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АТАМАЛАР

«Адаптация» 
«Артостатик проба»

«Армрестлинг»

Адреналин

Г емостаз
«Днккат гармони» 
Жисмоний кобилият

Иммортология

«Онтогонез»

\Ф
Ю1\Ч
«Чукур нафас» 

«Саёз нафас»

-  мослашув.
- жисмоний юклама меъёрини аникдаш 

усули.
-  спорт тури, билак, кафт кучи буйича 

му собакалашилади.
-  кон босимини орттиради, конда глю

коза, ёг микдорини оширади, аччик- 
ланиш ёки унинг тескариси, уйкусиз- 
ликни юзага келтиради, стресс са- 
бабчиси булиши хам мумкин.

-  вужудимиздаги стабиллик.
-  адреналин.
-  хар бир индивид учун узига хос, 

мушак фаолияти талабларига жавоб 
берадиган, самарадорлигини таъмин- 
лайдиган рухий-физиологик хамда 
организмнинг морфологик хусусият- 
лари мажмуаси.

-  фан, абадий умрибокийликни 
урганади.

-  хар бир организмнинг оталанган 
тухум давридан бошлаб, токи уни 
улиш давригача булган цикл.

-  харакат фаоллиги.
-  юрак кискаркш частотаси.
-  кукрак кафасининг тулик экскурсия- 

си хисобига олинадиган нафас.
- хансираб колиш, нафас частотасининг

ортиши хисобига олинадиган нафас.
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КИРИШ
Миллий мустакшшик туфайли турмуш тарзини модернизация ки

лиш ва ахдяига муносиб турмуш шароитини яратиб бериш сохасидаги 
объектив шарт-шароитлар юзага келмокда, миллий менталитетимизга 
мос турмуш кечириш карор топмокда1. Бунинг таг замкни эса мамла- 
катимиз болалари, укувчи, талаба ёшларининг муаммога оид билим
лари, амалий малака ва к^никмалари билан боглик.

«Турмуш тарзи» тушунчасининг истилохд утган асрнинг иккинчи 
ярмидан бошлаб ижтимоий-фалсафий фанларнинг таркибида кенг тал- 
кин килина бошланганлиги, тушунча тарзидаги эволюцияси эса дастлаб 
Шарк мамлакатлари ижтимоий-фалсафий, ахлокий-эстетик фикрлари 
мазмунида ифода топганлиги, кейинчалик тушунчанинг негизи (асоси) 
антик давр фалсафасида куп учраганлигига оид фикрлар далил сифа
тида мавжудлиги сир эмас.

Соглом турмуш тарзи феноменини дастлаб тиббиёт фанининг ота- 
си Гиппократ узининг «Соглом турмуш тарзи» рисоласида тиббий нук- 
таи назардан урганган. Рисолада инсон жисмининг саломатлигини таш
ки мухитнинг омиллари -  иклим, тупрок, сув, кишиларнинг хаёт йуси- 
ни, жамият конунлари, соглом турмуш тарзи учун зарурий шароитлар 
билан боглаган (Уринбоев Н. 2009).

Демокрит эса жамият аъзоларининг моддий эхгиёжи факат турмуш 
тарзини эмас, жамият тараккиётида руй берадиган барча узгаришларни 
туб сабабчиси булиши мумкин, деган фикрни илгари сурган.

Юнонистонда тана макоми давлат конунлари доирасида инсон 
жисми маданияти талабларига мувофик катьий мухокама килинган, 
жисмоний баркамолликка интилиш шахе камолотининг энг асосий йу- 
налишларидан бири хисобланган, авлод-аждодининг тана, кадци-комати 
канчалик гузал булса, унинг узи хам шунчалик комиллашиб боради, де
ган гоя устивор булган.

К^ска муддатли тар их им из ва унинг давлатчипик тизими, илм-маъ- 
рифатли, касб-хунари буйича бошкалардан кам булмаган, мехнатни кул 
учида эмас, сидкидилдан, юрак курини бериб, шижоат, матонат билан 
киладиган фарзандларга ]уухтожлигини курсатди.

«Азал-азалдан аждодларимю уз ватанини, она тупроги ва халкини 
ёмон куз, бало-казодан афашга кодир, зарур булса, бу йулда жонини

1 Каримов И.А Бизнинг бош максадимиз -  жамиятни д е м о к р а ти и  на янгилаш,
мамлакатни модернизация ва ислох. этишдир. -Т .: Узбекистон, 2005, 76-6.
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хдм фидо килишга тайёр азамат углонларини вояга етказиш орзуси би
лан яшаганлар»2.

Муьтабар боболарнинг бебахо тажрибаларига таяниб, фарзандпа- 
рини турли куринишдаги тахдидлар ва тажовузларга нисбатан уз 
фикрлари билан яшашга, иш куришга урштишган. Уларнинг маънавий 
шаклланишлари учун таълим ва тарбияга улуг, нурли максадлар ку- 
йилган. Халкимизга хос мехр-окибат, мурувват, химмат каби юксак 
фазилатлар -  узининг оиласи, эл-юргининг бошига тушган кийин- 
чиликларни бир-бирига елкадош булиб енгишдек, кадриятлар асосида 
тарбиялаганлар.

Хаёт чоррахаларида илм, маданият, санъат ва бошка ижтимоий, 
иктисодий, маънавий сохаларда эришилган ва эришилиши зарурият 
хисобланган ютукларимиз, шу кунга келиб йигит-кизларимиз жисми
нинг етуклиги ва жисмоний камолоти даражаси юкори булиши бнлан 
узвий богликдигини исботлаб куйди.

Халкимиз, давлатчилигимизнинг утмишга оид ррихи сахифала- 
рининг гувохдик беришича, хар доим хам юртимиз фаровонлиги, унинг 
ривожланиши доимий равшцца бир те кис кечмаганлиги, унинг зафарли 
кадамларининг асосий огирлиги ёшлар, уларнинг жисмоний баркамол- 
лиги зиммасига тушганлигини курсатди. Катта хунрезликлар, бесамар 
кон тукилишини олдини олиш, эл-юрт, миллат, халк такдирини хал 
килиш икки ракиб томоннинг таникди пахлавонлари, жисмонан камо- 
лотга эришгхн эрларининг жангдан олдинги уюштирилган яккама-якка 
мардонавор олишузлари оркали хал килинганлиги хам тарихий хаки кат. 
Кайд килинганларнинг барчаси миллатимиз, халкимиз жисмоний камо- 
лотининг даражасига бориб такалган.

Инсон жисми етуклигининг юкори боскичи жисм баркамоллиги 
булиб, у абадий тушунчадир. Миллат вакилининг буй-басти, кадли- 
комати, в аз ни, харакатларининг узига ярашиши, жисмининг ташки 
куриниши, вужудидаги харакат фазилатларининг етакчилари саналмиш 
кучи, тезкорлиги, чидамлилиги, чакконлиги, бугинларининг харакат- 
чанлиги ва мушакларининг машкланганлиги, тарбияланганлиги оркали 
кузга ташланади, намоён булади.

Жисман баркамолликка эришиш, узлуксиз, доимий мехнат жара
ёни булиб, машкланиш, оммавий спорт билан шугулланишга турмуш 
тарзи таркибидан вакт ва урин ажратиш, СТТ жисмоний маданияти- 
нинг назарий билимлари хдмда амалий малакалари билан боглик.

Х,озирги кунга келиб, ёшларни жисмоний ривожяантириш ва 
жисмоний тайёргарлигини янада такомиллаштиришнинг мавжуд амал- 
даги модели давр талаби даражасида эмаслиги Президентимиз томони-

1 Каримов И.А. Ю ксак маънавият енгилмас куч. Т., - «Маънавият» -  2008 й.
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дан хамда хукумат карорлари, курсатмалари оркали бир неча бор 
таъкидланмокда. Унинг давр талабига жавоб берадиган мажмуасини, 
ёшларнинг СТТ жисмоний маданияти асосини яратиш, назарий билим, 
амалий малака ва куникмаларни бойитиш, уларни такомиллаштириш 
хозирги куннинг муаммоларидан бири хисобланади. Уни хал килиш 
жисмоний маданият таълим-тарбиясининг энг илгор миллий ва умум- 
башарий билимлари, тажриба, аньана, кадриятларига таянади, уларни 
узида мужассамлаштиради хамда мавжуд жисмоний стуклик, жисмоний 
баркамоллик моделини маънавий бой авлод тарбияси жараёнида 
тагзамин сифатида фойдаланади.

СТТ жисмоний маданиятига концетуал карашнинг мазмуни 
Президентимизнинг ёш авлод келажаги, унинг жисмоний маданият- 
лилиги даражаси, унга эгалиги, эл-юрт фарзандларига дахлдор булган 
барча чикишлари ва катор асарлари, кулланмалари, рисолаларида уз 
ифодасини топтан.

Айникса, юртбошимизнинг мамлакатимиз ёшларига багишлаб, 
уларни авайлаб-асраш руки билан сугорилган «Юксак маънавият -  
енгилмас куч» асари башарият ахли томонидан хозирги кунда хам 
эъзозланаётган забардаст боболаримизнинг хаёт тарзига етарлича бахо 
берган. Уларнинг матонати, яшашда т^гри йул танлай олиши, умрининг 
мазмунини нимагадир багиишаши, яшашдан максаднинг маъносини 
англашдаги фахм-фаросати, илм-фандаги жасоратлари, акл-заковатлари, 
замондошларининг улар учун килган зулмлари, суньий яратган 
кийинчиликларга карши курсатган мардликлари илмий, назарий, 
амалий исботи билан ифодаланган. Боболаримизнинг урнакка арзигулик 
булганлиги, хаётдаги бш учун идеалларни четдан изламасликка ишора 
Килган. Уларнинг яшаш тарзи, хаёти миллий маънавиятимиз 
шаклланишининг етакчи воситаси хисобланган мукаддас динимизнинг 
улуг китобида баён килинган «Турт мучаси согларни» Яратганнинг узи 
ёктиришига амал килиб яшаганликларини таъкидлаган.

Тарихий асарлар каторидаи жой олишга арзийдиган бу асарда, 
заковатли боболаримизни факдт илм-фандаги, маданият, санъат, 
адабиёт, ижтимоий сохднинг барча узанларидаги эришган ютукларидан 
ташкари одамийлик, инсонпарварлик, ватанининг содик фарзандлари 
сифатидагина эмас, уз жисмларининг баркамоллиги, мустахкам 
саломатлик сохиби, жисмонан юксак шахслар булганликлари хакидаги 
далилларни уринли баён килган.

Уларнинг кам хэракатланиш, мехнатдан кочиш, дангасалик, 
меъёридан ортик таом танаввул килиш, ухлашнинг салбий окибатлари, 
пала-партиш хаёт кечириш хакидаги фикрлари хдли катор йиллар уз 
ахамиятини йукотмайди.

СТТ жисмоний маданияти лойихаси «Ёшларда соглом турмуш 
тарзи ва жисмоний маданиятини шакллантиришнинг мазмуни ва укув
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методик мажмуасини ишлаб чикиш» йулидаги Республикамиз Олий ва 
Урта махсус таълим вазирлиги томонидан узлуксиз таълим тизимининг 
илмий-техннк дастурига киритилган.

Лойиха 2009-2011 йилларга мулжалланган булиб, соглом турмуш 
тарзининг жисмоний маданияти мажмуини узлуксиз таълим тизимида -  
таълим муассасаларида боскичма-боскич мактабгача таълим, кичик 
мактаб ёши, урта, катта мактаб ёши, касб-хунар коллежлари ва олий 
Укув юртлари укувчи, талаба ёшлари учун яратишни назарда тутадн.

Эътиборингизга хавола этилаётган кулланма сизга турмуш тарзи, 
унинг таркибидаги бойлигингиз сифатида инъом этилган саломат- 
лигингиз, мукаммал килиб берилган жисмингиз, уни ривожлантириш, 
тарбиялаш учун берилган умрингизнинг касалликларсиз даврини 
чузиш, куч-кувватдан колишни кечикгириш, бошкачасига айтганда, 
биологик ва жисман кариншнгизнинг олдини олишда оз булсада, сизга 
катор маслахатлар, тавсиялар билан хизмат килиб, соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданиятига оид билимларингизни бойитади деб умид 
билдирамиз. *

Саломатлигингиз курикчиси булинг! У факат сизники. Уни энг 
аввал узингиз сакдашингиз лозим. Вакршдан аввал уни сакдашни 
бировга ишониб куйманг!

Коинотдаги мавзнуд барча нарсаларнинг имкониятлари 
захцраси, пишикдигининг меьёри ва ишончлилигининг чегараси бор, 
зкумладан, < аломатлигингтнинг щм.

«Соглом одамгина жамияти унта юклаган вазифани хал кила олади, 
инсоннинг имкониятлари жуда юксак, агар у бу имкониятларни билса 
ва уларга ишонса мардонаворлиги, узига ишончи ортади» -  деб ёзади, 
машхур шифокор, саёхдтчи Ален Бомбар.

Кулланмамиз хакидаги фикр ва мулохазаларингиз биз муаллифлар 
гурухини ута кизиктиради. Уларни бш билан уртоклашишда сарфлаган 
вактингиз ва эътиборингиз учун олдиндан самимий миннатдорчили- 
гимизни изхор этамиз. Таклифларингиз ва танкидий фикрларингизни 
навбатдаги тулдирилган нашримизда эътиборга олшцдек масъулиятни 
уз буйнимизга оламиз.

Манзил: Фаргона шахри, Мураббийлар кучаси, 
19-уй. ФарДУ нинг ИДТ-4-157 рацамли давлат 
гранти илмий гурухцга деб ёзинг.
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Соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданияти

«Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти одоби шундай 
нарсаки, у кераксиз булиб колмайди, ишлатмасанг йуколиб хам 
кетмайди, керак пайтда эса сенга кумакчи булади» -  деб ёзади 
ушбу рисоламиз муаллифларидан бири профессор 
Ш.Х.Ханкельдиев узининг илмий маколаларидан бирида.

Х,акикатдан хам СТТ жисмоний маданиятини хунар ёки касб, 
унга эгалик санъатидан бехабар одамдек «мен буни билмайман» 
дейиш уятдек ran. Чунки инсон фан-техника ютуклари ёки хаёт, 
турмуш тарзининг ахамиятсиз муаммоларини зарурият булмаса 
хам «зур» билади, лекин уз жисмшшнг маданиятига оид 
билимлари эса ута паст.

Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти мардлик, 
жасурлик ва матонатдек субъектив кадриятлар шаклланиши учун 
восита булади.

Мардлик, жасурлик ва матонат фазилатларини тарбиялаш 
жараёни жисмоний машклар билан шугулланиш 
машгулотларининг барча шаклларида -  у согломлаштириш 
жисмоний маданияти машгулотлари таркибидами, оммавий спорт 
тури билан шугулланиш машгулотларидами, шугулланувчининг 
истагисиз намоён булиши амалиётда исботланган. Бу тарихий, 
умуминсоний фазилатлар юксак маънавиятли, хар томонлама 
жисмонан гармоник ривожланган интеллектуал ресурсларнинг 
шаклланишига замин булади.

Жамоа, давра, йигиннинг эътиборида булиш (кураш, оммавий 
тадбирлар, байрамлар, мусобакалар жараёнида ва бошкалар)да 
узини тутиши, голиб булганда ёки маглубиятдан, сунгги вазиятдан 
шараф билан чикиш, биз кайд килган факат бизнинг юртимиз 
халкдари учун хос булган субъектив кадриятлар мардлик, 
жасурлик ва матонат шаклланишида восита булади. Зарур 
булганда уйлаб утирмай матонат талаб киладиган, мардлик, 
жасурлик намоён киладиган вазиятларда узини йукотмаслик, 
узини бошкаришдек жихзтлари билан жисмоний маданиятга 
эгалиги даражасини намоён килади.

Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти кадрият 
сифатида уз ичига куйидагиларни олади:
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-жамият аъзосининг саломатлиги, вужуди кисмларининг 
хизмат фаолияти даражаси, танининг сихатлиги, уни зарур 
даражада ушлашга ёрдам берадиган тизимли машгулотларни;

-жисмоний тайёргарлиги (етуклик) -  кучи, тезлиги, чаккон- 
лиги, чидамлилиги, эгилувчанлигининг даражасини;

-жисмоний ривожланганлиги -  вазни, буйи, танаси аъзолари- 
нинг улчами ва уларни узига яраша даражада ушлашга оид 
назарий билимлари ва амалий малакаларни;

-жисмоний етуклик ва жисмоний баркамолликка оид назарий 
билимларни ва амалий малакаларни;

-кун тартиби таркибида хдракат фаоллиги укув, мехнат 
фаолияти, «актив», «пассив» дам олиш маданияти;

-аклий ва жисмоний фаолият учун сарфланадиган энергия 
(кувват)ни тиклашни бошкара олиш;

-оммавий спорт турларидан бири билан шугулланишни; 
-саломатлик тренировкаларининг мазмуни ва уни ташкил- 

лашни;
-согломлаштириш машгулотларининг узи ёктирган шакллари- 

дан бири билан максадли шугулланишни;
-сув, х,аво, куёш нури оркали чиникишни;
-массаж, шахсий, жамоа гигиенаси омилларидан, биринчи ёр

дам, хавфсизлик коидалари ва ундан фойдалана билиш хамда 
бошка назарий билимлар ва амалий малакаларни уз ичига олади.

Соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятига оид махсус 
адабиётлар мазмуни, унинг назарий асослари, амалий 
малакаларини эгаллаш жараёнида бир катор атамалар, 
тушунчаларга дуч келамиз:

Турмуш тарзи -  тушунчаси куйидаги компонентлар маж- 
муасини уз ичига олади:

биринчидан -  табиат, жамият ва инсоннинг узини узгарти- 
радиган яратувчанлик фаолияти;

иккинчидан -  моддий ва маънавий эхтиёжларни кондириш 
усулини;

учинчидан -  кишиларнинг ижтимоий-сиёсий фаолияти 
сохдсида ва давлат бошкарувида иштирок этиш шаклини;

туртинчидан -  назарий, эмпирик ва кадриятли йуналиш дара- 
жасидаги билиш фаолиятини;

бешинчидан -  жамият ва унинг ижтимоий тизимлари (халк, 
синф, о ила ва бошкалар)ни.
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( iihhm мим mimhi upt mm шиши HtyHHA* кол атаки, 
униш Пйрчи прммшнрн Ий MHHM trtjiM imiimi мути Пинии мое
KWIMIIIH НИ кШ'ШШИМИ MMt П иш и Mt'Hll'lHMIM умумим ИУкшнмДИр.

ЖшмопиИ лииШннт miuimi йъмыкцйшмм жисмоний
камолоин фишишини мим шин мупофик рмтнмди амалга 
ошириш учун михсус жн/тиипр, министр, иицннииприи ярагищ 
ва улардан рационал фоНдшшниш пуничи фишишин ннукларнинг
мажмуасвдир.

Жисмоний nuiitf/uapjiuK -  кишиииш соглиш, махсус 
билимлар билан куролланиши, хдСтай зарур хлрпкш. кУникма ва 
малакасини шакллантириши хдмда жисмоиий сифитлпрининг 
ривожланиши даражасини белгиловчи бир гурух синоп машклари 
мажмуасини ифодалайди.

Жисмоний ривожланганлик -  инсон организмининг аста-се
кинлик билан табиий шаклланиши -  ташки куриниши ва унинг 
хизматини узгариш жараёнидир.

Жисмоний тайёрлаш -  инсонларни касбий хусусиятидан 
келиб чщиб, жисмоний холатини ривожлантириш.

Жисмоний тарбия хрракати -  ижгимоий харакатнинг уз 
олдига ахолини жисмоний тарбиялаш даражасини ошириш ва 
спортни ривожлантиришга ёрдам беришни максад килиб куйгаи 
махсус туридир.

Жисмоний машкдар -  хдракатлар ва харакат фаолиятининг 
мураккаб турлари булиб, жисмоний тарбия вазифаларини хал 
этишга хизмат килади.

Жисмоний юклама -  организм имкониятлари ва жисмоний 
холатидан келиб чикиб, унга бериладиган машклар микдори.

Оммавий спорт -  дарсдан ташкари, иш вактадан с^нг давлат 
ва жамоат ташкилотлари оркали хдмда хар бир шахснинг 
ташаббуси билан амалга оширилади,

Актив дам жисмоний хдрикатлпр оркали организмнинг 
чарчогини йукопин, иш ко^илшшши ошириш.

Пассив дам ориштмии уч киндиИ ткиималарсиз, деярли 
шсргим си|м|) кннмиИ, (шрчи му» ну/ширни (>V тип г триб дам олиш.

Медипмцнм hi in пн шнрн мнмнпш и мк жисмоний машклар 
мижмуи ЛУлиО, н и ти  «in минмИ 1Н|Гши ппнмннри ичида хдр бир 
шнчс муг 1ИКИЧ Сии шу Iи him ншннгимчири ииохдда 1урухларга 
пжрлниг» mytyiiiiHHiviHimp
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Согломлаштириш тренировкалари -  инсонлар саломатли- 
гини мустахкамлашга, ривожлантиришга каратилган умумий 
хусусиятга эга булган жисмоний юкламалар.

Организмнииг функционал захцралари -  орган ёки функ
ционал тизимлар ишининг тинч холатдагига нисбатан ортишидир.

Жисмоний согломлик -  жисмоний машклар ва оммавий 
спорт билан тизимли шугулланиш оркали ёки жисмоний етуклик 
даражасидаги харакат фаоллигига эгалик, организмни ташки 
мухитнинг нокулай окибатлари ва касалликларга карши тура 
олиши, турмуш, хаётий фаолиятларнинг талабларига етарли 
даражадаги муносабати тушунилади.

Жисмоний крбилият -  инсоннинг у ёки бу мушак фаолияти 
талабларига жавоб берадиган ва унинг самарали бажарилишишт 
таъминлайдиган рухий-физиологик хамда морфологик 
хусусиятлари мажмуасидир.
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I 1.01. AIH МОИМИ ЧЛСЛКЛ Г ФАОЛЛИГИ

Файл (iik I им) чирики! 'пииип умрнннг узок вакти 
лакомила iniiiiMHiimiii функцнпнпм фаонимшни сакдашда, 
ме\нагга нрокдилин данрннн у nth i npiinii п. организмнинг 
етакчи хи шатларнпи Оажаруичн ппимлар юрак-кон томир, 
нафас, хдракат-таянч аппарати мушаклари на бошкаларни 
вактидан олдиндан пишикдигини сусайиши, танаси аъзола- 
рининг бужмайиб (куриб), хизмат фаолиятининг пасайиб 
колишининг олдини олади. Айникса, организмнинг 40% дан 
ортиги мускул толалари эканлигини хисобга олсак, уларнинг 
массаси кичрайиши, юкламасиз сулиб колиши, айнан шу 
холатга тушишга сабаб булади.

Жисмоний машклар билан дуст тутинган кишилар улуг 
неъмат булмиш яхши кайфият эгаси буладилар. Кунлик 
ишларни бажариш, мураккаб муаммоларни ечишга уриниш 
бундай одамлар учун одатий ишдек булиб колади.

Югуриш, гимнастика ва бошка жисмоний машклар билан 
шугулланиш окибатида кулга киритилган яхши кайфият 
инсоннинг жисмига акл, кучига-куч кушади, турмуш тар- 
зидаги фаолиятлари самарадор булади.

Серхаракат кишиларнинг баданида эндофрин, энфоколик 
модцалар куплаб ишлаб чикарилиши ва бу моддалар кишига 
хафаликларни тез енгиб кетиш, ташки рухий таъсирларга чи- 
дамли булишга ёрдам бериши аникданган. Х,аётни лаззатли 
}пгказишни истаган киши вактининг хар дакикасини машк- 
ларга, яхши кайфият ташувчи моддаларни купайтирадиган 
жисмоний харакатлар, мех,натдаги фаолликка багишлашлари 
СТТ маданиятига эгаликнинг нишонасидир.

Х,аракат фаоллигига одатланган, харакатни бажариш- 
нинг ахамияти, уни фойдаси, мазасига тушунганлардан бири 
машхур математик Гаусс йки ундин \им машхур тиббий 
синовчи Гермон Г'елмь 1'оли факаг юриш, оддий кадамлаб, 
маълум суръатда юриш мишки чакида куйидагича фикр 
билдирган: «ялч этган, тусатдин нийдо булган фикр» хар 
домм кутилмаганда, нлбнпп С*уи столида, мия чарчаб, 
жисмонан \ориганда >мпс, жисмонан бнрдимлик, кайфият
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кутаринкилиги юкори булган пайтда келади. Айникса, («ялт» 
этиш, тусатдан, «чакмок»дек пайдо булиш) куёш порлаб 
турган, кум-кук тог манзараси калбни ошуфта килиб, секин 
тог багирлаб юкорига кутарилаётганда келади, деб айтади3.

«Юриш менинг фикримни маълум даражада илхомлан- 
тиради, кутаринкилик беради. Тинч булсам мен айтарли 
фикрлай олмайман, менинг танам хдракатда булиши керак, 
шундагина аклим хам харакатлана бошлайдк» деган Жан 
Жак Руссо4.

Касби адабиётчи, шоир, ёзувчи Гений Гёте: «Фикрлаш 
сохасидаги барча энг кимматли, уни ифодалашнинг янада 
олийжаноб усуллари менга пиёда юраётганимда келади» де
ган.

А.С.Пушкин Царское селодан Петербурггача камида 30 
верст пиёда юрган5.

Француз ёзувчиси Жорж Сименон «Мен каерда були- 
шимдан катъий назар, жуда куп юраман, мен ижодий жара- 
ённи юриш пайтида, факат юриш пайтидаги иссик, совук, 
лой, туман ва хоказоларни хидлаш, хис килиш оркали, эши- 
тиш, узук-юлук гапларни илгаб колиш, бироз булса илгаб 
колинган охангларда образим юзини, кузини жиловлантира- 
ман, тулдираман» деган6.

Калб учун, ёркин ижодий акл учун -  тетик маромли (рит- 
мда), хормай юриш пайтида аъло даражада фикрланади.

Оддийгина, ягона, энг содда харакат, «шагдам кадамлаб 
юриш» машки тугрисида яна анча ижобий фикрлар 
билдирилганлиги хакида, жисмининг харакатга булган та- 
лаблари, уни кондириш хакида бобокалонларимиз -  шарк 
алломалари, фозилу фузалоларнинг айтганлари, амалда

3 Абдуллаев А. ва бошкалар. «Жисмонан баркамол авлод орзуси». Фаргона, 2003 й.

29 сахлфа.
4 Тиселько А Д. и дрг. «Физкультура, спорт, здоровье», Ульяновск -  1988. 19-ст
5 Худди шу, 19-сахифа
6 Абдуллаев А. ва бошкалар. «Жисмонан баркамол авлод орзуси» Фаргона, 2003 й.

30 сахифа.
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V t'iii|iiiMHHi ............... ..... чинили nun гупламлар ёзиш
мумкин,

ЬоОонплпнимш Any Ann ном Сими жпррохлик аралаш- 
M.IM дишшшпдшпн кш пшшкипрмиш Опрчиси дпнрлар келиб, 
(|>акат харакат билан дпиолинишини бшнораг килган булса, 
рус анатоми, врачи, подаю т Л.Ф.Лссгафгдан IV аср аввал 
жисмоний машкларни класснфикациялаган на уларни инсон 
организмига таъсирини шсърий сатрларда ифодалаган.

Кураги ерга тегмаган пахлавой, чакмандУз Пахлавон 
Махмуд эса кураш сирларини очиб, кураш машкдари, ундаги 
харакатлар хакида куплаб асарлар ёзгаи.

Улуг аллома бобомиз Алишер Навоий асарлари 
кахрамонларининг прототипи «Хамса»сидаги «Фарход ва 
Ширин», «Садди Искандарий», «Сабъаи Сайёр»нинг бош 
кахрамонлари Фарход, Искандар, Бахром образлари бадиий 
тукима булмай, даврининг жасур, мард, чаккон, ориятли, эл- 
юрти шаъни-шухратини кадрлайдиган, жисмини баркамол- 
ликка эриштиришни максад килган, мунтазам машкланувчи 
ва машкланишга даъват этувчилар тарзида яратилган7.

«Хаёт -  харакат демакдир» деган маънодаги халк накли 
билан бошланадиган Ф.Насриддиновнинг (1998) «Камолот ва 
маънавият сабоклари» кулланмаси СТТ жисмоний маданияти 
буйича илк адабиётлар сирасига киради. Унда мавзуга оид 
материал шаркона русумлар асосидаги жисмоний харакатлар, 
уларни инсоннинг аклий ва мехнат фаолиятидаги урнига 
багишланган жисмоний тарбия таълими, хаётий угитлар 
билан тулдирилган, мустакиллигимиздан сунгги давлат 
тилидаги эътиборга лойик оммабоп рисолалардан булиб, 
жамиятимиз аъзосини «жисмоний етуклиги», унинг юкори 
боскичи хисобланган «жисмоний баркамоллиюжа эришиш- 
ида индивидни жисмоний имкониятларини хисобга олган 
холдаги, оптимал харакат фаоллигини яратиш хакидаги 
илмий-тадкикотларнинг натижалари умумлаштирилган. 
Ундаги катор йулланма ва тавсиялар ёшларнинг СТТ жисмо-

7 Абдуллаев А. ва бошкалар. «Жисмонан баркамол авлод орзуси». Фаргона, 2003 й.
31-сах.ифа.
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ний маданияти назариясига оид билимларини бойитади, шу 
боис ундан фойдаланишни тавсия киламиз8.

Кейинги бобларнинг материаллари таркибида академик
Н.М.Амосовнинг хдфталик оптимал харакат фаоллигини 
турли хил ёшдагиларда саклашнинг уртача динамикасини 
эътиборингизга хавола килганмиз9.

1.1.Кунлик харакат тартиби ва унга риоя килиш

СТТ жисмоний маданияти рационал кун тартибини 
гакозо этади. Органларнинг фаолияти ва уз кувватларини 
кайта тиклаб олиш учун оптимал шарт-шароит яратишни 
тугри тузилган ва унга катьий риоя килинган кун тартиби, 
организмда, муайян фаолият ритминй вужудга келтиради. 
Натижада турли хил ишларнинг барчасини самарали тарзда 
бажариш имконияти юзага келади. Агар бу ритм сутканинг 
биологик ритми билан (кейинги бобларда укийсиз) муво- 
фиклаштирилса хаёт, турмуш тарзи байрамга айланади.

Муайян ишни хар доим бир хил вактда бажарилиши ор
ганизмда динамик стереотипии, одатни шаклланишига олиб 
келади. Бу стереотип хаётий фаолият давомида такомилла- 
шиб борса, рухий зурикиш, зур бериш борган сари пасаяди. 
Уз навбатида бу организмни зур бериб ишлашдан, унинг 
захираларини сарфлаш, каришдан, кексайишдан саклайди.

Кун тартиби юксак даражадаги иш кобилиятини саклаш, 
умрнинг хар бири дакщасидан унумли фойдаланиш, уни маз- 
мунли режалаштириш ва утказиш имконини беради. Стерео
типии тез узгартириб турилиши организмнинг имкониятига 
салбий таъсир килади.

Турмуш ва мехнат шароити, маиший ва индивидуал 
хусусиятлари хар кимда хар хил булганлиги учун барчага бир 
хил, ягона кун тартибини тавсия килиш ниятимиз йук ва бу 
мумкин хам эмаслиги хакида ёздик.

* Насриддинов Ф. «Камолот ва маънавият сабоклари». Тошкент, Абу Али ибн Сино. 

1998 й. 221 сахифа.
v Орешкин Ю.А. «К здоровью через физкультуру». Москва, «Медицина», 1990 г. Ст- 

41.

15



••1«чмй и * П | .н н м т *  м П ирйм м й мм» m iP i к с ч и р и ш г а

V|>| uni . . ..... ннмнр * чун hh|hi|i MiitHH Пммниш ihi Пижариш Jh'a
Millmi Vпир h im  нм iмши м тушимм hkiiO харакатда
Лулмт м кур.... ими, t v it HiHiiHNM учрйшнмн, итдин чикишини
гасаниур килммИмннмр М . м и т м  Урш и м ш и м , фиол харакат  
килмаган 1йий и м ш ш м н  i V ' imimh kV hmmk » у мне к бузилади,  
Улик с уш  II ЙЙЛПМЙДИ

Жисмоний мшнкдар чдр Пир киши учун .чос на мос 
булиши керак. Хар Пир одам Учи бир «дуив», бир-бирига 
ухшаши топилмайди. Бундам хулоса шуки, бир хилда ташкил 
килинган машгулот ва ундаги машклар биронга согломлаш- 
тирувчи, чиниктирувчи таъсир к^рсатса, иккинчи одамни 
тургуилик халкасида ушлаб туради, учинчи одамга эса сал
бий таъсир курсатади.

Шугулланувчи кишининг максади ва имкониятига караб 
меъёрдаги мураккаблик ва хажмдаги машкларни бажариш 
тавсия килинади. Энг яхши улчов мезони шугулланувчининг 
кайфиятидир, айнан шу мезонга караб машклар таъсирини 
назорат килиш мумкин. Шугулланувчилар ичида кимнингдир 
танининг сихатлиги яхши булганлиги туфайли машклар 
меъёрини машгулотларда тез суръатлар билан ошира бориши 
мумкин. Иккинчисининг эса танининг кайсидир аъзоси заиф 
булганлиги туфайли меъёри ошириб борилаётган машкдарга 
тезда куника олмайди. Куз уигингизга уйингиздаги занглаган 
эски иситиш трубасини келтиринг, киш мавсумида юкори 
босим билан иссик сув берилганда бундай трубалар ёрилиб 
кетади.

Инсон танаси шунчалик муъжизакорки, у аста-секин 
машкланиш оркали узининг заиф аъзоларини даволайди, 
кучайтиради, ривожлантиради. Эски труба янгисига алмаш- 
тирилмаса уй исимайди. Инсон танасининг заиф аъзоси 
машклар натижасида узининг табиий кучини тиклабгина 
колмасдан, дастлабки имкониятларидан ортикчарок микдор- 
даги ишни бажара оладиган булиб мустахкамланади.
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Утган куннинг таркибидаги харакат 
фаолиятларини бахолаш

Эътиборингизга С.А.Прасолов (1989) яшаб утган кун 
таркибидаги харакатларни бахолаш буйича тизимни тавсия 
киламиз:

1 «Саломатлик» актив жисмоний юклама билан иш 
бажариш вакти (соати)ни учга купайтириш билан бахоланади 
(яъни 1 соат югуриш, эрталабки гамнастика, велосипедда 
сайр ва бошкалар учун 3 балл).

2. «Юриш» -  харакатлангандаги вакти (1 соат булса, яна
1 балл).

3. «Иш» -  соф вакт, ишлаб чикаришдаги фаолияти вакти 
(1 соат, 1 балл, оширилган интенсивликда ишласа -  соатига 2 
балл).

4. «Каллория»га -  калораж кунлик нормада булса «О» 
балл. Рационни 200 ккал озайтириш (пасайтириш)га «1» балл 
берилади, 400 ккалорияга пасайтирилса -  2 балл. Калораж 
кушилса, 1 ёки 2 балл олиб ташланади (чикариб юборилади).

5. «Дам» -  актив, соглом дам олиш вакти бахоланади, 
шундай булиши керакки, бутунлай бошка оламга утиб кетиш 
даражасида берилиб (кино куриш, бадиий адабиётлар укиш, 
сайр, экскурсия ва бошкалар). Максимал бахо 2 балл.

6. «Кайфият» купинча нол бахо берилади. Кутаринки, 
жудаям яхши кайфиятга 1 балл кушилади, аъло даражада 
булса 2 балл. Крникарсиз кайфиятда булса 1 баллга бахо ка- 
майтирилади. Жуда ёмон булса 2 балл олиб ташланади.

Куннинг умумий курсаткичи кайд килинган 6 та 
курсаткич баллари йигиндиси буйича бахоланади.

Стабиллик тизими деб номланган бундай тизим, асосий 
ишлар учун вактни рационал сарфлашга имкон беради ва 
кУшимча ишлар ёки жисмоний машклар бажариш, 
шугулланиш учун вактни тежаш имконини беради.'

10-балл тупласа, куни меъёрида утган;' 13-15-яхши, 15 
баллдан ошиб кетса кунни «аъло» дараж ада утказган деб 
хисобланади.



I»m куйила шлпГиштн | it•«mmiimII nvn i аргиби таркибида 
бир куилмк чаракш шрмнЛиии НИНИ» килдик

1-жадвал
ТялаЯниипг куплик цнракн! пф тнби_________

№ Кунлик харакат фноллш и Сарфланган вакти
1 Уйку дай уши ниш ( № ............

2

Гигиеник гимнастика, суя билан
процсдуралар (хул сочик билам 
артиниш, душ ёки бошидан суп 
куйиш ва бошкалар)

25-30 минут

3 Овцатланиш
4 Уцишга (ишга) пиёда кетиш 15-25 минут

5 Катта танаффусдаги -  
жисмоний тарбия паузалари 10-15 минут

6 Уйга пиёда цайтиш 15-25 минут
7 Тушлик
8 Мустацил машк, цилши 1-2 соат
9 Кечки ощатпаииш
10 Кечки сайр 10-15 минут
11 Уйку

«Кун тартиби»да харакат фаоллигининг меъёри, уни хар 
бир талаба учун оптимал нормаси, унга сарфлайдиган вакти, 
хуллас СТТ жисмоний маданиятига оид назарий 
тайёргарлигининг даражасини урганиш максадида Фаргона 
давлат университетининг Спорт кафедраси ва Спорт клуби 
фаоллари ташаббуси билан 470 нафардан ортик битирувчи 
талаба ёшларни кун тартибини ургандик. Викториналар, 
маънавият ва ахборот соатларидаги угказилган социологик 
суров натижалари биз кутган натижани бермади. Уларнинг 
факат 3,7% игина белгиланган кун тартибига катьиян риоя 
килишини; 41,2% эса муайян, максадли, жисмоний фаол- 
ликни режалаштириб тузилган кун тартибига эга эмаслигини; 
21,4% умуман кун тартибига риоя килмаслиги ва унда 
харакатлар режалаштирилмаганлигини; 30,2% кун тартибини

18



тузишни билмаслигини; 3,5% талаба кун тартибини тузишга 
эхтиёж сезмайман -  яъни шарт эмас деган жавобларни берди- 
лар. Суровда иштирок этганларнинг 67,1% ( уларнинг 30% 
йигитлар, 37,1% кизлар) СТТ жисмоний маданияти таркиби- 
даги машгулотларнинг мазмуни, тузилиши, бу машгулот- 
ларни утказиш вакти, уларни умумий давомийлигига оид са- 
волларга «коникарли» бахога, 29% талаба-ёшлар «яхши» ба- 
хога, факат 4,9% талабалар, «аъло» бахога (уларнинг барчаси 
махоратли юкори спортчилар) уз билимларини намойиш 
кила олдилар холос.

Кун тартибидаги саломатликка таъсир этувчи омилларга 
муносабатни урганиш шуни курсатди: эрталаб 27% дан ортик 
уйида яшовчи талабалар нонушта килмай машгулотларга 
кириб кетар эканлар. Бу уз навбатида иш кобилиятининг 
дарсдаги самарадорлигини бори йуги 9-2 f% дегани, 38% 
талаба эса кун давомида 1 марта иссик овкат ичишларини 
гаъкидладилар. Уйкуга кетиш эса соат 1 дан сунгги вактга 
Утиб кетиши суровда иштирок этганларнинг 87% дан 
ортигида содир булар экан. Натижада бу билан туйиб 
ухламаслик окибатлари содир булади, табиийки уз навбатида 
харакат фаоллигини пасайиши, ланжлик, рухий тушкинлик 
ва бошкалар юзага келади. Бу дегани укув куни давомида 
ишчанлик 7-18% ташкил этади. 34% талаба уйкуга туйма- 
ганлиги сабабли кундузи маълум вакт давомида ухлаши 
мумкинлигини баён килдилар. Турли хилдаги чиниктириш 
омилларидан фойдаланишни 2% талаба турмуш тарзи 
таркибига киритганлигини эътироф этдилар, холос. Бу эса уз 
навбатида грипп ва бошка касалликларга тез чалиниш учун 
шароитни юзага келтиради. Хдракат килишдан чучиманг, 
эринманг, кочманг. Гавдангизни холатлари (позалар) 
канчалар турли туман булса, кукрак кафаси шунчалик 
эгилувчан булади. Бу уз навбатида газ алмашинувини 
такомиллаштиради. Статик холатда куп колмасликка харакат 
Килинг. Тинч холатда кукракни тулдирио нафас олиб 
чикаришга урининг. Кимки огзидан нафас олиб чикарса, у 
шамоллаш касалликларннинг кулига айланади. Бурун билан 
нормал нафас олиш кон айланишини яхшилайди, упка юрак
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томирларини roi ишлин чикишини олдини олади. Газ 
алмашинувини нхшилпниши СТТ нинг чпмини эканлиги 
исботланган.

Кун тартибида жисмоний машкларни качон, кандай 
суръатда, кандай кетма-кстликда, канчалик даражадаги 
кувват (энергия) сарфлаш билан бажариш, узининг ёши, 
анотомо-физиологик хусусиятларини билиш, хар кандай 
харакатни бажаришдан аввал уни бажаришга кандай 
тайёргарлик килиш кераклигига оид назарий билимлар захи- 
раси талаба ёшларда ута камлигини суровларимиз оркали 
аникладик.

Алохида сухбатлар давомида кун тартиби таркибига 
харакатлар, турли хилдаги узлари ёктирган машклар, 
уйинларни жойлаштириш, уларни оптимал меъёрини топиш, 
узи учун махсус машкларни танлай олиш, бажариш мароми, 
суръати, кайтаришлар сонини аниклашни ургатишга оид 
назарий билимларни мактабгача ёшдаги укув муассасала- 
рининг давлат дастурларвдан олийгохларнинг ДТС ва давлат 
дастурларигача инновацион лойихалар асосида укитилишига 
утиш хозирги кун талаби. Фикримизча мавжуд жисмоний 
тарбия дастурларининг укув материали такомиллаштири- 
лиши зарур.

Жисмоний маданият, жисмоний тарбия таълими маз- 
мунидаги курук шиорлар, чакириклар («спорт билан шугул
ланиш -  согликни гарови», «спорт умрбокийлик» ва бошка- 
лар)нинг вакти утди.

Жисмоний тарбия таълимида «мотивлаш»ни кучай- 
тириш, шугулланиш кандай булишлиги хакидаги амалий 
тавсия ва йулланмалар мазмуни ва сифатини яхшилаш, 
чакирик ва шиорларни алмаштиришни вакти келди. Шун- 
дагина олий таълим талабасини «вазнини камайтириш учун 
кандай, качон ва канча югураман?» деб берадиган, бу билан 
жисмоний саводхонлиги даражасини ута пастлигини исбот- 
лайдиган саволларга урин колмайди. Барча учун бир хил 
машк, айникса, бир хил вазифа куйиб, уни бажаришни талаб 
килиш нотугрилиги азалдан маълум.
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Харакатлар (жисмоний машклар)нинг мохиятини 
билмаслик, уларни бажариш техникасидан бехабарлик 
шугулланувчида харакат фаоллигига салбий муносабатни 
шакллантиради. Шунинг учун кунлик харакат рационига 
дастлаб энг содда машкларни киритиш максадга мувофик. 
Уларни энг осони юриш ва югуриш машкдари булиб, унинг 
СТТ маданиятидаги урни ва организмга таъсири хакида 
кейинги бобларда тулик маълумотлар берганмиз.

Машгулотларни утказиш жойи, мухит, шароит талаб 
даражасида булса, шугулланувчининг эмоционал холати 
юкори, кайфияти яхши, юзида кизиллик, мускулларида 
«хурсандчилик» булади, буларни хис килган шугулланувчи 
жисмоний машк билан шугулланишни одатга айлантиради, 
онгли равишда узини мускулларига тетиклик бериш 
максадида узи ихтиёр килиб харакатланади. Натижада 
организм жисмоний машкларни тизимли бажарганидан сунг 
жисмоний юкламаларга урганади ва кейинчалик уша 
дозадаги харакатга одатланади.

Харакат -  машк килишга одатланган организм, хар куни, 
Уша одатланган дозадаги харкатларни бажаришини (уз- 
Узидан) талаб килади. Бу СТТ жисмоний маданиятига эга 
булиш учун биринчи кадамдир.

СТТ жисмоний маданиятининг омили хисобланган кун 
тартибига киритилган харакатларга ажратилган вакт ва 
уларни бажаришдаги кетма-кетликка оид талабаларнинг 
назарий билимларига тухталмокчимиз.

Махсус адабиётларимизда эрталабки гигиеник гимнас
тика асосан, организмни уйкудан уйготишга хизмат килади, 
деб ёзилган. Сунг укув ёки иш куни бошланади. Эрталабки 
гимнастика эса организмни уйгонишини тезлаштиради, деган 
фикрларни уртага ташлайди. Аслида, кун эрталаб, ётган 
жойида, хали урнидан турмай, бажариладиган харакатлар, 
турли хил массаж ва укалашдан бошланиши, сунг гигиеник 
гимнастикага утиш лозимлиги хакида маълумот берилмаган. 
Уйкудан уйгонибок сакраб, тайёргарликсиз, бошни ёстикдан 
кутариш айрим органларимизни зурлашдир.
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Эрталаб бижприлодиган машмар кучли чурикишларсиз, 
ортикча кувват сарфламайдиган, нпфас, юрак-томир тизими 
учун капа хджмдаги юкламаларси’1 булиши шарт. 
Спортчиларнинг эрталабки гимнастикаси бундан истисно. 
Айрим холатларда улар бу машкларни тренировка машклари 
сифатида машк килишлари мумкин. СТТ жисмоний 
маданиятининг кун тартибига киритилган эрталабки гиги
еник гимнастикадан кейинги х,аракатлар опкатланишдан сунг 
ёки 2-2,5 соат олдин, эрталаб соат 9-13 лар оралигида, 
иккинчи марта соат 16-18 оралигида утказилса, самар- 
адорлиги юкори булади.

Ёшларнинг тахминан 20% биринчи циклда купрок сер- 
махсул иш бажаришини, 30% га якини куннинг иккинчи 
ярмида харакат фаоллигини намоён килишларига гувох 
булдик. Крлган 50% га якини эса аритмиялик индивидлар 
сирасига кирганлар хисобланиб, харакат фаоллигини кун
нинг хохдаган вактида намоён килишлари мумкинлигини 
аникладик. Кечаси ёки уйкудан камида 2,5-3 соат олдин 
шугулланадиганлар хам купчилик. Лекин бундай машгу- 
лотларнинг самарадорлиги паст эканлиги илмий-амалий 
исботланган.

Айрим адабиётларда (И.А.Архангельский, П.В. Ворон
цов -  1971 ва бошкалар ) соат 20-21 дан кейинги машгу- 
лотларни умуман бесамар деб хисоблайдилар. Чунки инсон 
организмида бир кеча-кундуздаги вакт билан мустахкам 
боглик холдаги 40 дан ортик физиологик жараёнлар хисобга 
олинган. Уларнинг купчилиги тунда содир буладиган алма- 
шинувлар хисобидан юзага келади. Шунинг учун харакат 
фаоллигини кун тартибида тунда бажаришни режалаштириш 
кундузги фаолликка нисбатан бесамар.

Тадкикотларнинг курсатишича, жисмоний машклар таъ- 
сиридан ишлаётган мускуллар кон билан яхширок таъ- 
минланади. Бу мускулларда ишламай тинч турган худци 
шундай мускуллардаги капилярларга нисбатан 80-100 марта- 
га куп очик капилярлар (кон утказувчи килтомирлар) 
очилади ва бу билан мускулларнинг кискариш кучи ва 
тезлиги, уларнинг чидамлилиги ва узок вакт чарчамай ишлаш
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кобилияти ортади. Доимий машк килдириб бориладиган мус- 
кулларда тирик жонда косил буладиган крахмал-гликоген 
холидаги энергетик захиралар ортиб боради. Бу мускулларда 
огир ишларни осон бажариш, оксидланиш-кайтарилиш ва 
бошка жараёнлар тез кечади.

Хдракатда булган мускулларга кон оркали кучли озука 
ва купрок кислород кириши уларни мустахкамлайди, мускул- 
ларнинг ишчанлиги янада ошади.

Харакатсизлик суяк тукимасига ва бугимларга салбий 
таъсир килади. Маълумки, 20-30 ёшдан сунг гавда суякла- 
рининг усиши тухтайди.

Харакатсизлик оркали деформациялар (бузилишлар -  
кийшайиш, эгилиш ва х-к.) пайдо булади, суяк тукимасининг 
озикланиши бузилади, улар мурт ва тез синадиган булиб 
колади.

Харакатсизлик натижасида пайсимон богловчи органлар 
кискаради, бугим ичида харакатни чеклаб куядиган бирик- 
тирувчи тукимани усиб кетишини юзага келишини тезлаш- 
тиради.

Жисмоний машклар билан уз ёшига мослаб машкларни 
танлаб шугулланиш бу жараёнларни тезлашини олдини ола
ди.

Соглом турмуш тарзи жисмний маданиятида хафталик 
дам олиш кунини утказиш буйича куйидаги тартибга риоя 
килишни тавсия этамиз:

1. Чойхонада, шийпонда, уйда ястаниб ётгандан кура 
фаол дам олиш фойдалидир.

2. Дам олиш кунлари хар кунги бажариладиган ишларни 
эмас, бошка ишларни бажариш максадга мувофик булади.

3. Тоза хавода 4-5 соатдан купрок юришни самараси 
бекиёсдир. Шахарда яшайдиганларга эса саёхатга чикишлари 
маслахат берилади.

4. Дам олиш кунлари узи ёктирган спорт турлари билан 
шугулланиш имконияти бор ва бу энг фойдали машгулотдир

Яёв юриш юрак ва упка учун фойдалидир. Аник- 
ланишича, минутига 49 метр, яъни соатига 3 км юрганда 
модда алмашиниши 82% га ортади, янада тезрок, минутига
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148 метр юриш эса 86% га оширади. Шунинг учун ишга 
бориш ва кайтишда албатта 4-5 км йулни яёв юришга 
одатланса, уз мушкаларини \ам ишг а солади.

1.2.Актив, пассив дам олиш
Дам олиш муаммоси узининг узок тарихига эга. 

Авваллари, х,атто фанда хам бутунлай харакатланмай дам 
олишни зур бериб мактаганлар. Лекин хозирга келиб 
харакатсизлик факат беморни эмас, соглом организмни хам 
«халокатга етакловчи захар» эканлиги амалда исботланган.

Буюк рус физиологик омили И.М.Сеченов вафотиидан 
бир оз олдин физиологияда «Сеченов феномени» деб ном 
олган тажрибаси билан фан оламини хайратга солди. У 
хаддан ташкари чарчаган бир кУлни ишлатиш йули билан 
иккинчи кулни хам ишлаш кобилиятини тикланишини исбот- 
лаб берди. Бу тажриба билан «Актив дам олиш» таълимо- 
тига осос солди.

Кейинчалик харакатда бевосита иштирок этмаган ва 
толикишга сабабчи булган органларни ишга солиш билан 
организмнинг ишлаш кобилиятини ошириш мумкинлиги 
катор физиологлар томонидан спортчиларнинг турли гурух- 
ларида, айникса, массаж оркали текширилиб курилганда 
ижобий натижа берган.

Асосий харакатда иштирок этган мушакларга енгил, куп 
энергия сарфлашга сабаб булмайдиган харакатларни бажар- 
тириш, асосий мускул ишини бажарган, хориган мускуллар 
фаолиятини киска вактда хизмат фаолиятини тиклар экан. 
Бундан дам олишга «актив дам» деб караш кабул килинган.

Пассив дам. Х,еч кандай юкламасиз ётиб, утириб, теле
визор томоша килиб, кино куриб ва бошка организмни 
ахамиятли даражада энергия сарфлашга мажбур килмай, бар
ча мускулларни бушаштириб дам олишга айтилади. Дам 
олишнинг бу тури айрим одамларда организми захирасини 
саклаш, асосий «оригинал куч» сарфлашлардан олдин 
кулланилади. Айрим кишилар ёки уларнинг органлари ва ти- 
зимлари пассив дам олиш билан сарфланган энергиясини ак
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тив дамга нисбатан тез тиклаш хусусияти билан фаркданади. 
Масалан, Игорь Тер-Ованесян узунликка сакраш мусобака- 
ларида хар бир уринишдан сунг узи олиб борган ёпинчикни 
бпиниб, детектив романни финал жойини (олдиндан тайёрлаб 
куйган булади) Укиб майса устида узала тушиб ётиб олади ва 
навбатдаги уринишини кутади. Ракибларининг фаолияти на- 
тижалари билан кизикмасликка, мавжуд мухитдан «ажра- 
лиш» га уринади. Енгил разминкадан сунг фаолиятини да
вом эттираверади.

Уйкуга булган эхтиёж хар бир кишини ёши, одати, 
турмуш тарзи, саломатлик даражаси, асаб системаси каби 
катор омилларга боглик. Ута зурикиб аклий мехнат 
Килувчилар (олимлар, ёзувчилар, бастакорлар ва хоказолар) 
одатда 7-8 соат, баъзида эса 9-10 соатлаб ̂ хлашлари керак 
Дам олиш кунлари хам уйкуни 9-10 соатга етказишни 
фойдаси купрок.

Актив дам. Чарчокни йукотиш, иш кобилиятини оши- 
ришнинг синалган, бир неча бор тажрибада текширилган 
воситаси -  иш ёки даре пайтининг маълум бир вактида 
бажариладиган киска мудцатли гимнастика машклари 
(физкультура минутлари) дир. Масалан, икки соатли ишдан 
с^нг бир неча дакика ичида 2-3 та машкни бажариш 
фойдалидир. Аклий мехнат жараёнида, айникса, столда 
Утиришни юриш билан алмаштириб туриш хам актив дам 
олишнинг турларига киради. Аристотель соф хавода даре 
килишни узига хос «сайр килиш» деб атаган.

Столда кадалиб утириб ишлаш хатто киска мудцатли 
юриш билан алмашганида хам умумий кон айланишни ку- 
чайтира олади, бинобарин, мускулларнинг ва айникса, мия 
Хужайраларининг озикланишини оширади.

