физиологик 
■т.ада KVKDaK vl .СИлли^лигидан далолат беради. Нати- 

«нриб кета ш ч (раси„олдинга чнкиб, к;орин ичкарига 

ортик бф’лря « кукРак Кафаси кисмида кифоз 4 см 
’"‘«Рак кафас)! нй̂ оР^ а а ^ланма шаклда булади. Бунда 
«савган. ^  Р»га кирган, елкалар олдинга чициб 

' Уу'1Да «Уладн*. ЭСЗ кукРак Кафасидан оркада кол-

в^бет  К'.крак Кафасининг орцага бу- 

AftnJ Нат|,Жасида оп1̂ о‘ИСМИНИНг оллннга букилнши 
лнс , - м х.°лларда vu ЭГар Шаклнла куринади.

: 5 н'тез11^илиш и Ж ! 1 " 0Гл0НасИНИНГ шакл» бУзи-

Д МГ , 5 ^ аСаЛа" ’ ”
L  ̂вакт fiu буш аш нш ^, ешларида мушак-б\тим

по1 Х*Л ^ ; аий ?,РалМаЙ’ нот№  ^°латда 
Т>РЛН х аси ёпга 6vvu  бажэриши натижасида

Хил кЬиниш ]яИ̂ ДИ- Улар скалио3 деб а™- 
оулади (чап томоилама, унг
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томонлама, лотнн харфндаги S шаклит 
белда). " Да> KjKpa

Скалиоз цадди-коматга, юриш-туриШг 
канинг иш фаолиятига салбий таъсир Ва к* 

Корин мушакларининг жисмоний чини^аТаДй- 
Катламлари ва ички органларнинг .\алсм] Лй’'‘ 

риннинг шакли узгаради. Меъёрли корц'^ ^ара5' 
мушаклари ва ёр катламлари уртача б? Н-Инг Шд 

ворлари кукрак кафасининг остки чегараси К°Рйа 
вертикал укдан чик;маган булади. К,орин ДЗН -1]' 
буш булиб, Ю^орида курсатиб утилган в е р т и ? ^  

булса, корин осилиб колади. Натижада к0п и ' •' 

катталашади ва айрим ички органтарнинг ^  
ичаклар жойлашиши узгариб, уларнинг фаолият?? 
лиши мумкин. Мунтазам равишда жисмоний иш 
билан шурулланувчиларнинг корни ихчам, мущаг/ 
вожланган ва eF катламлари кам булади. ’ j H  

Оёкларнинг шакли сон ва болдирнинг кундаланг 
Камда тизза ва товон бутинларининг ички юзаси- 

муносабатига боглик булиб, одам тик турганда ак 
ланади. Т^рри шаклли оёклар шу билан ифодалана 
ки, унда сон ва болдирнинг уклари мос келади. буп 

!ларнинг ички юзаси бир-бирига тегиб туради ёки о 
сида очиклик кам булади. О  — шаклидаги оёклара 
факат товон буримлари бир-бирига тегиб туради,-к 

буримлари эса бир-биридан цочиб туради. Сон ва 
дир уклари ичкарига очилган бурчак .^осил киладн 
шаклидаги оёкларда бунинг тескарнси булиб, тизза! 
Рим лари бир-бирига тегиб, товон бугимларининг ор 

очик. булади. Оё^нинг бу шакли юриш ва югуриюд* 
на ^аракатига салбий таъсир курсатади.

Оёк кафтининг шакли унинг кундаланг ва эгр̂  
колатига боглиц. Бу эгриликлар бир-бири билан ^  

ган кафт суякларидан ташкил топган булаДЦ^ 
кафт ^аракат-таянч аппарати ривожлангзн  ки i 
булади. Уларнинг кафтн тугри булиб, кундал в 

риликлари яхшилиги кузга таш л аниб турадН- пяг8) 
Ясси оёк кундаланг ва эгриликлари °ала 

чик б^лнб, пай-мушак аппарати жуда суст  ̂ - 
шиларда учрайди. Бунда оёк кафти кис мл 

ги чегара куринмайди. тлангзнД
Оёк кафти— одам турганда ва *арак ат . ,гИ 

аъзоси хисобланади. Оёк кафтининг эгр иК 
функциясини бажаради. Кундаланг ва эгр
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Г Ш  пессор вазифасини тулик; бажаради. 
ган баландлиги кичрайиб кетса, оёк; 

эгРяЛЙК. ' , ма ери билан тегиб туради. Шунинг 
дгзР 0 .-ячвга Ла ‘ ____м у ш а к л а р и д а  чарчаш па of-агзГ тгЯнчвга мушакларида чарчаш па of-

kJ<fT КСП юрганда Ундан ташкари, юрганда, югурганда 

;:НпзПД° б?Лнчки аъзолар, бош ва орца миянинг теб-

-:Краг3,ятудаси ортади.
п аУ текш ириш нинг асосии вазифаси одам 

Р- К\-3 бялаН, илИшини аниклашдан иборат. Одам та- 

'^•1СНйИНп2лиши морфологик, физиологик ва психо- 
Ксинивг т' ■ рда намоён булади. Тиббии амалиетда 

' о ц^уикийнииг таснифи кулланилади. Улар уч 

"  а бГпннади: нормастиник, астиник ва гиперсте-

НН0 -амнинг тузилиши танасининг узунлигига ва эни- 

нянг мутаносиблигига, суяк ва мушакларнинг кандай
пнвожлаиганлигига боглик.
‘ нормастиник турдаги одам танасининг тузилиши, 

тананн узунлик ва кундаланг улчамлари ва ^исмлари- 

и-нг бнр-бирига турри келиши ва тананинг асосий аъзо- 
лари — суяк, мушак ва ёгнинг меъсрида булишига ай- 
тнлади.

Астиник турдаги одамларда тананинг узунлиги энига 

ннгбатаи анча купрок ва аъзолари яхши ривожланмаган 
бйадя.

Ьшерстеник турдаги одамлар танасининг эни бу- 
J нисбатан катта брлиб, суяк ва мушак тармоклари 

я' V; Ривожланмаган булади. '

силагаГ Г ‘Г1. ^ ЗИЛИШИ ва Фнзчологик функцияларн ора- 

•■«̂ ларини ан ИКНИ хамда °Дамиинг хулки ва касал- 
•1|,!1,н ва у»ииг.ИК'Лаш маКсадида одам танасининг тузи- 

«ижози аникланади.

Антропометрия 

. . ' !'тР0пометрня__П1
с TdH Улчашдип к . танасини махсус асбоблар 

« к п '^ Р  аник1а1ппИнДаГИ асосий антропометрик кур- 
?.rL ?,аФасининг п т ана ,,и н г узунлиги ва вазни, 

Фат.-, " < * * ) .  кул Д° Ирасн узунлиги, упканинг хаво 

РНвожланти ЛаРининг КУЧИ. ж исм оний  си- 

Олна"^и -Хамла 1ояШ £Илан организмнинг усиши ва 
*’КУв юптлаА СТ Фаолиятининг узига хослнги. 

Н РНвожла„иИДа ™ ббий назорат жараёнида 
ш» атамаси хар бир талабанинг
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сорлирини назорат килиш максадида

рок катта ёшдаги одамлар учун^<<ЖиК' ЛЛани';>а- Ж сари^ С°Т^Гнафасни ушлаб туриш вакти 2 0 -  

ниш» тушунчаси ривожланиш мезон» «Н.ий Pta Ч Vе TiV»***£ Голишни ушлаб туриш организм кис- 
балки айии пайтда оргаиизмнинг mvct3v Ула нКз- ^а гяяпа каршилик кобилиятига ва ана-
ний куч захирасининг мезонн булиб *>а дЛ̂ ' тС'й,,нма к ай даражада эканига борлик Шу-

ш "а“ "  3 ™ Л » Я ' Ц ° £ | Й я ш и я  у з о к  ушлаб турвш „рода™

СОРЛОМ,
жисмоний тарбия билан шурул-

да «Жисмоний колат» атамасини ишлатиш ,  *яс и,.»____- ■ -
собланади. Чунки ж и с м о н и й  сифатлари (к^Р аро , :̂ Г 'ч У н .нап̂  беради. ч . ,
лик, эгилувчанлик, эпчиллик, тезкорлик Вя ч̂ ^ Р « шга еР^  \"згаряшнинг (реакция) жисмонии зари
на жисмоний тайёргарликни урганпм. макс Ча^к-°нг?* Физнологик анин;лаш учун стандарт тестрлардан 

пометрия хажми кенгайтирилмокда. ‘ адида а*. |[|ШГз тзъснР11 jq  орй даражали жисмоний кучланиш- 

Антропометрия ёрдамида олйнган каттал ' И--злаЯИЛг«оний ишни аник белгиланган тартибда 

ёки бир неча услублар ёрдамида жисмоний ар ^  бяР яжачи жисмоний кучланишда (статик, дина- 
нишни бахолаш максадида кулланилади. Улаприв°4« * орЯ аШ) баж ариш  кобилиятига жисмоний иш ко- 
яя коппеляиня услублапилип ' Р СТа8-гмИК, ара‘ .ва корреляция услубларидир.

18 ёшли уемнрларнинг жисмоний ривожланишини антпм». 
стандартлар услуби билан аниклащ

кобилияти одам организми фаолия-
ЖНСМОННИ ИШ *ч v „ n „ v c t T  Жяп пнятни к уямип

-,рСатКичидир. У  харакат фаолиятини хамма 

'■пмпгнни бошкаришга катнашадиган фаолликка 6of-

Ш Шнфокор назорати тажрибасидан маълумки, жисмо- 
внн ишлар юракнинг кискариш тезлиги билан мос- 

'лаштнрилади. Жисмоний ишнинг катта-кичиклиги аэроб 
ишлаб чикаришнинг энергия алмашинувида му.^им кур- 
езткнч булиб хизмат килади.

Гарвард степ-тести: кизлар учун 45 см, йигитлар учун 

см баландликдаги зинапояга талаба чикиб-тушади. 

Чнкнбтушиш тезлиги метроном (1 дакикада 30 давр)

пип „,.,Да1̂ а ' тУгагандан сунг талаба стулда ути- 

""*• лак;нкаданИтикланиш*ДИ (бИрИНЧИ Х 0  Дак-И1̂ а) 2’ ’ 3'' 

Организм функционал тармокларининг ^°ла” > и : РММ степ-тести ушбу формула билан хисобла- 

фас олиш, юрак уриши, моддалар алмашинуви, _ ■ ГСТ)1 

зий асаб  тармори) нафас олишни текшириш V 
аникланади. К,уйидаги тажрибалар бунга м и ^

Штанга тажрибаси: талаба утирган *ола 

к.а дам олади, кейин чукур нафас олиб, Ĥ jEf_go% < 
нафасни тухтатади ва яна нафас олади I ^  
симал нормадан), нафасни ушлаб турил • ^  

ушлаб туриш 30— 50 дакикани ташкил , 
ланадиган спортчиларда эса 60— 150 ДаК* ■ ^  в- 

Генчи тажрибаси: талаба тула нафас ч д  яаф|£ 

олгандан сунг, яна чукур нафас чикаРи 1 ^ 0рмаД’ 
май, нафас олишдан узини ушлаб тураД»-

Антропометрик аломат
Аломатнинг

хусусий
белгиси

Стандарт аломатининг 
КНЙматн X-M

Puj

1. Турган ^олатда- 182 см 173,3-5,5 см 1,56 Z j

ги узунлиги (буй) ■

2. Тананинг вазди 65 кг 66 ,08-7 ,32  см -0,14 \ртя|
3. Кукрак ^афаси- 84 см 89,5—4,46 см -1 ,2 паи

нинг доираси
4. Упканинг хаво 4600 мл 4522-660 мл -0,02 \рИ»:

сигими
5. Унг кул кучи 52 кг 48 ,01-5 ,97 га- -0,67 урН

6. Кучланиш кучи 100 кг 112,8- 19 ,3  кг -0,66 М

— \

чикиб-тушишГ ________
Уибу Ме * 2Г2, Г 3. Г 4 _  зо с. пульс вакти (с)

н билан жисмоний тайёргарлик ба.\ола-

Жисмоний тайёргарлнкни бахолаш

55—64
-79

80—89

заиф 
^ртадан паст 

?рта 
яхши 
аъло
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Мисол: 18 ёшли усмир 5 даь;нк,а давоми 
{дликдаги зинапояга чикиб-тушди п Да^ с  
[Да: УЛЬсн»1

ландликдаги 

ганда:

Га=60, Г3=55, Г4—50 урган. ГСТИ- — _300>цоо

(60- -55-г- 5Qj 2

Уцтириб утилган мезонга асосан бу тал \ 
ний тайёргарликка эга.

Агар Гарвард степ-тестини бажарганда тал к 
чаш аломати пайдо булса, тест бажари 

татилиб, иш бажарилган вацт да^и^ала ^Hco6i-1Blllil 

ГСТИ курсатилган формула буйича .хисобланал^

Ш ифокор назорати

Тиббиёт педагогик кузатиш-жисмоний тарбия « 
рулоти пайтида шифокор укитувчи, мураббий билань 
корликда талабалар назорат килинади.

Ушбу саволларга жавоб бериш керак: машруод 

олиб боришнииг шароитлари кандай? Хавфснзлни 
даларига риоя цилинганми? Тозалик-гигиена нор* 
сацланганми?

Машрулотлар олиб бориш шароити деганда тай 

ларнинг жисмоний тайёргарлигини зурициш хажи 
унинг жадаллиги назарда тутилади. Бу шякастла! 

нинг олдини олади. Талабалар томонидан кийим ваI 
абзалларнинг тоза тутиш, гигиеник коидаларининп 

жарилиши, уз-узини назорат килиш кундалигини ТЯ 
спорт уйинлари ва машрулотлари утказиладиганжо 

нинг шароити ва шу жойларнинг тозалик-гипяЧ 
зорати ишлари тозалик-эпидемиологик булч» ”4 

лари, жисмоний тарбия-даволаш Диспа̂ 3  

шифокорлари, жисмоний тарбия ва спорт м^ т13Г1| 
ри томонидан олиб борилади. Спорт иш j  

залигига, гигиена цоидаси ва нормасига Ри̂ ()1а'н щ?. 
ускуна ва жиз^озларнинг ^олатини, спорт “T03Sjn 
ланувчиларнинг кийими ва п о й а б з а л и н и  

текширилади. Бунда жисмоний маш ; лаРлерилаДи;]] 
рулотлар утказиш шароитига эътибор ^  
спорт иншоотлари учун (зал, манеж , су сПорп 
кийим ечадиган ва кийинадиган хонал^ Jceni3-|if 

учун хизмат хоналари аник бир каторд  ̂

ришига риоя килиниши шарт.  ̂ ^цлан те3
Бинонинг ички кисми хул латталар

М Ш *  чнМ Иссиклик берадиган радиатор- 

, билан беркитилган булиши ло-

^ иУоя тахта ши ёпиладиган булиши керак Микро- 
}sp адиклар яХ i5°C нисбий намлиги 55— 60%, каво 

л»” J хар°РаТИ: о 5 м/с дан ошмаслиги керак, стол 

* 1!;кати тезЛИк 1 о а ’ш  залларида 0,25 м/с дан, ювинади- 
;"..,нниси ва к>/ укалаш  хоналарида 0,15 м/с, бир 

ечинадяган ^ во алмашнниш 80 м3/е. Очик; спорт 

«лошабнн УЧУЦ * клзда тутилган гигиеник талаблар 

(вимотлаРЛят?я копламалар, тушамалар, текислик, ме- 
|Гкорн сясри[) “ з об-.^авога чидамли), ичиш учун сув 
,аиик таъ«Ф хожатхоналарда ёритиш тармокла-

*раил31р1индан текшириб куйиш керак. 
рвкн ОЛДИЯЛ

Спортда шикастланиш ва касалликлар олдини олиш

Гпоотда шикастланиш (травматизм) нинг бир нечта 

бабчари бор. Талабалар тайёргарлигининг пастлиги. 
спнк чолатининг бузилиши, интизомсизлиги. Машру- 

лотларни етарли спорт жи.^озлари билан таъминланма- 
гзнлнгн, машрулотларин ташкил килИшда ва утказишда 
клубнй хатолар, об-.^аво шароитлари. Спортда шикаст- 
ллн’ишнинг олдини олиш учун ушбу конун-коидаларга 

3ьтнбор бериш керак:
I) жисмоний тарбия машрулотида талаба уз гавда- 

сининг холатини назорат кила билиши, хавфли харакат 
sj тургун холда узини сак;лай олнши зарур;

. - I  талаба уз хавфсизлигини таъминлаш усулини ва 

1"Нн хавфсизлигини таъминлашни билиб олиши ке-

ус Maufrvn3 ° е^ бУРИМлаРини мустахкамлайдиган мах- 

кнЙ1;мОТкЛаРНИ Д0И” И1"1 Рзвишда утказиб туриш; 
^ннтар (тоза л и ВЭ кийимлари, спорт жихозлари, 
^ phuih крп,„; ,к >̂ гигиена талабига ва меъёрига жавоб“щи керак; 

\имоя
т , 6 '  йнлнннгС^ Маларидан Фой дэланиш ;

в? ^ иш фэслларида шахсий гигиенаМаба

су£аг̂ вдзди.иа рноя килиш;

”ахсУс а х ПяЛ * " ™  машрУлотларни
б*.,,

)if„-"**tyC —  " “шгулигла^ни асосан  гуру^
":с«°ннй « Й 2 - Г .Н  жойда утказиш керак. ' 

" ' Г;'-рТ1ЯпХодн«ларинн„СрПОрТ оммавнй тадбирларида 
8 рНи олиб Гщ хизматидан фойдаланиш. Бу 
3 Даволаш „д^ ришда касалликларнинг-т>-- •»»  vw M« u f t « a  р  п п щ  О Л Д И Н И

Раларининг тиббиёт ходимлари иш- 
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тирок этишлари керак. Ш нфокор ходим». 
Хайъатининг аъзоси хисобланади, бош х 

биёт буйича муовини булади. У сп ортчил М' V  
бацага цатнашишига рухеат беради esti %  

М усобака ва машрулот утадиган жойни тг> ЧеТ;1*! 
гиена талабларига жавоб беришини назо '!Ик* 

шикастланишнинг олдини олишни назорат к«Т ^  

ломлаштириш спорт лагерида талабаларни Зд* 

ни, жисмоний тайёргарлигини ва унга таалл COfJ 
ган барча ишларни назорат килади.

липоз юкори булса, бу талабанинг жис- 

,^Г«РЛИГИ мги пастлигини курсатади. Пульснинг 0V ТгзйёРгар ", ]5—30 дакикадан сунг тикланади. 
<°нИЬнгич ^°лан,1Г чУзилиб кетиши мураббий на ши- 

% нЯ  дзвР1 НтНборини жалб цилиши керак.
Т*<“ -онИНГ _  . . л и п а  п я п  a  n M . I I I I H H V 'R H r :

Жисмоний тарбия жараёнида 
уз-узини назорат килиш

Талаба уз сорлиринн ва жисмоний машклапвп» 
га таъсирини интенсив кузатиб боришига ~-o3fe? 

зорат килиш дейилади. Талабанинг жисмоний т  
нишини такомиллаштнриш, унинг жисмоний иш 

лиятини ва аклий кобилиятиии онгли равишда он 
асосий шартдир. Назарий билимга асосан махсус 

ва куникмалар ёрдамида уз-узини назорат («Жио 

тарбиянинг илмий-табиий асослари») килинади.

Талаба узига хос маълумотларни ва объект 
саткичларни, организмнинг асосий физиологик тар 
нинг фаолиятини руйхатга олади. С орлицни муда 

мати, кайфиятини, ^ол-ахволини, уйцунинг сиф 

узгариш хусусиятига хизмат килади ва чарчг: 

бошлангич боскичи (аклий ёки жисмоний) 
матларнинг узгаришига олиб келади. Объектив г 

кичлар жараёни ^з-узини назорат килиш 6v юраки 
Каришнни такрорланишн (пульс) тана вазни в2 
натижаларндир. Пульсни хисобга олишнинг уч 

бор: тинч ^олатдаги сони, интенсив иш бажар. 
лияти ва машрулотлардан сунгги тиклаииш ^  

муддати. Тинч .\олатдаги пульс 0РганИЗМНЯ*>ад| 
асаб  тарморини ва жисмоний тайёргарлик ^ 

вирлайди. Талабанинг жисмоний  таиерГщ СОнй! 
юкори булса, тинч ^олатда унинг пульс > PJ1 а с 

кам булади. Ю рак  уришининг жисМ° иИ̂ 3рцшг3! 
лиги организмни шу жисмоний ишии а млИлиг^ 
лигнии ва физиологик тармогининг чиД . 'тц t if  
сатади. Укув машрулотларида жисмон 1а1рщя& 
нинг киймати берилиб, томир уриш и х.аР (1ЛгаяД* 

150 марта деб олинади. Агарда иш б а*
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„01> н г  з= - 0ддалар ‘алмашинувига, энер- 

Г ^  ,;с«онии маШ -атта таъсир килади. Шунинг учун 
мувозаиаТга килнб бориш, организмни иш ба- 

^Гэазнинн на^ 0НШДан аник далолат бепади. Спорт 
2шншга м0С̂ йнг бошида тана вазни тушиб кетади. Ор- 

£ ^ - 10ТЛаРГшРУЛОТларНи тартибига тула мослашуви 

J " l3',HHHl- био савияда сакланиб туришга олиб кела- 
цзиии знн Лтижаларинн усишинн кузатиб бориш - 

Спорт Н* ни туррилигини бахолаб ва жисмоний 

•“шП'10ТкСшнмча захираларни очнб, талабанинг спорт 
* яйКИ!,н,н аниклаб беради. Уз устидан назорат килиш 
^ ми да и  олинган маълумотлар талабаларнинг мах- 
“ Ркундалигида цайд килинади.

Жисмоний тарбия ва спорт машрулотларида 
физиологик >^олат

Бу >,олат жисмоний тарбия  машрулотлари ва мусо- 
Ькалар олдиндан шартли реф л екс механизми асосида 
«чалн. Асаб тармогининг уйгониши ва жушкинлик 

муси кучайнши, ички орган л ар  фаолияти организмни 
<улвжак маилуларга тайёргарлигини оншради.

рт _сар0симаси (л и хорад ка) жисмоний ва психо- 

или* ваЙёрЛИГИ ПаСТ булга и спортчи талабаларида бу- 
■обакаг ‘̂ 0лат жисмоний тарбия  машрулотлари ва му- 

л«длан ^тя1Г1°ЛДИДан ШаРтли рефлекс асосида кечади. 
:<16 ТаРмогнЭРИ ^аяЖонланиш кейинчалик марказий 
«вад, Бу И”ИНГ Т0Рм°зл аниш  жараёни билан алма- 

,0-1иб келади И ор .̂анлаРнннг фаолиятини пасайтириш- 
Чц̂ ли. ’ 01̂ ибатда спорт натижалари тезда ёмон-

«игарн мУсобаКзлар олдидан асаб  тар-

Чсы Кетиц«в билян " I  03 ж Уи1Кинлик тонусининг па- 

5̂ V «мконняти аланади- Бу * олат талабанинг 
Ч4рч_ эмалга ошишига тускинлнк ки"

Лн fts ^ ' амайищидаиМ ЭТган ишдан, энергетик манба- 

"ачик асаб ж яВ1̂ -ТЛар молДаси алмашинуви- 
Раенларининг бузилиши туфай-
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Г ииЯ-Ш Ч а р ч а ш  холатининг КайтаРилиб туР^амой иш). сГ б аб  ~  кПпанИД/° бул^ди (оммавий чикиш

- L  " - ~ Ва бИР“ ™

ши, ме^нат ва дам олиш .........чашнинг одам организмида сацланиб цолишига с а б ^ ^ И 1"  л" ‘" ^уиил, 
булади. Нотурри шуруллангандаги чарчаш  — бу ча;] М,сКа Рнш кучининг тез'ШИ в 
чашнинг сацланиб цолиш ^олати б$\либ, машрулот изо.хланади. Белгиси в а ^  ®ИЛан

раёнларини, кун тартибларини бузиш натижасида паЦ ЦЯ0Д хастали,<Дагидек иРинчи 
до булади. Олдини олиш (проЛи™

Туриш (мертвая) нуктаси. ^аттиц чарчашнинг Ша|ларининг ю ^ори ва ла<!Г Ктика) нафас 0 

ли. Спорт билан оз шурулланган одам жисмоний к . *;Uv ^ ,lc^ aP™pwui) KVuT„ Чисмлар мущакЛяп?Ш мУШак- 
ларни бажарганда содир буладиган колат, бу ним Душсизлик ^олати 1_ антиРиб турищ. ’ и гоЛ'ГО- 

бажариш га одам кали тайёр эмас. Бу колатнинг асос= дан’ -упкада гипервенти1Я1?̂ СаТДан кУчли х а я ^  
белгилари —  х;аракат координациясининг бузилищШ':арн 3УРЩВШ ортиб кети * олати. яъни х * 0НланиЩ- 

...... "-1 оаЛяе олишнинг тезлашиши, бош айлашшда кон ^У^илиит Ки, *ШИдан келиб ч Та щ--.......... - -* ° Илан изолламли 1 К 1 „ С аб аби

бажаришга ода™ --- ,белгилари — ^аракат  координациясининг оузилнв w " иртио кетИи,и
пульснинг ва нафас олишнинг тезлашиши, бош айлай ,'он ЧУйнлиши бипан иДаН келиб чикади 'г *  
ши, н афас цисилиши, ишни тухтатиш хо^ишининг паМву|®на ^ он томири кнгь-я,!,30л;ла',ади- Мехяий* а и 
булиши. риал ^он томирлапинии ИИг кучайшп -МИ * аР

—  „ т ш п  холатидан сунг катта uJ
лаванда). ‘ рлаР"™нг цисилиб к о л и » !^ /  ёки аР’

ТФгятПяи ........._  _ л шщи (Хаяжон-
лайганда). »\илиши (.^аяжон-

. Л ж г г к  с« ? г » г к« ай™ “
-  яйтилади Бунда аста-секин * y » H E l , , r I , » , r  сусаййшГ к5 ™ » Р л .р «

марказий ~ * " * Z 2 j £ 2 S f i ? S i  »  « У »  зурЦ ш  н "тФ„ж „ °™ “  Я Р * “ ™-

да кучи
эттиришига айтилади. оунда ......
динамикаси, марказий асаб  тармоги (системаси) ва 

билан овкатлар моддасининг алмашинуви уз жoi 
тушади ва спортчи узини яхши кис цила бошлайди.

Жисмоний тарбия ва спорт машрулотларида 
касаллик холати ва биринчи ёрдам курсатиш

Машрулотлар (услубини) 

ларининг бузилиши касаллик 

га олиб келади.
>>млг

___
. -яяшг".......  -jv-аппши, купрок нафас олиш ^аракати-
н|>. тухгатиш ва кучли зури^иш натижасида буйин кон

>мирларининг асосий мушаклари гуру.\ининг кисилиб

колиши (штанга кутарадиганларда). Биринчи ёрдам
худдн гравитацион хасталик ва ортостатик коллапсда- гндек.

Хрлатнинг олдини олиш: уз-узини назорат килиш ва 
I 'ий рм да жисмоний ^олатни бошкаришда штангани
Чтарншдан олдин 3— 4 маротаба чикип ---- --Каркб ---

■д р г вд. илдини олиш: уз-^зини назорат килиш ва 
лати ва о 1ц,п“ -,°  [;;М<й рм да жисмоний ^олатни бошкаришда штангани

. тозалик-г«гиеиа ! 1 ^ а1аРИшЛан олдин 3— 4 маротаба чукур нафас олиб чи- 
(услубинй) в тИНцнг риво«л юборинг, уни кутарган пайтда энгакни кукраккаии касаллик ^олати . цнс«аНг.

