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Суз боши

Мамлакатамиз президента И.А.Каримов ёшларга 
«...барча режаларни амалга оширадиган ва кузланган максад- 
ларни руёбга чикарадиган кудратли бир омил борки, у хам 
булса, юкори мал акали ищ кучи ва юртимизнинг эртанги 
куни, таравдиёти учун масъулиятни уз зиммасига олишга 
кодир булган етук мутахассис ёшлар...» деб, комил ишокч 
билдираётгани бежиз эмас.

Юкоридагилардан келиб чикиб, ёшлар орасида 
соглом турмуш тарзи (СТТ) тамойилларини карор топтириш. 
уларни гиёхвандлик, ахлоцсголик, тапщаридан кириб кела- 
етган тубан «оммавий маданият»нинг турли иллатлари, 
хавфли ва зарарли таъсирларидан химоя килиш максадида 
комплекс чора-тадбирларни амалга ошнриш «Баркамол авлод 
йили» давлат дастурига узак йуналиш тарзида киритилди.

Дархакикдт, жисмонан етуклик, баркамоллик инсон 
учун энг зарур жихатдир. Фанат жисман соглом одамгина 
давлат ва жамият учун фонда келтиради, узи, оиласи, 
якинлари ва тупшиб усган озод диёри равнаки учун улкан 
ишларни амалга ошира олади.

У рта махсус касб-хунар таълимида укувчи ёшлар 
учун уларнинг касбий мах,орати, айнан шу ёшдагиларшшг 
касбий-жисмоний тайёргарлиги даражаси, бундай тайёр- 
гарликни йулга куйиш учун бериладиган билимлар .дозирги 
кунгача бир тизимга солинмаган. Кдгор касбларнинг сохиб- 
лари, сохибалари, хунармандлар факат касбий фаолиятига 
мансуб харакатларни моддий неъмат яратаётган мехнат
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давомидагина бажариш билан чекланадилар. Улар органго- 
мининг мехнат фаолиятида иштирок этмайдиган мушаклари 
эса аста-секинлик билан суна бошлайди, натижада организм 
хгамат фаолиятининг пасайиши ва тана харакатларида 
нуксонлар юзага келиши кузатилади. Эътиборингизга хавола 
килаётган мазкур кулланмадан булажак касб-хунар эгасининг 
соглом турмуши, мехнат-хаётий фаолияти давомида фойда- 
ланиши заруриятга айланиб бораётган жисмоний маданияти- 
нинг шаклланиши, унинг тарбияси, кундалик фаолиятида 
организм энергияси (куввати)ни тежамли сарфлаш, сарфлан- 
ганини киска муддатда кайга тиклашга оид билимлар ва 
уларни амалда куллашнинг хозирги кундаги мавжуд илмий- 
назарий асослари урин олган. Чунки, хар бир жамият жис
моний маданиятининг даражаси шу жамият аъзоларининг 
кундалик турмуш тарзида жисмоний маданиятни сингди- 
рилганлиги холати, уларнинг согломлипи, жисмоний ривож- 
ланганлиги, жисмоний тайёргарлиги, касбий-жисмоний мада- 
ниятини такомиллаштиришга оид машгулотлари мазмуни ва 
сифати билан боглик. Колаверса, соха буйича олиб бори- 
лаётган илмий-тадкикот ишлари ва уларнинг натижаларидан 
фойдаланиш, уларни хаётга амалий-жисмоний маданият 
махсули сифатида сингдирилиши, жисмоний маданиятга оид 
модций таъминот (стадионлар, ёпик сдорт иншоотлари ва 
х.к.), жамият аъзоларининг спорт кпукдари, мутахассис 
кадрлари ва уларнинг жисмоний тайёргарлигининг сифагги 
билан бахоланади.

Касб-хунар фаолияти жараёни белгиланган йуна- 
лишда олдивдан режалаштариб олиб борилади ва аник 
вазифаларни хал килишга йуналтирилади. Уларни хал килиш 
эса маълум даражадаги жисмоний ва рухий кувват сарф- 
лашни талаб килади. Кутилган натижага эришиш мувофик 
холдаги фикрлаш, аклий жихатдан узини бойитиш, хуло- 
саларни умумлаштириш, уз билимини ошириш, янгилик-
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лардан фойдаланиш, рационалюаторлик -  янги нарса яра- 
тишдек фаолиятларни талаб килади. Факат жисмонан 
баркамол шахсгина бундай талаблардан келиб чикадиган 
жихатларни узида мужассамлаштириши мумкин.

Шунта кура мазкур кулланма мамлакатимизда 
ёшларнинг жисмоний баркамоллигини амалга оширгашш 
йулга куйиш учун хизмат киладиган давлат дастурининг узак 
йуналиши, ёшларнинг соглом турмуш тарзи жисмоний мада
нияти ва унта оид назарий-амалий билимларини бойитиш. 
касб-хунари талаб киладиган харакат фаоллиги, касбнй- 
жисмоний тайёргарлиги, узок соглом хаёт кечиришнинг 
сирларига оид бошлангич билимларнинг мазмунини узида 
мужассамлаштирган.

Касб-хунар ига йуналтирилган харакатлар ва уларни 
машк килиш, касбий-жисмоний кобилиятлар, касбий-жисмо- 
ний тайёргарлиги ва уз жисмининг ривожланганлигани ба- 
холаш, жисмоний маданияг ва спортдан восита сифатида 
касбий тайёргарлигида фойдаланишга оид билимларнинг 
комплексини яратишни максад килиб куйган хамда куп 
сонли касб-хунар коллежларининг соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданиятига ихлосманд укувчилари, ёшлари, жис
моний маданият мутахассислари ва фан укитувчилари учун 
мулжалланган. У кичик мутахассис тайёрловчи педагогика, 
тиббиёт коллежлари, вилоятларнинг олимпиада спорт кол
лежлари, болалар, усмирлар спорт мактабларининг мутахас- 
сислари ва куп сонли укувчи ёшларга мулжалланган хамда 
кайд килинган урта махсус таълим муассасаларининг базавий 
укув режасидаги укув-тарбия курси билимларини назарда 
тутган.