К,аттик чарчашни юзага келтирадиган нохушликларни 
диванда ёки курпачада чузилиб ётиб кетказишдан фойда- 
лироги, соф хаволи, куркам манзарали жойлар, теварак- 
атрофи хиёбонлар, бульварлар, боглар, арик, анхор ёки сой 
буйидаги йулакларда юришдир.Улар модда алмашинуви, 
асаб тизими, юрак-кон-томир тизими фаолиятини тезда уз 
Урнига куяди. Айникса, унга чукур нафас олиш машклари -
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нафас гимнастикаси кУшилса, машклар 8-10 марта бажа- 
рилса, тикланишда муаммо булмайди. Нафас гимнастикаси 
«согломлаштириш тренировкалари» таркибида берилган.

Актив дам мох,ияти ва мазмунига кура организмдаги фи
зиологик осойишталикни тиклайдиган кудратли восита- 
лардан бири, деб саналганлиги оддий хдкикат.

Дам олиш деганда шанба, бозор кунларидаги ёки хаф- 
талиб, ойлик, йиллик дам олиш таътиллари, санаторий, дам 
олиш уйлари, лагерлар ва бошка муассасалардаги дам олиш 
жараёнларигагина айтилмайди.

Балки айнан кундалик турмуш тарзи таркибидаги дам 
олиш, огир иш кунидан сунг, иш куни давомида, иш 
вактидаги, киска муддатли жисмоний машкдар билан 
шугулланиш дакикалари, паузалар хам тушунилади. Улар
нинг шакллари:

а) киска муддатли гимнастика машклари;
б) жисмоний машклар, уйинлар билан дакщалар;
в) физкультура пиллапояларида кутарилиш, тушиш;
г) утиришни юриш (сайрлар) билан алмаштириш;
д) турли хилдаги нафас машклари;
е) аутоген тренировкалар;
ж) саломатлик тренировкалари;
з) велосипедда сайр;
и) отда, уловда сайр, саёхатлар ва бошкалар тарзида 

булиши мумкин.
Табиат куйнига сайр, саёхатлар замондошимиз СТТ ма

данияти воситалари каторидан жой олди. Лекин унинг маз
мунига эътибор берсак, бир, икки кунлик сайрлар одатда 
туйиб ширин овкат, турли ичимликларни керагидан орти- 
гини узи билан олиб кетиб, уни пишириб еб ётиш билан 
утказаётганликларига гувохмиз. Бундай дам олиш кунла- 
ридан сунг органларимиз еган каллорияси юкори овкатни 
хазм килиш учун сарфлаган энергиясини ишламай хафта да
вомида тиклаши лозимлигидан купчилигимизнинг хабаримиз 
йук.

Баъзида ишдан хам дам олиб туриш керак дейишади. Бу 
ran унчалик тугри ran эмас, ишдан эмас, балки иш учун дам

26



олиш зарур. Кимки дам олишни билмаса, у мехнат килишни 
хам билмайди деб тугри айтишган. Фаол дам олиш эса 
нафакат чарчокни колдиради ва аввалгидек иш кобилятини 
тиклайдигина эмас, балки шу кобилиятни янада ошириб, 
организмни гуё машк килдириб беради.

1.3. Жнсмоний фаолликни бошкариш

Инсоннинг жисмоний фаоллиги -  шахсни жисмоний 
маданиятини кай даражада шаклланганлигини белгиловчи 
мухим омиллардан бири сифатида карал иш и лозим. Мада- 
ниятлиликнинг асоси, айникса, жисмоний маданиятлилик 
ил к болалик давридан йулга куйилиши лозим ва улар 
маданий мапакалар шаклида юзага келиб, ёшлигиданок 
мустахкамлансин. Бу маънода жисмоний фаолликни бошка
риш максадли курсатмалар билан шахсни шаклланишини 
бирламчи этапидан бошлабок жисмоний потенциалини 
вшига хос эволюцион шаклланиши даврига мувофик келиши 
на бир кэторда жисмоний маданиятининг барча компо- 
нситларини шакллантиришга уриниш билан параллел олиб 
борилиши лозим.

Илк болалик даврида унга харакатланиш завки, ундан 
юзага келадиган мушаклар байрами, хурсандчилигнни сези- 
шига имконият, шароит яратиш етакчи вазифалардан хисоб
ланади. Амалдаги жисмоний маданият мажмуининг асосий 
камчилиги хам шунда.

Кичик мактаб ёшида жисмоний фаоллик, кизикиш, турли 
мотивлар оркали -  масъулият, узининг жамоаси шаъни, 
Уртоклари орасидаги урни, унга ажратилган ролни кай дара
жада бажараётганлиги, уларнинг ишончини оклаганидан 
олган завки, хиссиёти бора-бора узининг имкониятлари 
даражасини тушунишини, шаклланишини юзага келадиган 
даври хисобланади. Бу даврга келиб, усмирлик, ёшлик 
даврининг харакат фаоллиги асосан рухий, сунг узининг 
«мени»ни шакллантириш, узини курсатиш, намойиш килиш 
билан боглик булади. Шаклланишни бошкариш, кизикиш- 
ларини йуналтириш эса жисмоний тарбия укитувчиси, ота-
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оналари, катталар, улар учун «обрели» деб тан олин- 
ганларнинг фикрлари, курсатмалари билан амалга ошири- 
лиши мумкин. Бу даврда тарбиячи, спорт мураббийларидан 
махсус билимлар, малака -  куникмаларга оид билимлар 
захираси талаб килинадиган даври саналади. Чунки бу ёшда 
улар узларининг имкониятларини бир оз юкорирок бахо- 
лашга мойил, узлари хак, колганларни савияси унчалик эмас, 
айникса, спорт мураббийлари ёки майдонда уйин, спорт му- 
собакасини боищараётган хакамни нохак деб кабул кила
диган ёшлик давридир. Олий укув юрти талабаси булганда 
хам бу хислатлар узини намоён килади. Жисмоний фаоллик 
тургун одатлар тарзида энди узини илк одимларини кила 
бошлайди.

Аслида харакат фаоллиги инсон организмини хизматини 
яхшилайдиган, фаоллаштирадиган кучли омил эканлиги 
илмий-тадкикотлар ва амалиётда исботланган. Актив харакат 
фаолияти натижасида хужайралар ва тукималарнинг хаёти 
чузилади, уларнинг нобуд булиши, каришнинг олди олинади, 
фаолияти такомиллашади. Машк; килиш мушаклар ва бошка 
органларни кислород билан яхши таъминлайдиган омил. 
Кислород билан таъминланганлик бошка касаллик ва нохуш- 
ликларни хам йукка чикаради, рухий кутаринкилик келти
ради, кузгалиш ва тормозланишни тугри мувофиклаштиради. 
Стресс холатларни бошдан кечириш, уларни осон енгиш 
малакасини шакллантиради.

Нормал одамни жисмини массасининг 40% мушаклардан
-  тахминан 600 та мускулдан иборат. Бундай кучли харакат 
аппарата тинчликка чидамайди, уни машклантириш, тре- 
нировкалар билан (хох касбий харакатлар, хох жисмоний 
булсин) банд килиш зарур. Ёш организм бунга ута мухтож. 
Агар бунга бефарклик килинса, организмда номувофикдик- 
лар юзага келади.

Харакат фаоллиги биологик ритмлар билан кушиб, хар 
куни бир вактни узида амалга оширилса, мохиятига кура энг 
маъкул узгаришлар: коннинг таркиби ва хусусиятлари, 
ккслородни ишлаётган мускуллар ва органларга етказиб
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бериш, модда алмашинуви яхшиланади, хушхоллик, кайфи- 
мтни яхшиланиши, енгиллик, бардамлик содир булади.

Буларнинг барчаси организмни умумий тонусини, яъни 
юкори ишчанлик ва саломатликни юзага келтиради.

Харакат билан касалликларни даволаш ва унинг асорат- 
ларидан кутулишнинг бир неча усулларини тавсия киламиз. 
Киши хафа булганда, афсуски, бундай холат хаётда тез-тез 
учраб туради, танада адреналин гармони ишлаб чикилади. 
Шунинг учун хам уни диккат гармони деб атайдилар. 
Шуниси эътиборлики, хар кандай стресс холати киши 
организмида жисмоний фаолликни уйготади. Бу фаоллик 
каршилик курсатишга, химояга, уришишга ёки кочишга 
Ухшаш харакатларда намоён булади. Жарликда кетаётган 
одам дарёдаги сув кутарилаётганини ^езиши билан жон 
саклаш учун тепаликка югуради. Бировдан нохдк хакорат 
эшитган киши химоянинг бошка усулини топмаса, уз 
аламини муштлашиш оркали руёбга чикаради ва хоказо.

Неча минг йиллар давомида инсон танасида огир, хавфли 
холатдан х,имояланиш (механизми) чора-усули шаклланган. 
\озирги 1сунда хам хаяжонли хам хавфли шароит юзага 
кслси, инсон узини химоялашга уринади. Оилада ёки йулда 
кандайдир ходиса юз берса, бунга жавобан конда «диккат 
гармони» купайиб юрак уриши тезлашади, кон босими 
ку тарилади, конда глюкоза ва ёгнинг мивдори ошиб кетади, 
У » мавбатида бу хол аччигланиш, газаб хамда уйкусизликни 
юзага келтиради. Бундай холат жисмоний машклар билан 
мутассил шугулланиб юрмаган кишиларда жуда ёркин 
намоён булади. Шуниси характерлики, бадантарбия билан 
мутассил шугулланиб юрган кишиларда стресс холати 
ссчилар-сезилмас утиб кетади. Бунинг сабаби, эхтимол, 
машклар натижасида организмнинг х,имоя воситалари яхши 
риножланганлигидадир. Машклар билан ривожлантирилган 
тананинг чидамлилик кобилияти стресс холатининг саломат
ликни вайрон килувчи таъсирини тамомила ёки асосий 
кис мини бартараф килади ва зарарланишдан асрайди. 
Жисмоний машклар билан шугулланувчи кишилар узлари 
Гжлмаганлари холда жисмоний машклар фаоллиги туфайли
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рухий саломатликни ривожлантирадилар. Тана машклар да 
канчалик чиникса, инсон рухи хам ташки стресс холатларига 
шунчалик бардошли булади. Тушкунликда ният ва орзулари 
барбод булиб, фикрни гам-ташвиш чулгаганида жисмоний 
машк ёрдамида жушкин хаётга кайтган, сунг узининг 
фойдали ишлари натижасини куриб кувончга тулганлар 
купчиликни ташкил этади. Жисмоний машклар инсон учун 
хаводек зарур, хар куни 2-3 бор шугулланишга урганса, 
машкдан кейин мирикиб ухлаган кишидай бардамлик хис 
килиниши хаётда исботланган хол. Машкдар туфайли уз 
саломатлигини тиклаб, чарчаш нима эканини билмай, 
жушкин фаолият билан шугулланишга нима етсин.

Хуллас, харакат фаоллиги инсон шахсининг онтогоне- 
зида (тугилиш учун она корнида пайдо булгандан умрини 
охиригача) маълум тарзда бошкарилишини талаб килади. 
У рта, катта ёшга келганда жисмоний фаоллик харакатларни 
самарали бошкаришда етарли даражадаги тажриба, жис
моний им ко ният юзага келади, ундан фойдаланиш учун 
самарали бошкарув талаб килинади. Зарурий харакат стерео- 
типлари юзага келади. Уларни бошкариш «автоматлашув» 
даражасигача бориб етади.

Бошкарилаётган харакат фаоллигининг меъёри
Фаол харакат канча булиши кераклиги хаммани кизик- 

тиради. Кайд килинганидек, бир хил меъёр ёки норма йук, 
уни ишлаш мушкул. Чунки, барчамиз турли жисмоний етук- 
лик сохибимиз. Лекин, айрим тавсиялар бор. Айрим мута- 
хассислар бир кунда 10 мингдан 30 минггача кадам юриш 
керак дейишса, айримлари хафтада камида 6-10 соат давоми
да максадли жисмоний машкдар билан шугулланиш зарур 
деб хисоблайдилар.

Собик Итгифок жисмоний маданият илмий-тадкикот 
института олимлари 1990 йиллар атрофида утказган тадки- 
котлари натижаларига асосланиб, харакат фаоллигини 
мактабгача ёшдагилар учун 21-28 соатгача, укувчиларга 14- 
21 соатгача, урта махсус таълим муассасасининг укувчи 
ёшлари, олий укув юртлари талабалари -  10-14 соат;
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хизматчилар харакат фаоллигини хафтада камида 6-10 соат 
режалаштиришлари лозимлигини тавсия килганлар.

2-жадвал
Эркаклар учун 12 минутлик синов улчови (км)_____

Тайёргарлик даражаси 20 дан 30 ёшгача булган 
эркаклар

Жуда ёмон 1,6 км дан кам
Емон 1,6 -  1,9 км
Коникарли 2 ,0 -2 ,4  км
Яхши 2,5 -  2,7 км
Аъло 2,8 км ва ундан юкори

Баъзан истисносиз барчага баробар килиб тавсия 
этилаётган согломлаштирувчи жисмоний машклар кунгилда- 
гидек Самара беравермайди. Чунки, улардаги таклиф эти- 
ладиган юкламалар купчилик учун кифоя килмайди. Бошка 
томондан, хаддан ташкари жадал юкламалар кишини урин- 
гириб кУйиши хам мумкин. Шу туфайли шахсан хар бир 
одам учун жисмоний активлик меъёрини белгилаб олиш 
зарурати мавжуд. Бу ишни амалга ошириш учун, биринчи 
нппбатда киши узидаги мавжуд иш кобилиятидан, яъни 
жисмоний юкламаларга шайлик даражасини аниклаб олмоги 
керак.

Жисмоний иш кобилиятини аниклашнинг купгина 
оддий ва мураккаб методлари мавжуд. Аммо, уларни кул- 
лшидан олдин врачга учрашиб, соглигингиз холатини текши- 
риб олинг. Чунки методларнинг барчаси юкламаларни кул- 
iinili билан богливдир.

Жисмоний иш кобилиятини аниклашнинг энг оддий 
усули зинапоядан чикаётганда нафас кисадими йукми, 
шуми тскширишдир. Агар сиз туртинчи каватга бамайли- 
чо1 ир, т^хтамасдан ва кийналмасдан кутарила олсангиз -  бу 
иш кобилиятингизни билдиради. Агар зинадан кутари- 
ииС тшимгизда нафасингиз кисса, томир уришингизни куза- 
тП  микинг: туртинчи каватга кутарилганигиздан сунг томир 
уриши 100 дан кам булса, холатингиз аъло, 130 гача булса -
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яхши, 130 дан 150 гача булса -  уртача, 150 дан куп булса, 
ахволингиз унчалик яхши эмаслигини билдиради. Охирги 
курсаткич жисмоний тайёргарлик даражангиз ута пасайпш- 
лигидан далолатдир.

Жисмоний иш кобилиятини аниклашнинг яна бир усули 
4-каватга маълум бир вакт ичида к)п:арилишдир (дастлаб 2 
минут ичида). Тепага чиккандан сунг томир уриши 140 дан 
ошиб кетган одамларнинг жисмоний иш кобилияти ёмон- 
лигини билдиради.

Жисмоний иш кобилиятини Руфъе - Диксон усули 
ёрдамида аниклаш10. Чалканча ётган холатда 15 секунд ичида 
томир уриши сонини санаб чикинг. (Pi). Сунгра 45 секунд 
давомида 30 марта чуккайиб утириб туринг, кейин яна ётган 
холатда 15 секунд давомида томир уришини хисобланг. 
(Р2)ундан кейин тикланиш давридаги биринчи минутнинг 
охирги 15 секундидаги томир уришини хисобланг(Р3).

Фараз килайлик, утириб туришгача булган 15 секунддаги 
томир уришингнз 18 та (Р^ундан кейин 30 (Р2) ва тикланиш 
махалида 22 (Р3) булган. Бу ракамларни формулага соламиз.

4 (Р,+ Р3)- 200 4(18+30+22)-200
----------------------------------------------------  =  -------------------------------------------- =  8

10 10 
Текшириш натижалари шундай бахоланади: 0-3 -  иш 

кобилияти яхши, 3-6 -  урта, 6-8 -  коникарли, 8 дан юкориси
-  ёмон хисобланади.
Х,исоблашнинг бошкача усули хам бор. Рь Р2ва Р3 нинг бир 
минутдаги пульсининг ахамиятини билиб олинг.

Pi =18 х 4=72 ; Р2 =30 х 4=120; Р3 =22 х 4=88.
Сунгра бу ракамларни формулага солинг:

(Pz-70 )+(P3-Pi) (120-70)+(88-72)
-----------------------------------------------=  --------------------------------------------------=  6,6

10 10

Круглий М.М., Лежнева С.Б.. «Яна Аполлон хдкида». Тошкент, «Медицина» 1985 
й. 25-26-сахифалар.
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Бу натижа сизнинг иш кобилиятингиз коникарли 
эканлигини билдиради (6  дан 8  гача оралик).

Хозирги даврда Гарвард усули (степ тести)дан фойда- 
ланилади. Бу усулнинг мохияти 30 сантиметрли зинапояга 
чикиш ва тушишдан иборатдир. Уй шароитида унинг урнига 
оддий усулдан фойдаланиш мумкин. Бунда 5 минут давомида 
(300 сек) зинапояга минутига 30 та чикиш суръатида чикиб -  
тушиш лозим.

Хар бир чикиш турт хисобда (метрономга каралгани 
дуруст); «бир» деганда -  бир оёкни зинапояга куйиб, 
«икки»деганда -  иккинчи оёкни куйиш, «уч» деганда -  бир 
обкни тушириш, «турт»деганда -  иккинчи оёкни тушириш. 
Шу суръат сизга кийинлик килса -  суръатни сусайтиргунга 
КОДяр бажарилган ишнинг канча давом этганини х,исобга 
олиб, зинапояга чикиб тушишни тухтатиш мумкин.

Усулни бажариб булгач, тикланиш даврининг холатига 
рмм солинг. Бунинг учун 3 марта 30 секунд давомидаги 
томир уришини текшириш керак: 60 дан 90 секундгача, 120 
дин 150 секундгача, нихоят 180 дан 2 0 0  секундгача.

Бу усул натижасини формулага солиб аникланг. 
t ж 100

(Р1+Р2+Р3) х 2 
1*1 60 -  90 секунд ичидаги томир уриш сони,
Pi 120 -  150 секунд ичидаги томир уриш сони,
I** -  180 -  210 секунд (тикланиш давридаги)орасидаги томир 
уриш сони,
I усулни бажариш учун кетган вакт (секундда).

Фараз килайлик, P 1 I 8 O, Рг 65, Рз 45 томир уришини 
гшикнп килган булсин. Бу ракамларни Гарвард усулидаги 
формулага солсангиз, шундай натижага эга буласиз.

300 сек х 100

(80+65+45) х 2 
')нди сиз УзИНГИЗНИНГ жисмоний иш кобилиятингизни 

Пелгилаб олишингиз мумкин. 50 дан паст натижа жуда ёмон,
- 51- 60 -  ёмон,
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- 6 1 - 7 0 -  етарли,
- 71- 80 -  яхши,
- 81- 90 -  жуда яхши,
- 91 -  дан юкориси -  аъло даражада булади.

Агар жисмоний иш кобилиятингиз яхши булса (70—80
орасида) жисмоний машклар билан мунтазам шугулланишга 
киришинг. Бирок, сизга яна бир карра эслатиб куймокчимиз- 
ки, жисмоний иш кобилиятини белгилаш хусусидаги иш
ларни хамда тренировка машгулотларини врач хузуридаги 
маслахатдан сунг бошлашни унутманг.

Агар куллаётган барча юкламаларни узлаштириб олган 
булсангиз, уз жисмоний имкониятларингизни кандай оши- 
ришингиз мумкин? Ёки аксинча, касалланиб турган бул
сангиз, энди машгулотларни камайтирмокчи булсангизчи? 
Яъни, харакат активлиги меъёрини кандай килиб бошкармок 
мумкин?

Бунннг учун жисмоний юкламаларнинг меъёрини бел- 
гилашни, шу билан бирга организмга уларнинг таъсир килиш 
жадаллигини бошкаришни урганиб олиш керак. Аммо жис
моний машкларнинг меъёрини белгилаш мураккаб вазифа 
булиб, унинг учун мохирлик хамда амалий куникмалар талаб 
этилади, бу ишлар катор омилларга боглик булиб, уларни 
эътиборга олиш керак.

-  Машцларни такрорлаш мщдори. Х,ар бир машкни 
такрорлаш мивдори канча куп булса, унинг юкламаси хам 
шунча купаяди ва аксинча. Бу харакат активлиги меъёрини 
узгартиришнинг энг оддий усули хисобланади.

-  Машцларни бажаришда цатнашадиган йирик ёки 
майда мускуллар гуру^ининг %ажми ва сони. Машкларни 
бажаришда мускулларнинг купи катнашса ёки канчалик 
йирик мушаклар иштирок этса жисмоний юк хам шунчалик 
салмокли булади ва бу юклама дозасини белгилаш хамда 
мускулларни кетма-кет ишлаш принципига риоя килиш 
имконини беради. Аввалига майда мушаклар, сунгра урта ва 
нихоят, йирик мускулларга юклама беришга ёки уша 
мушаклар иштирок этадиган жисмоний ишларни бажаришга 
одатланинг.
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-  Машцларни бажариш суръати. Суръат охиста, уртача 
ва тезкор булиши мумкин. Бирок, тезкор суръат хар доим хам 
сизнинг катга салмокди юклама олаётганингизни билдира- 
вермайди. Баъзан мускулларни зуриктирмаслик эвазига хам 
машкни бажариш осон кучади, унда -  кам мускуллар кат- 
нашади. Охиста суръат туфайли купинча юкламани енгиш 
учун бирон-бир аъзо мускулларидан анчагина куч сарфлаш 
талаб этилади, бу эса жисмоний юкламанинг купайиб кети- 
ишга олиб келади.

Машкни бажариш суръатини тезлиги майда ва урта 
мускул гурухларини машкни бажаришини кийинлаштиради, 
бунда йирик мускуллар гурухларини тренировка килдириш 
анчагина осон. Агар киши маълум харакатларни уртача 
суръатда бажаришга одатланган экан, у холда охиста ритм- 
лар нерв системасига кучлирок таъсир курсатади. Масалан, 
киши секин юрганда одатдагидан ортикрок толикади. 
ОСкларни жуфтлаб ётган холатдан тез утириб олиш охиста 
Утиришга нисбатан осондир. Чуккалаб утирган холатдан 
охиста туриш, тез туришга нисбатан анча кийинрок- Демак, 
охиста суръатдаги куч талаб киладиган машклар одам 
организмига купрок таъсир курсатади: улар мускул толала- 
рининг ривожланишини стимуллайди, юрак мускули, томир- 
лвр, нафас аппаратларига актив таъсир килади.

Харакатлар амплитудаси (огиши). Хдракатлар амплиту- 
доси ошганда организмга тушадиган умумий юклама хам 
кунаяди. Аммо ундан мустасно холатлар хам бор. Масалан, 
чолканча ётган жойда оёкларни кутариб, улар орасини очиб, 
бирлаштириб тушириш маш-кини 90 градусда бажариш анча 
осон. Лекин, шу машкни 45-60 градусда бажариш, яъни 
\иракатлар доирасини 1,5-2 марта кам булган холатдаги 
пмплитудада бажариш анча кийинрок- Бирок умумий прин
цип шундай. Куч сифатларини оширадиган тренировкалар- 
даги харакатларни тула булмаган амплитудада бажарган 
Min.кул, бора-бора мускуллар кучи ошгани сари харакатлар 
пмплитудасини ошириш, уларни физиологик имконияти 
дпражасигача етказиш мумкин.
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Машь^парнинг мураккаблиги машкни бажараётган мускул 
гурух-ларининг микдори ва турига хамда улар фаолиятининг 
координациясига боглик. Мураккаб машклар купрок эътибор 
талаб этади, яъни катгагина рухий юклама хосил килади. Бу 
холат тезрок толикишга сабаб булади. Шунинг учун 
машгулотларни доимо оддий машклардан бошлаб, аста-секин 
мураккаброк машкларга утиш керак. Айникса, координация 
ва мувозанатни ривожлантирадиган машк-ларни узлаштириб 
уларнинг захирасини бойитиш мухим ахамиятга эга. 
Координация -  гавданинг айрим кисмлари харакатларининг 
уюшганлигидир. Координация машклари хар доим жисмоний 
нагруз-ка интенсивлигини оширади. Бу жихатдан кул, оёк, 
баданнинг турли йуналишдаги айланма харакатларни 
бажариши мураккаб машклар сирасига киради.

Мускул зурщишининг даражаси ва характери. Зурикиш 
даражаси -  машкдар пайтида мускуллар намоён килган 
кучнинг ифодасидир. Куч намоён киладиган зурикиш тана 
аъзоларининг холати огирликнинг узгариши, турли пред- 
метлар билан унинг огир-лаштирилиши, харакат тезлигига 
караб узгаради. Одатда оддий, енгил машкдар катга куч 
сарфлашни талаб этмайди. Бирок кучни ривожлан-тирувчи 
машкларни бажариш вактидаги катта шиддат, шубхасиз 
юкламанинг салмогини бир неча марта ошириб юборади.

Кучли зурикишда мускуллар кислород ва озщ  моддалар 
билан етарлича таъминланмайди, натижада «кислород 
камомади» туплана боради, толикиш кучая бошлайди. Бунда 
бош мия кобигида кузгалиш учоги пайдо булиб, у «зурлик» 
кила бошлайди ва куп утмай машкни бажаришни давом 
эттиришнинг иложи булмай колади.

Бош мия кобигида кузгалиш ва тормозланиш жараёнлари 
мутассил тез алмашиб турадиган тезкор мускул кискариш 
холатларида одам узок вакт фаолият курсата олмайди. Бирок 
мунтазам тренировкалар шугулланиш, унга узининг 
имконият доирасини кенгайтиришга ва вакти келиб, 
фаолиятнинг бир туридан бошкасига тез утадиган ишларни 
муваффакиятли узлаштириб олишига кулай имкониятлар 
очади.
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Мускул иши кувват и (маьлум вактдаги иш микдори). 
Кувват канчалик куп булса, машкланувчининг юкламаси 
шунчалик юкори булади. Мускуллар ишининг куввати иш- 
нинг бажариш вакти, унинг тезлиги хамда харакат пайтидаги 
кучига боглик. Масалан, чангичининг тепаликдан утиши ун
дин улкан мускул ишини талаб килади. У текис йулда худди 
шундай натижага эришмоги учун тезлиги ни анчэ ошириши 
талаб этилади. Одатда, бажарилган ишнинг куввати зур бул
са, унинг давомийлиги киска ва аксинча булади.

Машк бажаришни бошлащдан олдинги дастлабки холат 
Кнм жисмоний юклама меъёрига жиддий таъсир курсатади.

Дастлабки холатларни шартли равишда куйидаги гурух- 
дарга булиш мумкин:

а) таянч юзасининг шакли ва \аж.\щни узгартирувчи 
\олитлар (ётиб, утириб, тик туриб). Бунга масалан, чалканча 
бтиш, ён билан ётиш, коринда ётиш, утирганда гаяниб 
У'гириш, чуккалаб утириш ва бошкалар киради. Ётган холаг -  
купит сарфлаш жихатидан энг кулай холатдир;

б) чеклогчи х;олатлар -  жисмоний машкларнинг бирон- 
бир мускуллар г>рухи13 таъсирини кучайтириш хамда шу 
испода кар кандай кушимча харакатни чеклаш учун 
кУллинилади. Масалан, гимнастика деворида осилган холатда 
ihtiuhh бир неча марта кукракка томон тортиб, корин мус
куллари тренировка килдирилади. Бу холатда кул ва елка 
мускуллари хеч кандай харакат килмайди. Болдир -  панжа 
<»У» имларини кимирлатмай туриб, ётган холатда куп марта 
Ушриб ётишга утиш хам худди шундай таъсир самарасини 
бериши мумкин. Бунда оёклар кушимча харакат килмайди. 
Чекловчи дастлабки холатлардаги машклар хар доим капа 
жисмоний зурикиш билан кечади;

в) бутун тана ёки унинг айрим огирлик марказини 
рииртирувчи х;олат. Бу дастлабки холатлар хусусан, 
жисмоний юкламани анча ошириши ёки камайтириши 
мумкин. Масалан, гавдани бир тарафга эгганда: кул канчалик 
юкори кутарилса (белдан, елкадан, бош оркасида, тепада), 
мишкни бажариш шунча кийинлашади; кулни букиб таяниб
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ётганда, таяниш канчалик тик булса -  машкни бажариш шун- 
ча осон булади;

г) епгиллаштирувчи даспыибки x^ojianviap. Оёк-куллар- 
га тушадиган огирлик кучини камайгиради, уларнинг ер, 
буюмлар юзасига теккандаги ишкаланишини озайтиради, ха- 
ракатлаиишга олиб келадиган ричагни ишга тушириш учун 
куч ишлатишда энг кулай бурчак хосил килади. Бу дастлабки 
холатлардан фойдаланиш юкламани камай гиради.

Лекин дастлабки холат кушимча юклама хосил килиб, 
машкни бажаришни кийинлаштириши хам мумкин. Масалан, 
куллар гавда ёнида эмас, оркада турганча ётган холатдан 
утирган холатга утиш кийинрок. Дастлабки холатларда кул 
учун куйидагиларни эътиборга олиш керак: куллар канчалик 
юкори (елкада, бош устида оркада) кутарилган булса, машк
ни бажариш шунчалик кийин ва аксинча, агар куллар белда, 
кукрак олдида ёки туширилган булса -  машкни бажариш 
шунча осон булади.

Кул ва оёкдарнинг статик кучланишини саклаб туриш 
учун килинадиган кушимча харакатлар хам юкламани 
оширади, масалан, «куллар ён томонда, тик холатда туриб» 
кулларни гугри тутиб олдинга ва оркага елка бугимида 
айланма харакат килганда шундай булади.

Машцпар орасидаги пшнаффуснинг давомийлиги. Танаф- 
фуслар актив ва пассив булиши мумкин. Актив танаффус 
махалида чигал ёзадиган енгил машкларни ёки мускулларни 
бушатадиган машкларни бажариш мумкин. Пассив танаффус 
вактида эса ётилади ва утирилади. Юкорида санаб утилган 
барча омилларни \исобга олиб, белгиланган машгулотлар- 
даги жисмоний юкламани умумий хажмини оширишингиз 
ёки камайтиришингиз мумкин.

Машхур олим К.Ф.Никитин 90 ёшида узи яратган 
оригинал фаол узок умр куриш системаси билан хам танил- 
ган. Унинг системаси асосини гимнастика машгулотлари 
комплекси эгаллайди. У машкларни саломатлик холати, узи
ни кандай хис этишига караб бажаришни тавсия килади. 
Соглом турмуш тарзи хусусидаги тасаввурларини у куйи- 
дагича баён килган: «биринчидан, мунтазам машклар
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бажарилиши лозим. Иккинчидан, меъёрида овкатланиш ке
рак. Учинчидан, ножуя одатлардан халос булиш (чекиш, 
ичкилик ичиш). Туртинчидан, чиникиш ва нихоят, бешинчи 
шарт рухий хис-хаяжон билан боглик булиб, жиззаки, мехр- 
сиз, локайд кишиларни одамови деб аташ керак, холос. 
Факатгина аччик кунгиллик, зийрак, гамхур, хаётда ишонч 
билан караш хислатлари одамнинг фаол мехнат билан узок 
умр куришини таъминлайди. Энг аввало бадан тарбияга эъти- 
бор каратиш лозим»11.

1.4. Оптимал харакат фаол лиги
Хар ким учун узига яраша, хар бир индивид, турли ёш- 

дагилар учун мослаб ишланган оптимал харакат фаоллиги 
градацияси йук ва уни ишлашни имкониятТ1 хам йук. Факат 
тахминий, мулжал килиб олинган йуналиш тарзидаги меъ- 
Срлар ишламаси бор холос. Чунки, хар бир индивид узининг 
алохида физиологик хусусиятларига эга.

Хар бир шахе узи учун мосланган оптимал харакат фаол
лиги меъёрини танлаш -  бир кун учун, битта машгулот учун 
Скн кагор согломлаштириш гренировкаларининг жисмоний 
юкламаларини танлаш хакида («Жисмоний юкламалар» мав- 
чусида) тулик маълумот берамиз. Юклама меъёрини орга- 
н тм га мослиги ёки мос эмаслигини аниклашнинг энг оддий 
усули «Артостатик проба» булиб, ундан амалиётда мукаммал 
фойдаланилади.

Укув муассасаларидаги мавжуд укув дастурлари эса 
хширгача хамма учун бир хил, умумлаштирилган талаб иа 
пормаларни оптимал харакаг меъёрини СТТ жисмоний мада- 
ниити мазмунига киритиш билан банд. «30м. га югуриш, 300 
м. га кросс» деб номланадиган мавзуларни укитиш даврини 
У гиб кетганлиги хозирги куннинг асл хакикати эканлигини

* уму I маслигимиз зарур.
Жамиятимиз аъзоларини балогат ёшини узини камида 

икки даврга ажратадилар: 18-29 ёшгача булган давр,

11 I >pcynon М.Т., Лукьянов B.C., «Соглом турмуш тарзи», Тошкент «Фан» 1990 й. 
Ж  72ч'йки<|>илар.
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иккинчиси -  30-55-60 ёшгача булган давр. Биринчи даврда 
харакат фаоллиги энг юкори давр, харакат функцияларини 
машк килишга энг кулай ва шунга ён берадиган даври хисоб
ланади, айникса, куч намоён килиш, иш кобилияти ва 
организмнинг бошка функцияларини аста-секинлик билан 
пасайиши даври деб хисобланадиган вактида, жисмоний 
фаоллик даврининг характери, уларни укув, ишлаб чикариш 
(касбий) фаолияти билан боглик булади. Шунинг учун бало- 
гат ёшининг иккала даврида хам асосий максад касби, 
хунарига хос харакат малакалари ва куникмаларига оид хара- 
катлар, машклар билан жисмоний фаоллик намоён килиниши 
зарур.

Ёшлик даври жисмоний маданиятини такомиллаштириш, 
унга оид билимлари захирасини бойитиш, жисми имконият- 
ларидан келиб чикиб, факат тана скелет мушаклари фаолияти 
билан боглик «армрейслинг» «атлетизм» ва бошка машгу- 
лотларга ружу куймай (айримлар мушаклар корсетинигина 
уйлаб) уни фаолиятини, функциясини яхшилайдиган модда 
алмашинуви, нафас, юрак-томир тизими фаолиятини нормал 
кечишига оид махсус СТТ жисмоний маданияти билимлари, 
амалий малакалари ва куникмаларини эгаллашлари лозим.

Укув, мехнат ва бошка жараёнлар харакат оркали содир 
булади ва улар учун организм кувват сарфлайди. Уни юзага 
келиши, уни ишлатиш механизми, кувват захирасини тиклаш 
жараёнини хисобга олмаслик, бошкачасига айтганда узининг 
вужудини эшита билмаслик, унинг сигналларига бефарклик 
ёки англай олмаслик СТТ жисмоний маданиятини хапи хозир 
эгалламаганлигидан далолатдир.

Ёшларни узи хали курмай туриб эшитганига тез 
берилувчанлиги хозирги кунда одатга айланган. Янги харакат 
акти ёки харакат фаолиятини узига мос булмасада бошка 
бировдан «нусхаси»ни кучириб -  «таклиди»ни олиб, у узига 
мувофикми, йукми, машкланишининг натижаси -  унинг 
ижобий ёки салбий томонлари куп утмай юзага чикиши 
билан намоён булад^. Узгариш ижобийми, салбийми ёки 
фойдасини сезмаганидан сунг организми куникаётган 
машкдан бош тортадилар ёки уни бутунлай бошка машк
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билан алмаштириб, организмда юзага келаётган мослашувни 
бузадилар.

Ёшлар учун энг асоснйси тезрок натижага эришиш. 
Аслида СТТ маданияти узок, муддатли, сидкидилдан, энг 
стакчи кадриятимиз «сабр» га риоя килган холда харакат 
||)1юллигини намоён килишдан иборат.

Натижани тез юзага келиши вужудимиздаги стабиллик 
(гемостаз) га богликлигини купчилик билмайди. Масалан, 
гемостазни намоён булиши белгиларидан бири, танани 
гсмиературасини иссик ёки совук шароитда бир хил ушлай 
билиш. Шу элементнинг узи хам жисмоний фаолликда 
маълум таъсир кучига эга булади. Вужудимиздаги стабиллик 
чпвтий фаолиятимизни оптимал кечишига, уни тэъминлани- 
шигй зарурий шартдир. Стабилликни таъминлашда ёки маъ
лум даражада ушлашда организм турли хилда компенсация 
(Урмини тулдириш) механизмларидан фойдаланади. Уша 
мсхимизмлардан етакчиси мушак фаолиятидир.

Мушаклардан ички органларимизга ахамиятли даражада- 
1И модда алмашинуви махсулотлари чикарилади ва бир вакт- 
ни Уэйда мушакларнинг хужайраларини узи куплаб махсу- 
лотлирни узига сингдиради, ютади. Буларни барчаси хара- 
кйшар давомида содир булади. Харакатлар фаоллигини 
мш'пНиши кон, лимфаларимиз ва бошка организм хужайра- 
пнрида юзага келадиган модда алмашинувида иш берадиган 
фо|)мснтлар ва бошкаларнинг пасайишига сабаб булади. 
Пунди асосий роль бош мия ярим шарлар пустлогидаги 
шчлилдан сунгги кузгалишларнинг ижроси мускуллар фао-
11 h i I и билан якунланади. Шундай килиб, мускуллар хаётий 
лнрпСида ахамиятга молик ролларни бажаради. Агар харакат 
(ониамаси паст ёки ахамиятли даражада булмаса, мия 
чужайрапари, тукималардаги алмашинув жараёни бузилади, 
Гнникмрув издан чикади.

Мустакиллигимизни биринчи йилларидаги тадкикотлар 
пркили Н.А.Масляков ва В.С.Матяжов (1991)лар талаба- 
инрниш саломатлигига таъсир этувчи омилларга сарфла- 
нплишм вактни урганишган. Талабалар суткада саломат- 
инклариии яхшилаш, жисмоний маданият ва спорт билан



шугулланишни, согломлаштириш омили сифатида фойда- 
ланишга бор йуги 15-30% гача вакт, уйку учун эса 24-30% 
гача, кун тартибидаги овкатланиш учун 10-16% гача, укиш ва 
бошкалар учун 24-51%гача вакт сарфлашлари аникланган. 
Саломатликни шакллантириш учун вакт бюджети сифатида 
кайд килинган 15-30% уз ичига куйидаги жисмоний машклар 
билан шугулланиш машгулотлари ва согломлаштириш 
тадбирларини: эрталабки гигиеник гимнастика; дарсгача гим
настика; мустакил согломлаштириш тренировкалари; акаде
мик дарслар; спорт мусобакалари; спорт байрамлари ва бош- 
каларни олади. Лекин самарадорлик СТТ жисмоний мадания
ти талаблари даражасида эмаслигини курсатди.

Энг оптимал харакат фаоллиги меъёрини топганимиз 
билан чекиш, ичишга ружу куйсак, вужудимизни соглом- 
лаштира олмаймиз.

Агар карбонад ангидрид купайиб кетса, у кондаги 
гемоглобин билан бирлашиб, уни кислород ташиш имко- 
ниятини йукка чикаради. Бир пачка сигаретдан инсон конида 
500-600 мл. захарли газ юзага келади ва кислородни сикиб 
чикаради. Чекувчиларда доимий кислородга мухтожлик мав
жуд. Бундай холатда асосан мия хизмати томирларидаги 
спазмаларни утиши сусаяди. Конни бузилиши модда алма- 
шинуви жараёнини бузади, бош айланиш, бош огриги, тез 
толиш юзага келади.

Таникли олим М.Я.Виленский (1978) талабалар учун 
харакат фаоллигини куйидаги оптимал даражасини таклиф 
этади: хафтада 14-17 км масофани юриб утиш, турникка 70- 
80 марта тортилиш, 90-120 марта гавдани олдинга энгаш- 
тириш; кизлар учун -  согломлаштирувчи югуриш- 12-14 км, 
турган жойда арконда сакраш -  350 марта, ётган холатдан 
гавдани кутариш (куллар бош оркасида, оёклар жипслаш- 
тирилган) -100-120 марта, урта тезликда юриш -  21-36 км. 
Бундай юкламалар эса аввало мослашувни (адаптацияни) 
такозо этади.

Биз куйидаги 3-жадвалда 18-24 ёшли йигитлар ва 18-20 
ёшли кизлар учун хафталик харакат режимига куйилган 
талабларни тавсия килдик.
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3-жадвал
Х,афталик харакат режимига куйиладиган 

талаблар

Харакат фаолиятининг 
турлари

1 8 -2 4  ёш 
йигитлар

18 -  20 ёш 
кизлар

Согломлаштириш 
киуриши км.да 15-17 12-14

Юриш (велосипедда бул- 
сп \пм) 22-24 16-18

1урннкда тортилиш 
(кизлар кичик турникда 
осилиб ётиб) марта

70-85 85-95

К^лга таяниб тирсакни 
Оукиб тугрилаш (полда), 
(кизлар скамейкага тая
ний)

4

120-140 210-220

( )рка билан ётиб оёк- 
иарми кутариб тушириш 
марте
К,и злар полда ётиб гавда- 
н и кутариш кУллар бу- 
Ниида занжир

140-160 100-120

Асосий туришдан оёк- 
нарни букмай олдинга эн- 
1 пшиш марта

90-120 90-100

Toi юриш билан ту- 
ристик поход, км. да киз-
/Шр.

- 21-35

Адпбийтларнинг тахлили ва амалдаги мамлакатимиз 
ичолисини жисмоний тайёргарлиги даражасини аниклаш 
мпмпдидн тавсия килинган «Алпомиш» ва «Барчиной» 
»'И)|пмп1Лнк тести талаблари ва нормаларини топширишга 
шИРрлпш учун мувофик деб саналган укувчи, талаба- 
Ршнпрни хафталик харакат режими хам эътиборга лойик.
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4-жадвалда шу тест талаб нормаларини бажаришга 
тайёрлайдиган харакат режимини ва унга тайёргарлик меъёр- 
ларини тавсия килдик.

4-жадвал
«Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тести талаб 
нормаларини тоиширишга тайёрлашнинг оптимал 

_________ хафталик харакат режими _________
№ Х^аракат фаолияти тур

лари
18-24 ёш, меъёри

Иигитлар
1 Юриш 35-40 км
2 Югуриш 15-17 км
3 Турникда тортилиш 70-85 марта
4 Етган холатда кулларни бу

киш ва тугрилаш 210-220 марта

5 Орка билан ётган холатда 
оёкларни жуфтлаб тугри 
кутариш

140-160 марта

6 Туристок поход кунлик ва куп 
кунлик

7 Оёклар жуфт олдинга 
энгашиш 90-120 марта

Кизлар
1 Юриш 28-32 км
2 Югуриш 12-14 км
3 Скакалкада сакраш 350 марта
4 Скамейкага таяниб кулларни 

букиш ва тугрилаш 120-140 марта

5 Осилиб ётиб тортилиш 85-95 марта
6 Орка билан чалканча ётган 

холатда куллар бош 
оркасида гавдани кутариш

100-120 марта

7 Оёклар жуфт асосий 
холатдан олдинга эгилиш 90-100 марта

8 Туристок поход 21-35 км
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Назорат саволлари.
1. Харакат фаоллиги ва оптимал харакат меъёри.
2. Уз ёшингиз, жинсингиз ва жисмоний тайёргарлигин- 

гизга муносиб кунлик харакат фаоллигингизни меъ- 
ёрлай оласизми?

3. Актив ва пассив дам олишнинг мазмуни.
4. Организмни иш кобилияти ва уни даражасини аник- 

лаш.
5. Кунли, хафталик, ойлик биоритмлар ва уларни хара

кат фаоллигига таъсири.
6. Эртапаб бажариладиган жисмоний машкларга кандай 

талаблар куйилади?
7. Жисмоний машклар ёки максадли ^ихтиёрий хара

катларни инсон организмига таъсири кандай намоён 
булади?

Н. ^адди-комат, вазн, буй, кукрак кафасини меъёрли 
ривожланиши.

9. Организмни сарфлаган энергиясини тиклаш макса- 
дида бажариладиган жисмоний машклар ва уларни 
бпжаришга куйилган талаблар.

10. Кам лдракатланиш окибатида организмда содир 
булади ган узгаришлар.

11. Уйкудан уйгониб ётган жойидаги гимнастика.
12. Жисмоний тайёргарлигингиз курсаткичлари.
13. Х,аФталик харакат режимингизга куйиладиган 

талаблар.

Тест саволлари
I, dor лом турмуш тарзи жисмоний маданиятииинг мазмуни уз 
нм ill и кнндай тушунчаларни олади.
Л Келишган кадди-комат, хар кун учун фаол оптимал 
Ц|||и1Кй1лппишга одатланишни, юриш туришини узига ярашган- 
МИ1 ими.
II liyiliirn яраша вазн, кукрак кафаси, унинг экскурсияси, гавда
I у шмишиминг симметриясини.
( Куч, юишк, чакконлик, чидамлилик, эгилувчанлик сифатла- 
|И1НИН1 лиражаси ва уларга оид назарий билимларни.
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Д. Оммавий спорт турлари, якка курашлар, мустакил жисмоний 
машклар билан шугулланиш машгулотлари ва согломлаштириш 
тренировкаларини.
Е. Барча жавоблар тугри.

II. Рационал кун тартибида жисмоний машклар билан 
шугулланиш машгулотларини организмга таъсири.
A. Машкларни бажариш натижасида мушаклар маълум частотадаги 
импульслар юзага келтиради ва бу импульслар ички аъзолари- 
мизнинг функционал х,олатни яхшилайди.
B. Организмни эмоционал х,олатига ижобий таъсир килади, 
кутаринки кайфиятни хамда, мушакларда «хуш холлию>ни юзага 
келтиради.
C. Организмни кон оркали кислород ва озука моддалар билан 
таъминлайди, тукималар, хужайралардаги модца алмашинувига 
ижобий таъсир курсатади.
Д. Организмни кунлик, хафталик аклий, жисмоний мехнат 
фаолияти давомида сарфлаган энергиясини тиклаш воситаси 
сифатида хизмат килади.
Е. Барча жавоблар тугри.

III. Машкларни меъёрини белгилаш (жисмоний юклама)га 
таъсир этадиган омилларни сиз учун ахамияти даражасига 
кура кетма-кет ракамлар (1,2,3 ва х,.к тарзида) куйиш билан 
уринларга куйинг!
__ машкларни такрорлаш микдори.
__  машкларни бажаришда катнашадиган йирик ёки майда
мускуллар гурухининг хажми ва сони
__ машкларни бажариш суръати.
__ Харакатлар амплитудаси
__ машкдарнинг мураккаблиги
__ мускул зурикишининг даражаси ва характери.

IV. Актив дам олиш деганда нимани тушунасиз?
A. Теливизор куриб утириш, китоб укиш, эркин мавзуда 
сухбатлашиб вакт утказиш.
B. Стадион, кино, театр ва бошка томошахоналарда вакт утказиш.
C. Уй, хужалик юмушлари билан маълум даражадаги энергия 
сарфлаш билан банд булиш.
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Д. Максадли катта дозадаги жисмоний машкларни бажариш оркали 
iipi анизмни сарфлаган энергиясини тиклаш.
К. Организмни сарфлаган энергиясини жисмоний машклар, 
VIIимлар ва турли кунгил очиш уйинларини уйнаш билан таклаш.

V. Кунлалик хаётимиз таркибида Сиз ёктириб фойдаланадиган 
КуПилаги харакатларни ахамиятига кура тартиб ракамлари 
(1,2,3 па х.к) билан уринлаб беринг.

киска муддатли гимнастика машклари; 
жисмоний машклар, уйинлар билан дакикалар;
(|>изкультура пиллапояларида кутарилиш, тушиш;
Утиришни юриш (сайрлар) билан алмаштириш;
|урли хилдаги нафас машклари; 
путоген тренировкалар; 
саломатлик тренировкалари;

VI. «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тести машкларини 
йниклаб беринг (йигитлар учун).
А К )риш, югуриш, турникда тортилиш
II Г.тган холатда кулларни букиш ва тугрилаш, оёкларни жуфтлаб
и)к lypran холда олдинга энгашиш ва тугриланиш.
(' ( )рка билан ётган холатда оёкларни жуфтлаб тугри кутариш 
Д Гуристик поход 
I Ьпрча жавоблар тугри

VII. «Алпомиш» ва «Барчиной» саломатлик тести машкларини 
иниклаб беринг (кизларлар учун).
А. Юриш, югуриш, скакалкада сакраш
II. Скамейкага таяниб кулларни букиш ва тугрилаш, осилиб ётиб 
гортилиш
С. Чалканча ётган холатда куллар бош оркасида, гавдани кутариш, 
овклар жуфт холда тик туриб олдинга эгилиш ва тикланиш 
Д. Гуристик поход
I Барча жавоблар тугри
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II БОБ. БИОЛОГИК ЁШИГА ХОС ЖИСМОНИЙ 
КОБИЛИЯТЛАР

«Жисмоний кобилиятлар -  инсоннинг у ёки бу мушак 
фаолияти талабларига жавоб берадиган ва унинг самарали 
бажарилишини таъминлайдиган рщий-физиологик хамда 
морфологик хусусиятлари мажмуасидир». Инсон сифат 
жихатидан бир-биридан фарк килувчн турли-туман коби
лиятлар эгаси булиши мумкин.

Айнан шу турли жисмоний кобилиятларнинг сифати 
жихатидан узига хослиги унинг жисмоний сифатларидан 
гувохлик беради.

«Кобилият» атамаси кенг маънога эга. «Жисмоний 
кобилият» деганда инсонга берилган, унинг узигагина хос 
булган, хаётда куллай оладиган имкониятлари, айникса, 
харакат фаолиятида фойдаланадиган, асосини «жисмнинг 
фазилат харакат сифати» деб номлайдиган фаолиятлар тушу
нилади.

Харакат кобилияти инсонни биологик ёшининг турли 
даврларида турлича намоён булади. Уз ёшига мос хусусий 
имкониятларини билиш жисми ва унинг аъзоларида юзага 
келиши мумкин булган носозликларни олдини олишда ёрдам 
беради.

СТТ маданияти жисмоний кобилиятларига мослаб воси- 
таларни танлаш, уларни кундалик турмушда куллашнинг 
меъёри, жисмоний юкламаларнинг умумий хажми, суръати 
ва жадаллиги (интенсивлиги)ни назарда тутади. Жисми са- 
ломатлигини узок муддат сакдай олиш, ижодий мехнатга, 
лозим булса, ватан химояси учун зарур даражадаги ривож
ланганлик ва тайёргарликка эга булишликни такозо этади.

Шунга кура турли ёшдагиларнинг жисмоний 
кобилиятлари хакидаги назарий билимлар, амалий малака- 
лар, уларнинг мазмуни ва хусусиятларини билиш СТТ жис
моний маданиятига эгалигидан далолат булиб, узок ва соглом 
умр куриш гаровидир. Айникса, болалик, усмирлик, ёшлик, 
йигитлик, урта ёш, катта ёш, муйсафидлик, кексалик ва 
карилик ёши давридаги харакат кобилиятлари даражасидаги
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Фиимпинг харакат сифатларига оид назарий билимлари 
•имфпсини бойитиш жисмоний маданиятимиз даражасини 
ошнгшди.

Уч жисми кобилиятлари хдкида билимларга эга булиш 
i порт турини, жисмоний машкни узига мослаб танлаш имко- 
пим I ини бсради, бехудага вакт, асоссиз жисмоний зурикиш 
килиш, кувват сарфлашда адашишга йул куймайди. Кобилият 
пщпиииг мутахассиси эътиборига тушади. Лекин хамма 
кобилиятлилар факат спортчи булиш ниятида шугулланиш- 
лпри шпрт эмас. Жисмоний кобилият сохибларининг барча- 
шдпн хам юкори спорт махоратига эга булган етукли спорт- 
мнлир, спорт рекордларининг сохиблари етишиб чикмаган.

СТТ жисмоний маданияти ва спортда инсон коби- 
лимтлприиинг сифатига хос хусусиятлар -  айтарли кучли, ута 
tciKop, чидамлилиги яхши, чакконлиги юкори даражада, эги- 
луи'нш деган иборалари оркали жисмининг кобилиятига бахо 
Оорилган. Бу сифатларнинг хаётдаги ахамияти, уларни 
пло^идп вжратиб курсатиш жисмоний кобилиятни мезони 
чисоблпнган. Аслида, жисмоний сифатларнинг ривожланган- 
ли1 и даражаси жисмоний кобилиятлар тушунчасини асл маз- 
муии билан боглик ва улар оркали юкори даражадаги коби- 
нин глпр намоён килинади.

Кобилиятининг аниклиги, узига хослиги, ахамияти, ри- 
йожлйниши ва унинг намоён булиш даражасига бир томон- 
дпн, шроф-мухит омиллари -  турмушнинг ижтимоий-маи- 
шиИ, иклимий ва географик шароити, машгулот утказила- 
ДИ1 пн жойларининг холати, уларни ривожлантириш хусусия- 
1 И ни х.к.лар билан боглик булса, иккинчи томондан орга- 
МИ1М11ИНГ турли таьсирларга узига хос реакцияси, уларга 
боглик булг ан ирсий омиллар (харакат кобилиятининг белги- 
Лпри) таъсир утказади. Жисмоний кобилият нишоналари си-

*  фшида инсоп организмининг анатомик, физиологик ва рухий 
нусусиятлари хам маълум даражада узини намоён килади. 
Ьирор-бир фаолиятни бажариш жараёнида «харакат 
нобилияти белгилари» организмнинг мослашувлари, узга- 
рншлири асосида такомиллашиб, намоён буладиган тегишли 
>|<1К'моний кобилиятларга айланади.
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Крбилиятни намоён булиши, уни эътиборга тушиши би
лан боглик, кобилиятлиликни аниклашнинг турли шакллари 
мавжуд булиб, улар турли хил тестлашлар, танлов, куриклар, 
мусобакалар, «куч синашув», беллашувлар оркали амалга 
оширилади.