0№ хасталик-бунда х м »  ta t ........ — ‘
Гравитацияга оид хасталик —  бунда спортчи ч r«nor v ,a H ‘ <" ) наитда энгакг

риб бораётиб бирдан т}?хтаб колади. Бунинг ^авРДа к\ИНемИк %олат ё К̂ кРакка
(кон таъминотининг камлиги) камконлигидир. ^ •'» -Hq Чо иш б аж Я„„И  гипоглик хягтя»,.
лар насосини тухтатиб куйиш туфайли тананинг . БнРНнч сициНг Тез к р uj. НатиЖасида Кон .. Уз0^

жойлашган кисмларига ва оёк муш акларида . ^м0л РДам. %рп м 6 кетиши. гаРкибидц

ушланиб колиш механизми асосида буладн- ^  : t.^3ar кц11(ЛНщ, Ж уда г.гг °Рда Углеьоп i„Un,
нинг белгилари: ранг ^чиши, тананинг д  ■-НцДа ' НаДи. Олдими •So^a тиббий ЛИклаР

айланиши, кунгил айниши, пульснинг ЙУН б-' L k y~0j< Ku^T4liJlaP шя^ ° ЛИШ: уз01  ̂ мудлят а МУ'

ши, у'зидан кетиш. ' »а « “ ла"»  «е»а“ Р’ ж *‘
Биринчи ердам: спортчини чалканча мй«гМ г ^аРо ^ УРнш о ,' ГЛ1окоза

лини бошдан юкори кутариш (юракка ваяНГдв?г 4  11 ^«3нлРат Юк0пи’ бощ ва т _
окишини кучайтиради). Нашатир спирти « ет,ПХ1и та-ьгиГЗНДа °Р ган и з«н„ еш НУР-

пахта ^идлатиш (нафас олиш маРказИН’'йриб т к" нЯцрГ рУеу-,ЧШ орРиц,и 1 0стилз содип л?Г ^аддан 
Олдини олиш: секинлик билан югуРтйР J I  бу з ^ ЛаЦ1й, lopaif ^ °Лсизлик> к^нги^Л лДИ' 

секинлатиб тухтатиш. грИб * [ ^  ^УШдан £ РИш Ф^лияти  Лп аинищи>

Спортчнлар куп вакт бир жоида - М К Щ ^  ° ^ Т° б vp ™ Ш ^ ам мумкин На^ ас

i l l



P  tff

$тиш, бошига ва юрак атрофига совук 1

муз к>'йиш, куп сув ичириш. Агар за ру р ат а1тг 

сунъий нафас олдириш ва тиббий муассасага fT°n,!- 
риш.

Олдини олиш: езнинг иссик шароитида ш Я  

тарбия ва спорт машрулотларини 5’тказишнинг 
коидаларига цатъий риоя килиб, машрулотлар 

соат 10 гача, кечкурун эса соат 1830 дан сунг * 

ши лозим. 13 " а

Синов саволлари

1. Тиббий-педагогик кузатиш деб нимага айтиладн? 

утказилади ва ^андай масалаларни ^ал цилади?
2. Жисмоний тарбия машгулотларини т5'гри ташкил 

талабаларда упканинг *аво сирими ва мушакларнинг мнахд 

Кандай булиши керак? . J M

3. Тозалик-гигиена назорати цайси вазифаларни бажарэл;

4. Кайси чора-тадбирлар ёрдамида сиортчилар шикастл; 

турли касалликларнинг олдини олиши мумкин?

треяерлари, олимлари ва спорт со^асида иш- 
5Г ‘шифокорлари ва спортчиларнинг спортда 

Юксак ютури булиб, бу юксак натижалар ке- 

;г,„чалик шу мамлакат спорт тайёргарлиги тнзими деб

<рГг'попт — 6V одам фаолиятининг кенг маънодаги ту- 

...-часядир- У жамиятнннг узок тарихидан маълум бр- 
®б жамоалар, гуру^лар уртасидаги беллашувларда 

Лйианиб. одам организми фаолиятининг, кобилияти- 

нинг энг юкори поронасини намойиш килиш билан ифо-

даланади.
Бугунги кунда хам спорт жамиятимизда катта роя 

5Ий. снёсий ва ицтисодий ахамиятга эгадир.

Спортчиларни тайёрлаш хакида гапирганда бич аме 
,а спорт тайергарлик машрулотлари, Англия 

дня, Олмония ва Австралия хамда бошка тизим 
лаги тайергарлик машрулотларини назарда тутами!' Z  
торт тайергарлнкларининг хаммаси уз в актил Т »™ * 
ы  »атнжа берган, ушбу дарсликдаэса

ган собик 

Жумхурияти
СССРда юзага келган ва Узбекистон 

,5. Бассейнда ёки сув ^авзалари.::. > «казгаида жисмоний тарбия харакатида ^злаштирилган ва ,

i.--------- ------------1 лланилиб келинган спорт-тай ёргарлик машрулотлари

Я  I

э^тиёт чоралари курилиши керак? торт. жисмоний тарбия харакатида Узлаш т и п ^ г ^  
6. Мусобакада хизмат киладиган шифокорнинг бурчи вг i A i ' f t n n »  -----  прилган

нималардан иборат? 

7,

аникланади? г * ,  — —  z f f i s s p z z s z r & s s * ’  S p T:

а  к . ™

учун одам 

тез, их-

узини назорат 1\илиш, чарчашнинг белгиларини -- раум  •зрмшиш уц
гапириб беринг. . Чаи. чнройли бажапптг, бошцаларга нисбатан

9. К,уёш ва иссиц уриш белгилари Бириичи ерд . 1 ^йёргарлик маш 3 Та еРл аш И Ш арт.

кида нималарни биласиз? .„ЛЯНалигав *,*',т,1Ла икки х т  ягона педагогик жараёп
10. Жисмоний тарбия ва спорт билан шугу | ,!10Ннй Тайёпгап-.— булинади: у м у м и й  no i .o v-

да уз-узини назорат ^илиш ва унинг максади нимад^

V II Б О Б

sKiiotounii тарбия в а спорт тайёргар-т'̂

а со сл ари  Ш 1
Ётокхонада жисмоний тарбия, спорт ишл*?* 

ва мусобацаларни ташкил цилиш

лавлатРсТпппР8КаТИ таРихиДан бизга маълу«‘* ^  
лар Осиё Л ЧИп арининг жахон шщёсидаги ^

вз Олимпиада уйинларидяШ
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. У»У” ИЙ , а  " аХСУС.^иний тайергарлик. ^ п о о т ч и л а р н и н г

Умумий жисмоний тайёргарликда к чаккон"
у-мма жисмоний сифатларини (куч, тезк Р ’ама Тар- 
Л1!У- ’гилувчанлик ва чидамлилик) з^ар 

'иялашга каратилади. , , „ „ ляпи тай-
. Жисмоний тайергарлик ва спорт м\тсоб  • *алИ. 
н»дй-ЛИГИ асослаРи куйидаги машгулотл р

у i  ИазаР“* тайергарлик — барча спорт тУРЛ̂ рИД _

- м,ахамиятга эга б^либ, мусобака коиДалаРин. ида
иборат. Шахмат, шашка каби спорт тур. Р

к  энг мухим. Ш ахмат ** шашка 
'Н СП01УГП”  - - * ва

илар жуда куп методик адабиёт
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^Кишади, бу кейинчалик мусобака Паа 
турли боск;ичдаги мусобацаларда Мнал
uuur our i/uouvnonuuu dr> П о ...... ■ <1‘ГЗ

" айТиДа

Моделлаштириш билан борлик булга Н' 

рида назарий билимлар танланган модел* СП°Рт^ .  

ва бошка кисмларни турри танлашга ёРДа1,У̂ Га- мй 

масозлик тарихини билиш спортчига моде-т Р?Д||1, 

жаришга, самолётсозлик тарихини билищ'НЯ T̂’F[>84 
енгил, тезкор килиб курншга кумаклашади ЭСЭ Мг̂ Ц

2. Техник тайёргарлик —  бу турдаги м

икки хил булади: биринчиси, машк;ларни ёки^'1̂  

бир каракатни техник жи^атдан турри бажапи’10'*4 
динамик спорт турларига борлик; булган техник 1 
куникмалардир. Динамик спорт турларининг х ат ,?1 
техник тайёргарликка катта эътибор берилади те 

турри ижро этилган ,\аракатлар томошабинларнннп 
Кишларига сазовЬр булади. Масалан, аргентиналик к  
бол юлдузи Марадоннанинг туп юритишн, С. Бубка® 

лангар чуп билан баландликка сакрашидаги ажоМ 
техник ижроси, урта масофага югуришда жа^он реко;: 
чиси марокашлик С. Ауитанинг мусобакаларда курсг 
ган ма^оратини айтиб утиш мумкин. Техник танёрго 
ликнинг иккинчи тури .\ак,ида гапираётганда бизтеш 

спорт турларини назарда тутамиз. Масалан: кема» 
делчиси уз моделини ясаш ва мусобацаларга тайср.и 
учун бир нечта касбни билиши керак. Модель корил 

ни енгил материалдан ясаш учун ёгочдан каркас к* 
керак —  бунинг учун дурадгорлик касбини яхши зп 

лаш зарур. Моделни яхши буяш учун — буёцчаля* 
хабардор булиш лозим. Палуба устки курилма.н 

ясаш учун эса (улар мис, темир, жез)— токарли 

чилангарликни билиш керак. « JB
3. Спортчиларнинг тактик тайёргарлик ко " Ч  

жисмоний, психологик тайёргарлиги билан F J 

спорт турини кайси шароитда бажарилиш и о' 

барчас борлиц. Тактик тайёргарлик одам ^аратч11#1зрИ 
ганиш билан ифодаланиб колмай, балки спор 
юксак натижаларга эришишини \ам т ^  

Спортчилар уз ра^иблари устидан раЛопбияла^1 
учун узларида турли с и ф а т л а р н и  т р турлаР* 

шарт. Бу жисмоний сифат с п о р т н и н г  уи

ва якка кураш турларида яцкол намоён ОУ
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' * vhi-и кун спорт турларида кенг к,ул-
.аряинт бугу» уЧрашув олдидаи рацибини эк- 

«:^ т,ан'ши с п о Р ^ и т о ф о н д а  к\ришга имкон беради. 

^  ёки в.яд.еп°„аМИда ракибнинг техник ва тактик 
-Чкраббни еРДт0монлари аницланади ва унга *арш и

«ал

ии1И 7идеомаг!

5Й <

зтДЗИ„^сииш лаб чикилади. 
тактикаси » „.0„тИка гохи«ган тактика го^ида буш ро^ жамоанипг

" Т ч т р и  т а ^ а н г  с а б а 6  б у л а д и  в а  б у  т е х н и к

ба козониши омилларидан бириднр.
:;:^фГарликнинг _  бу чамма спорт Турларида.

■ 4 m uU /  „„сон ^аётнда .\ам му*им урин тутади.

гина эмаС’т„жаларга интилиш куч-цувват ва ру.\ий куч 
Юксак яатил . £ ошь.а ф аолиЯт турларига цараганда 

талав килад -й экстримал ^олатлар купрок юзага кела- 

сП0р1ДЗ тан инсон фацат ру*ан яхши тайёр булган *ол- 

днкН,я чикиб кета олади. Спортчиларни жуда кийин 
Тпоитмрга ^уйганда *ам, улар бу цийинчиликларни 

ен“нб чнкнб кетганликларига куп мисол келтириш мум
кин. Рухий фазилатлар урганиш ва тайёрланиш давоми- 
ia шаклланади. ^ а р  хил даражадаги мусоба^алар ва 
-■лар" олдидан мураббнйнинг бир-икки огиз илик сузи, 
зарур булган сифатларни тарбиялайди. Кейинчалик 
\кув-тайёргарлик жараёнини шакллантиришдаги педа- 
гогик нуцтаи назарлар хасида гапираётганимизда биз 

рухий тайёргарлик мавзусига яна цайтамиз.
■5. Жисмоний тайёргарлик —  спортнинг энг му^им

• лнсргарлик туридир.

Жисмоний тайёргарлик деб у ёки бу спорт турига 
суб булган асосий жисмоний сифатларни тарбия- 

1Шга антилади. Улар асосан 5 хил булади:

Г) ' ча™>нлик, эпчиллик; б) эгилувчанлик; в) куч; 

спорт Ту ЛНЛИК; д  ̂ тезкорлик. Булардан баъзилари 

маълум дапУЧУН а*амияти катта булса, баъзилариники 

wc-ъёрига еткЖЗДа кичик* лекин буларнинг ^аммаси .^ам 

?а_Рбияси ,хаки31ИЛИШИ керак- Спортчиларнинг жисмоний 

:'’лиш мумк„н -1ГаПИргаНда Уни ш аРтли равишда 2 га 
"г,ГаР-1нк вактип умУмий__ва махсус. Агар сузувчи тай- 
/•1етика билан а СП0РТ уйинлари билан, масалан, енгил 
‘ Кнн у сувда мЛ лланса, бу умумий тайёргарликдир,

n ,.^Vc жисмоний й МашклаРни баЖ аРса- бу энди 
тайёо-0̂  «У^тан Haw n»" тайёРгаРлик турига киради. 

г ГаРлнк бип Рдан махсус ва умумий  жисмоний 

"0 И ч » « Н | Г Й " га 6.O M H H J„p . ■ '

онии сифатлари турлича услуб ва
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воситалар билан тарбияланади ва цуйида 

моний сифатни алохида куриб чнкаётганда^Р биР * 
услуб ва воситалар *ак;ида гапирамиз Bi 

жисмоний тарбия сифати булган куч деб г'3 К̂ РаДа- 

.мининг таш^и каршиликларни енга олиш Д.?М °Рга«3 
шаклар ёрдамида к,арши тура олиш коби™  УНга * 

лади. Кучни тарбиялаш воситаларига" Га аИ  

машкларини турли шаклда бажариш киради ГИМНаств4<
Куч деярли *амма спорт турларида ищл'а* t 

икки хил ифодаланиши мумкин: статик ва ди а4н ^ 
ракатсиз бажариладиган куч машклари , '1амик. Х> 

статик холат, *ар  цандай кучнинг харакатда^л6̂  

ниши — динамик холат. Спортда б\ларнинг и °Ла"г' 
дан >^ам фойдаланилади. ккзла<*

Масалан, акробатикада сальтолар, айланишла 
намик *олат; бурчак ушлаб туриш, кулда турган w ? 
танани ушлаб туриш ва бошцалар статик холат

Организмнинг куч цобилиятини тарбиялашда 'таш 
хил восита ва услублар кулланилади. Кучни ривож.^ 
тириш воситаларига куйидагилар киради:

а) штанга ва унинг компонентлари (узаги, тошлаи 
ва бош ^алар);

б) турли хил огирликлар (тошлар, гантеллар, эспг=- 
терлар ва кул остидаги жихозлар);

в) уз тана кучи;

г) кучни ошириш учун мулжалланган махсус теш 
мослама ва ускуналар (турли хил тренажерлар).

Уз ^олича жисмоний маищларни бажараётганда кр 

ни ошириш учун ишлатиладиган воситаларни тутрв т» 
лаш катта а^амиятга эга. Ш у сабабли бундай воситзлг. 

билан яцинрок танишамиз: _ jj
а) Штанга энг кенг кулланиладиган спорт 

ридан бири булиб, енгил атлетикачилар уни 

гича ишлатишади, сузувчилар 15— 20 кг огирл 

тошларни кутаришни афзал куришади^ ва х.0*3 ^
б) купинча тренер ва спортчилар уз *олИЧла 

ларда ёки кисман тайёргарлик машгулотлар 

ошириш максадида турли хил огирлаштирув ад»*1Й 
лардан: эспандер ва гантеллардан ф о № биНТл»Р** 

спорт тугаракларида тошлар ва резинали 
фойдаланилади. Кучни ривож лантириш  У 

турри танлаш ижобий натижа беради; тайёрг3̂
в) уз танаси огирлиги билан одатда йЛадН"‘ 

жараёнларининг ^амма турларида фойдал
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. „ „ „ 0  чфзилишлар ва бошка турли-ту- 
тортялйШ- н*

'1? цаШК'1аРдИйР’ ппарда купчилик корхоналарда. мак- 
V*0. кейинги 1 ' ва институтларда махсус жихозлан- 

мзрДа- теХНгПорт заллари курилаяпти, бунинг учун 
!; кнчкяяа „ни ривожлантирадиган турли хил трена- 

«ЯаакЛй Р оляптилар. Купчилик мураббийлар цул 

>.iap с0ТИ° т жи-^озларидан узлари тренажерлар 
тндаги сОТР заллар хозирги пайтда кучни тар- 

,.3:аилар- о> Ла0Т] булиб, ундан ташкари галаба ва 

; ЯТ  щурулланаётганлар устидан назорат ки- 

■’ Г ва *з вактида методик ердам курсатишга имкон

^«Игионий тарбия назарияси ва услуби у ёки бу 
пняй хусусиятни тарбиялаш учун бир воситадан 
, анишяинг узи кифоя эмаслигини, балки шугул- 

иш учун тугри услубни танлаш мух,им роль уйнаши- 

-Г'кСрсатади" К,уйида кучни тарбиялашнинг бир неча 
лубларнни таклиф киламиз:
а) мушаклар ишлаётганда кимёвий энергия механик 

•-нергняга айланади. Бу бир энергия тури иккинчи энер

гия турнга айланншининг нисбат куч, сигимлилик, чи- 
... v.-шик, самарадорлик билан белгиланади.

f{yeear — ю^ори даражали микдордаги энергия бу- 
либ. у «ватт» ски кгм/минда улчанади.

\ажм маълум бир кимёвий энергия манбан ,\исо- 

■!rj бажариладиган умумий иш микдоридир.
амарадорлик — мушаклар фаолияти булиб, у иш 

гачТии1?,КИМ̂ ?в® энергиянинг механик энергияга айлан-

бТ РИ 1 ¥лчанаДи;
Раён тагмК *И1“ПИИНГ) фаолиятини 3 хил кимёвий жа- 

^чалани1Ш|НЛаИДИ’ ^реотин-фосфат ва гликогеннинг 

■1али ШунннгКИСЛ0Р0Д бУлган шароитда содир бу- 
■•'янинг асосий ЧУН V анаэР°б деб аталади. Бирок энер- 

лавомнля^ИСМИ КИСЛ0Р°Д иштирокидаги аэроб 

муРаккаб-1ип<3!о а келади- Ev жараёнлар бир-би- 
ЗДШкяге. ва унда иштирок этадиган кимёвий'■лар бн.__________ — —г '* X1UJ1 1 111JV-/IV О 1 Ck ДИ1 d 11 1\И МС13НИ

*?Лан Чам "m y !  К Килади. Лекин буларнинг икка- 
. ^ ННаДнган ‘‘‘аиКЛар Кискаришида бевосига исгеъмол 

Н°сил '^ н° ЗИнтРиФосфатнинг бой молекуласи 
».ин, Ф а т  ^осилДДИ' Жисмоний тайёргарликлар ан- 
ларДш1нРади. т Улишнинг учала жараёнини .^а.м кес-

’ аетганда энеКп°РЛИКНИ таРбия;юичи машклар ба- 
Ргия хосил килишнинг креотинфосфат
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механизми кучаяди. Чидамлиликни ривож J  

тайёргарлик машрулотлари асосан а э о о г ^ ^ Р а ’ 
томонидан кескинлаштирилади; и *араг

в) ^аракат маш^лари билан шуруллан * 
тинч ^олатда унинг скелет муша"кларидаМаГан j  

креатинфосфат булади. Бу факат 10 — 15 м °3 МиНдоч 
Гликогеннииг аэроб парчаланиши 50 с Да[ н̂ га еЯ 

дараж ага етади. 60— 70 с дан сунг кислоппУНг ^  

шакларга куп ми^дорда етиб бориши сабай Нг̂  
жараёнлар энергиянинг асосий манбаи 6 v f f  3,‘Л1 
цилади. ‘ " н® *йзц

Тезкорлик ёки тезлик —  организмнинг маъ. 

харакатни максимал цисца вацт ичида бажап^ 

цобилияти. Х,аракатлар асосида миянинг .\аяжон.°^ 

Холатидан тормозланишга утиши ва аксинча хо ^  

юз бериши ётади. Тезликни ривожлантиришдаг/кЗ
даги воситаларни ажратиш мумкин:

а) максимал ёки субмаксимал тезликда бажара» 
днган махсус тайёргарлик машклар и; г И

б) тезлик-куч машцлари —  максимал тезликда г 
шимча орирликлар (цумли белбоглар, юклар ва бощ 
билан бажариладиган тайёргарлик ёки мусоба^ахара 
теридаги машклар;

в) харакатчан спорт уйинлари, эстафеталар, м 
Харакатчанлик билан бажариладиган, мусобаца ва р 

кобат рухи бор булган машклар.
Кейинги фазилат бу эпчилликдир.
Эпчилликни тарбиялаш организмнинг мураккаб 

ординацион з^аракатларни тез узлаштира олиш ва с 

роитга цараб ^аракат фаолиятини тузиш ^обялняя 
Эпчиллик айни^са спортнинг уйин турларида м _  

рашларда яадол намоён булади. Эпчилликни 
тириш учун учта мураккаб масала .\ал

ЗИМ; 'яПЗР^^ I
а) мураккаб мувофицлаштирувчн харак

лаштира олиш цобилиятини устириш ; фаол*'”

б) шароит узгариб ^олганда бир \)аРа1̂ яЦ1 ноб«^ 
дан иккинчи х.аракат фаолиятига тез ута о I

тини устириш; шунД°к- ^
в) айтилган маш^ларни аник, аинан ) 

куп маротаба ^айтариш ^обилиятини ° ^ ' 1̂ э г И '1-5
Биз навбатда куриб чи^адиган сиф . Д а д  

ликдир. gKl{ х.ар3̂
Эгилувчанлик —  организмнинг машк.
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v , a билан баж ара олишидир. Эгилув- 

, а *пЛИТрИНЯ тарбиялаш  услублари куйидэги- 

“ сифатлар инамИК (харакатда бажариладиган), 

бМйН -атини сацлаган холда бажариладиган), 
: '::Х  (тана W 1 „ хисобига бажариладиган) ва пас- 

■J;HK зктИВ 0/ ирлик, бош к а шахе томонидан ёрдам

- (таШК!  бажариладиган).

;зРиК*сида “ „кии ошириш учун мушак тукнмалари, 
■ Згнлу843"  ' ниН Г  ч^зилишини оширадиган машклар 

.jj sa ®УгИМ'с : хар хил эгилиш ва букилишлар, чузи-

бзж8Рнла-*'кул силкитишлардан иборат.

■ ,аР’ «130 оддий ва мураккаб булиши мумкин. Mv- 
Бу/ а1яшклар огир юк ёрдами билан бажарилади. 

раккаб м сПОрТ турларида эгнлувчанлик етакчи ахами- 

й гимнастика, бадиий гимнастика, акробатика, 

,тгз. caKpaui синхрон сузиш, коньки учиш, спортча 

; ва курашнинг хамма турлари.
Ксйннги жисмоний сифат бу чидамлиликдир. 
Чидамлиликни тарбиялаш —  жисмоний харакат си- 

флтида организмнинг чарчогини енга олиш кобилиятн- 
:;:р. 5v марказий асаб тармоги хусусиятларига ва энер- 

••::ик злмашинувга боглик. Чидамлилик шундай фази- 
-гкй, v кийинчилик билан орттирилиб, осон йукотила- 

Чиламлиликни тарбиялаётган организмда утаётган 

%  неча жараённи ажратиш мумкин:
шамлилик жисмоний харакат енфати булиб, одам 

ганизмининг узоц вацт давомида мушаклар ишинн 

. .. ГмАарнлиишда чарчашни енгиш кобилиятидир. 

у„с!,сДаМЛИЛНК сиФати икки хил булади, умумий ва

ючнла'т1п '?^.а.М*илиик организмнинг узок ва1\т да-

.  w  чар^ ии 
кобилиятига айтилади. .  sK„  сп орт

Maxcvc чидамлилик-жисмонии машклар ек ^
■ 'ларининг бирига хос булган мушаклар белги-

й:н унла бажарилгаида чапчокни енгиш_

^Ийожлавп«ЧИДамлилик умумий чидамлилик асоеида 
Ркни ани* • тезкорлик, куч ва чидамлилик машкла- 

ва пухта бажариш жараёнидан келиб чи-1

авваламбор— .тликни тарбиялаш д а р аж а а  тарМ0КЛа- 
\у V ;0МнРлари, иафас олиш, мушак ва ‘ йдаЛИ пар-

- Ракда коининг гликогениинг тез

119



чаланиши), функционал имкониятиннн —  
ифодаланади. " Иг ощцц,

Организмнинг яхши функционал 

учун чидамлиликни ривожлантирНт?яаТга ет* 
машкларнинг ^аммасини ишлатищ ЛОз .7, Зарап 

машииуви курсаткичлари спортчининг бе НеРг«а 
ний тайёргарлик хажми ва меъёркда \ни ИЛГан 
^олатини ба.холаш учун зарурдир. Буни 

сий ва цушимча курсаткичлар ишлатилади-И1у1ац1Аа!

г) аэроб бардошлиликнинг асосий йл. ] 

^уйидагилардир: упканинг максимал хаво a aTKi"^  
Коннинг кислород билан туйинищ хажми ЛМаШй!* 

нутли хажми, кислород буйича артериавиноТфа^ 1

д) анаэроб чидамлиликнинг асосий курсатвп,. 1 
организмни максимал кислородга туйинтиришм^ 
сидир, яъни организмда o fh P жисмоний машкш 

сунг нирилиб цоладиган моддалар алмашин™*» 
^амма ма^сулининг оксидланишига ва уларни 31 
булган ю^ори даражали мицдорида организмдан щ 
риб юбориш.

Максимал дараж ада кислородга туйинтириш вазм 
сининг бир ^исми, яъни анаэроб гликогеннииг ага 

ма^сули —  сут кислотаси оксидланишига кетадигана 
ми лактат фракциянинг максимал кислород вазиф 
деб аталади.

Анаэроб чидамлиликнинг цушимча курсаткичи а 
фатига мувофи^ ферментатив системасини фаоллнк» 

раж аси , аденазатрифосфатнинг анаэроб реснтезл У1 
ишлатиладиган моддаларнинг умумий захираси, ш\а* 

дек турли туцима ва органлардаги мослашув ва 

пенсацион узгарувчанликнннг курсаткичи б?лво 

цилиши мумкин;
е) жисмоний тайёргарликнинг турлари у ^  

метрларн буйича бир-биридан фарк киладй 
нининг .^ажми, мушак кучланишининг_ту£Я. B(grj 
ётган маш^нинг режаси, цувват). Таиергар ш3& 

бир асосий параметрига, иш бажариШ Д даЛ $ 
ало.\ида бир иш тури мувофик келади. / а М  
дай бир жисмоний маш^ танлаш мумкИНК̂ ^  ^у®* 
иши уз фаолияти буйича ма^аллий, >ш' я  

тенг, максимал булиши мумкин. ив
Аэроб в а  анаэроб ч и д а м л и л и к н и н г  5Х

аник бир мушак иш тури бажарилиши ер
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янизмда физиологик ва биокимё- 

„ БУНД3 °Евожланади. Бу узгарувчанликлар- 
*'*1 hhvb.^P' Рн® машкларнинг организм таиер-
I-1*31!  жисмоний м0СЛИГИНИ назорат ^илишга 

д а р а ^ ^ я н  ташкари. одам организмидаги 

^ ' йГ,Нят бер^и^ аулаларининг цандай *ал килиниши, 
,*--н'...,зЯЛИК ма̂  ият ва бардошлиликнинг ошиши

Р*р<адзг« мув ф 
1 ЗнзДв- „нИ тарбиял аш да уни тарбия услубларн- 

' ^ даМЛ̂ а ш  катта ахам иятга эга.
- nfPH ^ 1ки бир хил тезликдаги услуб кичик ва ур- 

5ип текйС био текис иш билан таърифланади,
п ^вватдаги £ни тарбиялашда ва такомиллаш- 

;й̂роб жара v лйнайди. Бу усул бошлангич давр-

- н;::3 -^гаолик боскичларида тавсия этилади, энг 

:J 83 лпйлали услуб сифатида бошловчи спортчилар 
ко»в3 ^тдир Кайтариш услуби — юкланишларнинг

Н нуч параметри билан ифодаланади: давомнйлик, 

Кгик (шиддат). такрорлаш муддатининг цисцалиги ва
■ -Ч олишнннг 2 та параметри— давомнйлик ва тез-

ща. ■  ■ ... И
Мзсалан, спринтер 100 м га югуришни тезлик билан 

Ю мзроталаб югуриб утади: дам олиш оралиги 10 да
йка, дам олиш — суст. Бу услуб асосан говори ма- 

.шали спортчилар учун цулланилади, яъни асосий му- 
Сз»,а олдидан якуний тайёргарликларда ^уллани- 

ллли.

Алчашннув услуби — у ^ам зурикишнинг уч боскичи 

(давомийлик, шиддат, такрорлаш оралигининг
• •алн,н) ва бир дам олиш параметри давомийлик би- 

усл\бн битаНаДИ‘ ^ асалан; 2000 м масофага алмашинув 
Бу усулда Югурилади. ундан 50 м тез, 50 м секин. 

^чннн'нг ка51"811 бИР масоФанинг кейинги тез югуриш 

ь-.йда булад!13 кНЛИШИ организмни тулик, тикланмаган 
Сг,эядли спопт ЯНГИ шУрУллан>'вчилардан то

^ “ннинг, щуниЧИЛаргаЧа Кулланилади. Тез югуриш 

.1? Й.-ЗГаРТИрнбНйДеК секин югуриш кисмининг узунли- 

•уы^ аа Уни \яи ? у л т  эРишилган натижани сац-
«щ. такомиллаштиришда самарали цуллаш

^^-.ПараметриаИ1ариш мУРаккаблаштириш услубининг 

rP,HHHr Кайтяп,’, аН "фодаланади: давомийлик (се- 

ПаРаметпиИ/и сони' сериялар сони) ва 4 та 
(серия ичидаги дам олиш интер-
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вали, сернялар орасндаги дам олищ и 

дам олиш интсрвалининг характер» ИкТерва-И 
пади). билан L

М а с а л а н :  4 серия югурнш 50x60 

серия орасида дам олиш оралнк 1 М’ кУчнв з 

орасида 5 даци^а, серия орасидаги там ^  CtPi 
ифодаси сует, сериялар орасида аралаш°?кШ °Р 
Ки^а суст, кейинги 3 дакика — тез-сек Риа? 