Касб-хунар коллежлари талаба ёшлари учун синфдан, 
дарсдан ташкари ташкилланадиган оммавий спорт ишлари ва 
оммавий согломлаштириш тадбирларини режалаштириш, 
ташкиллашга оид укув материали касб-хунар коллежлари-



нинг жамоатчилик асосидаги жисмоний маданият жамоаси- 
нинг шли мазмуни сохд мутахассисларининг ихтисослигига 
оид касбий назарий тайёргарлигидаги билимлари ва амалий 
м&чакаларнни бойитиш учун хизмат килади. Энг мухими 
касб-хунар коллежлари талаба ёшларииинг согломлаштириш 
тренировкалари (ст), жисмоний машкдар билан шугулланиш 
машгулотларининг мазмуни, уларнинг воситалари -  жисмо
ний мапщлар, рангли расмлар, жадваллар ифодаланган. 
Муаммо буйича давлат тилидаги биринчи кулланма экан- 
лигини эътиборга олсак, камчиликлар ва мунозарали мавзу- 
лар булиши мумкинлигини эътироф этиб, билдириладиган 
х,ар кандай фикрларингга учун олдиндан уз миннат- 
дорчилигимизни изх,ор этамиз.

Фикр ва мулох,азаларингизни куйидаги манзилга 
юборишингизни илтлимос киламиз.

Манзил: Фаргона шахри, Мураббийлар ку- 
часи, 19-уй. ФарДУ нинг ИДТ-4-157 рацамли 
давлат гранти илмий гурухцга деб ёзинг.
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Касб-хунар коллежлари талабаларининг соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданиятига оид махсус адабиётлар 
мазмуни, унинг назарий асослари, амалий малакаларини 
эгаллаш жараёнида бир катор атамалар мавжуд. Уларнинг 
тушунчалари куйида берилган:

Умумий жисмоний тайёргарлик -  согликни мус- 
тахкамлашга, кенг доирада харакат малакатари ва куник- 
маларига эга булишга, узидан кейинги махсус тайёргарликка 
замин булиши учун хизмат киладиган асосий харакат сифаг- 
лари -  куч, тезкорлик, чакконлик, чидамлилшс, эгипувчан- 
ликни ривожлантиришга ва харакат зах1фаларини богагшшга 
йуналтирилган фаолиятдир.

Касб-хунар жисмоний тайёргарлиги -  бу жисмоний 
тарбиянинг мутахассислаштирилган, аник мехнат тури учун 
зарур булган ва индивидни мудофаа фаолиятига тайёрлашга 
йуналтирилган жараёндир.

Тананинг хрлатлари -  ичида энг асосийси машк 
бажаришни бошлашдан олдинги -  «дастпабки хрлат» деб 
аталадиган кисми булиб, машк техникасини узлаштириш ёки 
уни бажаришда бу холат мухим ахамиятга эга. Дастлабки 
холат харакатни бажаришни бошлаш учун энг оптимал холат 
булиб, харакат бошлангандан кейин навбатдаги харакатларни 
бажариш кетма-кетлилигига кулайлик яратади. Бу холат- 
ларни академик Ухтомский оптимал хрлат  деб атаган.

Харакат координатлари -  т^пфи чизик ва бурчак ул- 
човларида аницланадиган, тананинг бошка кисмига нисбатан 
фазовий чегараси, хисоблаш бошлангунгача гавда ёки унинг 
булакларини фазо ёки вакт ичида жойлашганлиги, урни 
(старт чизиги, гимнастика жихози, унинг уки ва бошкд 
нукталар)га нисбатан аникланади.

Харакатнинг йули (траекторияси) -  инсон организ- 
мининг анатомияси турлича эканлиги бир хил харакатни 
бажаришда х,ар бир индивид учун турлича харакат йулини 
танлашни такозо килади. Харакатнинг шаклига караб уларни 
бажариш учун харакат йули турлича булади.
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Харакатнинг йуналиши — мапщнинг эффективлиги 
шунда ортадики, бажарилиши лозим булган харакат учун 
керак булган мускуллар гурухл машкнинг техникасини аник, 
равон белгиланган талабга риоя килиб бажариш лозим.

Харакатни амплитудаси -  харакатнинг огишидир. 
Фюикада амплитуда деб маятникнинг тинч холатга нисбатан 
унт- ва чапга огиши (градуслари) тушунилади. СТТ жисмоний 
маданиятида эса тананинг айрим кисмларининг огиш хара- 
катн тушунилади.

Харакатни давомийлиги. Харакатни узок давом эт- 
ишида асосий ролни тананинг кисмлари эгаллайди. Мапщни 
бажарилиш муддатини узгартириб, яъни бажарилиш вактини 
озайпфиб ёки купайтириб, машгулотнинг умумий 
юкламасига таъсир этиш мумкин.

Харакатнинг темпы деганда харакат циклининг кай- 
тарилиш частотаси ёки маълум вакт бирлиги ичида бажа- 
рилган харакат тушунилади.

Харакат ритми деганда, актив мускул зурикиши ва 
таранглашишининг маълум вакт ичида пассив ва кучсиз 
харакат фазалари билан боглик холда кузга ташланадиган 
харакат хусусиятини тушунамиз.

Касбий жисмоний К/обилиятлар -  шахенинг касбий 
ва жисмоний харакатларни тез ургана олишга мойиллиги да- 
ражасидир.

Инки кучга куйидагилар киради: а) харакат таянч 
аппарата (оёк ва куллар)нинг пассив кучи -  мускулнинг элас- 
тиклиги кучи, мускулларни таранглашиш кучи, чузилиши ва 
бошкалар; б) харакат аппаратининг актив кучи -  мускулни 
тортиша олиш кучи; в) реактив кучлар -  тана мускуллари 
звеноларининг узаро муносабатидан вужудга келадиган юко- 
ри тезланиш хосил киладиган, тезланиш харакатлари билан 
намоён буладиган куч.

Ташци куч -  инсон жисмига ташкаридан таъсир кила
диган куч л ар: а) тананинг уз огнрлиги (вазни)дан вужудга 
келадиган; б) таяниш реакцияси кучлари; в) ташки таъсир 
(сув, хаво) ва бошкалар каршилигини енгиш хамда жисмонан
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ташки таъсирга карши туриши билан (якка курашлар) куч 
намоён килнш, инерция кучи ва бошкалар.

Харакат кучи деб амалиётда харакатдаги тананинг 
кисмини бирор ташки объектга жисмоний таъсири кабул ки- 
линган. Бу атамадан баландликка сакрашда депсиниш кучи, 
самбо ва киличбозликда ракибнинг карши босими (жисмоний 
машк динамикаси) тушунилади.

Харакатнинг тезлиги деб инсон жисминн ёки у ни 
айрим булагини маълум в акт бирлиги ичида фазода урин 
алмашиши (бир жойдан иккинчи жойга) тушунилади.