2.1. Чиникиш воситаларидан ёшига мослаб фойдаланиш

Чиникиш деганда турли материологик омиллар (совук, 
иссик куёш радиацияси, атмосфера босимининг пасайиб ке- 
тиши)нинг нокулай таъсирига организмнинг чидамлилигини 
оширишга каратилган гигиеник тадбирлар тузилмаси тушу
нилади. Жисмоний чиникиш эса жамиятимиз аъзоларини юк- 
сак мехнат унумдорлиги билан мехнат килиш ва ватан хи- 
моясига тайёрлашнинг самарали воситасидир. Чиникиш 
машкларини турмуш тарзида мунтазам куллаш, ундан фой
даланиш катор касалликларни олдини олишга, кишиларнинг 
умрини узайтиришга ва узок йиллар мобайнида юксак дара- 
жадаги иш кобилиятини саклаб колишга имкон беради. 
Хозирги замон шароитида чиникишнинг ахамияти кундан- 
кунга ортиб бормовда.

Шамоллаш туфайли аурли ёшдаги инсонларда содир 
буладиган касалликларнинг олдини олишда чинщиш мухим 
роль уйнайди. Бундай касалликлар хозирча анча кенг 
таркалган булиб, умумий касалликлар микдорига кура 
уларнинг салмоги 20-40% ни ташкил килади. Чиниктирувчи 
машклар билан мунтазам шугулланиб бориш эса бу касал
ликларни мивдорини 2-5 мартага камайтириши тадкикотлар 
оркали амалда исботланган. Чиникканлиги юкори даражада- 
гилар касалликнинг 100% гача олдини олишга муваффак 
буладилар. Шу билан бир каторда чиникиш организмнинг 
умумий функциясини мустахкам такомиллашишига ёрдам # 
беради, марказий асаб тизпмининг тонусини кутаради, кон 
айланишини ва модда алмашинувини яхшилайди, биологик - 
гигиеник ритмни тартибга солишга ёрдам беради.

Касб-хунар талабларидан келиб чициб (ишлаб чика
ришда), шимол, жануб ёки тог шароитларида чиникиш билан
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организмни максадли махсус мослашувини йулга куйиш 
У ищи оклаган. Бундай чиникиш жараёнлари умумий сало- 
митликни мустахкамлаш ва касалликларга нисбатан орга- 
НИ1МНИ каршилик курсата олишини ошириш, спорт 
фйолиятини яхшилаш учун хам йулга куйилади.

Чиникиш воситалари -  сув, куёш нури ва хаводан 
фойдаланиш буйича Республикамиз худудлари учун 
ишлаиган, илмий исботланган, амалда синаб курилган хамма 
учун бир хил шаблон тарзида чиникишнинг меъёрий нор- 
мпнири -  совукда канча булиш кераклиги вакти, куёш нури 
ос гида эрталаб утириш фойдали булса кайси ёшда, неча соат, 
н е т  минут ва х.к.лар мавжуд эмас. Уларни ишлаш мумкин 
чим »мас. Чунки, биринчидан, бу воситалар барчата бир хил 
h iьсир килмай турлича таъсир килади, иккинчидан мамла- 
ни гими’1 регионлари куёш радиацияси, хавонинг таркиби, 
унинг намлити ёки куруклиги билан фаркланади. Унинг ижо- 
Пнй ни солбий таъсири урганилган.

Мимлакатимизда тогли худудларнинг куплиги, уни 
Чймоси на куёш нури, айникса, гипоксик тренировкалари 
(мили юнада булиш) оркали организмнинг турли фактор- 
мирт пипки мухит омилларига карши тура олиш, мус- 
иуинир «Урикиши, турли тебранишлар, ионлаштирилган нур- 
нннишлар, юкори харорат ва кизиб кетиш, хавонинг кескин
V и нришлпри, айрим юкумли вирусли инфекциялар, ёнадиган 
I й • билан захарланиш ва бошкаларга карши тура олиш 
нммжиитиии ошириши илмий исботланган.

Мпсалан, Уртача тог зонаси иклимий шароитининг 
н*оОиН таъсир этувчи (саноген) факторлари: а) хавосини 
(почерпал жихатдан кам даражада ифлосланганлиги; б) 
лйпплончи хусусиятли минералларга, тузларга бойлиги, мул 
му и минбалари; в) куёш нурининг бекиёслиги; г) бардам- 
нйпмнрунчи хаво харорати ва уларни ионларга бойлиги ва 
Ппшкйлнрни согломлаштириш эффекта бекиёс. Кимки илк 
Пор Ски узок вакт бундай зонада булмаган булса, узига 
ошГшшн уни Ураган атроф-мухитни бошкачарок таъсирини 
iei спади ва менга нима буляпти деб, хавотирга ту шиши 
мумкин. Бу рухий кузгалиш, купинча узида ута кутаринки-
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ликни, харакат фаолиятига берилиш, узидан-узи нисбатан 
ортиб кетганлигини юзага келганини сезиши мумкин. Бу 
холат барчада турлича кечади.

Сунг организмни мослашув жараёнининг биринчи 
боскичи бошланади. Уни одатда «авария холати» ёки син- 
дроми деб аталади. Энг аввало, кундузи нутк ва харакат 
фаоллиги ортиб кетиши билан, кечаси эса уйкуни бузилиши, 
иштахани пасайиши, аччик уткир овкатларга хохишни куча- 
йиши ва бошка салбий синдромларни содир булиши куза- 
тилади. Нафас частотаси, пульс, артериал босим ошиши, ай- 
никса, юракни систолик босимини ортиши эвазига кон депо- 
сида кон циркуляциясининг массаси ошади, окибатда хаётий 
зарурий органларнинг тукималари текисликдаги нисбатан 
купрок ва яхширок кон билан таъминланади. Бу жараён бар
чада маълум даражада бир маромда кечмасада кишининг 
рухий ва жисмоний иш кобилиятларини яхшилайди.

СТТ жисмоний маданияти саломатликни мустахдамлаш 
учун, сувда чиникишни, куёш нурида, намлик ва турли 
хароратларда чиникиш тадбирларини тавсия килади.

Совуцда чинициш, энг аввало, терига хамда юкори нафас 
олиш йулларидаги шиллик пардаларга таъсир курсатиш 
оркали амалга оширилади.

Х,аво ваннаси цабул щилиш тула ёки кисман ечиниб 
(калта ички кийим, чумилиш костюми ва бошкалар)да 
хонадаги харорат +15°- 20° га тенг булгандан сунг бошлаш 
максадга мувофик. Чиникишни ун минут давом эттиришдан 
бошлаб, хар куни бу вакт 3-5 минутданга ошириб борилади 
ва 30-50 минутгача етказилади. Кишининг ёши ва саломатли- 
гининг ахволига караб, харорат +12°-15° га кадар пасайтири- 
лади. Кайфиятини кутарилиши, узини яхши хис килиши про- 
цедуранинг организмни имкониятларига адекватлигидан, 
яъни танланган харорат ва вакт унга мос келганлигини 
курсатади.

Х,аво ванналари кабул килинаётган вактда киши узини- 
узи массаж килиш, гавдани силаш, артиш-ишкалаш, 
разминка килиш, бошнинг юкори кисмини, сунгра буйинни, 
кулни, кукрак кафасини, коринни, белни, оёкларни бирин-
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run изчиллик билан массаж килиб туриш яхши натижа 
О р р п д и .

Отни увишиши, баданни калтираши, лабни кукимтир 
гуси» кира бошлаши, чиникиш меъёрининг ортиб кетган- 
нигидан далолатдир.

Очик хавода узок вакт булиш, сайрга чикиш, уйинлар 
уюштмриш, актив ва пассив дам олишнинг бошка форма- 
иирини очик хавода утказиш гавдага чиниктирувчи таъсир 
нУрсшпди.

\шш билап чиництирииши йилнинг турт фасли 
липомида утказиш мумкин. Ёзда ойналар, кишда эса 
лпрчлларни очиб ухлаш, эрталабки тан тарбияси давомида, 
у Инда, даре тайёрлаш пайтида хам шундай килиш оркали 
нм it л I п оширипади. Соф, тоза салкин хавода ебгил кийиниш 
пинии, у одамни бардамлаштиради, кон томирларига фойдали 
ini.iiip килади, коннинг кислород билан туйинишига 
ну ммМпмк iyi-диради, асаб тизими тонусини оширади.

\n iio  впнналарини эрталабки бадантарбия машгулотлари 
null шли максимал ялангочланиб-гавдани юкори кисмини 
(миПкп трусикда) очиб бажаришни чиникиш учун фойдаси
• мнОорли даражада булади. Х,авода чиникишни жисмоний 
мишкмир билон кушиб олиб бориш яхши натижа беради. 
Vuihi чпрорпти +15° булган вактда ва енгил шамол эсиб турга- 
ннпи очик х.авода утказиладиган жисмоний машкларни спорт 
hoi коми кийиб бажариш ва 10-15 минут шугуллангандан 
I yin нос Iюм ечиб ташланади. Маълум вакт утиб шу харорат 
широшида бажариладиган машкларни спорт кийимисиз, сунг 
прим млаигоч булиб машк бажаришга утилади. Мана шундай 
|||1К<рпфликдан СУНГ машгулотларни айтарли паст (0 ) 
чпроритда, спорт костюми ёки нисбатан иссикрок кийимда 
invi ушшиишни бошлайвериш ва машгулот давомида бу кий- 
нмнирми счиб юбориш билан давом эттириш мумкин.

\анода чиникишни сайрлар, саёхатлар ва походлар пай-
• и/in MiM йулга кУйиши мумкин.

сочик билан артиниш, душга тушиш, устидан сув 
ну Ниш, сунда сузиб чумилиш чиникишнинг алохида турла- 
|||Ий нирпди.
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Сув билан чиник;иш ни йилнинг барча фасллари даво- 
мида амалга ошириш мумкин. Бунинг учун одатда хул сочик 
билан танани артиш, умумий ва оёк ванналари, душ, ховузда 
ёки дарёда чумилишдан фойдаланишни самараси юкори. 
Сувнинг дастлабки харорати +28°-30° булганида, одатда, 
киши узини нохуш хис этмайди. Артинишни юмшок резина 
губка билан, кафт билан ёки хул сочик билан бажарилади. 
Сунгра терини курук сочик билан баданда ёкимли иликлик 
пайдо булгунича тез-тез артилади. Артинишни 30 секундцан 
бошлаб, то 2-3 минутгача етказилади. Аввал куллар, кейин 
буйин, кукрак, корин, бел ва оёклар бирин-кетин артиб 
чщилади. Душ кабул пайтида сув харорати хар 2-3 кунда 1° 
данга пасайтириб борилади, аста-секинлик билан 15-17° га 
туширилади. Сув, куёш билан ёки душдан фойдаланиб чи- 
никишга организм сочикда артиниш оркали мослашгандан 
сунг утилади. Бошланишида душдаги сув харорати 33-35° 
дан паст булмаслиги, процедуранинг давомийлиги 1-3 минут 
давом этиши лозим. Сув харорати хафтасига 1° га пасайтири- 
либ харорат 20-15° гача етказилиши согломлаштириш эффек- 
тини юзага келтиради. Душдан сунг ёки чумилиб булиб та
нани курук сочик билан хуш кайфият юзага келгунча арти
нишни одатга айлантиришни ахамияти катта.

Жуда куп улуг кишилар организмининг чиникишига 
доимо алохида эътибор билан карашган. Физиолог олим 
И.П.Павлов кахратон кишда енгил пальтода юрган, чуми- 
лишни ёктирган ва 60 ёшида хам Нева дарёсида кеч кузга 
кадар чумилишни канда килмаган. Захириддин Мухаммад 
Бобур тогу-тошда оёк яланг юрган ва тог сувида чумилган, 
мохир чавандоз булган. Шоир Пахлавон Махмуд хинд 
пахлавонини енгиб, хоразмлик юртдошларини асирликдан 
куткарган12...

Организмни чиництириш яшаш шароитимиздаги об- 
хаво нокулайликлари оркали юзага келадиган салбий 
окибатлар таъсирини кескин камайтиради. Биз иссик сувдан

12 Турсунов M.T., Лукьянов B.C., « С о т о м  турмуш тарзи», Тошкент «Фан» 1990 й.
32- сахифалар.
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фнИдйлпнишга одатландик, агарда совук сув билан ювинишга 
IV» ри колса, хатто шамоллаб колишимиз хам хеч ran эмас. 
Кунййликлариинг салбий окибатлари хам шунда.

«Пиз хаммамиз учун зарур деб хисоблайдиган саломат- 
>он ими н а энг зур таъсир этадаган нарса бу сув ва хаводир» 
дш пи »ди, буюк файласуф Аристотель. Шунинг учун чиник- 
I пришла сув, хаво, куёш нури жисмоний тарбия жараёнининг 
«мякчи омилларидан бири сифатида турли хил ёшдагилар 
*ж  моиий тарбия жараёнида ва соглом турмуш тарзи жис
моний маданияти таркибида согломлаштирувчи воситиа 
I ифпгида кснг куламда фойдаланилмокда.

Чиииктириш жараёнининг мухим принципларидан бири 
унинг угиуксизлиги ва тизимлилигидир. Маълум муддатга 
•шникгириш воситаларидан фойдаланишдаги уринсиз 
(ймнффуслар узининг салбий томонларини намоён килиши 
йМйи/1й исботланган.

5-жадвал
I уи Лилии чиникиш хамда хаво ваннаси кабул килиш  

иомилексининг тахмивий дастури (артиниш, ювиниш,
душ , ванна кабул килиш)

Чиникиш купи
Сув харорати 

(даража)
Совиш муддатн 

(секунд)
1 купи 3 8 - 3 6 180-200
J купи 3 6 - 3 4 180-200
i 4 муки 3 4 - 3 2 180-200
1 7 купи 3 2 - 3 0 180-200
Н И)купи 3 0 - 2 8 150-180
I I I  1 купи 2 8 - 2 6 120-150
14 20-куни 2 6 - 2 5 100-120
Л Л  купи 2 5 - 2 4 8 0 -1 0 0
Hi (0 куии 2 4 - 2 3 7 0 - 8 0
II И-куни 2 3 - 2 2 6 0 - 7 0
U» 40 купи 2 2 -2 1 5 0 - 6 0
41 45*куни 21 - 2 0 4 5 - 5 0
4с» 50-куни 2 0 - 1 9 4 0 - 4 5
Ч ^  купи 1 9-18 4 0 - 4 5
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6-жадвал
Х,ароратн 22° дан кам булмаган х.аво воситаси оркали  

чиникиш учун тавсия килинадиган мажмуа

Муолажа
Хаво 

ванналарининг 
муддати (мин)

Куёш 
ванналарининг 
муддати (мин)

Пакирлаб
куйиладиган

сувнинг
харорати
(даража)

1- 4
2- 4
3- 2
4- 3 2
5- 6 4
6- 9 6
7- 12 8 36
8- 15 10 35

Куёш нури билан чинициш. Куёш ванналарини одатда 
ёзда соф куёшли кунларда кабул килинади. Энг яхшиси хаво 
температураси 18° градусдан кам булмаган, сув хавзасига 
якин, бог, урмон якинида амалга оширилади. Куёш нури 
организмга фойдали таъсир курсатади, тери, кон томир- 
ларннинг тонусини оширади, терининг чикариш хусусият- 
лари, айникса, тери безларининг функцияси яхшиланади, 
бактерияларга каршилик килиш хусусияти ортади. Куёш 
нури таъсиридан терида «Д» витамини юзага келади, бу уз 
навбатида фосфор-кальций алмашинувини, суякларни уси- 
шини ва кадди-коматни бузилишини олдини олади. Шунга 
кура ультрабинафша «очлиги» (куёш радиациясининг етиш- 
маслиги) болалар организмини усиши ва ривожланишига 
салбий таъсир килади.

Шуни ёдца саклаш лозимки, тугридан-тугри куёш нури 
остида 30 минутдан ортик туриш тавсия килинмайди. 
Куёшда тобланаётиб, хар 15-20 минутдан кейин салкинда 
дам  олишни унутмаслик лозим. Куёш нурида тез тобланишга 
интилиш терини куйдириб куйишга, бош огригини юзага 
келиш ига, хуш дан  кетиш ва бош ка ёкимсиз ходисаларга 
сабаб  булиш и мумкин.
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Кпйд килинган омиллардан фойдаланишни билмайдиган, 
HimiHUiuMunu чиництиришни янги бошловчилар учуй
• пыал.чш дастурпи тавсия килдик. Мавзулари:
1 ОЧИК чавода ухлаш, езда деразалар, кишда эса 

форточкаларни очик; колдириш.
2 куми эрталаб хул сочик билан белгача артиниш, совук 

ну и билан ювиниш, сочщ  билан баданни кизара 
Oiiiiuitti упгача ишкалаш.

1 1омокни эрталаб ва кечкурун олдинига илик, сунг совук 
му» билан гар-гара килиб огизни чайиш (ангина 
*ш иллигининг олди олинади). Тишларни совук сув билан 
мпплшига утиш.

4 УПкудпи олдин оёкни совук сувда ювиш. Хавонинг 
онокдши эрталабки шудринг тушган пайтларида оёк 
НЛЙМГ юриш.

У Чиникшришга организмни «созлаш» (хох,иш), чидам, 
цос ил булган чиникиш даражасини пасайтирмай 
«ришилгпи холатда ушлаш малакаси.

2.2. /Кисмоннй юклама ва уни меъёрлаш

и Жисмоний юклама», «Жисмоний юк», «Юклама» деб 
Нммнйнйлипш атамалар жисмоний маданият назарияси ва 
ую1уПн(*1И финига тегишли булиб, асосан жисмоний машк 
П«*и|1мш *прп£ни, саломатлик ва спорт тренировкалари, укув 
иоиюмипшгириш машгулотлари, колаверса, жисмоний 
1«|*Лни, ( ' ГГ жисмоний маданияти таркибида фойдапанилади.

М vi ну л фаолияти энергия сарфлаш билан боглик 
вммуммиI, Illy конунга кура хар кандай фаолият учун у аклий 
фяошипми, жисмонийми барибир энергия сарфланади. Сар- 
фжмийи шгргия микдори организмга тушган жисмоний юк- 
<о»мн ммндорини белгилайди. Юклама бу организмга таъсир 
«У(»* ним догйни булиб, уни бахолашда куйидагилар киймат 
У<нннн пуниб хичмат килади.
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1. М аш к килиш ни бошлаш олдидан: узини нормал 
холда сезиш; янги хал и бажарилмаган машкни бажаришга 
хохиш, эхтиёж сезиш;

2. Машкни бажариш ва уни бажариб булгандан сунг -  
харакатни (машкни) такрорлагандан сунг хуш кайфиятлилик 
холатини юзага келиши -  машк бажариб, машкданиб 
рохатланиш. Демак, танлаган машкимиз, унинг меъёри 
(такрорлашлар сони) сиз учун мувофик. Айнан шу юклама 
меъёрига организмингиз мослашгунча 1-3 хафта давомида 
бажараётган машкингизни кайтаришлар сонини, масофани 
ёки уни бажариш суръатини оширманг. Танлаган суръатин- 
гиз, машкни кайтаришлар сони сизни хозирги холатингизга 
мос. Мослигини ташки аломатлари: юзингизда кизиллик, 
уаракатлар ижросининг кетма-кетлигидаги равонлик, рухий 
кутаринкилик, кузгалиш, пешонангизда енгил тер ёки ховур 
кузатилади.

Маищни бажариш меъёрини (юкламасини) ошириб 
юборилгандаги юзага келадиган салбий х^ислатлар -  
машкланишга хохишни пасайиши, охир окибат йуколиши, 
бетоб кишининг кайфиятига ухшаш холатни юзага келиши, 
«шайтонни истагига буйсуниш» -  яъни шугулланишга 
салбий муносабатни пайдо булиши намоён булади.

Машцни бажариш учун «организмни созланганлиги» 
\олатида (нормал холат) шугулланиш харакатларини равон, 
лозим булган кетма-кетликда, белгиланган ритмда, тезликда, 
енгил катта энергия сарфламай бажарилиши билан намоён 
булади. Бундай машгулотлар давомида жисмоний тайёргар- 
лиги паст, шугулланишни эндигина бошлаганларда уларнинг 
ЮК,Ч (юрак кискариш частота)сининг мароми минутига тинч 
холатдаги микдорига нисбатан ортиб 220 мартагача 
кутарилиши мумкин. Бундай юклама 1-2 хафта давомида 
минутига 220 ни 65-70% атрофида булишига эришил- 
гандагина, самарали деб хисоблаш мумкин булади.

Оптимал юкламани танлай билмаслик окибатида 
бажараётган машкни тезлигини ошириш зарур булса, уни 
ошира олмаймиз. Бунда ЮКЧ си 65-70% дан ортиб кетади ва 
уз навбатида бу нафас чукурлигини камайиши оркали тез ва
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«t «с tn мафасга айланиб колиши окибати ёмон булиб, машкни 
Омшилишап меъбрига етказмай тухтатиш истагини юзага 
ьмширади, бугимлар, пайлар, томирларда огрик сезилади ва 
*и|нн<||1Н11 бажариш суръати пасайтирилса, кайд килинган 
Минут чолатлар йуколади.

Дгмак, танланган жисмоний юклама учун жисмингиз 
амилири, уларнинг хизмати даражаси паст, нисбатан 
Иммимтли микдордаги юкламаларга хали тайёр эмас, 
tpim nia машк бажаришда иштирок этган мушаклар «дод» 
моипли огрийди. Демак, уша мушакларда мослашув, 
HiMHiiMiii и «адаптация» хал и юзага келмаган. Бу уз навбатида 
мини ужниардаги юкламаларни умумий хажмини пасайти- 
(нпннн 1акозо этади. Натижага тез эришиш учун шошил- 
нин и I жисмингиз аъзолари ва тизимлари^ уз хизматини 
Пйбпришдан бош тортади. Иштаха йуколади, уйку бузилади, 
им< ииник кайфияти вужудга келади.

Vmiihi аломатлари: юрак кискариши узгаради; бош 
нНнниици; ранг' окаради; кукрак кафасида нохушлик; пайлар, 
пу» нмнир тмирларда сезиларли огрик. Огрик машк бажариш 
1У« иннииндан с^нг хам давом этиши мумкин.

( Мншцншшидан кейинги х<олат. Юклама меъёрида 
п у т  и, шугулланишдан сунг хуш кайфият, шугулланиш ёки 
Миши ни псосан бажариб булганимизда юракни кискариши 
Пир лнкикпда 120 дан кам (10 сонияда 20 ва ундан кам), 
мкшнш бажарган мушакларда ёкимли хоргинлик намоён
пушиш

Mi hi'/iuii юкламада: бефарклик, машк бажаргандан ва 
мини у hoi гугагандан сунг ЮКЧ си 120-140 дан пасаймайди, 
вир <ч чпракаг тезлаштирилса, мушаклар, пайлар, бугинлар, 
юмирларда огрикни пайдо булиши содир булади ва у 
«учиИиши мумкин.
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7-жадвал
Ж исмоний машклар билан шугулланиш пайтида 

пульснинг рухсат этилган меъёри

№ Еши 1 минутдаги пульс
1 30 ёшдан кичиклар 165
2 3 0 - 3 9 160
3 4 0 - 4 9 150
4 5 0 - 5 9 140
5 60 ёш ва ундан катгалар 130

Саломатлик сотиб олинмайди, эринмай тинимсиз мехнат 
оркали шу фаолиятга одат шакллантирилади. Машк килиш 
одатини юзага келтириш СТТ жисмоний маданиятининг 
етакчи принципларидан бири эканлигини унутмаслигимиз 
керак. «Узбекчилик», «буюрганини яшайсан» да деб сиздан 
танасини хуш курмасларнинг, узини «акдли» деб санай- 
диганларнинг кесатишлари, писандаларига чидашга тугри 
келади. Уша устингиздан кулувчилар сиз хис килган мус- 
куллар «байрами», мускуллар «хурсандчилиги» ни хис 
килган эмаслар. Бундай хурсандчиликни хис килган вужу
димиз аъзолари уларни такрорлашни талаб килади. Талаб 
бажарилмаса органларимиз биздан «уч» олади.

Жисмоний машкдарни меъёрлаш -  талабалар саломатли- 
гини бир маромда ушлаш масалаларини хал килишнинг 
шартларидан биридир.

СТТ жисмоний маданиятида талабалар харакат фаолли- 
гини меъёрлаш муаммоси мухим ахамиятга эга. Чунки 
охирги пайтда ёшлар орасида гиподинамияни «гуллаб яш- 
наши», кескин усиб бораётганлиги кузатилмокда. Бу укув 
машгулотлари хажмини факат аудиторияда купайгани билан 
эмас, балки уйда хам адракатланиш меъёрини пастлиги 
билан боглик. Натижада олийгохларда саломатлиги коникар- 
сиз, айникса, юкори курсларда ортикча вазнга эга булган, 
турли касалликларга мойил, рухан тушкунликдаги талабалар 
сонининг ошиб бориши кузатилмокда. Ёшлар саломатлигини 
асраш ва уларни жисмоний сифатларини тайёргарлиги
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/иражисини кутариш учун минимум 2,5 минг ккал. энергиянн 
»«рфдайдитан харакат режими зарур, бу камида 600 ккал.ли 
мрикагланиш демакдир.

Ьуидай хдракаглар идеал булиб, юриш ва югуриш 
ммшкларига кувват сарфлаш меъёрига мое келади. Тинч 
lypiUH, хотиржам одам одатда уртача 1,5 ккал/мин кувват 
i ирфлайди.

Da пни 54 кг одам эса соатига 5 км/с тезлккда юрса, 4,2 
мин/мин кувват сарфлайди; 72 кг вазнга эга булгани мину- 
I mi а  5 ккал, 90 кг -  6,1 ккал энергия сарфлаши илмий исбот- 
>|Ц|ц пн.

К.Купернинг фикрича хар куни камида 1 соат, яъни 5-6 
км юриш керак.

Лмсрнкалик кардиолог П.Уайт амалда соглом саналган 
■ мим'tap бир кунда камида 10-15 км ли масофани босиб 
Vi ниш лозим деб х,исоблайди.

Академик А.Мясников кунлик юриш нормасини, агар 
I h i  him булиб коламан деб умидвор булса, камида 10 км гача 
мшпфани босиб утиши лозим деб айтади. Уни фикрини 
Hp(n|n4VOf' И. Фролов, медицина фанлари доктори Л.Суха- 
|И»0« кий, доцент М.Г'риненка, врач А.Гаприндашвили ва куп- 
>1йП (нннка му гахассислар куллаб кувватламокдалар.

( 7 7  жисмоний маданияти организмни мослашувига 
нм«) Он ши ш/h'a зга булиш талабини куяди.

tdunmiiiiUH -  мухитнинг узгарувчан шароитларига ор- 
IHHHIMHHHI мослашиш жараёнидир. У халкаро термин булиб,
• ци инн IMIIHHI табиат, ишлаб чикариш ва ижтимоий шаро- 
и опции Mm иашишини билдиради. Адаптация хужайра, ор- 
| ни, и  ншмидар ва организмдаги тутма хамда орттирилган 
мш'Шннин фаолннтининг хамма турларини уз ичига олади. 
Адиныннн ад с книг булмаган шароитли мухитда гемеостаз 
»Ии V и>1Н1 ннн аислайди, иш кобилиятини, хаётнинг максимал

ни инн на ишлаб чикаришни таъминлайди. Лекин хамма 
t  мши аир чим мумгишнг айрим шароитларига бир хилда ва 
tffHtih Mm iиiна олмийди, бунда кишининг жинси, ёши, асаб 
IMiMMiootiii жми, саломатлити даражаси, жисмоний 
ОУМНццримш му\им ачамиятта эга булмайди.
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Адаптация нккига булинади: тезлик билан юзага кела- 
диган (такомиллашмаган) ва узоц муддатли (такомиллашган) 
адаптация.

Тезлик билан юзага келадиган адаптация олдин шакллан- 
ган тайёр физиологик механизм оркали амалга ошади. Бун
дай мослашув даврининг мухим томони шундан иборатки, 
организмнинг фаолияти физиологик имконияти чегарасидан 
утади ва тулик даражада зарурий самарани таъминлайди. 
Тезлик билан юзага келадиган адаптацияга гайриодатий таъ
сир туфайли уларга жавобан юзага келадиган реакциялар ки- 
ради. Масалан, огрикди таъсир берилганда ундан химояла- 
ниш; кучли совук таъсирида организмдаги иссикдикни ишла- 
нишининг ортиши ва уни йукотилишининг камайиши; ташки 
мухитнинг юкори хароратига жавобан организмда иссиклик 
йукотилишининг кучайиши; кон айланиш ва нафас тизимла- 
ри функцияларининг ортиши; организмда кон окимининг 
кайта таксимланиши; кислород етишмаган шароитларда ки
слород ташувчи тизимлари кон, кон айланиш, нафас тизим- 
лари ва тукималарнинг кислород билан таъминлаш ва 
бошкалар.

Адаптация етарли даражада таъминланмаган холатлар
да физиологик жараёнларнинг бузилиши, организм саломат- 
лигининг заифлашиши юзага келиши мумкин.

Узок, муддатли адаптация организмга мухит омил- 
ларининг узок вакт давомида ёки куп кайта таъсир этиш 
оркали аста-секин шаклланади. У тезлик билан юзага кела
диган адаптациянинг куп, кайта амалга ошиши асосида ри- 
вожланади ва организмдаги кандайдир узгаришларнинг аста- 
секин мивдор тупланишлари натижасида янги сифатли адап
тацияга айланади, яъни адаптациянинг бу тури олдиндан 
шаклланган тайёр механизмларга эга булмайди.

Одамдаги адаптацияни урганиш яшаш шароитига мосла- 
шишнинг самарали чораларини аниклашга йул очади. 
Саломатлик, касалликни олдини олишни организмнинг турли 
функциялари ва кобилиятларининг ривожланиши, механизм- 
ларини тушунишга ёрдам беради. Х,аво, фазо, сув ости 
бушликларини узлаштирилиши, шунингдек, ахолининг янги
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Гмнрпфик иклимли туманларга кучиши билан адаптация 
муяммоси борган сари купрок ахамият касб этмокда.

Адаптация актив ва пассив типлари билан фаркланади.
Актив адаптацияда организм атроф мухит узгариш- 

ияри тУпламига, атмосфера босими узгариши, юкори харо- 
р*1и ип кувш нури таъсири ва бошкаларга фаол мослашади, 
a Ml и цужайра, орган ва органлар системаси жараёнлари тез- 
ПН1 мни Узгартириш билан ички мухит гемеост^зини таъмин- 
найди,

Пассив адаптация организмнинг ташки омиллар таъси- 
рмдй H)’iara келадиган ички мухитдаги бузилишларга мосла- 
шунмдмр. Масалан, харакат етишмаслиги, вазнсизлик холат- 
ннрида на шунга ухшаш шароитларда пассив адаптация куза-
• нпйди. Ьундай холатларда организмнинг хаётий фаолиятини 
иамйш учун сунъий й^л билан физиологик функцияларни 
мйрпмли даражада утишини таъминлайдиган чора-тадбирлар, 
Й1.ИМ кун тартибини уюпггириш, жисмоний машклар билан 
шугуилйнишни ташкил этиш ва хоказолар талаб килинади. 
М1ун1й ухшаш, организмнинг пассив мосла-шишида орга- 
HMtMin шрарли таъсир курсатадиган омиллар кучини пасай- 
1нрнш Оки пнч»; зарарсиз шароит яратиш, кискача килиб айт- 
1йн;м, шрарли омиллардан организмни химоя килиш 
НУннйриии излаш зарур булади. Масалан, кучли совукдан 
мн мк кийиниб, юкори хароратли шароитда оптимал харакат- 
мн *п |||й  утиш, оптимал харакатли шароит яратиш, кислород 
»»I iiMiMHi ап тогли жойлардан текисликка ёки паст тоглик ер- 
•mpiii I у шиш билан организмда хаётий жараёнларнинг нор- 
мйдй * пюшниши таъминланади. Ухшаш булмаган омиллар- 
ммш шрарли таъсирларига организмнинг бундай мослашиши 
нй« t мп плантация номи билан юритилади.

I плйби-Сшлар турмуш тарзида шахе сифатида, касб эгаси 
Н«фй1идп шаклланишлари учун:

• кпеби хунарига мослашиши;
- ижтимоий-рухий мослашув; 

диднктив мослашувлардан утиши даркор.
Нт Оий мослашув узини олийгохни битиргандан сунгги 

mu (Mill фполияти даврининг кундалик турмушдаги ижтимоий
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полини нимадан иборат эканлигини билиши ва унга 
лослашувини уз ичига олади.

Ижтимоий-рщий мослашув талабалик давридаги шахе 
сифатида уша мухитга мослашуви, уни кадриятлари, нор- 
малари, хулки, узаро шахеий алокалар, талабалик статуси ва 
бошкаларга узини мослаши.

Дидактив мослашув -  олий укув юртидаги таълим жара
ёни, унга интеллектуал тайёргарлик, олий укув юртидаги 
тахеил тизимига мослашувни уз ичига олади. Олий укув 
юртига укишга киргандан сунгги -  психологик тайёр эмас- 
лик, хотира, фикрлашга куйиладиган катта талаблар мос
лашувни талаб килади.

8-жадвал
Ж исмоний юкламаларни маш гулотлар давомида умумий

хажмини ошириш ва камайтириш
Юкламага таъсир 

киладиган 
омиллар

Юкламани
ошириш

Юкламани
камайтириш

Машкни такрорлаш Ошириш Камайтириш
сони Йирик мускуллар Чекланган йирик
Машкда группаларини мускуллар
катнашаётган купрок группасини
мускул катнаштириш катнаштириш
группаларининг Тез ва уртача Уртача ва секин
хажми ва сони Тула Чекпанган
Машкни бажариш Мураккаб Содда машклар
суръати машклар сонини сонини ошириш
Х,аракатлар ошириш Кийинрок ва киска
амплитудаси Кийинрок интенсив мускул
Машклар машклардан кискаришларидан
мураккаблиги фойдаланиш (тош, воз кечиш
Мускуллар гантел тулдирма Машкни нисбатан
зурикишининг туп) урта кувват
даражаси ва Харакагга актив режимида бажариш
характери каршилик Чекловчи
Мускул ишининг курсатиш холатларни бас
куввати Машкни катга килиш,
Дастлабки холати кувват режимида енгиллаштириш
Машклараро бажариш холатларини
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1яниффу сллрнинг Г имнастика кушиш
няипмиИпиги снарядлари- да Давомли пассив

чекловчи дам олиш
холатлардан танаф фу сл ар идан
фойдаланиш 
Соддарок 
машкларни 
бажариб, киска 
актив
танаффуслардан
фойдаланиш

фойдаланиш

2.3. Организмнинг анатомо-физиологик  
хусусиятлари

Ьишимг хар биримиз, энг аввало, бировга ухшашимиз 
Липни tMiic, балки аксинча, бошка бировга ухшамаслигимиз 
Лилин пжролиб турамиз. Мана шунинг номи индивидиум деб 
щйлйди Нки яна хам соддарок килиб айтадиган булсак, шахе 
Н#Л щ плоди. Х,ар бир шахе учун факат узигагина хос булган 
ммчнн Себахо дунё» системаси характерлидир. Бундай инсон 
ЧИНйнйм (|>идокорликка илмда, бадиий ижодда, адабиётда 
п+ищюрликка кодир булади. Бизнинг хаммамиз хам шунга 
НН1ИЛ11МИЭ.

Организмнинг усиши ва ривожланиши -  бу мураккаб 
Фм|п|('м булиб, хужайраларда содир буладиган модца алма- 
шннуни билан боглик. Хужайраларни купайиши, шаклла- 
нишн, отпиш и ва хужайра таркибига кирувчи структура- 
n(|MiH гакомилланиши, вояга етилаётган манбаи хисоб- 

лмшди.
( >pi анизм уз тараккиётида бир нечта боскичларни утади. 

Мдям мгётини ёшга караб боскичларга ажратиш, олимлар то- 
Мииндпм гурли классификацион схемаларда намоён этилган.
* 14 XX аерлар чегарасида 1906 йилда Н.П.Гундобин томо- 
ммллн биринчи маротаба «Дар хил ёшдаги болаларни хусуси-
• I тр и »  деган асарида онтогенезнинг даврларга ажратиш 
фАЛИИШ! кУрсатилган.
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Онтогенез деб, хдр бир организмнинг оталанган тухум 
давридан бошлаб токи организмни улиш давригача булган 
циклига айтилади.

В.А.Нагорний ва унинг шогирдлари 1960 йилларда он- 
тогенезнинг тараккиётини учта даврга ажратишни тавсия 
килади:

Усиш даври -  бу даврда организмнинг бутун морфоло- 
гик, физиологик ва биохимик тизимлари шаклланади.

Етуклик даври -  организмнинг бутун биологик хусуси- 
ятлари тулик етилади, ривожланади ва маълум вакт мобай- 
нида узгармайди.

Кексайиш даври -  тана хажмлари кичиклашади, маълум 
физиологик функциялари сустлашади.

Морфология, физиология ва биохимия муаммолари 
буйича утказилган бир нечта илмий конференцияларда инсон 
шахсини тугилишгача (эмбрионал) ва тугилишдан кейинги 
ривожланишнинг даврларини умумлаштирилган жадвали 
ишланган. Жадвални мазмунига куйидагилар киритилган:

1) чакал оклик даври-1-10 кун;
2) кукрак эмиш даври-10 кундан 1 йилгача;
3) эрта болалик даври-1 ёшдан 3 ёш гача;
4) биринчи болалик даври-4 ёшдан 7 ёшгача;
5) иккинчи болалик даври-8-12 ёшгача (угил бола- 

ларда), 8-11 ёшгача (кизларда);
6) усмирлик даври-13-16 ёшгача (угил болаларда), 12- 

15 ёшгача (кизларда);
7) балогатга етилиш етилиш даври-17-21 ёш (угил 

болаларда), 16-20 ёш (кизларда);
8) етилган давр (1 боскич)-22-35 (эркакларда), 21-35 

(аёлларда); (2 боскич)-36-60 (эркакларда), 36-55 (аёл- 
ларда);

9) кексалик даври-61-74 ёш (эркакларда), 56-74 ёш 
(аёлларда);

10)карилик даври-75-90 ёш (эркаклар ва аёллар);
11)узок яшовчилар-90 ёш ва ундан юкори.

Талабалик ёшида организмнинг жисмоний етуклиги
даражаси айтарли даражада юкори булади. Бу даврда
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фичиологик потенциалнинг шаклланиши узининг «чуккиси « 
га етган булади. Организмни реактивлиги максимал даражага 
ртйди, артериал босим оптимал даражага етади, коннинг 
шркиби кислородга ута бойиган булади ва бошкалар.

Одамда 17-18 ёшга бориб харакат функцияларини хар 
томонлама такомиллашуви тугалланишига якинлашади.
' >норгия сарфланиши тана массаси бирлиги учун суткасига 
22*24 ккал/кг, худци катта одамларникидек. Бу вакгга келиб 
|урли хилдаги мушаклари гурухининг ривожланиши катта 
#шдагилар учун лозим булган шаклу-шамоилга кирган 
оуипли. Бирданига танаси массасига нисбатан кучини орт- 
I анлиги, харакат тезлиги ва бошка курсаткичларида активлик 
ИУИ'П ташланади, харакат-таянч аппарата эса турли хилдаги 
мимпти параметрлари буйича такомиллашиб улгуради.

шик кУрсаткичларининг ва мускул кискариши кучини 
шамшаниши бир маромда кечмайди. Агарда, турли хилдаги 
муч куллпрнинг нисбий кучи 17 ёшга етганда шаклланиб
V m y реп, мускул кискариш тезлиги ундан олдин шаклланиб 
пушим булар эди.

Ноютатив функцияларнинг хизмати 18-20 ёшга борганда 
шиипппммГ) булади ва уларнинг узаро фаолияти юкори 
||й|И1*йгп кутарилади. Инсон учун энг зарур булган чидам- 
нмммкмм ривожланиши катталарникига нисбатан 85% га 
•нйдм 20-29  ёшга бориб бу курсаткични ривожланиши энг 
КИи'рм даражага етади. Шунга кура талабалик ёши даври 
1>|ИМ нмлдпги чидамлиликларни ривожланишига кулай давр 
%м(‘мпнпмади.

I ймпПплик даври ёшида организмни диапазони нисбатан 
йнмфм MMI к о б и л и я т и ,  юкори даражадаги функционал фаол- 
чмамм» я к н п б  к о л а д и .

I Н у н ц и й  к и л и б ,  талабалик ёши даврини организми ва 
у м р н м м м !  мемко-физиологик хамда харакат имкониятларини 
р н й и й м п м м м м и д п г и  чегара этапи деб карал ад и. Ёшлар бу давр- 
Йй *Ур ПррмП У к и ш и ,  мехнат килиши, касб-хунар эгаллаши ва 
M'lM ф й м  Пмпйм шу|улланишлари зарур.

ИЦпрмлшмлардан келиб чикиб, организмнинг асосий 
М|Мйнн пущан щракнн iу чилиши ва вазифаларига тухталамиз.
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Тирик организмнинг х д ё т и  юракнинг биринчи уриши 
билан ёки фанда оддий килиб айтилганидек, унинг биринчи 
кискариши билан бошланади хамда мияга охирги кон куйи- 
лиши ва юрак мускулларининг охирги кискариши билан 
тугайди.

Бизнинг хаётимизни саклаб турган, уни кискартирувчи 
ёки узайтирувчи бу толмас мехнаткаш аъзонинг иши хар хил 
одамда турлича булади.

Ёш йигит юрагининг ишлаши кекса одам юрагининг 
ишлашидан, касал юракнинг ишлаши соглом юракникидан, 
машк килинган юрак машк килинмаганидан фарк килади. Бу 
конуниятларни билиш учун юракнинг тузилиши хамда юрак- 
кон томирлари тизими деб, умумий ном билан аталувчи юрак 
билан кон томирлар тизими ишлаши хакида аник тасаввурга 
эга булиш керак.

Кизил коннинг катта кон айланиш доираси буйлаб 
одамнинг бутун танасини айланиб чикиши учун хаммаси 
булиб 23 секунд керак.

Олимлар одамнинг бутун кони тахминан 5 литр эканли- 
гини ва у юракдан бир минутга колмай утишини, бир сутка 
ичида эса юрак конни бутун гавда буйлаб 1500 мартадан 
2000 мартагача хайдашини аниклаб бердилар.

Юрак мускуллари бир кеча-кундузда карийб 100000 мар
та кискаради. Ана шу давр ичида юрак конимизни томирлар- 
га хайдамай, уни бирорта цистернага куйганда эди, бу 
цистернада 6 тоннадан 8 тоннагача кон йигилган буларди.

Вазни атиги 300-400 граммгина келадиган кичкинагина 
юрак шу кадар катга ишни бажаради. Юракнинг огирлиги 
шунчалик енгил булсада, у уз фаолиятини одамнинг кун буйи 
килган ишининг тахминан 1/10-1/15 улушига тенг даражада 
кучайтира олади, бошкача килиб айтганда, юрак мускуллари 
тананинг бошка аъзоларига Караганда уртача огирлик бир- 
лигн хисобида энергияни 1C баробар ошира олади.

Юракнинг дардга чалинишида, унинг харакат кобилият
лари огир иллатлар натгокасида бевакт ишдан чикиб коли- 
шида аксарият инсоннинг узи айбдордир, деб муболагасиз
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айтиш мумкин. Бу уРинДа эРта кариш ва бевакт улим 
т^грисида гапирмасак хам булади.

Агар хаётда камдан-кам учрайдиган тугма юрак-томир 
тизими камчиликларини хисобга олмасак, хозирги замон фа- 
ни юрак касаллиги пайдо булиши ва авж олишида энг аввало 
рухий асаб ва эмоционад бузилишлар, жисмоний томондан 
хдцдан ташкари зурикиш, турли йул билан захарланиш, би
ринчи галда спиртли ичимликлар ва никотин захарлари, 
овкатни куп истеъмол килиш натижасида семириб кетиб, 
модда алмашинувининг бузилиши руй бериши асосий сабаб- 
лардандир, деб хисоблайди.

Шамоллашдан келиб чикадиган юкумли касалликлардан 
тортиб то ревматизмгача булган касалликлар купинча юрак- 
иинг зарарланишига сабаб булади.

Кон айланиш, кол юрадиган тизимида кон хдракати орга- 
иизмни барча тукималари ва ташки мухит уртасидаги модда 
алмашинувини таъминлайди ва ички мухитни маромда 
ушлаб туриш -  гемостаз ролини бажаради. Кон айланиш 
тизими тукималарга, кислород, сув, оке ил, углеводлар, ёг, 
минерал моддалар, витаминларни етказиб беради ва уларни 
парчаланиши оркали ишлаб чикарган ис гази карбонад 
ангидрид ва бошка зарарли махсулотларни чикариб таш- 
лайди.
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2.4. Ж исмоний машкларни ёш ига мослаш малакаси

СТТ жисмоний маданияти у3 ёши ва жисмоний 
тайёргарлигига мослаб кунлик х,аракат тартибини ва жис
моний юкламани танлаш ва режалаштириш талабини куяди. 
Асосий масала кайд килинган талабларни хал килиш учун 
харакат фаолиятини кандай ташкил килишга, жисмоний 
машклар билан кандай шугулланишга бориб такалади. Бу 
ёши ва индивидуал хусусиятини хисобга олиб шугулланиш 
учун танлаётган машк турига боглик. Кимдир юришни, 
кимдир югуришни, сузишни, велосипедда сайр килишни, 
гантел билан, 1-2 пудли кадок тош билан, яна кимдир спорт 
уйинларидан узи ёктирган бирор тури ва бошкалар билан 
шугулланишни танлайди. Юкоридаги турли хил куриниш- 
даги жисмоний машкларни физиологик йуналиши асосан 
организмнинг саломатлигини етакчи харакат фазилатлари 
куч ва чидамлиликни ривожлантиришга каратилади. Бу 
тайёргарлик инсонни факат мехнатда (аклий, жисмоний) 
юкори ишлаб чикариш фаолиятига тайёрлаш билан чек- 
ланмай, уни ижтимоий хаётдаги кийинчиликларга дош 
бериш, уларни енгиш ва тинчлик, харбий шароитдаги экстре- 
мал холатлардан осон чикишдек, хаётий-амалий малакаларни 
эгаллашни осонлаштиради.

Утказилган социологик суров натижалари талабаларни 
оммавий спорт турларидан бирини яъни, узига мосини тан- 
лашда зарурий билим ва малакаларини етарли эмаслигини 
курсатди.

Узларини СТТ жисмоний маданияти сохибиман деб хи- 
соблайдиган тапабалар (63%) тахсил олиш йилларида спорт- 
нинг бирор тури билан мунтазам шугулланишни одатга 
айлантиришини мухим ахамиятга эга деб хисоблайдилар 
(37%). Чунки хозирги кундаги турмуш тарзи уларда пассив 
(утириб) фаолият учун куп вактни (40,1%) эгаллашини 
таъкидладилар. Айникса, компьютер, хисоблаш техникаси, 
телевидение ва бошкаларга эхтиёжнинг ортиклиги хозирги 
кундалик турмуш тарзининг асосини ташкил этади.
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Аклий ва жисмоний фаолиятни доимий мунтазам були- 
шини таъминлаш хамда саломатликни мустахкамлаш учун 
спорт билан доимий шугулланиш узига мос спорт турини 
кандай танлаш кераклиги муаммосини куяди. Унинг ечими 
спорт турини танлашда индивиднинг жисмоний кобилият
лари, жисмоний имкониятлари ривожланганлиги, тайёргар- 
лигини мос келиши билан боглик. Масалан, буйи пастрок, 
кули, буйни калталар учун кураш, сузиш, стол тенниси, 
футбол, спорт гимнастикаси, бокс, туризм, шахмат-шашка ва 
бошкалар. Урта буйлилар учун кул тупи, якка курашлар, во
лейбол, теннис, бадминтон, миллий кураш турлари, енгил 
атлетика, баскетбол каби спорт турлари билан шугулла- 
нишлари яхши натижа беради. Лекин бу уларни спортнинг 
бошка турлари билан шугулланиб булмайди, дегани эмас. 
Чунки хар бир шахе узининг кизикиши, харакат фаолиятини 
ёктириши, уни хуш куриши билан бир-биридан фаркланади.

Улар ёктирган спорт турлари билан юкори спорт нати- 
жасига эришаман деган максад билан шугулланмайдилар ёки 
шу турлао учун шароитни яхшилиги -  базанинг яхшилиги, 
унинг якинлиги, ёктирган мураббийи ва бошкаларни хисобга 
олган булиши хам мумкин. Колаверса, 18-24 ёш организмни 
жисман етукликка эришиш даврини биринчи боскичи булиб, 
катта дозадаги юкламалар ва энергия сарфлаш имконияти 
даври. Шу даврда маълум даражадаги харакат режими, унга 
одатни шаклланиши бир умрга одатга айланиб колиши 
амалиётда исботланган.

В.Д. Чернявскийнинг фикрича аклий иш билан банд бул- 
ганлар учун хафталик харакат режимига куйидаги жисмоний 
маданият машгулотлари шакллари киритилиши мумкин:

Эрталабки гимнастика (15-20 дакика), согломлаштириш 
гурухида ёки мустакил равишда согломлаштириш гимнасти
каси билан шугулланиш, циклик машклар, уйинлар (30-60 
дакикадан хафтасига 2 марта), махсус машклар (5-7 даки- 
кадан хафтасига 2-3 марта) хамда иш ва буш вактларда дам 
олишнинг фаол шакллари.

71



Назорат саволлари.

1. Индивиднинг кобилиятлари, жисмоний кобилиятлар уни 
ривожланиши ва намоён булишида атроф-мухит омиллари, 
ижтимоий шароитни таъсири.
2. Чиниктириш воситалари.
3. Табиатни согломлаштирувчи кучлари.
4. Тогли зоналарда шугулланиш давомида организмга таъсир 
киладиган ташки мухит омиллари.
5. Совукда чиникиш, хаво ваннаси кабул килиш.
6. Хул сочик билан артиниш, сув билан чиникиш.
7. Жисмоний юклама ва уни меъёрлаш.
8. Машкни бажарагандан сунг организмда содир буладиган 
ижобий узгаришлар.
9. Жисмоний юкламани бажариш меъёриини ошириб 
юбориш окибатлари.
10.Жисмоний машклар билан шугулланиш пайтида юрак 
кискариш частатаси (пульс)нинг рухсат этилган меъёрлари.
11 .Организмни мослашуви (адаптация), акта ва пассив 
адаптация.
12.Организмни анатомо -  физиологик хусуиятлари. 
13-Орагнизмни усиш даври, етуклик даври, кексайиш даври.
14.Жисмоний машкларни ёшига мослаб танлаш малакаси.

Тест саволлари.
I. Соглом хает кечиришингизга замин яратадиган жисмоний 
кобилиятга эга булган умрингиз даврини аникланг.
A. Болалик, усмирлик, даври
B. Ёшлик, йигитлик даври
C. Урта, катта ёшдалик даври
Д. Муйсафидлик, кексалик, карилик даври 
Е. Х,ар бир давр узига муносиб ахамиятга эга

11. Чиникишда купрок фойдаланадиган воситаларингизни 
белгиланг.
A. Сув, хаво, куёш нуридан
B. Совук, иссик, намликдан
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С. Бошимдан совук сув куйишдан 
Д. Музлаган сой, кул сувида чумилишдан 
Е. Юкоридагиларни барчасидан

III. Баландлиги уртача t o f  зонасида шугулланишнинг 
организмга таъсир этадиган (саноген) омилларини курсатинг?

A. Хавосини бактериял жихатдан кам ифлослангаклиги
B. Даволовчи хусусиятга эга булган минераллар, тузларл бой, 

мул сув манбалари
C. Куёш нурининг бекиёслиги ва тез таъсир этиши
Д. Бардамлаштирувчи хаво харорати ва уни ионларга бойлиги 
Е. Барча жавоблар тугри

IV. Йилининг турт фаслида хаво билан чиникиш кандай йулга 
куйилади?

A. Ёзда ойналар, кишда ойналарнинг дарчаси (форгочКа)сини 
очиб куйиш оркали

B. Енгил шабада ва кучли булмаган шамолдан фойдаланилади
C. Экскурсиял^р, сайрлар, саёхатлар ва туризм шароитида 
Д. Ёмгирли, кэрли хаво шароитида
Е. Барча жавоблар гугри

V. «Жисмоний юклама», «Жисмоний юк», «Юклама» деб 
номланадиган атамалар кулланиладнган машгулотларни 
номларни ажратинг.

A. Жисмоний машклар билан спорт махорагини ошириш максадида 
утказиладиган машгулотлар (спорт тренировкалари);

B. «Согломлаштириш тренировкалари», мустакил шугулланиш 
машгулотлари;

C. «Укув-спорт» машгулотлари, жисмоний тарбия дарслари, мактаб 
спорти тренировкалари

Д. «Оммавий согломлаштириш» тадбирлари -  спорт байрамлари, 
КВНларч

спорт мусобакалари, якка курашлар ва бошкаларда 
Е. Юкорида кайд килинганларнинг барчасида кулланилади
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VI. СТТ жисмоний маданияти таркибидаги чиникишни янги 
бошловчиси сифатида чиниктириш дастурнга куйидаги 
мавзулари-нинг кайси бирини киритган булар эдингиз.

A. Очик хавода ухлаш, езда деразалар, кишда эса форточкаларни
очик колдириш.

B. хар купи эрталаб хул сочик билан белгача артиниш, совук сув
билан ювиниш, сочик билан баданни кизара бошлагунгача 
ишкалаш.

C. Томокни эрталаб ва кечкурун олдинига илик, сунг совук сув
билан гар-гара килиб огизни чайиш (ангина касаллигининг 
олди олинади). Тишларни совук сув билан тозалашга утиш.