охирги дакика — сует). Интервал кайтя” Юг-чР« 
машкларни куп вариант билан бажариш ч * 
нинг учун унинг кулланилнши жуда кенг б КВа 

ликни тарбиялашда асосий услуб деб хи ЧИ1 
кин: "■ t06-iaui

а) максимал куч сарфлаш  услуби — щуру

га нложи борича OFnp юкланиш берилади’ёкн'ь! 
раккаб машк бажартирилади, бунда машклар П! 

жарилади, к£пн билан 1— 2 марта такрорланади' 
вакт утиши билан машрулотларда бу маши 

курсатилганидан купрок бажаришга имкон яра'т 

унда услуб мазмунини саклаш максадида зурию 
огирлаштириш, машкни эса мураккаблаштнрш 
рак;

б) кайта уриниш методи — аввалгнга нисбатан 

мунча енгилрок машкларни бажариш ёки юкори; 
жадан 30— 60% булган машклар бажарилади, ( 

машклар иложи борича куп маротаба такрорлаю

в) иптервал-кайтариш услуби — унча огир 6 
ган юк билан ёки уз танаси огирлигидан фойдалзн» 

риялаб бажарилади ва:

—  машкни бажариш  вакти;
—  к.айтаришлар ва сериялар орасидаги Д*

—  тайёргарлик машрулотида ссрия-тариинг

—  энг мухими, ^ар бир машкни бажар 

аник чегараланади.

Кейинчалик интервал-кайтариш УсЛУ гача бу ̂  

тайёргарлик» ибораси келиб чикди, ^озИР и1цда jca 
организмда куч кобилиятини р и в о ж л а н т  у 

хисобланади. . сцфзт***

5. Организмнинг чакк0НЛИ1< (Te3'lHKJn 
вожлантириш услублари .\акида гап”Р г3 рм** 

дамлиликни ривожлантиришдаги Усл> ' рНя 
кин кунидаги шартлар булган услуО кЧ  

миз:
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ёки уни такрорлаш максимал

о к ^ ^ Д и ш н  керак;

,| i f i . lt  «яжариш ва*ти чарчаш 2 ола™ б0Ш'
^ Г ^ К ларинИдаражаДаги жадалликда бажарилиши

клар орасидаги дам олишлар ор- 

^\К'такр°РИЙ . келишига имконият бериши керак;

JJJlSJr бориши спорт малакасига эришиш

■ Р ? Л ° и р л а р  *а*ида шуни айтиб утиш ке- 
^ -чоН ипя спортчида кандаидир биргина сифат 

«&*- лиика сифатлар *ам тарбияланади Маса-
• бзлка оош«\ кунидаги интервал-кантариш

: -5 ^  бажарилади: 2 маротаба (4X25 м), 

: 6НДЛ v 25+4х 25 м + 3 X 25+2 X 25+25 м), бунда 

‘ И1ик75% серия ичида дам олиш 45 секунд, 
орасидаги дам олиш 3 мин. давом этади.

аГтезлик киска масофаларга сузишда ривожланади;
б) чндамлилик — бутун машкларни такрош серия-

с инн бажариш да;
з1 куч — масофаларга сузишда; 

п эгнлувчанлик — ^ар ^андай ^аракатда;
:.) эпчиллик — бурилишларни бажаришда ортади. 

Хамма сифатларнннг тарбняланиши айпи^са даврий 
«гшкларда намоён булади.

2. Спорт тайёргарлигини режалаштириш

1Т тайёргарлик машцларнни режалаштириш ма-

«пянНГt ришишдаи аввал унинг вазифа ва мацсад- 
(• аник.лаб олиш зарур.

ю̂ ори иал!кИёрГарлИК маш^арин инг асосий максади 
*»5а.1н мехнат И с?°РТЧИлаРни етиштиришдир. Улар са-

* :а“«Р булки™’ У3 Муста^ИЛ давлатинн >;имоя ь^илиш-

асосий маарИ кеРак-
: ь;унндапп^Лани ^ал Килиш учун ук\в-тайёргар-

; Т4рбиявин ГасаЭлЯТИбгР ббрИШ ЗЗРУР:
*агн боекичлап » '-портчининг тарбняланиши

* *4  ахл°К 1  спо Н Утади;
г,^ аг"’1аРга, меу»ИДа дУнёкараш, кизи^иш, узига,

* атга муносабатни шакллантирнш-

бнл,,ятнни̂  тапл.Шахсн1и1г ижодий ва билимдон- 
Рбиялашни таъминлайди;
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в) эстетик — атроф му^ит, ме^нат Вя 
тидаги гузалликни кабул кила олишНи тапг°рт Фа

г) ирода спортчида узи олдига максал •

*ал килиш учун интилиш кобилиятиниУЙИщ аг
Каратилган. ТаРбня.1-

2. Сорломлаштириш шахсни хар томонЛа„  ‘ 
НИИ тарбиялаш нули билан хал килинади ^  * *  

такомиллашиш йули билан согликни v 

хамма жисмоний сифатларни ва танани/013̂ 111 
шини олдиндан кура билишимиз керак. Г

3. Таълим-педагогик жараён булиб. Maxcv 

тактик ва назарий тайёргарлик оркали амалг Т6* 
лади. а 0Ц5

Спорт тайёргарлиги машцлари режаси $>з махе» 
зифа ва максадларига эга булган турли муддатл»' 
биявий тайёргарлик жараёнлари учун тузилади Эи- 

таркалган режалаштириш турлари куйидагилар:
1. Узоц муддатга мулжалланган режалаштйра 

одатда 4 йил муддатга режалаштирилади. Бу 
Олимпиададан иккинчисигача ёки бир Спартаки:; 

иккинчисигача булган даврни уз ичига олади. Бур- 
лаш олий укув юртида кобилиятли спортчм 

Олимпиадага тайёрлашни уз олдига максад цаиб 
ди. Ушбу режалаштириш мусобакаларга нисбатан 

тибли ва бир маромда тайёрлашга имкон беради. 
муддатга мулжалланган режалаштирншнннг М 

максади — спортчида махсус ва умумий сифатпй
биялаб, спорт чуккиларига кутаришдир.

Ку’пчилик жисмоний тарбия мутахасснсл р 

фикрича, спорт тайёргарлигини йиллик РеЖЗд j 
асосий а^амиятга эга. Спортга тайёргарлик 

Куйилгаи вазифа ва максадлар, 1лунингДек — 
гарлиги даражасига караб , йиллик режал

йидагича булади:

бир сифатни тарбиялашга куп вакт 
■ l ни такомиллаштиришга *амма восита

Г,;Итнлиб. „лади. Юкорида айтиб утилганидек бир
; * ^  ___ _ п л л л о и  ЛгИТГ i n o m i  ЛПАп-гтит r,n  Г,

б\-нДа хЯр

- --«■
j*rJ'lV6 ишлат- — иш асосан бошловчи спортчилар 

** пт Режалаа айрим истеъдодли ёш спортчнларнннг 
5;'̂ -зйлаДн в сднггина намоён буладиган баъзи ко- 

:Г «'ДДатда” J  «С'тказиб юбормасликка» имкон бе- 
Йятларня" хам .

п т  пежалаштириш па «иккилантирилган 

: 4> Грдал’ шт/риш.

* -И спорт тайергарлигини режалаштириш ора- 
БУ ”кК унча Катта эмас: икки даврли режалашти- 

ар бир даврнииг охирида утиш даври булади. 
^ а 1аштириш мусобакалар орасида -(таквимга му- 

Лк1 2 ва ундан ортик. муддат бор булганда ишлати- 
I ' «бир даврли режа» эса йилнинг охирида битта 

Азадн.

Спорт тайёргарлигининг намунавнй режалаштириш турлари 

Бир даврли режалаштириш

Дагича иуладж. 
жаланиш)гРТк аЙ ёр»арлИги ма['Щларининг бирд?-т 
битта мvcofiatаНД Ре*алаштирнш битта тайерп* 

Даприга эга ' Bvhh°- бИТТа давр (йил) оХ,,р" 3  
бакала к я т »  -УНДаи режалаштириш йилига I 
батан к$пп ашишни мулжалланган спортчилР 

гача булгян ЛаДИ’ лекин Улар щеобака 
Бип L  ЦИСКЭ Муддат ичида утказнлаАИ.

xvcvcaH т*а-Н реж алаштириш уз афзаллиь-
™фатни »УЛД«ти узок, *«Р »  Ц ?  

о^ида муфассал рнвожлантири0^

Тайёрлов
Мусобаца

X XI XII I II I I I  IV  V V I V II V I I I  IX

■-----  Икки даврли режалаштириш

■ ■'Ирдоа 1
К ---" 1 2' “ Усобака 2- тайёрлов
ЯЛ  V у г ^ Т ------- Г------------

2- мусобаца

. 1Т
у - —--------!  И  IV  V V I V II V I I I  IX

----- е*маштириш ва сиккиланма давр>

---------------------

^ ______ * “Усобаца 2- тайёрлов
^  л -XI XII -------------------------

2- мусобака

$̂1 даврли
Рвэкалаштириш

Тайёрлов 

“У собака

3-тайёрлов 4- тайёрлов

мусоба^а j мусоба^а 

И1 IV  V V I I V II V III  IX
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Бу режалаштиришнинг афзаллиги 

ринчи даврда режалаштирилган натцШуНДа*« 
маса, иккинчи даврда восита ва ус . ЛаРга’ ! 
риш орцали бунга эришиш мумкин ' Л- блаРни \

Айни чогда спорт тай ёргарлик йипи< 

да организмга дам бериш натижасида Давр'1аРя 

анча самаралиро^ тай ёрланшпга имкоцИкКйНЧй
в) куп даврли реж ал аш ти ри щ . беРадв;

Бу режалаштириш бир йилда 3 ёки vn 

собака утказиладиган х ол л ард а ишлати т*аН 0(4 
орасидаги муддат 1 ойдан орт и ^  бФлишиДН' п 
даврли режалаштиришни ^ул л аш ’ х'ар Кера 

жараёнига самаралирок тайёрланнш'га 

собака жараёии муддатини кискартиришга ■ 
ради.

3. Кичик давр — тай ёргарлик жараёни бир'В 
нинг асосийларидан. Кичик давр муддати 4 км 
кунгача булиши мумкин.

Кичик давр режалаштиришининг асосий уза 
чаш ва куч-кувватга тулиш конунларидир.

Кичик давр 5 га булинади:
а) дастлабки давр организм ни  огир маш̂ лар 

ёрлайди. Уларнинг жамланган умумий огирлнги 
катта эмас;

б) зарбдор —  .^ажми буйича катта машцлар ■ 
мига мослашув жараёнларини рагбатлантирадиггн

в) яцинлаштирувчи давр — спортчининг бе 
мусобацага тайёргарлигини як,инлаштиради, им 

ва субмаксимал иш цуввати билан ажралиб турз-

г) мусоба^али давр —  мусобаца дастурига *' 

тузилади;
д) тикловчи давр —  организмни оддий тИ̂ тВГ 

уни иш баж арищ  учун яро^ли мувозанат * 
тирувчи цигарок , бир давр.

4. Спортга тайёргарлик машгулоти (Д 
рулотлариинг би р  ^афта давомидаги сон ^ к- 
тайёргарлик даражасига ^араб  белгилан

20— 21 кунгача). Х,ар ^андай машгулот У 

линади: аНбуОЕ'
а) тайёрланиш кисми —  баж арил аД  i  

нинг 20— 22% ини эгаллайди. а>
Асосий масала —  б а ж а р и л а д и г а н  .^аШ - К 

тайёрланаётган организмни цизитиб та» ^  

гулот олдига куйилган мацсадларга К
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тузилади . Машрулотни тайёрлаш 

л м а^Р д сал ал ари д ан  бири ташкилий маса-
йР* м у Ч И М

Ш Ш ' ' аС0Сий кисми -  давомийлиги буйича

ваКтНИ оЛптта жисмоний машк бажариш  ма- 

* аЯИ м  хал килишга царатилган махсус 
,,рнйН КиС̂ янади Тайёргарлик машрулоти асосии

- " ‘Гзрдан бошлаи восита ва услуб ёрдами_

й.унни«г ва31!,„гян укитиш, ривожлантириш ёки та- 
« зл кКЛИМ,пга каратилган булиши мумкин;

. ^„ллаштир» вчи Кисм -  вактнинг 10— 12% ини
э) дарение » масала _  шурулланувчининг орга- 

’ машрулот натижаларини куриб чикиш

р3-!ракТб5лса мустацил шутулланиши учун уй иши

' * Р̂ е!шстоняинг иссик иклими шароитида спорт тай-
• пI s  машкларини эрталаб иссик тушмзеидан гки 
Kqv.-pvii утказиш маъкул. Ш у сабабдан езнинг иссик 

^-лрида Kjn микдорда машкларни режалаштирмаслик 
тгвоня этнлади. Агар зарур булса, тайёргарлик машк- 

jjpiiiiii еалкннрок жойда утказиш мумкин. Олий укув 
вртлзри талабалари учуш спорт машрулотларнни им-

■ н сессияси давомида тула утказиш ярамайди, чунки 
Фудаврла талабалар ofhp шароитда буладилар. Шунинг 

н i-'порт машрулотларнни режалаштирганда бунта 
*гт-3 шибор бериш лозим.

( порт тайёргарлиги машрулотларнни 
едагогик жараён сифатида олиб бориш

бу аввало шахениTi: 7'>монла«РГаРЛИГИ маш1^лаРи I
Т?'^ан педаго3 Жисмоний камолотга етказишга кара-
'^ргарлцк _ЖаРаёндир. Спорт м а п т ’лотларига 

Hr 'WH, жин еНИНИНГ-мазмУни ва услублари спорт-

** Фун

м '  J  J  * 1 •-* * I  V_ 11 W  р  1

• шунинп 1 Ва„тай^РгаРлик даражасига мувофик
* Г "  ннобат'г̂ К’ УЛКанинг узига хос иклими, жойи,

а ! СПорт билан ИШИ кеРак- Буларга амал кил-
{:.’ищНкцн°Нал тя ШУрУлланаДиган талабалар организ-

, ^ у р Нй W .  S f  ринпиг гта чарчашига сабаб

h  fĵ n„acTa-ceKHu , ° рт машрУлотларига тайёргарлик

3 '̂ ам> КувватРаА“-^Лашиши’ машк1лаР микдо- 
ти буйича >^ам бирдан ошмасдан,
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бир меъёрда купайиб ёки такомиллап 
рак. “ ш»б бо

Укув воситаси, тайёрлаш услублари r 

бир спортчининг шахсий хусусиятлапи!,! Шак*й»3 
ши керак. ни

Янги узлаштирилган билимлар Ва х ■ 

лари факат уйрунлиги (муста.хкам пои!*3* « ’г 
эмас, балки узгарувчан шароитларда " ЦиПй) 

имконияти билан хам ажралиб туриищ к"ЗГарнб 

лар билан машк бажарган та 1япРЗК' ■ 
машкларини бажарганда узининг ’ s ЛаР : 

на за рига эга б^либ, узи учун зарур M’^ C;C ну 

олади ва уни енгил, ихчам бажариш и у л -i Н ’at 
лайди. ‘ ‘ ‘ арнк» а

а) Олий спорт нукталарига йуналтириш

Ушбу талаб талаба —  спортчининг спортга »
ютукларига, айникса рекордга интилишига ^  •" 

Спорт машкларини тузиш, дарсни ташкил кщшш 
талари ва услублари айнан шу максадга карати^ 

лиши лозим. Чунки мураббийлар спорт билан шугу 

нувчининг оилавий шароити, имкониятларидан 

чиккан холда Укув йили бошидан машрулотларнв 
жалаштиради.

б) Умумий ва махсус жисмоний тайёргарли 
ажралмаслиги.

Спортчининг умумий ва махсус жисмоний тай" 
ликлари ажралмасдир. Спортчини машрулотга тай 

лигини спорт натижалари курсаткичига кура анн 
мумкин. Умуман спортнинг бир тури билан шу 
нишнинг дастлабки боскичларида умумий ва и 
тайёргарлик му^им а^аминтга эга. Спорт билан . 
зам шурулланишдан максад с о р л и к н и  мустахка 

организмнинг функционал имкониятлари да.Р.а 
кутаришдир. Бир йиллик режалаштиришда таи р 

даврининг дастлабки боскичларида, иш 
меъёрда купайишида аввал умумий жисмоннi ^  

лик, сунгра иш ^ажми оширилган так.ДиРда *̂ 
жисмоний тайёргарлик етакчи уринда тураДИ^И

в) Спорт тайёргарлик ж а р а ё н и н и н г  rfgC

Самарали спорт фаолиятига э р и ш и ш  У
машклар билан доим ш у р у л л а и и ш  кеР а ' аёняД* 
асоссиз т^хтатилиши у к у в м а ш р у л о т и  
моний сифатларнинг пасайиб к е т и ш и г а
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_ ;„ р)5ГИЛУВЧаНЛИК В3 ЭПЧНЛЛНК ™ФатларИга

кг *9П л:аЖМЛИ иш бажаришга интилит 
\оз»рг« 'замон спорт курсаткичи аста-секин m 
}%шлари»иг бажарилишини ку3да ту*К_иин ^ ° Р и

^  шарт организмнинг моелашишга булД  ’ *УНДа
Йид яшияиятини саклаб колиш, бир Кп;  н Ф>'нк'

f i c  „аштотлардан 2 - 3  марта*ик чаш * ° " р МаР' 
v3M аста-секин амалга ошиши копак улотлаРга 

* t,-iKhi:chmoh динамик иш бажаришШ „чгиМОН ДИпал»**" —--------г

д) Т>-1К- .рионнй машгулотлардан кеиинги чарчаш
5, пш *  асоСланган. Шунинг учун хамма маш-

„ тиклзннита ^ (машгулотнинг Узи ёки унинг бир

■ д*лар. М.игимон тезликда иш бажаришга асосан ту- 
чИ) тулКвнси'
-нши керак.

Оммавий жисмоний тарбия ва спорт 
тадбирларининг а^амияти

Спорт машрулотлари катта а.^амиятга эга. Жисмоний 

а?бня билан шурулланишда спорт мусобакаларн були- 
•и керак. Мусобаканинг уз ихтисоси буйича хар хил 

;;рзжзлари булиши мумкин. J^ap холда спорт билан 
.лланувчи талаба узининг бажарган машклари. на- 

нжасини куришга цизикади. Оммавий югуришлар, су-

2—лйр. велосипед пойгалари ва шу кабиларни утка- 

шила талаба ёшлар фаоллашади, жисмоний тарбия 

м шурулланншга туртки беради, оммавий мусобака- 
влнг газета-журналларда ёритилиши, радио ва те- 

ор^али олиб берилиши оммавий жисмоний 

Д-г" хара^ этинн ке”г таргиб килишда катта аха- 

1кншигм! -- К‘Да ба“Рам ва сайиллар дорбозларнинг 

Цглар бн’™ аГаН" ^ ар Хил миллий УЙинлар ва мусо- 

•«илари б5лган°ЛВ° НЛарНИНГ чик-ишлаРн> тош кутариш

;чь юРтлари1 яарбИЯ б>'йича х.а Р кандай дастур  (олий 

? Г/:йнча ТОпш'и Макта®л аРда )  синов  норм ативи  ва тес- 

йзКт давом,ЛИЛИши кУ3Да тутилмокда, бу  эса  маъ- 

!ч“:,а Сказал  иш „са  ма Р а Д °р л и г и н и устириш  мак;- 

Г;!:1Ик Дасту"п кл , L n o PT т уг арак л ари д а  маълум  

< СОбоТолн б б о  Лийб’ унда мУ соб ак ал ар  утказилиш и

'*1-348
текшириш кузда тутилган бу-
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Спортчиларни танлашни бир неча хилга б^лиш мум. 

кин:
а) Гурухли—  бу синов норматив асосида спортнинг 

Хар хил турлари буйича УКУВ машцлари гурухларида 
утказилади. Топширикиинг асосий максади — спортчи. 

лардан энг кобилиятлигини аниклаш, маълум даврдаги 
фаолият натижаларини текшириш, спорт турларига ка
бул килиш учун текширишдан утказиш.

б) Укув юрти ичида —  спартакиада дастури асосида 
факультетлараро утказилади. Асосий мацсад —  ОУК) 

терма жамоасига аъзолар танлашдир.

в) Уцув юртлари буйича —  ш ахар олий укув юртла- 
ри буйича мин гака ёки мустакил давлатлар доирасида 

утказилади. Асосий максад халкаро мусобакаларда иш

тирок этиш учун энг истеъдодли спортчиларни сара- 

лаш.

г) Халкаро —  ха Р хил булиши мумкин (жумладан, 
Осиё биринчилиги ёки чемпионати, Оврупо, Жахон, 
Олимпиада уйинлари). Бу мусобакалар бир йилда бир 

марта, икки-уч-турт йилда бир марта булиши мумкин. 

Олимпиада ^йинлари ёзда ва кишда 4 йилда бир, марта 

утказилади.
Асосий вазифа китъа ёки жахон спортчиларидан куч- 

лиларини, рекорд урнатиш ва уни руйхатга олиш хамда 
спорт турларининг максади ва вазифасини аниклашдир. 

Спорт машклари услубларидан бири —  мусобак.али деб 

номланади. ^акикатан хам спорт машкларида мусоба- 

Канинг роли улкандир. Биринчи навбатда, бундай машк 

Килиш жараёнида туррилик, халоллик текширилади ва 

тегишли тарзда бахоланадн.

Куп асрлардан маълумки, одамлар уз танасини чи- 

ройли ва бакувват килиб тарбиялашга интилганлар. Чи- 

ройли тана бу сорлик  элементларидан бири. С орлом  та- 
нада, сорлом  акл деб бехуда гапиришмайди. Олий ва 
Урта махсус укув юртлари талабаларининг купчилиги 

(30— 50% ) ётокхонада яшайди. Ётокхоналарда жисмо
ний тарбия ишларини олиб бориш зарур ва шарт- 

дир. Бу мураккаб ишнн бир тарафдан рект орат , деканат, 

ётокхона маъмурияти ва жисмоний тарбия кафеД- 
раси, иккинчи тарафдан спортклуб, факультетлар, спор* 

кенгаши, талабалар кенгаши ва ётокхона кенгаши бир- 
галикда олиб бориши керак.

Олий укув гортларида мутахассисларнинг шаклла; 

ниш жараёнини илмий асослаш  учун, талабаларни уки^
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давомида ётоцхонадагн турмушини, иш фаолиятини чу- 
^ур урганиш лозим. Талабалар эртанги кунда цандай 
уутахассид булиб етишиши учун фацат яхши уциш ки- 
фоя цилмайди, балки узини бугунги цийинчиликларни 
енгадиган, келажакда яхши тадбиркор, цийинчиликлар- 
данхур^майдиган килиб тарбиялашимиз керак булади.
1 Оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирлари 

олий укув юртлари хаётида катта ^рин эгаллайди. Би- 
ринчидан, талабалар, аспирантлар, уцитувчилар ва 
институт ходимларини жисмоний тайёргарлигини ри- 

вожлантириб, фойдали к^никма ва малакаларини тар- 
биялаб, уларнинг жисмоний тарбия билан шуруллани- 

шига замин яратади. Иккинчидан, уйинчиларнинг 
тайёргарлиги ва цизицишини хисобга олиб, беллашув- 

лар шароитини турдиради. Х^ар хил тайёргарликдаги 

спорт мусобацаси' ^атнашувчиларнинг мусоба^а цоида- 

ларини баж ариб баллар, очколар туплаши шу институт- 
да жисмоний тарбия ва спортга булган цизикишни ку- 
чайтиради.

L Оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирлари узи- 

нинг йуналишига караб, укув машрулот, ташви^от ва 
таргиботчи, спорт мусобацаларига булинади.

Г Спорт мусоба^алари катта фойда берувчи ташки- 
лий-оммавий, сорломлаштириш, жисмоний тарбия ва 

спорт тадбирларидан биридир.

; Бадантарбия элементлари белгилари узга тадбирлар 

билан бирга турри ишлатнлса одамлар сорлирини мус- 

та.хкамлайди, умрини узайтирадн ва кайфиятинн яхши- 
лайди.

' Ибн Сино ^айд килиб утган бадантарбия турларига 
узаро тортишиш (ар^он  тортиш), мушт билан турти- 
шиш (бокс), камондан уц отиш, тез юриш (спортча 

юриш), найза отиш, ирриб осилиш (гимнастика, уску- 
наларда осилиш машцлари), бир оё^да сакраш , ^илич- 

бозлик ва найзабозлик, отда юриш, икки цулини силки- 

тиш (умумий гимнастика мацщлари)., бир ва^тда оёц 
учларида туриб цулларини олдига ва орцага чузиб тез 
харакат цилиш маш^лари киради.

М ана, куриб турибсизки, буюк олим Ибн Сино тав- 

сия килган бадантарбия манщларининг турлари бугун 

бизга етиб келибгина колмай, балки шу турлардан 

халк,аро мусоба^алар утказилиб келинаяпти, ушбу х а р а 
кат уйинлари Осиё ва Олимпиада уйинлари. дастуридан 
Хам урин олган.
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1. Спорт машрулоти ^а^идаги асосий тушунчага нималар кира

ди?

2. Спортчининг жисмоний сифати ва уларни узаро алокаси т$г. 

рисида нималар биласиз?

3. Эпчилликии ани^лаш услублари ва тарбиялаш воситаси >.;акн. 
да нима биласиз?

4. Эгилувчанликни аницлаш услублари ва тарбиялаш воситасига 

нималар киради?

5. Кучни аницлаш, татбик килиш, тарбиялаш воситаси т\рркси- 

да нима биласиз?

6. Чидамлиликни аниклаш, татби^ (^илиш, тарбиялаш воситаси 

туррисида нима биласиз?

7. Тезликни аниклаш, татбик килиш. тарбиялаш услуби а̂ь;н. 

да-чи?

8. Жисмоний сифатлар уртасидаги ^заро алока ва узаро бир би- 

рига борлицлиги, уларнинг тарбиялаш жараёнида нима намоён ох

лади?

9. Мусоба^аларнн ташкил цилишнинг кандай усуллари бор?

10. Узок муддатга м^лжалланган режалаштиришнинг максади 

ва вазифаси?

11. Бир даврли режалаштириш нималардан иборат? Икки давр

ли режалаштириш ва куп даврли режалаштириш максади, вазифа- 

ларн нималардан иборат?

12. Даре — жисмоний тарбия буйича машрулот ^тказишнинг асо

сий шакли эканлиги нималарда куринади?

13. Дарснинг тайёргарлик, асосий ва якуний кисмлари ^а^ида 

нималар биласиз?

14. Спорт формаси, спорт мусобацаси, спортчилар тайёрлаш ус- 

лубн ва воситалари ^а^ида иималар биласиз?

15. Организмнинг анаэроб имкониятларини тарбиялаш воситаси 

ва услубларининг фарки нимада?

16. «Кетма-кет машрулот»— инсонга хос кучни тарбиялаш воси

таси сифатида, деганда нимани тушунасиз?

17. )^ар кандай жисмоний сифатни тарбиялаш учун мустакил 

машрулотлар тузиш услубини биласизми?

18. Жисмоний тарбия буйича машрулотлар тузишнинг педагогик 

асослари нималардан иборат?

19. Спорт тайёргарлигннинг вазифаси иа максади, умумий жис

моний тайёргарликда спрот натижаларининг а^амияти нимада?

20. Етокхоналарда жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини 

Кандай ташкил этилади?

21. Оммавий спорт деганда нималарни тушунасиз?

22. Спортда юкори курсаткич деганда нимани тушунасиз?

Сннов саволлари
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VIII БОБ

Булажак мутахассисларнинг 
профеесионал-амалнй 

жисмоний тайёргарлнги

• ■ Замонавий саноат ишлаб чицариши ва >^аёт муаммо- 

13ри булажак мутахассисларга катта талаблар ^уймоц- 

да. Мутахассислар тайёрлашнинг умумий тизимида олий 
,^ув юртларида жисмоний-ташкилий ишларни уюшти- 

рвш му^им роль уйнайди. Мутахассислар тайёрлашни 
тугри ташкил цилиш, уларнинг профессионал лаё^атли- 

лигиии таъминлайди. Бугунги ва булажак зиёлиларнинг 

жисмоний тайёргарлнги бир ^атор масалаларни ^ал 
килади.

j  .E i i i авлоднн, ^озирги замон «бозор ицтисодиёти» та- 

лабларига тайёр булиши ва муаммоларни ^ал к,илишга 
тугри йулни танлаши учун сорлом, бацувват булиши 

керак.

Бу масалани таъминловчи жисмоний тайёргарлик ти- 
знми— мутахассисларнинг «Профессионал-амалий жис
моний тайёргарлнги» (М АЖ Т) дейилади.