Х/аракат махррапш бу -  тежамли харакатлар мажмуи бу 
либ, у ни ижроси ортикча зурикиш килиш талабини куймайдн 
Ташкаридан кузатилганда касбий харакатлар «техникам г»ш ия 
«узаги» (негизи) чиройли куриниш, нафосахгш бажариш, харакат- 
л ар кетма-кетлигининг равонлиги, зарур суръагда ижро эпста- 
ётганлиги билан кузга ташланади.

Жисмоний маданият -  жамияг аъзоларининг жисмоний 
камолотга эришишини максадга мувофик равишда амалга 
ошириш учун махсус восигалар, методлар, шароигларни яратиш 
ва улар дан рационал фойдаланиш буйича эришилган ютукларнинг 
мажмуасидир.

Спорт -  у бахс ёки мусобака жараёнида намоён бу
либ, жисмоний машкдарнинг бирор турида юкори даражага 
эришишга каратилган махсус фаолиятдир.

Согломлаштириш спорти -  инсонлар саломатлиги- 
ни мустахдамлашга, ривожлантиришга каратилган умумий 
хусусиятга эга будган жисмоний машклардан иборат.



I БОБ. КАСБГА ЙУНАЛТИРИЛГАН 
ХДРАКАТЛАР ВА УЛАРГА ОИД 

БОШЛАНГИЧ БИЛИМЛАР

Жамият аъзоларининг СТТ жисмоний маданияти ва 
унта оид махсус билимлар асосан жисмоний тарбия жара- 
ёнининг мавжуд йуналишлари -  умумий жисмоний тайёр- 
гарлик (УЖТ), касб-хунар жисмоний тайёргарлиги (КХДТ), 
«спорт тайёргарлиги» хамда «Оммавий кунгилли спорт» 
(ОКС) оркали амалга оширилади.

Умумий жисмоний тайёргарлик согликни мустах- 
камлашга, кенг доирада харакат малакалари ва куникмала- 
рига эга булишига, узидан кейинги махсус тайёргарликка 
замин булиши учун хизмат киладиган асосий харакат сифат- 
ларини -  куч, тезкорлик, чакконлик, чидамлилик, эгилувчан- 
ликни ривожлантиришга ва харакат захираларини бойигишга 
хизмат килади. СТТ жисмоний маданиятининг согломлаш- 
тириш машгулотларини якуний натижаси хам УЖТни амалга 
оширишга каратилади.

Ум^'мий жисмоний тайёргарлик максадида жисмоний 
тарбиянинг барча турдаги воситаларидан -  жисмоний машк- 
лардан, табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва гигиеник 
омиллардан фойдаланилади. Умумий жисмоний тайёргарлик 
жисмоний тарбиянинг барча звеноларида, купрок, касб-хунар 
коллежларида -  оммавий жисмоний маданият, коллеж спорта 
ва бошка мустакил шугулланиш мапнулотлари хамда оклада 
жисмоний машклар билан индивидуал шугулланиш шакл- 
лари оркали амалга оширилади ва касб-хунар коллежлари, 
академик лицейларда максадли давом эттирилади.

Касб-хунар жисмоний тайёргарлиги -  бу жисмоний 
тарб!ининг мутахассислаштирилган, аник мехнат тури учун 
зарур булган харакатларни узлашпфиш, мустахкамлаш ва 
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такомиллаштиришни уз ичига олади. Лозим булса касб 
эгасини Ватан мудофасига тайёрлашга йуналтирилади. Б\ 
жараённинг воситаси сифатида асосан, хунар ёки касбига 
якин булган максадли харакатлар хамда жисмоний машклгр- 
нинг бопща кагор хилларидан фойдаланилади. Касбга йунал
тирилган жисмоний тайёргарлик мехнат фаолияти учун зарур 
булган харакат малакаларининг шаклланишидек жараённи 
тезлаштиради. Узок йиллар давомида мехнатга ярокди булиш 
уша холатни узок вакт ушлашга замин яратади, мехнат унум- 
дорлигини оширади, организмнинг ташки мухитнинг зарарли 
факторларига каршилик курсатиш функциясини яхшилайди.

Виз мазкур кулланмада барча касблар, хунарлар со- 
хибларининг зарурий харакатларини турку мл аш ва уларни 
тавсифлашни максад кшиб куймадик. Лекин хар бир касб- 
хунар эгасига узи учун зарурий харакатлар, уларни такомил- 
лаиггириш учун лозим булган тайёргарлик хакидаги бош- 
лангич билимларнинг айримларини беришни максад килдик.

«Умумий» ёки «касбий жисмоний тайёргарлик» деб 
ажратиш маълум даражада шартли булиб, тайёргарликнинг 
хар бир йуналиши бир-бирини тулдиради. Мавжуд дарслик- 
лар ва кулланмаларда А.Д.Новиков (1966), Б.А.Ашмарин 
(1978), Л.П.Магвеев (1991), А.Абдуллаев ва Ш.Х.Хонкелдиев 
(2005, 2007), Ю.М.Юнусова (2005) ва бошкаларнинг жисмо
ний тарбия назарияси ва методикасига оид дарслик ва кул- 
ланмаларида касб-хунар коллежлари укувчи-талаба ёшлари
нинг жисмоний маданияти ва спорта, жисмоний тарбия жара- 
ёнидаги согломлаштиришга оид зарурий харакатлар, жисмо
ний машклар таснифи берилган. Лекин уларда у ёки бу касб- 
хунар сохибининг махсус йуналтирилган жисмоний тайёр
гарлиги назарда тутилмаган. Жисмоний маданият, жисмоний 
тарбия, спорт педагогикаси фанлари илмий-амалий фанлар 
сифатида фундаментал фанлар каторидан урин олиши учун 
касбий-жисмоний тайёргарлшшигина эмас, доимий узгариш- 
да, мукаммаллашишда булган инсон жисми тайёргарлигига
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ОВД билимларнинг кагта захирасини узида мужассамлашти- 
ришн лозимлиги хозирги кун талаби булиб, улар куп йшшик 
шланишларни такозо этади. Шундагина турли касблар, ху- 
иарларнннг касбий харакатларига билимлар банки юзага 
келади, касбий здракатлар атамалари, тупгунчаларнинг маз- 
мунида тузатишлар, тулднришлар килинади. Шунинг учун 
бундай тузатиш ва узгаришлар мамлакатимиздаги касб-хунар 
коллежларининг жисмоний тарбия таълим-тарбияси жараё- 
нини. укувчи, тал аба ёшларни касб-хунар жисмоний тайёр- 
гарлнггшп, уларнинг соглом турмуш тарзи жисмоний мада- 
ниятига оид назарий билимлари ва амалий малакалари тар- 
кибида уз ифодасини топади. Бу уз навбатида укувчи ёш- 
ларнинг факат «хаётий-зарурий» харакат малакаларига оид 
билимларгагина эмас, касби, хунарига оид харакатлари хаки- 
даш бошлангич билимларга эга булишни такозо этади.