Д. Уйкудан олдин оёкни совук сувда ювиш. Х,авонинг иликдиги 
эрталабки шудринг тушган пайтларида оёк яланг юриш.

Е. Чиниктиришга организмни «созлаш» (хохиш), чидам, хосил 
булган чиникиш даражасини пасайтирмай эришилган холатда 
ушлаш малакаси.

Ж. Юкорида кайд килинганларнинг барчаси ва уларни тизимли 
бажариш,

хохиш ва сабр

VII. Жисмоний тайёргарлиги паст, шугулланишни эндигина 
бошлаганларнинг ЮЦЧ си тинч холатда кискараётганидан 
машгулотларнинг давомида фоизгача оширилишга рухсат 
берилади?

A. 20%-35% гача.
B. 36%-40; гача.
C. 41%-50% гача.
Д. 51 %-64% гача.
Е. 65%-70% гача
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III БОБ. Ж ИСМ ОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК (етуклик)

СТТ жисмоний маданияти сохиби умр буйи узининг 
жисмининг тайёргарлигининг даражасини бир хил меъёрда 
ушлашга оид назарий билимлар, амалий малака ва ку- 
никмаларга эга булиши зарур.

Жисмоний тайёргарлик бу вужудимизнинг аъзоларини, 
тизимларини, умримиз давомида мустахкамлаш. уларнинг 
функционал имкониятларини ошириш, жисмоний сифатла- 
рини - кучи, тезкорлиги, чидамлилиги, эгилувчанлиги хамда 
чакконлигини ривожлантиришга максадли йуналтирилган 
жараён булиб, улар доимий равишдаги машкланишларимиз 
хисобига зарурий даражада ушлаб турилади.

Инсон х,аёти давомида турли шароитларда укиш, иш- 
лашга мажбур булади, шунинг учун хаётий-зарурий хара- 
катларни бажариб бориш, харакат фаоллигингцошириб ту- 
ришга тугри келади. Х,аракат фаоллигини ошириш ва хара- 
катларни бажаришда кийинчиликка учрамаслик учун эса 
жисмоний тайёргарлик пойдевор булиб хизмат килади. 
^аракат сифатларини ривожлантиришга оид билимларга 
тухталамиз:

- куч харакат сифати. Тадкикотларни курсатишича, 
мускул толаларининг жами кучи 30 минг кг га якин, суяк- 
ларнинг эгилиши, чузилиши нисбати билан унинг мустах- 
камлиги (пишиклиги) эса чуяннинг мустахкамлиги билан 
тенглиги аникланган. Яна шуни унутмаслик лозимки, киши- 
нинг куч кобилиятлари организмнинг индивидуал ривожла- 
ниши билан узвий богланган ва ундан фойдаланиш максадга 
мувофик йуналишга эга булиши зарур. Инсон жисмининг 
тайёргарлиги сифатлари ичида куч харакат сифатига хаётий 
жараённинг охирги дамларигача зарурий даражадаги талаб- 
лар куй и лад и.

Муаллифларнинг купчилиги ёшнинг улгайиши билан 
кучнинг ошиб бориши ва 15-18 ёшдагилик даври, унинг жа- 
дал ривожланиши вактидир, деб таъкидлайдилар.

Куч сифатини ривожлантиришда шугулланувчи турли 
хилдаги машкларни бажариш учун сарфланадиган куч си-
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фати даражасини билиши мухим. Айникса, кучни ривож
лантириш машкларини бажариш методикаси хдкида хам та- 
саввурга эга булишлиги, СТТ жисмоний маданияти сохибини 
шу жараёнга оид фаолиятини самарадорлигини оширади.

Куч фазилатини ривож лантириш да:
- каршиликнинг меъёри шундай булиши керакки, машк

ни бажарувчи бир уринишда уни камида 4 мартагача бажа- 
ришга, такрорлаш имкониятига эга булсин. Бажариш пайтида 
ЮКЧси минутига камида 170 мартагача кутарилиши керак. 
Энг самаралиси, тавсия килинган машкни 8-12 марта так- 
рорлашгагина кучи етадиган даражадаги юклама булса, 
максадга мувофик булади. Полда ётиб кулларга таяниб, уни 
тирсакдан букиш ва тугрилаш машки, бир уринишда 2 
мартадан ортик бажариш такрорланган булса, ундан бошка 
фойдаланиш максадга мувофик эмаслигини шугулланув- 
чиларга тушунтириш лозим. Бунинг учун олдиндан кул 
мушакларини бошка адекват машклар, куч талаб киладиган 
харакатлар ёрдами билан машклантириб, сунг бу машкдан 
куч чидамлилигини ривожлантиришда фойдаланиш самара 
беради.

- куч фазилатини ривожлантириш учун хар бир ури
нишда машкларни мушаклар бажара олмай «бош тортиш» 
холати содир булгунча бажаришни фойдаси катта;

- бажарилган машкдан сунг хар бир уриниш оралиги 
вакти 2-3 минутдан ошмасин (тикланиш содир булиб ул- 
гурмай бажариш);

- кучни ривожлантириш машкларини бажаргандан сунг, 
айрим мускуллар гурухини бушаштириш лозим булади, 
бошка мускул звеноларига эса эгилувчанлик учун машк 
бериш максадга мувофик;

- машкданишнинг хафталик микроциклларида тезкорлик, 
куч ва чидамлилик учун машкларни рационал навбат билан 
бажартириш тавсия килинади. Чегара хисобланган юкла- 
маларда кучни ривожлантириш учун машк килиш махсус 
назарий билимлар ва амалий малакаларни талаб килади. 
Шунга кура чегарага якин -  меъёрдан нисбатан купрок 
булган жисмоний юкламалар ёки узини гавдасини вазнидан

76



фойдаланиш билан куч сифатини ривожлантириш машкидан 
фойдаланиш хозирги кунда биз кутган самарани бермоада 
(Саломатлик тренировкалари бобида кучни ривожлантириш 
машкларидан намуналар берилган).

- тезкорлик инсон организмини жисмоний тайёргарлик 
таркибидаги жисмоний сифатларидан биридир. Тезкорлик 
деганда, индивид ёки унинг танасини айрим булаклари на
моён калган харакатларининг тезлик характеристикаси, 
асосан х,аракат реакцияси вацтини ифодаловчи функционал 
хусусиятларнинг комплекси тушунилади. Тезкорлик -  бу 
инсон жисмининг комплекс равишда бажариладиган фаз шта
та булиб, узи алохдда намоён булмайди, шунинг учун тезлик 
фазилатларининг намоён булиши деб, фикр юритилса тугри- 
рок булади. Тезлик фазилатларини намоён булишининг куйи- 
даги шакллари мавжуд:

1 .Якка харакат тезлиги (кичик ташки каршиликни енгиш 
билан).

2Даракатлар частотаси.
3 Даракатлар реакцияси тезлиги (яширин латент даври).
4.Х,аракат темпи.
Даракат тезкорлиги етарли даражада ривожланмаганлар 

янги харакатларни узлаштиришда, мехнат, касбий фаолият- 
ларни хадисини олишда кийинчиликларга учрайдилар. Уни 
намоён булиши физиологик нуктаи-назардан нерв тола- 
ларида кузгалиш импульсларини утказиш кобилияти, 
мускулларни кискариш тезлиги, энг асосийси бош мия ярим 
шарлари пустлогидаги зарурий марказларни вактли алока- 
сини кечиши тезлиги даражаси билан боглик.

Тезкорликни тарбиялаш . Тезкорлик -  кишининг хара
кат фазилати, хаётий жараёнларини кечиши, тезлик талаб ки- 
ладиган харакатлар, киска вакт ичида бажарилиш имконияти 
билан характерланади. Бу инсон харакатларининг тезлигини 
ва харакат реакциясининг вактини белгиловчи функционал 
хусусиятларининг йигиндисидир.

Тезкорлик одатда киска муддатда максимал тезлик 
намоён килиш билан бажариладиган машкдар оркали ри- 
вожлантирилади. Уларнинг давомийлиги шундай булиши
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керакки, машкни бажариш тугаллангандан сунг махсус иш 
кобилияти (тезкорликка оид) пасаймаслиги керак. Одатда 20- 
60 м.ли масофалардан, юкори махоратли спортчилар учун эса 
80-м.гача масофалардан тез югуриб утишдан фойдаланилади.

Бундай машкларни бажаришда куйидаги коидаларга 
риоя килинади.

1. Агар одам толиккан булса, уни тезкорлигини ривож- 
лантириб булмайди. Аслида, тезкорликни ривожлантириш 
машкларини бажариш машгулотларнинг боши (тайёрлов, 
асосий кисмлар)да ёки хамма машклардан аввал бажарилиши 
шарт. Бу фазилатни тарбиялашда хис-хаяжонли, эмоционал 
холатларга бой (эстафеталар, уйинлар, гурух-гурух булиб 
тезлик олишни узлаштириш ва бошкалар) мухитини яратиш- 
ни ахамияти катта. Тавсия килинаётган машкларни бажариш
да юрак кискаришининг частотаси (ЮК|Ч) шугулланувчи та
лаба ёшларнинг жисмоний тайёргарлиги даражасига караб 
минутига 170-180 маротаба атрофида булиши тавсия ки
линади.

2. Янги, олдин узлаштирилмаган, намоён килинмаган 
тезлик талаб киладиган машкларни тезлик чегараси деб 
хцсоблаб улардан тезликни ривожлантириш учун бажариш- 
дан тийилиш.

3. Тезкорликни ривожлантириш машкларини бажаришда 
эътибор асосий ишни бажарадиган мушакларни эмас, уша 
ишда иштирок этмайдиганларни бушаштиришга каратилади 
ва шунга уРганиш талаб килинади. Айрим машкларни 
бажаришда мимика мушакларини, юз мускулларини турли 
хилдаги ортикча харакатлари, кулларининг мускулларини 
меъёридан ортик котирилиши, зарур булмаган зурикишларни 
намоён килаётганларига гувох буламиз. Иложи борича асо
сий мускул ишида катнашмайдиган мушакларни бушашти- 
ришни урганиш зарур.

Тезкорлик учун машклар орасида дам олиш вакти 3-5 
минут ва ундан купрок булиши керак. Янги урганувчиларни 
машк бажаришида хар бир уриниш учун янгитдан уларни 
«созлаш», «бу уринишни олдингидан тез бажараман», деган 
фикрни хар уринишда узига сингдиришидек рухий курсат-
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малар, бу харакат фазилатини тез ривожланиши ва янада 
такомиллашувига сабаб булиши амалиётда исботланган.

- чидамлилик -  дщракат фаолиятини ёки х;аракат 
актин и узок; вак,т давомида самарадорлигини пасайтир- 
масдан бажариш цобилиятига айтилади.

Инсон организмида чидамлилик сифати машкни ёки 
мускул ишини узок муддат давомида бажара олиши ёки 
толишга карши тура олиши тарзида намоён булади. Чидам- 
лиликнинг икки куриниши: умумий ва махсус деб номла- 
надиган хиллари мавжуд. Умумий жисмоний тайёргарликка 
кейинрок тухталамиз.

Чидамлиликни тарбиялаш . Жисмоний маданият маш- 
гулотлари амалиётида чидамлилик харакат сифати ёки 
жисмимиз фазилатини барча хилдаги жисмоний машклар 
билан ривожлантириш мумкин. Лекин энг яхшиси спортнинг 
цикгтик турларидан -  юриш, югуриш, сузиш, велосипедца 
юриш, эшкак эшиш, сунг харакатли ва спорт уйинлари ва 
бошкалардан купрок фойдаланилади. Чидамлилик учун 
машкларни оралатиб, танаффуссиз бажариш билан машк 
килинади. Уни бажариш суръати уртача ва секин булиши 
керак. ЮКЧсини минутига 150 мартадан ортмаслиги шугул- 
ланувчи организмини 10-15 минут давомида оптимал 
ишлашига етарли булади.

Бу сифатни энг содца гимнастика машкларини танаф
фуссиз бажариш оркали хам ривожлантириш мумкин. 
Чидамлиликни ривожлантириш учун машкларни бундай 
бажариш усулини «улаб» - ораликсиз, тухтатмай бажариш 
усули деб номланади.

Чидамлиликни тарбиялашга йуналтириладиган барча 
воситалардан максадга мувофик фойдаланилса, организм
нинг барча тизимлари ва уларнинг функцияларни такомил
лашувига эришилади. Шунинг учун машгулотларни юкори 
мотор зичлигида, турли-туман икдимий ва географик му- 
\итнинг нокулай шароитларидан кенг фойдаланиш билан 
олиб боришни самараси юкори булиши исботланган. Чидам
лиликни тарбиялаш, ривожлантириш учун зарурий фактор- 
лпрни эътиборингизга хавола килдик. Улар:
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а) инсон организмида энергетик захдралар мавжудлиги;
в) организмнинг турли тизимларини функционал имко- 

ниятларининг даражаси (юрак-кон томир, марказий асаб ти
зими, асаб-мушак ва бошкалар)га;

в) ушбу тизимларнинг фаоллашуви тезлиги ва мувофик* 
лаштирилганлигининг даражасига;

г) физиологик ва рухий функцияларнинг организм ички 
мухитининг нокулай шароитларга тургунлиги (кислород 
етишмаслиги ва бошкалар)га;

д) организмнинг энергетик ва функционал салохиятини 
баробарлигига эришиб, тенглаб ишлатишга;

е) таянч- харакат аппаратининг тайёрланганлигига;
ж) шахсий-рухий хусусиятлар (ишга кизикиш, тиришкок- 

лик, чидамлилик, катъиятлилик ва хоказолар)га.
Одатда соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти 

машгулотларининг мазмунини тахдили ёки шу маданиятга 
эгалар билан сухбатларда асосан, тезкорлик, куч сифат- 
ларини бир маромда ушлашга эътибор, чидамлилик сифати- 
га нисбатан купрок эканЛигини курсатди. Чидамлилиги паст 
булган инсон бошлаган ишини охирига етказа олмайди. 
Бардошлилик хам рухий, хам ишчанлик, ахлокдилик, мукам- 
малликнинг махсули. Бардоши етарли булмаган шахсга би- 
рорта масъулиятли булган ишни топшириб булмайди. Чидам- 
лилигининг захираси катта булган инсоннинг саломатлиги 
хам яхши булиши амалиётда исботланган.

Жисмнинг чидамлилигини тарбиялаш билим олишдаги 
бардошлиликни хам тарбиялайди. Чунки бундай жихатлар 
инсон умри давомвдаги фаолликларининг барчасида намоён 
булади ва уни тарбиялаш сузиш, велосипедда юриш, тогли 
худудларда сайр килиш, кунлик фаолият давомида юриш, 
югуриш ва бошка воситалар ёки алохида махсус ташкил- 
ланган машгулотларда амалга оширилади..

Аслида, хар кандай буш вактимизни саломатлик учун 
фойда берадиган, ишлаётган ёки фаолиятда иштирок этма- 
ётган (улар кам булади) ёки кам иштирок этаётган мушак- 
ларни машк килдиришга багишлаш лозим. Чидамлилиги
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юкорилар хаётда тушкунликка тушмайдилар, ишга, фаоли- 
ятга доимо тайёр буладилар.

9-жадвал
Ш угулланувчиларнинг чарчаш и (бардошлиги) ни 
______  аниклаш  ж адвали (В.А.Зотов)1'_________

Аломати
ёки

белгиси

ЧарчагаНлик даражаси

Сует Уртача Юкори (чарчаш- 
лик)

Юзининг
ранги

Бироз
кизарган Анча кизарган

Кескин
кизарган(окарган,

кукарган)

Нутки ва 
мимика- 

си

Нутки ра- 
вон, мими- 
каси оддий

Кийналиб-рок 
гапиради, юз 
ифодаси жид- 

дий л

Жуда кийналиб 
гапиради, баъзан 

гапирмайди, юзида 
хасталик ифодаси 

бор

Терлаши Бироз Танасининг 
юкори кисми

Бадан каттик тер
лаши. шурлаган

Нафас
олиши

Тезлашган- 
рок, бирте- 

кис
Анча тезлашган

Анча тезлашган, 
юкорирок, 

йикилиб кегмаслик 
учун мажбуран 
суяниб туради

Хдракати
Аник, 

юриш и те- 
тик

Аник эмас, юр- 
ганда чайкалади

Кескин чайкалади, 
калтирайди, 

йикилиб кегмаслик 
учун мажбуран 
суяниб туради

Узини
сезиш

*

Шикояти
йук

Чарчаш, му- 
шаклар 

огирлиги, юрак 
уриши, нафас 
тутилишидан 

шикоят килади

Бош айланиши, 
унг ковурга ости 

огриши, бош 
огриги, кунгил 

айнишидан (баъзан 
кайт килади) ши

коят килади

*------------------ --- / ----
15 Спекторов В.В. Саломатлик ва тетнклик йулкалари. -  Т.: «Медицина», 1987 й. 3 1 - 
сахлфалар.



Эгилувчанлик. Таянч-харакат агшаратининг мажмуавий 
морфологик хусусияти булиб, инсон гавдасининг алохида 
бугимларидан бир-бирига нисбатан намоён булган хара- 
катларидир. СТТ жисмоний маданиятида буни кишининг 
харакатларни эркин бажара олиш кобилияти деб аташимиз 
мумкин.

Эгилувчанлик пай-мускулларнинг кайишкоклиги ва ку- 
чига, бугинларнинг харакатчанлш ига хамда агроф- мухитга 
боглик. Хаво хароратининг ошиши билан эгилувчанлик 
ортади. У куннинг даврий кисмига боглик булиб, эрталаб 
эгилувчанлик кам, туш пайтида эса унинг курсаткичлари 
катта булади, кечкурунгача бориб эса бир оз сусаяди.

Эгилувчанлик деганда, одамнинг турли харакатлари 
амплитудасини белгиловчи харакат - таянч аппаратининг 
морфологик ва функционал хоссалари тушунилади. Бу таъ- 
риф эгилувчанликни алохида бугинлар, тугрироги улардаги 
харакатчанлик (илик, тизза, чиганок, елка бугинлари ва 
бошкалари) учун мувофикрок тушади. Бу сифатлар инсонга 
уз фаолиятини самаралирок бажариш учун фаолият тар- 
кибидаги ижро техникаси жихатдан зарурий асос булиб 
чичмат килади. Эгилувчанликни етарли эмаслиги, инсон учун 
хаётий, зарурий, касбий, колаверса, спорт ёки турмушдаги 
янги харакатларни узлаштиришда кийинчиликларга сабаб 
булади.

Бугинларда етарли даражадаги эгилувчанликка ёки 
харакатчанликка эга эмаслик куч, тезкорлик, координациявий 
кобилиятларни намоён булиши даражасини нисбатан чега- 
раланиб колишига, мушаклар ичидаги ва мушаклар ора- 
сидаги координацияларга салбий таъсир килади, иш 
бажаришдаги тежамкорликка путур етказади. Бу билан 
мускуллар ва бугинларда жарохатлар содир булиши, купрок 
спорт жарохатларини юзага келиши кузатилган.

Эгилувчанликни ривожлантириш учун методик асос 
сифатида машгулотларда кенг куламда -  умумий тайёргарлик 
машкларидан, гавдани эгиш, букиш, чузиш ва бурилиш 
машкларини куллаш ва уларнинг элементларидан фойда- 
ланиш максадга мувофикдир. Бундай машклар барча бугин
ларнинг харакатчанлигини оширишга йуналтирилади, лекин
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фаолият, масалан, спорт турини хусусиятларини \ам  хисобга 
олмайди. Кушимча (тулдирувчи) машклар эса фаолият xvcy- 
сиятини (спорт турини) хисобга олиб танланади.

Эгилувчанлик учун машклар актив, пассив ва аралаш 
характерда булиши мумкин. Воситалар арсенали хам ривож- 
лантирувчи пассив, актив ва аралаш хилларга ажратилади. 
Актив эгилувчанликни ривожлантириш каршиликни енгади- 
ган ёки енгмайдиган машклардан иборат булиши хам мум
кин. Уларга «мах» (тебраниш)ли ва пружинам мои хара- 
катлар, ривок (силташ) ва энгашишлар киради. Эгилувчанлик 
учун каршилик, машкни самарадорлигини оширади ва бу 
харакат амплитудасининг инерциясини кучи хисобига ошади.

Машгулотни (дарсни) айрим булаклари (кисмлари)да 
бундай машклардан фойдаланиш билан чекланмай, улардан 
алохида тренировка машгулотларининг дастурига киритиш 
яхши натижа беради. Эгилувчанлик учун доашклар, эрталабки 
гигиеник гимнастика комплекси таркибидан купрок жой 
эгаллаши ёки укув куни таркибидаги согломлаштириш 
тадбирлари дарсгача гимнастика, танаффусдаги уйинлар 
хамда физкультура дакикалари комплекслари мазмунига 
киритилии'и лозии даражадаги натижани бермокда.

Ч аккоьлик. Чакконлик -  инсоннинг мураккаб ва 
мажмуавий психофизик сифати булиб, унинг ривожлан
ганлиги мураккаб мувофиклаш масалаларини ечишда катна- 
шувчи психомотор имкониятларнинг ривожланганлиги билан 
аникланади. Бундай масалаларни ечиш учун инсон хам жис
моний, хам рухий тайёр булиши лозим. Яхши ривожланган 
чакконлик сифати-харакатларни бошкаришнинг олий 
шаклларидан бири. Бежизга, таникли олим Н А.Бронштейн 
«харакат чакконлиги -  харакагларни бош кари ш маликаси» 
деб таъкидламаган.

3.1. Организмнинг функционал захиралари

Организмнинг функционал захиралари деганда, орган 
ёки функционал тизимларимиз ишини гинч холагдагига 
нисбатан ортишини тушунамиз (И.Азимов, Ш.Собигов, 
1993).

83



Одатда, организм захиралари юкори даражадаги чур 
бериш учун кулланадиган кувватни намоён килиш билан 
куринади. Бундан ташкари экстремал холатлар организмнинг 
функционал захиралари намоён булишига сабаб булиши 
мумкин (мусобакада, спорт машки билан шугулланиш 
вактида, гипоксия таъсирида, табиий офат шароитида ва 
х.к .лар).

Шундай вокеалар маълумки, одамда аффект (вахима, 
куркув, газаб) холатида гоят катта куч ва тезлик намоён 
килади. Бундай зур бериш кучи каердан пайдо булади ва уни 
юзага келишини сабаби Введенский ёзганидек, кар бир ёш 
организмни нормал шароитда узида жуда катта куч захираси 
ва имкониягларини узида саклаб юришида экан. Одатда, бу 
куч ва имкониягларини факатгина бир кисмидангина хаётий 
шароитда фойдаланилади. Демак, хар бир организм каётий 
шароитда ва унинг давомида фойдаланадиган харакат сифати 
захираларига эга, лекин хдётида купинча унинг жуда оз 
кисми ишлатилади. Мухими шуки, организмимиздаги мав
жуд куч захираларининг катта имкониятларидан иложи 
борича туликрок фойдаланишдир.

Одамнинг одатдагига нисбатан алохида шароитларда 
жуда катта хажмдаги ишларни бажара олиши, жуда кучли 
жисмоний зурикиш намоён килиши, шунингдек, жисмонан 
чиниккан кишининг жисмонан чиникмаганга нисбатан куп
рок иш бажариши исбот талаб килмайдиган хакикагдир. 
Бунга сабаб одам организмини яширин имкониятлари (захи
ралари) бойлиги булиб, уларни купинча алохида шаро
итларда ёки экстремал холатда куллаши мумкин булиб 
колади.

Х,озирги кунда организмнинг функционал захиралари 
биологик захиралар -  хужайра, тукима, орган, система ва 
яхлит организм захиралари деб классификация килинмокда. 
Хужайра захиралари иш бажарадиган структуралар сони 
билан боглик булиб, органнинг зурикишида улар сони талаб 
этилган даражада ортади. Юкорирок тузилган организмнинг 
турли орган ва системаларнинг функционал захиралари 
бажариладиган иш хажмининг бирлиги учун сарфланадиган 
кувватнинг камайишида, иш шиддати ва самарасининг 
ортишида намоён булади.
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Яхлит организмнинг захиралари хар хил м ураккаблик- 
даги харакат вазифаларининг бажарилишини таъм инлайди- 
ган яхлит реакцияларини ортиши ва атроф мухитнинг 
экстремал шароитларига организмнинг мослашиши оркали 
куринади (Мозжухин А.С., 1984).

Кискача килиб айтганда, организмнинг функционал 
захиралари, орган ёки функционал системалар ишининг тинч 
холатдагига нисбатан ортиш даражасидир. Одатда, инсон- 
нинг функционал захиралари юкори кувватдаги жисмоний 
ишларни бажариш пайтида у экстремал шароитларга дуч 
келганда анча тулик намоён булади. Функционал за^ираларга 
биохимик, физиологик, м аш к бажариш  т е х н и к а с и д а !  и ва 
рухий захиралар киради. Физиологик захиралар бошка 
захираларнинг асоси булиб, физиологик функция тизим лари  
иши ривожланганда бошка захиралар хам ривожланади.

Ф изиологик захиралар куйидагиларга булинади:
I. Жисмоний сифатлар (куч, чидамлилик, чакконлик, 

тезкорлик ва эгилувчанлик)ни ривожлантиришдаги захиралар;
И. Турли хил кувватдаги (максимал, субмаксимал, катта ва 

уртача) ишлажи бажаришда ишга тушадиган захиралар;
III. Мушаклар ва тизимларимизни ишга тортилиш навба- 

ти буйича функционал захиралар. Улар учта гурухга булинади: 1- 
кундалик хаёт фаолиятида ишга тушадиган; 2-маш к килиш  ва 
мусобакаларда ишга гортиладиган; 3-организмнинг яшаш учун 
курашида ишга тушадиган захиралар.

Организмда функционал захираларнинг сафарбар эти л иши, 
бу жараённи бошкаришни такомиллаштириш, организмнинг за- 
рарли омилларга карши туришида хаёт фаолиятида юзага келган 
янги шароитларга мослашиш учун физиологик асос булади.

Юкорида айтиб утилган мулохазалар билан бир каторда, 
организм функционал захираларининг ирсиятга богликпигини 

( хам унутмаслик зарур. Турли шахслардаги физиологик функци- 
яларнинг огир жисмоний иш бажаришда турлича ривожланиши 
фикримизнинг далили булади. СТТ жисмоний маданиятида 
функционал тайёргарликка хам эъ гибор бериш катга ахамиятга 
эга деб саналади. Чунки киши уз хаёти давомида катга мускул 
функцияси ва рухий зурикишларга бардош беришга тайёр- 
ланиши лозим.
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Функциоиал тайёргарликнинг ш акллари ва уларни ри- 
вожлантиришда куйидагиларга эътиборни каратиш СТТ 
жисмоний маданияти талаблари саналади:

1) функционал тайёргарликни йулга куйиш машгулот- 
ларининг барча кисмларида амалга ошириш лозим;

2) организмни функционал тайёрлаш максадида алохида 
бир бутун машгулотлар утказиш максадга мувофик;

3) машгулотларнинг таркибига согломлаштириш тадбир- 
лари (эрталабки гимнастика, сайрлар, туризм) ни киритиш 
заруриятга айлантирилиши лозим.

Функционал тайёргарликни амалга оширишда 
куйидагилардан фойдаланиш тавсия килинади:

а) организмни сарфлаган энегриясини тиклаш воситалари 
(сув, хаво, куёш нури)дан фодаланишни билиш;

б) мияда кон айланишини яхшиловчи машкдарни фарклаш 
ва улардан фойдаланиш;

в) юкори даражадаги мускул сезгиси, вестибуляр ва харакат 
анализаторлари, нафас олиш ва юрак кон-томир системалари ва 
бошка органларни ривожлантирувчи машклардан фойдалана 
олиш.

3.2. Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик

Умумий жисмоний тайёргарлик деб инсон организми- 
нинг харакат сифатларини тенг, бирини-биридан устун килиб 
ривожлантиришни йулга куймаслик максадида олиб бори- 
ладиган куп йиллик жараён тушунилади. Айрим адабиёт- 
ларда жисмоний етуклик деб хам таъриф берадилар.

Умумий жисмоний тайёргарлик СТТ жисмоний мада- 
ниятининг асоси хисобланади. Умумий жисмоний тайёргар
ликнинг мазмуни, воситалари, усуллари ва машгулотларни 
ташкил этиш инсон фаолиятининг барча шакллари учун, у 
хаётий буладими ёки мехнат ва турмуш жараёни курини- 
шида буладими, кенг базавий жисмоний тайёргарликни юза
га келтиришга, яратишга йуналтирилади.

Умумий жисмоний тайёргарлик жараёни куйидаги вази- 
фаларни хал килиш имконини беради ва бу СТТ жисомний 
маданиятининг мазмуни хисобланади. Улар куйидагилар:
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1) инсон организмининг хар томонлама ривожланишини 
таъминлаш, чидамлилик, куч, тезлик, чакконлик ва эгилув
чанлик сифатларини ривожлантириш ёки талабани, шугулла- 
нувчини ёши учун мос даражадаги х,аракат активлигини уш- 
лашнинг базасини яратиш;

2) саломатликни му ставкам л аш, организмни ташки му- 
хитнинг зарарли омилларига карши тура олиш имкониятини 
юзага келтириш;

3) укув ва мехнат фаолияти давомида ишлаш кобилияти 
пасайган пайтда фаол хордик чикариб организмни кувватини 
тиклаш учун шароит яратиш;

4) кушимча ёки кутилмаганда юзага келадиган кийинчи- 
ликларни енгиш учун ирода кучини мустахкамлаш ва бош- 
калар.

Шундай килиб, умумий жисмоний тайёргарликка шахсни 
жисмоний етукликка эриштиришнинг базавий шакли деб ка- 
раш мумкин. л

Жисмоний етуклик талабанинг жисмоний ривожланиши 
асосида, унинг машк, ихтиёрий харакат тугрисидаги билим 
ва куникмаларини имкон кадар тулик намоён этиш даража- 
сидир.

Умумий жисмоний тайёргарлик талабанинг атлетик 
ривожланишини таъминлайди, унинг саломатлигини мустах- 
камлайди, харакат сифатлари имкониятларини бир хилда 
кенгайтиради ва жисмоний ривожлантириш учун мустахкам 
фундамент яратади, организмдаги мавжуд харакат сифатлари
-  куч, тезлик, чакконлик, чидамлилик, эгилувчанлик ва бош- 
каларни сифатларнинг ривожланганлиги жихатини бир хил, 
тенг тарбияланишини йулга куяди. Амалиётда учрайдиган 
куч жихати юкори, лекин чидамлилик талаб киладиган фа- 
олиятни кийналиб бажарадиган ёки уни тескариси -  ута 
чидамли, лекин куч талаб киладиган фаолиятларни бажа
ришда кийналадиган шахсларни тарбиялашни назарда тута- 
ди.

Фан ва амалиётда умумий жисмоний тайёргарлик инсон- 
ни бакувватрок, согломрок, катта юкламаларга чидамлирок 
килиши исбот килинган.

Умумий жисмоний тайёргарлик снарядлардаги машклар, 
предметлар ва предметларсиз бажариладиган, спорт турлари
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машкларининг элементлари билан хамда, умумий ривож- 
лантирувчи машклар ёрдамида амалга оширилади. Соглом
лаштириш тренировкалари бобида умумий ривожлантирувчи 
машклар комплексларини тавсия килганмиз. Умумий жис
моний тайёргарликда организмдаги барча орган ва систе- 
маларни фаол ишлашини таъминловчи (юриш, югуриш, сайр
лар, саёхатлар) машклар мухим роль уйнайди. Улар оркали 
организмдаги тайёргарлиги хамда ривожланишида оркада 
колган, тайёргарлиги паст, буш булган аъзоларимизни орган 
ва системаларнинг хизмати даражаси имкониятларини 
ошириш учун фойдаланиш максадга мувофик.

3.3. Ж исмоний м аданият маш гулотларига онгли 
муносабат

Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти машгулот- 
ларининг фойдасини тушуниш -  машкланишнинг узлуксиз- 
лиги, бажариладиган машкларнинг кетма-кетлиги, мустакил 
шугулланиш машгулотларининг мазмуни, тузилиши ва уни 
ташкиллашга онгли мунособатни юзага келтиради. Энг 
мухими кучига яраша машк танлаш, узининг жисми имко- 
ниятини билиш, бажараётган харакатларига асосланиб мак
садли юкламаларни белгилай олишдек билим ва малакалар, 
фикрлашни, йуналтирилган максадли вазифаларни хал 
килишга ургатади. Шугулланишнинг бошланишида шугул- 
ланувчини онг ва фикри факат коматининг чиройли килиш, 
узини вазнини камайтириш, жисмоний жихатдан эътиборга 
лойик булган саломатлигидаги нуксонлар ва бошкаларни 
йукотишга каратилади холос. Шугулланиш, машк килиш 
билан жисмоний маданият ва спорт машгулотлари оркали 
узида ижобий узгаРишларга ишончни ошиши ёки уша 
узгаришларни кутиш, маыщланишга онгли муносабатни 
пайдо килади ва бу уз навбатида фаолликни юзага келтиради. 
Онглилик ва у юзага келтирадиган фаоллик СТТ жисмоний 
маданиятига оид назарий билимларни ортишига олиб келади 
ва машкланиш, шугулланиш натижасига салбий муносабат, 
ишончсизлик, тушунмай максадсиз энергия сарфлаш, жис
моний машклар билан шугулланиш машгулотлари нати- 
жасини йукка чикаради хамда машкланишга одатнинг шакл-
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ланишини сусайтиради, жисмоний машклар билан шугулла
нишни турмуш тарзига айланищига тускинлик килади.

Бундан ташкари СТТ жисмоний маданияти сохиблари, 
шугулланувчилар, жисмоний маданият, спорт мавзуларига 
оид мунтазам маърузалар, сухбатлар, хикоялар эшитишлари, 
услубий ва хужжатли фильмлар оркали хамда уз-узини 
назорат килиш коидаларини билиши, актив, пассив дам, 
харакат малакаси, олий макомдаги харакат тартиби, ма- 
лаканинг ижобий ва салбий кучишидек атамалар мохиятини 
тушунишларини ахамияти катта.

Машкланган бармокдар турмушда нозик харакатларни 
талаб киладиган касбларни эгаллашида кул келишини фах- 
мига етган шугулланувчи таълим жараёнига онгли муноса- 
батда булибгина колмай унинг харакати хам ортади.

Машк, харакат техникасини эгаллаш, оз энергия сарфлаб 
самарали харакат килишга замин булиб, ̂ ни  бажариш оркали 
организмда содир буладиган турли хил узгаришларни ту- 
шуниш, машгулотга нисбатан онглилик ва фаолликни оши- 
ради.

Онгли равишда бажарилаётган ихтиёрий харакатнинг мо- 
хиятига етиб, уни нимага айнан шундай бажариш керак, 
бошкача бажарса нималар содир булиши мумкинлигини 
билиш СТТ жисмоний маданияти машгулотларига нисбатан 
кизикишни орттиради.

Машкни, харакат фаолиятини бажаришдан олдин уни 
тузилиши, ижроси буйича харакатни ифодасини фикран куз 
олдига келтира олиш -  онгли муносабатнинг асосий воси- 
таларидан биридир.

Абельскийнинг тажрибаси буйича шугулланувчиларга 
сакраш техникасини узлаштириш учун 120-150 уриниш тав
сия килинган. Уринишлар тугаллангандан сунг шугулла
нувчилар билан шу харакатнинг тузилиши, бажариш тех- 
никаси хакидаги сухбатлар натижаси эса ута коникарсиз 
чиккан. Бунинг сабаби шугулланувчиларнинг айнан шу 
машкни мазмуни, уни тузилиши, нима учун сакрашнинг таш
ки шакли шундай булиши кераклигини билишга уринмага- 
нлигидир.

Шу тажриба навбатдаги гурухда утказилиб уларга машк 
техникаси, унинг тузилиши, машкни хаётий-амалий ахамияти
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хакида етарли даражадаги назарий тайёргарлик билимлари 
берилгандан сунг машкни бажариш тавсия килинганда, 
шугулланувчилар машкни 2-3 уринишдан кейинок осонгина 
узлаштириб олганликлари кузатилган.

Шугулланувчиларнинг машкланишга онглилиги ва 
фаоллиги, эгалланган билим, малака, куникманинг пух- 
талиги, аввалги узлаштирганларини, кейин узлаштирилади- 
ганларга боглай олиши, уни хаётида, турмушда кул лай оли
ши хамда бошкалар билан характерланади.

СТТ жисмоний маданияти машгулотлари оркали юриш, 
югуриш, сакраш, тирмашиб чикиш ва бошка хаётий-зарурий 
харакат малакаларига эгалиги, тана аъзоларини хаётий ша- 
роитларидаги фаолиятларга осон мослашиши билан намоён 
булади ва бу уз навбатида харакат захирасини ортишига олиб 
келади. Х,аракат фаолияти захирасини ошиши кундалик тур- 
мушдаги харакатларни бажариш, янгисини осон урганишга 
мослашишдаги кийинчиликларни камайтиради.

Лекин мослашувни шугулланувчиларнинг онгига етка- 
зишда муаммолар мавжуд. Масалан, юрганда кукракни 
кутариб, гавда мувозанатини тугри тутиш, оёк мушакларини 
харакатларида тежамкорликка, кам куч сарфлашга олиб 
келиши шугулланувчини онгига етказилмаслиги; кулларни 
харакатини юришда кулайлик тугдирадиган холда бажариш 
(ушлаш), оёк панжалари, кафт, тупик ва бошка мушаклар 
харакатидаги уйгунликни таъминлаши мумкинлиги хакидаги 
билимларни берилмаслиги харакатларни бажаришга онгли 
муносабатни камайтиради ва бу уз навбатида фаолликни 
сундиришга сабаб булаётганлиги амалиётда исботланган.

3.4. Мустацил шугулланиш

Инсон танасида 600 та турли хил мушак, 200 та суяк, яна 
шунчага якин бугим булгани холда барчаси уйгун, муштарак 
холда ишлайди. Инсон танасининг 40-45 фоизини ташкил 
этувчи мушаклар тизими тиним билмайди. Улар доимий 
машкланишни такозо этади. Унинг холати барча аъзоларимиз 
ва системаларимизнинг, бутун организмимизнинг фаолияти- 
га таъсир курсатади. Мушаклар ёрдамида бизнинг онгли 
курсатмамизга биноан (асаб тулкинлари воситасида) ин-
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соннинг барча хдтти-хдракатлари -  жисмоний маданият 
машкдари, ишлаб чикаришдаги фаолиятлар ва хоказолар 
бошкарилади. Физиологларнинг таъкидлашича, мушаклар 
узининг табиатига кура мунтазам равишда жисмоний иш 
билан таъминланиши керак, ана шундагина улар кучли, 
таранг, кайишкок булади. Боз устига бу юрагимизнинг 600 та 
дастёри демакдир. Мушакларнинг фаол харакати томирлар- 
нинг хам шундай куч билан ишлашига олиб келади, чунки бу 
кезларда уларда катга микдорда кон окиб туради.

Хаёт тарзи айтарли даражада фаол булмаган, кам 
харакатланадиганларнинг мушаклари жисмоний кучланиш- 
сиз, озукасиз колиб, бора-бора бушашиб куриб колади. 
Бундайлар ночор ахволдаги кишилардир. Мунтазам хотир- 
жамликда яшаганлиги сабабли, уларнинг суяклари ва бу- 
гимлари уз вактидан анча илгарирок ишдан чикади, касалга 
чалинади.

Шундай экан, кишининг мушйк, бугим ва суяклари, 
умуман организм учун кундалик окилона жисмоний куч- 
ланиш зарурий нарса эканлигини хеч ким инкор эта олмайди. 
Бирок купчилик кишилар, иш билан нихоятда банд 
эканлигини бахона килиб, жисмоний машкларни бажариш у 
ёкда турсин, у хакда уйлашга хам вактлари йук эканлигини 
айтадилар.

Хуш, бу муаммони кандай хал этиш керак? Уни хаётнинг 
узи курсатиб турибди, хаётнинг ритми (тезкорлиги шиддати) 
жисмоний жихатдан бакувват булишни талаб этаяпти.

Шунинг учун юриш, югуриш, бугинларни яхшилаб иш- 
латишга йуналтирилган махсус гимнастика, гимнастика 
машклари комплекси ва бошка машкларни одатга айлан- 
тириш зарур. К^айишкокдикни йукотмок -  кексаликни «бош- 
ланиши» деган накл бежиз айтилмаган.

Шундай килиб, агар хохласа, хар бир киши уз сало- 
матлигини узок йиллар мустахкам сакдай олиши мумкин. 
Факат имкон борича хар куни узининг барча аъзолари, 
мушаклари, бугинлари, умуман бутун баданига кучланиш 
бериши, уни ишлатиши керак. Зотан, бу максадга эришиш 
учун, соглом булиш учун, хар канча харакат килинса (бу 
уринда улар огир хам эмас), арзийди. Демак, соглом турмуш  
тарзи жисмоний маданиятида мунтазам жисмоний машклар
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бажарилиши зарур. Агар инсон соглом, чиниккан, чидамли, 
чаккон, кучли, ботир, бардам, рухи кутаринки, хушчакчак, 
ишчан, комати келишган булишни истаса, унчалик кун нарса 
талаб килинмайди, бадантарбияга мехр куйиш ва жисмоний 
машклар билан мунтазам шугулланиши лозим, холос. Бу 
машклар турли орган ва системаларга таъсир килувчи, жис
моний сифатларни ривожлантирувчи, гавдадаги етиш- 
мовчиликларни коррекцияси учун махсус танлаб олиниши 
зарур. Агар сиз мустакил шугулланиш давомида белгиланган 
коидаларга риоя килсангиз, улар сизни вужудингизга ижобий 
таъсир курсатади, организмингизни сихатлигини яхшилайди. 
Жисмоний тайёргарлигингиз курсаткичларини хисобга олиб, 
аник мулжал белгилаб, жисмоний машклар ва мехнат билан 
шугулланишни рационал боглаб, харакатларни бажаришда 
турли хил жихоз ва анжомлардан фойдаланишни билиб, об- 
хаво хусусиятларини хисобга олиш билан мунтазам 
шугулланишни йулга куйсангиз кайфиятингиз яхши, кунг- 
лингиз равшан, бажарадиган ишларингиз уз-узидан осон 
кучади.

Соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятини эгаллашни 
хохловчилар жисмоний машкларни бажариш учунгина эмас 
турмуш тарзини, яъни хаётининг бир кунини кандай 
ташкиллашга оид назарий билимга мухтож.

Адабиётлар тахлилига асосланиб, биз куйида кун 
тартибининг мазмунига оид тавсияларни мустакил шугул
ланишни бошловчилар учун курсатмаларимиз таркибида 
бердик.

3.4.1. М устакил шугулланувчилар учун 
умумий курсатмалар

Жисмоний машклар билан мустакил шугулланиш маш- 
гулотларининг окилоналиги асосланган, амалда аник белги
ланган кун режимига таянади. Бошкача килиб айтганда, 
рационал режимга. У уз ичига:

-турмуш тарзи, оилавий ва хизмат шароитларини оки- 
лона ташкил этишни;

-мехнатни, овкатланишни, уйкуни, уз вактида дам олиб 
боришни;
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-согликни мустахкамлашга, кайфиятни яхшилашга, орга
низмнинг химоя кобилиятини кучайтиришга, унинг атроф- 
мухитнинг нохуш таъсирларига булган каршилигини усги- 
ришга каратилган организмни чиниктириш, тоблаш ва машк 
килдириш тадбирларини назарда тутади хамда тартибга 
солади.

Режимнинг асосий максади -  саломатлик ва тетиклик 
майдончаларида мунтазам машгулотлар ёрдамида жисмоний 
тарбия комплексларидан янада яхширок ва янада туларок 
фойдаланишни таъминлашдан иборат.

Факат куп йиллик мунтазам тренировкалар ва режимга 
катьий риоя килиш, узи билан узи ва уз соглиги учун ку- 
рашда намоён буладиган матонат ва ирода кучи эвазига 
бажариладиган машгулотлар билан хакикий дам олишни 
тугри ташкил этиш оркалигина саломатлик ва тетиклик 
майдончаларидаги машгулотларда доксак натижаларга 
эришиш мумкин.

Мунтазам олиб борилган жисмоний тарбия машклари 
деярли барча шугулланувчиларнинг бош миясида шартли 
рефлекслар ёки муайян куникмаларни вужудга келтиради ва 
саклаб колади. Мунтазам ва кетма-кет такрорланадиган 
машгулотлар динамик стереотипини хосил килади (турмуш- 
да у одат дейилади). Шу тарика жисмоний тарбия машгу
лотлари аввалига одатга айланади, кейинчалик эса эхтиёжга 
ва хатто мунтазам зарурат булиб колади.

Жисмоний тарбия машгулотларини тугри утказиш -  
катьий индивидуал ёндошишни талаб киладиган мураккаб 
ижодий жараёндир. Шунинг учун саломатлик ва тетиклик 
майдончаларидаги мустакил машгулотларни олдиндан режа- 
лаштириш уринлидир. Бу ишда мутахассисларлардан (инс
труктор ёки врачдан) вакти -  вакти билан маслахат ва 
курсатмалар олиб туриш керак. Мутахассислар машгулотлар 
режимини тугри аникташга, турли-туман ва ранг-баранг жис
моний машклар комплексидан кенг фойдаланиш восита- 
ларини танлаб олишга ёрдам беради. Согликни мустах- 
камлашда иложи борича купрок фойда келтирадиган
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мустакил машгулотларни кандай килиб окилона ташкил этиш 
борасида аник курсатма ва тавсиялар беради.

Жисмоний машклар билан шугулланиш машгулотларида 
узок муддатли танаффусларга йул куйиш мумкин эмас (улар 
хосил булган фойдали рефлексларнинг суниб колишига ва 
\атто организмда вужудга келган янги харакат малакалари ва 
куникмаларининг йуколиб кетишига организмни юкламалар- 
га мослашувига сабаб булади).

М устакил равишда шугулланиш -  факат кандайдир 
«танланган» уйинлар билан чекланиб колиш эмас, балки 
машкларнинг турли комплексларини куллаш демакдир. Жис
моний жихдтдан катта куч-кувват талаб киладиган маш
гулотларни енгилрок машклар билан кушиб бажариш 
максадга мувофикдир. Зурикиш ва чарчокнинг олдини 
олишда машгулот куни билан дам олиш кунини тугри алма- 
шинувини ташкил этиш мухим ахамиятга эга.

Ш утулланувчиларнинг кийими енгил, тор 
булмаслиги; езда трусик ва майка (ёки трикотаж енгил 
костюм), салкин фаслларда иссик тутадиган ва бош кийими -  
калпокча маъкулрок булади.

Пойабзал: ёзда енгил оёк кийимлари, кишда эса иссик 
махсус тикилган пойабзаллар маъкул. Улар оёкни хаддан 
ташкари сикмаслиги керак (тор пойабзал оёк панжаларидаги 
кон айланишини кийинлаштиради ва оёк совушини тез- 
лаштиради). Машгулотлар вактида оёкка жун пайпок кийиш 
лозим. Саломатлик ва тетиклик майдончаларидаги мустакил 
машгулотлар давомида шугулланувчилар доимо уз жисмоний 
ахволи -  рухиятини кузатиши ёки хеч булмаса узини-узи 
оддий назорат килиши зарур.

3.4.2. М устакил ш угулланишдан олдин 
уз-узин и назорат килиш

Узини-узи назорат цилиш -  бу жисмоний тарбия ва 
спорт машгулотлари даврида шугулланувчиларнинг шахсий 
кайфияти ва уз соглигининг ахволи хусусида махсус ташкил
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килинган мунтазам утказилиб туриладиган кузатувлар сис- 
темасидир. Уз-узини назорат килиш, уз-узини тарбиялаш 
методи каби кун тартибидан онгли равишда окилона фой- 
даланишни талаб килади.

Уз-узини назорат килиш факат гигиеник йуналиши 
билангина эмас, таълим ва тарбиявий жихати билан нихоятда 
мухим ахамиятга эга. Бу машгулотларга онгли муносабатда 
булиш намунаси хамдир.

Шугулланувчилар уз согликлари, холатлари хакидаги 
барча маълумотларни махсус кундалик дафтарга ёзиб 
борадилар. Бунда кундалик дафтар энг аввало шугулла- 
нувчининг узи учун фойдалидир. Инструктор, врачни кун- 
даликдаги дастлабки кайдлар билан таништириш зарур. Улар 
шахсий кузатув натижасини тугри тушунишга ёрдам беради. 
Кейинчалик шугулланувчилар соглигида бирор узгариш сез- 
салар мутахассисларга мурожаат килишлари лозим.

Шугулланувчилар кун тартибига катьий риоя килган 
холда уз-узини назорат килиш, кундалик дафтарига маълу- 
мотларини хафтанинг турли кунларида камида уч мартадан 
ёзиб боришлари керак.

Кундалик дафтарнинг титул варагида шугулланувчи уз 
фамилияси ва исмини, уз-узини назорат килишни бошлаган 
кунни; биринчи бетнинг чап томонига -  тиббий курикдан 
утилган кунни, унг томонига -  антропометрик улчовлар ва 
томир уришининг дастлабки ва кейинги курсаткичларини 
кайд этиши, иккинчи бетига -  мехнат жараёнига, жамоат 
ишларига ва дам олишга кетган вактлар(вактлар сони) ёзиб 
боради. Бошка барча ёзувлар организмнинг объектив (огир- 
лиги, томир уриши, нафас олиши, кукрак кафасининг дои- 
раси, упканинг хаётий сигими, мушак кучларига дойр) ва 
субъектив (кайфияти, хол-ахволи, иштаха, уйку, чарчок, 
мехнат кобилияти) сабабларга кура ахволи ва фаолиятини акс 
этгириши керак.

Энди уз-узини назорат цилишнинг асосий субъектив ва 
объектив маълумотлари х,ак,ида батафсилроц тухталиб 
утамиз.
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Узини хис килиш . Саломатлик холатининг еубъектив 
х,ис этилишидир. У айрим хусусиятларга эга булиши мумкин 
(дармонсизликни хис этиш, бош огриги, толикиш ва бошка 
холатлар), ёмон холат кун тартиби бузилганида, толиккан 
пайтларда пайдо булади. Кишининг холати кун давомида тез- 
тез узгариб туриши мумкин. Шунинг учун хам организм 
холати хакидаги ёзувлар аник ва изчил булиши лозим.

Уз-узини хис килиш хакидаги тахминан ёзув шундай 
булиши мумкин; ахволим яхши ( куч-кувватни хис килиш, 
гетиклик), уртача (бирмунча лаижлик, оз-моз чарчок) ёки 
ёмон (камкувватлик ёки ланжлик, сикилиш, бош огриги, бош 
айланиши).

Кайфият. У тетик рухий холатни, кувонч ёки аксинча, 
бирор кунгилсиз вокеа туфайли сикилиш, халоватсизликни 
билдиради. Уни дам олиши зарурлигини англатадиган би
ринчи огохлантиришдир. Машгулотлардан кейин дафтардаги 
ёзувларни муайян схемага асосланиб ёзиш керак. Масалан: 
кайфиятим яхши, ёмон эмас ёки ёмон ( кераклиси 
таъкидланади).

Иш таха: яхши, ёмон ёки жуда яхши. Агар иштаха йу- 
колса, меъда, ичак фаолиятининг айрим хусусиятларига 
эътибор бериш керак (шунда иштаха йуклигини сабабини тез 
ва аник билиб олиш мумкин).

Уйку. Дафтарда уйкунинг кандай ва канча давом 
этганлиги, уйку бузилган тавдирда -  неча марта уйгониб 
кетиши, туш куриш, уйку ёки бедорликнинг канча давом 
этишини кайд этиш лозим.

Ч арчок. Организмнинг функционал мувозанатини вак- 
тинча бузилишини билдирувчи -  толишни еубъектив хис 
килишдир. Бундай холатнинг пайдо булишига уз вактида 
ахамият бериш муайян чора-тадбирларни куллаш, куч -  
кувватни тиклаб олишга имкон беради.

Организмнинг функционал мувозанатини бузилишининг 
белгилари -  мускулларда огрик, бехоллик, модда алмаши- 
нуви, нафас тизимидаги нохушликлар хамда кайфиятни яхши 
эмаслиги, иштахани йуколиши, рухий торлик, уйкудан бир 
неча бор уйгониб кетиш, безовта киладиган тушлар куриш,
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уйкусизлик ёки бедорликни узок давом этиши тарзида 
намоён булади.

Иш кобилинти. Иш кобилияти купинча объектив ва 
субъектив сабабларга: согликнинг умумий холатига, режимга 
катьий амал килишга, кайфиятга, атрофдаги мухитга, иш ёки 
укув шароитига, иш жойининг орасталигига боглик.

Кундалик дафтарда иш кобилиятининг характери: юксак, 
уртача ёки ёмон деб кайд килинади.

Шугулланиш истаги. Бу -  яхши кайфиятнинг ва 
согликнинг яхши эканлигидан далолат берувчи мухим фази- 
латдир.

Жисмоний машклар билан шугулланишга истакнинг 
йуклиги -  организмнинг зурикиши, чарчаши, хаддан ташкари 
толикканлигидан далолат беради.

Уз-узини назорат килиш дафтаридаги жисмоний 
тарбия билан шугулланиш истагини тахминан «хузур билан, 
бефаркман ёки истагим йук, ёмон кураман ва хоказо» деб 
кайд этилади. Мана шундай муносабатни вужудга келти- 
рувчи сабабларга ахамият бериш зарур.

Вазн. Гавда огирлигини мунтазам равишда тарозида 
тортиб турит хам уз-узини назорат килишнинг мухим кис- 
мидир. Физкультура билан шугулланишни бошлаган даврда 
вазн 1 -1 ,5  кг ва ундан зиёд ошиши мумкин. Бирок соглом 
одам машгулотлар билан меъёрида шугулланса, вазни бир- 
икки хафта, узоги бир ой давомида уз урнига тушади.