Мутахассисларнинг М АЖ Т бир-бирига борлиц икки 
йуналишда олий уцув юртларида ва ишлаб чицаришда 

олиб борилади.

Талабалар М АЖ Т жараёнида уларнинг барча касб 

сифатлари шаклланади. Бу эса МАЖТнинг ишлаб чи^а- 
рнш босцичида му^имдир.

Ишлаб чикаришдаги МАЖ Т ^акида тушунча.

МАЖТнинг маъноси ва тузилиши

Профессиографик изланишларнинг курсатишича, 

шарцшуносларнинг рух.ий, сиёсий, маданий ва жисмоний 

тайёргарлигига куйилган талаб шифокор, мух.андис, пе
дагог па бошка куйилган талаблардан фарк; килади. 

Бу талаб филолог, мухандис таржимон, кимёгар, ик;- 
тисодчи ва тарихчилар учун узига хосдир.

Жисмоний маданият малакалари доирасндаги .^ар 

тарафлама кенг мицёсдаги жисмоний тайёргарлик мех- 
нат фаолиятнга булган тайёргарликни таъминлайди. 

^Шлаб чнкариш ходимларида М АЖ Т рояси кенг эмас. 
^Кин вацтгача ишчи ва мутахассисларнинг «М АЖ Т» 

мУ-Хим профессионал сифатлари ва амалий малакани
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шакллантиришга царатнлган деб хисобланарди. Кейин. 
ги вактлардаги илмий изланишларнинг натижаларц 
М АЖ Т хакидаги тушунчани кенгайтирди. М АЖ Т ёрда. 

мида ишчи-ходимнинг рухий, маданий ва жисмоний си- 
фатлари шаклланади, жисмоний маданият ва ишлаб 
чикариш со^асидаги билим ва малакаси ортади, тур.1и 

хил ташкилий ва педагогик малакалари ривожланади, 
инсон организмининг асосий аъзолари, тизимлари, ру’_ 
Хий жараёнларнинг ишончлилиги таъминланади.

М АЖ Т саломатликни мустахкамлашга, касаллик- 

ларга ва чарчашга чидамли б^литга, жарохатланищ. 

нинг камайишига ёрдам беради. М АЖ Т билан шуруд. 

лянганларнинг ме.%нати боищаларникига Караганда анча 

самаралидир. Улар иш вацтида камрок чарчайдилар. 

Барча олий укув юртлари талабаларининг жисмоний 
тарбия амалиётида МАЖТни жорий килиш масъулият- 
ли давлат ишидир. Гуманитар ва ицтисодиёт фанлар би
лан банд булган ходимлар учун мех.нат фаолиятлари 

давомида М АЖ Т билан шурулланиш хам мухим аха- 
миятга эга. Бундай машрулотлар профессионал лаёкат- 

лилик даражасини такомиллаштиришга ёрдам беради. 

М АЖ Т ме.\натни ташкил килишнинг янги шаклларидан 
фойдаланишни тавсия ^илади. М АЖ Т мутахассиснинг 

олий укув юртида.жисмонан ривожланишининг ташки

лий бир кисми деб караш  керак. МАЖ Тни жорий ци- 
лиш тажрибаси шуни курсатдики, бундай ёндашиш бу 

мураккаб педагогик жараённинг технологиясини чукур- 

рок, урганишга хамда ундан фойдаланишга ёрдам бе- 

радн.
М АЖ Т узининг тарбиявий ва ташкилий асосларига 

ва аник йуналишига эга. М АЖ Т фаолияти хом ашё 
базасига, махсус адабиётлар, илмий изланишларни ут- 
казиш, ташвикот-таргибот ишлари олиб бориш, МАЖТ 

ра^бариятининг махсус назарий ва услубий тайёргар

лигини таъминлайди.
Олий ^КУВ юртларида МАЖТни режалаштиришда 

унинг ташкилий боскичлари хисобга олинади.
«М АЖ Т» жисмоний тарбия жараёнида олиб бори- 

ладиган тарбиявий ва сорломлаштирувчи машрулотлар 

билан борлик-

М АЖ Т мохиятини белгиловчи омиллар

Турли олий укув юртлари талабаларининг МАЖТ 
мохияти бир катор омиллар билан белгиланади.
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■
■Турли касб вакиллари МАЖТнинг мухимлиги бу 
'^бнинг халц хужалигидаги урни ва а^амияти билан, 

4хахассис ишлаётган тармох ривожланиш жадаллиги 

-лан, мехнат унумдорлигини ортиши ва боищалар бн- 
1аи боглик. Олий ухув юрти талабалари М АЖ Т мохия- 

.цнинг асосий омилларн фаолият доираси, мехнат ша- 

р0нти ва тартиби, мутахассисларнинг психофизик хусу- 
дугларидан иборат.

В М А Ж Т  мо^иятини белгиловчи мухим омил мехнат 

щароитидир. Турли касб эгаларининг мехнат шароити 

гурличадир. М асалан, аклий мехнат билан шугулла- 

дачи муассаса ходимлари купрох хоналарда ^тирган 
холда ишлайди. Комплекс компьютерлаштириш ва иш- 

лаб чикариш операцияларини автоматлаштириш, бугун- 

ги кундаги бозор и^тисоднёти ра^обатларини енгиб чи- 
ишлаб чикариш жараёнининг узлуксизлигини таъ- 

чинлаш, мехнат ва дам олиш тартибини такомиллашти- 

1вш ва бошкалар МАЖТнинг асосий йуналишидир. 

Профессионал фаолиятнинг психофизиологик тайёргар- 
лйги хам МАЖТнинг йуналишини белгилайди.

Мехнат фаолияти давомида учраб турадиган к;ийин- 
чнликларга бардош бериш ва уларни уз фойдасига хал 

килиш, таваккалчиликни кучайтириш, журъат ва мард- 
лик сифатларини оширади.

Психик-жисмоний тайёргарликка куйиладиган 

талаблар

ДМухандис —  ишлаб чикариш ташкилотчиларидан би- 
п| булиб, асосий иктисодий ва ижтимоий масалаларни 
:\ал килиш унинг фаолиятига боглицдир.

Ишлаб чи^аришнинг хом ашё ва техник асослари 
рнвожланмаган булса хамда кадрларнинг тайёргарлик 

жараёни паст булса, ижтимоий-ицтисодий тарац^иёт 
булмайди. Илмий-техник тарац^иёт даврида мухандис- 

техник ходнмларнинг ахамияти ортади. Х 03ИРги кунда 

кучли механизациялашган ва автоматлашган тармок,- 
ларнинг малакали мутахассисларга эхтиёжини конди- 
Рищ учун 60%дан ортиц урта ва олий маълумотли ки- 

Л1нлар керак. Менеджернинг вазифасига жамоадаги 
^Умий рах.барлик, ишлаб чикариш воситаларини тах- 

м*в хилиш ва уларни ривожлантириш, ишлаб чикариш 

^араёнини режалаштириш, уларни тузиш ва такомил- 

,аштириш, ндорада иш жойини ва мехнатни ташкил хи-
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лиш хамда х.имоя цилиш, хавфсизликни таъминлаш ки_ 
ради. Менеджерлар ташкилот учун кадрлар танлащ 

уларни тайёрлаш ва тарбиялаш, хом ашё, техника би
лан таъминлаш, ишлаб чн^ариш жараёнини бошкарищ 

ма^сулот сифатини назорат цилиш билан шурулланади’

Мухандислар уз иш жойларини асбоб-ускуна билан 
таъминлаш, таъмирлаш, энергетик ва транспорт таъмк. 

ноти, ишлаб чикаришни ташкил килишни такомиллащ. 
тириш ва бошцариш, тушган ахборотни механик ишлаб 

чикишга жавобгардир.
Умумий талаблар. Зиёлилар фаолиятини хар томон- 

лама урганиш шуни курсатадики, хар бир со^а  мута- 

хассислари сингари уларда ^ам узига хос ру.^ий жисмо

ний сифатлар туплами мавжуд. М АЖ Т жараёнида кул- 

ланилиб, профессионал тайёргарлик учун керак булган 

бундай компонентларга куникма ва малакалар кирадн, 
Х ар бир зиёлидан ишлаб чикарнш жараёнида руй бера- 

диган мураккаб вазиятларни тез ?^ал ^илиш, ортикча 

эмоционал зури^ишларни й^отиш талаб цилинади. Хо- 

зирги кундаги ишлаб чикаришнинг и^тисодий фаолли- 

гини ошириш ва ме^нат жамоаларининг ижтимоий ри- 
вожланишида жисмоний тарбия ва спорт асосий омил 

хисобланади. Бугунги кундаги зиёлилар ижтимоий-иц- 
тисодий вазифаларни ^ал килиш учун жисмоний тарбия 

ва спорт воситаларини ^уллаш .^акидаги аник; билимга, 
куникма ва малакага эга булиши лозим. Улар ишчи 

ва хизматчиларнинг жисмоний тайёргарлигини билиш 

учун ишлаб чицариш жисмоний тарбиясининг ^амма 

турлари ва шаклларини яхши билиши керак. Бугунги 

кунда олий укув юртини тамомлаган мутахассиснинг 

узи спорт билан шурулланиши камлик килади. Улар иш 
вактида ва ундан кейин жамоада жисмоний тарбия 
тадбирларини ташкил к;шшши, хизматчиларнинг мсхнат 

Килншлари ва дам олишларини турри ташкил крла би
лиши шарт. Зиёлининг ме^нат фаолияти яхшиланиши 

унинг узига хос хусусиятга, аь̂ лий ва жисмоний ишчан- 

лигига, (танасининг) организминннг чидамкорлнги ва 
уни ofhp мехнатдан тез тиклаши, яъни иш баж ариш  

цобилиятига борлиц. Зиёлининг профессионал фаолия- 

тида ундаги бир катор жисмоний сифатлар билан бирга 

техник сифатлар ^ам асосий рол уйнайди.
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£У^УВ юрти талабалари учун МАЖТнинг максади, 
вазифаси ва мезонлари

жК.озирги саноат корхоналари рахбарларига сиёсат ва 
ктисодни бошкаришни хар томонлама урганиш катта 
,'хий-жисмоний хусусият ва сифатларни ургатади. )^ар 

Цир мураккаб вазнятда узини йукотмасликка, ортикча 
ахимага тушмасликни ургатади. Жисмоний тарбия ва 
порт ишлаб чи^ариш самарадорлигини таъминлашнинг 
;Сосий омилидир. Шунинг учун хозирги замон зиёлила- 
„я жисмоний тарбия тизимининг асосий холатларини ва 
Зсбга булган амалий-жисмоний тайёргарликни билиши 
гарт. Олий укув юртларидаги талабалар МАЖТнинг 

Ж сади — юцори малакали касб эгаллашга кумакла- 
;иишдир. У самарали мехнат жараёнига эришиш учун 
ер)1ам беради. Институт талабалари МАЖТнинг 
•сосий вазифаси — жисмоний тарбия ва спортнинг турли 
зоситалари ёрдамида талабаларда юцори савияли му- 
тахассис сифатларини тарбиялаш.

Олий маълумотли мутахассисни жисмонан тарбия
лаш жараёнида куйидаги вазифалар хал цилинади:

1. Касбга ^изикиш, виждонан ишлаш, хакикатпар- 
:,зрлик, одамларга хурмат, улар билан яхши муомала- 
д$; |$лиш, ме^натга мухаббатни тарбиялаш, су^батни, 
учрашувни кизи^арли ва равон олиб бориш.

2 . Тез хотирлаб колиш, ифодали нута, ташкилотчи- 
шкнинг малака ва куникмаларини хосил килиш.

3. Касбга оид иш унумини интенсив аклий иш ба- 
жариш кобилиятини таъминлаш, марказий асаб, юрак- 
пн айланиш, нафас олиш тизимлари ишини яхшилаш; 

куриш, эшитиш, вестибуляр анализаторларни тако- 
шллаштириш.

4. Согликни мустахкамлаш, юрак-кон айланиш ва 
^саб тизимлари хасталанишининг олдини олиш.

5. Оддий рухий баркарорлик сифатларини шакллан- 
тираш: бироз жисмоний зурикишлар, тана, бел ва КУЛ 
мушакларининг умумий ва статик чидамлилиги, турли 
^нйинликдаги харакатларни тез ва аник бажариш, чак- 
Кодлик, чидамлиликни ^стириш; гиподинамиянинг ол- 
;ини олиш, кузатувчиликни такомиллаштириш, диктат, 
•ез фикр юритиш, ирода сифатлари — максадга инти-

интизомлилик, ташаббускорлик, катъийлик, ^зини 
Ута билиш каби хусусиягларни ривожлантириш.

Талабалар учун МАЖТни режалаштириш ва амалга
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оширишда унинг самарадорлнк мезонларини билищ,, 

шарт. Улар цуйидагилар:
1. МАЖТнинг ижтимоий-иктисодий самарадорлигини 

бслгилайдиган мезонлар.
2. МАЖТнинг а^лий ме^натга таъсирини белгилай- 

диган мезонлар.
3. МАЖТни ташкил килиш ва унинг услубларинц 

белгилайдиган мезонлар.
4. МАЖТнинг и^тисодий мацбуллигини белгиловчн 

мезонлар.
Илмий изланишлар олий укув юрти талабалари про- 

фессионал-амалий жисмоний тайёргарликларни оши- 
ришнинг куйндаги йулларини курсатади:

1. Жисмоний тарбия ва спорт билан купрок шугул- 
ланиш талабанинг ме.\натга иштиёцини оширади. Та

лабалар олийпцда укиётган пайтларида жисмоний тар
бия билан хафтасига 3— 4 марта шугулланишлари ке

рак.
2. Жисмоний тарбия ва спорт билан фаол шугулла- 

ниш жараёнида талабаларнинг булажак касби буйича 
профессионал сифатларни шакллантириб бериш.

Булардан биринчисини куллаш ма^садга мувофи^.
Маълум мутахассисликни урганаётган талабалар 

МАЖТини амалга ошириш, МАЖТнинг умумий ва 

махсус вазифаларини ^ал цилишга к;аРатилаДи- Шунга 
эътибор бериш керакки,, айрим со^алар буйича МАЖТ 
нинг махсус вазифаларидан бири — мухандис мутахас- 
сислиги учун керак булган сифатларни ривожлантириш- 
дир. Масалан, «Машинасозлик технологияси, металл кс- 
сувчи асбоб ва ускуналар» мутахассислигидаги талаб
лар МАЖТнинг кушимча вазифаларига куз билан яхши 
куриш, к>'з билан тугри улчаш, яхши эшитиш, ю^орн 
сезувчанликни ривожлантириш тадбирлари киради.

МАЖТнинг воситалари ва услублари, уларни тан- 
лаш. Булажак мутахассислар учун керакли профессио
нал сифатларни мацсадга йуналтириб шакллантириш 
учун МАЖТ воситалари ало.\ида урин эгаллайди.

МАЖТнинг асосий воситаси жисмоний машцлардир. 
МАЖТ мацсадида цулланиладиган жисмоний машклар 
гуру^ларга булинади, яъни машцларнинг йуналтирнл- 
ганлиги, аъзо тармоцларга таъсири, юрак-цон, нафас 

олиш тизимлари, вестибуляр аппаратнинг ривожланган- 

лиги ва такомиллашганлиги. Жисмоний машклар ру- 
^ий-жисмоний сифатлар: куч, тезлик, каРакат> умумий
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9з статик чидамкорлик, эгилувчанлик, эпчиллик, диедат, 
зиоционал туррунликни ривожлантирувчи маш^ларга 
»линади.
I  Тирмашиб чи^иш, баланд жойда ишлаш, юкни бир 

#ойдан иккинчи жойга ташиш, рационал юриш каби 
^алакаларни шакллантирувчи маищларга ажратилади. 
1 Улар спорт турларининг (альпинизм, тогда юриш, 

гимнастика, ofhp атлетика, туризм ва енгил атлетика) 
асосий ва махсус машцлардан олинади.

| Жисмоний машклар билан биргаликда табиат омил- 
дари — цуёш, >^аво, сувдан ^ам фойдаланилади. Агар 

«лар тугри ^улланилса, жисмоний мацщларни куллаш 
самарадорлиги ошиб, МАЖТнинг ало^ида воситаси бу
див хизмат ^илади. Масалан, 30—40 кун тогли жойлар- 
да яшаган кишининг жисмоний ва ак;лий; иш бажариш 
^обилияти яхшиланиб, таш^и му^итнинг турли хил 
омилларига чидамлилиги ортади.
I  Профессионал фаолиятнинг айрим белгиларн МАЖТ 

|инг воситалари сифатида ^ам 1\улланилади, масалан, 

зинага тирмашиб ва югуриб чик;иш (энергетик-му^ан- 
шслар учун), автомобиль ^айдовчиларига автомобиль 
ва автомобиль хужалиги мутахассислигидаги талабалар 
|чун тавсия этилади.
I  Булажак мутахассисларнинг профессионал сифатла

рини мацсадга йуналтириб, шакллантирувчи воситалар 
танлаб олиниши керак. Воситалар танлаб олишда к;уйи- 
даги принципларга риоя ^илиш керак:
I  — МАЖТ вазифаларини максимал амалга ошириш; 
К —  Куникма ва малакалар ^осил килиш;
В-—  Жисмоний тарбия вазифаларн комплекс ^ал 1̂ и- 

линишини таъминлаш.

I  Жисмоний тарбия воситалари ёрдамида пайдо бул
ган билим, куникма ва малакалар ишлаб чицариш жа- 
раёнида уч бос^ичда режалаштирилади ва, амалга оши- 
рилади.

{ Биринчи босцич махсус назарий, методик ва амалий 
Дарсларда олийго.\ ва ишлаб чикариш шароитлари би
лан танишиб, жисмоний тарбия ва спортнинг ани^ во- 
ситаларини ^уллаш урганиб чи^илади. Талаба билан 
яккама-якка ишлаш услубини ц^ллаш мумкин, техник 
воситаларни ^уллаб урганиш ва назорат ^илиш ^ам 
яхши натижа беради.

Иккинчи боскичда жисмоний тарбия ва спорт ^исм- 
дарга ажратилиб урганилади. Бу вазифа йури^чилик
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амалиёти жараёнида ва уй вазифаларини бажарищд 
Хал цилинади (комплекс машцлар тузиш, гимнастик 
нинг кириш кисми, жисмоний тарбия танаффуслари й. 
Хоказо). Бу боскнчда урганиладиган машцлар, ;утказц 
ладиган тадбирлар хал килиниши лозим.

Учинчи боскичда урганувчиларнинг ишлаб чикариц, 
фаолияти хисобга олиниб, куникма ва малакалар янада 
такомиллаштирилади. Жамоада жисмоний тарбия ца 
спорт тадбирларини ташкил килиш ва хаР ким уз кун 
тартибига жисмоний тарбия тадбирларини киритищн| 
асосий услуб хисобланади.

Ю^ори тоифали мутахассиснинг профессионал фао. 
лияти учун мухим булган харакат куникма ва мал а ка- 
ларини МАЖТ тармоги ичида максадга йуналтирилиб 
шакллантирилганда, ургатиш жараёнининг куйидаги 
туркумини куллаш тавсия этилади:

— ^аракатларни кисмларга булиб урганиш; урга- 
нилган харакат техникасини яхши узлаштириб, ишлаб 
чикариш шароитларига мослаштириш (профессионал] 
малака) хосил килиш.

Харакат малакаларинн шакллантиришнинг асосий ус-1 
луби машк булиб, такомиллаштириш мацсадида у бир; 
неча марта такрорланиши керак. Бу боскичда суз ва 
сенсор услублари кенг кулланилади, эшитиш ва курит- 
га асосий эътибор берилади. Янги харакатларни урга
ниш жараёнида асаб тармоги тез чарчайди. Харакатни 
таксимлаб урганиш боскичида машкни бутунлигича ур*[ 
ганиш услуби етакчи хисобланади, шу билан бирга суз 
услуби хам кулланилади; тахлил, кинофильм; слайд ва 
бошкаларни куллаш лозим. Техника воситалари ёрдами
да (тренажёр) ургатиш кенг кулланилади.

Олий укув юртларида МАЖТни ташкил килиШ 
шакллари. >^амма олий укув юртларида кабул килинган 
жисмоний тарбия шакллари ичида МАЖТ вазифалари
ни куллаш афзал хисобланади.

Жисмоний тарбия дарсларида МАЖТ. Булажак му-] 
тахассисларнинг жисмоний тайёргарлиги жисмоний тар 
бия дарсларида амалга оширилади, дастурга асосан буi 
дарслар уч кнемга булиниб утилади: махсус, асосий ва 
спорт. Олийгохларнинг дастурига енгил атлетлкз, 
гимнастика, сузиш, сайёхлик, спорт уйинлари, отиш бу
йича назарий ва амалий булимлар киритилган. Талаба 

а мадий дарслар жараёнида МАЖТ вазифалари ж исм о

ний тарбия ва спорт турларининг кайси амалий кием-
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„зри билан хал килинишини билиши керак. У хамма 
■|8щкларни синаб куриши лозим.

Гимнастика дарслари талабаларнинг х.аракат коорди- 
йЙ̂ ияси, кулларнинг чакконлиги, бел, к°Рин, тана му- 
!,3клларининг статик чидамлилиги, диккат, эмоционал 
Зргунлик, тез фикр юритиш, мардлик каби сифатларни 

^арбиялаш учун кулланилади. Куллар эпчиллиги ва 
оординацияси буюмлар, уртача ва кичик коптокчалар 
-рдамида эркин машклар бажариш билан ривожлантн- 
рилади. Статик чидамлилик, куч, статик ва динамик 
;,ашклар ёрдамида ривожлантирилади. Махсус куч тре- 
аЦрёрларида машк бажариш максадга мувофик-

Эмоционал тургунлик, мардликни шакллантириш
■ чун югуриб келиб, таянган холда «конь»дан сакраш, 
-зст.пикка ва баландликка сакраш, «брусья», халкалар 
в^турникдан сакраб тушиш, батутда сакраш машкла- 
радан фойдаланилади.

Енгил атлетика дарсларида булажак мутахассис- 
лининг рухий ва жисмоний сифатлари шакллантири- 
Щ .  Бунинг учун куйидаги воситалардан фойдалани- 
<К<: йилнинг иссик ва совук пайтларида уйингох. 
:\лакларида ва жойларда узок тиннмсиз югуриш (юрак- 
рнШи, кон айланиши, нафас олиш, иссиклик алмаши- 
нуви ривожланади, табиат омилларига бардош беради- 
га® булади), киска масофага югуриш, эстафетада югу- 
рш (тезкорлик реакцияси, киска муддат ичида уйлаш, 
те$ фикр юритиш, эмоционал тургунлнклар ривож- 

^знади), баландликка ва пастликка сакраш (довюрак- 
шкни тарбиялайди) ва енгил атлетиканинг боцща асо- 
ся$ тайёргарлик машкларидан фойдаланилади.

Сузиш дарсларида юрак-кон, нафас олиш, иссиклик 
'Лмашинуви фаолияти яхшиланади, умумий чидамлилик 
ЭДлланади. 30 дакикагача сузиш, 50— 100 м га к.айта- 

айта сузиш, узокк3 ва чукурликка шунгиш, 3— 5 м лик 
Ра.мплиндан турли усулда сакраш эпчиллик ва дов- 
°ЩНсликни тарбиялайди.

Сайёхлик махсус жисмоний тайёргарликни талаб 
Ладиган машгулот хисобланади: юк билан узок юриш
3 югуриш, горизонтал ва вертикал арконга тирмашиб 
мКиш, махсус тусиклардан ошиб утиш лозим булади.

Спорт уйинлари. Асаб ва юрак-кон томир, мушак 
-Рмокларининг шаклланишига кумаклашади, куриш ва 
'итиш анализаторларининг иши яхшиланади, умумий 
'^амлилик, эпчиллик, хаРакат> координация, чаккон-
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лик, реакция тезлиги, дикка™и тацсимлаш, тез фикр 
юритиш эмоционал туррунлик каби сифатлар з^ам шакл. 

ланади.
Мерганлик. Отиш буйича дарсларда булажак мутд. 

хассислар учун керак булган рукий ва жисмоний сифат. 
лар: куз билан чамалаш, диккат> эмоционал туррунлик, 
сабр-токат тарбияланади.

Амалий дарсларда МАЖТ мацсадида махсус тусин- 
лардан ошиб утиш жисмоний машклардан тузилган до. 

иравий машрулотлар, тренажерларда махсус тайёргар. 
лик вактида кенг кУлланилади. МАЖТ буйича укув 
Кулланма каР бир укув булими мутахассислиги, сор. 
ли^нинг к°лати> талабаларнинг жинси, умумий жисмо- 
ний тайёргарлигини ^исобга олиб тарбиялайди. МАЖТ 
буйича машклар з^амма машрулотлар таркибига кири- 

тилади.

Дарсдан ташкари МАЖТ

Дарсдан ташки жисмоний тайёргарлик бутун укищ 

жараёнида олиб борилади ва у МАЖТни тулдириш учун 

хизмат килади. МАЖТда дарсдан ташкари укитувчи 

топширирига асосан шахсий режа билан бажариладв. 
Дарсдан ташкари МАЖТни утказишнинг асосий вази
фаси келажак профессионал фаолияти учун му^им бул
ган ру^ий-жисмоний сифатлар ва х.аракат малакаларини 

такомиллаштиришдан иборат. Шу билан бирга М А Ж Т  
укув юртларида, укиш мобайнида, хар томонлама жис
моний тайёргарлик, сорликни  мустахкамлаш, жисмоний 

ва аклий иш бажариш кобилиятинн таъминлашга кара-

тилган булади. '  I
Дарсдан ташкари МАЖТ билан шурулланганда та- 

лабаларни жисмоний тарбиялашнинг куйидаги шаклла- 

ри кУлланилаДи: эрталабки гигиеник бадан тарбия, йиЛ 
давомида ^ар хил машклар бажариш, МАЖТ дастурв 
буйича махсус машрулотларни мустакил равишда ба-1 

жариш. .. Л
Олий укув юртлари талабаларига куйидаги кундаЛ" 

жисмоний тарбия туплами тавсия килинади:
1. Очик ^авода эрталабки бадантарбия.
2. Сув тадбирлари. }
3. 1,5— 2 км масофага уртача тезликда югуриш 5 

юриш.  ̂ J I
4. Юрак-кон, нафас олиш тармоклари, куриш, И.' 

бармоклар кзрзкатининг аник булиши.
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I 5. 1— 2 дакика давомида нафас олиш ва яхши ку
вшин ривожлантирувчи машкларни мустакил бажариш. 
I  6. 1,5— 2 км юриб, чукур нафас олиш, куриш, кизи- 

Авчанлик, фикрлаш машкларини бажариш.
7. Душ.

В 8. Уйкудан олдин 2 км юриб, сайр килиш.
I  МАЖТ дастури буйича махсус мустакил машрулот

лар бир киши ёки 4— 5 кишидан иборат гурук билан 
^тказилади (иложи булса, бир со.\а мутахассислари би
лан). Бу машрулотлар 30— 90 дакика давом этиб, 

^кишдан кейин, дам олиш кунлари, амалиёт пайтида, 
йътилларда утказилади.
f Турли мутахассислик талабаларининг мустак.ил шу
рулланиши учун куйидаги МАЖТ машклари тавсия ки
линади:

I— IV курс талабалари учун МАЖТ комплекси

| Комплекснинг йуналиши: жисмоний иш бажариш ко- 
вглиятини таъминлаш, умумий чидамкорликни ривож- 
лантириш, тана, бел, кул. бармокларни динамик ва ста- 
тик чидамлилигини, чакконлиги ва эгилувчанлиги, тез 
фнкр юритиш х.амда эмоционал туррунликни тарбия
лаш.

I  Комплекснинг мазмуни:
В !• Усти ёпик жойда 2—3 км гача юриш ва югуриш. 
t 2. Турникка осилиб, 10— 15 марта тортилиш.
| 3. 10— 15 марта юкорига сакраш.
. 4. Кул ва бармоклар билан девордан 10— 15 марта 
атарилиш.

Щ5. Турли амплитудада олдинга ва оркага эгилиш ёки 
«ревнога (хода) утириб, гавдани 10— 15 марта олдинга 
8а оркага ташлаш.
? 6. Бир йуналишда спортча юриш.

4— б марта 50 м дан тепаликка югуриб чикиш.
8. Нафасни ростлаб олиш учун нафас олиш ва на

фас чикариш машкларини бажариш.

Булажак таржимон, иктисодчи, менеджмент 
мутахассислари учун МАЖТ комплекси

Т^пламнинг йуналиши: юрак-кон тарморининг юко- 
Ри даражада шаклланишини таъминлаш, ички ва таш- 
К* нафас олиш механизми, иссиклик алмашинув тар- 
*?ри; вестибуляр аппарат, ^аракатларнинг тезлиги ва 
Урри бажарилишини ривожлантириш, баландликка
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сакраш, юцоридан пастга (сув ^авзаларида трамплин 
дан) сакраш машцлари устида ишлаш, нафасни ушлак 
турншни маищ ^илиш ва такомиллаштириш.