1.1. Х^аракаглар, уларнинг мазмуни, тузшшши, вакт ва 
фазодаги холатига кура таснифи 

Х,аракатларнииг тавсифи. Жисмоний маданиягг уки- 
тувчилари, мутахассис тренерлар, физкультура фаолларигина 
эмас, балки жамият аъзоларининг барчаси уз харакат акти ва 
харакат фаолиятларини тахлил килибгина колмай, касбдоши, 
тенгдоши, фарзанди хамда бошкаларнинг харакатларини хам 
тахлил килиш малакасига эга булиши зарур.

Биомеханика нуктаи назаридан:
Х,аракатлар тананинг фазодаги (бушлшфаги) хола

тига к/араб; хрракатнинг траекторияси (йули); щракат- 
нинг йуналиши; хрракатнинг амплитудаси (огиши); хара
катни бажариш учун сарфланадиган вакрп; х^аракат тез- 
лиги; хрракатнинг давомийлиги (узунлиги); темпы, рит- 
ми, деб тавсифланади.

Юкорвда кайд кшшнган харакат холатларини фарклай 
олсаккина улардан танимиз сихати йулида фойдаланиш, умр 
буйи соглом хаёт кечириш имконига эга буламиз.
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Тан тарбияси амалиётда тананинг фазодаги хрлат- 
ларидан бири хрракатнинг траекториям  (йули) хаквдаги 
тушунча булиб, харакат зарур булган траекторияда харакат 
бажарилмаса, уни бажариш учун куйилган вазифа ижобнй 
хал килинмайди. Масалан: турникда, брусья, акробатика, 
батут ва бошкд гимнастика жихозларида бажариладиган 
харакатлар зарурий траектория (йули)да бажарилмаса. 
мазкур харакатнинг струкгураси ва мазмунида узгаришлар 
юзага келади. Куйилган харакат вазифаси ижобий хал 
к;илинмайди.

Тананинг хрпати (позаси) -  бугинлар, тананинг 
кисмлари (булаклари) нинг фазода харакатни (машкни) 
бажаришга керак буладиган айрим элементларини юзага 
келтиради. Фазода гавда кисмлари, булаклари эгилган, бу- 
килган, айрим аъзоларимиз йигиштирилган куринишда, 
шаклда кузга ташланиб кейин бажариладиган харакатлар ёки 
харакат фаолиятини бажаришга шароит яратади. Харакатлар 
давомида бу позалар ва туриш холатларини узлуксиз узгариб 
туриши ва х к.лар жисмоний юкнинг хажмини узгаришига 
хам сабаб булади. Уни ижобий ва салбий томонлари мавжуд 
булиб, машк техникасининг асосига таъсир кидиши му'шсин, 
Тананинг холати ёки бирон позасига эътибор берсак, кури- 
нишидан тана тинч холатда тургандек куринсада организмда 
кучли физиологик жараёнлар кечаётган булади ва бу билая 
сунги, харакатларга замин тайёрланади.

Тананинг вертикал хрлати -  осилит ва таяниш машк- 
ларида, горизонгал холатларда, горизонгал мувозанат сак- 
лашлар, аралаш осилишлар, таяшшшар ва бопщалар тарзида 
намоён булади. Тстони энгаштиртгая, букланган %олат- 
лари: таяниб ётишлар, энкайган холда оёклар билан олдинга. 
оркага, ён томонларга «катга кадамлар» килиб туришлар ва 
бопщалар тарзида учрайди.

Тананинг айрим бугинларининг хрракатлари -  инсон 
жисмининг алохида ажратиб олинган кисмидаги икки био
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логик звенони фазода гуриш жойини узгариши булиб, букиш 
ва тугрилашдек содда харакатлар сифатида вазифаларини хал 
килишга йуналиш бернши мумкин. Индивид харакат 
фао лиятида у ни жпсмишшг бугинларидаги айрим харакатлар 
бпр вактнпнг узндагн, кетма-кет, катор, охнста бажари- 
ладпган, навбатма-навбат ёки давомийлиги киска, узун 
булган харакатларга блфлашиши, кушилиб, уланиб кетгаии 
мумкпн. Бундай уланишларсиз кейин бажарилиши лозим 
булган харакатларни бажариб булмайди. Шундай харакатлар 
хпсобига энг оддийдан энг кийин, мураккаб харакат 
вазифаларини хал килиш имкони юзага келади.

Харакат координатлари -  тугри чгаик ва бурчак ул- 
човларида аникланадиган, тананинг бошка кисмига нисбатан 
фазовии чегараси, хисоблаш бошлангунгача гавда ёки унинг 
булакларини фазо ёки вакт ичида жойлашганлиги, урни 
(старт чизиги, гимнастика жихози, уни уки ва бошка нук- 
тааар)га нисбатан аникланади.

Тананинг х/олатлари -  ичида энг асосийси машк бажа- 
ришни бошлашдан олдинги - «дастлабки хрлат» деб ата- 
ладиган кисми булиб, машк техникасини узлаштириш ёки 
уни бажаришда бу холат мухим ахамиятга эга. Дастлабки 
холат харакатни бажаршини бошлаш учун энг оптимал холат 
булиб. харакат бошлангандан кейин навбатдаги харакатларни 
бажариш кетма-кетлилигига кулайлик яратади. Мае алан, 
спринтер учун «паст старт», дарвозабон учун «тупни кутиш 
холати», волейболчини майдонда тупни уйинга киригили- 
шини кутиб туриши холати ва х.к.лар. Бу холатларни ака
демик Ухтомский оптимал хрлат  деб атади. Бошкачасига 
айтганда организмнинг функционал холати навбатдаги хара- 
катга тайёр туриши деганидир.

Дастлабки холатлар куринишидан нисбатан хотиржам, 
тинч, осойишта туришдек холатни намоён килсада, орга- 
низмда кучли физиологик, рухий жараён кечаётган булади. 
Кескин. узок муддатлн энергии сарфлаш, катор мускуллар
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гурухини мускул иши бажаришга пухта тапёрлаш, зурикпш 
килиш, нафас олиш, нерв, юрак-то.мир тпзпмн. модла алма- 
цшнуви ва бошкалар авжнда булади. Спринтер, стайер, 
марафончи, чангида, конькпда югурувчиларнинг гавдалармии 
вертикаллигини маълум граду сга огган, эгилган ко л да > ш- 
лаши машкнинг самарадорлигига маълум даражада таъсир 
курсатади. Узунликка, баландликка сакровчининг лспспи) пи- 
дан кейинги холати машкни бажаришга ижобий ёки сплоил 
таъсир этади.