Томир уриш и. Шугулланувчи уз томир уришини улчай 
билиши лозим. Томир уриши, ритми тулик юрак фаолияти 
характерини белгилашга имкон беради. Соглом одамнинг 
томири минутига 60 марта, утирган холда 70 марта уради, тез 
ва узок югурилганда 140 мартагача уради, кизларнинг 
томири йигитларникига нисбатан 5 - 1 0  зарб купрок уради. 
Машгулотлардан сунг томир 150-180 уриши, мусобакадан 
кейин эса 180-200 марта уриши мумкин. Томир уриши 15-30 
секунд давомида аникланиб, 1 минутда канча булишини 
хисоблаб олинади.

Шугулланган кишиларнинг томир уриши уз меъёрига 
анча тез кайтади.
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Нафас. Соглом одам урта х,исобда 16-20 марта нафас 
олиб, нафас чикаради. Жисмоний машклар ва спорт 
машгулотларидан кейин нафас 2-3 минут ичида меъёрига ке
лади (тажрибали шугулланувчиларда тезрок). Кундалик даф- 
тарда «нафас сонини» (нафас олиш ва нафас чикариш -  
битта нафас) ёзиб куйилади.

Тер чикишини, сийдик рангги ва бадан дороратининг 
узгаришини текшириб бориш, уз-узини назорат килишнинг 
ажралмас кисми хисобланади. Сийдикнинг ранги тиник, 
сомон -  саргиш рангда булиши керак. Сийдик рангининг уз- 
гариши организмнинг касаллигидан далолат беради.

Уз-узини назорат килишда бадан хдроратини х,ам улчаб 
туриш лозим. Бу текширув турли касалликларнинг аломати- 
ни уз вактида аниклашга имкон беради.
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Тананинг орка ва сон мушаклари учун машклар

Тананинг орка, сон, корин ва бел ёнбош мушаклари учун
машклар

Бугинларни чузиш машклари
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Я Щ ыJ
Полда утириб орка, бел, ёнбош ва тос бугинлари учун 

машклар

Оёк, кул орка, ёнбош ва тос бугинлари учун машклар

Барчага маълум 
«Капалак» машки

К^лда туриш учун 
тайёрлов машки
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Кул, оёк орка мушаклари учун машклар

Мушакларни тулик бушаштириш машкдари

Ойнада сизни 
пахлавонлигингизнинг 

акси '
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Назорат саволлари

1. Жисмоний тайёргарлик тушунчасини тавсифланг.
I. Жисмоний сифатларнинг курсаткичлари билан жисмоний 
таиергарлигимиз даражасини анщлаб буладими?

Кучни Ривожланиши вужудимизнинг кайси аъзоларини шак- 
ли-таомилини Узгартиради?
4. «Армрейслинг» спорт турими ёки кучни рквожлантирувчи 
малщ ёки машгулотми?
5. «Атетизм» спорт тури хаквда нимани биласиз?

Урни жисмоний маданияти таркибида харакат «тезлиги»ни

7. Тезликни ривожлантиришга салбий таъсир курсатадиган 
омилларни биласизми?
8. Чидамлилик харакат сифатини хаётий зарурийлиги ва таъри- 
фини тавсифланг.
9. Этлувчанлик -  мушаклар эластиклиги*ва бугинлар харакат- 
чанлиги.
10. Организмнинг функционал захлралари.

Мустакил иш мавзулари.

1. Куч жисмоний сифати ва уни р и в о ж л а н т и р и ш д а  фойда-
ламиладиган машкларга характеристика беринг.
л. «1 езлик» кандай машкдар билан р и в о ж л а н т и р и л а д и ?

Чарчокнинг суст, уртача, юкори даражада эканлигини
Тишки аломатларини мавсифланг.
пи1ариКК0НЛИК Харакат сиФати ва у™  ривожлантириш воси-

8. Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик.

Тест саволлари

li Жмсмингиздаги мавжуд жисмоний (харакгат) сифатларин- 
I ищи курсаткичлари кандай аталади?

Л. 1ини сихатлик, согломлик, баккуватлик 
Я, А м  коматли, хуш бочимлилик, уз ига ярашганлик 

луч, чацконлик, чидамлилик, эгилувчанлик, тезкорлик
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Д. Субъектив саломатлик -  «клиник» саломатлик, «анатомик» 
согломлик

Е. Ташки мухитни зарарли окибатларига карши тура олиш, 
«иммунитет», мушакларда хушхоллик

II. Куч харакат сифатини ривожлантириш максадида машк
кила-диган каршилигингизни тавсия килинган меъёри 
кандай даражада булиши керак?

A. Бир уринишда камида 4 мартагача такрорлаш имконияти булган
каршиликни (ёки юк)ни кутариш даражасида

B. Хам мае и булиб жами 8-12 марта такрорлашга кучи етадиган
даражадаги юкламада

C. Хар бир уринишда меъёрини мушаклар кутара олмай «фарёд
соладиган» даражадаги каршилик -  юкни даражасидаги 
каршилик билан машк килиш 

Д. Уринишлар оралигидаги тикланиш содир булмай -  навбатдаги 
кувват сарфлаш олдинги тикланиб улгурмаган кувват 
«сояси»га тушадиган интервалда (ораликда) машкни 
такрорлаш билан 

Е. Кайд килинган каршиликлар меъёрини барчасини куллаш 
максадга мувофик

III. «Харакат тезлигини» ривожлантиришга салбий таъсир
киладиган холатлар.

A. Толиккан мушакларга тезлик талаб киладиган харакатларни 
бажаришни тавсия килишни фойдаси йук.

B. Эмоцияни кутармайдиган машклар, харакатлар, уйинлар, тезлик
талаб килмайдиган фаолиятлар

C. Хали намоён килинмаган, ушандай тезликка мослашмай, уни
чегара килиб тезликни ривожлантириш учун куллаш.

Д. Тезликни намоён килишда иштирок этмайдиган мушакларни 
«бушаштириш»ни билмаслик, хар бир уринишга узини 
«созлаш», аввалгидан тез бижараман деган рухий 
тайёргарликдан фойдаланмаслик 

Е. Барча жавоблар тезкорликни ривожланишига салбий таъсир 
килади.

IV. Чарчок (бардошлик)нинг ташки аломатлари кандай
A. Юзининг ранги, хиссиёти оркали
B. Нутки, мимикаси оркали
C. Терлаши, нафас олиш оркали
Д. Харакатлардаги айрим белгилари 
Е. Барча жавоблар тугри
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V. Юкори даражадаги чарчокнинг ташки аломатлари
A. Юзини кескин кизарган(окарган, кукарган)
B. Нутки ва мимикасида - жуда кийналиб гапирадк, баъзан 

гапирмайди, юзида хасталик ифодаси
C. Бадан каттик терлайди, унда шурлашиш юзага келади, нафас

анча тезлашган, юкорирок, бош айланиши, бош ва унг ковурга 
ости огриши, кунгил айниши (баъзан кайт килади) кузатилади 

Д. Х,аракати кескин, йикилиб кетмаслик учун мажбуран суяниб 
туради, чайкалади, калтирайди 

Е. Юкорида кайд килинган барча аломатлар намоён булади

VI. Машкни бажаришга онгли муносабатда булиш кандай
натижа булади.

A. Жисмоний машклар билан шугулланишга кизикишни
орттиради.

B. Х,аракат фаолиятини бажаришдан олдин уни тузилиши, ижро 
техника-сини фикран куз олдига келтириш малакасини 
ривожлантиради.

C. Узлаштирган ёки машк килаётган харакатни-жисмоний машкни
уз орга-низмига таъсирига оид назарий билим ва амалий 
малакалари захираси ортади.

Д. Уз жиски энергиясини самарали сарфлаш, уни кайта тиклашга 
ва бошкаларга урганади 

Е. Барча жавоблар тугри

VII. Мустакил шугулланиш машгулотларига куйиладиган 
талаблар.
A. Факат машк килиш ёки уйнаш учун шугулланмай хар бир

машгулот учун аник вазифа куйиш ва уни хал килиш.
B. Тизимли, белгиланган жисмоний юклама танлаб шугулланишни

стереотипга айлантириш, «чигал ёзишни» мохиятини 
тушуниш.

C. Узини узи назорат килишни билиш, шикастланиш хавфлари ва
биринчи ёрдам бериш билимларига эга булиш.

Д. Уз организмини х,ис килишга урганиш, уни эшита олиш, нафас 
олиш, юрак кискариши, кон айланиши, хазм органлари 
фаолиятига оид билимларга эга булиш 

Е. Барча жавоблар тугри.
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IV БОБ. ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНГАНЛИК

Азал-азалдан инсонлар жисмининг ривожланганлиги 
пропорциясининг стандарта устида бош котирганлар. Улар 
бунда уз даврининг мухити, шароити, назарий билимлари 
захирасига таянганлар. Энг аввал жисман ривожланганлик 
рассомлар томонидан турлича талкин килинган. Кузатншлар 
натижаларига таяниб, инсоннинг танасини тузилиши (ривож
ланганлиги даражаси), унинг жисмини бир кисмини танлаб, 
уни улчами асосида танининг умумий улчамини яратиш 
йулидан борганлар. М асалан, кадимги М исрда инсон жис
моний улчамига модул килиб, унинг курсаткич бармогининг 
узунлиги олинган ва уни 19 марта узунасига куйиш билан 
тана узунлигига бахо берилган. 19 бармок узунлигидан калта 
ёки узун булса, танасининг узунлиги нормада эмас деб 
саналган. Бош 3 та бармок узунлигида, сон 4 та бармок 
узунлигида ва х,оказолар тарзида улчанган.

Кддимги юнонларда буюк хайкалтарош, машхур Дори- 
фор скульптурасининг муаллифи Поликлетнинг схемасидан 
фойдаланил-ган. Поликлет инсон комати тузилишини улча
мига асос килиб кафтининг кенглигини олган. Унинг коидаси 
буйича бош -  1/8 кафт кенглигида, юзи -  1/10, боши буйни 
билан кушиб -  1/6 кафт кенглигига тенг булиши лозим, деб 
кабул килинган.

Александр М акедонскийнинг замондоши, юнон рассоми 
Лисипп, узининг тана улчови тизимига бошни баландлигини 
улчамини асос килиб олган, бош баландлигини 8 таси тана 
узунлиги деб кабул килинган. Буйининг узунлиги иккала 
кулини елка баландлигида ёнга кутарилгандаги узунлигига 
тенг деб кабул килинган. Бу схема хозирги кунгача етиб 
келган ва ундан хозиргача фойдаланилади( 1 -  расмга 
каралсин).

Леонардо да Винчи -  улуг рассом, скульптор, анатом, 
уйгониш даврининг ихтирочиси - узи тузган тана тузилиши 
схемасига замондоши Лисипп тавсия килган квадрат -  «Ли
сипп квадрата» га айрим элементларни жойлади. У киндикни
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/
инсон ривожланганлигинйнг симметриясини маркази килиб 
олди. /

Инсон организмини аста-секинлик билан табиий шаклл- 
аниши, унинг жисмини ташки куриниши ва хизматини 
узгариш жараёнини -  жисмоний ривожланиш деб аташ кабул 
килинган.

Инсон жисмининг ривожланишини юкори даражасидаги 
ривожланиш даврининг нисбатан стабиллашган ва унинг 
баркарорликка эришган хдмда аста-секинлик бшан пасайи- 
ши даврлари деб уч даврга ажратилади. Бу фазалар таби- 
атнинг организм ва унинг яшаш шароитининг бирлиги, уни 
хизмати, тузилишини узгаришлари, бирини бири тацозо 
этиши у,амда аста-секинлик билан мицдор %амда сифат 
узгаришларидек, объектив табиат крнунларига буйсунади. 
Энг асосийси, му^ит ва организмни ривожланишини узвий- 
лиги цонуни булиб, буларнинг барчасц^ инсон органзмини 
ривожланишига алохдца таъсир курсатади.

1-расм . Ж исм оний  ривожланганлигининг симметрияси
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Инсон жисмининг ривожланиши, уни функционал хо- 
латини бир маромда ушлаш 40 ёшгача давом этиши ва ундан 
сунг аста-секинлик билан ривожланишининг «кия чизиги» 
пасайиши «Х алкаро умр бокийликни урганиш  институти» 
олимлари томонидан «Иммортология» (абадий умр) фани 
оркали исботланган.

Эришилган жисмоний ривожланганлик, жисмоний 
тайёргарлик даражасини узок; муддат давомида бир хил 
ушлашга эришиш, инсоннинг уаётий фаолияти ва соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданияти билан боглицлиги 
хозирги кунда сир эмас. Ж исмоний фаоллик сирлари, уни 
илмига эга булишлик СТТ жисмоний маданияти назари- 
ясининг билимлари булиб, индивиднинг танини сихатлиги 
учун хизмат килади. «Тан сихатлилик -  туман бойлик» 
фалсафаси халк огзаки ижодининг махсули тарзида ноурин 
айтилган фикр эмас. «Соглигинг бойлигинг», «Соглигинг 
бозорда сотилмайди» ва бошка катор маколлар, жисмоний 
ривожланганлик, тайёргарлик жараёнлари оркали эришиш 
назарий -  амалий исботига эга.

Жисман етуклик, жисмоний баркамоллик уз ичига энг 
аввало мехнат, ижодий кобилиятини узок вакт саклашни 
асоси булган жисмоний ривожланганликка эга булиши 
оркали мустахкам соглик, турли хил касалликларга карши 
тура олувчи хамда таш ки мухитни зарарли таъсири 
окибатларига тургун каршилик курсата оладиган, чиниккан, 
тез мосланувчан, хар томонлама гармоник ривожланган 
харакат сифатларига эга булган, юриши, туриши, узига 
ярашган, келишган кадди-комат, танамиз аъзоларининг 
улчамларини симмет-рияси мувофик ривожланганлик 
тушунчаларни узида мужассамлаш -тиради.

Х,ар бир ёш учун хос ва мос жисмоний ривожлан- 
ганликнинг меъёрий нормаларини яратиш устида утказилган 
тадкикотларни хозирги кунда етарли даражада деб булмайди. 
М иллатнинг генафонди, ижтимоий хаёти, турмуш тарзи 
билан узвий саналадиган бу муаммо хали тула урганилмаган.

Аслида ривожланган, чиройли шакпга эга булган 
мускуллардан завкланамиз, купол, ута кучли мушакларга 
нисбатан эса салбий муносабат билдирмиз. Ута ривожланиб 
кетган мускуллар гурухи тан гузаллигига путур етказади, 
кийган кийим бошлари ярашмайди, стандартдан -  меъёрдан 
утиб кетишлиликни окибати яхши эмас.
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Антропометрик улчовларни олиб оориш
Антропометрик улчовларнй олиб боришни урганиб олиш 

хам нихоятда мухимдир (Хусусан, кукрак кафасининг айла- 
наси, упканинг хаётий сйгими ва мушак кучлари).

Кукрак кафасининг айланаси уч хил вазиятда: энг мак- 
симал нафас олишда, энг максимал нафас чикаришда, пауза 
вактида улчанади. Сантиметрли лента оркадан улчанганда 
ковургаларнинг пастки бурчакларидан утиши —  олдиндан 
улчанганида эркакларники кукракнинг уртасидан, аёллар- 
ники эса кукрак безлари олдидан утади. Лента билан улча- 
наётган одам кулини юкорига кутариб туриши керак.

Кукрак кисмини пауза ёки сузлашаётганда улчаш 
нокулай. Нафас олиш билан нафас чикаришда кукрак пара- 
метридаги фарк кукрак кафасининг экскурсияси деб аталади. 
Улчов кисмида сантиметрли лента осилиб турмаслиги, орка 
елка букилмаслиги, елка кимирламас-лиги керак. Елка ва 
кукрак мушаклари бурттирилмаслиги керак. Мана шу 
коидаларга риоя килиш кукрак Ксфасини аник улчаш 
имконини беради.

Упканинг х,аётий сигими. У турли типдаги спидометрлар 
билан улчанади (сув ёки х,аво спидометри). Улчов вактида 
олдин упкадоги нафас х,авоси чикариб юборилади, сунг 
бирдан максимал хдво олинади ва спидометрнинг муштигини 
олиб, унинг пайига упкаДан хавонинг хаммаси чикариб 
юборилади.Улчов икки-уч марта такрорланади. Кундалик 
дафтарга энг юкори курсаткич ёзилади. Соглом эркаклардаги 
упканинг хаётий сигими 3500 дан 4500 гача, аёлларники 2500 
дан 3500мм гача булади. М ашк тажрибасини оширишга 
караб, у 100 -  200 мм гача купаяди. Упка хаётий сигимининг 
камайиши -  чарчок ёки касалликдан далолат беради.

М уш ак кучи. М ушак кучи ёки гавда динамометрлар 
билан улчанади. Панжа мушаклари кучини улчаш учун кул 
динамометри максимал даражада кисилади ва муайян 
шкаладаги курсаткич ёзиб олинади.

Бел (умуртка погонаси) кучи эса умуртка погонаси 
кучини улчовчи «Становой динамометр» билан улчанади. 
Кул кафти динамометри учун максимал улчови хажми 90 кг 
гача, «Становой динамометри»ни улчов имконияти 300 
кг.гачадир. Республикамизнинг ёшлари, йигитлари ва 
эркаклари учун куч нормалар ишланган (М .С.Абрамов, 
1990). Улчов натижасига кура кафтингиз кучи 65 дан 90
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кг.гача булса «аъло» даражадаги кучга эгасиз; 51-64 кг.гача 
булса кучингиз «яхши» деб бахоланади; 39 дай 50 кг.га булса 
«коникарли» баходаги кафт кучи сохибисиз, 39 кг дан паст 
булса бахоингиз «ёмон» деб хисобланади. Аёллар учун 
бундай бахоларни олиш учун 15-20 кг.гача булган тузатиш 
килиш лозим булади.

Умуртка погонасининг кучи одатда чегара ёки чегара 
олди куч сарфлашлар оркали аникланади. Ш унинг учун кам 
характланиш билан хаёт кечирадиган, купрок аклий фаолият 
сохиблари улчов пайтида эхтиёт чегараларини куриши, 
аввалига умуртка погонаси атрофидаги мушакларни уша иш 
(улчов)га тайёрлашдан эринмасликлари тавсия килинади. 
Улчов натижалари оркали умуртка погонаси кучи 155 кг.дан 
200 кг.гача булса «аъло» даражадаги кучга эга, 110 дан -  154 
кг.гача булса «яхши» бахо, 70 дан -  109 кг.гача булса, 
«коникарли» бахо, 70 кг.дан паст булса, сизга «коникарсиз» 
бахо куйилади.14

Хуллас, СТТ жисмоний маданияти меъёрдаги жисмоний 
ривожланганликни, вазн, мушаклар ривожидаги гармонияни, 
харакатларни узига муносиблигидек хаётий-зарурий, касбий- 
амалий малака ва куникмаларни узида мужассамлаштиради.

4.1.Умумий ва махсус-касбий жисмоний ривожланганлик

Х,ар бир СТТ жисмоний маданиятига эга булган шахе 
узининг жисмоний ривожланганлиги нимадан иборатлигини 
билиши шартлиги хакида фикр билдирдик. Жисмоний 
ривожланганлик умумий ва махсус касбий ривожланганлик 
деб фаркланади. Ж исмоний ривожланишнинг шиддатли 
даври мактабгача ёшдаги, кичик, урта, катта мактаб ёшидаги 
даврлар булиб, касб-хунар коллежлардаги тахеил олиш 
ёшига бориб айтарли даражада баркарорлашади.

Умумий жисмоний ривожланганлик оркали одатда орга- 
низмнинг жисмоний етуклигининг назорати олиб борилади. 
Тиббий назоратдан ташкари тананинг булаклари ва мор- 
фофункционал тизимларининг хизмати назоратини йулга 
куйиш, жисмоний ривожланганликнинг назоратини амалга 
ошириш демакдир.

14 Абрамов М.С. «Аэробика и мы» - Г.: Медицина, ст 47.
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«Х,ар бир ечимнинг энг соддаси донолик, харакатнинг 
энг аниги латофатлилигида» деган ибора бежиз айтилмаган.

Инсон жисми булакларининг узига яраша ривожлан- 
ганлиги, юрганда гавда мувозанатини тугри-тугри ушлаши, 
оёклар, куллар харакатида тежамкорлик, уларни юриш 
пайтидагн харакатини бошка аъзолари билан мувофиклиги, 
сон, болдир мускулларининг ташки куриниши, мушакларини 
суяклари узунлигига мувофиклиги умумий жисмоний ривож- 
ланганлиги билан боглик. Бундан ташкари тана аьзоларининг 
ривожланиши симметриясини бузилиши окибатида сон 
суягини меъёрдан узунлиги, болдир суягини калталиги, кул- 
нинг тирсак суягини елка суягига мос эмаслиги ва бошкалар 
умумий жисмоний ривожланганликка салбий таъсир курса- 
тиши, охир-окибат тана харакатларининг куриниши ва улгу^ 
ни бажарилишида нокулайликлар, ярашмаган^_бесунакай- 
ликларга сабаб булади. ■

Махсус жисмоний ривожлаигаиликии йулга куйиш де- 
ганда биз, танамичдаги юкормда кайд кили^ган камчиликлар, 
масалан, елка камар мускулларидаги нуксонларни тузатиш, 
йукотиш максадида уша мускул гурухлари учун алохида 
машклар билан шугулланишни йулга куйиб, таъсир курса- 
тишни тушунамиз. Кукрак кафасини ривожлан-ганлигини 
яхшилаш, кадди-коматни ва бошкаларни тугрилаш жараёни 
махсус жисмоний ривожлантириш машгулотлари оркали 
амалга оширилади. Бенджамин Лоунинг «Спортнинг гузал- 
лиги» деб номланган асарини «Атлетнинг идеал танаси» 
булимида жисмоний ривожланганликка -  «келишган кадди- 
комат, тани аьзоларининг булакларини ривожланганлиги 
симметрияси, харакатларининг узига ярашганлиги, касби- 
хунари буйича лозим булган харакатлари, хаётий шароит- 
дагиларининг барчасини гашкаридан куринишини нафис- 
лиги, уларнинг чиройи, харакатларидаги оргикча мускул зу- 
рикишини намоён булмаслиги, меъёрда ривож-ланган му- 
шаклари, уларни купол шаклланмаганлиги, кучини ёки 
бошка сифатларини бирини-биридан устун эмаслиги» деб 
таъриф берилади.

Инсон гавдаси, танасининг классик шаклини таърифлаш, 
уни хайкалларда ифодалашга уриниш янги эрамиздан VI 
асрда кадимги юнонлар томонидан бошланган. Идеал комат 
деб, улар уша давр спортида урф булган кул мушти билан 
муштлашувчиларни ёки курашчиларни танасини шаклини
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хайкалларда ифодалаганлар. Курашчи ёки муштлашувчи- 
ларнинг танасининг елка камар кием и мускуллари тос, таянч- 
хдракат аппаратининг мускулларига нисбатан ривожланган, 
куполрок, эътибор берсак, факат кучининг устунлиги кузга 
ташланади. Идеал тана шакли хакида бошланган уша давр- 
даги бахс хозиргача хам давом этади. Пауль Вайснинг (1969) 
таедиклашича, «атлет -  бу алохида инсон, унинг гузаллиги 
ва градацияси (нафосати) харакатларининг координацияеи, 
мушакларининг пишиклиги, узини ишчанлиги, унга берила 
олиши ва узини ушлаши, спорт жихози унинг вужудини 
«аъзолари» дан бирига айланганлиги, мувофиклашганлиги -  
буларнинг барчаси жисмоний имкониятларини меъёридан 
максимал натижа курсатиш учун -  уни бошка одамлардан 
юкори куяди»15. Биз биринчи раемда «Дорифор» нинг кадди- 
коматини бердик. У бакувват куринсада мушаклари ута ри- 
вожланмаган «найза олиб юрувчи» образиии эмас, универсал 
спортчининг кадди-коматига ухшайди.

Кейинги са \и ф ада (2-3 раем) еанъат асарларидаги, 
айникса, хайкалтарошликда аглетнинг куринишини идеал 
шакли ва келишган кадди-коматини тасвири ифодаланган. 
Булар инсон жисмини ривожланганлигининг мадхияси 
сифатида кабул килинган. 2-3-расмдаги «Дорифор» комати 
келишган, бакувват, лекин мушакларининг ривожланганлиги 
меъёридан ортик даражадамас, куп спорт турлари билан 
шугулланадиган спортчига эмас, найза кутариб юрувчига 
купрок ухшаб кетади. 4-расмда юнонларнинг муштлашиш 
жанги билан шугулланувчи атлетнинг расми берилган. 
Ж ангчининг мушаклари ривожланганлиги билан тулик 
ажралиб турибди.

Греклар санъати рамзига айланган инсон жисмининг 
гузаллиги, ташки куриниши уша даврнинг уй рузгор 
буюмларида узига хослиги билан ажралиб турибди.

10 Бенджамин Лоу. Красота спорта. Междисциплинарное исследование. Переводе 
английского Моничаева И.Л., Москва, «Радуга», 1987 г. 22-ст.



2-расм. Дорнфорнинг 3-расм. Санъат асарн
хайкали.
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4-расм. Кддимгн юнон мушт жанги вакилм
5-6-расмларда инсон харакатининг гузаллиги бажараёт- 

ган машкларини турли хил эканлигига карамай (спринт ва 
узок масофага югуриш) кадимги вазаларда уз тасвирини 
топган.
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6-расм. Жисмонан гармоник ривожланган шахснинг
тасвири

Кейинги расмларда тасвирий санъат сифатида ах,амиятга 
молик уз даврининг турли хил хдракат фаолиятларини 
тасвири туширилган санъат асарларидан намуналар бердик.
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8-9 раем .
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10 -11 раем
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12-13 раем
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4.2.Касбий жисмоний ривожланганлик

Х,ар кандай касбда фаолият курсатувчи шахе белгилангаи 
ритмдаги турмуш тарзига эга. Хар куни маълум вактда 
уйкудан уйгонади, ювинади, нонушта килади, ишга кетади, 
тушлик килади, ишдан кайтади, дам олади, уйкуга кетади ва 
х.к. Узига мослаб олган турмуш тарзи ритмида, касби тавсия 
килган мухитда хаёт кечиради. Физиология нуктаи назаридан 
уз касбидан келиб чикиб, индивид организми узининг 
жисмоний ривожланганлигига маълум даражадаги талаб- 
ларни куяди. Касби, хунари такозо этадиган мускул харакати, 
организмни усиши, ривожланиши ва шаклланишига албатта 
уз таъсирини утказади.

Жисмоний мехнат билан шугулланувчиларнинг мус- 
куллари айтарли машкланган, юраги, упкаси ва жисмининг 
бошка аъзолари юзага келган кийинчилик ва нохушликларни 
анча осон утказаДи- Лекин бир хил, кунгилга тегиш 
даражасидаги, ортикча мускул ёки эмоционал зурикишни 
юзага келтирадиган мускул иши касб эгаларини жисмининг 
тайёргарлигигагина эмас, унинг ривож лан-ганлигига -  буйи- 
басти, кадди-комати, хушбичимлиги, касбига оид хара- 
катларида иштирок этадиган мушаклари, пайлари, скелети 
таркибидаги суяклари гурухи таркибига хам таъсир этади.

Чевар, косиб, тукувчи, укитувчи, инженер, врач, спорт- 
чи-штанга кутарувчи, гимнаст, енгил атлетиканинг марафон- 
чиси, волейболчи, баскетболчи, футболчиларни куз олди- 
мизга келтирсак, уларни жисмоний ривожланганлигига кура 
узига хосликка буйи баланд, паст, уртача, йугон, ингичка х.к. 
Бундай хусусийлик касб эгасининг жисмоний ривожлан
ганлигига алохида талаблар куяди, уларни билмаслик, касбий 
индивид организмининг мавжуд харакатлар ёки мехнат 
малакаси учун захираларини очмайди. Очилмаган касбий -  
жисмоний ривожланганлик захиралари мамлакат иктисо- 
диётида моддий неъмат яратишда катта зиён келтириши 
мумкинлиги хозирги кунда сир эмас.

Айникса, иш жойининг жисмоний ривожланганлик стан- 
дартларига мослаштирилмаганлиги, жихозлар, уларнинг ёри- 
тилиши ва бошкаларнинг мехнатни (укишни) ташкилла- 
шувига жавоб бермаслиги окибатида келиб чикадиган икти-
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содий зарар микдори жамият иктисодиётига хдм салбий 
таъсир к^рсатади.

Шунинг учун, гавдаси узунлиги, унинг булакларининг 
Улчами, вазни, унинг хиллари хакидаги назарий билимлар, 
касбига оид фаолиятида иштирок этадиган мушаклари, тана 
скелети суяклари, улардан амалий фаолиятда (мехнат ва 
бошкалар)да уринли фойдаланиш, функционал холатини 
тахдил кила билиш, толиш, чарчаш, унинг аломатлари, 
функционал холатини жисмоний юкламадан сунг тикланиши, 
актив, пассив дамдан максадли фойдала-нишдек билимлар, 
амалий малака ва куникмалар СТТ жисмоний маданиятининг 
назарий билимлари саналади.

Турли харакатлар билан боглик мехнат шароити ёки 
спорт машгулотлари таъсирида эшитиш, мувозанат, сезиш 
кобилиятлари хам мукаммаллаша боради. Сезги аъзолари 
фаолияти хамда машклари, касбий куникмалар натижасида 
учувчиларда «баландлик сезгиси», дайикчиларда «сув сез- 
гиси», хайдовчиларда «мотор сезгиси» пайдо булади ва 
хоказо.

4.3. Табиий жисмоний ривожланганлик

Табиий жисмоний ривожланганлик индивидни кичик 
ёшидан то кариликкача булган даврдаги жисмининг ривож
ланганлиги тушунилади ва уни инсоннинг паспорт ёши буйича 
хозирги кунда норма деб белгиланган жисмоний ривож
ланганлик стандартлари ишланмаган. Табиий жисмоний ривож- 
ланганликнинг назорати хозирда неча ёшда булса, шу ёши 
буйича жисмшшнг ривожланишларида юзага келган, келадиган 
нормадан огишлар ёки мехнат, касби-хунари хусусиятидан келиб 
чикиб ёки патологик огишларни аникдаш учун $пгказилади.

Спортда, харбий хизмат учун харбийлар сафига танловларда 
танамиз пропорцияси, унинг массасини ташкил этувчи таркибий 
кисмларни ифодаловчи курсаткичларни эътиборга олиш ва 
спортчи соматотипини аникдаш ни ахамияти катта. «Соматотип» 
атамаси инсон конструкциясини морфологик курсаткичларининг 
маъносини ифодалайдиган тушунча.
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Хозирги кунда мамлакатимиз болалари, укувчи, талаба- 
ёшлари узларининг жисмоний ривожланганлиги хакйда билиши 
зарурият деб хисобланган жисмоний маданият назарияси ва 
унинг малакалари хакидаги билимларига юзаки карайдилар. 
Бунга сабаб ДТС ва укув дастурларида тана скелета мушак- 
ларининг меъёрли ривожланганлиги даражасини яхши булиши, 
организмига нима бериши, ундан шугулланувчининг курадиган 
фойдасини мотави туда очилмаганлиги, мактаб, касб-хунар 
коллежлари, академик лицейларнинг жисмоний тарбия дастур
ларида унга оид бериладиган билимларнинг саёзлиги, ута 
соддалигидир.

А.А.Кузнецовнинг (1980) тадкщотлари мушаклар, 
организмнинг айрим органлари ва тизимларининг машкданган- 
лиги, нисбатан меъёрли, режалаштирилган, максадли юкламалар, 
хали тиббиёт урганмаган, организмнинг ички имкониятлари 
захираларини очиши мумкинлигини исботлади хамда у инсон 
организмининг холати, унда юз берадиган, ижобий функционал 
силжишлар киладиган асосий механизм мускуллар фаолиятига 
яширинган, деган асосли хулосага кедди. А.А.Кузнецов 
организмнинг хизматини, факат мускул фаолияти оркали амалга 
оширилаётганида эмас, унинг юрак-томир, нафас, модца алмаши- 
нуви ва бошка жараёнларни яхшилашдаги энг зур табиий 
«кузгатувчи» деб таъкидлади.

С1Т жисмоний маданиятининг назарий билимлари, унга 
эгалик, организмни морфологик тизимларига оид билимлар 
булиб, уларни функциясини текшириш максадида куйвда- 
гиларни билишни максадга мувофик деб хисоблаймиз: калла 
суяги -  краниометрия; юракнинг-кардиографияси ва юрак кис- 
кариш частотаси (пульсометрия), упкани -  флюрофафияси, 
буйракни -  урофафияси, турли морфологик тазимларни -  
морфометрияси; бугимларнинг хдракатчачлиги даражаси, 
хажмларини аникдаш -  гониометрия; мушаклар кучини 
динамометрия ва ретрофафия усуллари оркали улчайди- 
Танасининг зичлиги ва массасини ифодаловчи курсаткичлари 
юкори булганлар жисмоний ривожланганлиги юкори деб 
саналади. Морфологиясига кура куйидаги типлар мавжуд:

а) брихиоморф шакшти тана тузилишидагилар -  гавдаси 
катта ва кенг хажмли, кукрак кафаси конуссимон, оёклари ва
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куллари гавдасига нисбатан калтарок булишдек куринишга эга 
буладилар.

б) долихоморф типидаги тана тузилишидагиларнинг 
гавдасини шакли -  буйи баланд, танаси калта, кукрак кафаси 
цилиндрсимон, кул-оёклари узун куринишга эга булган шахслар. 
Одатда уларнинг жисмоний ривожланганлиги нисбатан паст 
булади. Халк тилида «нозиклар», «чуваккина» деб номланадипар.

Тиббий, хдрбий, спорт улчовлари (антропометриялари)га 
оид билимлар махсус адабиётларда берилган. Улчовлар 
контактли ва контактсиз утказилади. Конгактли жисмоний 
ривожланганлик улчовлари уч хил: тананинг узунаси, кундаланг 
ва тананинг айланаси улчамлари ривожланганликни бахолаш 
учун энг зарурий курсаткичлар хисобланади.

Инсоннинг жисмоний ривожланиши 25 ёшга бориб тугал- 
ланади, буйига усиши тухтайди. Бу органлар ва тукималар 
узгаришдан тухтайди дегани эмас. 25 ёщца шаклланиб булади 
холос, лекин уни кейинги ривожланиши 2 йулдан боради.

1. Агар сиз жисмоний ишни давом этгирсангиз, 
мушакларингизни тренировка килдирсангиз, куп харакатлан- 
сангиз узгариш мускулларни такомиллашиши томон, яъни ташки 
куринишингизни шаклини чиройлилашуви содир булади.

2. Агар сиз кам харакатланувчи, купрок; утириш, жисмоний 
иш билан шугулланмай, туйиб овкатланишдек турмуш тарзида 
яшай бошласангиз, организмнинг ривожланишида бузилиш юза
га келади, мускуллар сулишади, мускул толалари ингичкала- 
шади, тери ости ва ички органларини ёг босиши содир булади. 
Танангизни ёг босиши, тулишиб кетиши хисобига шакли уз- 
гаради.

Хулоса кдпиб шуни айтиш мумкинки, пропорцияли кадди- 
комат эгаси булиш фадат узингизга боглик. Уни чиройли ушлаш 
ёки СТТ жисмоний маданияти талабларига риоя килмаслик, 
жисмингиз ривожига салбий таъсирининг окибати яхши 
булмайди.

4.4. Жисмоний ривожланганлиги курсаткичлари

Жисмоний ривожланганлиги курсаткичларига караб турли 
хилдаги касблар, хунарларни эгаллашга мулжаллаб ганлов 
тадбирлар утказилади. Чунки касб-хунар танлаш учун жисман
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ривожланганликнинг курсаткичларини, танимиз булакларининг 
улчамларини адамияти айникса, спорт тури учун ^тказиладиган 
танловларда ривожланганлик курсаткичлари эътиборга олинади.

Буйининг узунлиги -  баскетболчи, волейболчи, кУл тупи 
уйинчилари ва бошкаларни тарбиялаш учун зарурият ёки наф 
беради.

Футболда, хоккейда, гимнастикада тана узунлиги унчалик 
ахамиятга эга эмас, лекин футбол, хоккей дарвозабонларининг 
танасининг узунлиги кенглиги мухим. Тана массасини ифо- 
даловчи курсаткичлар юкори булиши шарт эмас, чунки баланд 
буйлик ва тана массасининг хажмини катга булиши югуриш ва 
бошка гавда тезлигини талаб киладиган хдракатларни бажаришга 
халакит бериши мумкин.

Огир атлетика спорт тури билан шугулланувчиларга тана 
узунлиги уртача меъёр атрофида, тана массаси уртача курсаткич- 
лардан юкори булган, кенг тос ва катга кукрак айланмаси, ёг 
катламини ривожланганлигининг даражаси яхши булишдек 
хусусий белгилар улар учун хосдир.

Айрим аъзоларни алохида булаклари, масалан штангистни 
елка суяги калтарок, билак эса нисбатан узунрок булиши, унинг 
натижаларида фойда келтирса, курашчиларда унинг тескариси, 
елка суягини узунрок булиши, билакни калтарок булиши фойда 
келтиради, чунки куч синашшцца узун билакларга ракибни 
ёпишиши (тирмашиши)га ьулайлик тугилади ва бошкалар.

Танамизнинг ташки киёфасини ифодаловчи аъзоларимиз 
юкори даражада фаолият курсатиши учун, организмниш ички 
аъзолари ва тизимларини узок вакт давомида юкори даражали 
фаолият курсатишга тайёрлиги, уларни (ташки ва ичкини) узаро 
мувофиклиги (аутентлиги) ва мослашганлиги билан боглик, улар 
жисмнинг ривожланишида тулик мутаносибликни юзага 
келгиради.

Мамлакатимизда кабул килинган соглом одамни х,озирга 
кундаги жисмоний ривожланганлиги пропорциясининг 
градациясини эътибо-рингизга хавола килдик:

буйнинг узунлиги уртача 165 -175 гача;
умуртка пагонасининг узунлиги буй узунлигининг 40% ни
ташкил этиши;
тик турганда кулнннг курсаткич бармоги сон суяги уртасига
етиши;
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умурща пагонасининг узунлиги ёнга узагилган кули узун
лигига тенг булиши;
тирсаги узунлиги елка суяги узунлигинннг 75% ига тенг 
булиши;
оёкларининг узунлиги (сонни ён гомонидаш буртик, силаса
-  кулга тегади, товонигача) буйнинг узунлигини уртача 53% 
ига тенг булиши;
сонининг узунлиги уртача буйининг - V* кисмига ва х,оказо. 
Бу улчамлари энг калталарида 2-3 смга, узунларида (20-23 
см) гача фаркданиши мумкин.

10-жадвал
Инсонни жинси, буйи ва кукрак кафасининг кенглигига

караб вазнишшг нормаси
__________________  А.А.Пакровский

5о'w'

Ш

Эркакларнинг вазни 
меъёри (кг)

Sо
S>к
ш

Аёлларнинг вазни 
меъёри (кг)

Кукрак кафаси Кукрак кафаси

о.
н

М
еъ

ёр
ид

а

К
ен

г л
н

М
еъ

ёр
ид

а

К
ен

г
56,0 49,3 56,0 62,2 152,5 47,8 54,0 59,0
157,5 51,7 58,0 64,0 155,0 49,2 55,2 61,6
160,0 53,5 60,0 66,0 157,5 50,8 57,0 63,1
162,5 55,3 61,7 68,0 160,0 52,1 58,5 64,8
165,0 57,1 63,5 69,5 162,5 53,8 60,1 66,3
167,5 59,3 65,8 71,8 165,0 55,3 61,8 67,8
170,0 60,5 67,8 73,8 167,5 56,6 63,0 69,0
172,5 63,3 69,7 76,8 170,9 57,8 64,0 70,0
175,0 65,3 71,7 77,8 172,5 59,0 65,2 71,2
177,5 67,3 73,8 79,8 175,0 60,3 66,5 72,5
180,0 68,9 75,2 81,2 177,5 61,5 67,7 73,7
182,5 70,9 77,2 83,6 180,0 62,7 62,9 74,9
185,0 72,8 79,2 85,2

И З О ^ : ёши 30 дан ошганда танасининг вазни жадвалда 
кайд килинган вазндан 2,5-6 кг ортиб кетиши меъер 
хисобланади.
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Назорат саволлари
1. У мумий, махсус касбий, табиий жисмоний тайёргарлик.
2. Мамлакатимиз ахолисини жисмоний ривожланганлкгини Ур

тача меъёрий нормалари.
3. Мушакларни хдвдан ?иёд катгалаиггиришнинг ижобий-салбий 

томонлари.
4. Толиш, чарчаш тушунчаларини юзага келтирадиган хдракат 

сифатини мазмуни ва уни ривожлантириш методикаси.
5. Жисмоний ривожланганликни кадимги юнонлар санъат 

асарларида ифодаланиши.
6. Поликлет, Александр Македонский замондоши Лисипп, 

Леонардо да Винчи хамда кадимги Мисрда кулланиладиган 
жисмоний ривожланганлик улчамлари.

7. Инсон организмини жисмоний ривожланиши симметрияси.
8. Буй, кукрак кдфаси, вазн улчамлари оркали ужанинг хаётий 

тириклик сигими, кадди-комати, нафас ва бошка инсон жисми 
аъзоларининг зарурий жисмоний ривожланганлигига тавсиф.

Мустакил иш мавзулари.
1. Жисмоний ривожланганлик тушунчаси ва унинг курсат- 

кичлари.
2. Жисмоний ривожланганликни улчовининг тарихи, рассомлар, 

хайкалшрошлар фойдаланадиган инсон жисмининг 
булактарини улчамлари.

3. Антропометрик ул човлар ва уларни олиб бориш усуллари.
4. Жисмоний ривожланганлигининг симметрияси.
5. Инсон жисми ривожланганлигини ифодаловчи «Лисипп 

квадрата» ва унга Леонардо да Винчини киритган тузатиши.
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Тест саволлари

I. Жисмоний ривожланганлик деганда нимани тушунасиз?

A. Буйи-бастининг куриниши
B. Вазни, гавдасининг шакли-шамоили
C. Кучи, тезлиги, чакконлиги
Д. Инсон организмини аста-секин табиий шаклланиши, шакли ва 

хизматини узгариши 
Е. Танаси аъзоларининг ривожланганлиги

И. Хдйкалтарошлар, рассомлар уз асарларида кандай улчамлардан 
фойдаланиб, инсон танаси ривожланганлигини улчаганлар.

A. Инсон жисмининг улчами модули килиб курсаткич бармогининг
узунлиги олинган

B. Инсон комати тузилиши улчамига асос килиб кафтининг кенглиги
олинган

C. Бошнинг баландлигини улчами тана улчамига асос килиб олинган 
Д. Тана тузилиши улчамида «Лисипп квадрат»дан фойдаланилган.
Е. Барча жавоблар тугри
Ш. Инсон жисмини ривожланганлнпининг'симметриясини бузили- 

шини келтириб чикарадиган сабаблар.
A. Мушакларни хаддан зиёд катгаланпириш
B. Тана аъзоларининг айрим булакларини калга, айримларини узун булиб

шаклланиши
C. Буйини меъёрдан ортик узунлиги, калталиги 
Д. Ортикча вазнга эга булиш
Е. Барча жавоблар тугри

IV. Жисмоний ривожланганликнинг хаётий, амалий-касбий йуна- 
лишлари
A. Умумий, махсус касбий, таббий жисмоний ривожланганлик
B. Гавдаси катга ва кенг хажмли, кукрак кафаси конуссимон, оёк, ку.хтари

гавдага нисбатан калтарок «брихоморф» шаклли ривожланганлига
C. Буйи баланд, танаси калта, кукрак кафаси цилиндирсимон, кул-оёклари

узун -  «долихоморф» шаклида ривожланганлик 
Д. Тугма, генлардаги мерос аломатлари асосида юзага келган жисмоний 

ривожланганлик
Е. Барча жавоблардаги йуналишлар асосланган жисмоний ривожлан

ганлиги



V. Мамлакатимиз ахолисининг жисмоний ривожланганлигининг 
нормасини уртача меъёри деб саналган курсаткичларини белгиланг.
A. Буйнинг узунлиги уртача 165 -175 см гачалиги.
B. Умуртка пагонасининг узунлиги буй узунлигининг 40% ни ташкил

этиши, умуртка пагонасининг узунлиги ёнга узатилган кули узун- 
лигига генг булиши.

C. Тик тургацда кулнинг курсаткич бармоги сон суягининг уртасига етиб
туриши, сонининг узунлиги уртача буйининг - % кисмига тенг 
булиши.

Д. Тирсаги узунлиги елка суяги узунлигининг 75% ига тенг булиши, 
оёкларининг узунлиги (сонни ён томонвдаги буртивдан) буйнинг 
узунлигини уртача 53% га тенг булиши,

Е. Юкорида кдйд килинган меьёрий курсаткичларнинг барчаси.

VI. Кафтингиз кучи учун улчов нормаларини биласизми?
Аъло, яхши, коникарли, коникарсиз бахолар учун неча кг.га 
динамометрии сикишингиз керак (тагига чизиб куйинг).
A. «Аъло» даражадаги курсаткич -  65-90 кг; 70-105 кг; 75-110 кг.
B. «Яхши» бахо учун курсатгичингиз -41-50 кг; 51 -64 кг; 65-70 кг 

курсатаман.
C. «Коникарли» бахо учун курсатгичингиз -  35-69 кг; 70-109 кг; 71-115

кг. гача булса.
Д. «Коникарсиз» бахо учун курсатгичингиз -  29-48 кг; 39-73 кг; 75 кг.дан 

паст булса.
Е. Барча жавоблар тугри
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V БО Б. Ж И СМ О Н И Й  М АДАНИЯТ, 
ОМ М АВИЙ СП О РТ ВА УНИНГ 

ТУРКУМ ЛАНИШ И
T f - r G HRKHCJST I--RH.QY1/ ]"кНгШ?

Инсоният катта зафарли одимлар билан XXI аср буса- 
гасидан утиб, ижтимоий сохада факат ютуклар, галабаларга 
эришиш билан чегараланмай айрим кийинчиликлар, карама- 
каршиликлар, кризис холатлари ва уларни енгиш йулларини 
ахтаришдек муаммоларни хал килишига тугри келмокда. 
Жамиятимиз аъзоларининг, айникса, ёшларнинг жисмоний 
маданияти ва спорт сохаси хам бундан истисно эмас. Амалда 
барча мамлакатларда ахоли жисмоний маданияти, спортни 
ривожлантиришнинг янги гоялари ва усуллариии интенсив 
ахтариш хамда уларни амалиётга тадбик этиш чора- 
тадбирлари кидирилмокда ва инновацион лойихдлар, янги 
дастур, лойихалар ва бошкаларни ишлаб чикиш устида бош 
котирилмокда. *

Жахондаги катор илгор, бой мамлакатлар АК^Ш, 
Олмония, Хитой, Япония ва бошкаларнинг жисмоний мада
нияти жихатдан хам имиджи юкори. Афсуски, президен- 
тимиз, хукуматимиз томонидан СТТ жисмоний маданияти 
буйича амалга оширилаётган, кимматига кура тарихимиз 
сахифасига зархал х.арфлар билан ёзкшга лойик булган 
зафарли ишлари хозирги кун учун орзу, етишишимиз лозим 
булган улуг ният булиб колмокда.

Мамлакатимиз ва хорижий тадкикотчиларни курсати- 
шича, саломатликни яхшилаш ва унинг профилактикаси, 
СТТ жисмоний маданияти, оммавий спорт турлари машгу- 
лотларининг турли шаклларини аралаштириб, кушиб, маж- 
муасини яратиб, улардан моддий жихатдан катта сарф ха- 
ражат талаб килмайдиганларини топиб, самарали услу- 
биётлардан фойдаланиш билан куйилган максад ва вази- 
фаларни хал килишда мухим рол уйнайди.

Жисмоний маданият -  жамият аъзоларинн жисмоний 
баркамоликка эришишини максадга мувофик равишда амалга 
ошириш учун яратилган моддий, маънавий бойликлар ва 
улардан фойдаланишнинг махсус воситалари, услубиётлари
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ва шароитларини яратиш хамда улардан рационал фой- 
даланиш буйича эришилган ютукларнинг мажмуасидир16. 
Жисмоний маданият муайян тарихий шароит махсули, халк 
бойлиги ва мулки булиб, шахсни хар томонлама баркамо- 
ллигининг муштарак мажбурий шарти булиб колаверади.

Жисмоний маданият -  умуминсоний маданиятнинг 
таркибий кисми хисобланиб, инсон саломатлигини мус- 
тахкамлаш, жисмоний кобилиятини ривожлантиришга кара- 
тилган ижтимоий фаолият сохасидир. Мавжуд ж ам иятнинг 
жисмоний маданияти холатини асосий курсаткичлари: 
одамларнинг согломлиги ва жисмоний чиниццанлиги, жис
моний маданиятнинг тарбия ва таълим сощсида, ишлаб 
чикаришда, турмушда урни, унга амал цилинаётганлиги, 
спортдаги ютуцлар ва ̂ оказолардир.

Жамият аъзосининг жисмоний маданиятга эгалиги, 
жисмоний -  маданиятлилик, жисмининг суръати, сийрати 
билан кундалик турмушига жисмоний маданиятни синг- 
дирилганлиги даражаси билан жисмоний саломатлиги, 
жисмоний етуклиги, баркамолликка эришиш учун моддий- 
техник базадан зарурий даражада фойдаланаётганлиги, 
жисмининг харакат -  сифатларини ривожланганлиги, унга 
биологик ёши томонидан куйилган талабларга жавоб бера 
олиши, СТТ одоби хамда унинг удумларига оид хаётий- 
зарурий малака ва куникмаларга эгалиги, укишдаги, мех- 
натдаги узаро мулокотлари, муносабатлари, ахлоки, узини 
тутишида намоён булади.

Жисмоний етуклик -  инсон организмининг аста-секин- 
лик билан табиий шаклланиши, ташки куриниши ва унинг 
хизматининг узгариши, жисмининг имкониятларини нисба- 
тан юцори даражага кутарилиши, барцарорлашиши ва аста- 
секинлик билан пасайишидек фазалар, жисмоний ривожлан- 
ганлигига оид наслдан-наслга утадиган, авлодларидан мерос 
табиий-хаётий кучларининг даражаси тушунилади ва улар 
табиатнинг обьектив конуниятлари асосида содир булади.

Жисмоний баркамоллик -  жисмоний саломатликни та- 
лаб даражасидаги меъёри, инсон жисмининг харакат фази-

16 Ашмарин Б.А. и другие. «Теория и методики физического воспитания». -  М.: 
«Просвещение» 1990 г. Ст-9.
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латларини хар томонлама юкори даражада ривожланганлиги 
ва тайёргарлигя, мавжуд жамиятда уларни шакллантиришни 
объектив имкониятлари хамда шароитларини юзага кел- 
маганлиги сабабли реал хакикатга айланмай абстракт гоя- 
лигича колган, юкори жисмоний етуклик даражаси хакидаги 
тарихан шаклланган тасаввур тушунилади.

Амалий жисмоний маданият -  бевосита касб-хунар 
фаолияти сохаси хамда ундан келиб чикадиган талаблар, 
ижтимоий мехнат шароити билан боглик махсус жисмоний 
тайёргарлик тизими булиб, касб-хунар эгасининг касбига оид 
харакат малакалари ва куникмалари хамда СТТ маданиятини 
уз ичига олган амалий жараён тушунилади.

Жисмоний тар бия -  куп йиллик педагогик жараён 
булиб, инсон жисмининг формаси ва функциясини жисмоний 
машклар, спорт, СТТ жисмоний маданияти хамда табиатни 
согломлаштирувчи кучлари, гигиеник омиллар оркали шакл
лантиришни уз ичига олада. *

Жисмоний тарбия тизими -  тарихан шаклланган ижти
моий идора (бошкарув) тури булиб, ахолининг жисмоний 
камолотини таъминлаш, унинг хусусий хизматига киради. Бу 
ахоли жисмоний тарбиясини амалга оширувчи ва назорат 
килувчи ташкилот ва муассасаларнинг шунингдек, гоявий, 
илмий -  услубий, дастурий нормалари асосини узида мужас- 
самлаштиради.

Жисмоний согломлик -  жисмоний машклар ва оммавий 
спорт билан СТТ жисмоний маданият машгулотлари даво- 
мида тизимли шугулланиш оркали ёки жисмоний етуклиги 
даражасидаги харакат фаоллигига эгалик, организмни ташки 
мухитнинг нокулай окибатлари ва касалликларга карши тура 
олиши, турмуш, хаётий фаолиятларнинг талабларига нормал 
муносабатда була олишини уз ичига олади.

Спорт -  жисмоний маданиятнинг таркибий кисми, СТТ 
жисмоний маданиятининг воситаси, кадимги юнонларнинг 
сузи булиб, «мусобакалашаман», «куч синашаман» деган 
маънони беради. Спорт «укув предмети», «оммавий- 
согломлаштириш спорти», «катга спорт» деб хилланади 
хамда жамият манфаати учун хизмат киладиган фаолият 
булиб, инсон жисми, унга боглик булган кобилиятларни 
ривожлантириш ва такомиллаштириш воситасидир.
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Болалар спорти -  укув-тарбия жараёни конуниятларига 
буйсунади, укув фани сифатида умумий таълим мактаблари 
укув режалари ва дастурларига кисман киритилган, болани 
синфдан ва мактабдан ташкари фаолиятини максадли йунал- 
тириб, оптимал харакат фаоллигига эришиш, ж-исми етуклиги 
учун зарур булган жисмоний тарбия воситасидир.

Ёшлар спорти -  унинг мазмуни аталиши билан ифо- 
даланган, чегараси ёш группаси билан белгиланади, асосан 
катта мактаб ёши, касб-хунар коллежлари, бакалавриятнинг 
талабаларини спорт махоратини ошириш ва катта спортга 
захира тайёрлаш вазифасини угайди.

Катта спорт -  инсон жисмининг маданиятига эга- 
ликнинг энг юкори даражаси, юкори махорат билан намоён 
килинадиган фаолияти, бошкачасига «олий макомдаги ха
ракат» акти хисобланади. Ишлаб чикаришсиз, моддий неъмат 
яратиш билан богланмаган, укув тарбия жараёни кону- 
ниятларига буйсундирипган организмиинг «жисмоний фази- 
латларига» кагта талаблар куядиган куп йиллик педагогик 
жараён.