Комплекснинг мазмуни:

1. Х ав°Да ва ёпиц паст-баланд жойларда 3 км гача 
югуриш.

2. Чу^ур нафас олиб, нафас чикариш (10— 15 мап_ 
та).

3. Гимнастика таё^часи ёрдамида эгилувчанлик 
Кул чац^онлиги машкларини бажариш.

4. Гимнастика таё^часини бир неча бор тепага отиб 
ушлаб олиш.

5. Бош ва танани чап ёки унгга айлантириш, тана
ни олдинги ва ёнга тез букиш.

6. Паст утирган ^олдан жойида сакраш.
7. Оё^ларни алмаштириб, юцорига сакраш.
8. Бармокларга таянган холда цулларни букиб 

ёзиш.
9. Вертикал ва горизонтал зинага тирмашиб чи-' 

р ш .
10. Зинапоя ёки тепаликка юриб ёки югуриб чикиш.
11. Лабиринт ёки ёпи^ йулакдан югуриб, айланиб чи- j

1\ИШ.

12. Нафас олмай 2— 4 марта 50— 60 м баландликка 
югуриб чи^иш.

13. К,умлик жойда 200 м гача югуриш ва сакраш. !
14. 200— 400 м секин (бир меъёрда) юриш ва югу- ! 

риш.
15. Танани бушаштирувчи машклар.
16. Контрастли (иссиц — совук) душ.
17. Сочи^ билан артиниш, сову^ сувда чумилиш ва
контрастли душ.

Автоматика ва телемеханика, ЭВМ ва компьютерлар 
билан ишловчи мутахассислар учун МАЖТ 

машклар туплами

Машклар йуналиши: гиподинамияга царши чидам
лиликни ривожлантириш, ^ул ва тана мушакларини ста-! 
тик чидамкорлиги, цул, бармо^лар бугимларининг ха- 
ракатчанлиги, диктат зийраклиги, оё^лар ва танадэ 
кон айланиши учун яхши физиологик шароит яратз 
билиш.

Машкларнинг мазмуни:
1. Бир хил йуналишда 1— 2 км гача секин югуриб
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j 2- Турли жойларда (ерда, пол, зинапоя, деворда) 
тйрсак буримларини букиш ва туррилаш (ЗОсек). 

f 3. Тик турган .\олатда цул ва бармоцлар билан де- 
вордан итарилиш.

• 4. Хар бир оёцда юкорига 10— 16 марта сакраш.
F 5. Бир оёк,да турган ^олда тик ^олатдан горизонтал

! .%олатга, мувозанатга утиш (цалдирроч), чап ва 
унг оёцда 15— 20 марта такрорлаш.

6. К,улларни бошнииг орцасида «занжир» цилиб 
ушлаб, спортча юриш (4— 5 марта 150— 200 

метрдан).
I  7. Теннис коптогини кулда 30 марта эзиш. 
г 8. Теннис коптогини 10— 16 марта отиш.
I  9. Майсада цоринга ётгаи .\олда теннис коптогини 

у'йнатиш.
t 10. Теннис коптогини отиб ва уни ушлаб олган 

^олда юриш, ёпик; жойда югуриш (3 мартах 
30 сек).

[ 11. Киррали хода устида тупни отиб, уни ушлаб ол
ган ^олда юриш ва югуриш.

1. 12. Турникка осилган ^олда оёцларни кутариш.
| 13. 200— 300 метр масофага югуриш.
*14. 200 метрга цулларнн бушаштириб (спортча) 

юриш.

Олий укув юртлари талабалари МАЖТларни 
режалаштириш, текшириш ва ба^олаш

| Олий укув юрти талабалари МАЖТ ни турри режа- 
лаштирилиб, назорат к,илиб борилганда унумли нати- 

;3ка беради.
'' МАЖТни ривожлантириш «Жисмоний тарбия» фа- 

нининг уцув-услубий туп лам и доирасида амалга оши- 
рилади ва уни жисмоний тарбия кафедраси тузади. Бу 
^ужжатларда МАЖТнинг йуналиши, мацсади, вазифа
си, воситаси, услуби ва шакли аниц курсатилади. МАЖТ 
з\ар бир талабанинг булажак мутахассислиги ва жис
моний тайёргарлик даражасини ^исобга олинган ^олда 
режалаштирилса, ю^ори самара беради. Бунда учта 
режа тузилади: куп йиллик, бир йиллик ва бир ойлик. 
Куп йиллик режа бутун ^циш жараёнига тузилади. 
Бунда жисмоний тарбия ва МАЖТнинг йуналиши, 
мацсади, услуби ва шакли белгиланади. Асосий мац-
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сад — талаба олийго^ни тугатгандан с^нг п роф есси оц а 

ишга лаёцатли булишини таъминлашдир. JI
Бир йиллик режа куп йиллик режага ухшаш, лекнн 

унинг мазмуни аниц ва тулицдир. МАЖТ режаси уК\-! 
жараёнининг хусусиятларини ^исобга олган х°лда т\. 
зилади.

Ойлик режа йиллик режа асосида тузилади. 
Талабалар МАЖТисини текшириш ва бахолащ 

уларнинг жисмоний тайёргарлик даражасини текши’, 
ришдан ма^сад танлаган мутахассисликларига ёрдам 
бериш. Текшириш натижаларининг холисона булищц 
жисмоний тарбиянинг у ёки бу воситалари одам орга- 
низмига кандай таъсир цилишини аницлашга имкон бе

ради. Назорат цилиш ва ба^олаш жисмоний тарбия 

дарслари жараёнида ^ар бир семестрнинг боши ва охи- 

рида утказилади. Текширишлар жараёнида талабалар
нинг булажак профессионал фаолиятлари учун керак 

булган амалий билимлари, малакалари ва куникмалари 
ба^оланади.

МАЖТни текшириш ва бауолаш усуллари

МАЖТ со.\асидаги билимлар компьютерлар ёрда
мида махсус саволларга жавоб бериш йули билан аник- 
ланади.

Шугулланувчини хаР хил маш^лар бажараётган 
пайтда ба^олаш энг тугри бахолашдир.

Профессионал жисмоний тайёргарликни текшириш 
ва бахолашда тест усулларидан фойдаланилади. 

Ба^олаш учун шундай усул таклиф цилинади:
«5»— ривожланиш даражасининг касб талаблари- 

га тула мос келиши;
«4»— ривожланиш даражасининг куп мицдорда 

касб талабларига мос келиши;
«3»— ривожланиш даражасининг касб талабла
рига цисман мос келиши;
«4»— ривожланиш даражасиининг касб талабла
рига умуман мос келмаслиги.

МАЖТни синовдан утказиш

МАЖТ буйича синов утказишдан ма^сад олинган 
билим, малака ^ажмини, жисмоний ва рух.ий сифат- 
ларни ба^олаш ва текширишдан иборат. Бу турли 
хил усуллар ёрдамида амалга оширилади.
^амма институтлар талабалари учун бир цатор
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Рталаблар умумий ^исобланади. Булар куйидагилар:
— муассасалар, ташкилотлар, идоралар ишчи 

1 ходимлари жисмоний тарбиянинг назарий асослари- 
I ни билиши;

—  олий уцув юрти талабалари МАЖТнинг уму- 
? мий вазифаларини билиши;

—  булажак мутахассислар учун зарур булган 
| жисмоний ва рухий сифатларни ривожлантириш ва 
Е такомиллаштиришии билиш;
F —  профессионал амалий жисмоний тайёргарлик да- 

ражасини текшириш ва ба^олашни билиш;
| ■— МАЖТ туплами буйича эрталабки гигиеник гим

настика, жисмоний тарбия ва спортга тааллукли режа- 
конспектни тузиш;
К —  юрак-кон томири тармоги, сенсомотор алмаши- 

нувларининг ривожланиш микдори, дицкатни текшириш 

ва ба^олаш;
Г —  куллар чакконлиги, ^аракат тезлиги, тез фикр- 

лаш;
г — киссий катъийликни белгиловчи назорат маищи- 

нн бажариш.

Синов саюллари

1  - 1. МАЖТ ^ацида тушунча, унинг мазмуни ва тузилиши турри- 

сида нималарни биласиз?

! 2. М АЖ Т таркибини белгиловчи омилларни айтиб беринг.

3. Олий УНУВ юрти талабалари учун МАЖТнинг вазифалари ни

малардан иборат?
4. Булажак мутахассислар учун МАЖТнинг хусусиятлари нима

лардан иборат?

5. МАЖТнинг воситалари ва усуллари кандай танланади?

6. Олий ?КУ» юртларида М АЖ Т шаклларн кандай ташкил к«- 

линади?

7. МАЖТ дарсдан ташкари пайтда кандай ташкил килинади?

8. МАЖТ кандай текширилади ва ба^оланади?

IX Б О Б

Жисмоний тарбия ва спортнннг жамиятдаги 
ижтнмоий а^амиятн

Ж а^он ^амжамиятида тобора муста^кам урин эгал- 
лай бошлаган республикамизда бошка со^алар катори 
жисмоний тарбия ва спортга ^ам алохида эътибор бе-
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рилмоцда. К,адим-цадимдан юртимиз жа.^онга маш.хур 
полвонлари, барчани лол цолдирган чавандозлари, щер. 
юрак йигит-цизлари билан донг таратиб келган. 
Улар ^ацида улур бобомиз Алишер Навоийдан тортиб 
барча аднбу шоирларимиз, олиму файласуфларимиз 
ажойиб ва улмас асарлар яратганлар, шеъру достой- 

лар битганлар, цушицлар куйлаганлар. Алишер Н а- 
воийнинг жа^он адабиёти хазинасидан урин олган бе- 
циёс куч-цудратга эга Фар^од образининг ^зини эслаш 
кифоя. Еки халц орзаки ижоди дурдоналарининг цах- 

рамонлари Гурурлиго Алпомиш, Авазхону Шерали- 
ларни эслашнинг узиёц Туронзамин цадимдан шерби- 
лак ва шерюраклар юрти булиб келганлигини билди- 
риб туради.

Республикамиз илк бор Мустациллик мацомига эга 
булган тарихий кундан бошлаб жамият таракциёти- 
нинг му^им омилларидан ^исобланган жисмоний тар
бия ва спортга ало^ида эътибор берила бошланди. Рес- 
публикамизда бирннчи булиб « С орлом  авлод учун» 

ордени таъсис этилганлигининг ^зиёц мамлакатимизда 
жисмоний тарбия ва спортнинг келажаги порлоц экан- 
лигидан далолат беради. Чунки а^олиси сорлом  мамла- 

катнинг тарацциёти ^ам, ривожланиши хам сорлом  бу
лади.

Спорт ^аракати билан бирлашган турли мамлакат- 
лардан келган кишиларнинг тинчлик учун курашчилар 
эканликларнни тарих жуда яхши билади. Чунки спорт 
^з табиатига кура жахон мицёсида тинчлик элчиси ва- 

зифасини утаб келмоцда.

Халкаро спорт алоцалари ривожланган сари дав- 
латлар ва халцлар $-ртасидаги узаро ишонч, дустона 
муносабатлар хам муста.^камланиб бормоцда.

Жисмоний тарбия ва спортни х.ар томонлама та- 
рацций эттириш бевосита ицтисодий шароитларга 6 o f - 

лиц.

Бугунги кунда мустацил республикамиз учун ацлий 
етук, жисмонан сорлом  ва бацувват йигит ва цизлар 
зарур. Мамлакатимиз илк бор мустацил цадам ташлай 
бошлаган дастлабки кезларданоц бу му^им ишга ало- 
з^ида эътибор берила бошланди. Айницса, бозор ицти- 
содиёти шароитида сорлом  з^аёт тарзини шаклланти- 
ришда жисмоний тарбия ва спорт асосий омиллардан 
бири сифатида хизмат цилмоцда.
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| Жамоат, гуру.ц ва шахсдаги жисмоний камолот тар
аня субъекти билан бевосита борлиц булиб, бу субъект- 
0инг жисмоний камолотга булган э^тиёжи билан бел- 
^иланади.
[ )^ар томонлама ривожланган жисмоний камолот, 

Жисмоний куч ва жисмоний сифатларнинг намоён бу- 
шши шахснинг шахсий э^тиёжи х,исобланади.
[ Жамоа э^тиёжи бу ме.^нат жамоаларининг юкори 

даражадаги ишлаб чи^ариш курсаткичларига эришиши, 
й'ру^лар э^тиёжининг максади ^исобланади.
ГЖамоатчилик э^тиёжи эса Узбекистон Республика- 

сининг .^ар томонлама етук, жисмонан сорлом  янги ав- 

яодини тарбиялаб, вояга етказишдек улуг вазифага 
^аратилгандир.
| Х°зирги кунда бу э^тиёжлар ма^кама ва идора- 

дарнинг ижтимоий-иктисодий тарацкиёт режаларида 
кузда тутилмоцда. Шуни таъкидлаб утиш керакки, 
жисмоний тарбия воситаларига булган шахсий эхтиёж 
жосий ^исобланиб, унинг асосида жисмоний камолот- 
винг тараккий этиши ^амма ишлаб чицариш тармокла- 
рида шаклланади.
г Спорт инсон организмига фойдали таъсири билан 

(5ир цаторда «мушаклар кувончи хиссиётини» руёбга 
$ик,аради, соглом дам олишни ташкил этишда му.\им 
£рин эгаллайди, шахснинг узлигини англашда цудрат- 
ли восита вазифасини бажаради.
[ Спорт .^ар доим узининг оммавийлиги билан одам- 

лар эътиборини жалб килиб келган. Спорт тадбирла- 
рига томошабинларни жалб этишда ^озирги замон ах- 
борот воситаларининг хизмати катта. Шунинг учун ^ам 
юцори курсаткичли спорт оммавий спортнинг ю^ори 
BOFOHacH булиб, ^амнша ижтимоий ,у>дисалардан хи- 
собланиб келган. Тадки^отчилар маълумотига ку’ра, 
республикамиз а.\олисининг 1 0 % дан ортиги спорт 
мусобацаларини томоша к,илиш учун бевосита спорт 
машрулотлари утказиладиган спорт иншоотларига бора- 
Дилар, 80% га яцини эса спорт курсатувларини телеви- 
зорда томоша килишади. Хуллас, спорт фацат жисмо
ний камолот воситаси булибгина колмай, балки у 
маълум даражада узига хос санъат вазифасини >;ам 
утайди.
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Жисмоний тарбия педагогик жараён  булиб, ёщ а„ 

лоднинг с о р л и г и , жисмонан етук, ижтимоий фа о ' 

ахлок;ан с о р л о м  усувчи авлодни шакллантиришни тако’ 
миллаштиришга йуналтирилган бир тарбиявий восита' 
дир. Жисмоний тарбия жараёнида организм функц,и0' 
нал ва морфологик такомиллаштирилади, харакат 
куникмалари, жисмоний харакат сифатлари: эпчиллик 
тезкорлик, чакдонлик, эгнлувчанлик, чидамкорлик мах’ 
сус билим билан шаклланади.

Жисмоний маданият —  янги жамият цурувчилари. 
нинг етук шахсларини хар томонлама тарбиялащда 
жисмоний тарбия воситалари билан бирга спорт ва ма- 

даниятнииг махсус восита ва услубларини аник; мац. 
садга й^налтириш орцали инсонни жисмоний такомил- 
лаштиришни уз ичига оладиган махсус тадбирлар маж- 

муасидир.
Жисмоний маданият —  умумий маданиятнинг бир 

цисми б^либ, унинг т ара^и ёт  дараж аси  жамиятнинг 
ижтимоий-ицтисодий таракциёт даражасига борликдир.

Жисмоний тарацциёт —  инсон организмининг ^сиши 

билан, унинг шакл узгариши ва давомийлиги билан 

борлик. булган табиий жараёндир.
Жисмоний тара^киёт объектив биологик цонуният- 

ларга буйсунади. Бу цонунлардан асосийси организм ва 

мухит тараедиётининг бирлик цонунидир.
Спорт — маданият шакли, жамият маданий фаолия- 

тининг бир тури. Спорт жисмоний тарацциёт ва инсон 

цобилияти билан борлиц бошца хусусиятларни ха м таъ- 

минлайди.

Жисмоний маданият ва спортнинг 
асосий вазифалари

Ж исмоний  тарбия ва спортни ха Р томонлама ри- 

вож л ан тири ш  бирмунча мураккаб ва ^ийин, куп цир- 

рали вазифа булиб, жамият тара^киётида узига хос 

урин эгаллайди.
Жисмоний тарбия ах лоций тарбия билан узвий бог- 

лицдир.
Спорт мусоба^алари, беллашувлар пайтида спорт- 

чида халоллик> улурворлик, рацибига нисбатан ХУРМЗТ 
ва бошца ахлоций фазилатлар тарбияланиб боради.

Ж исм он и й  тарбия тармогининг асосий т у ш у н ч а л а р и
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•- Ж исмоний тарбия ва спорт машрулотлари билан 
^унтазам шурулланиш а^лий ривожланишга кучли таъ- 

,fp курсатади. Жисмоний машцлар ва спорт машру- 
|0Тлари билан ацлий алоцалар бир-бирига бсвосита 
;оРликдир.
I  Купгина тадцицотлар шуни курсатадики, жисмоний 
^цгк.лар ва спорт билан шурулланиш маълум мнкдор- 
,Л ^иссиёт органлари куникмаларнни такомиллашти- 
)йшда, айницса мушаклар харакати, курнш, сезиш, 
'дрок цилишга яхши замин яратади.
■Мехнат тарбияск, мехнат куникмаларини эгаллаш 
юркали, яъни машрулотларда уз-узига хизмат килиш, 
машрулотлар утказиш учун гигиена шароитларини 
яратиш, спорт буюмлари ва ускуналарини жихозлаш, 
гозалаш ва жойлаштиришда иштирок этиш, спорт май- 
дончаларини ободонлаштириш сингари умумий фойда- 
ли мехнат жараёнида таъмннланади. Укув машрулот
лари ва уцув манщлари жараёнида жисмоний тарбия 
ёки спорт билан шурулланувчилар жисмоний машц- 
ларни бир неча маротаба такрорласа ёки унинг ало- 
!$ида кисмларини ёд олса, узини ме^натвевар цилиб 
тарбиялайди.
К Жисмоний тарбиянинг .%ар кандай махсус вазифа- 
ларини хал этишда албатта сорломлаштиршп афзал- 
лигига эътибор бериш керак. Жисмоний тарбия воси- 
таларини танлашда ва жисмоний чиникиш тадбирлари 

I сорломлаштиришга царатилган жараён билан бирга 
I 1$шиб олиб борилади. Шунинг учун жисмоний тарбия 
на спорт машрулотлари билан шурулланишнинг асосий 
шартларидан бири шурулланувчи сорлирини  жиддий 
вазорат цилишдир. Бу иш уцитувчи-шифокор томони- 
дан олиб борилади.
I  Жисмоний тарбия ва спорт — халцлар уртасида 
з^амкорлик, тинчлик ва дустликни муста^камлайдиган 
воситадир.
: Бизнинг мамлакатимизда жисмоний маданият ва 

спортнинг миллий турларини ривожлантиришда, маш- 
Булотларни уз она тилида утказишда, миллий кадрлар- 
ни куплаб тайёрлашда спортнинг миллий турлари ^ал 
цнлувчи восита хисобланади.
S- Келажак авлодни объектив конуниятлар асосида 

Жисмоний маданият усуллари оркали байналмилал 
рухда тарбиялаш — спортнинг миллий турларини ри- 
вожлантириш оркали амалга оширилади.
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Халцаро спорт алоцалари, бошца давлат вакилла 
рига нисбатан хУРмат> уларнинг урф-одатлари била» 
якиндан танишиш, кишилар уртасида д^стлик ва а̂м- 
корлик хис-туйруларини тарбиялайди.

Шундай килиб, жисмоний маданият ва спорт ки- 
шиларни бирлаштириш, тинчликни муста^камлащ 
халцлар уртасида ва узаро бир-бирини тушуниш ца’ 
зиятини яратишда му^им восита булиб хизмат цилади

Синов саволлари

1. Жисмоний тарбия тармогининг асосий тушунчаси ннма?

2. Жисмоний ривожланиш нима дегани?

3. Спорт нима?

4. Жисмоний тайёргарлик нима?

5. Жисмоний такомиллашиш нима?

6. Амалий жисмоний маданиятни ^уллашни ^андай тушунасиз?

7. Жисмоний тарбия ва спортнинг ижтимоий омили нимада?

8. Жисмоний тарбия ва спорт — инсон соглипши сацлаш ва мус- 

тахкамлаш, уларнинг жисмоний такомиллашиши деганда нимани ту. 

шунасиз?

9. Жисмоний тарбия ва спорт — халцлар Уртасида д^стлик, ^ам- 

корлик ва тинчликни муста^камлаш воситаси деганда нимани тушу

насиз?

X Б О Б

Мехнатни илмий асосда ташкил этигида 
(МИАТ) жисмоний тарбиянинг урни

МИАТ тизимида жисмоний тарбиянинг ма^сад 
ва вазифалари

Узбекистон мустак;илликка эришган кундан бошлаб 
^озирги замон иктисодиётига «утиш даврида» корхока, 
завод ва ташкилотларни бирин-кетин компьютер билан 
жихозлаб келинаётган бир пайтда ишчилар, олимлар, 
идора ходимларида жисмоний тарбия ва спортга, унинг 
элементларига э^тиёж £сиб боряпти. Тараедий этган 
мамлакатлар (АК,Ш, Япония) нинг социологлари туп- 
лаган маълумотларга биноан ишлаб чик;ариш гимнас- 
тикаси мунтазам утказилиб туриладиган, спорт иншо- 

отлари замонавий асбоб-ускуналар билан жи^озланган 
муассаса, завод, корхона, фирмаларда ишлаб чицарньн



J Ьдорлиги боижа корхона фирмаларга нисбатан
_-17% юкори, ишчиларнинг, ходнмларнинг касал-
кка чалиниши ва касаллик вара^аси 15— 22% кач 

J iH.

;Мехнатни илмнй асосда ташкил этиш мунтазам ра- 
•I уда ишлаб чицаришга татбик килинадигап замонавий 
i н ютукларига ва илгор тажрибага асосланади.

'Мехнатни илмий асосда ташкил этиш замонавий 
-ехниканн ва одамларни ягона ишлаб чицариш жараё- 
I Л а бирлаштиришга имконият турдиради. 
хМоддий ва мехнат ресурсларидан оцилона фойда- 
«ш ш  ишлаб чикариш унумдорлигини доимий равиш- 
Жоширишни ва шу вактнинг узила ишлаб чи^арила- 
ёйган ма,\сулотларнинг таннархнни туширишни таъ- 
цинлайди.
{Афсуски, амалда купгина ишлаб чикариш корхо- 
ааларида жисмоний тарбия тадбирлари заиф ташкил 
килинади ва мех;наткашларнинг мехнат килиш ва дам 
олиш шароитларини яхшилаш имкониятлари кенгай- 
тирилмайди.
рМ И А Т  тарморидаги жисмоний тарбия икки нуцтаи 
казарни уз ичига оладн: биринчидан, МИАТ тизимидаги 
жисмоний тарбия мехнатни илмий асосда уюштириш 
«араёнида одамларнинг з^ар томонлама, яъни кам 
фсмонан, х.ам аклий ривожланишига царатилган бу- 
Ади. Етарли ва керакли тайёргарлик, шу билан бирга 
«е.^натга стабил тайёргарликни сацлаш, ишлаб чикариш 
жамоасида мез^натчиларни тарбиялаш ва мехнат унум
дорлигини ошириш мацсад цилиб олинади.
[ Иккинчидан, МИАТ узининг моддий-техника ман. 

баига, назарий дастурига эга булиб, махсус тиббий- 
биологик хизмат имкониятларини кам ишлаб чицариш- 
ни ривожлантиришга, унинг барча тармогидаги ишлар
ни яна з^ам яхшилашга каратади. Жисмоний тарбия 
воситаларининг ишлаб чицаришта, мехнатни илмий 
асосда ташкил килиш шаклларига умумий таъсири 
каттадир. Жисмоний тарбия воситалари иш жараёни
да, дам олишда окилона кулланса, одам организминяг 
з$-р гайрат килиб ишлашга тайёрлайди, унинг зури- 
Цишга чидамлилигини ошириб, шу билан бирга ишчан- 
лик ва мехнат унумдорлигининг тикланишини тез- 
лаштиради, чарчашнинг олдини олади, умумий иш коби- 
лиятини устиради, ижтимоий ва мехнат фаолиятининг 
5сишига ёрдам беради.
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Мехнат ва дам олиш шароитларининг яхши ташКн„ 
цилиниши жисмоний тарбия воситаларини ишга солцц. 
имконини беради.

Бунда жисмоний тарбия воситалари одамга икки хид 
гимнастика оркали таъсир курсатади, биринчиси^. 
шиддатли, тез, асосан, ишлаб чикариш гимнастикасц 
воситалари туфайли, юцори даражали иш унумдорлц. 
гини кун буйи сацлаб цолиш, чарчашни енгиш омили- 
дир. Иккинчиси — одам организмига тикланиш даво- 
мида пайдо буладиган жисмоний ва ру.%ий кучларнинг 
ривожланиши ва такомиллашиши булиб, у сарф ки- 
линган кучни фаол дам олиш орцали тиклайди ва 
машгулотнинг одам организмига жисмоний тарбия во
ситалари орцали таъсир цилишини таъминлайди.

Иш жойларида мехнат усулларини 
мукаммаллаштириш тадбирлари

Ушбу йуналишнинг амалга оширилиши психик-асаб 
цисцаришини уз ичига олади, бошлангаи ^аракатлар- 
ни давом этишини, унинг сонини ошириб, айрим мех
нат турларига сарфланадиган кучни тежаб боришни 
назарда тутади.

Шундай цилиб, жисмоний тарбия одамнинг иш жа
раёнида тугри фикр юритишини, х.аракатларини онгли 
равишда бошцаришини таъминлайди, ишлар бир меъ
ёрда бажарилганда одамнинг харакат фаолиятига 
сарфланадиган куч-цувватни тежайди.

Кадрларни тайёрлаш, ходимларнинг маданий-техник 
тайёргарлиги ва умумтаълимини 

юкори даражага кутариш

Жисмоний маданиятнинг ме,\натни илмий асосд а  

ташкил этиш билан узаро алоцасини икки томонлама, , 
яънн одамнинг мехнат фаолиятига тайёрлиги носпеци- 

фик (узига хос булмаган) ва специфик (узига хос бул
ган) йуналишларда амалга оширилади.

Носпецифик омил сифатидаги тайёргарлик жисмо
ний тарбияга цуйидагича фаол ва самарали ёрдам бе
ради:

— одамни шахе сифатида ^ар томонлама ва уйгуи 
ривожланишга, шаклланишига, тарбиясига, керакли
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|J з̂ ий ва жисмоний сифат ва хусусиятларини ривож- 
Г итнришга ва такомиллаштиришга;
[К — сорлицни муста.\камлашга, умуман OFnp ва тез- 
I ез узгариб турадиган шароитда шу фаолиятни узига 
Lc булмаган иш цобилиятининг усишига, чидамли- 
«кка, биологик жараён ва механизмларни бошкариш- 
■Г такомиллаштиришга;
И —  умумий ва махсус таълимни ургатишда самара- 

кароц жисмоний тарбия тадбирлари оркали амалий- 
[фсбий мацсадлар амалга оширилади.
1Мех;нат манбаларидан турри фойдаланиш оркали 
специфик йуналиш мацсадлари амалга оширилади. 
бунда МИАТ ижобий роль уйнайди;
I — одамни ижтимоий сафарбарлигини, янги ме.%нат 
фрширикларини бажаришга тайёрлигини ва унинг 
щктимоий фаоллигини, янги касб эгаллашига, ^ар хил 
Цсбларни бирга цушиб олиб боришга, ме^нат шарои-

Еч узгартиришга тайёргарлигини устиради. Х,ар бир 
ининг иш бажариш цобилиятини ва унинг уз кас- 
1 кизикишини оширади, касбига оид фаолиятга пухта 

Ййёрланишига кумаклашади;
К — омиллардан бири сифатида ме^нат имкониятла- 

рини узгартиришни бош^аради, ишлаб чицариш ходим- 
лари ишининг унумдорлигиии купайтиради хамДа 
уларнинг саноат ва бошка халк хужалиги ишларида 
фаол цатиашишига кумаклашади;
| — жисмоний тарбия ва спорт, жамоадаги ташки- 

лий машрулотлар ишлаб чикаришиинг ривожланиши- 
га, одамлар бир-бирларини тушунишига ва дустликка, 
ахло^ий ва ижтимоий-рух;ий шароитга урганишига 
хамда биргаликда ижодий фаолият к^рсатиб, жамоада 
ие^нат унумдорлигииинг усишига кумаклашади.

Ме^натни бир меъёрда ташкил килиш

[ Жисмоний тарбия билан мунтазам шурулланиб ке- 
лаётган кишилар бош^аларга Караганда чидамлирок, 
интизомлирок булиб, кун давомида куп ва сифатлн 
ма^сулот ишлаб чикаради.