Харакатларни равон, кетма-кет, эркин, кийннчиликсш 
бажариш, инсон жисмининг зарурий холатдалигига боглик. 
Жисмоний машклар техникасини эгаллашда, харакатларни 
узлаштириш, хатоларни содир булиши, уларни аниклаш. 
тузатишда тананинг холати етакчи ахамият касб этади.

Хрракатнинг йули (траекторияси). Инсон организми- 
нинг анатомияси турлича эканлиги бир хил харакатни 
касбийми, жисмонийми бажаришда хар бир индивид учун 
турлича харакат йулини танлашни такозо этади.

Харакатнинг шаклига караб уларни бажариш учун ха
ракат йули турлича булиши мумкин. Лекин индивидшшг 
харакати хеч качон тугри чизик буйлаб эмас, балки о длин 
харакатлар хам катор мускуллар гурухини турлича: айланма 
харакатлари, эшилиши, чузилиши, тортиш, улчамини узгар- 
тирмаслик ва бошкалар оркали хам содир булар экан. Маса- 
лан, курувчилар гиштни 3-4 метр масофага «узатиш»лари 
зарур булиб колади. Агар гиштни «узатши» (иткптнш ва 
илиб олиш)да зарур булган даражадаги траектория хосш 
киладиган харакатлар бажарилмаса, гишт ирппувчн уста 
ортикча мускул кучи (энергия) сарфлашга мажбур булади. 
Харакат траекториясига оид теннис тугпшн уришда кул хара- 
катининг халкасимон траекториясини 1-расмда тавсия кмл- 
дик.



1-расм. Харакат фаолияти техникаси чегарасининг 
ифодаланганлиги: 

а -  щракати траекториясини халцасимон шаклининг ми- 
соли; б - тупни тепишда оёц билан таъсир этиладиган кучни 
ошириш учун оёц кафти щракати тезлигит ошириш зарур 
булади (бунинг учун олдиндан оёцни тизза цисми каттароц 
букилади).

Харакатнинг йуналиши -  бажарилиши лозим булган 
харакат учун керак булган мускуллар гурухи машкнинг 
техникасини аник, равон белгиланган талабга риоя килиб 
бажарса машкнинг эффективлиги ортади. Масалан, кулларни 
тирсакдан кукрак олдида букиб кафтлар пастга караган холда 
«ривок»ларни бажаришда кукрак мускуллари таранглашади 
ва бушашади. Агар шу харакатни («ривок»)ни тирсакни бир 
оз пастга туширган холда бажарсак, машадан кузланган на- 
тижа уз ахамиятини йукотади.

Амалиётда харакатнинг йуналиши тананинг сатхига 
ёки бирор мулжалига караб белгиланади. Кулни олдшгга ку- 
таришда биз гавдага нисбатан уни холатига караб харакат 
йуналишини белгилаймиз.

Инсон танасининг харакатларини пастга-юцррига, ол- 
динга-орщга, унг-чап томонларга йуналтириш мумкин.

Харакатнинг амплитудаси -  харакатнинг огишидир. 
Физи-када амплитуда деб маятникнинг тинч холатга нис- 
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батан унт ва чапга огиши (градуслари) тушунилади. Бизда 
эса тананинг айрим кисмларининг огиш харакати тушуни
лади. Тугри йуналишдаги харакатнинг ампдшудаси кадам- 
нинг узунлиги (75 см) ёки шартли белгисига караб, ярим, ту- 
ла утириш ва бошкалар оркали аникланади. Одам танасинхшг 
айрим кисмларининг амплитудаси уша тананинг бугинлари 
эластиклигига боглик булади.

Харакатлар актив ва пассив мускул кцсцаришида 
руй беради. Спорт тренировкасида, турмуш шароитвда, кас- 
бий фаолиятда содир буладиган харакатларнинг купчилигн 
унинг амплипудасига боглик. Катга кузгалиш учун мослаш- 
тирилмаган, мускулни катта амплитудада харакат килишга 
мажбур килиш шгасастланшпга олиб келади.

Харакатнинг давомийлиги. Харакатнинг узок давом 
этишида асосий ролни тананинг кисмлари эгаллайди. Машк
ни бажарилиш муддатини узгартириб, яъни бажарилиш 
вактини озайпфиб ёки купайтириб, маш1улотнинг умумгт 
юкламасига таъсир этиш мумкин.

Харакатнинг темпи деганда харакат цшшининг кай- 
тарилиш частотаси ёки маълум вакг бирлиги ичида бажа- 
рилган харакат тушунилади. Юриш темпи минутига 120-140 
кадам, эшкакни сувга ботириш тезлиги эса 30-40 маротаба 
куп булади. Темп билан тезликни фарклашимиз лозим. Ма- 
салан, кулни бир темпда турли баландликка кутариш ва ту- 
шириш харакатини такрорлаш мумкин, лекин бунда кул 
харакати тезлиги турличадир. Югуриш кадамларининг узун
лиги бир хил булмасада, кадам частотаси бир маромда булса, 
югуриш тезлиги хам турли хилда булади.

Харакат ритми деганда, актив мускул зурикиши ва 
таранглашишининг маълум в акт ичида пассив ва кучею 
харакат фазалари билан боглик холда кузга ташланадиган 
харакат хусусиятини тушунамиз. Бу хусусият хар кандай 
тулик харакат акта давомида мавжуд булади. Бошкачасига 
айтганда харакат ритми фазода маълум вакт давомида 
зурикишнинг харакат тизими таркиб " т  т^грл вй'у f



урнида уюштирилиши билан намоён булишидир. Хар кандай, 
хатто нотугри бажарилган харакат акги таркибида хам, хатто 
харакат булакларининг узун кискалиги билан боглик холдаги 
маълум харакат ритми бор. Демак харакат ритми рационал, 
тугри, юцори напшжага олиб келувчи ёки норационал, но
тугри, натижа самарасиии пасайтирувчи булиши мум- 
кин.

1.2. Харакатларни бажаришга тайёрланиш ва уларнинг 
бажариш кетма-кетлиги 

Х,аётий шароиг, турмуш тфзимиз айникса, касбий фао- 
лиятимиз онгли равшцда, максадгш ихгиёрий харакатларни 
бажаришни такозо этади

Максадли ихтиёрий харакатлар эса СТТ жисмоний 
маданияти машгулотларининг етакчи омилидир. Хаммамиз 
хам бажараётган харакатларимиздан юзага келадиган наф 
хакида чукуррок уйлаб курганмизми? Харакатларнинг маз
муни, тузилиши, уни бажаришга тайёргарлик, бажаришимиз- 
да риоя килишимиз керак булган кетма-кетлик, бажаришни 
суръати, жадаллиги, уларни бажариш учун сарфланадиган 
кувват, уша кувватни намоён киладиган мускуллар гурухи 
хакида кандай билимларга эгамиз? Охир окибат бундай 
билимларни билиш бизга нима беради? Уларни билмай хам 
яшамовдамизку!