Оммавий спорт -  СТТ жисмоний маданиятининг тарки- 
бий кисми, согломлаштириш машгулотларининг етакчи воси
таси, юкори спорт натижаларига эришишни назарда тут- 
майдиган, буш вакгини актив дам олиш, спортга булган 
кизикишини кондириш максадида, лаёкати шу спорт учун 
етарли ёки етарли эмаслигини эътиборга олмай шугулланиш 
имконияти булган спорт машгулотлари шакли.

Спорт тайёргарлиги -  жисмоний маданиятга эгалик. 
жисмоний етуклик ва баркамолликка эришишнинг мутахас- 
сислаштирилган педагогик йуналиши булиб, тарбия тизи- 
мининг манфаатига хизмат килади ва спортчини назарий, 
рухий, умумжисмоний, махсус жисмокий, спорт тури 
техникаси, тактикаси буйича хамда маънавий-маърифий 
тайёргарлигини уз ичига олади.

Разминка -  разминка организмни «ишга киришиш»га 
тайёрлайдиган махсус танланган машклар комплекси булиб, 
у хар кандай аклий, жисмоний мехнат ёки спорт машки ва 
спорт мусобакасини бошлашдан олдин утказиладиган 
максадли йуналтириб ташкилланган машгулот тури.
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Разминка мащклари спортчи организмининг функционал 
имкониятларини оширади, уни буладиган ишга тайёрлайди, 
максимал иш кобилиятининг юзага келиши учун шароит 
яратади.

Разминка машкдари таъсирида марказий асаб 
тизимининг кузгалувчанлиги оптимал холатга кутарилади; 
моддалар, газлар алмашинуви аста-секин кучаяди; оксид- 
ланиш ва кайтарилиш реакциялари тезлашади; деполардан 
кон айланиши тизимига кон чикиши натижасида унинг 
таркибида кон таначаларининг сони ортади; гемоглобин мик- 
дори купаяди; нафас тизимларининг функционал холати 
кучаяди; тери безларининг иши ортади; асаб тизими ва хара
кат реакциясининг вакти кискаради. Х,ар кандай жисмоний, 
аклий мехнат ёки спортнинг танланган тури билан хамда 
турли хил куч синашувлар, беллашувлар ва мусобакалар 
олдидан, организмни хизмат фаолиятини юкори юкламадаги 
ишларга тайёрлаш максадида утказиладиган махсус, мак- 
садли, йуналтирилган жисмоний машклар билан шугулланиш 
мадпулоти.

СТТ жисмоний маданияти таркибида спорт -  Жис
моний тарбия тизими тарихан шаклланган ижтимоий бир- 
лашган типи булиб, хусусий хизматига ахолининг жисмоний 
камолотини таъминлаш киради. Бу гоявий, илмий -  услубий, 
дастурий нормалар асосини шунингдек, ахоли жисмоний 
тарбиясини амалга оширувчи ва назорат килувчи ташкилот 
ва муассасаларнинг мужассамлигидир.

Спортнинг ахамияти -  аввалига спорт сузининг маъ- 
носи уйинни ифодалаган, турли хилдаги жисмоний машклар 
билан шугулланиш оркали мусобака предмети сифатида 
кунгил очиш воситаси деб каралган. XIX асрнинг охири XX 
асрнинг бошларига келиб, юкори натижаларга эришиш 
максадида ёки мусобакаларда голиб булиш, шунингдек, дам 
олиш ва халкнинг кунгил очиш фаолияти саналган. Шунинг 
учун айрим холларда унга хаётий - амалий ахдмиятга эга 
б^лмагал, билим бериш, тарбиялаш вазифа-ларини хал 
килишга лойик булмаган нарса каби бахсланган (Ангершейн
-  1888; Лесгафт -  1909; Эбер -  1925; Гаульгофер ва 
Штрейхер- 1930;).
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«Спортчи» сузи талаффуз килинганда факат кучли, 
чаккон, чидамли ва кадди-басти келишган, тугри суз, рухак 
тетик, багри кенг, нолишни билмайдиган, узининг ютук- 
ларидан магрурланиб кетмайдиган, огир холатда гам узини 
хотиржам тута оладиган, узига-узини буйсундира олган, 
узидан устун келганга очик кунгиллик билан «тан» бера 
оладиган, нохдкдикларни курса, унга куз юмиб кета ол- 
майдиган, хушчакчак йигит ёки кизни куз олдимизга кел- 
тирамиз. Улар бошкаларни хурматини уз урнига куя 
оладиган, факат чиройли харакатларини бажариш малакасига 
эга булмай, хиссиётларини хам бошкара оладиганлардир, - 
деб ёзади А.Л.Тер-Ованесян, 1967, узининг «Спорт» деб 
номланган монографиясида.

Спорт м аш гулотларининг вазифаларп -  спорт трени- 
ровкалари ва мусобакаларда хал килинади. Спорт трениров- 
каси жараёнида организмнинг шакл-шамоили ва хизмати 
узгаради, жисмоний ривожланганлиги ва жисмининг тайёр- 
гарлиги яхшиланади. Шугулланувчилар спорт машкдарининг 
техникаси ва тактикасини, бошка касбий-амалий малака ва 
куникмаларини хамда махсус билимларини эгаллайдилар. 
Спорт машгулотлари белгиланган рухий, эмоционал энг 
асосийси интеллектуал тайёргарлигига таъсир курсатади. 
Спорт м аш гулотларинпнг етакчп вазифаларп:

жисмоний ривожланганлигини яхшилаш ва саломат
лигини мустахкамлаш оркали -  жисмоний тайёргарлигини 
таъминлаш; спорт ва бошка жисмоний машклар техникасига 
эга булиш оркали -  техник тайёргарлигини таъминлаш;

спорт тактикасини эгаллаш оркали -■ тактик тай
ёргарлигини таъминлаш;

катор билимларга укитиш билан -  назарий, рр;ий 
тайёргарлигини таъминлаш',

интеллектуал, рухий, эмоционал ва бошка белги
ланган хусусиятларни ривожлантриш оркали -  рууий тай
ёргарлигини таъминлаш (14-1 расмга каралсин) йулга 
куйилади.

Кайд килинган спорт турлари билан шугулланиш машгу- 
лотларидаги вазифалар мазмун ва мохиятига кура асосан 
спорт махоратини ошириш максадидаги машчулотларда, 
оммавий спорт турлари оркали СТТ жисмоний маданияти
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машгулотлари ва согломлаштириш тадбирларида хал кили- 
нади.

Тизимли, катор машгулотларда иштирок этиш, машк- 
ланиш, щугулланувчини машк курганлиги ва организмнинг 
жисмоний курсаткичлари «шугулланганлик холати (дара- 
жаси)»нинг холати тарзида намоён булади.

14 - раем. Спорт маш гулотларида хал кнлинадиган 
вазиф алар туркуми ва спорт классиф икацияси

Спорт турлари, унинг классиф икациясига оид наза- 
рий билимлар, талаба-ёшларимизнинг жисмоний маданиягга 
эгалиги даражасини белгилайдиган махсус билимлар 
хисобланади.

Х,озирги кунда узбек спорт классификацияси таркибига 
куйидаги спорт турлари мужассамлаштирилган. Улар куйи- 
дагича классификация килинади (туркумланади):

а) мамлакатимизнинг маданият ва спорт вазирлигининг 
бошкарувидаги спорт турлари (Олимпияда, Осиё уйинлари, 
жахон биринчиликлари ва кдтор спорт федерацияларининг 
мусобакалари дастуридаги спорт турлари);

б) харбий-хаётий амалий спорт турлари ва мамлакат 
Куролли Кучларини шахеий таркиби учун, давлат ички
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ишлари ва давлат хавфсизлигини саклаш органларининг 
мусобакалари ташкилланадиган спорт турлари;

в) ДОСААФ марказий кумитаси томонидан ташкил
ланадиган мусобакалар дастуридаги спорт турлари;

г) миллий спорт турлари ва халк харакатли уйинлари 
таркибидаги спорт турлари;

д) ноанъанавий, хаётий-амалий спорт турлари деб 
номланадиган спорт турлари

Кайд килинган спорт турларининг умумий сони канча 
деб савол куйиш ноурин булиб, спорт турларининг таркиби 
доимий узгаришдадир, лекин умумий сони хозирги кунда 150 
дан ортиши тасдикланган махсус ракам эмас.

5.1.Согломлаш тприш  тренировкалари

СТТ жисмоний маданияти, унинг етакчи атамаси са- 
налган «согломлаштириш тренировкалари», «согломлашти
риш машцлари»нинг илмий асосланган таърифи булмаган, 
хозиргача хам йук. Лекин катор муаллифлар бу тушунча ёки 
атамага узларинниг фикрларини билдирмовдалар. Масалан, 
«аэробика»нинг асосчиси К.Купер тургун, узгармас оддий 
холатдалигимизда кислород сарфи билан бажариладиган 
(аэроб) харакатларни согломлаштирувчи юкламалари деб 
номлаш зарурлигини уктирмовда. Согломлаштириш макса- 
дидаги юкламалар тренировкалар давомида ягона умумий 
хусусиятга эга булиши, уларнинг хажми ва интенсивлиги 
буйича меъёридан кучли зурикиш талаб киладиган даражада 
булмаслиги, бундай юкламаларни организмга мослиги, 
танамиз ресурслари захирасини тугатиб куймайдиган, 
организмни ривожлантирадиган, такомиллаштирадиган нафи 
булиши лозим.

Соглом турмуш тарзи маданиятига эгаларнинг орга- 
низмида одатга айланган машгулотлар натижасида алохида 
биологик актив моддаларнинг юзага келаётганлигини аник- 
ланишини илмий исботланиши охирги йиллардаги тадки- 
котларнинг ютуги деб саналади. Улар организмни турли 
хилдаги касалликлар, таищи мухитнинг зарарли окибат 
ларига карши т)'ра олишини -  химоя функциясини яхши- 
ланиши билан хам фойдали эканлиги куриниб турибди.
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Айникса, миядаги айрим узаро узвий тузилмалар, яьни 
алкогол ва наркотиклар сингари таъсир этувчи огрикка 
монанд хиссиётларни берадиган регисторлар билан узаро 
фаолиятга бирлашиб, табиий хурсандчилик холати, хуш кай- 
фият, багри кенглик, фикрлашнинг тиниклашгани ёки унинг 
тескарисидек табиий кузгалишларни юзага келтиради. Бунга 
ухшаш холат тизимли согломлаштириш тренировкалари би
лан шугулланаётганларда хам юзага келади. Бу физиологик 
процесс булиб, жисмоний машкларни шугулланувчи орга- 
низмидаги яратувчанлиги билан боглик. Конца юзага келган 
эндофринлар алкогол ва наркотик оркали хосил булган 
патологик кузгатувчиларни блоклаб аста - секин сикиб 
чикаради. Жисмоний машкларни инсон организмидаги зарар- 
ли холатларга нисбатан узига хос роли хам шундан иборат.

Саломатлик тренировкалари билан шугулланувчилар 
айрим холатларда спортчилар учун хам салбий таъсир этувчи 
энг куп учрайдиган, айрим холатларда яширин кечадиган 
юкумли касалликларни юкиши хакида хам маълум 
билимларга эга булишни такозо этади.

Хроник ангина, тишлар кариеси, фурункулез, ут пуфа- 
гидаги инфекциялар ва бошка касалликлар узини сездирмай 
ривожланаётганини билмай машк килишни окибати ёмон 
булиши мумкин. Жисмоний юклама ёки харакат фаоллиги 
табиий равишда организмда кон айланишини тезлаштиради, 
бу уз навбатида яширин кечаётган юкумли касаллик мик- 
робларини жойидан ювиб, тез окаётган кон таркибида бошка 
органларга таркатади. Янги касаллик учокдарини юзага 
келтириши мумкнн. К^олаверса, организм хроник касалликлар 
пайтида узининг химоя энергиясини касалликка карши 
сарфлаётган пайтида уша энергиясини мускул ишига (машк 
бажаришга) сарфлашга тугри келиши организмни функция- 
сининг пасайишига сабаб булади. Натижада жисмоний 
машклар билан шугулланиш оркали юзага келадиган соглом
лаштириш эффсктини бермаслиги мумкин. Саломатликка 
зиён етказиши аник. Айрим холатларда юрак, буйрак, ут 
пуфаги ва бошка органларда хосил булган ёки яширин кечган 
касалликларни жисмоний машк билан шуглланиш оркали 
содир булган касалликлар деб кабул килиниб, машкланишни 
тухтатилиши хам содир булади.
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Хдр бир СТТ жисмоний маданиятининг сохиби, онгли 
равишда, ихтиёр килиб, саломатлигини жисмоний машклар 
билан шугулланиш, согломлаштириш тренировкалари оркали 
амалга оширишни максад килиб куйибдики, узидаги мавжуд 
хроник касалликларини даволамай, бундай машгулотларни 
бошлашни окибати хакида пухтарок уйлаши максадга 
мувофик.

Куп учрайдиган, йул куйиладиган хатолардан бири да- 
воланиб улгурмай, жисмоний машклар билан шугулланишни 
бошлаб юборишдир, натижада грипп, ангина, уткир рес
пиратор касалликлари вужудингизни тарк этмайди. Субъ- 
ектив саломатлик -  «клиник» деб номланади, тузалгандексиз, 
лекин хар доим хам «анатомик» согломлик (тузалди)га 
мувофик келмайди. Айрим холатларда шошилиб машгулот- 
ларга киришиш хали касалликка карши курашиб узининг 
куввати захирасини тиклаб улгурмаган жисмимизни зурлаш 
демакдир. Касалликдан сунг айрим тукима ва хужайралар уз 
функциясини тиклаб улгурмайди.

«Универсиада» голиби ангинани угказиб улгурмай шо
шилиб тренировка машгулотларини бошлаб юборади. 
Шошилиш натижасида юрак мушаклари шикастланиб, тур- 
гун аритмияга йуликади. Сунг икки ойлик кучли даволаш 
курсини утишга мажбур булади. Спортда юкори натижалар 
курсатиш даври -  «спортдаги карьера» сини энди 2 йилга 
оркага суришга мажбур.

Уткир юкумли касалликлардан сунг маълум муддат 
согломлаштириш тренировкалари тухтатилади. Клиник 
даволашдан сунг касаллик аломатлари (йутал, тана харо- 
ратини ортиши, огриклар) тула йуколгандан сунггина машк- 
ланишни бошлаш мумкин. Бу муддат, масалан, ангинадан 4- 
10 кундан сунг, бронхит, виру ели инфекция, ошкозон, 
ичакдаги бузилишлардан сунг 6-8 кун утказиб, упканинг 
шамоллаши, дизентериядан сунг камида 18 кундан , мияни 
чайкалиши, уткир ревматизмдан сунг 30 кун утказиб. 
шугулланишга рухеат бериш мумкин.

Албатта касалликлар хар кимда турлича кечади. Кайд 
килинган кунлар тахминий, факат врач рухеатидан сунггина 
шугулланишни бошлаши мумкин.
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Хулоса килсэк, «Согломлаштириш тренировкалари» пай- 
тидаги жисмоний юкламалар яширин кечаётган касал
ликларни утишини кечиктириши, уларни огир кечишига 
сабаб булиши мумкинлиги хдкидаги билимларимиз бойиди. 
Шу билан бирга врач назорати заруриятдир!

Тренировка машгулотларининг согломлаштириш эффек- 
тини мухим фактори, чегара хисобланмаган юкламалар шар- 
тига риоя килиш. Шунинг учун биринчи даражага юкламани 
хажми ва интенсивлигини кагъий дозалаш муаммоси чикади. 
Бу муаммони хал килиш одам организмидаги энергетик 
жараённинг микдорини ва унинг сифатини назарий тахдил 
кила олиш билимини талаб килади. Шунинг учун мускул 
биокувватини урганиш муаммоси мавжуд булиб, уни хал 
килиш устида тадкикотлар йулга куйнлган.

Согломлаштириш тренировкаларидаги жисмоний машк- 
ларнинг ижобий таъсири факат инсон организмининг энг му- 
хим органлари ва тузилмаларининг функцияларини яхшила- 
шидагина эмас, балки машвдан сунг бардамлик, кайфи чог- 
лик, хуш холликни кушишидадир. Бу уз навбатида активлик 
(тонус) энергиясини кузгатиш, организмнинг ташки мухит- 
нинг турли нокулай омилларининг таъсирларига, жумладан, 
юкумли касалликларга чалинишини олдини олиш, касал- 
ликни енгиш, чидамлиликни ошириш ва бошкаларда узи
нинг самарасини намоён килмокда.

Хозирги кундаги илмий тадкикотлар, махсус адабиётлар, 
кариш ва уни олдини олиш муаммосини урганиш нати- 
жасида «купчилик бевакт, белгиланган мудцатдан олдин 
улиб кетаётганлиги» хакидаги асосли далиллар, маълумот- 
ларни келтирмокдалар ва унинг сабаблари хакидаги хуло- 
саларйни бермокдалар.

Энг аввало, табиий физиологик ва патологик карилик, 
яъни организмнинг кексайишидан келиб чикувчи, унинг 
барча органлари за тузилмалари фаолияти, биринчи нав- 
батда, марказий асаб тизими фаолиятининг функциясини 
сустлашиши натижасида вужудга келадиган бевакт, муддати- 
дан олдин кариш мавжудлиги аникланди.

М.М.Миррахимов,Т.С.Мейманалиевлар бошчилигидаги 
бир гурух олимлар 1985-1990 йиллардаги олиб борган тад- 
кикотлари оркали хозирги 20-59 ёшдагилар организмининг
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купчилиги саломатлиги, жисмоний ривожланганлиги, жисмо
ний етуклиги хакидаги билимлари захираси ута паст булиб (-
3-7% атрофида), жисмоний машклар билан шугулланиш, 
меъёрли харакат фаоллигидан фойдаланиб яшаш, узок ва 
соглом яшаш воситаси эканлигидалигини билмаслигидан, де- 
ган хулосага келдилар1'.

Машхур хирург профессор Разумовский Крзон уни- 
верситетида узи ишлаб саломатлигини назорат килиб турган
15 та профессорни бевакт улиб кетганлигини ёзиб, унга сабаб 
килиб, аклий мехнат ахли асосан утириб ишлаши окибатида 
турмуш тарзи лозим даражадаги харакат фаоллиги оркали 
кечмаганлигида деб курсатди.

Хозир бир неча аср аввал хам харакат, жисмоний мехнат 
узок умр куришда, касалликларнинг, айникса, катта ёшдаги 
кишиларга хос булган гипертония касаллигини, стенокар- 
дияни, атгеросклерознинг олдини олишдаги ижобий таъсири 
исботланган.

Соглом булиш лик дегани узи нима? Согломлик бу:
-оилангиз, якинларингиз, мехнат килаётган жамоангиз, 

колаверса, давлатингиз учун «ортикча булмаслик»;
-узок йиллар давомида гузаллик ва мафтункорликни 

саклаш;
-юкори ижодий активликни давом этгириш, аклий ва 

жисмоний иш кобилиятини саклаш, давом этгириш;
-узок умр курувчилардан булиш демакдир.
Кдриш, кексаликнинг аёвсиз бостириб келиши хакида 

куплаб китоблар, рисолалар, маколалар ёзилган. Хар кайси 
даврда уша вакт шароити, турмуш тарзидан келиб чикиб, бу 
жараёнга изох берилган. Уларнинг купи асосан кузатишлар- 
нинг натижалари базасида ёзилган. Факат хозирги турмуш 
гарзимиз шароитида умр куриш даврини чузиш-узайтириш 
фанлари юзага келди. Катга ёш, кариликда унумли хаётий 
фаолиятни йулга куйиш жараёнини урганиш фанига айланган

7 Миррахимов М . М Б р у д н ы й  А.А., Мейманалиев Т.С. «Об этике здоровья». 
Фрунзе -  «Кыргызстан» -1989 г.
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тиббиётдаги бу фанлар -  «геронтология» ва «гереотерия» 
деб номланади.18

Жисмоний фаолликни ахоли орасидаги, айникса, бола- 
лар, усмирлар, талаба ёшларнинг харакат активлиги паст- 
лигининг сабабини урганишга оид социологик тадкщотла- 
римизда иштирок этган респондентларнинг асосий фоизи 
шугулланиш учун буш вактни йуклигини етакчи сабаб 
килмокдалар.

Аслида шугулланиш учун вактни топишга хам вакт талаб 
килинади. Яна хам мухимроги айрим жисмоний машклар, 
оммавий спорт турлари билан шугулланиш учун спорт 
майдони, югуриш йулкаси ёки сузиш учун бассейн (сув 
хавзаси) зарур булади. Улар узок, бориш учун транспорт, йул 
хдки -  маблаг сарфлаш керак булади, деган бахоналар хам 
йук эмас. Аслида улар махсус жихоз, маблаг талаб килмай- 
диган, уйда утказиладиган машгулотлардан бири, энг оддий 
«эрталабки гигиеник гимнастика» машкларини хам бажа- 
ришга эринадилар.

Тадкикотларимизнинг катнашчиларини купчилиги гиги
еник гимнастика машклар комплексларини тузишга оид 
билимлари захираси пастлигини таъкидладилар.

5.1.1. Эрталабки гигиеник гимнастика
Согломлаштириш тренировкалар тарзидаги «эрталабки 

гигиеник гимнастика» (ЭГГ) машгулотларини, уларнинг маз
муни, тузилиши ва ундаги жисмоний юкламаларга оид назарий 
ва амалий билимлар нималардан иборатлиги билан бошладик.

К,атор йиллар давомидаги кузатишларимиз ва мавжуд 
адабиёт материалларининг тахдилига асосланиб ЭГГ машгу- 
лотлари тизимсиз, пала-партиш турли хилдаги харакатларни 
бажаришдан иборат эмаслигини тушундик.

Гигиеник гимнастика одатда туп, тулдирма туп, сакрагич, 
таёк, гантеллар, кум тулдирилган турли вазндаги копчалар ва 
бошкалар билан бажариладиган умумий ривожлантирувчи 
машкдарни уз ичига олади. Агар бу машкдар мусика остида 
бажарилса, машкни бажариш суръатини (темпини) узлаштириш

Миррахимов М.М., Брудный А.А., Мейманалиев Т.С. «Об этике здоровья».
Фрунзе -  «Кырг ызстан» -1989 г. 104 ст.
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осонлашади. Машкдарни бажариш суръати ва машкдарни 
мустакил танлашда маслахат олиш фойдадан холи эмас.

Эрталабки гигиеник гимнастика машклари комплекси 8-10 
машкдан иборат булиб, жисмоний юкламалар тананинг турли 
кисмларига, энг аввал кул мускулларига, сунг буйин, тана ва 
оёкларга берилади. Юклама аста-секин ошириб борилади, 
Талабалар бу машкдарни бажариш учун жами 20-25 минут вахт 
сарфлашлари керак. Дам олиш ва таътил кунлари уни даво- 
мийлиги ярим соатгача чузилиши мумкин.

Эрталаб максимал зурикиш талаб киладиган машкдарни 
бажариш тавсия килинмайди. Чунки организмнинг холати 
ортикча кувватни сарфлашга тайёр булмаган холатда булади. 
Танлаб тузилган жисмоний машкдар комплекси 2-3 хафта 
давомида узгартирилмай такрорланиши мухим. Икки, уч ойдан 
сунг бу комплексларни яна кайтариш мумкин. Бундай кайта 
такрорлашлар билан бажарилаётган машкдарга хосил булган 
малака янада мустахкамланишига имкон яратилади. ЭГТ 
комплексини укувчи, талаба-ёшларнинг узлари тузса, уни ута 
кизикиш билан бажаришлари амалиётда кузатилган.

Хдракатларнинг бажариш темни аста-секинлик билан оши
риб борилади. Давомийлиги 1-1,5 минут булади. Юришни енгил 
югуришга (трусцой) утиш билан тудциршп мумкин. Юриш, 
югуриш маромли булса, аста-секинлик билан вужудимизни ки- 
зитади, юрак томири ва нафас тизимимиз функциясини 
яхшилайди. Биз куйида йигитлар ва кизлар учун бир неча ЭГТ 
машклар комплексини эътиборингизга хавола килдик. 
Машкдарни изохдашни хожата йук деб хнсоблаймиз. Аёллар 
уч}'н тавсия килинга! I гигиеник гимнастика машкдарининг 
аксарияти корин пресс, тери ости ёги, жисмининг умумий 
жисмоний тайёргарлигига таъсир этадиган, кадди-коматининг 
куриниши, мушаклари эгилувчанлиги, буги шар харакатчанли- 
гини сакдашга йуналитирилиши лозим.
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Кизлар учун ЭГГ
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Йигитлар учун ЭГГ
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Турникда тортилиш машки кафтни уз юзига карат иб, 
«ички» ва кафтни ташкарига каратиб «ташки» ушлаш билан 
паст ва баланд турникда бажарилади.

Тортилиш юкорига ёки кулларни елка кенглигидан анча 
кенг килиб бажарилади. Гавда вертикал хдпатдаги харакат 
билан юкорига тортилиши керак. Машклар сокин, энг паст 
темпда, мушакларни чузилиши ва кискаришини х,ис килиш 
билан бажарилади. Тортилишда нафас олинади, дастлабки 
холатга кайтишда нафас чикарилади. Нафасга эътиборсизлик 
организмда функционал холатни пасайишига сабаб була- 
диган сут кислотасини тез хосил булишига олиб келади. 
Бунга сабаб нафас чукурлигини камайиши булиб, хансираб 
колиш кузатилади. Шунга кура чикариб юборилиши зарур 
булган упкадаги карбонат ангидрид газини организмда 
тупланиб колишига йул куйиш мумкин эмаслиги шугул- 
ланувчи онгига етказилиши лозим. Тортилиш машки 6-8 
мартадан ошмаслиги керак. МускулЛарни максимал чузи
лиши нерв толалари учидаги махсус хис килувчиларни 
кузгалишига сабаб булиб, нерв тонусини ортишига олиб 
келади. Тортилишда умуртка тугриланади, нафас чукур- 
лашади, юракнинг кискариши бироз пасаяди.

Тананинг бел ва корин мускуллари 
учун машклар

Олдинга, ён томонларга энгашишлар: унга, чапга бури- 
лишлар, айланма харакатлар (уртача суръатда). Нафас олиш 
маромли, чукур, тулик чикариш билан. Юклама меъёри 
(машкни такрорлаш) 6-8 дан 10-12 мартагача. Машклар орка 
мускулларни, корин (пресс) мускулларини мустахкамлайди 
ва умуртка поюнаси харакатчанлигини яхшилайди. Нафас 
чукурлашади ва вужудимизнинг коч айланиш тизими 
фаолияти яхшиланади.
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Кулларни кутариш ва пастга тушириш, тирсакдан, елка- 
дан букиш, айлантиришлар, кафтни бармокдар билан кафт 
кисмидан айлантириш, кайириш ва бошкалар.

Оёцларнинг мускуллари учун машк/шр: утириб туриш- 
лар, пружинасимон утириш учун катта (ута катта) кадамлар 
килган холатда оёкларни букиш, оёкни узини айлантиришлар 
(тана холати турлича). Кул ва оёклар учун машкдар жонли- 
рок харакатлар тарзида, уртача темпда 6-8 дан 12-14 
мартагача такрорланади. Нафасни ушламай маромли бажари
лади. Машклар тананинг мускуллар жойлашган жойларини 
мувофик холда мустахкамлайди, куллар ва оёкларнинг 
бугинлари харакатчанлигини яхшилайди. Нафасни ва кон 
айланишини нормаллаштиради.

Кул ва оёкдарпи силтаб «маятник»симон х;аракатлар. 
Машклар максимал амплитуда билан бажарилади. Харакат 
суръати уртача, нафас бир маромда машкни такрорлашлар 
сони 8-10 марта. Машкдар асосий бугинлар харакатчан
лигини оширади, мускулларни мустахкамлайди. Нафас ва 
кон айланиш функциясининг имкониятларини кучайтиради.

Турган жойда югуриш, сакрашлар уртача ёки тез 
суръатда бажарилади. Нафас маромли, чукур, зурикишсиз. 
Сакрашларнинг тахминий меъёри 40-70 мартали, югуриш 1- 
1,5 минутгача давом эттирилиши мумкин. Югуриш ва сак
рашлар кул ва оёкларни мускулларини купчилигига «яхши 
чигал ёзиш» (разминка) булиб хизмат килади, кон айланиш 
ва нафас органлари ишини яхшилаш имконини беради.

Эрталабки гигиеник гимнастика харакчт темпини аста- 
секинлик билан пасайтириш оркали ryi алланади. Тана мус
куллари максимал бушаштирилади. Нафас маромли, чукур. 
Юриш узокдиги 0,5-1 минут. Организмдаги кузгалувчан- 
ликни пасайтириш учун вакт етарли.

Эрталабки гигиеник гимнастика машкдарини тугри бажа- 
ришни ахамияти мухим. Жисмоний машкларни бажариш 
давомида организмни кислородга мухтожлиги кучачди, 
мускуллар фаолияти учун эса бу зарур. Мускуллар

Цул ва оёк мускуллари учун машклар
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кис кар ганда уларда зарур булмаган кераксиз нарсалар косил 
булади ва уларни чикариб юбориш керак булади. Уларнинг 
бир кисми ис гази (СО2) мускул ишлаганда, умуман 
вужудимиз фаолиятидан юзага келади. Вужудимиз мускул- 
лари канчалик юкори интенсивликда ишласа, шунча куп 0 2 
га талаб ортади ва уларни ис газидан тозалиш шунчалик 
даражада интенсив булиши зарур.

Жисмоний машкдарни бажаришда нафас темни 
харакат темпи билан мувофиклаштирилишининг ахамиягини 
айтиб утдик. Масалан, утиришда нафас чикарилади, дастлаб- 
ки холатга кайтганда эса нафас олинади, гавдани олдинга 
эгилганда-нафас чикарилади, дастлабки холатга кайтганда 
нафас олинади ва х-к. Агарда кайд килинган холатда нафас 
билан харакатни бажариш темпи мувофикдашмаса, нисбатан 
кийинрок харакатларни бажаришда беихтиёр нафасни ушлаш 
ёки уни олиш ва чикаришда кийицчилик юзага келади. Энг 
асосийси танланган ритмдан чикмай уша маромда нафас 
ритмини ушлашдир. Бунинг учун нафас темпи харакат 
темпига мос тушсин. Нафас олиш бурун билан, чикариш эса 
огиз билан булиши зарур.

Машцни меъёрлаш. Жисмоний юклама укувчи ва талаба
-  ёшларнинг ёши имкониятлари хамда жисмоний тайёргарли- 
гига мувофик булсагина фойдали булади. Машк меъёрини 
белгилашда кулланиладиган усуллардан бири ЮКЧси 
(пульси)ни улчаш оркалидир. Пульс 10 сек. саналади ва 6 
ракамига купайтирилади. Масалан, пульс 10 сек. 15 марта 
урса (юрак кискарса), 15x6=90 тага тенг булади.

Жисмоний машкни бажаришдан сунг пульсни уриши 2 
мартага купайса, у тугри меъёрланган булади. Юкламани 
меъёрини аниклаш учун ЮК^Ч машкларини бажариш маш- 
гулотини бошлашдан аввал, машк пайтида ва машкларни 
бажариш тухтатилгандан сунг, яъьи машгулот тугагандан 
сунг саналади. ЮК;Ч нинг максимал сони машгулот пайтида 
минутига 150-160 зарбадан ошмаслиги, мактабгача ёшдаги- 
ларники эса укувчиларникидан 5-10 марта ортик кискарса, 
юклама тугри танланган хисобланади. Уртача 140 марта 
(±10) атрофида булиши максадга мувофик саналади.
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Эрталабки гимнастика машгулоти тугагандан сунГ 10 минут 
утиб пульснинг сони 100-120 мартагача пасайигаи лозим. Бу 
эса саломатлик аломатидир19.

Жисмоний тарйёргарлиги даражаси ва бошка индиви
дуал хусу-сиятларига караб ЮК,Чси тахминан 8-15 минут 
ичида машгулот бошланишидан олдинги сонига кайтсагина 
эрталабки гигиеник гимнастикадан согломлаштириш эффек- 
тига эришилди, деб хулоса килиш илмий ва амалий жихатдан 
уз исботини топтан.

Куйида жисмли ва жисмсиз, тана вазни огирлигидан 
фойдаланиб, таяниш, осиЛиш билан бажариладиган эрталаб
ки гигеник гимнастика машкдари комплексида фойдалани- 
ладиган машклар туркумини эътиборингизга хавола кдлдик. 
Уларни хар бирини алохида ёки комплекс тарзида ажратиб 
фойдаланиш мумкин.

14 Турсунов М.Т., Лукьянов B.C., «Соглом турмуш тарзи», Тошкент «Фан» 1990 й.

29-сахифа..
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Релаксация гнмнастикаси. Француз врачи Тиссо «шун- 
дай харакатлар борки, улар узининг таъсир фаолиятига кура 
хар кандай дорини урнига утади, саломатликни тикланишига 
хизмат киладиган барча воситалар харакат фаолияти урнини 
босолмайди», деб уч аср аввал характларимизга бахо берган.

Жисмоний гиподинамиянинг негатив холатларидан бири 
тез чарчаш ва иш кобилиятининг пастлиги (еустлиги) сана
лади. Чарчашдан, толишдан фориг булишнинг самарали 
усулларидан бири согломлаштириш тренировкаси тарзида 
СТТ жисмоний маданияти воситаси сифатида «Релаксация» 
гимнастикаси сифатида амалиётда кулланмокда.

B.C. Чугунов бошлик Москвалик олимлар гурухи томо- 
нидан ишланган гимнастиканинг бу тури 2 та махсус тан
ланган ва 3 та кушимча поза (туриш холати)дан таркиб топ
тан. Муаллифлар томонидан 2 та поза белгилаб берилган: 
биринчиси, котиб колган, тургун, аник; белгиланган, позада 
туриш, бир вактни узида ёкимли, кулай ва эркин, 
иккинчидан, организмга уз-узидан рухий, физиологик таъсир 
курсатувчи комплекс.

Позалар 4 та асосий элементларга ажралади:
- биринчи поза -  турган холатдаги, ундан сунгги 

релаксация. Одам организмига мустакил шифо курсатувчи ва 
позани «ишга тушиши»ни, унинг терапевтик эффектини 
таъминлайди;

- иккинчи поза -  диккатини тулик булмай, онгли 
равишда уз организмига йуналтириш. Узини узи назорат 
килиш воситаси сифатида уз-узини кузатиш кобилиятини 
юзлаб маротаба кучайтириш имкониятини ривожлантиради, 
поза самардорлигини оширади.

- учинчи поза -  онгли назоратдаги нафас. Барча орган- 
ларимизнинг фаолиятини узаро мувофик (синхрон) лигини 
таъмиш;айди.

- туртинчи поза -  бу позанинг жисмоний кисми (тех
ник малакалар ва билимларини барчаси). Позани тугри кабул 
килиш ва фиксажда мустахкамламок.

Релаксация гимнастикасининг цикллари ва узлуксизлиги 
6 та кетма-кетликдаги этапларда амалга оширилади.
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1) х;ар бир позага киришдан олдин дам олиш;
2) позага киришдан олдинги фикран тайёргарлик (соз- 

лаш);
3) позага кириш;
4) позани фиксажи;
5) позадан чикиш;
6) позадан чикишдан кейинги дам олиш.
Релаксация гимнастикасида позанинг фиксажи ва вакти

биринчи хафтада 5 сек. дан ошмаслиги керак. Сунг вакт аста- 
секинлик билан ошириб борилаверади. Релаксация гимнас- 
тикаси машгулотларида куйидаги коидаларга риоя килинади:

1. Машклар оч коринга ёки овкатлангандан сунг 1-2 
соат утгандан сунг бажарилади.

2. Релаксация гимнастикаси огир жисмоний юкламадан 
сунг зарур булган таъсирни курсата олмайди.

3. Хар позага аста-секинлик билан кириб, диккат кон- 
сентрацияси унинг ижросига каратилиши керак.

4. Релаксация гимнастикаси машгулотларида доимий- 
лик, мажбурият, аста-секинлик ва катьий узини назорат ки
либ бориш шунингдек, катьий интизом шартлигини унут- 
маслик лозим.

Релаксация гимнастикасида узига хос рухий шифо таъ- 
сирига эга машгулотлари пайтида инсон мустакил, онгли ва 
фаол «Саломатлик»ка ирода, интилиш билан организмни 
(вужудини) химоялаш кучларини фаоллаштиради. Узини хис 
килишни умумий ахволи яхшиланади, иш кобилияти ортади.

Куйида асосий позаларнинг ижро техникасини бердик:

1. «Кулай» поза. Оёкларни олдинга узатиб (чузиб) полга 
утирилади. Сон остида оёкларни «икс» килинади. Кул 
бармоклари олдинга занжир килиб куй ил ад и. Нафас эркин.

2. «Фидойи» позаси. Оёкларни жуфтлаб тиззага чук- 
калаб турилади. Оёклар тиззадан бош бармокларгача полга 
тегиб туриш керак. Оёкдар учи бирлашган, товонлар бир оз 
очик. Бироз ёзилган товонлар устига аста утирилади. Бош, 
буйин ва гавда тугри чизик буйлаб ушлаиади. Кафтлар эркин
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сонлар устига куйилади. Тананинг асосий огирлиги оёк 
кафтига тушади. Нафас эркин.

3. «Эгилишлар» позаси. «Фидойи» лик позаси кабул 
килинади. Кафтлар мушт килиниб, кориннинг пастки кис- 
мини кисиб тирайди. Чукур нафас олиб чикариш билан 
гавдани олдинга букади. Думбани оёк кафтидан узмай 
пешона билан полга интиламиз. Сунг нафас олиш билан 
дастлабки холатга кайтилади.

4. «Кобра» позаси. Юз билан полга пешонани тек- 
казиб, коринга ётилади. Барча мушаклар тулик бушаш- 
тирилади. Кафтлар полга куйилади, хар бири узининг елкаси 
остига бостирилади, тирсакларни юкорига кутариб, улар 
билан тана кисилади (тиралади). Оёклар полга ётган жойда 
бир-бирига жуфтланади, оёк учи чузилган (гимнастлар оёк 
учидагидек). Кузлар юмук. Сунг секин уни очиб бош кута- 
рилади, буйинни иложи борича оркага кайирилади. Ундан 
сунг секин кукрак кафаси кутарилади, умурткалар навбат 
билан оркага эгилади. Танамизнинг паст кисми, киндикдан 
бошлаб оёк учларигача полга тегиб туради. Юкорига ва 
оркага иложи борича узокроща каралади. Маълум вактгача 
поза ушлаб турилади, аввал гавда туширилади, сунг бош ута 
секин полга туширилади. Кутарилишда нафас олинади, 
позани ушлашда нафас эркин, туширилаётганда нафас 
чикарилади.

5. «Плуг» позаси. Оркага ётилади. Куллар тана ёнида 
нафас ушлаб оёкни тиззадан букмай, секин кутарилади, 
Кулларни кафти билан полга тиралади. Оёклар 90° х,осил 
килганда, тос ва орканинг пастки кисми кутарилади, оёк вер
тикал холатга келтирилади. Сунг секин нафас чикарилиб, 
оёклар бош оркасига туширилади, токи оёкларнинг учлари 
ерга тегсин. Эркин нафас олинади. Позадан нафас чикариш 
билан чикиб кетади.

6. «Пиёз» позаси. Юзтубан ётилади ва пешона полга 
теккизилади. Аста-секинлик билан оёклар оркага эгилиб, 
мувофик кулларда уз томонидаги оёкларни илигидан ушлаб, 
бошни ва сонни тортиб кутариладики, тана вазнининг 
огирлиги корин бушлигига тушсин. Кутарилиш, тортишда
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нафас олинади. Позани ушлаганда эркин нафас олинади ва 
дастлабки холатга кайтишда эса чикарилади.

7. «Качели» позаси. Оркамачасига ётиб оёклар кута- 
рилади ва иккаласи тиззада букилади, бурундан чузиб нафас 
олинади. Нафас чикармай икки кул билан тиззаларни корин- 
га бор куч билан тортилади. Бошни кутариб лабни тиззага 
теккизишга харакат килинади. Позани нафас олиш мумкин 
булмай колган даражагача ушлайсиз. Сунг секин нафас чи
кариб дастлабки «ётиш» холатига кайтасиз.

8. «Карагай дарахти» позаси оркамачасига ётиб куллар 
танам из ёнида кафтлар полга караган. Нафас олиш билан 
оёкларни тугри бурчак хосил булиш даражагача кутарамиз. 
Сунг чиганокдарга таяниб, тосни юкорига итариб, полдан 
ажратамиз (елкада туриш). Позани ушлаш оёклар роса тугри 
булгандан сунг бошланади, нафас олиш эркин, одатдагидек. 
Позадан чикишда оёкдар жуда эхтиётлик билан бошни 
оркасига утказилади, бу билан чиганокка тушган гавданинг 
барча огирлигини олиб ташланади. Коллар туширилади. 
Аста-секин тана туширилади, сунг оёклар, товонлар полга 
тегмагунча бош кутарилмайди.

9. «Оркани чузиш» позаси. Оёклар олдинга чузиб 
утирилади. Кулларнинг кафти олдинга-ташкарига буриб 
юкорига кутарилади ва бош бармоклар бир-бири билан 
богланади. Бош елкалар орасига кисилади. Нафас олинади ва 
нафас чикариш билан олдинга энгашилади, бош билан елка- 
нинг холати иложи борича узгармайдиган холатда булиши 
керак. Пешона билан тиззага интиламиз, куллар билан оёкни 
бош бармогини ушлашга харакат киламиз. Позани ушлаш 
пайтида нафас эркин, одатдагидек. Сунг бирданига нафас 
олиш билан дастлабки холатга кайтамиз.

10. «Парма» позаси оёклар узатилиб утирилади, сунг унг 
оёк букилади ва у билан чап оёк сони устидан кадамлаб 
утилади. Чап кУл букилган Унг тизза устига куйилади. Унг 
кул оркага утказилиб, гавдани аста-секинлик билан «бураш- 
эшиш» амалга оширилади, кулларни бир-бирига улашга 
уринилади. Бош унгга бурилган. Позадан чикиш секинлик 
билан аввалига бошни буриб, сунг куллар, тана ва охирида
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оёклар холати уз жойига кайтарилади. Шу машкни узи 
бошка томонга. Нафас эркин.

11. «Камиш» позаси. Оркага узала тушиб ётилади, 
куллар бош устига тугрилаб чузилади. Тос кутарилади, тосни 
кутариш товонларга, орка куракларингизга тиралиш билан 
умурткани максимал куч билан чузилади (камишни томири 
билан узишга урингандек).щш
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5.1.2. Медитация

Медитация - ёшлар турмуш тарзи жисмоний маданияти 
таркибида борган сари купрок )фин олаётган йоглар жис
моний тарбия тизимининг етакчи машгулот шакли хисоб- 
ланади. Мамлакатимиз жисмоний тарбия тизимида ундан 
организмни согломлаштириш воситаси сифатида етарли 
даражада фойдаланиш хали оммавийлашмаган. Медитация 
асосан шарк мактабига хос жисмоний машклар мажмуи 
булиб, инсон жисмоний тарбия тизимлари ичида хар бир
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индивид узи мустакил ёки шу тизим ишкибозлари алохида 
гурухларга ажралиб шугулланадилар.

Пассив Медитация -  бу энг содда, биз х,озирги кундаги 
хаётда узимиз кийинлаштираётганлар олдидаги оддий жара- 
ён. Соддалик, одцийликка бизни кайтишга ургатади. Амалда 
уни бажариш учун жараённи мантикан тушунишимиз керак 
булади.

Медитация учун бош мия ярим шарларининг томони -  
мантикан фикрлайдиган томони (кисми) тинчланиши, хозир- 
ги ёшлар лексикологиясидаги суз -  «учиши», «жимиши» 
лозим булади. Медитацияда содир буладиган жараённинг 
мазмуни, магзини тушунтириб бериш суралганда йог 
мухбирга «сиз бананнинг ширинлигини тушунтириб бера 
оласизми» деб саволга савол билан жавоб кайтарган. Шунинг 
учун бу жараённинг табиатини мантикан тушунтириш, уни 
тахлил килиш факат уни амалда бажариш оркалигина хис 
килиш билан булиши мумкин холос.

Уйлаймизки сизда бу жараённи узингизда х,ис килиш 
учун машк килиш, харакатга иштиёк уйгонади. Бундай 
жараён табиатини тушунган, хис килган инсонларнинг хаёти, 
турмуш тарзида кескин узгаришлар содир булганлиги, 
узидан коникишни хосил килиб, аввал жисмоний, сунг 
маънавий фойда куриш мумкинлиги амалда исботланган.

Шундай килиб биз, энг аввало уз олдимизга жисмимиз, 
калбимизни тула осойишталикка эриштиришдек максадни 
куямиз ва унга эришиб, танамиз аъзоларини тулик 
бушаштириш хамда хотиржамликни х,ис килишимиз, бу 
хотиржамлик вужудимизнинг х,ар бир бурчагини-хужайраси 
тукимасини коплаб, таркибимизнинг ич-ичига синггишига 
эришиш лозим.

Бунинг учун биз фойдаланиладиган услуб энг аввало, 
мускулларни тула бушаштира олиш вазифасини хал килишга 
асосланган булади. Сунг бундай холат вужудимизнинг барча 
кисмларига бориб таркалади.

Туликрок тушунтирсак, бошланишида биз энг оддий 
машклар ёрдамида уз танамизни бушаштириш (ланжлаш- 
тнриш)ни урганамиз. Аввалига бу машкларни эринмай,
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катъий тартибга риоя килиб, белгиланган кетма-кетлигини 
бузмай узлаштиришимиз, холатига караб бажаришни авто- 
матлашувигача, белгиланган вакт ичида бажаришни машк 
килишимизга тугри келади. Бу билан биз бушаштириш тех- 
никасини такомиллаштиришни доимийлигига эришамиз.

Медитадияда умумий рухий холатнинг осайишталигн 
му хим. Ёщлигимиздан бизга жисмоний жихатдан бирор нар- 
сага эришиш учун зур бериш, уриниш зарурлиги онгимизга 
сингдирилган. Бор кучимизни унга сафарбар килишга урга- 
тишган. Аслида узимизнинг ниятимиз хам шунга эришиш. 
Медитацияда эса уни тескариси, машгулотларни бошиданок 
куч сарфлаш, эришиш учун уринишдан бутунлай воз кечиш- 
га тугри келади. Узимизни мажбуран бушаштиришга хар 
канакасига эришишни максад килиб куйишимиз ва уни машк 
Килишимиз, муваффакиятсизликка махкумликнинг узгинаси- 
дир. Бу ерда рухий кувват шунинг учун зарурки-маш- 
гулотлар учун аник вактни белгилаб, уни ажратиб, узимизга 
«бу вакт факат Медитация учун, колган ишлар иккинчи 
даражали» деб айтиб, бу шиорни конун даражасигача 
кутаришимиз зарур. Бундай карор, конун биздан бирмунча 
куч, рухий кувватни талаб килади. Машгулотлар бошлан- 
ганда хар кандай мажбуриятлар, турли хил хохишларни 
чеккага суриб ташлаб, барча нарса унутилиши шарт. 
Медитация -  энг эркин, барча нарсалардан озод пассив 
бушашиш жараёни, хеч кандай буйруклар, курсатмаларсиз, 
одцийгина майли мени кузларим аста-секин юмилаверсин 
«фикрим аъзоларимга иложи борича сингийверсин» деган 
хаёллар утиши ва унга амал килиш лозимлигини такозо 
этади. Бу холатда айрим худога ишонувчилар берилиб ичида 
унга нола киладилар, дуоларини кироатини бошлаб юбора- 
диганларини хам амалиётда кузатганмиз.

Машк киладиган мухит, жой, диккатни чалгитмайдиган -  
холи, агар хилватрок булса, ундан хам яхши натижа беради. 
Уйдан шу вактда сизни безовта килмасликларини сурайсиз.

Медитациянинг алохида дарслари сабокларини беришни 
максад килмаганлигимиз учун ундан соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданияти таркибида фойдаланиш мумкинлиги
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хакидаги энг оддий билимларга эга булдингиз деб хисоб- 
лаймиз.

5.1.3. Юриш, югуриш СТТ жисмоний маданиятининг 
етакчи воситаси

Югурманг, лскин... Уз саломатлигингизни яхшилаш 
учун согломлаштириш югуриши билан шугулланманг -  бу 
сизни шахсий ишингиз. Эртага к$финишингиздан коника- 
сизми ёки йукми, холатингиз кандай булади, хаммаси сизга 
боглик.

Агар сизни ортикча вазнингиз чучитмаса, асил яширин 
орзуингиз учта иякли булиш булмаса, айланаси катта белни 
орзу килган булсангиз, юмшок, иссик креслода утириш 
булса, мазза килиб, соатлаб, телевизорингизни багрингизга 
босиб утираверинг, югуриш хакида фикр хам килманг -  
югурманг!

Шифохонама -  шифохона югуриб касалликларингизни 
даволаш учун таблеткалар ютиш, уколлар килдириш, ва
лидол, пиромидон ва аспиринларни чунтагингизга тулдириб 
юриш хузур багишласа -  умуман югурманг!

Агарда бир оз кайфиятингиз бузилгандан сунг уйку- 
сизлик сизга ёпишиб олиши кониктирса, югуриб ундан 
кутилиш ниятингиз булмаса -  югурманг!

Агар гурурингиз ёки уятчанлигингиз спорт кийими, 
спорт пойабзали кийишдек «пасгга тушиш» га йул куймаса, 
агар югурсам махдлладагилар кулади деб, истихола кил- 
сангиз ёки бир озгина югуриш обруйимга путур етказади деб 
уйласангиз, югуриб нима киласиз -  югурманг!

«Мен югуришни фойдасини биламан лекин, у билан 
шугулланишга бир минут хам буш вактим йук « деб бахона 
килувчи талаба ёшларнинг сон-саноги йук- Айрим жамоат- 
чилик иши, уйдаги ишлар, хизмат жойимдаги фаолиятим, 
бола-чакам, магазин, бозор, уйни, ховлини йигиштириш; 
кизлар, аёллар -  кир ювиш, уртоклар билан учрашув, мусика, 
кино к>фиш ва хоказоларни сабаб киладилар. Уларга мас- 
лахатимиз уша тадбирларни бир кунлигини барчасини
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ахамиятига кура бажариш тартибини тузинг, агар сизни 
соглигингиз шу ишларни ичида охирги уринда турса, майли, 
унда умуман югурманг, пиёда юрмай куяверинг.

«Мен шундок хам согломман. Узимни яхши хис ки- 
ламан. Нима учун югуришим керак» деб савол куйсангиз, биз 
илтимос киламиз, 8-10 минут вактингизни аямай бардам, 
узингизни зурламай югуриш йулкасида ёки бархаво салкин 
(арик) буйида тухтамай югуриб куринг. Агар сиз белгиланган 
вакт ичида югурганингиздан сунг нафасингиз кисиб, хаво 
етмай коладиган холатга тушсангиз, юрагингиз кукрак 
кафасингиздан чикиб кетаман деб, тез урмаса, тухтамай, яна 
ва яна югургингиз келаверса, унда сиз хакщатдан хам 
согломсиз. Бундай холда югурмасангиз булаверади. Югу- 
ришни согломлаштирувчи самарасига ишончингиз умуман 
булмаса югуришни кераги йук-

Югурманг, лекин Горациёнинг «АТ'ар саломатлигингни 
борлигида югурмасанг касалланганингдан сунг югурасан» 
деган хазиломуз ва доно гапларини эслаш фойдадан холи 
эмас. Лекин югуриш йулкангизни узингиз танланг: шифо- 
хоналар йулкасиними ёки саломатлик йулкасими, бу узин- 
гизга хавола. Дак ran, охиридаги йулка сизга жуда хам ёкади.

Л.Т.Щевалдикина. Люберци шахридан, илмий ходим: 
«Менда юрак пороги борлиги маълум булгач, аста-секин 
югуриш машкларига киришдим, 40 ёшимда масофани 10 
кмга етказишга харакат килдим. Ниятимга эришдим хам. 
Энди эса врачларга факат мусобкаларда катнашишда рухсат 
олиш учун учрашаман, холос. Агар кайфиятим ёмон булса 
югураман ва узимни яхши хис эта бошлайман. Менинг 
маслахатим: агар югуришга киришган экансиз, зинхор уни 
тухтатманг. Биринчи уч ойга чидасангиз булгани, кейин 
галаба сизники»20.

Спорт оламида кузга куринган мутахассис академик 
А.Микулиннинг утган асрнинг 70-йилларида айтарли 
даражадаги бозоргирлиги билан шов-шувга сабаб булган

20 Турсунов М.Т., Лукьянов B.C., «Соглом турмуш тарзи», Тошкент «Фан» 1990 П. 
29-сахифа.



асари («Активное долголетие»)да кандай югуриш лозимлиги 
х,акидаги тавсияларига тухталишни лозим курдик21.

Оддий юриш, югуриш, сузиш -  уз «инерцияси» билан 
бир хил узгартирмай кадам босиш организмдаги чикинди- 
ларни ажралиб чикишини яхшиламайди. Бундай маромли 
юриш киска вакт ичида толиш хиссиётини, юзага келтиради, 
харакатни давом эттириш хохишини тезда пасайтиради.

Агар дам олиш максадида сайр килинса ёки актив ха- 
ракат фаолияти оркали масофанинг киска булакларида 
шахдам кадамлар билан бардам одимлаб кадам босиш, сунг 
йирик кадамларга утиб иложи борича ерга кучли таяниш 
билан кадамлаш, оёкнинг кафтини, товонни сатхига тулик 
таяниш билан оёк мускулларини кучли кискаришига эришиб, 
пойафзал пошнасига кучли таяниш оркали вужудини сил- 
китиб, айрим аъзоларимизни силтаб юриш, шлакларни орга- 
низмдан тез ажралиб чикишига сабаб булиши мумкинлиги 
исботланган. Бундай силтанишлар оркали тозаланишдан сунг 
организмдаги чарчокни таркалиши, тетиклик, бардамлик 
юзага келиши билан сарфланган кувватни кайта тиклани- 
шининг тезлашиши конуниятга айланган.