Ме^натни илмий ташкил килишда ва унумдорлигиии 
оширишда жисмоний тарбия воситаларидан турри ва 
мунтазам фойдаланилса, корхона ва муассасаларда 
ишлаб чикарилган ма^сулотлар микдори ортади,^ ишчи- 
хизматчиларнинг иш фаолияти самаралирок булади.
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Ме^натни илмий асосда ташкил цилишнинг бу I 
ментига жисмоний тарбиянинг таъсири инсонни н>к0* 
бий узгаришларга олиб келади.

Мехнатни илмий асосда ташкил килишда жисмоццй 
тарбия ж 1цозларидан фойдаланиш иш унумига сези 
ларли даражада ижобий таъсир курсатади; ишлаб ци' 
цариш унумнни оширишда цисца дам олиш даврлцри 
иш жойларида ишни турри ташкил цилиш ^ам катТа’ 
роль уйнайди. Бу купроц спорт асбобларидан цандай 
фойдаланиш билан боглицдир.

Ишлаб чикаришда жисмоний маданият, унинг 
максади ва вазифалари

Ишлаб чицаришда жисмоний тарбия воситалари са. 
марали танланган ва амалга ошириладиган жисмоний 
машклар мажмуаси булиб, инсоннинг мехнат цилиш ко- 
билиятини устиришга ва уни маълум доирада саклаб 
туришга йуналтирилгандир.

Ишчи-хизматчиларнинг саломатлигини муста^кам- 
лаш ва уларнинг мехнат унумдорлигини ошириш иш- 

лаб чицаришдаги жисмоний тарбиянинг мак.садидир. У 
асосан корхона, ташкилотлар, уюшма ^удудида иш 
пайтида ва ишдан ташцари вацтда утказилади. Шак- 
лан у уюшган ва мустакил, гуру^ларга булинган ва 
якка ^олда утказилиши мумкин. Ишлаб чикаришда 
жисмоний тарбия ва умумий саломатлик машгулотла- 
рининг ривожланиши учун шарт-шароитлар корхона 
рахбарияти ва жамоат ташкилотлари томонидан яра- 
тиб берилади. Ишлаб чицариш жисмоний тарбияси 
умумий согломлаштиришдан ташцари махсус масала- 
ларни: инсонни ме^натга тайёрлаш, иш вацтида ва 
ундан сунг ишчанлик цобилиятини тиклаш, фаол мех
нат килиш ва бошца масалаларни хал килишга кара- 
тилгандир.

Ишлаб чикариш гимнастикаси мустацил турни уз 
ичига олади:

1. Ишлаб чикариш гимнастикасининг асосий вази 

фаси чарчоцни чицариш хисобига ишчанлик кобилия- 
тини ошириш, куч-цувватни тиклаш жараёнларини жа- 
даллаштириш.

2. Иш куни тугаши биланоц тикланиш жараёнла
рини жадаллаштирувчи, мехнат фаолиятини тугатган- 
дан кейинги тикланиш.

3. Одам организмининг мехнат жараёнидаги номаН'
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I  омилларга ^аршилик курсатиши (профилакти
ки).
4. Жисмоний ва рухий куникма, к;обилиятларини 
ьлум даражада саклашга ёки устнришга царатилган 

I |фессионал амалий тайёргарлик.
Агар ишчиларнинг фаолиятида жисмоний юксалиш 

( иларли даржада катта булса, иш кунидан кейинги 
jnaui тадбирларига киритиладиган гимнастик машк- 
I туплами мушакларни бушаштиришга царатилиши 

j ак. Бу машклар тез ва тула дам олишга, тикланиш- 
t ймконият беради.
■Агар мехнат катта жисмоний юкланишни талаб 
ж м аса , унда жисмоний машклар катта мушаклар гу- 
Ж ини нафас олиш ва к°н айланиш тармоги фаолия- 
лни фаоллаштиришга каратилади. Ишлаб чикариш 
Щнастикасининг шакли ва мазмунини танлашда мек- 
■нинг а^лий юксалиши хам з^исобга олинади, бу 
Жги асаб фаолиятини ва рухий жараёнларнн ишга 
Мишиш погонасини ифодалайди.
■Бу вазифани хал цилишда жисмоний машгулотлар- 
Шномига утказиш з^ам фойда келтиради. Уни жонли, 
■аринки py.yia утказилса, натижа жуда яхши була- 
ВЖисмоний машрулотларда бошка маълум усуллар-
■ сув билан даволаш, мусица жур булишидан 
■даланиш катта натижа беради. Ишлаб чикариш гим- 

мстнкаси машкларининг шакл ва мазмунини тузиш- 
Вишловчининг иш пайтидаги гавда вазиятини куп- 
юц кандай булишини эътиборга олиш керак. Ишловчи 
■жб ишласа, тикланиш з^амда чарчок,нинг олдини 
<&ш машгулотларинн утирган з^олда бажариш тавсия 
■;илинади. Утириб ишлайдиган ишчилар учун фаол 
дам олиш, мехнат жараёнида ва ишдан кейин хамда 
чарчашнинг олдини олиш машрулотлари турган .\олда 
бажарилса яхши булади. Мажбуран нокулай вазиятда 
бажариладиган ишдан сунг машрулотлар утириб ёки 
турли з^олда бажарилади. Бунда машк;ларни шундай 
ганлаш керакки, улар иш з^олатида юкланишда бу'лган 
иушакларни иложи борича бушаштириши лозим. 
i  Иш жараёнида жисмоний юкланиш таъсири му- 

Щакларга бир меъёрда таксимланмайди. Айрим. му- 
Иакларга асосий орирлик тушса, бошкаларига камрок 
йа айримларига умуман орирлик тушмайди. Жисмоний 
тарбия машкларини танлашда буларни эътиборга 
олиш зарур. Узлуксиз жисмоний юкланиш жисмоний
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харакатга сарфланганда жисмоний тарбия машклап 
га чуцур нафас олиш билан баданни бушаштир^"' 
машцларини киритиш тавсия этилади. ‘

Ме^нат шароити ва унинг ташкил этилиши купинц 
толи^ишнииг характери ва даражасини белгилаб 
ди. Толициш турли хил намоён булиши мумкин. ДаСт' 
лаб лоцаидлик, мудро^ босиш холлаРи> ишни дав0и 
эттиришни хо^ламаслик булса, кейинчалик одам *ая- 
жонланган холДа ва сержахл холда хаРакат ЦИлйщи 
мумкин. Шунинг учун тикланиш машцлари хам турли 
хил булиши керак. Биринчи булиб, чарчо^нинг олдищ, 
олишда урта ва ю^ори тезликда бажариладиган бадан- 
ни бушаштирувчи машцлар билан кенг амплитудалц 
Харакатли динамик машцлар ёрдам беради.

Жисмоний тарбия машцларини танлашда ишлаб 
чицариш хусусиятларини хисобга олиш зарур. Улар 
турли ишлаб чицариш гимнастикаси ва махсус мацц. 
лар таъсирига берилиш мезонларини белгилаб беради.

Ишлаб чицариш корхоналари учун жисмоний тар. 
бия машцлари руйхатини тузишда шугулланувчилар- 
нинг жисмоний холати ва ривожланишига х.ам эътибор 
бериш керак, бунда жисм.оний машцларни шундай тан- 
лаш керакки, уларни хамма шугулланувчилар хам 
бажара оладиган булсинлар.

Ишлаб чицариш муассасаларида жисмоний машру- 
лотларни режалаштиришда шурулланувчиларнинг жин- 
сига эътибор бериш керак. Бу шак-шубхасиз машру
лот утказиш услубини янада турри танлашга ёрдам 
беради. Аёлларга баъзи бир рацс элем.ентлари кири- 
тилган хаРакатлаР мацсадга мувофи^дир. Эркакларга 
эса кучли, кескин хаРакатли машцларни тавсия этиш 
афзалрокдир. Бундан ташцари, шурулланувчиларнинг 
ёшларига х.зм алохида эътибор бериш тавсия этилади. 
Катта ёшдаги одамларга нисбатан ёш-ишчи хизматчи- 
ларга бирмунча купро^ жисмоний куч сарфланадиган 
машцлар танлаш керак.

Ишлаб чицариш муассасаларида жисмоний 
тарбия воситаларининг турлари ва 

тадбир утказиш усуллари

Ишлаб чикариш корхоналарида жисмоний тарбия 

маш^ларининг бажарилиши мехнатни илмий ташкил 

этишнинг ажралмас бир цисмн хисобланади.
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Ю к°Ри малакали мехнат лаёцатини сацлаш шарт- 
рндан бири фаолиятнинг бир туридан бошца турига 
;яш мезонларини ^осил килишдир. Ишлаб чикариш 
гассасаларида жисмоний тарбиянинг асосий восита-

- гимнастикадир. Унинг илмий асоси — И. М. Сече- 
в томонидан очилган —  фаол дам олиш натижаси ва 
Павлов томонидан таъриф эгилган мехнат лаёцати- 

iiir энг мувофик шароитларини сацловчи марказий 
аб томирларндаги цузралиш ва тормозланишнинг 
гнтазам алмашинув жараёнидир.
Бир иш куни давомида ишчи бир хил амал ва ^а- 

акатларни бир неча бор такрорлайди. Бу иш фаолия- 
и бош мия цузралувчанлнгини ва мушаклар .\арака- 
[ни автомат ^олатига олиб келади. Бу бош мия катта 
)Н.м палласи пустлогидаги асаб марказларининг да- 
>мий цузгалишидир.

Кун буйи инсоннинг ишчанлиги бир хил булмай- 
Кун бошида организмнинг ^ам.ма тармоги ва фао- 

яти мехнат маромига мослаша бошлайди, натижада 
5та-секин ишчанлик цобилияти ошиб боради. Юксак 
фажага етиб, у анча вацтгача баланд булади, сунгра 
[рчаш натижасида пасайиб боради. Кун давомида 
цчанлик икки марта узгаради.

Чарчаб цолиш билан курашиш ва юцори ишчанлик 
>билиятини сацлаб цолиш мацсадида муфассал ра
пида маълум вацтдан сунг ишни тухтатиб, махсус 
шланган гимнастика машкларини бажариш лозим. 

ш пайтидаги гимнастика бир катор хусусиятларга 
а булиб, уларни иш пайтидаги жисмоний тарбия во- 

вггаларини танлашда .^исобга олиш керак.
| Бу хусусиятлар цуйидагилар: вацтнинг чекланган- 

шиги, машклар бевосита иш жойида бажарилиши, иш 

жийимида бажарилиши.
[ Иш вацтидаги гимнастика услубини иккига булиш 

мумкин: тузиш услуби ва утказиш услуби.
Агар жисмоний машклар туплами турри тузилган 

б^либ, уз вацтида бажарилмаса, унинг фойдаси каи 
булади. Ишлаб чикариш гимнастикаси 4 шаклга 

эга.
Кириш гимнастикаси. У ишга киришишда одам та- 

йасидаги биологик жараёнларни тезлаштиради. Мах
сус танланган гимнастика машкларини бажариш на
тижасида ишга киришиш даври икки марта цисцара- 
Ди. Кириш гимнастикаси ишчанлик цобилияти даврини
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*ам узайтиради. Кириш гимнастикаси мажмуаси иц, 

куни бошида 5— 7 дакика давомида бажариладиган 
маш^Дан иборат булади. Кириш гимнастикаси мажму. 
аси турли ишлаб чикариш корхоналарида махсуП 
машклар мажмуаси ва машрулот жараёнида кучланпщ. 
нинг таксимланиши билан фаркланади. Кириш гимнас- 
тикасининг одатдаги тартиби цуйидагича:

1. У ю ш т и р у в ч и  м а ш к л а р .  2. Бадан, кул ва 
оёк мушаклари учун машклар. 3. Умумий таъсир ки- 
ли111 машклари. 4. Бадан (тана), кул ва оёк мушакла- 
ри учун машклар. 6— 8 та махсус машклар.

Орир жисмоний иш билан шурулланувчи одамлар 

учун бажарилиши осон булган кириш гимнастикаси 
машклари киритилади.

Улар *ар хил мушакларнинг фаол харакатларини 
бирин-кетин киздиришга ёрдам беради. Жисмоний х а -  
ракат фаолияти машклар мажмуининг охирги чораги- 
га бориб купаяди.

Уртача орирликдаги ме.\нат билан шурулланувчи- 
лар (масалан, турли хил станокларда ишловчилар учун 
машклар). Кириш гимнастикаси сифатида иш вактида 
банд булмайднган бир гуру* мушакларга динамик- 
амплитудали машклар киритилади. Энг огир машклар 
тупламнинг уртасига, яъни 4-машкка турри келиши ке
рак. Зурикиш талаб килмайдиган, купрок кулок, куз 
ва хоказо аъзолар ишлайдиган касб эгаларининг ки
риш гимнастикасига *ар хил мушаклар гуру.^и учун 
махсус ^аракатли машклар танланади. Энг купроц 
жисмоний орирлик тупламнинг биринчи кисмига турри 
келиши мулжалланади. Мехнатни ташкил килишда 
иш шароити организмга салбий таъсир кнладиган бул
са, шу иш туфайли келиб чикадиган касалликнинг ол
дини олиш машкларини танлаш тавсия килинади. Ма
салан, ип йигирувчилар, станокда ишловчилар ва хока
з о — кун буйи оёкда туриб ишлайдиганлар ясси оёклик, 
умуртка поронанинг кийшик, ривожланиши • касаллнк- 
ларига дучор буладилар. Шунинг учун кириш гимнас
тикаси машклари туплами ана шу касалликларнинг 
олдини олишга каРатилган булиши керак. Кириш гим
настика тупламининг охирида иш жараёнига яхши тай- 
ёрланиш учун махсус машклар бажарилади. Улар р  
туркуми ва макоми билан иш харакатларига $гхшашй, 
баъзида эса шу ^аракатни айнан такрорлаши мумкин- 
Махсус машклар ишчининг иш вактида асосий орирднк
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Ьшадиган мушаклари учун танланади. Масалан, туци- 
■чилар, йигирувчилар учун суяк мушаклари учун 
юшклар кулланилади. Бу машклар бармокларнинг ип 
ррлаш унумдорлигиии оширадиган булиши керак. Ти- 
■гвчилар, майда деталларни йигувчилар, чизмакашлар 
К бошца шу каби касб эгаларининг ишлари эътибор- 

днккатни бир нуктага туплашни талаб цилади, бу 
Виларда ншчилар кайфиятини кутариш учун махсус 
■ашклар ёрдам беради.
■  Жисмоний тарбия маилулари иш жараёнида пайдо 
Влган чарчашни йукотиш учун цулланилиб, 5— 7 
Шшклардан ташкил топиб, чарчаш даврида 5— 7 да- 
■ща давомида бажарилади.
■ Гимнастик манщлар тупламини утказиш вакти иш 

Щнининг режасига, унинг фаолияти турига, мутахас- 
■с кобилиятига боглик. Огир жисмоний мехнат кила- 
■ганларга жисмоний тарбия лахзаси иш бошлангани- 
■н 1,5 соатдан сунг, ацлий мехнат билан шугулланув- 
Впар учун иш бошланганидан 3 соатдан сунг утказиш 
■мкин. Жисмоний тарбия лахзаси гимнастика машк* 
■ри мехнат жараёнининг турига караб танланади. 
■исмоний огирлик, аклий мехнат юкланишни эъти- 
■рга олиб, ишлаб чикариш гимнастикасининг таснифи 
Впгиланган. Мехнат фаолияти турлари 4 гуру^га бу- 
Яииб, хар кайси гурух учун саккизтадан жисмоний 
Шшклар намун&си тузилган, улар жисмоний гимнас- 
рк а машклари тупламини ишлаб чикишда катта ёр- 
Жм беради. Хар хил касб гурухлари учун тузилган 
Юмнастика машклар туплами бир неча умумийликка 
»а . Кайси бир мехнат фаолиятининг тури булмасин, 
фрчашнинг биринчи аломати пайдо булиши билан ор- 
фнизмнинг табиий талаби: чукур нафас олиш, кери- 
щш, елкани оркага ташлаб, кулларни юкорига кута- 
|иш ва х°казо машкларни бажаришдир. Биз жисмоний 
тарбия ла.\засида утказадиган гимнастика маищлари- 
нинг бошида ва охирида машклар секин ва чукур на
фас олиш билан бажарилади. Жисмоний тарбия лах- 
засидан сунг иш жараёни давом этади, шунинг учун 
«исмоний машкларни бажариш, мехнат уиумдорлиги- 
ни оширишга, уни юкори кайфият билан давом этти- 
рйшга шароит яратиб бериши керак. Кузатишларнинг 
■Фрсатишича, юкорида айтиб утилган холатга диккат- 
ни бир жойга туплайдиган машклар ёрдамида эришиш 
Мумкин экан. Х>амма гуру^лар учун (отир жисмоний
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ме\ нзт гуру^идан ташцари) умумийси шуки, туплам. 
нинг уфтасидаги машклар организмга энг кучли таъсир 
цилиШи керак.

БиРинчи гуруцдаги касб кишиларига жуда OFnp бул_ 
магаН жисмоний юкланиш билан борлиц мехнат билац 
шугулланувчилар киради (бир меъёрдаги бир хил ищ 
конвейерда ишлаш, дицкатни талаб циладиган ишлар 
тикувчилар, сараловчилар, майда деталларни колип’ 
ловчилар ва бошцалар).

Бу ГУРУЛ ишчилари учун жисмоний тарбия лахзаси- 
да хамма гуру^ мушаклари фаолиятини уз ичига ола- 
диган гимнастика машклари, з^аракатчан машклар тан- 
ланадй- Машцлар гавдани турри тутишга, юрак-томир 
ва нафас олиш тармоцлари фаолиятига, модда алмаши- 
нувига кумаклашади, энг му.%ими тос ва цул-оёцларда 
цон айланишини кучайтиради. Бунинг учун утириб-ту- 
р и ш н и н г  хар хил усуллари тавсия цилинади, организм
га катта зурициш бермаслик учун сакраш ва чопищ 
машцлари тавсия килинмайди.

Бу касб гурухлари учун утказиладигаи жисмоний 
тарбия дацицалари цуйидагича:

1. Куллар кучи билан тортилиш машклари.
2 . Гавда, оёц ва ц^л мушаклари учун (бурилиш, 

энгашиш) машклар.
3  Тана, цул, оёц мушаклари учун тез суръат ва 

катта амплитуда билан бажариладиган машклар.
4 . Умумий таъсир курсатувчи машклар (утириб-ту- 

риш тез юриш, утириб-туриш билан энгашиш, би. 
риктирилган цул-оёц ^аракатлари).

5  Тана, к$л, оёц мушаклари учун силкиниш (сил- 
тов) машклари.

6. К$л мушакларини бушаштирувчи машклар.
7 . Харакатларни мувофицлаштирувчи ва аницлик 

машклари.

ц ккинчи гуру^даги касб кишиларига ацлий ва жис
моний мехнат белгилари цушилган иш билан шурулла- 
нувчилар киради. Ишлаб чикариш корхоналарида бу гу- 
ру^га токарлар, фрезерчилар, тикувчилар, йигирувчи- 
лар,гилам туцувчилар киради.

Бу гуруедагилар учун жисмоний тарбия ла^засида- 

ги машклар туплами бушаштириш белгилари булган 
хилма-хил динамик машцларни уз ичига олиши керак. 

Бу гурУ*га тегишли жисмоний ишларнинг асосий кисми
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урган *олда бажарилгани учун машклар пайтида оёк 
j [ушакларини дам олдириш керак.

L Жисмоний тарбия дакикасида бу гуру* касби учун 
анланган машклар *ар хил гуру* мушакларини зу- 

I нщишиии камайтиришга, нафас олиш ва цон айланиш 
(аолиятини яхшилашга, товон мушакларини муста*- 
амлашга имконият тугдириши керак.

Бу гуру* учун намунали жисмоний тарбия дакика- 
идаги машклар туплами куйидагилар:

1. К$ллар кучи билан тортилиш машклари.
I 2. Тана мушаклари учун мулжалланган бушашти- 

риш белгилари булган машклар.
3. К,ул ва оёк мушаклари учун машклар. 

к 4. Умумий таъсир этиш машклари — югуриш, сак- 
раш, ^тириб-туриш.

[ 5. Силтов туридаги машклар. 
f  6. Бушаштириш машклари.

7. Диккатни мувофиклаштириш машклари.
\ Учинчи гуру% касб эгалари огир жисмоний зурикиш 
ши билан шугулланувчилардир. Булар к°липловчи- 
ар, металл куювчилар, курувчилар, темирчилар, шах- 

Жёрлар ва бошкалар. Бу гуру* учун жисмоний тарбия 
ла*засидаги гимнастика машклари туплами асосан чу- 

шур нафас олиш ва нафасни бушаштириш машкларидан 
иборат булиши лозим. Улар кон айланишини яхшилай- 
ди, организмда тикланиш жараёнини тезлаштиришга 
имконият яратади. Гимнастика машклари одатда урта- 
ва ва секин бажарилади. Жисмоний тарбия машклари 
сует фаол дам олиш билан биргаликда олиб бори- 
лади.

Жисмоний тарбия ла*засидаги машкларни бир гу
ру* кишилар утирган *олда бажарганлари афзалрок- 
дир, агар махсус хоналар булса, айрим машкларни ёт- 
ган *олда бажариши лозим.

Бу гуру* касблари учун бажариладиган машклар 
организмдаги зурикишни пасайтиради, ишлаб турган 

■пушакларда к°н айланишини, нафас олишни яхшилай- 
ди, умуртка ва товон суякларини муста*камлайди.

O fhp ме*нат килувчилар учун жисмоний тарбия та- 
наффусида куйидаги машклар тавсия килинади:

1. Чукур нафас олиб, кул ва елка мушакларини бу
шаштириш.

2. Чукур нафас олиб, *ар хил мушакларни бушаш
тириш машклари.
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3. Чукур нафас олиб, к^л, оёк ва гавда мушаклари 
учун утириб ва ётиб машклар бажариш.

4. Мушакларнн бушаштириш ва ха Ракатни енгил. 
лаштириш машклари.

5. Гавда, КУЛ ва мушакларини бушаштирищ 
машкларини хаРакатни енгиллаштириш машкла
ри билан биргаликда олиб бориш.

Туртинчи гурух касбига аклий мехнат билан шу- 
рулланувчнлар, кам харакат килиб асаб системасига 
куп огирлик берувчилар киради. Уларга мухандис, ко- 
тиб, укитувчилар, операторлар, хисобчилар, илмий хо- 
димлар, таржимоилар ва бошк.алар киради.

Бу гурухдагилар учун гимнастика машкларида хар 

хил жисмоний харакатлар кенг куламда фойдаланила
ди, жисмоний тарбия воситалари уларнинг харакатла- 
рини енгиллаштириш, иш унумини ошириш билан бир 

Каторда организмни чиниктириш, бакувватлаштирнщ 
ва кон айланишини яхшилашга к.аратилади.

Ишлаб чикариш корхоналарида жисмоний тарбия 
танаффусида оёк мушаклари учун бажариладиган 
машкларни албатта кушиш керак. Бу организмдаги 
Хужайралардан томирлар оркали бутун танага кон 
юришини таъминлайди, бош мия к«н томирларида кон 
юришини тезлаштиради, пастки ва кичик тос суякла- 
рида к°н цотиб к°лишининг олдини олади. Жисмоний 
тарбия танаффусидаги машкларни яхшиси тик туриб 
бажариш керак. Бу гурух касбдагиларга куйидаги 
тартибда машк бажариш тавсия килинади:

1. Тортилиш машки.
2. Гавда, оёк ва КУЛ мушаклари учун машк-
3. Гавда, оёк ва К>'л мушаклари учун юк билан тез 

Харакат килиш машклари.
4. Умумий таъсир килиш машклари: утириб-туриш, 

чопиш-сакраш.
5. Оёк, КУЛ ва гавда мушаклари учун машклар куп- 

рок оёк харакатлари билан бирга олиб борилади.
6. Кул мушакларини .бушаштириш машклари.
7. Диккатни харакатга мослаб олиб бориш машки'
Жисмоний тарбия вактида I, II, I I I  гурух кишилари

Харакатларини секин-аста тезлаштириб бориб, машк- 
ларнинг уртасида, яъни ярмида эса хаРакатларни се- 

кинлаштириб, машкларнинг охирида уртача х арак ат  

билан бажариш тавсия килинади.
III  гурух кишиларига харакатлар тезлигини бир
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I
лялда ошириш тескари таъсир курсатади, чунки иш 
ьараёнида жисмоний ^аракатнинг организмга таъси
ри катта, машцлар тупламининг уртасига келиб машц- 
арнинг таъсири камаяди. Машкларнинг охирига ке- 
йб огирлик купаяди. Бу эса ме^натни давом эттириш- 
з янги куч багишлайди.

Умумий жисмоний кучланиш дам олиш вацтида иш 
ацтидагига нисбатан ошиб кетмаслиги керак. Иш 
актида кам ^аракат килувчиларга корхоналардаги 
исмоний тарбия танаффусиии бир неча марта так- 
орлаши, иш вацтидан кейин купроц машц цилишлари 
авсия этилади.

I I I  гурухдагилар у ч у н  жисмоний машклар 35— 4 0 %  
йсцартирилиши керак.

Одам организмига таъсири катта буладиган машц- 
арни узгартириш йули билан уларнинг самарасини 
нада ошириш мумкин. Машк тезлигини ошириб, со- 
ини камайтириб, унинг таъсирини купайтириш мум- 
ин. Масалан, тортилиш доим секин-аста харакат ор
али бажарилади, сакраш машци эса тез харакатга 6 o f - 
щ. Энгашиш, бурилиш ва цулоч ёзишни хаР хил 

ликда бажариш мумкин. Бу уз навбатида гимнасти- 
машцларининг бажарилиши огирлигини купайтири- 

и ва камайтириши мумкин.
Жисмоний тарбия дацицаларига фаол дам олиш 

1м киради. Бу машклар 1— 2 лахзада 2—3 хил хара- 
1тларни ташкил цилади. Бу ла^залар умумий ёки 
ю^ида ^аракатлардан фойдаланган ^олда иш кунида 
мартагача цулланилиши мумкин. Жисмоний тарбия 

цзаларида умумий ^аракатларга б и р и н ч и  г и м- 
а с т и к а маищи ало^ида таъсир курсатади, одатда 

'авдани турри тутиш ва елкаларни оркага буриш асосий 
^аракат хисобланади. Бу хамма вахт хам чухур нафас 
$лиш билан бирга олиб борилмайди, чунки хоналар 
таъсири, уй харорати ва тиббий-тозалик, гигиена хами- 
Ша хам талабга жавоб беравермайди.
Г  И к к и н ч ц м а ш к — энгашиш ва газ да билан бу

рилиш, цул ва оё^лар билан бирга айланишдан ибо
рат булади. Буни доим, истаган пайтда бажариш мум
кин.
| Ишлаб чикариш корхоналарида жисмоний тарбия 

танаффуслари ва лахзалари иш вацтида атроф-мухит 
^олатларидан цатъи назар, фойда келтиради. Баъзи 

“ир жойларда тозалик-гигиена холатлаРи ёмонлиги ту*
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файли жисмоний тарбия танаффусларини утказишга 
шароит булмайди. Бундай шароитда хам 4— 5 гимнас
тика машцларидан иборат жисмоний тарбия ла^засц 
утказилса, чарчок таркалади ва мушакларда кувват 
пайдо булади.

Жисмоний тарбия лах.залари жисмоний тарбия та- 
наффуслари ёки умумий дам олиш имконияти булм, 
ган вактда катта муваффацият келтиради. Бундай 
жойларда станокларни учирмасдан, ишлаётганларнц 
ишдан цолдирмасдан ало*ида тартибда жисмоний тар- 
бия ла*заларидан фойдаланишда 4— 6 гимнастика 
машкларини бажариш купрок фойда келтиради. Бун
да ме*нат килаётган одам, уз имкониятларидан фоп- 
даланган *олда жисмоний тарбия ла^заларидан унум- 
ли фойдаланиши мацсадга мувофицдир. Жисмоний 
тарбия ла^заларидан унумли фойдаланиш купчилик ищ- 
чиларга чарчокни таркатиш ва уз жисмоний *олатини 
яхшилашда катта ёрдам бера олади. Ла*залик та- 
наффуснинг максади бош асаб тармоги кузралувчан- 
лигини кутариш ёки пасайтириш оркали чарчашни су- 
сайтириш, бош мия ва бошка аъзоларда кон айланиши, 
айрим сезги тарморидаги чарчашни сусайтирншдпр. 
Ла^зали танаффусда купрок *аракатсиз, мушакларни 
буш куйиш, кузлар, бош билан *аракат килиш, нафас 
олиш машклари, уз-узини ук.алаш усуллари, бинода 
юриш каби амаллар бажарилади.