Айрим харакатлар хаётимиз давомида зар5фий булиб 
уларсиз турмушимиз тарзини тасаввуримизга сигдира 
олмаймиз. Танимиз, жисмимиз тарбияси амалиётида купрок 
«хаётий-зарурий» харакатлар деб гурухланадиган (юриш, 
югуриш, сакраш, тирмашиб чикиш, куч, тезлик, чидамлилик, 
чакконлик ва бошкалар) харакатлар туркумидан фойдалана- 
миз. Лозим булса уларни кайта-кайта такроряаймиз, шу 
харакатни «хавосини олиш» максадида машк киламиз.

Хозирги кунга келиб, талаба ёшлар эгаллаётган касб- 
хунарлари учун зарур булган харакатларни, айникса, соглом- 
лаштириш максадида бажариладиган харакатларни машк 
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кдоиш удумга айланиб бораётган бир пайтда улар хакида 
махсус, чукуррок, билимлар берадиган манбаларга мухтож- 
лик мавжуд. Бундай билимларни СТТ жисмоний маданиятига 
эга булиш жараёнида кулга киритишни кагор афзалликлари 
булиб, улардан фойдаланишни билиш, шахснинг жисмоний 
маданиятлилиги даражасини ортишига олиб келади.

Хар бир касб эгаси касбий фаолиятини бошлаш ва 
уни давом этгириши жараёнида, саломатлигини яхшилаш 
учунми ёки бошка алохдда максад билан турли харакатларни 
бажаради. Бундай харакатларни бажариш кетма-кетлиги 
турлича булиб, унта риоя кипиш органгамни биокимёвий, 
биофизикавий «дунё»сини узгартиради, функционал хусу- 
сиятлари, тананинг харакат сифатлари, мушаклар, асаб ху- 
жайралари, ички органларнинг хужайравий тузилмаларида 
юзага келадиган узгаришларни осонлаштиради, харакат фао- 
лиягини бажаришга кулай шароитларни юзага келтиради.

Хар кандай харакат фаолиятидан аввал шу фаолият 
ижросида ипггирок этувчи вужудимиз аъзолариниг мушак- 
ларини нисбатан купрок кон билан таъминлаш талаби 
куйилади. Бугинларни одатдагига нисбатан харакатчанлиги 
орттарилади. Нафас ритми, юрак кискариш частотасини ор- 
тиши, хазм килиш органларининг функциясига алохдда 
кувват зарур булади. Бу муаммо «разминка» деб аталмиш 15- 
30 дакщали пешонада енгил харорат пайдо киладиган машк- 
ларни бажаришни такозо этади.

Разминка хар кандай касбий харакатлар, жисмоний 
ёки спорт машкларини бажариш, мусобакалардан олдии 
утказилади. Разминка машкларй аввалига секин, катта кувват 
сарфламай бажариладиган харакатлар дан иборат булиб, у 
гауггулланувчи организмини функционал имконияггларшш 
ошириб,иш кобилиятини максимал даражага кутариш учун 
шароиг яратади, организмни т^лик ишга киришиб кетишига 
шароит яратади. Разминка умумий ва йуналтирилган -  мах
сус разминка деб фаркланади.
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Касбий спорт махорат ошгандан сунг эса харакат
ларни бажаришда, унта сарфланаётган энергия хажмидан те- 
жашга эришилади.

Харакатлар осондан кийинга максадли бажаршшши 
мухим. Уларни ш ма учун айнан шундай талаб килинаётган 
холатда, суръатда ва хоказоларга риоя килиб, харакатланиш 
керак. Бундай харакатлардан юзага келадиган фойда нимадан 
иборат булиши мумкинлигини тушуниб, онгли равишда ба- 
жаришнинг самараси катга. Мохиятини тушу нм ай, такдид 
вдшиш билан харакатни бажариш, харакат фаолиятида ишти- 
рок этадиган мушакларга кон ва унинг таркибидаги озукани 
етказиб берадиган органлар ва тизимларга бериладиган ру- 
хий (асаб) импульсларини уз вакшдалигига салбий таъсир 
курсатади. Бундай импульслар фаолият курсатадиган орган, 
тгоимларимиз хизматини яхшилайди. Харакатларни, машк- 
ларни бефарклик билан, номигагина бажариш эса соглом- 
лаштириш, ривожлантириш, тарбиялашдек куп киррали 
жараёнларга салбий таъсир курсатади.

Согломлаштириш, ривожлантириш, тарбиялаш 
машгулотларидаги харакатларни бажаришга тайёрлашда 
такрорлаш, машкланишда мапнухарни бажариш кетма-кет- 
лигининг ахамияти катга. Харакатларни бажариш учун куйи- 
даш талабларга риоя килиш талаб килинади:

а) олдин бажарилган харакат акти ёки хрракат 
фаолияти кейинги навбатдаги харакатларни бажаришни 
осопламтирсин; харакат актлари йигиндисидан -  харакат 
фаолияти ёки фаолиятлари юзага келади. Бундай фаолиятлар 
аклий. жисмоний, касбий, согломлаштириш ва бошкалар 
булиши мумкин ёки бир бутун мехнат хамда жисмоний 
машклар шаклида намоён булиши амалиётда кузатилади. 
Масалан, харакат-таянч аппарати (куллар ва оёклар)нинг 
мушакларини яхшилаш максадида бажариладиган югуриш, 
депсиниш, хавода учиш, ва ерга тушиш машклари тупла- 
мидан -  харакат актлари йигиндисидан «узунпикка сакраш» 
машки, яъни, бир бутун харакат фаолияти юзага келади; ха-
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ракат актларини кетма-кетлига бузилса, харакат фаолиятпдан 
кузланган максад ва вазифани хал килинишица кушнмча 
уринишлар, кувват сарфлашлар лозим булади.