Юкори спорт натижасини курсатиш максадида югуриш, 
согломлаштириш максадидаги югуриш, юриш техникасини 
тескарисини килиб машк килишни такозо этади. Спорт 
тренировкаларидаги мусобакаларда югуриш техникаси оёк 
учида, силкинишларсиз, равон, маромли югуриш талабини 
куяди. Товонга, пойафзал пошнасига каттик таяниш, кадамни 
каттик босиш талаби, турган жойда югуриш, турган жойда 
такрорий сакраш машкларини бажариш, согломлаштириш 
юришида назарда тутилган. Бундай югуриш, юриш усули 
Нью-Йорк югурувчилари клубининг «сири» деб кабул 
килинган.

А.Микулиннинг тавсиясига кура максимал даражада 
бардам ва соглом булиш учун товонни, кафтни иложи борича 
полга, югуриш йулкаси сатхига каттик куйиб, кунига 2-3 км

лу.щм шу, 28- сахифалар.
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масофани 15-20 минут давомида югуришни согломлаш- 
тириш эффекти катта.

Югуришга секин-аста шошилмай урганиш, менга мум- 
кин деб, бирданига тез, мослашмай югуришни фойдасидан 
зиёни купрок. Югуришни билмаганларга биринчи куни тез 
кадамлаб юриш, сунг кулларни тирсакдан букиб, 5-10 кддам 
югуришни урганишни машк килинади. Бундай адракатланиш 
маромли, сокин нафас олишни талаб килади. Икки кадамда 
бурун билан нафас олинади, сунгги икки кадамда огиздан на
фас чикарилаДи. Кдчон «иккинчи нафас» пайдо булса, нафас 
олиш ва чикаришни узунрок турт кадамда бажариш керак. 
Организм югуришга мослаша бошлагандан сунг югуришдан 
олдинги кадамлаб юришни бора-бора камайтирилиши ва 
кунига 2-3 км .ли масофани югуриб утиш машк килинади. 
Ёши катгалар бундай югуриш мапщини хар 1,5 минутдан 
сунгги юриш билан алмаштириб туришлари максадга 
мувофик, деб маслахат беради А. Микулян.

Шуни эътиборга олиш керакки, югуришни бундай холда 
такрорлашлар аввало, бизнинг ички органларимиз учун 
зарур. Юрак, ошкозон, йугон ичак, буйраклар ва бизнинг, 
бошка органларимиз инсонни юкори харакатчанлиги шаро- 
итида, хар кунлик юришлар, югуришлар давомидаги нотинч- 
ликлар, силтанишлар мухитида миллион йиллар давомида 
шаклланган, унга мослашган. Хрзирги бизнинг асосан ути- 
риш, кам харакатланиш билан >пгаётган кундалик хаётимизда 
бу органларимиз турли хил чикиндилардан кутилишга, 
тозаланишга мухтожлиги катта. Уларга хам каттик силки- 
нишлар, силтанишлар зарурият. Жигарни, буйракни, утни 
айникса, юракни бошка усул билан ювиб, тозалаб бумайди. 
«Шунинг учун, -  деб ёзади А.Микулин, -  мен очик хавода, уз 
тизимим буйича тез юриш, югуришлардан фойдаланаман, 
агар об-хэво имконият берса, енгил юг^'риш (трусцой) ва 
юриш оркали организмимни тозалайман. Об-хаво йул 
бермаса, хонамда жойимда туриб юриш ва югуришдан 
фойдаланаман, бу ички органларимни тозалаш учун кул 
келади ва у заруриятдир».
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Я на бир бор таъкидлаш зарурки, югуришга организм 
жуда эхтиётлик билан ургатилиши, агарда бунга риоя ки- 
линмаса, узингизга катта зиён етказиб куйишингиз мумкин.

Агарда биз чидамли талаба-ёшларни тарбияламокчи 
булсак, уларни жисмоний етукликка эриштириш тайёргар- 
лигини алохдда звеноси тарзида хар куни 30 минутли югу- 
ришни киритиш зарур, деб хисоблайди профессор А.Ми- 
кулин. Югуриш товондан оёк кафтига караб бошланадиган 
кадамлар билан утказилиши максадга мувофик.

Афсуски, бизнинг худудий-иклимий шароитимиз имко- 
ниятларидан келиб чикиб, юриш, югуриш учун илмий асос- 
ланган меъёрлар (масофа узунлиги, югуриш, юриш суръати, 
уни босиб утиш ваклги ва мезонлар) хозиргача ишланмаган. 
Шунинг учун хам яхши ният билан организмини тозалаш 
максадида югуриш, юришдек кам харажат талаб киладиган 
машгулотларини бошлаганлар охирги натижа кузга курин- 
гунча токат килмай машк килишни тухтатиб куймовдалар.

Юришда оёк мускуллари узаро келишиб, навбат билан 
ишлайди, кисман корин «пресси» мушаклари, орка мус- 
куллар, бир катор йирик мушаклар, кул ва бошкалар ишлай
ди. Мушакларни кискариши бушаштириш билан навбатла- 
шади, бу уз навбатида марказий асаб тизимини назарга 
тушадиган даражада узок ишлагандан сунг толишини содир 
булишини сездирмайди.

Юриги организмда маромли бир текисдаги физиологик 
силжишлар килади ва у одатланган, янгитдан урганинг зарур 
булмаган харакатлар булиб, асаб зурикишини юзага 
келтирмайди, юкламани меъёрлаш бу машкда айтарли 
даражада кулай. Шунинг учун юракни acia-оекин машклан- 
тириш учун сайр куринишида, шунингдек. аклий чарчокдан 
дам олиш максадида юришдан фойдаланилади.

Эътиборга олиш лозимки, кам харакатланиш билан хаёт 
кечирувчилар аста-секинлик билан юришни табиий усул- 
ларини йукотадилар, эсдан чикарадилар. Уларнинг юришида 
жадаллик сусткашлик билан алмашинади, оёкларини судраб 
босадиган ёки у ёнга, бу ёнга ташлаб энгашиб кадам боса- 
дилар. Мунтазам утказиладиган сайрлар юришдаги бу
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камчиликни тез йуколишига сабаб булади. Агар сайр пайтида 
коматни тик тутиб, чукур ва ритмли нафас олиб, иложи 
булса, бурун билан хаво ютиб, баландга чикишда биров 
билан гаплашмаса, чарчаб колса, киска дам олиб, нафасини 
ростлаб олса, фойдани тезда хис килади. Сайрни эрталаб, 
нахорда, кечки уйкуга кетишдан олдин килиш лозим. 
Саломатликни саклаш ва организмни меъёрида машкланти- 
ришни воситаси саналадиган саёхатни кун тартибига кири- 
тиш мажбуриятга айланса, бу бизни СТТ жисмоний мада- 
ниятига эгалигимизнинг курсаткичи булиб хизмат килади.

Биз куйида катта спорт таркибидаги югуришга тух- 
талдик.

Югуриш. Кандай югуриш керак? Катор нашр кипинган 
юриш, югуриш хакидаги оммабоп рисолаларда кандай юриш 
ва югуриш хакида батафсил ёзилган.

Енгил атлетикада югуриш етакчи уринни эгаллайди. 
Юришдан югуриш кадамлар пайтида оёТ?ларни ердан узилиб 
учиш фазаси борлиги билан фаркланади. Тез ва узок югуриш 
организмга кучли таъсир этадиган асосий машклардан булиб, 
ундан битта цикл доимий такрорланаверадиган машк 
хисобланади.

Югуриш юрак ва упкага нисбатан каттарок таъсир 
курсатади. Югуришда юришда ишлайдиган мушаклар билан 
кушилиб тананинг 60% мускули иштирок этади. Югуриш 
тезлиги канча юкори булса, ишнинг куввати шунча катта 
булади, физиологик таъсири эса шунчалар юкори булади. 
Х,исобларга кура киска масофага югуришда сарфланган 
энергия (мусобака пайтидагиси) тахминан 14 от кучига якин 
кувватга эга булар экан. Одатда шундай энаргия сарфлаш 
учун спринтер (киска масофага югурувчи) бори йуги 2-3 
марта нафас олади холос. Бу дегани спринтер мушакларига 
кислород бормай иш бажаради дегани булиб, уни масофада
2-3 марта олган нафасидаги кислород мивдори 10,5-11 
секунд учун етарли булар экан. Чунки, нафас учун кукрак 
кафасининг харакатлари югуриш пайтида югурувчига салбий 
таъсир курсатади. Масофадаги тезлик уртача 40 км/с дан 
юкори булаётганлиги аникланди. Мусобакаларда киска
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масофа голиби сифатида тезлик реакцияси юкори, оёк ва тана 
мушаклари нисбатан бакувват, масофада юкори тезликни 
юзага келтира оладиган, асаб, юрак-томир ва нафас тизими 
чегара хисобланган даражада зурикишни киска вакт ичида 
намоён киладиганлар голиб булаётганлиги хозирги кунда сир 
эмас.

У рта ва узок масофаларга югуриш организмни 
юкламаларга мослаш учун кулай восита. Югуришда чу кур 
нафас олиш ва чикариш, унинг ритмини яхшиланиш жараёни 
кетади. Катта спортда:

100, 200, 400 м -  тусиклар оша;
80, 110, 200, 400 м -  киска масофа;
500, 800, 1000, 1500, 3000 -  урта масофа;
5000, 10000, 20000 м га югуриш -  узок масофа;
42 км 195 м марафон масофаси деб номланади.
Кросс югуриши табиий, мослаштирилмаган, кичик 

тусиклар, баландга, пастга томон югуриш, хдйдалган (шудгор 
килинган), лой, сувли, кумли жойлар узра югуриш машки 
булиб, марказий асаб тизимини турли суръатдаги харакат- 
ланишга мослашиш, утиш га мажбур килади.

У мумий ривожлантирувчи хусусиятини хисобга олиб, 
барча спорт тури вакиллари кроссни махсус жисмоний тайёр- 
гарликлари режасига киритадилар. Согломлаштириш эффек- 
тига кура кросс билан купчиликни шугулланиши уни омма- 
вий туе олишига сабаб булмовда.

«Трусцой» югуриши. Согломлаштириш тренировкала- 
рининг алохида тури. Югуришнинг бу усулини «луккиллаб» 
югуриш деб таржима килаётган журналистлар ва мута- 
хассислар мавжуд. «Трусцой» номи, атамасини узгартирмай 
узбек лексикасида куллаш фойдадан холи эмасми? Аслида 
луккиллаб югуриш, юриш бу машклардан фойдаланиш сама- 
расини пасайтиради. Югуриш, юриш калбга хузур багиш- 
лаши, енгил, чиройли эркин харакатлар булиб, факат югу- 
рувчига эмас, уни томоша килувчиларга хам завк багиш- 
лайди.

Согломлаштириш тренировкасининг бу турининг муал- 
лифлари Артур Лидъярд ва Гарт Гилморнинг исбот-
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лашларича югуришнинг бу тури ёг босиш, юракнинг, томир- 
ларнинг касалликлари ва уларни олдини олиш амалиётида 
кулланилишининг самараси капа. Амалда жуда хавфсиз, чи- 
дамлиликни тарбиялайди.

СТТ жисмоний маданияти таркибига восита килиб олган 
югуриш хдваскорларига Лидьярд куйидагиларни тавсия 
килади:

1. Тренировка килинг, лекин узингизни зуриктирманг. 
Югуришдан рохатланинг, одатга айлантиринг, у сизга хузур 
багишлайди.

2. Югуришда хеч ким билан мусобакалашманг, 
бахдпашиб, тозаланаётган факат мускулларни эмас, вужу- 
дингизни хам кийнаманг.

3. Югуриш темпини сиз учун «узингизники» саналга- 
нини, кийналмай чидайдиганингизни танланг ва ундан чет- 
ламанг. •*

4. Жисмоний юкламани югуриш суръатини ошириш 
хисобига эмас, унинг масофасини ошириш хисобига купай- 
тиринг (оширинг).

5. К^иска мудцатли нафас ростлашлар килиш учун 
тухташларга зарурият булса, тухташ ёки нафас ростлашлар 
килишдан уялманг.

30 минутли, хар кунли, тизимли югуриш «рациони» 
сизни танангизга сихатлик ато этади.

11-жадвал
Бир жойда туриб югуриш дастури(30 ёшгача)

Хафга
Давомийлиги
(мин.сек)

1
минутда
нечта
сакраш

Хафтада
неча
марта

Хафталнк
очколар

1- 2.30 70-80 5 4
2- 5.30 70-80 5 7,5
3- 5.00 70-80 5 7,5
4- 7.30 70-80 5 11.5
5- 7.30 70-80 5 11.5
6- 10.00 70-80 5 15
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Ю риш дастури (30 ёшгача)
12-ж адвал

Хафта Масофа
(км)

Вакт
(мин,
сек.)

Хафтада 
неча марта

Хафталпк
очколар

1- 1,6 15.00 5 5
2- 1,6 14.00 5 10
3- 1,6 13.45 5 10
4- 2,4 21.30 5 15
5- 2,4 21.30 5 15
6- 2,4 20.30 5 15

13-жадвал 
Югуриш билан «саломатлик» гурухида 

шугулланувчилар учун ойлик машгулотлар режаси

Ёши
Югуришнинг ойлик юкламаси 

(минутларда)
1 хафта 2 хафта 3 хафта 4 хафта

19-24
йигитлар 10 13 16 20

16-21 кизлар 8 И 14 17-

14-жадвал
Югуриш дастури (30 ёшгача)

Хафта Масофа
(км)

Вакт
(мин,
сек.)

Хафтада 
неча марта

Хафталик
очколар

1- 1,6 13.30 5 10
2- 1,6 13.00 5 10
3- 1,6 12.45 5 10
4- 1,6 11.45 15
5- 1,6 11.00 15
6- 1,6 11.30 15
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15-жадвал 
Велоснпедда юриш дастури (30 ёшгача)

Хафта Масофа
(км)

Вакт (мин, 
сек.)

Хафтада 
неча марта

Хафта-
лик

очколар
1- 3,0 10.00 5 5
2- 3,0 9.00 5 5
3- 3,0 7.45 5 10
4- 5,0 11.50 5 15
5- 5,0 11.00 5 15
6- 5,0 10.30 5 15

16-жадвал
Согломлаштириш максадида тавсия этилган 

сузиш дастури (30 ёшгача)

Хафта Масофа
(км)

Вакт
(мин,
сек.)

^афтада 
неча марта

Хафта-
лик

очколар
1- 100 2.30 5 6
2- 150 3.00 5 7,5
3- 200 4.00 5 7,5
4- 250 5.00 5 10
5- 250 5.30 5 10
6- 250 6.00 5 12,5

17-жадвал
Баскетбол, гандбол, теннис уйинлари дастури (30 ёшгача)

Х^афта

Уйин 
в а кт и 
(мин.)

Хафтадэ 
неча карра

Х,афталик
очколар

1- 10 5 7,5
2- 15 5 11,25
3- 15 5 11,25
4- 20 5 15
5- 20 5 15
6- 20 5 15

177



Соф уйин вактнни хисобланг
18-жадвал

Зинанинг
супачалари

сони
(минутда)

Машкларнинг 
давимийлиги 

(мин. сек.)
Очколар

сони

Юк 
кутариб 
чикиш 
сони 5 
кг гача

6 630 1,5 2
7 9.45 2 3
8 13.30 3 4
9 600 2 2,5
10 900 3 3,75

12.00 4 5
5.30 2,5 3
8.15 3,75 4,5
11.00 5 6
4.30 2,75 3,25
6.45 4,25 4,5
9.00 5,75 6,75
4.00 3,25 3,75
6.00 4,75 5,5
8.00 6,5 7,5

19-жздвал
Масофа узоклиги ва кислороддан фойдаланишнинг узаро 

алокадорлиги (17 дан 52 ёшгача булганлар учун)

Масофа (км)

"  ........... ......................................
Кислородпи ишлатиш 

(мл/кг/мин)

1 , 6 - 1,9 
2 ,0 -2 ,4  
2 ,5 -2 ,7  
2,9 ва юкори

25,0-33 ,7  
33,8-42,5  
42 ,6-51 ,5  
51,6 ва юкори
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5.1.4 Саломатлик йулкаларни курвш ва ундаги 
согломлаштириш машгулотлари

Саломатлик ва тетиклик йулкалари энг одций спорт 
иншоотлари каторига киради. Уларнинг жихозлари катта 
моддий харажатлар талаб килмайди. Бундай йулкаларни 
унчалик куп уринмай, корхоналар ва муассасалар, укув юрт- 
ларининг томорка участкаларида, спорт -  согломлаштириш 
лагерларида, маданият ва истирохат боглари, дарахтзорлар, 
кукаламзорлар, туристик базалар, дам олиш уйлари, профи- 
лакгорийлар ва бошка согломлаштириш жойларида бунёд 
этилиши максадга мувофик.

Саломатлик ва тетиклик йулкаларини матбуотда эълон 
килиниб, олдиндан тавсия этилган тегишли режа асосида 
чизмалар ва схемалар буйича, илгаридан ажратиб берилган 
майдонларда жихозлаш зарур (чунки,* уларни кейинчалик 
бошка объекгларни курилиши пайтида бузиб юборишларини 
олдини олиш мумкин булади).

Саломатлик ва тетиклик йулкалари махаллий шароит- 
ларга караб, табиий майса -  чим копламали булиши ёки 
газонли (ёхуд газонсиз) копламали килиб бунёд этилиши 
мумкин.

Йулка участкасида ёрдамчи бинолар: ечиниб -  кийиниш 
хонаси, душ, омбор, нормал ишлайдиган санитария узелини 
куриш керак булади. Йулкаларни асраш максадида улар 
атрофига буталар угказиш максадга мувофиадир (Чеккала- 
рини хажми кичик хашаматли булмаган кулай тусиклар 
билан ураш керак булади).

Саломатлик ва тетиклик йулкалари жихозланаётганда 
турли ташкилотларнинг маблаглари микрорайон ёки шахар 
доирасида марказлаштирилиши мумкин.

Саломатлик ва тетиклик йулкалари куриладиган жой- 
ларни махаллалар учун туман коммунал хужалик булими 
ажратади ва белгилайди. Машгулотлар утказиш учун зарур 
булган инвентарларни уй хужалиги маъмурияти етказиб 
беради. Саломатлик ва тетиклик йулкалари шовкин-сурон-
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дан, хавонинг бугланишидан, транспорт магистралларидан 
йирокрок жойда булиши керак.

Саломатлик ва тети клик й^лкаларини жихозлаш учун 
тавсия этиладигаи снарядлар турли жисмоний машкларни 
бажариш вактида жисмоний юкламаларни узгартириб туриш 
ва барча хавфсизлик чораларига риоя килиш имконини 
таъминлайдиган булмоги керак. Бундай снарядларни тайёр- 
лаш учун хар хил ёгоч тахтачалар, тахталар, металл кувурлар 
ва бошкалардан фойдаланиш мумкин.

Металл конструкцияларни, унинг таркибий кисмларини 
пайвандлаш ёки больтлар билан махкамлаш йули билан тай- 
ёрланади. Снарядларнинг мустахкам булиши учун уларни 
бир хил чукурликда кумиб шиббаланади.

Оддий усулда мустахкамлаш учун тупрок, кум, тошлар 
ва цемент коришмаси ишлатилади. Саломатлик ва тетиклик 
йулкалари хар хил типда булиши мумкин.

Уларнинг энг унверсали юриш, югуриш, сакраш хамда 
махсус снарядларда хар хил машклар комплексини бажариш 
учун махсус жихозланган трассадир. Бундай йулканинг 
узунлиги 1000 метрдан 3000 метргача булиши мумкин. Бутун 
йулка буйлаб ностандарт асбоб деб аталадиган 10- 15 та ва 
ундан купрок снарядлар урнатилади.

Техник хавфсизлиги: бутун трасса буйлаб югуриш 
йулкасининг эни энг камида 2 метр булишини талаб килади.

Сакраб утиладиган снаряд -  тусиклар барпо этиладиган 
жойларда эланган кум билан тулдириш учун хандаклар 
казиш максадга мувофикдир. Бу хандакларнинг четларига 
(олд томонидагисидан ташкари) резина ёки юмшок брезент 
копланиб, ер билан бир текисда буладиг-ш килиб мах- 
камланади. Сакраш машкларини бажариш учун хандакдаги 
кум катлами унинг четлари сатхидан -  40—50 сантиметр 
баланд булмоги лозим, бунда оёкни тираб сакраладиган 
тусини хандак четига ер баробар килиб кумилади.

Сакрашдан аввал хандакдаги кумни мунтазам равишда 
кавлаб, юмшатиб, хаскаш билан текислаб туриш, шунингдек, 
югуриш йулкасини текислаб туриш зарур (сакрашлардан
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х,осил булган нотекслик шикастланишга олиб келиши мум
кин).

Прокатга берадиган инвентарь техник шартларига мое 
булиши хамда уни куллашда бирон-бир шикает ёки жарохат 
содир булмаслиги учун соз холда ушлаш керак булади.

Машгулотлар утадиган, анжомлар сакланадиган жойлар- 
нинг санитария холатини коидада курсатилганидек булиши- 
ни таъминлаш жисмоний маданият йурикчилари ва тиббий 
ходимлар зиммасига юклатилади.

Махсус спорт жихозлари ёки баъзилар айтганидек, «зан- 
гори станциялар»дан танлаб сакраш мумкин. Лекин уларни 
трасса буйлаб шундай бир тизимда жойлаштириш керакки, 
улардан сакрашда юкламани секин-аста ортиб борадиган, 
тусикларни сакраб утишда унинг мураккаблигини хисобга 
олиш, дастлабки тусикларни эса старт чизигидан 150, 230 ёки 
300 м килиб жойлаштирган маъкул.

Иулнинг энг бошида кузга куринарли жойда трассанинг 
умумий схемаси 40 х 100 сантиметрли тахтага чизилиб, 
куринадиган жойга урнатилиши зарур. Хдр бир тусик ёнида 
эса машкларни бажариш усулларини тушунтирувчи хамда 
бажариладиган машкларнинг организмга таъсирини кискача 
ифодалаб берувчи маълумотлар, расмлар илинган 40x40 ёки 
30x20 сантиметрли доскачалар урнатилиб куйилиши мак
садга мувофивдир.

Саломатлик ва тетиклик йулкаларида «станциялар»ни 
жойлаштириш вариантлари ва улардан сакраб утиш тартиби 
хар хил булиши мумкин. Полякча унверсал «саломатлик 
йулкаси» да ун учта снаряд тусиклар (аникроги «станци- 
ялар») жихозланган югуриш ва юриш учун мулжалланган 
йуллар булиб, бу тусиклардан утиш тартиби куйидагича 
белгиланади:

Бирьнчл «станция» -  энг одций «станция».
Тусиклар хар бир каторда бештадан хар хил баланд- 

ликдаги уч каторли усТунчалардан иборат. Усгунчалар ора- 
сидаги ва каторлар орасидаги оралик 2,5 метр. Устунчаларни 
ер сатхидан тобора баландлашиб, (60см) гача кутарилиб 
борадиган килиб урнатилади.
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Топшириц: устунчага таяниб туриб, сакраб утиш 
(оёкларни ён томонга кериб). Машк энг биринчи (энг паст) 
катордан кутарилиб борадиган каторга караб бажарилади.

Бу машк сакровчанликни ривожлантиришга ёрдам бера- 
ди, кучни оширади.

Иккинчи «станция» -  кулда осилиб туриб юриш.
Тусик -  икки поя шаклида булади. Пояларнинг узунлиги

-  4,5м, улар уртасидаги оралик -  68 см. Пояларнинг уртасига 
бир-биридан 60 см ораликда кундаланг планкалар урна- 
тилади. Баъзи поялар устунининг баландлиги -190см, 
бошкалариники -  260 см. Устунларнинг ости бетонлашти- 
рилади.

Топшириц: машк катнашчиси буйига караб кулда оси
либ, кундаланг планкадан юриб, бу узига хос нарвондан 
«утиши» керак.

Учинчи «станция» -  тусикдарнинг усти ва остидан 
утиш.

Тусик бир-биридан 2,5 м масофада жойлашган, хар бири- 
нинг эни 4 м ли беш тусикдан иборат. У рта кисмининг 
баландлиги -  120 см, узунлиги -  150 см, ён томонлари -  70 ва 
125 см.

Топшириц: кул билан таянган холда тусикни енгиб, 
унинг остидан утиш.

Машк сакровчанлик, эгилувчанлик, куч ва чакконликни 
оширади.

Туртинчи «станция» -  арконга тирмашиб чикиш.
Машк бажариладиган снаряд узунлиги 5,3 м ли турник 

булиб, унга гимнастика арконлари илинадиган иккита илгак 
мустахкамланади. Якка чупни ушлаб турадиган турниклар- 
нинг баландлиги -  4м. Уларнинг ости бетонлаштирилади.

Топшириц: аркондан юкори турниккача тирмашиб чи- 
киб, охиста тушилади.

Машк елка камар мушакларини мустахкамлайди, эпчил- 
ликни ривожлантиришга ёрдам беради. Шундан кейин машк 
килувчилар уч ва икки марта харакат билан чикишни 
урганишлари керак.

182



Бешинчи «станция» -  турник оша икки оёкдаб сакраб 
утиш.

Хар бирининг узунлиги 6 м булган учта планкани бир 
метр масофада бир -  бирига параллел килиб урнатилади. 
Уларнинг ости ерга кокилган устунчаларга мустахкамланган 
турникларга уланади.Устунчаларнинг баландлиги 5, 15 ва 
диаметри 35 см ли булади.

Топшириц: оёкларни жипслаштириб, кул ёрдам исиз 
оёкларни жипслаштириб, кул ёрдамисиз хамма турниклардан 
сакраб ошиб утилади (оёклар жуфт холда).

Машк чакконлик ва чидамлилякни ривожлантиради, 
оёклар кучини оширади, координацияни яхшилайди.

Олтинчи «станция» — оёкларни жуфтлаб тусиклардан 
утиш.

Иулка ёцасига учта скамейка цуйилади. Уларнинг хар 
бири олдига 30 см оралатиб устунча коцилади. Биринчиси- 
нинг баландлиги скамейка юзасидан -  20, иккинчисидан -  30 
ва учинчисидан -  40см килиб кокилади. Скамейка (унинг 
хажми 0,8м X 0,35 м) учта устунчага мустахкамланади.

Топшириц: скамейкага утарган х,олда гавдани оркага 
ташлаб ва кулларни оркадан скамейкага тираб, оёкларни 
эгиб, устун устида гох у томонга, гох бу томонга олиш.

Машк корин ва гавда мушакларини мустахкамлайди.
Еттинчи «станция» -  таяниб турган холда кулларни бу- 

киш ва ёйиш.
Бу машкни бажариш учун узунлиги 8 м ва йугонлиги 

20см ли поя керак. Остидан ён томон бурчакларига худци 
шундай узунликдаги (уларнинг эни 0,2 метрдан) тахта 
куйилади: битгаси поядан 0,1 -  1,5 м, иккинчиси -  0,9 -  1,2 
узокликда булади.

Топшириц: оёкларни тахтага, кулларни пояга тираб, 
оёклар ва гавдани букмаган холда кулларни эгинг ва ёзинг. 
Машк кул ва гавда мушакларини мустахкамлайди.

Саккизиичи «станция» -  кулда осилиб туриб тор- 
тилиш. Тусиклардан 1,8 м ва 2,5 м баланд кутарилган ва 
устунлардаги тешикларга мустахкамланган, баланд -  паст 
килиб урнатилган учта металл турник. Устунларнинг ости
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ерга 0,5 -  0,8 м к^милиб, бетонлаштирилади. Устунлар ора- 
лиги 1 - 1,5 м.

Топширик,: кулда осилиб туриб тортилиш.
Бу машк елка, кул ва гавда мушакларини ривож- 

лантиради.
Туккизинчи «станция» -  тусиклар оша югуриш.
Тусиклар бирин-кетин (4 метр) оралатиб урнатилган 5 та 

f o b . Гавдани бирлаштирувчи (горизонтал)кисми киялатиб 
жойлаштирилган, унинг бир учи 0,8 м баландликдаги, 
иккинчиси 0,4 м баландликдаги устунларга тиралган.

Бирлаштирувчи кисмининг узунлиги -  2 м. Таянч 
устунларининг ва турникнииг йугонлиги -  12 см.

Топширик,: югуриб келиб, хатлаб ёки кундаланг тур- 
никка оёкни тираган холда говдан утиш.

Бу машк сакровчанлик ва чидамлиликни ривожлан- 
тиради, координацияни яхшилайди.

Унинчи «станция» -  гавдани кутариш ва тушириш. 
Газонга узунлиги 8 м ва йугонлиги 20 см холда учта устунча 
урнатилади, уларнинг оралиги -  Зм. Устунчалар ходадан 
55см, 70см ва 85см нарирокда урнатилади. Устунчаларнинг 
юзасидан баландлиги -  0,3 м. Х,ар бир устунча орасидан, ост- 
ки кисмидан 15 см баландликда йугонлиги 5 см ва узунлиги 
40 см турник утказилган. Устунчалар рупарасида кесик 
уриндиклар булиши керак.

Топширик,: ходада утирган холда товонларни турникка 
чирмаштирилади, шундан кейин гавда кутариб туширилади. 
Бу машк гавда мушакларини мустхкамлайди.

Ун биринчи «станция» - говлардан сакраб утиш.
Узунлиги 7,5 м ходани 0,5 м ерга киялатиб кокилган, 

учта устунга (ходага) мустахкамланган. Биринчи устуннинг 
баландлиги 0,6 м, иккинчиси 0,9 м, учинчиси 1,2 м. Ус- 
тунларнинг кундаланг кисми- 15см.

Топширик,: кулга таянган холда говнинг у томонидан бу 
томонига сакраб ошилади.

Бу машклар кул ва корин мушакларини мустахкамлайди, 
сакровчанлик ва чидамлиликни ривожлантиради.
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Ун иккинчи «станция» -  ходадан юриб утиш. Уни бир 
неча ходанинг (говнинг умумий узунлиги -  15 м) синик 
чизик шаклида (бир-бирига 75.5° ли бурчакда) урнатилади. 
Бутун иншоот баландлиги 55 см, ерга 0.5 м кокилган 6 та 
устунчага мустахкамланади. Устунчалар ва ходанинг 
йугонлиги -  15 см.

Топшириц: кулларни икки томонга ташлаб ходадан 
юриб утилади.

Бу машк мувозанатни саклаш малакасини ривожлан
тиради.

Ун учинчи «станция» -  тусиклар трассасидан утил" 
гандан сунг бушаштириш ва нафас олиш машклари ком- 
плекси (шу жумладан кул ва оёкларни хар хил хара- 
катлантириб юриш ) бажарилади.

Бу йулкалар универсаллиги, оддийлиги, снарядларни 
танлаш ва жихозлашда уларни «бунёд этувчиларнинг» 
ижодий ёндашишига боглик. Йулкаларнинг жихозлари маж- 
муида турли хил тусиклар, эспандрлар, кучни ривожлан- 
тириш учун турли хил жихоз ва снарядлар, кия урнатилган 
скамейкалар, турли хил баландликда кумилган автомобиль 
гилдираклари, лабиринтлар ва бошкалар жойлаштирилишини 
ахамияти катта.

5.1.5 Саломатликнннг асоси -  гармония

Инсон организмида бир-бирига карши курашадиган, бир- 
бирига ухшамайдиган, айрим холатларда зиддиятли таъсир 
кучига эга булган фаолиятлар доимий намоён булиб туради. 
Кон айланишида артерияларимиз конни шимиб олади, вена- 
лар суриб олади. Улар яна кислоталар ва ишкорлар, иссик ва 
совук, нафас олиш ва чикариш, бу бош миянинг унг ёки чап 
ярим шартар пустлогини ишлаши, инсоннинг жисмини 
карама-каршиликлар канчалар мувофиклаштир;шганлигига 
караб инсон жисмининг согломлиги кайд килинган карама- 
каршиликларни, зид фаолиятларни бирини-бири билан ней- 
траллаб туришига боглик. Улардан энг хавфлиси кислота ва 
ишкорлар балансининг ва организмга озиклантирувчи мах-
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сулотларни киритиш ва парчаланадиган махсулотларни 
чикариш балансини бузилишидир. Кайсидир бир жараён- 
ларни бошкасидан устунлиги юзага кела бошлаши биланок 
(кислоталарни ишкорлардан ортиб кетиши ёки унинг 
тескариси, киритилаётган махсулотларни чикарилаётганидан 
устун келиши биланок) касаллик бошланади.

Лекин организм узини ташкил килганларини тенглиги 
гармониясини ушлашга хар доим интилади. Унга факат шун- 
дай холатдагина ёрдам бериш керак, холос.

Саломатлик ва унинг кишилик жамиятидаги урни хакида 
Шарк уйгониш даврининг буюк мутафаккири Абу Наср Фа- 
робий асарларида хам фикрлар мавжуд. У окилона давлат 
тузуми, инсоният, жамият хакидаги нодир фикрлари ичида 
узининг «Фозил одамлар шахри» деб номланган ва респуб- 
ликамизнинг «Халк мероси» нашриётида чоп этилган (1993) 
илмий асарида (1200 йил аввал ёзилган) «Фозиллар шахри 
Хркимининг эга булиши керак булган 12 фазилатининг 
биринчиси хакида ёзиб -  унинг турт мучали соглом булиши, 
узига юкланган вазифаларни бажаришда бирор аъзосидаги 
нуксон хал ал бермаслиги лозим, аксинча, у сог саломатлиги 
туфайли бу вазифаларни осон бажариши мумкин булади» деб 
уктиради22.

Лбу I !аср Фаробий. Фозил эдамлар шахри. «Абдулла Кодирий номвдаги ха:щ мероси
нашриёги»- 1993 й.
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«1^уриган куз барги» машки

Бу коматни тугрилашга имкон берувчи, умуртка пого- 
наларини жой-жойига тугрилаб, уз урнига куювчи, сикилган, 
кисилиб колган кон томирларни бушатувчи ва бу билан 
цонни окишини кучайтиришга ёрдам берувчи, умуртка 
погоналари учун, миянинг кон айланишини стимуллайдиган 
махсус машк хисобланади.

Дастлабки х,олат: пол ёки юмшок булмаган гилам ёки 
шолча устига оркаси билан юзи осмон(шифт) га караб узала 
тушиб ётади. Тана бушаштирилади ва унинг ичида хеч нарса 
йук, бутунлай буш, шунга кура енгил, вазнсиз деб тасаввур 
килинади. Сунг оёк тиззадан букилади, товон, оёк узи ётган 
пол сатхидан узилмай товонлар аста-секин думба томон 
иложи борича якинлаштирилади. Сунг, умурткани узи ётган 
юза(пол) дан кутармай бош олдинга аста-секинлик билан 
кутарилади ва бир вактни узида куллар кафти тизза усти 
томон чузилади. Кафт билан тиззага етиш даражасида 
чузилиб, бошни горизонтал холатда ушлаган холда канча 
тура олинса, шунча вакт туришнинг фойдаси катта. Танангиз 
макушкаси оркали сизнинг вужудингизга кувват тулкини -  
даволовчи «Хаёт куввати» кираётир, деб фараз килади ва 
шуни куз олдига келтирилади. Сунг секинлик билан
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дастлабки холатга кайтилади ва танангиз мушаклари бушаш- 
тирилади. Машкни хар куни эрталаб ва кечки вактда 1-2 
минут давомида бажариш тавсия килинади.

«Мажнунтол» машки

Машк; орка тарафингизда огрик сезганингизда ва юрак 
фаолиятида бушашганлик сезганингизда энг кучли 
согломлаштириш эффектини беради.

Дастлабки холат : тугри туриб оёкларни иложи борича 
кенгрок куя м из, товонлар бир-бирига параллел х,олатда, 
эьтиборингизни танангизга каратасиз, у вазнсиз, енгил, хагго 
ичини буш, деб тасаввур киласиз. Кафтларингизни буйрак 
жойлашган сатхга шундай куйинки, бармокларингиз бир- 
бири билан занжир хосил килсин. Аста-секинлик билан 
оркага эгилишни бошланг. Умурткани шошилмай эгинг, 
секин бошингйзни оркага ташланг. Айтарли даражада секин 
бажарасиз. Умурткангизни эгиб булгандан сунг кулларин- 
гизни оркага ташлаб юборасиз. Энди танангиз анхор устига 
эгилган «мажнунтол барги» дек енгил тебрана бошлайди. 
Шу холатда туриб енгил чарчок сезганингиздан сунг,
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кафтларни буйрак жойлашган зонага куйиб, умурткани 
тугрилайсиз (тик холатга кайтасиз).

Машкни хар куни бажаринг.

«Камон или» машки

Танимизни орка кисмини кон айланишини яхшилашга ва 
уни уз нормасига кайтаришга ёрдам берадиган машк.

Дастлабки х,олат: тиззаларга турамиз, куллар та нам из 
ёнида эркин осилган холДа. Оркага энгашамиз, куллар ни 
чузиб оёклар бармогига етишга уринамиз. Шундай холатда 
камида 5-6 секунд туриб сунг дастлабки холатга кайтамиз. 
Ёшингиз ва кайфиятингизни кандайлигидан катъий назар 
машкни 3-10 марта такрорланг. Бунда кон окиш тезлашади ва 
кучаяди, уз навбатида бу бел атрофида захарли моддаларни 
туриб колишини олдини олади, умурткалар атрофида туз 
тупланишга йул куймайди.

Машкни хар куни такрорлаш лозим булади.
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«Эгилувчанлик даражасининг намоён булиши» машки

Умуртка погонасини кон билан таъминлаш ва эгилувчан
лик учун машк.

Дастлабки холат: тугри туриб, оёклар нисбатан 
бушаштирилган. Кулнинг бош бармоклари билан бел атро- 
фидаги умурткани, аста-секинлик билан гавдасининг бушаш- 
ганини тасаввур килиб, эгилувчанлиги ортиб бораётган- 
лигини хис килиб массаж киладн. Сунг зурикиш билан 
олдинга эгилади. Эгилиш кескин булмаслиги лозим, эгил- 
ганда кулларни кафтини полга етказишга уринади. Дастлабки 
холатга кайтиб, эгилиш маромида, кескин силтанишларсиз 
бажарилиши керак. Яна дастлабки х,олатдан бир оз з>р 
бериш билан чапга ва унга эгилинади. Факаг орка кисми- 
мизни эмас, оёкларни кон билан таъминланиши яхшиланади. 
Б}' эса уз навбатида танамизнинг орка кисми(елка ва оёк 
кисмидаги) огрикларни колдиради.

Машк хар куни такрорланиши лозим.

«Осмои кулда» машки

Бу машк танангиз ва рухингизни лозим булган 
мувофиклигини, мувозанатини урнатишга ёрдам беради, кон 
айланиш тизими ва умуртка погоналари фаолиятига таъсир
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Дастлабки холат: каттик; тагли сагхга орканг из билан 
ётасиз. Танангиз бушаштирилади, оёкларинг из чузилган, кул- 
ларингиз бошингиз оркасига утказилиб, бармокларингиз бир- 
бирига занжир (кулф) килинади. Секин-аста бошни, сунг 
танангизни кутариб утириш холатигача келасиз. Шу хара- 
катни тухтамай танангизни оёгингизгача букилиб якин- 
лаштирасиз. Танангиз оёклар устига эги^иб булгандан сунг 
(иешонангизни гиззангиз теккизишга урининг) бир зум тин 
оласиз ва узингкзни анхор буйида деб хис килинг. Олдинга 
энгашганингизда дарёга энгашгандек, сиз даре сувига кара- 
ёггандексиз ва узингизни унга шунгиб ичида эриб кетгандек 
хис киласиз.

Гавдангизни тугрилай бошлайсиз, умурткани тиклаб, 
утирган холатга кайтасиз, сунг ётасиз. Шу холатда дарёда 
эриб кетган хиссиётингизни йукотмайсиз. Кузингизни очсан- 
гиз нигохингиз кум-кук осмонга тушади. Энди узингизни 
бепоён осмонга сингдирасиз.

Машкни хар куни эрталаб такрорлайсиз.

курсатиш билан чекланмай хиссиётингиз ва интунциянгизни 
ривожлантиради.
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5.1.6. Аэробика

Аэробика доктор Кеннет Купер томонидан киритилган 
согломлаштириш тренировкалари тизими булиб, СТТ мада- 
ниятининг асосий машгулотлари тизимида уз урнини топади. 
Куппер энг аввало тиббий назоратни асосий уринга куяди ва 
30 ёшгача булганларни саломатлигида носозликлар булмаса, 
хеч кечиктирмай машгулотларни бошлаш лозимлигини 
таъкидлайди. Тиббий курикни машгулотлар давомида 35 
ёшдан сунг хар 6 ойда албагта юрак кардиограммас* билан 
утказишни тавсия кил ад и '3.

Машгулотни туйиб овкатланиб булиб, камида 2 соатлик 
ингервалдан сунг бошлаш зарурлигини, хазм килиш орган- 
лари фаолиятига жалб килинган кон нормал айланиш 
тизимига кушилиб улгургандан сунг утказиш мухимлигини 
таъкидлайди. Нисбатан енгил ва суюк овкагдан сунг 1-1,5 
соат утказиб, машгулотларга киришиш хам мумкин, деб 
ёзади доктор Купер. Эрталаб уйкудан сунг оч коринга 
шугулланишни хеч кандай зиёни йук- Машгулотдан 10-15 
минут олдин мева шарбатини, тренировка кунлари эса 
суюкликни кунрок истеъмол килиш фойдадан холи эмас.

Тугри танланган оёк пойафзали машг\лотлардаги юриш 
ва югуришни ёкимли, эркин булишини таъминлайди. Кийим 
бошни иложи борича хар куни алмаштириш, бир жуфт 
иайпок оёкларни турли хил «кадок», шилининшлардан 
саклайди. Машгулот жойини хавоси, атроф мухитнинг тоза 
ва чиройлилигини ахамияти мухим.

Куйида биз К. Купернинг 30 ёшдан юкоридагилар учун 
юриш дастурини хавола килдик.

Олимларнинг хисоблашича, хафтада 30 очко эркаклар 
учун, камида 24 очко аёллар учун яхши жисмоний тай- 
ёргарликка эгаликка олиб келишидан гувохдир.

Дастурга баландлиги 10 та погонали, хар бир погона 
баландлиги 20 см хисобида пиллапояда юриш машки ки- 
ритилди.

23 Кеннет Купер. «Аэробика для хорошего самочувствия». Москва «ФиС», 1989 г.
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Биринчи 6 хдфта давомида машгулотларда даволашга 
рухсат берилади. Етгинчи хафтадан бошлаб тренировка- 
лардаги танаффусларга рухсат берилмайди. Чигал ёзиш ва 
машгулотдан сунг совушни эътибордан четда колдирманг.

5.1.7. Ияк остидаги осилинкираб турган эт (багбака)ни 
йукотиш учун бир неча машкларни тавсия киламиз

Атрофимизга разм солайлик. Замондошларимизнинг купчи- 
лигини вдддан зиёд семириб кетганлиги, айримларни вакщцан 
олдинрок карий бошлаганлиги, узларига нисбатан бефарклиги, 
саломатлиги хакидаги билимларини узига керак булмаган 
сохадаги билимларига нисбатан ута пастлиги, маънавий бойлиги 
макганадиган даражада эмасиги, носоглом турмуш тарзи 
ощбатида жисмонан заифлашиб бораётганлигига гувохдшз.

Оргикча вазн. Бу касаллик ёшу карининг орасида кеш' тар- 
калган. Ортикча хар кандай вазн турда касалликларга сабаб- 
чилиги хакида куп йиллик тадкикотларнинг хулосалари мавжуд.

- ёг босиш энг аввало асосий аъзомиз юрак томир тизими- 
нинг ишини бузади. Агарда унинг олди олинмаса кон боси- 
мининг ортиши (гипертония) га, вакгли бошланган артериал 
склероз (хохдаса кон утказади, хохламаса йук) га, стенокордия -  
узидан узи юрак уришини маромини бузилишига, юрак 
мушакларини узилиб (ёрилиб) кетишига олиб келади. Уларга ут 
пуфагининг касалланиши, диабет, артрит (томирлар дефор- 
мацияси) кушилса, иш кобилятининг пасайиши ва бошка катор 
хаётий кийинчиликларни юзага келтирувчи холатлар содир 
булади.

Якинда утказилган тадкикотлар хатто кон босими, вазни 
нормада булганларда хам юрак кон томир тизимида нуксонларни 
юзага келиши тез содир булиши хавфи борлигини исботлади.

Коидага кура ортикча зазн нотугри овкатланиш оркали, куп, 
туйиб ейютдан содир булади. Агар болалипщан уни роса туй- 
дириб овкатлантирилса, териси остида меъёридан ортик ёг 
хуя^айралари юзага келади. Бу кейинчалик ёг босиш учун манбаа 
булиб хизмат килиши мумкин.

Купчилик учун хос одат икки марта туйиб овкатланишдир. 
Тажрибалар шуни курсатадики, бундай овкатланиш ёг алмаши-
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нувининг бузилишига, ёг хужайраларини сонини ортишига сабаб 
булар экан.

Ёг босган, «тулик» к^финишга эга булганлар юрагини катга 
юкламаларга чидашга мажбур килар эканлар. Яъни организмга 
хайдайдиган коннинг хджмини 30% га орггириши, аортага 30% 
нормадан ортик кон хайдаши керак б^лар экан. Шунинг учун 
семиз одамлар юрагининг х,ажми ва огирлиги соглом одам- 
ларникидан катга булади. Уни к^гариб юриш хам бор... Бундай- 
ларда кислородга мухтожлик жуда катга. Шунинг учун бир оз 
жисмоний иш бажарса, тезда хднсирашни юзага келиши куза- 
тилади.

Кандай вазн меъёрий хдсобланади? Уни анщлаш методи- 
каси жуда содца: буйингиз узунлигини улчаб, ундан 100 
ракамини олиб ташлайсиз. Агар вазнингиз меъёриадн 10% оргик; 
булмаса сиз ёг босиш касалига мах,кум булмайсиз. Вазнингизни 
камайтириш учун т>̂ йиб овкат емай, купрок; харакат килишингиз 
шарт. Харакат фаолллиги меъёрини аниклага усулларини тавсия 
килганмиз.

Юзингиз, ковокларингиз, куз остида терингизни «осилиб» 
колиши холатлари юз бериши мумкин. Айникса, ияк остида 
кушимчаси кузга ташланиб колса, куйидаги машкдар билан уни 
йукотиш мумкин булади. Улар:

1-машк. Д Д .
- кулларни буйинга куйиб, бошни аввал унгта, сунг чал га 

бурамиз. Бошланишида кулга бошни буришда катга кзршилик 
курсатмайсиз. 3-4 маротабадан сунг бироз бошни буришга кар- 
шнликни кучайтирасиз. Бошш буриш амплитудаси канча юкори 
булса эффект шунчапик яхши булади (6-8марга).

2-машк-
-бир кулни буйинга куйиб, иккинчиси билан иякни уш- 

лайсиз. Сунг уни итарасиз (8-10марта).
3-машк.
-бошни олдинга энгаштирамиз, сунг уни унг томонга ай- 

лангириш билан уни секин кутарамиз. Бошни айлантириш 
тсскари томонга бажарилади (хар томонга 4-5 маргадан, унгга- 
чапга навбати билан).

4-машк.
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-тирсакларингизни сголга куясиз. Кафтингизнинг ташки 
томонига иягингизни куясиз. Шу холатда иягингизни тепага 
итарасиз, бош оркага кетади (6-8марта).

5-машк
-юзингиз терисини тарант ушлаш учун уринишларингизда, 

буйин терисини унутманг, чунки у юз терисидан олдин кариш 
хусусиятига эга.

а б в
Машкларни бажариб булиб одщшгисидан узимни яхши 

хис киляпман деб узингизни фикран ишонтирасиз. Агар 
машкни бажариб, ундан наф олмаётганингизга ишонсангиз 
уни бажаришдан фойда йук;- Писсимистик рух салбий таъсир 
курсатади. Саломатлигингиз кайтишига узингиз ишонишин- 
гиз шарт. Агар сиз соглом булишингиз ва касалликни енги- 
шингизга ишонсангиз, бу албатта руёбга чикади.

5.1.8.1^улларнинг кафтини устма-уст 
кукрак устига куйиш

Интернет материалларини кузатиш давомида биз кул 
билан килинадиган битта харакатни купчилик динларда 
такрорланишини кузатдик ва унга гувох булдик. У хам булса, 
чалканча ётган холда кулларни иккала кафтларини кукракни 
устида тахлаш. Уйлаб Караганда бундай тест физиологик 
мохиятига кура эътиборга лойик. Кукрак устига кафтлар 
устма-уст куйилса (тобутда ётгандаги холатда -  христиан 
динига мансубларникидек), организмндаги барча суюклик- 
лар, улар каторида кон хам нормаллашиши, унинг таркиби, 
циркуляцияси ва босими тенглашиши аникланган. Бу тестни
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бажаришдан олдин ва бажаргандан сунг конбосимини улчаш 
оркали унга ишонч х,осил килиш мумкин. ИккинЧи бор кон 
босими улчанганда биринчи улчовдагига нисбатан тезрок 
нормага яцинлашар экан.

Бундан ташкари кафтларни кукрак устида устма-уст 
ушлаш, инсонга узини «даволаш кучи» (биокуввати)ни 
ортишини юзага келтириш ва ундан даволаш куввати 
сифатида фойдаланиш, амалиётда «кул теккизмай» даволаш 
тарзида кулланилиб келинмокда. Кафтлар уЗИГа хос булган 
даволаш хусусиятига эга ва ундан йоглар фойдаланадилар. 
Йог махсус машкдар ёрдами билан кафтларида даволовчи 
кувватни туплайди, сунг кафтларини даволанувчининг 
жисмини касал жойига хаёт энергияси сифатида йунал- 
тиради, бу албатга касалга енгиллик келтирада.

Шарк якка к у р а ш л а р и д а г и  катор Харакатлар аввалига
координациявий харакгерда булиб (илон, маймун ва бошка 
йирткич хайвонлар харакати тарзида) кучли зурикишсиз, 
машгулотда Медитацияни уртаси ва охирига бориб мускул 
зурикишини кучайтириш билан якунланадиган машклардан 
ташкил топганлиги хам шунда.

5.1,9. Сиз ишда к?п угирадиган б^сангиз...

Ишда куп утиришга тугри келадиганларнинг барчаси 
биладики, бир хил холатда утириш натижасида елкада чарчок 
сезилади. Йиллар утиши билан умурткамизнинг буйин кисми 
ва умурткалараро тогайларда турли хилдаги огриклар безовта 
килади, букрилик юзага кела бошлайди. айрим холларда 
умурткада огиш (кийшайиш) кузга ташланиб колади. 
Буларнинг барчаси о х и р - о к и б а т  коматнинг шакли, курини- 
шининг бузипишига олиб келади. Шунинг учун иш пайтида 
вакти-вакти билан гавдани тугрилаш ва елкани тушириб, 
бошни эркин олдинга ташлаш билан чукур нафас олиш ва 
чикаришни амалга ошириш лозим.

Бир неча минутли организмни т̂ лик бушаштириш иш 
кобилятини кескин оширади. Бошни, танани айлантириш 
харакатларини бир неча бор такрордащларнинг хамда

196



гИб яхшилаб «керишиш»ни фойдаси 
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1. Бармокларни мушт ™ “б №сиб> У™ К8СКИН £ЗИб 
юбориш (12 -1 6  марта). ,

2. Юзингиз олдида 8П»"™Рм га" И>™арни бирини_ 
биридан шундай итарингкй' чигонаклар ,ирсаклар езшш 
кетсин.

3. Бош бармокларни икк»"а аилонтиРиш-
4. Куллар кафтини икки томонга аилантириш.
5. КУл кафтини тик тутиб, У ™  олдинга ва оркага букиш.
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6. Ва нихоят кулингиз билан иккинчисини билагидан уш- 
лаб силтанг, кон айланиш тезлашади, тери кизийди, бармок- 
ларни харакатланиши ортади.

Совук душ ва кул учун крем 15 минутли, бунда гим
настика машгулоти бу ишнинг якуни учун етарли булади.

Бутун халкнинг ва хар биримизнинг сихат-саломат- 
лигимиз учун олиб борилаётган курашни факат давлат 
зиммасига юклаб куйиб б^лмайди. Х,ар бир инсон жинси ва 
ёшидан катьий назар, «Соглом булишни истайман» деган 
шиорни уз хаётига тадбик килиши лозим.

Ижодий мехнатга канчалик зур бериб, диккат- эътибор 
килинса, касалликларни олдини олишга, уз согликларини 
мустахкамлаш ва умрларини узайтиришга, ёшлик даврини 
чузишга хам шу тарзда ахамият бериш тушунчаси хар бир 
талабада шакллантирилиши хамда бу шиор мамлакат 
жисмоний тарбия тизими барча звеноларининг дастурларини 
мазмунига киритилиши лозим.

Жисмимиз куввати факат глюкозали махсулотлар 
етишмаслигига боглик; эмас

Организмнинг куввати истеъмол килинаётган углеводлар 
билан боглик- Улар инсон учун зарур каллорияларнинг 50-
70% ни ташкил килади.

Глюкоза эса инсон организмини хужайралари учун энг 
зарур саналадиган углеводларга бойдир. Инсоннинг мияси 
хужайраларининг нормал функцияси уша истеъмолдаги 
глюкозанинг рациони билан боглик- Нерв хужаираларини 
туйинтиришнинг асосий манбаи углевс-длгр эканлигини
билишимиз зарур.

СТТ жисмоний маданиятига эгаларининг ёки эндигина 
жисмоний машклар билан шугулланаётганларнинг купчи- 
лигида нотугри фикр мавжуд, яъни улар купрок глюкозали 
овкатлар ейиш фойдали деб хисоблайдилар. Купрок канд, 
киём, асал ва бошкаларни истеъмол киладилар. КанД ейишга 
ружу куйишнинг окибати яхши эмас, одатда улар терида 
мавжуд буладиган микроорганизмлар билан бирикиб, нохуш
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холатларни, купрок пучак тошиб кетиш (фурункулезни юзага 
келтиради). Чунки организм ортикча истеъмол килинган 
кандни тер оркали купрок; чикаради, бу уз навбатида турли 
хил тери касалликларига сабаб булиши амалиётда куза- 
тилган.