Иш куни давомида бундай машклар куп марта кул- 
ланиши мумкин, лекин албатта, жисмоний тарбия та- 
наффусларида ишлаб чикариш гимнастика каракатла- 
ри билан бирга КУШИ6 олиб борилиши керак.

Жисмоний тарбия машклари ме*натни ташкил кй‘ 
лиш ва иш вактига караб танланиши лозим. Умумий 

дам олиш машклари иш вактининг узоклигига караб 
танланади. Шунингдек, машкларни иш куни вактига 
(эрталабки, кундузги ёки кечки) караб танлаш тавсия  

Килинади. Эрталабки иш кунидагиларга гимнастик  

машклар, кечкиларга тез-тез умумий машклар тавсия  

Килинади. Иш вактида ёки дам олиш пайтида м аш кл ар  

турри таксимланиши катта муваффакият келтиради. 
Аввало иш вактида умумий дам олиш гимнастика  

машкларини тугри таксимлаш керак. Одам орган изм и -  

да чарчокнинг бошланиши билан жисмоний м аш клар  

билан шурулланиш жуда яхши таъсир килиши исбот- 

ланган. Агар огир мехнат к.иладиганларда дам олиш га

хтиёж 1,5 соатдан с^нг тугилса, аклий мехнат билан 
[угулланувчиларда чарчаш белгиси 3,5 соатдан сунг 
ошланади. Бундан *ар хил касб эгалари учун дам 
лиш вак'гини бир вактда белгилаш нотурри эканлиги 
влиб чикади. Жисмоний тарбия машрулотида машк- 
арнинг эрта бажарилиши *ам зарар келтириши мум- 
ин. Машкларнинг бажарилиши олдин тушунтирилиб, 
ейин бажарилади. У жисмоний машрулотлар утка- 
ишда тажрибаси булмаган шахслар учун жуда кулай- 

ир.
: Ишлаб чикариш гимнастикаси тупламини 4— 5 *аф- 
ада узгартириб туриш керак. Бир хил машкларни 
злуксиз узок вакт бажарганда машрулотларга булган 
изикиш пасайиб, унинг фойдаси камаяди, аммо машк* 
ар тупламини тез-тез узгартириб туриш *ам нотурри 
глади. Чунки шурулланувчилар уларни (машкларни) 
(лаштиришга улгурмайдилар.

Агар гимнастика туплами ва жисмоний танаффус 
здио оркали амалга оширилса, жамоатчи йурикчи 
си машрулотларни ташкил килувчи машкларнинг ба- 
арилишини курсатиш ва уларнинг бажарилиши да- 
шида камчиликларни туррилаш вазифасини утайди. 
rap ишлаб чикариш гимнастикасига мусика жур бул- 
jca, жамоатчи инструктор ёки методистнинг вазифа- 
[ машрулотларни ташкил килиш, машкларнинг бажа- 
!лишини турри тушунтириш, буйрук бериб туриш, 
1шклар бажарилиши давомида танбе* бериб туриш 
I *оказо булади. Энг му^ими, машкларнинг бажари- 
ншини тугри курсатиш ва вакт чеклангани учун киска 
амда аник Килиб тушунтиришдир. Гимнастика ата- 
асидан турри фойдаланиш шарт. Лекин шурулланув- 
гларнинг к^пи уларни билмагани учун янги атамалар- 
И аста-секин киритиш керак. Одатда гимнастика 
ашкларини турри бажариш учун бир вактнинг узида 
ам курсатиш, *ам тушунтириш керак булади. Бу 
кки усул бир-бирини т^лдиради.
I Жамоатчи йурикчи ёки методист шугулланувчи- 
арга яхши куринадиган жойда туриб, машкларнинг 
>ажарилишини турри курсатиши лозим.

I
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1- И Л О В А

Машц намуналарц

Кам харакат ^иладиган касбларда ишловчи кишч 
лар учун кириш гимнастикасннинг намунаси:

1-машц. Дастлабки х°лат— асосий вазият. Тургщ 
жоиида юрИб олдинга ва орхага царсак уриш (30-  К 
марта).

2-машц. Д- >v— а^в. 1—2 деганда утириб, цуллап 
хар томондя, 3 4 деб санаганда тез туриш, чап оёкни 
орхага силташ, кул юцорида; шу холатнинг узини унг 

оёкни орцага силтаб 4— 6 марта такрорлаш.
3-машц,. Д- а.в. 1— 2-хуллар букилган холда 

жоида югуриш 30 40 дакица, сунг жойида юришга 
утиш — 20— 30 дакица.

4-маш\\. Д- а. в. 1-унг оёх билан бир кадам 
олдинга юриш, хуллар бош устида, 2- олдинга энга- 
шиш, хуллар олдинда, 3-олдинга энгашиш 4 .Д  X Шу- 
нинг узини чап оёцни бир хадам ор^ага хуйиб, бу 
машкларни >3— 4 марта такрорлаш.

„ 5-машц. Д . а. в. 1-^нг оёцни олдинга куииш, 
Хуллар юкорида; 2 3-кетма-кет унг ХУЛНИ орхага, 
чап цулни эса олдинга, бироз олдинга эгилиб ай- 
лантириш, 4-Д. д. елка ва хуллар мушакларини б\- 
шаштириш. Шунинг узини чап оёхни олдинга куниб
2— 3 марта'такрорлаш керак.

6-машц. Д- а. в. Куллар олдинга чузилган холда 
Хар томонга мчаг* оёкни кутариб, унг хулга текизиш
2 4-ДД. 3 4 унг оё^ни кутариб, чап кул учига текка- 
зиш. 3—4 марта такрорлаш.

. машЪ- а- в- Оёхлар кенг очилган х°лда
Хуллар орхзда. 1- чапга энгашиш, хуллар хар томонга, 

. 2-Д. 3— 4 марта такрорлаш керак.
8-машц. Д- X.— а̂ .в. 1-чаи хулни олдинга, унг 

кулнн юхорига, 2- хуллар бош орк.асида, 3- унг кул 

олдинга, чап кул юкорига, 4-Д. 3̂ . -6—8 марта такрор- 
лаб, аста-секин тезлаштириш.

г- и л о в л

Бир хил Харакатлар килиш билан бог л их ишдаги 
кишилар учун жисмоний машхлар намунаси:
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I 1-маш^. Д. а. в. 1-цулларни секин олдинга ку- 
ариш. 2—3-к$лларни икки томонга каратиб, кафтни 
чиш, бироз цадни тиклаш, оёк учида туриш, цуллар 
цорида була туриб, тулиц нафас олиш, цулларни юцо- 
ira кутариш. 4-елка ва цул мушакларини бушаш- 
фиб, цулларни тушириб нафас чицариш. 4 марта так* 
флаш.
; 2- маш ^  Д Д .— а. в. 1-чап оёц билан чап томонга 
$дам куйилади. К,уллар бош орцасида (I), 2-цуллар 
ар томонда, У'нгга бурилиш. 3— 4 Д. \ Шунинг узи 
)шца томонга 6— 8 марта такрорланади...
> 3-маш^. Д. X.— а.в. 1-унг оёцни чап томонга оён; 
*ида цуйиш, ц^ллар елка устида, 2- танани чапга бу- 
вб, оркага энгашиш, куллар ^ар томонда. 3- танани 
уриш ва Д. цуллар елкада, 4—Д. — ушанинг ^зи- 
и бопща томонга 6—8 марта такрорлаш.
; 4-маигц. Д. \— а. в. 1-куллар бош оркасида, 2— 3 
арта утириб-туриш, 2—Д. X. 8— 10 марта такрорлаш.

5-машц- Д. — а.в. 1— 1 унг оёцда утириб, туриш, 
in оёцни олдинга, учига цуйиш. Куллар ,\ар томонга,
I—3 марта чап томонга энгашиш. Унг ц^лни чап точ- 
рнга узатиш. Шу машцнинг узини чап оёцда утириб, 
—10 марта такрорлаш керак.
| 6-машff. Д. Х̂ .— а. в. оёк;лар ораси кенг очилган, 
олдинга энгашинг, ц^ллар олдинда булсин, 2-цул- 

ррнинг огирлигини сезинг ва чап 1ф ш и  турриланг. 
Шшанинг узи унг цул билан бажаринг, бу вацтда тана 
ргшакларини бушаштиринг, энгашиш чуцурроц булсин.
I — Д. X,. 6—8 марта такрорланг.
I 7-Maiutf. Д. Х|.—  а.в . 1-чап оёцни учи билан олдинга 

щуиинг. Куллар юцорида, 2-унг оёцни олдинга узатиб, 
п и  билан ерга цуйинг, $гнг цул чап томонга узатилади. 
В  Д. Х̂ . Шу машкни 12— 14 марта такрорланг.

з- и л о в А

I Х^амма учун умумий тарздаги жисмоний тарбия да- 
Никаси:
Г 1-машц. Д. — а.в. 1-унг томонга оёц цуйиб, 

гавдани унгга буринг. 2-чап цулни олдинга, унг цулни 
орца томонга ёзиб, керишинг. Д. У ушанинг узини 
бош^а томонга цилинг, 4—6 марта такрорланг.

2- маш!\. Д. — а.в. унг цул билан бирор жойга та*
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яниб туриш: 1*Унг оёцда бироз утириб туринг, ?нг оёк 
ни олдинга *$йиб, букинг. v

2-чап оёКНи туррилаб, оркага силтанг, чап кул кл 
тарилган, 3-УНг оёкда туриб, чап оецни олдинга сил 
танг. 4— 6 марта такрорланг. Бошка оёкда *ам шуц.,а' 
Силтанадигзн оёкни буш тутинг.

3-маищ. Д • X-—  а. в. оёклар орасини кенг очинг 
Куллар беЛДа 1—-4-бошни бир_ томонга доира шакли- 
да икки м а р та айлантиринг, кейин бошка томонга. 4—
6 марта такрорланг.

Синов саволлари

1. МИАТ тарморидаги жисмоний тарбиянинг максади ва вазн- 
фаси нима?

2. Ме^натнИ меъёрлаштирнш (бир тартибга солиш) нима?

3. Ишлаб чикаришда жисмоний тарбия кандай ташкил этилади?

4. Ишлаб чикариш гимнастикасинннг кандай шакллари мавжуд?
5. Кириш гимнастикаси кандай булади?

6. Жисмоний тарбня ла^заси нима?

7. Ж исмоний  тарбия дакикасининг максади ва вазифаси ннма- 
лардан иборат?

8. Ишлаб чикариш гнмнастикасининг бирор шаклига оид гим

настик машклар тупламини узингиз туза оласизми?

XI  Б О Б

Узбекистон и ц л и м и  ва унинг спорт 
машгулотларига таъсири

Мустакил республика мизда кишилар сорлирини 
муста*камлаш. уларнинг умрбокийлигини юксалтириш 
энг му*им масалалардан *исобланади. Бу вазиф ани 
амалга оширишда мехнат шароитларини яхшилаш, 
турмуш даражасини ошириш, биринчи навбатда, сог- 

лом *аёт тарзини жорий килиш му*им роль уйнайди. 
Бу —  кишиларнинг мехнат шароити бир маромда бу
лиши, овкатланиши, мунтазам бадантарбия ва спорт 
билан шурулланиши, шахсий ва ижтимоий гигиена 
янгиликларидан хабардор булиб бориши демакдир. 
Шунингдек, бу хаётнинг зарарли иллатларига, яъни  

ичкиликбозлякка, гиё*вандликка ружу куйишга, нар
котик моддаларни истеъмол килиш, $'з-узини даволаш 
каби иллатларга карши курашиш деган суздир.
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Узбекистондаги иссик иклимнинг Узига хос шароити 
&ши организмининг каракат фаолиятига узгача таъ- 
^р  килади. Одамнинг 35 даражадаги кароратда були- 
! (ида метаболик жараёнларнинг кучайиши кузатила- 
jpt бу иссиклик — кароратнинг кутарилиши билан, *а- 
() алмашинувининг фаол каракатга келиши билан 
эрлик булади. Бирок атроф-мукитнинг каракати 40 да- 

ага етганида *ам оксидланнш жараёнида деярли 
гариш булмайди. Факат модда алмашиниш бир неча 
р пасаяди ёки узгаришсиз к°лади.
; Х,аво кароратининг 35 даражага кутарилишида та- 
нинг карорати узгаришсиз к°лади, 40 даражада эса 
роз кутарилади, бирок тана карорати физиологик 

ёр чегарасига, яъни 40 дан юкорига чика олмайди. 
ринчи дакикэларда атроф-мухит кароратининг оши- 

туфайли одамнинг терлаши кузатилади. Бунда 
осан организм экстремал колатга тушгани сабабли 
дим биологик узгариш содир булади, яъни бунда бнз 
гарувчанлик механизмларининг узаро алмашиши 
илига дуч келамиз.
Узбекистон кукумати уз фукароларининг келажа- 

ни уйлаб, уларнинг саломатлигини асраш, умрини 
айтириш, усиб келаётган ёш авлодни согломлашти- 
ш йулида барча чора-тадбирларни куриб бир талай 
рорлар кабул килди, давлат тизимида ва ундан таш- 
рида жамгармалар, уюшмалар ташкил килинди. 

унда айникса жисмоний тарбия ва спортга катта а.\а- 
ият берилган.

Жисмоний тарбия ва спорт одамларни факат кучли, 
ккон, эпчил килиб, чидамлилигини ривожлантирибги- 
Колмай, балки уларнинг сорлигини муста*камлашга 

змат килади.
Узбекистонда сорлом экологик му*ит булсагина, у 

_ тунлай иктисодий тангликдан кутула олиши мумкин- 
иги *еч кимга сир эмас. Бу борада саноат чикиндила- 
и муаммосини *ал этиш, ериинг унумдорлигини сак- 
[аб к°лиш, а*оли сорлирини саклаш масалаларини 
[жобий *ал килиш, экология, иктисод ва согломлаш- 

риш каби тадбирларни ишлаб чикиш керак бу
лади.

Республикада «Халкаро экология ва согломлашти- 
риш жамрармаси»— ЭКОСАН» барпо этилди. Табиатни 
мукофаза кидиш Давлат кумитаси Сорликни саклаш 
вазирлиги билан камкорликда «экологик ва сорлом-
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лаштириш» реж асини тузди. Бу дастур асосида 1994-^
1995 йилларда бнр катор соииал-экологик муаммолап 
ечилди, сорликни  м у^оф аза  цилишда ва Республика 
а^олиси генофондини са^л аш га  оид тадбирлар ам а лга 
оширилмокда.

Ушбу дастур бир неча цисмларга булиниб, атрчф. 
му^итни му^офаза килиш, Республикамиз ахолисищ, 
тоза сув ва кишлокларпи табиий газ билан таъминлащ 
сув ресурсларидан меъёрида фойдаланиш ва уни те- 
жаш, ердан турри фойдаланиш, ^симлик ва ^айвонот 

дунёсини му^офаза килиш каби купгина курсатилали- 
ган хизматларни юкори даражага кутаришда экологик 

билимни ошириш ва тарбиялашни уз ичига олади.

Узбекистоннинг журрофий жойлашиши

Узбекистон давлати Урта Оснёнинг марказида жой- 

Лашган булиб, майдони 447,4 кв.км, а^олиси 23 мил
лион киши. Республикамиз икки дарё — Амударё ва 
Сирдарё оралигида жойлашган булиб, унга Крракал- 
погистон республикаси ва 12 вилоят: Тошкент, С ир

дарё, Жиззах, Фаррона, Андижон, Наманган, Навоий, 

Самарканд, Бухоро, К,ашкадарё, Сурхондарё ва Хо- 
разм вилоятлари киради.

Узбекистон шимолдан Крзогистон, шимоли-рарблан 
Устюрт пасттекислиги билан, шаркдан К,иргизистоц ва 
Тожикистон республикалари, жанубдап 90 км масофада 
Афронистон билан чегарадош, Амударё республлка- 
мизни яна бир давлат — Туркманистон билан хам аж- 

ратиб туради.
Узбекистон давлатининг журрофий жойи океан ва 

денгизлардан узок жойлашганлиги унинг иклимишакл- 
ланишига катта таъсир килади. Республика икли'”1 
Континентал булиб, ёзда 110— 116 кун иссик була,№ 
Бир йилда куёш нурининг республика текисликларини 
уртача ёритиш микдори 445 соатни ташкил этаД”- 
Июнь ойида уртача харорат 33—Зб°С, сахроларда эса 

кундузи харорат 50°С дан юкори булади.
1\иш республикада киска булиб, харорат унинг 

шимолий худудларида — 30-40сС булиши куза ти- 
лади.

Юкорида келтирилган маълумотлар биз учун жис
моний тарбия ва спорт машрулотларини олдиндан ре‘ 
жалаштиришда асос булади. Жисмоний тарбия ва



jopT машрулотларини режалаштирганда хар бир ви- 
дятнинг журрофий жойига, ицлимига ва денгиз 

Дтхига нисбатан баландлигига эътибор бериш ке- 

1£к
I  Бундай ицлим шароитн спорт машрулотларини ва 

1|билан борлиц тадбирларни очиц хавода утказишга цу- 
I йлик турднради, ёпик спорт иншоотлари учун арзон 
К шадиган конструкция турларидан фойдаланиш им- 
I нини беради.
• [Мирзачул шимолга ва шимоли-рарбга киялаб жой- 
I шган пасттекисликдан иборат. Тупроги юмшоц бу-
■ б, айрим жойлари шур булмай, айрим жойлари жу- 
I  Гшурдир. Ер ости сувлари одатда шур булиб, ердан 
I  110 метр чукурликда жойлашган.
I ГМирзачулнинг шамоли Марказий Осиёга хос хусу- 
I  ятларга " эгадир. Бахорда шамол жануби-шарцда 
I  [роз камаяди. Шу билан биргаликда, шимоли-рарб- 
Н н  ва шимолдан эсадиган шамол кучаяди. Мирзачул- 
Ннг шимолий, жанубий ва шаркий туманларида ша- 
К л  шимолдан ва шимоли-рарбдан к^проц эсади. Ша- 
Влнинг. тезлиги уртача 3— 3,5 м/с дан ошади. 
■фзач^лнинг харорати рельефнинг бир хиллигига ка- 
■масдан мураккабдир. Ёз ойлари об-хаво деярли бир 
Нп: жуда иссик, ва курук; булади, харорат, 50° з^атто 
■дан хам ошади.
В Мирзачулда ёгингарчилик унчалик куп булмапди. 
|  Урта Осиё текисликларига хос хусусиятдир. ё р и н - 

■ нг  уртача микдори 250—300 мм.
■ Зарафшон .\удуди субтропик кенгликда жойлашган 
1либ, куннинг иккинчи ярмида цуёш уфкда куп вацт 

риниб 'туради. Натижада худуднинг кенг текислиги- 
| жуда куп иссиклик тупланади, бу уз навбатида хо- - 
ЛДорликнинг усишига замин яратади. Иил давомида ер 
1асига тушадиган ялпи иссиклик мицдори 150 к.кал- 
№ ортади. Водий цуйи цитъада жойлашганлиги 
гун унинг иклими куруц, йиллик ва суткалик хаво 
форати тез-тез узгариб туради. йилнинг совуц ойла- 
|да ицлимнинг шаклланишида Каспийнинг жануби- 
ан Тажан ва Мурроб дарёлари тепасидан эсадиган 
;анубий циклонлар муз^им роль уйнайди. Иссиц хаво 
ршининг й^лида Эрон тропик хавосининг ёйилиши, 
ацат хароратнинг кутарилишига таъсир килиб кол- 
ай, булут хосил цилиб, гоз^ида кучли ёгингарчиликка 

^ам сабаб булади.
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Сурхондарё внлоятн Узбекистоннинг жанубида жо». 
лашган, вилоятнинг рарбий цисми 1\изилцум чули т0. 
монга очиц, тор ёнбарридагн текисликдир, денгиз еат- 
хидан 300— 600 метр баландликда жойлашган булиб 
жанубга ва шимоли-жанубга кутарилади. Сурхон’ 
дарё ери ва ^симлик дунёси билан ажралиб туради. 
Субтропик кенгликда жойлашганлиги цуёшнинг уф к да' 
баланд туришини таъминлайди, шу сабабли вилоят 
етарли даражада турри ва тарцок- КУёш нурлари ра- 
диациясини олади. Йил давомида уртача иссиклик 
мицдори 145— 150 к.кал., айрим йиллари 152— 154 к.кал- 
гача етади. К,иш пайтида ва утиш мавсумларида 
Сурхондарё вилоятининг об-^аво шароитига Каспий 
денгизининг жанубидан, Тажан ва М урюб дарёлари- 
нинг устидан эсадиган ^аво окимлари таъсир килади. 
Эрондан келадиган хавонинг тарцалиши ^ароратпинг 
ошишига, шу жумладан, ^авонинг булутланишига ва 
ёгингарчиликка олиб келади.

Фаррона водийси Крракум ва Кизилцум ч^ллари- 
нинг уртасига жойлашган. Водийнинг ицлими Тошкент 
ицлимига к;а Раган д а иссикроц, шимолдан келадиган ша- 
молга очиц. Шу туфайли бош^а вилоятларнинг икли- 
мидаи фарк цилади. Водийнинг узига хос ицлим шарои- 
ти бопща вилоятларникидан об-^авонинг барцарорли- 
ги ва ^ароратнинг цишда бирдан пасаймаслиги билан 
ажралиб туради.

Фаррона водийсида ёзда исси^ кучли булмайди, 
ёмрир деярли кам ёгади, унинг рарбий ^удудида об- 
^аво но^улай булади. Бу ерда кучли шамол цишло^ 
х^жалигига катта зарар келтиради.

Тошкент Узбекистоннинг пойтахти булиб, денгиз 
сат^идан 440— 480 м баландликда жойлашган. Тош- 

кентнинг 45— 80 км шимоли-шарцида рарбий Тянь- 
Шан, Чотцол, Пеком, Угам ч^ццилари, тор тизмалари 
куриниб турибди. Баландлиги 3000 м. Пойтахтнинг 

рарбида кенг сувсиз К°РаКУм ва КИЗИЛКУМ чуллари 

жойлашган. Бу эса шу ^удуднинг гарбидан, шимоли- 
рарб, баъзан шимоли-шар^дан ^УДУДга кириб ке- 
ладиган ^ ав0 оцими шиддатли узгаришининг катта 

^ чори  хисобланади.

Тошкентда ёгингарчилик Марказий К,ИЗИЛКУМ кеНГ 
ликларига цараганда 3,5 м а р т а  куп. М и н т а к ; а н и н г _  to f-  

ларига якинлашиб боргани сари epyF, куруц, куёт-111
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унлар булутли, совуц з^аво билан алмашиниб, ём- 
ир, цорлар бошланади.

Орол буйи экологияси ва унинг ижтимоий-ицтисодий 
муаммолари

1960 йилдан бошлаб антропоген таъсири ва табиий 
увнинг камайиши натижасида Орол сат^и йилига тах- 
;инан 50— 80 см пасая бошлади. Хрзирги пайтда ден- 
нз сатз^и 12 метрга пасайди, денгиз цажми ва унинг 
кваторияси деярли 2 марта цисцарди.

Бу эса Орол бу̂ йи з^удудида сув ва сув ресурслари- 
инг ёмонлашувига, атроф-муз^ит экологиясининг бузи- 
ишига олиб келди.

Денгизнинг саёзланиб бориш жараёни кейииги
5—20 йиллар давомида айницса кучайиб кетди. Kjhu- 
ок хужалигида, саноатда, шунингдек, чул ва ярим 
ул зоналарини суроришда Амударё ва Сирдарё сув- 
аридан мунтазам равишда аёвсиз фойдаланилди. Та- 
иийки, сувга булган бундай муносабат Орол деигизи- 
инг цуриб боришига сабаб булди. Бундан ташк;ари 
илга 50— 55 км3 сув бугланиши денгиз сат,\ининг па- 

айишига олиб келди.
Ш у уринда цуйидаги бир фикрни айтиш жонздир. 

екширишлар натижаси. шуни курсатадики, Орол муам’-

Орол денгизининг физик-географик параметри

1961 й.
1

1985 й.
Тахминан 200 й.

! 1991 й. X

кватория майдони, км2 
нг куп узунаси, км,

66 46 35 40
492 360 330 340

нг катта кенглиги, км 250 210 195 200

[ирроц йуналишииинг масофаси,
3000 1150 1000 1000■  км

Рртача чукурлнги, м 69 58 52 54

Ьмударё 1 йилда Оролга цуяди-
70 йук 10f  raH сув мицдори, км3 5

Сувнинг умумий ^ажми, км3 1062 500 300 400

Сирдарёдан йиллик оциб келади-
30 йуц й>К1 ган сув, км3

Бир йил давомида бурланган сув

5

40 30Гхажми, км3 60
37Овнанинг нисбий белгиси, м 53 42 36

РЙУрлиги г/л 21,5 20 40 35
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мосини илмий асосда *ал цилиш зарур, яъни техник, 
иь^тисодий далиллар билан иш куриб, тадбирлар ба'. 
жарилишини режали равишда йулга ^уйиш керак. Ц]у' 
ларга асосланиб, нафацат йуналиш ва кечиктирцд 
булмайдиган чора-тадбирларни ишлаб чициш, шу би
лан бирга ресурслардан тугри фойдаланиш ва уларни 
татби^ эта билиш зарур. Талаб килинган сув ва мех. 
нат ресурсларини *исоблаб чициб, уларни пул билан 
таъминлаш, фойда берадиган тадбирларга тугри ба\0 
бериш ва ажратилган пул *исобига уз-узини цоплащ 
чораларини *ам ишлаб чик;иш керак булади.

Орол денгизи ва атроф-му*итнинг асосий омиллари 
шундай таърифланади: ицлим, тупроц, ер ости сувинянг 
сат*и, ландшафтларнинг биокомплекси ва геоким- 
ёси. Сув сат*ининг камайишидан олдин Орол бупи- 
нинг об-*авоси, иклими унга ёндош булган дудудлар 
нцлимига Караганда бироз цургоцчилик булган. Орол 
акваториясининг кигьавий иклими пасайиб бориши на
тижасида Амударё ва Сирдарё дельтасининг ицлими- 
даги намлик бирданига тушиб кетади, *ароратнинг энг 
куп узгаришини ва *авонинг на.млигини узига хос ден- 
гиз иклими таъсир ^иладиган жанубий Орол буйпда 
кузатиш мумкин.

Орол сувининг камайиши хлорид ва сульфатнинг 
сув тагидан ер юзасига чицншини купайтиради. Ер 
ости суви пасайиб кетди, унинг минерализацияси усиб 
борди. Денгизнинг куриб бориши Орол буйи халк; ху- 
жалигига кундан-кунга салбий таъсир кила бошлади.

Денгиз сат*ининг пасайиши атроф-му*итга Орол 
буйи *удудларининг табиат потенциалига салбий таъ
сир цилди.

Орол буйи минта^асининг *удудий майдони 40.2 
минг км2 ва ундаги а*оли сони 3,6 млн. дан ортш\, су- 
гориладиган ерлар— 1236 минг гектар, пахта экилади- 
ган ерлар — 500 минг гектар, шоли майдони — 200 минг 
гектар.

Узбекистон Фанлар Академияси география институ
та ва бошца институт тажрибаларининг курсатишича, 
денгиз сат*и пасайиши билан табиий ресурслар 
йуцолиши ва атроф-мухитнинг ифлосланиши юз 
берди.

Муаммоларни ^рганишда ицтисодий хар аж атл ар  
натижасида 'вужудга келган об-*авонинг узгариш ини 
хисобга олиш керак:
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Орол денгизи фожиасининг илдизи хозирги кунда 
5пчиликка маълум. Собик С ССР  уз ^удудларининг 
уаммосига нисбатан бефарк сиёсат $'тказганди. Бу 
у ^удуддаги зиддиятли вазиятга ва бугунги а^волга 
иб келди. А.^олининг демографик усиши натижасида 
ториш иншоотларн купайтирилди, сугориш майдон- 
ри эса хаддан зиёд кенгайиб кетди. Натижада сув- 
р Орол денгизига етиб кела олмади. 1980 йиллардан 
шланиб денгизга тушадиган сувлар тамоман тухтаб 
лди. Денгиз сувининг сат^и йилига 50—80 см. га ка- 

ая бошлади. Денгиз ^авзаси тезда сахрога ай- 
1 ниб цолди. Дарё со^илидаги мавжуд ?;айвонлар 

усимликлар йук б^либ кетди.
I  Орол денгизи муаммоси жа.^он микёсидаги фожиага 
йланди.
1 Марказий Осиё давлат арбобларининг 1993 йил 
нварь ойида Тошкентда булиб утган учрашувида 
ролни Му.^офаза килиш жамгарма банкини барпо ци- 
ишга келишиб олинди. 26 мартда эса Орол денгизи 
уаммосини биргаликда ечиш, уни экологик соглом- 
аштириш, Орол худуди социал иктисодиётини ривож- 
антиришни таъминлашга каР °Р  килинди. Ушбу учра- 
увда доимий ижрокум тузилиб, давлатлараро кенгаш 

ашкил топди. Оролни мухофаза килиш жамгармаси- 
инг максади, вазифалари белгиланди ва Низоми 
асдикланди. Жамгарманинг асосий йуналиши Орол 
снгизини кут^эриб цолиш ва мухофаза килишга кета- 
иган чикимларни илмий-амалий дастур ва лойихалар- 

1-а сарфлашни кузда тутади, унга кетадигаи маб- 
агни мамлакатлар валюта билан уз миллий дарома- 
ининг бир фоизи микдорида халкаро жамгарма 

анкига утказадилар.
Иклимнинг совуши, унинг кескин континенталли- 

гининг' кучайиши билан боглик узгаришларни .хисобга 
олиб, куйи Амударё кишлоК хужалигида пахта етиш- 
“гириш учун имконият яратиш мулжалланган.