б) машкци -  хрракат акти ёки хрракат фаолияти- 
ни бажаришни кескин ва катта амплитудадаги .\apu- 
катлар билан бошланишига йул куймаслик, бирданпга 
кескин, жадал бажариш билан харакатларни бошлаш оркали 
мушакларга озука етказиш учун кон-томирларда конни зарур 
булган окиш -  тез окишга эриша олмаслик юзага келади. 
Окибатда иш бажараётган, фаолиятга жалб килинган мушак- 
ларнинг кон билан таъминланишига путур етиши сабаблп 
таркибидаги кислородни тукималарга ва хужайраларга зарур 
меъёрда етказиб бериш тизими бузилади. Окибатида эса тез 
чарчаш юзага келади. Бу киска ва тез нафас тарзида намоён 
булади. Натижада шугулланувчида машкданиш ёки харакат- 
ланишга булган иштиёкни тез сунишига сабаб булади.

в) х;ар щндай х;аракатни бажаришда, у  мехнат 
фаолиятими ёки жисмоний маищчи (харакат) лозим бул
ган нафас ритми билан мувофикдаштириш; нафас ритми 
организмни кислород билан таъминлаши деганидир. Унинг 
ортик ёки камлиги, машк бажариш, мехнат фаолиятида ута 
мухимдир. Чунки кон таркибидаги озука манбалар кислород 
ёрдамида парчаланади. Натижада парчаланшцдан хоснл 
булган энергия хисобига мускул иши бажарилади;

г) харакатларни бажаришни боишашда .\аракат 
амплитудаси ва мускул зурикцшига эътибор бериш; жис
моний маданият маштулотлари -  дарслар, тренировкалар, 
согломлаштириш буйича мустакил мшшулотларда бирданига 
катта амплитуда билан бажариладиган машкларни машгу- 
лотларнинг бошланишида бажаришни режалаштириш ва унга 
нисбатан кучлирок мускул зурикишини кушиш оркаш 
организмга таъсири катга буладиган юклама юзага кел- 
тирилади. Лекин бу билан хали «иш бажариш»га киршпиб 
улгурмаган организмимиз ва уша ишни бажаришда иштпрок 
этадиган аъзоларимизга зиён етказишимиз мумкин. Чунки
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хали кон етиб келиб, мушакларни иситиб, унинг толаларини 
чузилувчанлиги, эпшувчашгиги меъернга отказа олмаганлиги 
сабабли фаолиятда ипггирок этиш мушакларни толаларини 
суяк билан боглайдиган пайларнинг узилиши, уларнинг 
йигилиб тугун булиб колиши, пайлар, яъни богловчиларнинг 
чузилиб колиши ёки суяклардан ажралиб колишига олиб 
келади.

Жисмоний машкларни, касб-хунарга оид харакатларни 
бажариш маълум тартиб ва коидаларга риоя кшшшни такозо 
этади. Уларни бетартиб, мохиятига тушунмай, бажарилиши, 
ёкиб колган харакатларни тайёргарликсиз, айникса, касб- 
хунарга оидларини бажариш, организмнинг кувватини беса- 
мар сарфлашга сабаб булишини тушунишимиз лозим.

Жисмоний машкларни бажариш кетма-кетлиги 
куйндаги коидаларга риоя килишни такозо этади:

1) харакатланиш, машк килиш учун организмнинг 
бупшлари, пайлари, мушаклари, нафас, юрак-кон томир ти- 
зимлари ва бошка жисмимиз аъзоларини фаолиятга тайёр- 
лаш, улардан келадиган, содир буладиган самара учун рухдй 
тайёргарликни йулга куйиш;

2) машгулотл арга киришиш, дастлабки бажарилаётган 
машкларнинг суръати, жадаллиги, йули, амплптудасини аста- 
секинлик билан ошириб бориш. Харакатлар, машкларни ба
жаришда кескин, юкори суръат ва жадаллик билан бажа- 
ришдан сакланиш;

3) нафас олиш ва чикариш маромини харакатларга 
мувофшухаш. Бу уз навбатида организм учун зарур даража
даги кислородни етказиб беришни таъминлашга хизмат ки- 
лади. Нафас ритми, нафас «чукурлиги» тушунчаларига эга 
булиш, нафас олиш чукурлигини пасайиб кетишини, яъни 
хансираб колишни сабабини билиш ва уни олдини олиш;

4) маромли харакатлар, уларнинг кетма-кетлигидаги 
равонликка эришиб, сунг уртача, катта куч сарфлашларга 
утиш;
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5) маромли мускуллар «хурсандчилигини» келтирпб 
чикарадиган машкланиш юкламасини танлаш ва уни амали
ётда куллашни билиш;

6) умумий ривожлантирувчи (жисмсиз ва жмем билан 
бажариладиган), спорт снарядяари (жихозлари)да, белгхшан- 
ган коида асосида, чегарланган майдон ёки вакт ичпда 
бажариладиган (уйналадиган) машкларни бажаришда -  осон- 
дан кийинга, урганиладиганидан янги узлаштиршадигав- 
ларига, кила билиш (бажара олиш) дан малака, куникма, 
автомаглашган ва олий тартибдаги харакатлар даражаенга 
кутариладиган харакатларгача булган кетма-кетликка риоя 
килиш;

7) куч ва чидамлиликни ривожлантириш учун машклар 
кетма-кетлиги куйидагиларга эътибор бершпни такозо этади;
а) куч ва чидамлилик харакат сифатларини тарбиялаш 
машкларини бажаришни, машгулотларнинг охирига режа 
лаштиршд лозим; б) машгулотни бошланишида меъёридан 
ортик кувват сарфлаш машгулот самарадорлигига салбпй 
таъсир килади; в) жисмоний юкламани меъёрини танлай 
олиш куч ва чидамлилик сифатини тарбиялашнинг етакчи 
факторлари эканлиги;

8) тезкорлик, чакконлше харакат сифатларини ривож
лантириш учун машкларни машгулотларнинг асосий кис- 
мининг бошланиш кисми ёки машгулотнинг урталарида ба- 
жартириш; кузгалиш ва тормозланиш жараёнлари, тезкорлик 
хамда чакконлик жихатларини намоён килишнинг етакчи 
факторлари эканлигига эътибор бериш бош мия яримшарлар 
пустлогидаги вактли алокалар хакида тушунчаларга эгалик 
сифатларини ривожланиши учун етакчи коида хисобланадо,

9) эгилувчанлик деб номланадиган, мазмуни мушаклар 
эластиклиги ва бугинлар харакатчанлигини уз ичига олгак 
жисмимизнинг харакат сифатини машгулотнинг бошланиши 
ёки охирида, якунлов кисмида ривожлантириш тавсия к,н- 
линади. Совук хаво пайтида, киш фаслида бундай машкларни 
бажариш учун пухта тайёргарлик талаб килинади.
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Биз навбатдаги сахифада касбий харакатлар ва бошка 
жисмоний машкларни бажариш кетма-кетлиги давомида 
юзага келадиган жихатларни 1-чизмада эътиборингюга 
\авола кзшдик.