Бундан ташкари тез хазм буладиган углеводлар буйрак 
оркали сийдик билан меъда ости бези оркали хам чикариб 
ташланади. Бу жараёндаги бир оз бузилиш «канд» касалли- 
гининг шаклланишига шароит яратади. К|олаверса, юрак 
мушакларига энг зарур калий элементи хам сийдик билан 
чикариб юборилиши, юрак мушакларини озикланишига сал- 
бий таъсир килиши мумкин. Чунки калий юрак мускули иши 
учун энг зарур минерал хисобланади ва унинг етишмаслиги 
окибатда скелет мускулларини пишиклигини пасайишига 
олиб келиши мумкин.

Согломлаштириш жисмоний маданияти билан шугулла- 
наётганларга кушимча углевод унчалик зарур эмас. Овкат 
рационидаги усимликлардан олинадиган углевод, крахмални 
узи етарли, ёг босимига асосий манба хисобланади.

5.2.Мусобакалар, конкурслар ва турли хилдаги СТТ ма
данияти тадбирларининг мохияти

Талабаларнинг кун тартиби таркибидаги харакат режими 
меъёри ва ундан кутилган натижа охир-окибат уларни жис
моний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги, саломат- 
лигининг даражасига хизмат кил ад и. Уларнинг жисмоний 
тарбиясига бахо кундалик турмушида иштирок этаётган 
спорт мусобакалари конкурслар, фестиваллар ва бошка 
согломлаштириш тадбирларида берилади.

Амалда мамлакатимиз ёшларининг маънавиятини юксал- 
тириш, уларнинг иктидори, маданият, санъат, илм-фан ютук- 
ларини эгаллашга булган иштиёкини ошириш, ижтимоий 
фаолликка майлни кучайтиришда кайд килинган оммавий 
тадбирлардан фойдаланилади.
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Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти, жисмоний 
фаоллик, спорт талаба-ёшларимиз учун хдётий эхтиёжга ай- 
лангани йуклигини курсатмовда. Бундай негатив холатнинг 
сабабларини нимада эканлигини урганишга уриндик.

Тал аба ёшларнинг жисмоний маданияти ва спортдаги 
фаоллигининг критерияси жисмоний машкдар билан шу- 
гулланиши ва уларни спортдаги реал фаоллигига боглик;. 
Бундай фаоллик механизми охир-окибат уларнинг кизи- 
кишлари ва бу кизикишларни мотивларига бориб такалади. 
Уларни дарсдаги, мусобакалардаги, конкурслар, соглом
лаштириш машгулотларидаги ва оммавий тадбирлардаги 
ташкилотчилигига караб кизикиши таргибот - ташвикот 
ишларини олиб боришни ёктиришидами, йурикчими, 
хакамлик ёки бошка ишларда иштирокими, уни аниклаш 
керак булади. Лекин бундай фаолликни оммавий туе оли- 
шини кийинлиги, яна уша харакат активлиги ёки жисмоний 
етуклиги даражаси паст булган талабаларни томошабин 
булиб чеккада тураверишларига гувох булдик.

Биз жисмоний тарбия, спорт билан талабаларни мун- 
тазам шугулланиш даражасини ургандик.
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20-жадвал
Андижон, Фаргона давлат увиверситетлари 

талабаларининг буш вакти даврида жисмоний маданият 
ва спорт машгулотларига тизимли катнашишининг 

даражаси (%)

Машгу-
лотлар-

нинг
тизимли-
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балар-
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ар

Х,афтада 
3 марта 
ва ундан 

ортик

10,1 31,8 - 27,6 -

Х,афгада
2-3

марта
23,7 68Д

*
72,4 -

Ойда 1 
марта 3,1 - 17,3 - 9,6

Ойда 2-3 
марта 4,8 - 20,3 - 20,4

Хар
замонда 2,5 - 62,4 - 70,0

Умуман
шугулла-
нмайман

55,8 - - - -

Суровда иштирок этганларнинг (1500 та респондент) 
факат 33,8%гина тизимли равишда шугулланишларини 
эътироф этдилар холос. Яна биз согломлаштириш тадбир- 
ларига кизикиш шугулланиш учун мавжуд шароит яхши- 
ланса, яъни янги спорт иншоотлари курилса, ишга тушса, 
жихоз ва инвентарлар, кийиниш, ечиниш хоналаридаги 
шароит яхшиланса, душ, ювиниш хоналари нормал ишласа, 
шугулланиш учун бориладиган масофага транспорт харажати 
кискарса, спорт иншоотларида пулли хизмат курсатадими,
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пулсизми барибир шугулланувчилар сони ортиши мум- 
кинлигини аникдадик.

Оммавий мусобакалар, уларнинг аураси хам спорт, 
жисмоний машклар билан шугулланувчиларни миадорини 
ошириши хозирга кунда исботланган.

Тайёргарлик курмай, икки-уч кун олдин му собака хакида 
эълон ёзиб, организмни мусобакаги функционал тайёрламай, 
талабаларни согломлаштириш тадбирларига жалб килиш, му- 
собакада сарфланадиган куввати захирасини меъёрига 
етказмай утказиладиган мусобакаларни куп утказилиши 
катнашчиларни бездириши исботга мухтож эмас. Бундай 
холат мусобакаларда иштирок этмаслик учун талаба турли 
бахоналар топишга харакат кил ад и.

Жисмоний маданият ва спорт буйича оммавий 
тардбирлар йуналишига кура куйидагиларга: 

-таргибот-ташвикот;
-укув-тренировка тадбирлари;
-спорт мусобакалари;
-оммавий согломлаштриш тадбирлари.
Таргибот ташвицот тадбирларининг мацсади талаба 

ёшларни, олий таълим муассасалари ходимларини жисмо
ний маданият, спорт-согломлаштириш машгулотлари билан 
тизимли шугулланиш, уларнинг СТТ жисмоний маданияти 
билимлари билан куроллантиришни, махоратларини намо- 
йиш килиш максадида омма олдига чикишлар, конкурслар, 
блиц турнирлар ва «очик» мусобакалар утказиш оркали фаол 
харакатлар килишга одатни шакллантиришдан иборат.

Укув-тренировка тадбирлари талабаларни жисмоний 
маданият оркали согломлаштириш гурухларида шугулла- 
нувчилари учун ташкилланади. Бундай машгулотларнинг ва- 
зифаси -  кутаринкилик юзага келадиган машклар оркали 
машгулотларни самарадорлигини ошириш, жисмоний 
тайёргарлик даражасини оширганларни стимуллашдан ибо
рат.

Спорт мусобакалари -  юкори натижалар курсатиш 
назарда тутилиб, «Универсиада» мусобакалари дастуридаги 
спорт турлари буйича уч этапда утказилиши хозирда 
анъанага айланган. Иштирок этувчиларни асосан спорт 
секциясига катновчилар, спорт техникасини яхши эгалла-
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ганлар, жисмоний тайёргарлиги буйича етарли даражадаги 
тайёргарликка эга булганлар ташкил киладилар.

Асосан «Алпомиш» ва «Барчиной» тести дастури тапаб 
нормалари буйича мусобакалар, соддалаштирилган коида 
билан утказиладиган уйинлар, харакатли уйинлар, туристик 
эстафеталар, «саломатлик йулакчаси»даги мусобакалар ва 
бошкалар.

Мусобакаларнинг турлари:

- Синовдан утди деган хулоса олиш характерига кура 
барча мусобакалар: а) шахсий; б) шахсий-жамоа; в) жамо- 
алар биринчиликлари деб аталадиган мусобакаларга були- 
нади.

- Ташкиллаш шакли (формасига) кура мусобацалар: 
«очик» ва «ёпик», бирини бир куриб; бири бирини курмай, 
(«сиртки»); бир марта утказиладиган ёйи анъанавий, расмий 
ёки уртоклик учрашувлари тарзида (тренировкага ухшатиб), 
классификация (спорт разрядлари унвонларини олиш 
максадидаги) берувчи мусобакаларга булинади.

Мамлакатимиз укувчи, талаба ёшлари учун эса уч бос- 
кичли «Умид нихоллари», «Баркамол авлод», «Универсиада» 
номидаги мусобакалар йулга куйилган.

Олимпиадатар, жахон биринчиликлари, чемпионатлар, 
китъалар уйинлари: Африка, Осиё, Европа уйинлари, Болкон 
уйинлари, Кушма штатлари, Лотин Америкаси мамлакатлари 
ва бошка нуфузига кура жахон биринчилиги мусобака- 
ларидан бир погонага паст мусобакалар утказилади. Х,ар бир 
мамлакатнинг миллий чемпионатлари утказилади. Юкори- 
дагилар СТТ жисмоний маданияти сохиби учун булиши 
зарур булган билимлар сирасига киради.

Оммавий жисмоний маданият ва спорт тадбирлари 
куйидаги комплекс вазифаларни хал килади:

- жисмоний маданият ва спортни таргибот - ташвикот 
килади;

- талаба-ёшлардан спортнинг у гки бу тури буйича 
шугулланишни хохловчиларни аниклайди;

- шугулланувчиларга «Алпомиш» ва «Барчиной» тести 
буйича талаб нормаларини бажариш оркали жисмоний тай-
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ёргарлигини аниклашга имкон бериш, спорт разрядларининг 
нормаларини бажариш;

- факультетларнинг укув гурухлари, укув курслари хамда 
олийгохларнинг терма жамоалари таркибини иктидорлилар 
билан тулдиради;

- шонли, хотира ва бошка кунлар учун багишланган 
мусобакалар оркали катнашчиларнинг факат жисмоний камо- 
лоти эмас, маънавий баркамоллигини тарбиялаш учун имко- 
ният, мухит, шароит юзага келтиради.

Кайд килинган вазифаларни самарали хал килиш омма
вий тадбирлар утказишнинг куйидаги принципларига риоя 
килиш оркали эришилади;

- ташкилланган тадбирни шу тадбир учун куйилган ва- 
зифаларига мувофик келиши;

- шугулланувчиларнинг укув ва иш режимини утказила
диган тадбирларда хисобга олинган булишлиги;

- мусобакалашиш учун танланган машкларни шугулла
нувчиларнинг жинси ва тайёргарлиги даражаси билан муво- 
фиклиги ва кучига ярашалигини назарда тутилганлиги;

- тадбирни кургазмалилиги ва тарбиявий характери, ут- 
казилишининг чиройли, аник ва ранг-баранглиги, очилиши 
ва ёпилишида риоя килинадиган ритуаллар, голибларни 
аниклашнинг обьективлиги, якуний натижаларни уз вакти- 
далилиги ва бошкалар.

Согломлаштиришни таргибот ва ташвикот кила оладиган 
даражадаги тадбирларгина, уларнинг катнашчилари «дои- 
мий» иштирокчилар булсагина, бу тадбир юкори самара бе- 
ради ва томошабинлар, иштирокчиларни СТТ жисмоний 
маданиятини эгаллашга ундайди.

5.3.Жисмоний маданиятлнлик ва узок умр

Тадкикотчилар умрни узайтириш ва тулаконли хаёт 
кечириш учун 4 та нарсага одатланиш зарур деб хисоб- 
лайдилар.

Биринчи одат -  профилактикани максад килиб тизимли 
(йилига камида 2марта) тиббий куриклардан утиб туриш, 
албатта, кардиология ва онкология касалликларини аниклаш 
хамда ривожланишини олдини олиш максад килиб куйилади.
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Иккинчи одат -  палапартиш овкатланишни т^хтатиш, 
уни тартибга солиб, тана вазнини бир хил ушлашга, 
бирикгирувчи т^кималарни меъёрдан ошиб кетишига йул 
куйиши мумкин булган таркибида ёглар, канд, туз 
камайтирилган овкатларга утиш.

Учинчи одат -  урта интенсивликдаги аэроб машклар 
билан тизимли шугулланиш.

Туртинчи одат -  тамакининг турли шаклдаги чекиш ва 
бошка усулларидан бутунлай юз угириш айникса, сигарет 
билан жисмоний машклар билан шугулланишни узаро 
узвийлиги борми, деб савол куйиб, унга жавоб 
ахтарадиганларнинг сони хозирги кунда хам кам эмас.

Жисмоний машклар билан шугулланиш жисмоний 
маданиятлиликнинг асосий белгнси. Ешликни чузиши ва бу 
даврни узок давом этиши сабабларини урганиш хакидаги
А.Синяковнинг (1990) тадщцотларига щухталамиз.

Таркиби ва жисмоний тайёргарлиги даражаси айтарли 
даражада, бир-бирига якин гурухда утказилган тажриба- 
ларига тухталамиз. Уртача 22 ёшда булган I гурухдагилар (7 
ой булган шугулланишни бошлаганига); II гурухдагилар -  
умуман шугулланмаганлардан иборат булган гурухдагилар. 
Орадан 7 йил утгандан сунг текширишлар натижаси куйи- 
дагиларни курсатди:

I  гурух;даги тизимли шугулланиб яшаётганларда бир 
озгина тос ва корин кисмида йугонлашиш сезилган холос.

II гурух;дагиларда эса вазнлари 5% га, тос, корин кисми, 
сезиларли даражада (корин 14% га) ва тос кисмлари (10% га) 
катталашган. Тери ва тери ости ёг катлами 15% га ошган. 
Эгилувчанлик айтарли пасайган. Бу гурухда вестибуляр аппа
рат (мувозанат саклаш хусусияти) хизмати сусайган, харакат 
реакцияси вакти курсаткичи ёмонлашган. Бу шундан дало- 
латки, согломлаштириш тренировкалари оркали «шугуллан- 
ганлиги» ортганларни ёки СТТ жисмоний маданиятига эга- 
ларнинг организмида салбий узгаришларга нисбатан карши 
ту ра олиши, химоя функцияси кучайганлиги намоён булган.

Улуг олим, кадимги врач Гиппократ (эрамиздан аввал 
460 йили тугилган) СТТ хакида гапириб, жисмоний машклар 
билан шугулланиш, чиникиш, рационал овкатланишни
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мухимлигини таъкидлаган. Унинг фикри эса хозиргача $з 
ахамиятини йукотгани йук.

Маълумотларга кура «Тиббиёт отаси» нинг узи кураш, 
отда сайр килиш, пиёда узок вакт саёхат килишни ёктирган. 
Буларни барчасини -  дам олиш, мехнат килишни онгли, уз 
маромида кун тартибига жойлаб, унга риоя килиш билан узок 
умр куришга амалда эришган.

Утириб ишлайдиганлар учун Гиппократ узок юришни, 
аста-секинлик билан югуришни, тезлик ва масофани аста 
кушиш билан хамда гимнастика билан шугулланишни 
маслахат берган. Туладан келганларга тезрок, озгинларга 
секинрок юришни фойдаси хакида фикрлар берган. К,ишда 
тез, ёзда секин, куёш нури остида йулни давом эттиришни 
салбий томонларини очиб берган.

Чиниктириш хакидаги уни -  «ким узини иссивда куп уш- 
ласа мушаклари, вактидан олдин кариши, рухий кобилиятини 
сусайиши, аклини заифлашишини тезлашиши, кон кетиши, 
хушини йукотиши хакидаги фикрлари мавжуд. Узини со- 
вукда ушлашдан чучимаслик, овкатдан сунг машк килмас- 
лик, тана кизиб олгунча машк килиш, организмни ортикча 
кийнамай, меъёридан ортик энергия сарфламай, хуш холлик 
сезиш даражасида шугулланишни тавсия килган.

Чиникиш ва согломлаштириш учун Гиппократ хам- 
момни тавсия килган: «Нахорда иссик ванна кабул килиш 
организмни оздиради ва бардам килади, асосийси, тананинг 
намлигини иссиклик оркали олади, агар, мушаклар нам- 
ликдан кутилса, тана енгиллашади. Ванна айрим касаллик- 
ларда фойда берса, уни кабул килиш доимий булганлиги 
учун айрим касалликларда фойдасиз булишини, айрим холат- 
ларда хаммомдан камрок фойдаланиш лозимлигини, айникса, 
организм унга тайёрланмаган булса» деб маслахат беради.

Рационал овкатланиш хакида у уз фикрларини баён 
килади: «Ута туйиб емаслик. Очикиб хам колмаслик, иккови 
хам яхши эмас, табиат белгилаган меъёрдан (чегарадан) 
утмаслик» ни уктирган.

Озншни хохлаганларга Гиппократнинг маслахати: 
«...нахорда ёки бир оз оч колган холатда барча жисмоний 
машкларни ейиш, ичишга берилмай бажариш. Улар тез 
югуришлар билан машк килиши, организмни намликдан
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бушатиши, тушликдан сунг эса сайрдан фойдаланишлари 
лозим» деб ёзади.

Уша вактлардаёк мушакларини меъёридан ортик ки
либ, «кучини», «х,ажмини» оширишга уринганларни, айник- 
са, ёшларни огохдантирган: «Гимнастика машкларига 
берилиб, танани ута чкройли килиш хавфли, у узини 
чегарасига етгандан сунг уша холатда кола олмайди ва бу 
билан такомилига етган мувозанатни ушлай (саклай) ол
майди; мувозанатни ушлай олмаслик ёки янада такомил- 
лашиш имкониятига эга булмай, у керак булган холатига 
караб ёмон томонга огади» деган назарий маълумотлар 
колдирган.

Бир вактни узиДа «агарда тана одатдагига хилоф 
равишда купрок дам олса, уни тез мустахкамлаб булмайди» 
деган коидани уртага ташлайди.

Уша пайтдаги Гиппократнинг айтган кадимий фикрлари 
худци шу бугун айтилгандек: «хотиржамлик ва дангасалик 
куркокликни кучайтиради, машкланиш ва мехнат эса -  
куркмасликни» деган шиори хозир хам ахдмиятни йу- 
котмаган.

Донишманд Гиппократнинг айтганлари ёшларимизда 
узларининг саломатликларига нисбатан муносабатларини 
кескин узгартиришлари ва СТТ жисмоний маданияти 
билимлари билан куролланишга эхтиёжларини оширади, деб 
умид билдирамиз.

Узок умр куриш инсониятнинг азалий орзуси. Уни 
руёбга чикариш, бокий умр сирини топиш учун уриниш эса 
донишмандлар, улуг алломаларнинг тинимсиз изланиши, 
тадкикотларининг абадий мавзуси ва муаммосидир.

Бобокалонимиз Абу Али ибн Сино «...уз вактида 
муътадил жисмоний машклар билан шугулланиб борадиган 
одам касалликни тузатиш учун хеч кавдай даволашга мухтож 
булмайди» деб айтган, узи амалда куллаган турмуш тарзи 
аждо;1ларимиз учун мерос сифатида шу кунгача етиб келган. 
У факат машк килишни фойдаси хакидагина ёзмай, 
машкларни бажариш кетма-кетлиги хдкидаги фикрлари 
хозиргача уз ахдмиятини йукотгани йук. Уни чарчаш, толиш
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ва унинг хилларига оид материаллари мутахассислик ада- 
биётлари ва дарсликларда урин олган2 .

Кам харакатланиш, дангасалик, пиёда юришни ёктир- 
маслик, организмдаги оксидланишни сусайтиради ва ёг кат- 
ламини йугонлашиши ёки хосил булишига сабаб булади. Уни 
устига туйиб, меъёридан ортик, тизимсиз овкатланишга эъти- 
борсизлик берилган умрни кискаришига етакчи сабаб хамда 
бевакт улим демакдир.

Семиришга мойиллиги борлар жисмоний машклар билан 
«хужа курсинга», ахён-ахёнда бир марта шугулланмай, 
максад куйиб, йуналтириб, умри буйи турмуши тарзи 
таркибига сингдирса, кишда, ёзда, машк килишдан эринмаса, 
спортнинг бирор тури билан ошно булса, энг аввало, гав- 
дасини бесунакайлашиши, киёфасининг хунуклиги, айникса, 
улар учун монанд юрак-кон томир тизими, харакат - таянч 
аппарата (бугинлар, пайлар, ортикча туз) ва бошка аъзолари 
турли хилдаги касалликларига тез йуликмайди, касаллигидан 
нолимайди, даволанишга мухтожлик сезмайди.

Соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятига эга 
булишлик умри давомида тани сихатлик ва узок умр гарови 
эканлиги узининг азалий исботини топган.

H.Г.Чернишевский узининг эстетикага оид бир катор 
асарларида «куркамлик» ва «гузаллик» тушунчаларига оид 
таърифларидан бирида инсон кадди - коматани гузаллигига 
тухталиб -  «бу ер юзидаги жами гузалликнинг энг яхши- 
сидир» деб ёзган.

Бобокалонимиз узок умр куриш учун соглом турмуш 
тарзи одоби сифатида куйидагиларга риоя килиш 
лозимлигини уктирган ва улар хозиргача уз ахамиятини 
йукотгани йук- У асосан вужудимиздаги еттита факторни:

I. Феъл-атворини (табиатини) бараварлаштиришни,
2. Овкатларни танлаш.
3. Вужудини ортикча чикиндилардан тозалашни.
4. Кадди-коматни тугрилиги (келишганлиги) ни саклаш.
5. Бурундан чикадиганларни яхшилаш.
6. Кийим бошни мослаш.

■’ Абдуллаев А., Ханкельдиев LU.. «Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти» -  Т.:
2007 и.
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7. Жисм ва калбини хдракатга мувофиклаш.
8. Уйку ва у йгокликни тенглаштириш, 

мувофиклаштиришни шарт деб белгилайди .
У рационал овкатланиш тартиби, агар овкат (таом) меъ- 

ёрида булса, овкатдан сунг пульсни ошмаслиги, нафас олиш 
ритмини тезлашмаслигига ишора килади. Оз ва тез ейишни 
тавсия килади. Дастурхондан иштаха борлигида туриш, унда 
яна бир оз овкатга жой колдиришни таклиф килади. Бир оз 
туймаганликн хис килиш. Танланган харакат хар кимга бир 
хил булмаслиги, уни мослаб танлаш мухимлигини уктиради.

Узок умр куриш азалий муаммо. Академик А.А.Бого- 
молец узининг «Умрни узайтириш» номли асарида энг даст
лабки тадкикотлар кадимги Римда бошланганлиги, инсон 
хаётини узайтириш йулларини ахтаришга урта асрнннг тиб
бий ходимлари, алхимиклар жалб килинганлиги, «фалсафий 
тан», «хаёт элексири» ва бошка воситаларни ахтарганликла- 
рини ёзади. *

Одам физиологияси ва гигиенаси фанларининг назарий 
билимларини ривожидан сунг муаммони илмий хал килишга 
уринишлар бошланади. Француз олими Броун-Секор XIX 
аср охирига келиб ёшартириш максадида конга жинсий без- 
ларнинг махсус экстрактини куйиш билан тажрибаларни 
йулга куйди. Маълум вакт утгандан сунг карияларни ёшарти
риш максадида ёш эркакларга, маймунларнинг жинсий без- 
ларининг бир парча хужайрасини утказиш буйича Воронов- 
нинг ёшартириш тажрибалари хакидаги хабар оламга таркал- 
ди. Лекин буларнинг барчаси кутилган натижани бермади. 
Энг мухими, тажрибалардан сунг киска муддатли куч 
кушилиш содир булиб, сунг кариш яна хам тезлашди. Сунъ- 
ий хаётий кучларини кучайтиришда организм киска вакт 
ичида кучли шуълаланиш ёки «портлгш» юзага келиб, сунг 
суниши кузатилди.

Ёшартириш табиат конунига хилофлиги, лекин, ёшлик 
даврини чузиш, каришликни олдини олиш, вужудимиз аъзо- 
ларини функционал холатини нормаллаштиришни йулга 
куйиш СТТ жисмоний маданияти оркали мумкинлиги илмий, 
амалий исбот топди.

Олимларимиз организмни кариш механизмини илмий 
асослашга уринишлари оркали турли хилдаги фикрларни
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уртага ташладилар. Улар турлича булиб, энг дастлаб кариш 
органларимиз, хужайраларимиздаги сувнинг мивдорини ка- 
майиши билан боглик (эмизикли бола хужайрасини 70% сув 
булса, катталарда 65%, карияларда ундан хам кам) деган 
назарияга риоя килинар эди.

И.И.Мечников эса йугон ичакда хосил буладиган захарли 
махсулотлардан юзага келадиган таёкчалар, улар организмни 
узок мудцат давомида захарлайдиган манбаа, деган фикрни 
уртага ташлади. Бу назария хозиргача уз мохиятини
йукотгани йук-

Академик А.А.Богомолец каришни тезлашишнни «скеле- 
оротик» узгаришлар ва бирлаштирувчи хужайраларни кари- 
ши билан боглайди. Склероз, яъни тукимани котиши, ёгочга 
ухшаб колиши, буларни химоя функциясини пасайиши, 
уларни озикланиш жараёнининг сусайиши билан боглади.

И.П.Павлов физиологияси каришни асосий сабаби олий 
нерв фаолияти билан богликлиги, меъёридан ортик рухий ва 
жисмоний зурикиш, кузгалиш ва тормозланиш жараёни 
билан боглик деб исботлади. Нормал физиологик кариш ёки 
вактидан аввал, патологик каришни фарклашимиз лозим.

Узок умр курганлар биографияси ва турмуш тарзи 
урганилганда шу аён булдики, уларнинг купчилиги иш ва 
мехнат режимига катьиян риоя килганлар, табиатни 
согломлаштирувчи кучларидан кенг фойдаланганлар, оддий 
соглом овкат билан озикланганлар, кучли рухий-психологик 
таъсирли ходисалардан узокрок булишган, турли хилдаги 
мускул фаолияти билан купрок шугулланганлар.

5.4. Жисмоний маданият ва спортнинг 
согломлаштириш эффекти

Сихат-саломатлик хамиша хушсуратлилик билан тен- 
глаштирилади. Саломатлик билан гузаллик ва хушбичимлик 
бир-бирига мустахкам богланган ва унда оммавий спортнинг 
роли бекиёс.

С портнинг оммавий турлари ва уларнинг соглом лаш 
тириш  эф ф екти хакидаги илм ий-тадкикотларнинг натижала- 
ри барчага маълум эмас. О мманинг ж исм он и й  маданият и 
таркибида таргиботи етарли дараж ада йулга куйилмаган.
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Масалан, оддий пиёда юришимиз, кадамлаб, ишга 
боришимизда, ундан каитишимизда, куп каватли биноларда 
лифтдан фойдаланмай, каватларга кутарилиши-мизни кам 
кунлик харакат режими таркибидагина согломлаштириш 
гренировкаларига айлантирилса, уларнинг согломлаштириш 
эффектига оид мотивлари шугулланувчилар онгига етка- 
зилса, жамиятимиз аъзолари ундан самарали фойдалана 
оладилар.

Оддий юриш пайтида танамиздаги барча асосий 
мускуллар гурухи зур бериб ишлайди. Натижада улардаги 
энг кичик кон томирлари хам кенгаяди, булар каторида юрак 
мускулларининг томирлари хам. Кенгайган кон томирларида 
харакатланадиган коннинг салмоги кам катта булади. 
Сапмокнинг ортиши конни жигар ва тапок (кора жигар) кон 
«депоси» дан келиб кушилиши эвазига руй беради. Артериал 
кон окимини томирларда кучли айланиши хисобига организм 
тукималарини ва юрак мускулларини озиклантириш 
яхшиланади.

Юриш пайтида упка вентиляцияси яхшиланади, чща- 
риладиган нафаснинг хажми ортади, нафас чукурлашади. 
Натижада вужудимизни кислород билан таъминланиши бо- 
йийди, юрак мускуллари бундай даёт элексири билан купрок 
таъминланади. Шунинг хисобига юрак мушакларининг 
эскириб, кариб ишдан чикиши секинлашади. Демак, инфаркт 
оркага сурилади. Пиёда юриш, сайрлар нервларни тинч- 
лантиради, кузгалиш ва тормозланишни тартибга солади, 
нормаллаштиради. Афсуски, тиббиёт ходимлари купинча 
«юрак неврози» деб ташхис куйиб, бу касалликни инфарктга 
олиб келиши учун шароитни юзага келтирадилар. Пиёда 
сайрлар бундай холатни олдини оладиган чикимсиз арзон 
даво.

Мутахасиссларни фикрича, инфарктга йуликмаслик учун 
бир кунда камида 10 км юриш лозим. Албатта кимгадир 
озрок, кимгадир купрок, бу саломатлик даражасига боглик. 
Масофани хисоблаш хозирги мавжуд турли хилдаги улча- 
гичлар оркали амалга оширилади (масалан, кадам улчагич ва 
бошкалар).

Эндигина мунтазам юриш машгулотларини бошлаганлар 
учун 500 м. ли масофа тавсия килинади (Н.Савин, 1990).
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Х,афтасига аёллар 250 м., эркаклар 500 м. масофани кушиб 
юкламани купайтирадилар (албатта машгулотлйрдан сунг 
кайфиятида кутаринкилик яхши булса). Бошланишида 
кадамлар тезлиги минутига 60-70 кадамдан ошмаслиги, бир 
ойдан сунг бир минутда 100 кадамли тезликка утиши, кейин- 
рок эса минутига 120 кадам ва ундан ортик тезлик билан 
харакатланишига утиш усулиёти айримлар учун меъёр 
булиши мумкин. Хотирада саклаш керакки, минутига 140- 
150 кадамга утиш машкни, саёхатни физиологик таъсирига 
кура «трусцой» югуришга якинлаштириб куяди. Вакти келиб
1,5-2 соатли тез юриш (бир кунда) сизни одатдаги нормангиз 
булиб колиши мумкин. Енгил, лекин «ёкимли» чарчок хис 
килсангиз машгулотни тухтатиш лозим булади, Агар бош 
огриги, юрак уриши узидан узи кучайиб кетса, зудлик билан 
врачга мурожаат килинади. Саёхатлар давомида нафасни 
ушлашнинг окибатлари яхши булмайди.

Саломатлиги ва уни яхшилашда СТТ жисмоний мада- 
ниятининг роли ёки спорт билан шугулланиш кандай таъсир 
килиши хакидаги фикрларини урганиш учун утказган (300 
дан ортик улардан 60% кизлар ФарДУ, АнДУ ва КДПИ 
ларнинг битирувчи курс талабалари билан) социологик 
тадкикотлар натижаларига тухталсак: суровда иштирок этган 
талабаларнинг 59% узининг саломатлигини «яхши» ва 
«аъло» даражада деб бахоладилар. 34,5% коникарли, 3,2% 
коникарсиз, факат 1,8% гина ута коникарсизлигини кайд 
этдилар. Лекин, кайд килинган бахолар субъективлиги уларга 
берилган кушимча саволларга олган жавобларимиз оркали 
объект'ив эмаслигини курсатди. Суровда иштирок этганларни 
50% йил давомида турли хил касалликлар билан 
огриганлигини, йил давомида 43% талаба, камида икки 
хафтагача муддат давомида, 16% талаЗа хафтадан бир 
ойгача, 4% талаба 1,5 ойгача, 22,3% талаба бош огригидан 
шикоят килдилар.

Талабаларнинг саломатлиги холати даражасини 
яхшилигини улар томонидан ошириб курсатишларига асосий 
сабаблардан бири уларни «саломатлик» ни нима эканлигини, 
уз организмини яхши билмасликларидир. Бир томондан 
психологик нуктаи назаридан согломман деган тушунчани 
келиши булса, иккинчи томондан органлари ва тизимлари
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хакида назарий билимларининг пастлигидир. Буни исботи 
сифатида энг оддий курсаткичлари кандайлиги, кон босими, 
ЮКЧ си хдкидаги саволларимизга суровда иштирок этган 
талабаларнинг факат 37,1% гина тинч хрлатда ЮКЧ сининг 
сонини билишларини, артериал босимини эса факат 15,4% 
талаба билишини айтдилар. 66,5% талаба узининг жисмоний 
етуклигининг даражасини аникдаш малакасига эга эмас- 
лигини, жисмоний маданият мутахассислари уларга жис
моний тайёргарлик, ривожланганлик хакида етарли даражада 
билимларни бермаётганликларини таъкидладилар. Саломат- 
ликнинг критерияси ва унинг курсаткичлари тушунчасига 
оид назарий фикрлар хатто мутахассислар орасида хам 
турлича талкин килинишига гувох булдик.

Шунинг учун уларнинг ичида жисмоний маданият ва 
спорт факат саломатликни яхшилаш ёки жисмоний сифат- 
ларини ривожлантириш воситаси холсу, соглигимиз яхши 
булганлиги сабабли кундалик турмушда ундан фойдаланиш 
шарт эмас, деган фикрни билдирганлари хдм кам эмас.

Купчилик талаба-ёшлар узларининг саломатлигини скеп
тик бахолаб, саломатлиги даражаси кунгилдагидек эмасли- 
гини, жисмининг ривожланганлигида камчилиги борлигини 
(43,4%), уларни тузатиш, яхшилашда жисмоний маданият ва 
спорт асосий восита була олмайди, уларни согломлаштириш 
эффекта юкори эмас деган фикрдалар.

Х,айрон коларлиги шундаки, суровда иштирок этган- 
ларнинг 27,1% инсон уз жисмини ривожланганлигида айрим 
камчиликларни узгартиришга кодир эмас деган фикрдалар. 
Уларнинг 60% кизлар.

Распондентларнинг купчилигини жисмоний маданият ва 
спортнинг согломлаштириш эффектига иккиланиш билан ка- 
рашлари уларнинг жисмоний билимлари даражасини ута 
пастлиги билан боглик. 60% талаба-ёшлар узларининг жис
мини назорат килишга оид билимларини пастлигини кайд 
этдилар.

Спорт организмни зурлашдан иборат. Спортчиларнинг 
жисман ривожланганлиги даражаси ва жисмоний гайёргар- 
лигининг юкорилиги уни интеллектуал тайёргарлигига сал- 
бий таъсир этади, деган фикрга эгалар. 6,6% талаба 
жисмоний холати ва саломатлигини яхши булиши учун узок
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вакт давомида жисмоний маданият ва спорт билан шугулла- 
нишга хожат йук деб хисоблайдилар. 9,5% талаба ишдаги ёки 
уйдаги жисмоний юклама ахдмиятли даражада булса, шуни 
узи кифоя килади, деган фикрдалар.

Суткалик биоритмларга мувофик, мослаб харакатланиш 
(машк бажариш, алохида бир спорт турлари билан 
шугулланиш) ни одатга айлантириш касалликларга каршилик 
кила олиш кобилиятини оширади, нафас хизмати ва кон 
айланишини яхшилайди, турли хил касалликларнинг 
асоратини йукка чикаради, уйкуни яхшилайди иштахани 
очади, кайфиятни кутаради. Турли хилдаги онгли 
бажарилаётган харакатлар, спорт билан кунгил хушлиги учун 
эмас, тизимли шугулланаётганлар турли хилдаги мускуллар- 
ни машкдантиради, айникса, согломлаштириш тренировка- 
лари, юрак мушакларини бир маромда, осойишта ишлашига 
бархам беради. Маълум маромдаги ва меъёрдаги юкламалар 
уни сокин ишлаш маромини бузади, уз навбатида мушак- 
ларга келаётган кон хажмини ортишига сабаб булади, бу эса 
озик моддалар билан яхши таъминланади дегани.

5.4.1.Сакрашни ёктирсангиз...

Сакрашлар. Табиий харакатларимизнинг алохида хили 
булиб, хараракат таркибини тузилишига кура ациклик 
машклар деб туркумланади. Турган жойдан ва югуриб 
узунликка сакрашлар, турган жойидан ва югуриб баланд- 
ликка сакрашлар, «шест» деб номланадиган узун таёкка 
таяниб сакраш, деб хилларга ажратилади.

Сакрашларнинг физиологик таъсири асосан асаб 
тизимига булиб, сакровчи харакатини координацияга солиш, 
уни бошкаришдан иборат, шунингдек, оёк ва корин мус- 
кулларини тез ва катта кувватда кискариши, юкори дара- 
жадаги сакраш техникасига эгалик, хосил булган шартли 
рефлексларни тартибга солишда ётади.

Сакрашларни ички органларга таъсири катта эмас. Агар 
машк куп маротаба айлантирилаётган аргамчида сакрашлар- 
дагидек, такрорланса бошка ran. Сакрашларда харакатларни
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аниклиги, катъиятлилик ва куркмаслик (таекка таяниб са- 
крашда) тарбияланади.

Гигиеник киммати ички органларнинг массажи булиб, 
органларни тана деворларига урилиб кон билан таъминла- 
ниши, яхшиланиши, мушаклар эластиклигини ошиши билан 
кузатилади.

Ёши катталар, талаба кизлар жисмоний тарбия воситаси 
сифатида сакраш машкларини ёктирмайдилар. Сакраш машк- 
лари факат ёшларники деб карайдилар. Ёшни утиши билан 
«Корин пресс» мускулларини фаолиятини ёмонлашиши са- 
крашларни бажаришга тускинлик килади деб хисоблайдилар. 
Айникса, кизлар, аёлларни сакрашдан куркишлари асоссиз.

Катор органлардаги шлаклар, хдзм килиш органларидаги 
урнашиб колган чикиткиларни чикариш, хазм килиш аппа- 
рати-ичаклар, меъда ва бошкаларни тана деворларига ури- 
лиши массаж ролини уйнаб, уларни кон билан таъминлашни 
яхшилайди. *

5.4.2. Улоктиришларни ёктирсангиз...

Улоктиришлар -  граната, молот, ядро, найза ва диск 
улоктиришни турлари Олимпиада уйинлари дастуридаги 
енгил атлетика машклари х,исобланади.

Улоктириш машклари тана, оёк ва кул мушакларини 
яхши ривожлантиради. Бу машклар тезлик-кучи эвазига 
бажарилади. Куп холатларда томошабин улоктирувчи улок
тиришни кули кучи эвазига бажармовда, деган фикрга 
боради. Аслида, улоктиришни тугри бажариш тана мускулла
рини барчасини ишлашга мажбур килади, оёкдан бошлаб, 
тана ва кул билан охирги финал куч сарфлашини билиб, 
якуний харакатларни бажаради. Мана шунинг учун улокти- 
рувчига кучни ривожлантириш ута зарур. Молот улок
тирувчи айланишлари давомида 400 ва ундан ортик 
килограммдаги каршиликка дуч келади.

Улоктириш турлари мулжал олиш, аник ва узаро му- 
вофиклашган харакатларни бажаришни тарбиялайди.

Куп курашчилар деб номланадиган спортчилар гурухи 
хам мавжуд. Улар хар томонлама жисмонан гармоник тар- 
бияланганларнинг эталъони (намунаси). Улар ута талантли
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ёки худо берган жисмоний кобилият сохиблари дейдигаа/шр 
хам йук эмас. Лекин, охирги олимпиада уйинлари ва жихон 
биринчилигида катнашган «ун курашчи» ларга караб уларни 
хозирги замон «дев» лари деб айта оламиз.

Мунтазам машклар, машаккатли тренировкалар оркплм 
юкори натижаларга эришган оддий одамлар эканлигини у пир 
билан учрашсангиз биласиз.

5.4.3.Харакатли ва спорт уйинларини 
ёктирсапгиз...

Х,аракатли ва спорт уйинлари СТТ жисмоний маданимти 
иинг етакчи воситаси. Уйинларни бундай номланиши ва ил 
ратилиши шартли. Спорт уйинлари белгиланган улчамдши 
майдонда, махсус коидаларга риоя килиб уйналади. Спорт 
уйинларини физиологик нуктаи-назардан Караганда *и 
ракатли уйинларга нисбатан таъсири катта. Махорати юкори 
уйинчилар, махорати пастларникига нисбатан катта энергии 
сарфлайдиган харакатлар киладилар. Спорт уйинлари 
машгулотларида марказий асаб тизими (МАТ)га хар томон 
лама таъсир килинади, айнщеа, куриш анализаторларш к 
хам. Уйин пайтидаги майдонда бажариладиган турли \мрп 
катлар асаб тизимига бундай холатга тез мослашиш тапабинн 
куяди. Уйинга табиий харакатлар: югуриш, сакрашлир, 
улоктиришлар, илиб олишлар, тупни уриш, узатиш, йирни 
мускулларии ишга жалб кнлишдек, нафас, кон айланишмми 
фаоллаштирадиган харакатлар бажарилади. Юклама киски 
дам олишлар билан алмашиниб, жуда хам чарчашни киши 
келтирмаслиги билан барча харакат сифатларига куядшии 
талабларини турли-туманлиги билан согломлаштириш, шр 
биялаш, ривожлантириш эффекти катта.

Марказий асаб тизимимиз ярим шарлар пустлоги оркмли 
симпатик асаб тизимимизни кузгатиб ва ички секреция fict 
ларини зудлик билан турли хил гармонларни ишлаб чикишм 
мажбур килиб, уйин пайтида вужудимизни нормалаш i ириП 
табиий биологик стимулятор вазифасини бажаради. Агар Лу 
уйинлар очик хавода уйналса, айникса, ёшлар, кизлар, аклИИ 
м ехнат ёки утириб (кам харакат киладиган) ишлайдигаи ктЛ 
эгалари учун  ф ойдали.
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Энг кизиги шундаки, жуда чарчаган одам хам уйинга 
тортилса, у тезда тетиклаша бошлайди, хушчакчок ва бар- 
дамлик унга кайтади, олдинига асло чарчамагандек. Катга 
доэадаги жисмоний юкламада кунлаб, бир неча кунлаб, 
КЯфталаб энергия сарфлаганлар уйинларни уйнаш ва унда 

ашиш оркапи функционал холатини тезда тиклаб

йин элементларини тез жалб килувчанлиги, уйин- 
мухитни тез узгарувчанлиги мусобака давомидаги 

>нмиат, киска вакт ичида янги карорлар кабул килиш ва уни 
ямалга оширишни, ута киска дакикаларда содир булиши, тез 
фикрлаш, кутилмаган карорга келиш, уни тез узгартиришдек, 

" ий зарурий малакаларни шакллантиради. Буни хаётий 
алийлигига эътибор берсак, у ута мухим. Х,аётда кутил- 
ган шароитдан чикиб кетиш, тез харакат килиш ва уни 
алга оширишдек холатлар куп учрайди. Уйинлар эса 

шундай холатларга тайёрлайди. ф
Уйинлар да жамоа булиб, бир максад сари интилиш, 

Яирини-бири куллаш, ёрдам бериш, маъсулиятни уз буйнига 
иш, етакчилик килиш, зарур булса уз манфаатига карши 
риш ва бошка куплаб хаётий, зарурий куникмалар тарбия- 
ади.
Футбол, мини-футбол хозирги кунда ёшлар СТТ жисмо- 

ий маданияти воситаси сифатида уз урнига эга.
Икки жамоанинг майдонда зур бериб бир-бирига кар- 

иилик курсатиши, тула уйинга берилиш, чакконлик, тезлик, 
ркмаслик, фидойилик, тактик режаларини йукка чика- 
шга уринишидаги ижодкорликни намойиш килиши милли- 

МЛаб ёшу-карини футболга нисбатан ижобий муносабатини 
га келтиради.
Футбол уйинчисига энг катта х,ажмдаги жисмоний юкла- 
арга чидаши, айникса, юкори мах,оратли жамоаларда уй- 
га т^гри келса, бардошлилик сифатларини намоён ки- 

шга мажбур. Утган асрнинг охирги чорагидаги тадкикот- 
р давомида бир уйинчи (1 лигада) уртача интенсивликдаги 
^лиятида, (бир уйин)да 7-18км югуришини, хозирги 
ниинг «тотал» футболида эса бу масофа тула икки 
“стабага купайгани, интенсивлиги эса 1,5 мартага 
ггаилиги хисоблаб чикилди.
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Уйин давомида уйинчи харакат сифатларини даражаси- 
нигина намойиш килмай, узини маънавий, рухий, ахлокий ва 
бошка сифатлари даражасини намойиш килишга мажбур.

Баскетбол -  кулда уйналади. Кдгор мушаклар гурухини 
аъло даражада ривожлантиради, организмни пиширади, 
шунингдек, харакатчанликнигина эмас, уни юкори даража- 
даги тезлик реакциясини ривожлантиради, анщ  харакат- 
ларни бажариш малакасини, эътиборга лойик даражадаги 
чидамлиликни ривожлантиради. Куполлик килишга уйин 
коидаси йул бермайди, интизом, ракибга ва жамоадошларига 
нисбатан муносабатини корректли булишидек талаблар 
куйилади.

Волейбол. Уйинни ташкиллашни соддалиги ва кизик- 
лиги, коидаларини соддалиги билан купчиликни узига жалб 
киладиган уйин. Организмга таъсир хакида юкорида ёздик.

К а̂йд килинган жисмоний маданият ва спорт машк- 
ларининг инсон организмига таъсирига оид етарли дара
жадаги назарий билимлар захирасигина СТТ жисмоний 
маданияти сохибининг маданиятлилиги даражасини белги- 
лайди.
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ХОТИМА

Соглом турмуш тарзи (СТТ) жисмоний маданияти 
хозирги кунга келиб жамиятимиз аъзоларининг хаётий 
жараёнида уз урнини эгалламовда. Асосий вазифалардан 
бири соглом узок умр куришнинг замини (пойдевори)ни 
яратиш учун жисмоний ривожланиши, жисмоний тайёр- 
гарлигини тапаб даражада шакллантиришдир. Бу эса тизим
ли, мунтазам машгулотлар, касби, хунари талаб киладиган 
даражадаги кунлик харакат фаоллиги, унинг меъёрини 
танлаш, ундан максадли фойдалана билиш билан СТТ 
жисмоний маданиятига оид билимларни, амалий малака- 
ларини талаб килади. Шунга кура сиз азиз талаба-ёщларга 
тавсия килаётган ушбу кулланмамиз эгаллаётган би- 
лимларингизни зарурий захирасини яратишга хизмат килади.

Кечаётган жараёнларни тезлаштириш, тезрок максадга 
эришиш учун бир оз шошкалоклик, сабрсизлик ёшликка хос 
хусусият «...тезда саломатлигимни яхшилайман, кадди-кома- 
тимни курининшини салобатли киламан, курганлар хдвас 
киладиган мушакларга эга буламан» деб, катга меъёрли 
жисмоний юкламаларга кул уриш оркали СТТ жисмоний 
маданияти машгулотларидан тез безиб, хдвас билан шугулл
аниш учун харид килган чиройли спорт кийимини киймай 
куйган талабалар хам купчиликни ташкил килади.

«Тез соглом булиш рецепти»ни бошка бировдан олиб 
«кунига 500 марта утириб туриш» машкини ёки йогларга 
таклид килиб «оёгини буйни оркасига утказишни» бажариб, 
сунг урнига кайтара олмаганлар, юраги ёки жисмининг 
бошка аъзоларида касалликлар булишига карамай кунига 5-6 
км.га югуришни бирданига катта интенсивликда соглом 
булишга булган зур иштиёкини, хавасини йукка чикарганлар 
хам оз эмас. Максадимиз янги шугулланишни бошловчилар 
учун соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти «алиф- 
боси»ни яратишдир.

Доно халкимизни иш бошлашдан аввал уша ишни 
бажаришга килинадиган тайёргарлик, тайёргарликни оддий 
эмас, пухта килиш зарурият эканлигига оид доно маколлар 
бисёр. Шунга кура шугулланишни янги бошловчилар энг 
аввало тиббий курикдан утиши, сунг харакатланиш,
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машкданиш учун кандай жисмоний машк турларини тан- 
лаши, кандай харакатлар уз жисмини тайёргарлиги ва 
ривожланганлигига мос келишини аниклаб олиши лозим.

Х,ар кандай харакат узининг мазмуни, тузилиши, 
бажарилишининг шаклига кура муайян максад ва вазифани 
хдл килиши, шугулланувчи организмига курсатадиган таъ- 
сири доираси нимадан иборатлиги, соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданиятига эга булиш билан танишиши шарт. 
Шундагина бажарилаётган харакат фаолиятига онгли муно- 
сабат юзага келади. Нима учун шу харакат акти ёки харакат 
фаолияти айнан шундай килиб курсатилгандай бажарилиши 
керак, ундан юзага келадиган самара нимадан иборат бу- 
лишини билишнинг ахамияти катга. Чунки хар бир организм 
бири-биридан фаркланади. Танланган жисмоний юкламага 
хам унинг жавоб реакцияси турлича. Кимгадир кайфиятни 
кутарувчи, бардамлик, кутаринкилик, хушхоллик келтирувчи 
таъсир курсатса, кимгадир уни тескариси -  нохушлик, 
кийинчилик, организмини зурлаш, максимал кувват сарф- 
лашдек зарур булмаган холатларни юзага келтиради. Шунга 
кура СТТ жисмоний маданияти индивиддан махсус билим- 
ларни, амалий малака хамда куникмаларни эгаллаш зарур- 
лигини такозо этади ва биз шу билимлар захирасини имкон 
кадар ёритишга харакат килдик.

Жисмоний машк, оммавий спорт турининг бири билан 
мустакил шугулланиш машгулотлари, бу машгулотларнинг 
мазмуни, тузилиши, фойдаланиладаган воситалар, улардан 
машгулотларда фойдаланиш услубиётлари, жисмоний юкла- 
малар, уларни уз организмига мослаб тахминий меъёрини 
танлаш, жисмоний машклар, спорт турларининг энг оддий 
техникаси, машк техникасининг асоси, звенолари ва детал- 
лари, жисмоний ривожланганлигидаги нуксонлари, камчи- 
ликлар (вазн, буйи-басти, кадди-комати ва хоказолардаги), 
жисмоний тайёргарлигидаги камчиликлар (кучи, тезлиги, 
чакконлиги, чидамлилиги, эгилувчанлигига оид), чиникиш, 
организмни ташки мухитнинг зарарли окибатларига карши 
тура олиш хусусиятлари, организмни ишга киришиши, 
организмнинг функционал захиралари, биоритмлар, уларнинг 
суткалик кечиш и давом ида баж ариладигаи харакатларимизни  
ф ойдаси  ёки зиёни  окибатлари ва бош ка билимлардан СТТ
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жисмоний маданияти учун зарур хисобланганларини бе- 
ришга уриндик. Шугулланиш учун биз тавсия килган юкла- 
малар хажми, меъёри (кунлик, хафталик, ойлик) тахминий, 
улар хамма учун мувофик булади, деган фикрдан узокмиз. 
Тавсия килинганлардан узингиз учун мулжал сифатида 
фойдаланасиз деган умиддамиз. Албатга, мутахассис, му- 
раббий, спорт йурикчиси ва тиббий ходимлар маслахатп сиз 
учун зарур эканлигини унутманг.

Назорат саволлар.

1. Согломлаштириш тренировкалари ва уларни спорт 
тренировакаларидан фарки.
2. Гигиеник гимнастика машкдарининг комплексини тузиш 
ва бажаришни билиш.
3. Чигал ёзиш -  разминка ва уни СТТ жисмоний маданияти 
тадбирлари, машгулотларидаги урнй.
4. Мамлакатимизда Олимпиада харакати.
5. Танамизнинг бел, корин мушакларини машклантириш- 
нинг ахамияти.
6. Кул ва оёк мушаклари, бугинлари учун машк танлаш ва 
уларни бажариш усуллари.
7. Жисмоний машклар, согломлаштириш машгулотларида 
нафас олиш.
8. Гантеллар билан машклар.
9. Гир (кадак тош)лар билан машклар.
10. Эспандер билан машклар.
11. Сузишни организмга таъсири.
12. «Трусцой» югуриши.
13. Югурувчиларга А.Лидъярд тавсиялари мажмуйи.
14. Мусобакалашишни биласизми?

Мустакил таълим

1. Юриш билан согломлаштириш тренировкалари.
2. Югуриш билан согломлаштириш тренировкалари.
3. Сакрашлар, улоктириш машкларини организмга таъсири.

221



4. Аэробика -  согломлаштириш воситаси.
5. Мушакларни бушаштириш машклари -  релаксация.
6. Медитация.
7. Оилавий саломатлик йулкаларидаги машклар.
8. Спорт уйинлари СТТ жисмоний маданияти воситаси.
9. Утириб ишлайдиганлар учун жисмоний машклар.

Тест саволлари.

I. Мавжуд жамият ва унинг аъзоларини жисмоний мадания- 
тининг холати ва унга эгалиги курсаткичларнни белгиланг.
A. Жамият аъзоларининг саломатлиги даражаси.
B. Мамлакатни жахон спорт майдонидаги мавкейи.
C. Таълим тарбия ва укув муассасаларидаги холати.
Д. Ишлаб чикариш, турмуш тарзида амал килиниши, спорт 

ютуклари.
Е. Барча жавоблар тугри.

II. Спортни СТТ жисмоний маданият воситаси сифатидаги 
хилларини ажратинг.
A. Болалар, ёшлар, катга спорт, оммавий спорт
B. Шарк якка курашлари, анъанавий спорт турлари.
C. Ноанъанавий спорт турлари, согломлаштириш спорта.
Д. Х,алк миллий уйинлари, миллий спорт турлари
Е. Барча жавоблар тугри.

III. Спорт машгулотларига кандай асосий вазифалар куйи- 
лади?
A. Жисмоний тайёргарлигини таъминлаш.
B. Техник тайёргарлигини таъминлаш.
C. Тактик тайёргарлигини таъминлаш.
Д. Назарий, рухий тайёргарлигини таъминлаш.
Е. Барча жавоблар тугри.

IV. Спорт турлари кандай классификацииланади?
A. Мамлакатимизнинг маданият ва спорт вазирлигининг бошка- 
рувидаги спорт турлари.
B. Харбий-хаётий амалий спорт турлари.
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С. ДОСААФ марказий кумитаси спорт турлари.
Д. Миллий спорт турлари.
Е. Барча жавоблар тугри.

V. Согломлик
A. Оилангиз, якинларингиз, мехдат килаёгган жамоангиз, 
колаверса, давлатингиз учун «ортикча булмаслик».
B. Узок йиллар давомида гузаллик ва мафтункорликни саклаш.
C. Юкори ижодий активликни давом эттириш, аклий ва жисмоний 
иш кобилиятини саклаш, давом эттириш.
Д. Узок умр курувчилардан булиш демакдир.
Е. Барча жавоблар тугри.
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