— Орол денгизининг пасайиши ва Амударё дель- 
^асининг к.уриши натижасида жуда катта майдонда 

тупрокнинг нами кетган, яъни у кумтупрокКа айлан- 
ган.

— Орол буйи яйловларининг зрсилдорлиги па- 
сайиб, ем-хашакнинг камайиши К,изилкум дельталари 
ва Устюрт худудида бокиладиган молларнинг сони ка- 
майишига,олиб келган.
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Юцорида кУрсатилган табиат му^птядагя узгарнц,.
лар биринчи навбатда кишлоц хужалигига ва у орца.'
ли эса бутун бир агросаноат комплексига таъсир 
лади.

Орол денгизини цуритишга олиб келган салбий со- 
циал-ицтисодий оцибатларнинг олдини олиш, дастлаб- 
ки чора-тадбирлар хисобланади ва кушимча ишлаб 
чикариш кучларини талаб цилади. Оролнинг курищ1( 
Орол ^авзасидаги сув рссурсларидан профессионал 
фойдаланишга, келгусида эса сувнинг турри булинишц- 
га боглиц булади.

Собиц Иттифоц даврида Узбекистон хом ашё мас-
кани булиб, пахтага булган давлат э^тиёжининг 70
фоизидан ортирини цондирган. Пахта якка^окимлиги
даврида ерлар минерал уритлар билан ^аддан ташка-
ри куп озицлантирилиб, натижада унинг таркиби бу-
зилган. Бу эса сув, мева ва полиз экинларининг за-
^арланишига олиб келган ва оцибатда а^оли азият
чеккан. Ш у билан бирга пахта териш компаниясига
уцувчи ва талабаларни жалб цилиш, Орол денгизининг
цуриши ва шу худудда экологиянинг тубдан бузили-
ши, Семипалатинск атом полигони, Бойцуирир космо-
дромининг республикамизга яцин жойлашганлиги за
уларнинг узоц вацтгача а^оли сорлигига, атроф-му-
з^итга, ицлимга салбий таъсир курсатганини таъкпд- 
лаш жоиздир.

Минерал урнтларни ишлатиш меъёри утган йиллар
давомида ортиб боргани 179-бетдаги жадвалдан кУриниб 
турибди.

Пахтачиликда энг куп ишлатиладиган минерал 
Урит — азотдир. Уни керагидан зиёд ишлатилганда 
ташци муз^итда азот кУпайиб, ичимлик сув ва озиц-ов- 
цат манбаларига тушиб цолиши мумкин. Ичимлик сув 
таркибида нитрат купайиб кетади. Полиз ва сабзавот 
экинларида азот уритлари куп ишлатилганида ма^су- 
лот таркибида нитрат ортиб кетади ^амда инсон сог- 
лирига зарар етказади. Сунгги йилларда сабзавот ва 

полиз ма^сулотлари таркибидаги нитратларнинг чега- 

ра мицдорлари белгилаб цуйилди. Шунга царамаи, 
цовун, тарвуз, карам, бодринг ва помидорлар тарки
бида нитрат мицдори з^аддан ташцари купайиб кетган. 
Азот уритлари ер остн сувига утиб, ундан сув з^авзала- 
рига цушилишига ^амда шу йул билан атроф-му^итга
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}злбий таъсир курсатиши зарарли оцибатларни келти- 
[йб чицаради. Хусусан, организмнинг турли юцумли ка- 
галликларга царши курашиш цобилияти —  иммунитети 

;усайиб кетяпти.

Узбекистон республикаснда хосилдорликни ошириш максадида 
ерни yFHT билан озицлантириш

:
К JOT

осфор 
алий

п)тларпинг
номн

1965 йипга-, 
ча 1 га пах
та майдо- 
нига (кг)

1991 йил 1 
га гахта 
майдонига 

(к г )

Угитиинг | 1 тонна пахта Амалда иш- 
1 етнштириш учун | латилади- 

зарур 6$ладиган I ган угнт-
*—*“ I "'гаг unv.

фойдали 
козффнии 

енти ,%
угитларнинг 
микдори (кг)

нивг мик- 
дорн (кг)

135

85
16

238
142

50

40— 50
15-20

20— 25

50— 60
20
50

85—95
60

25— 30

Жадвалдан куриниб турибдики, Узбекисотнда \о- 
рилдорликни оширишда илмий тадцицот, агротехника

коидаларига асло риоя цилинмаган.
Г Бизнинг олдимизда жисмоний тарбия воситалари 

■оркали одам организмини чиництириб, унинг турли хас- 
■таликларга царшилик курсатиш цобилиятини ошириш- 

^д ек  роят  масъулиятли вазифа турибди.

Синов саволлари

1. Узбекистон и^лими ва унинг хусусиятлари т^ррисида нима- 

ларни биласиз?
2. Узбекистоннинг журрофий жойланиши ва унинг нфшми тур-

рисида ннмаларни биласиз?
3. Орол денгизи муаммолари ва унга багашланган кенгашда ни-

малар ^аь;ида гапирилди?
4. Ерни угитлаш ва унинг экологияга таъсири т^ррисида иима-

лар биласиз?
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XII БОБ

Узбекистон спортчиларинннг халкаро 
мусобацаларда иштироки

Узбекистон Республикаси уз мустациллигига эрищ. 
гандан сунг О си ё  ва жахон спорт ташкилотлари, Х01\ 
ва спорт федерациялари Узбекистонни мустакил давлаг 
сифатида тан олншди ва спортчиларни халцаро мусо- 

бацаларга таклиф этишди. Ана шундай мусобацалар- 
дан бири X II О си ё  уйинлари булди.

X II Осиё уйинлари 1994 йил 2— 16 октябрда Япония- 
нинг Хиросима ша^рида утказилди. Узбекистон спорт- 
чиларининг биринчн бор халцаро мусобацаларда мус- 
тацил равишда цатнашиши бу катта сиёсий-ижтимоий 
ах;амиятга эга ЭДИ- Хиросима шахридаги марказий 
уйингохга Узбекистон вакилларининг Уз байроги ости- 
да кирйб келиши, юртимиз мустацил давлат эканининг 
яна бир далилидир-

Осиё уйинларида 51 давлатдан 8000 дан зиёд спорт, 
чи катнашди. 340 олтин, 340 кумуш ва 340 бронЗа ме- 
даллари учун куРаш кескин утди. 181-бетдаги жадвал- 
да биринчи унликка кирган давлат вакиллари уртаси- 
даги беллашув кУРсатилган.

Узбекистон спорт вакиллари 159 кишидан иборат 
булиб, спортнинг 21 турида иштирок этиб, 10 та олтин,
11 та кумуш ва ^  та бронза медалига сазовор булди- 
лар. 121 спортчНДан 78 нафари совриндор булди. Узбек 
терма жамоасида биринчи медаль совриндори— 
грек-юнон курашчиси Г. Пуляев булди.

Осиё уйинлари ^а*рамони байдаркачи И. Киреев 
3 олтин ва 1 кумуш медални цулга киритди. Чарм тупи 
уйинчиларимиз кУрсатган ма*орати рак;иб ва томоша- 
бинларни лол цолдирди. Футбол жамоамиз устозлари 
Р. Акромов ва Б. Абдураимовлар 1994 йил Осиё цитъа. 
сида энг кучли футбол устозлари деб деб тан олинди. 
Енгил атлетикачнларимизнинг 11 иштирокчисидан 8 та
ен медаль билан Кайтди. Байдарка ва каноэда эшкак 
эшувчилардан 12 нафари 3 та олтин, 6 та кумуш ва 3 та 
бронза медалига сазовор булишди. Узбекистонлик 
10 нафар боксчи 2 олтин ва 2 бронза медалига сазовор 

булишди.
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I Узбекистон спортчилари спортда энг нуфузли бул- 
jh турлардан — футбол, бокснинг супер орир вазни, 
йноэ; огир атлетиканинг супер огир вазни турларида 
афар цучдилар, Республикамиз обруини ю^орига ку- 
фдилар. Хиросима шахри спорт майдонларида 10 мар- 
а Узбекистон байроги к^тарилиб, мадхияси янгради.

X II Осиё уйинлари ёпилиши маросими 16 октябр- 
а булди. 80 ООО томошабин Узбекистон футболчнлари- 
янг Жанубий Корея жамоаси устидан ралаба козонга- 
рнинг гуво^и булишди. Узбекистон футболчилари 
[аънига ^йинлар ёпилиш маросими олдидан яна бир 
арта Узбекистон байроги уйинго^ устида кутарилиб, 
кдхиямиз янгради.

Куйида'ХП Осиё уйинларида иштирок этган баъзи 
:амоаларнинг эгаллаган уринлари ва олган медалла- 
и сони курсатилган, кейинги жадвалда МОДдан иш- 
ярок этган жамоалар олган медаллар микдори хак,и- 
а маълумот берилди.

XII Осиё уйинлари (Хиросима ш., Япония) жамоалар беллашуви 
натижасининг якуний жадвали

та
ГС 
г- 
~ = 
X =
й й

Мамлака1лар

? X 
- X

I s
£

1 
ол

т
и
н

2 
к
у
м

у
ш Ж

сс
X
о
с.
о
л

С
Я
Си

X
X
о.

X
В.
*>.
•■Ь

£

i Хитой 773 137 82 60 24 30 15 378

2 К,урия 720 63 53 63 38 52 28 654

3 Япония 899 59 68 80 72 61 38 1032

4 KoiOFKCTOH 356 25 26 26 26 25 11 139

5 Узбекистон 159 10 11 19 14 22 2 78

6 Эрон 232 9 9 8 12 7 6 51

7 Тайван 386 7 12 24 19 29 10 101

1 8 Х,индистон 207 4 3 15 13 17 10 62

I 9 Малайзия 157 4 2 13 5 11 1 36

[ ю Катар 93 4 1 5 2 3 6 21

МДХ, дан иштирок этган терма жам<эалар уртасид 1

5 -
“ о

1

5 5
Мамлакатлар 5 ^ I П i l l IV V V I |

Piv I f &

г 1 Козористон 356 25 26 26 26 25 11 139

1 2 Узбекистон 159 10 11 19 14 22 2 78

I  з Туркманистон 64 1 3 3 3 7 1 18

• 4 Киргизистон 81 — 4 5 9 10 5 33

5 Тож.шистон 31 — - 2 - 4 - 6
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Биз шу кунларда буюк бир даврни, яъни 70 йилда 
кУпроц ва^т давом этиб келган коммунистик империя 
сиёсатидан ^утулиб, озодлик, муста^иллик, эркиц 
бозор и^тисодиёти босцичига утиш даврини бошдац 
кечираяпмиз. Еки бош^ача цилиб айтганда, СССР деб 
аталмиш империя чангалидан ажралиб чициб, узимиз 
мустацил *аётга цадам ^уя бошладик. Энди тацдири- 
миз *ам, келажагимиз *ам Узимизга, бундан кейинги 
хатти-*аракатимизга борлиц. Агар келажагимиз буюк 
булар экан деб томошабин булиб турсак, *еч ким биз- 
га мана шу сенинг порло^ келажагинг деб, олтин ла- 
ганда цуцщуллаб келтириб бермайди. Х амма нарсапи 
уз ^улимиз билан, ацл-заковатимиз ва *алол ме^нати- 
миз билан яратишимиз керак.

С орлом авлодни тарбиялаб, вояга етказиш давлати- 
миз сиёсатининг устувор йуналишидан биридир.

Жонажон давлатимиз а*олисини сорломлаштирищ 
тадбирларини узо^ даврга режалаштириш ва унга амал 
^илишни уз олдимизга ма^сад ^илиб цуйишимиз 
шарт.

Бугунги кунда спорт — хаётий заруриятдир. Кунда- 
лик турмушда унинг урни ва а*амияти бе^иёс катта. 
Мамлакатимиз ра*барияти уз олдига Узбекистонни чн- 
накам гуллаб-яшнаган улкага айлантиришдек буюк 
ма^садни куяр экан, фу^аролар саломатлигини таъ- 
минламай туриб и^тисодиётда, саноатда, к;ишлод хужа- 
лигида, ижтимоий со*ада юксак натижаларга эришиб 
булмаслигини яхши тушунади. Бу улкан вазифанн на 
дори-дармон ва на малакали шифокорлар билан хал 
этиб булади. Чунки саломатлик, аввало фаол хаёт 
тарзига борли^дир. Фаоллик эса жисмоний тарбия ва 
спортдан бошланиб, *ар бир фу^аронинг кундалик хаё- 
тида Уз Урнини эгаллаши лозим.

С орл ом  авлодни вояга етказмасдан туриб, келажагн 
буюк давлатни цуриб булмайди. Шунинг учун мамла- 

катимизда оналик ва болаликни химоя *илиш, умуман 

республикамизда сорлик;ни сайлаш буйича куплаб 

хайрли ишлар амалга оширилмоцда. «С орл ом  авлод 
учун» ва «Экосан» каби ташкилотларнинг самарали 
ишлаётганлиги, сорлик;ни сацлаш буйича бир цанча 

халцаро дастурлар амалга оширилаётгаилиги бунинг 
я^кол далилидир.

Спорт кишилар уртасида *амжи*атликни, дустлик-
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муста*камловчи воситадир. Айни^са, спортнинг уйин 
грлари бунга яхши мисол булади.

Спорт инсонга жисмоний бардамлик, ру*ан тетиклик 

хш этиши *еч кимга сир эмас.
Узбекистон уз муста^иллигига эришгандан сунг, 

рспублика спорт базасини жадал ривожланишига кат- 
а*амият берилмоцда. Вилоят, туман, шах.ар ва ^иш- 

Ь ^л ард а спорт саройлари, мажмуалари, уйинго*лар, 
|)ртлар цурилаётир. Ватанимизда жа*он андозаларига 

[авоб берадиган, энг янги техника ва анжомларга эга 
'лган спорт иншоотларининг барпо этилиши Узбекис- 
iH спортининг келажагига катта умид уйготади. Чун- 
J спорт мухлислари сафи кенгаяди, сорломлаштириш 
фу*лари купаяди. Эртага бизнинг урнимизни эгал- 
рйдиган болаларнинг спорт шуъбаларида, ихтисос- 
[ашган мактабларда шурулланиб, чинициш ва жисмо- 
ий ба^увват булиб усиш имкониятига эга булаётган- 

иги цувонарли *олдир.
Ицтисодий со*адаги юту^лар, шу заминда етишиб 

редан илм-фан ва маданият арбоблари, спорт намо- 
.ндалари *ар кандай мамлакатнинг сало*иятини кУрса- 
увчи омиллардан хисобланади.

Ватанимиз спортчилари тарихида биринчи марта 
.уставил жамоа булиб, 1996 йилги АКДЛ нинг Атлан
та ша*рида утказилган Олимпия уйинларида иштирок 
|тишди. Уйинларда ^андай натижа курсатишдан цатъи 
;азар, унда катнашишнинг Узи хар бир спортчи 
,гчун энг катта бахтдир. Исти^лол шарофати ила юр. 
■имизнинг бахтиёр фарзандлари Атлантада келажак 
;влодлар учун Олимпиада эшикларини очишди.

Узбекистон Президента Олимпиада ^атнашчилари 
|илан учрашувда, уларни цутлаб, спортчиларимизнинг 
рустацил давлат вакиллари сифатида Олимпиада 
'йинларида к;атнашиши му*им вок;еа эканини таъкидла- 
,и. Зеро спорт со^асидаги хар бир ралаба мамлакат- 
шг жахон мицёсида нуфузи ошишига хизмат цилади, 

»ллар Уртасида спортнинг оммалашувига, буюк дав- 
|ат асоси булган сорл ом  авлодни тарбиялаш ишига 

У’маклашади.
«Му*ими— Олимпиадада ^атнашиш!»— Халкаро 

Ллимпия кумитасининг бу шиори йилдан-йилга янгича 
-^азмун кашф этмокда. Энди кучлиларнинг кучлиси цат- 
нашадиган Олимпия уйинларига ^и зрин  спорт мусоба- 
Цаларида йулланмаларни цулга киритиш тобора к;и-
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йинлашмоцда. Ш у боне ^озирнинг узидаёк озод Ватя 
нимиз спортчилари дастлабки катта галабага эрищДи 
дейишимиз мумкин. Улар жа^он, цитъа майдонларида 
утган мусоба^алардан сунг барча спортчиларнинг ор. 
зуси булган Олимпия уйинларида цатнашиш КУЦУКинй 
берувчи 76 та йулланма билан такднрланишди. Дт- 
ланта Олимпиадасида шунча спортчининг Узбекистон 
шарафини ^имоя цилиши улкан ютуцдир.

1\ацси жабхадалигидан катън назар, биринчи бу. 
лиш бахти ^ар кимга насиб этавермайдиган неъмат- 

дир. Бу кун шундай бахтга 76 нафар углон-кизимиз са- 
зовор булди. Улар биринчилардан булиб, мустакил 
Узбекистонимиз номидан Олимпия уйинларида май- 
донга тушдилар. Бу спортчилар уз исмларини спорт  

тарихимиз зарварацларига мангу му^рлаб куйишди.
1996 йил 19 июль кунн Америка К,ушма Штатла- 

рининг Атланта шахрида (Ж оржия штати) XXVI ёзги 
Олимпиада уйинларининг тантанали очилиш мароси
ми булиб утди. Унда жа^оынинг 197 мамлакатидан 
келган вакиллар катнашди. Озод давлатлар цаторида 
она-Узбекистонимизни, спортчилар сафида мустакил 
жамоамизни куриш бахти бизга насиб килди.

Атланта Олимпиадаси энг куп мамлакат ва спорт- 
чи (10700 киши) цатнашган Олимпия уйини сифатида 
тарихга киради. Бу Олимпиада бизнинг спорт тарихи- 
мизга хам заржал ^арфлар билан ёзилади. Чунки.шу 
Олимпиадада Узбекистон спортчилари биринчи бор 

мустакил жамоа сифатида катнашди.

О, спорт1 Сен — цувонч, сен — файз, шодиёна!
Ким кутса курашдан рохат-фарогат.
Зав^у шавц, ^аяжон, истаса роят —
Сен цурасан давра, байрам, тантана!..

Даврамнзнинг энг оммавий мусобакаси хисоблан- 
миш Олимпиада олис тарихга эга. Муаррихлар даст
лабки Олимпия уйинлари эрамиздан 1,5— 2 минг (бал
ки ундан хам узоцрок) илк шундай уйинни Геракл ут- 

казгани т>трисида шаходат беради. )^атто Геракл 600 
зинапоядан иборат югуриш мусобакасида узи ^ам кат' 
нашиб, голиб чицкани баён этилган.

Эрамиздан 884 йил аввал Эллада шо^и Ифит, Спар- 
ти хукмдори Ликурт ва Пизе шахри вакили Клеосфен 
Олимпия уйинлари даврида тинчликни сацлаш тур- 
рисида битим имзолашган. Улар куйидаги сузларни
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кан лаппакка ёзиб, Олимпия ша.\рига куринарли 
,йга куйишган: «Олимпия муцаддас жой, кимки унга 
рол билан кирса, худобезори сифатида лаънатлана- 
■. Кимки имкони була туриб, шундай худобезоридан 
icoc олмаса, улар ^ам худо ихтиёрига царши борган 
1С.обланади». Эрамиздан 445 йил аввал Афина ва 
рарта ^ам Олимпия тинчлик шартномасини тузишган.

I Олимпиада Эпофсй водийсидаги Олимпия кург°*
I атрофида ташкил килинган. Албатта, томошабинлар 
ун махсус уриндик;лар булмаган. Одамлар мусоба- 
ларни ялангликларда утиришиб кузатишгаи. ^ат- 
шчилар дастлаб югуриш буйича мусобацалашган- 
р. Кейинчалик лаппак улоцтириш, кураш ва отли 
авада пойга утказиш цушилган. Вацт утиши билан 
орт турлари купайган. Махсус уйинго^лар цурилган. 

финада 204x33,4 метр улчамли 50 минг томошабинга 
улжалланган стадион цолдицлари топилган.

Олимпиада голиблари мусобацаницг охирги купи 
йтун дарахтининг новдаларидан ясалган чамбар би- 

ан тацдирланиб, аъёнлар утирадиган томонга катта 
антана билан кузатиб цуйилгаи. Улар шарафига кат- 
а зиёфатлар берилган. Ролиблар Ватанларида кахра- 
онлардск кутиб олинган. Уларга турли имтиёзлар 
соликлардан озод килинган, театрга текин кириш ху- 
укига эга булган) берилган. Хул л ас, Олимпия чем- 
ионларига х,урмат-э^тиром курсатилган, Александр 
акедонский Олимпия чемпиони булган Дионисадор- 

и асирликдан озод цилган.

Мелодий 146 йил Греция Рим ихтиёрига утган. Рим. 
иклар Олимпия уйинларини менсишмаган. Улар гла- 
иаторлар жангиии аъло ^исоблашган. Шу боис 200 
ил давомида Олимпия уйинлари паст савияда уюш- 
ирилган ва мусобацалар тугрисида тарнхий ^ужжат- 
ар деярли сацланмаган. 394 йили Рим императори 
еодосий I Олимпия уйинларини бундай кейин утказ- 
аслик тугрисида буйрук; чикарган. 416 йили Феодо- 
ий II Олимпия кургонини бузиб ташлаган.

Италия тарихчиси Тимей 1169 йиллик даврни урга- 
ниб, бу вацт орасида 292 та Олимпия уйинлари утка- 
зилганини ёзиб колдирган. Бу рацамга якуний натижа 
сифатида карамаслигимиз лозим. Олимпия уйинлари 
>;ар 1425 кунда утказилганини аницлаш та^синга 
лойицдир.
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Маърифатпарварлар Олимпия уйинларинн тиклац 
учун к^п уриндилар. Француз шоири ва маърифатпап  

вари Жан Жак Руссо 1762 йили уз асарида Олн^ 
пия уйинларининг катта тарбиявий а^амиятинн ^ag. 
этган. Немис маърифатпарвари Иоганн Базедов § 
фикрни ривожлантирган. Айникса греклар Олимпи5 
уйинларинн тиклаш борасида ибратли ишларни а мал 
га оширишган. Греция озодлик ^аракатининг йулбошчн 
си Свангепос Запнас 1859 йили биринчи умумгрек уй. 
инларини ташкил этган. ^атнашчилар 200, 400, 800 
метрга югуриш, лаппак ва найза уло^тириш, баланд
ликка, узунликка ва лангар чуп билан сакрашда му- 
собакалашишган. Умумгрек уйинлари 1889 йилгача 

уюштирилган.

Янги давр Олимпия уйинларининг тикланиши 
француз маърифатчиси Пьер де Кубертон номи билан 
чамбарчас боглик У бу уйинларни тиклаш учун куп 
^аракат килган. Тарихий манбаларни чукур урганиб, 
атрофнга х.амфикр кишиларни туплаган. Кубертон 
Франция спорт жамияти бош котиби цилиб тайинлан- 
ган. Энди унинг харакатлари расмий туе олади. 1883 
йили Франция маориф вазирлигидан конгресс ча^и- 
ришга рухеат олади. 1894 йил 23 июль куни Парижда. 
ги Сарбонна университетида 12 мамлакат — Англия, 
Аргентина, Бельгия, Венгрия, Греция, Италия, Янги 
Зеландия, Русия, АКДЦ, Франция, Чехия, Швеция ва- 
киллари Олимпия уйинларинн тиклаш, Халкаро Олим
пия кумитаси тузиш тугрисида к а Р °Р  Кабул килишДи 

ва Кубертон томонидан ишлаб чикилган Олимпия 
хартиясини тасдиклашди.

Дастлаб биринчи замонавий Олимпия уйинларинн 
1900 йили Парижда утказишга келишилган. Аммо 
Халкаро Олимпия кУмитасининг биринчи президентя 
грек шоири Дмитриус Викелос 1896 йили Афинада 
Олимпия уйинларинн ташкил килиш таклифини 
киритади. Конгресс аъзоларига бу таклиф маъкул бу
лади. Викелос грек шахзодаси Константин билан Хам' 
корликда Олимпия уйинларинн утказишга 300 минг 

дрохм йигиб, 1896 йил 6 апрелда I Олимпиада уйин- 
лари Утказади.

I Олимпия уйинларида 13 мамлакатдан 311 спорт- 
чи спортнинг 9 тури буйича 43 комплект медаль учун 
кескин кураш олиб борган булсалар, 100 йилдан сунг
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лакатлар (давлатлар) сони 197 га, спортчилар 
“С га, медаллар сони 360 комплектга етди.

~сиё уйинларига *ар бир давлат хо^лаган спорт- 
рнн олиб бориш ^укукига эга 6yvica, Олимпиадага 

тнашиш учун кар бир спортчи уз спорт тури буйича 
гиланган халкаро мусобацаларда XOI^ томонидан 
илган нормативни бажариши шарт. Бизнинг спорт- 
ар учун ана шундай мусобацалар — Осиё чемпиона- 

■йирик халкаро турнирлардан булди. 

s 19 июль куни бошка давлатлар цатори озод Узбе- 
'тон республикасининг байроги остида спортчилари-
з Атлантадаги «Олимпия» уйинго,\ига кириб ке- 

ди.

Узбекистон учун биринчи Олимпиада медалини (ку
ти) Армен Богдасаров (дзю-до) кулга киритди. 
Узбекистон спортчиларининг Олимпиада уйинлари- 

а цатнашиши ^ацида гапирадиган булсак, у з^олда 
биц Иттифок таркибида Олимпиада уйинларида иш- 

ирок этганини куриб чициш керак булади.

Куйида собик Иттифок Олимпия терма жамоаси 
аркибида Узбекистонлик спортчиларнинг Олимпиада 
йинларида иштирокини акс эттирувчи жадвални 
елтирамиз.

Пил Ша*ар
Ицгг.
сопи

Спортчининг НСМИ, 
фамилиясв Медаллар

1952 Хельсинки 2 Галина Шамрай олтин мэдаль

1964 Токио 3 Сергей Диомидов кумуш
Светлана Бабанина 2 бронза
Наталья Устинова бронза

1968 Мехико 5 Вера Дуюнова олтин

1972 Мюнхен 6 Вера Дуюнова олтин
Рустам Казаков олтин
Эльвира Саади олтин

1976 Монреаль 4 Руфат Рискиев кумуш
Владимир Федоров бронза

1980 Москва 15 Эркин Шагаев олтин
Лариса Павлова олтин
Юрий Ковалев олтин

кумуш
Ольга Зубарева олтин
Рустам Ямбулатов кумуш
Александр Панфилов) кумуш
Собир Рушев (жамоа кумуш

1 Наталья Бутузова кумуш



Лейла Ахмедова

А3™"™™ Бровина Арсен Фадзаев 

Махарбек Хадарцев 
Рядион Гатаулин

|£°™ Лу*аммаДиёров 
Сер. ей Зоболотнов 
Оксана Чусовитина 
Розалия Галиева 
Марина Шмонина 
Сергей Сирцов 

Анатолий Асрабоев 
Валерий Захаррви,,

r,Q S o J

кУмуш
бронза
°лтин
олтин
кумуш
кумуш

бронза
олтин
олтин
ОЛТИН

кумуш
кумуш
бронза

АДАБИЕТЛАР

___________________ ■ ____________  г— .________| оронза I
Энди 1896 йилдан 1996 йилгача утказилганXXVJ

Олимпиада уйинлари утказилган йилларни, вак,тни1
ша*арларни *амда цанча спортчи иштирок этганини
акс эттирувчи жадвални маълумотнома тарзида келти-1 рамиз.

О ...---

1896 
1900 
1904 
1908 
1912 
1916 
1920 
1924 
1928 
1932 
1936 
1940 
1944 
1948 
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1956
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СОПИ

оп 6-15.04
20.5—28. Ю 
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XIX
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XXI
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XXV
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» •  7 - U .8
о1 38
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25.8— U .о 

,0 - -24 .10
12-27.10

26.8—11,9
17.7-1.8 
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>7.9—2.10
25.7—9.8
19.7-4.8

У'тказилмгган
утказилмаганАО . г »

'Афина
Париж

Сент-Луис
I Лондон

I Стокгольм

Антверпен
Париж
А.мстердам

Лос-Анжелес
Берлин

Лондон 

Хельсинки 
Мельбурн 
Стокгольм 

Рим 
Токио 
Мехико 
Мюухен 
Монреаль 
Москва 

Лос-Анжелес 
Сеул

Барселона
Атланта
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