1-чиз.на.

Касбий харакатлар, жисмоний машкларни узлаштириш ва 
бажаришдан кутилган жихаглар

Щилабилиши 
(уишштириитши даражаси)

Х,аракат малакасининг 
хосил булиши

Х/аракат малакасининг 
мустщкамланиши

Малаканинг куникмага 
айланшии

Харакатларнинг
автоматлашуви

Олий тартиб (олий мацомдаги)даги х,аракатларга 
айланиши
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Хдо вдндай касб, хрр бир хунар ва унинг эгаси маьлгум 
даражадаги хдракаг тайгргарлигига эга булиши керак Бундай 
тайгргарлик касби, хунари учун мувофик харакат тайёргарлипши 
такозо этада Бу жараён урта махсус касб-хунар (УМКХ) таълими 
jfaye муассасаларидаги жисмоний маданияг, спорт, оммавий 
согж>млапггариш ишлари оркали амалга оширилади.

Харбин жараёнида фочгщланиладиган ишлар оркали 
коллежларда тайёрланаёттан кичик мутахассислар даражасидаги 
кадрларни yiye (мехнат) фаолшпгига тайгрлаш, соглом турмуш 
тарзи жжмоний маданютига овд назарий билимпфни эгаллаш, 
^зининг саломахлигини назорат килиш, турли хилдаги носопюм 
мухитиинг зарарли окибатлщжга организмини каршилик кила 
олиш юбилиятини ошириш ва бошка хаётий -  зарурий, амалий 
харакяг малакаларини шакллангариш билан боглик.

Маъдумки моддий неъмат яратиш жараёни энергия 
(кувват) сарфлашни такозо этади. Бу жараён касбий фаолият 
талабвдан келиб чикиб организмнинг барча аъзоларига унинг 
тузилмаларига маълум даражадаги зурикишлар килиш тала- 
бини к^яди.

Касби, хунари талаб кщадиган жисмоний зурищш- 
ларга организмини ва уни щзилмаларини функционал тайёр- 
лашга йуналгтрилган жараён -  касбий-жисмоний тайёргар- 
т к жараёни деб аталади.

Касбига, уунарига моианд жисмоний харакатлар:
а) умумий касбий тайёргарлик харакатлари;
б) махсус касбий-зарурий жисмоний харакатлар деб 

икки гуру^га ажратилади.
Бушайхаракатлармашк килиш, кетма-кет тазимля 

тшфорлапшар билан кечади ва организмдаги турли хия 
тузилмалар (нафас тизими, кон айланиш, юрак-кон томир 
тизими ва бошкалар)нинг функционал фаолиятини яхшилаш- 
га сабаб булади. Масалан, бинокор буёкчи кулида бинони

1.3. Касбга й^налтирилган харакатларнинг захираси
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буя Hi да ишлатиладиган ранг бериш учун зарур булган асбоб- 
% скука, жихозлари билан маълум баландликда, чегараланган 
юза (сатх)да ёнма-ён куйилган 2-3 та тахта устида хара- 
катлашшшга, иш бажаришга тугри келади. Демак, буёкчига 
энг аввало харакат-таянч аипаратининг (оёк- куллари) кучи, 
координацияси (тана аъзоларини бошкариш), мулжал олиш, 
баландлшсдан куркмаслик ва бошка катор касби учун зарур 
булган умумкасбии хамда махсус касбий харакат малакала- 
рини шакллаширадиган машкларини машк килиш зарур 
булади. Лекин, касб-хунар коллежларининг жисмоний тарбия 
дастурларнда. хунари ва касбига якин, мехиат жараёнида 
фо т г д ал а нил адиган харакат малакалари ва ку га немал арини 
укнтиш оркали касбий-жисмоний тайёргарликни йулга 
куйиш ва унга йуналтирилган, илмий асосланган, экспери- 
ментал укув материалларига етарли даражада урин ажратил- 
маганлигини эътиборга олсак, биз тавсия килган назарий 
материал шу камчиликни нисбатан кимматини пасайтиради 
деб умид киламиз.

УМКХ коллежларида утказилаётган жисмоний мадани
ят машгулотларида хозирги кунда хам факат умумий жис
моний тайёргарликка мансуб харакатлар техникасини уки- 
тиш, касби ва хунарига мувофиклаштирилмаган, касбий 
харакатларга кисман тааллукли харакатларнинг захирасини 
оширншга иуналтирилган машкларни укитилмокда. Бунга 
сабаб амалдаги касб-хунар коллежларининг давлат таълим 
стандартлари (ДТС) ва укув дастурларининг номукаммалли- 
гидир. Муаммони давр талаби даражасига кутарилмаганлиги 
кадрлар тайёрлаш тизими самарадорлигига, хатто, тахсил 
олаётган талаба ёшларнинг хам соглом турмуш тарзи жис
моний маданияти даражасига салбий таъсир кзфсатмокда.

Эгалланаётган касби, хунари талаб киладиган хара
катларни узлаштириш, мустахкамлаш ва такомиллаштиришга 
йулланма берадиган харакатларни бажариш тартибини би
лиш. машк килиш кетма-кетлиги, харакатларни бажришга 
таиёрланиш (разминка) ва бошкаларни узлаштириш оркали 
касб-хунар коллежлари талабаларининг соглом турмуш тарзи

26



жисмоний маданияти билимлари ва амалин малакаларп 
бойиб боради.

Фарзандига ёшлигидан хунар ургатиш халкнмпншнг 
улуг кадриятларидан бири булиб, хозирги «Устш-шогпр.д 
анъаиаси» шунта бориб такал ад и. Аввал устозлар шопгрд 
танлашда асосан жисмоний жихатдан кузга ташланадиган- 
ларга, харакатларида, юриш-туришидаги шижоатига. узини 
ту тиши, кадди-басгига эътибор берганлар. Чунки у пайтда 
шогирд танпаш учун хозирги куидаги илмий асослангак 
«тест» л ар булмаган. Шогирд танлаш устознинг тажрибасп. 
унинг ички сезгиси, башорат килиш хиссиёти оркали амалга 
оширилган. Булажак шогирддаги «чапдастлию> -  чакконлик, 
курсатилган харакатни тез узлаштириб олиш кобилияти 
асосий мезон хисобланган. «Утган асрнинг 50-60 йилларида.
-  деб ёзади сиз укиётган кулланма муаллифларидан бири
А.Абдуллаев узининг усмирлик йилларини эслаб, -  махал- 
ламизда «аравасоз» уста яшаган. Уни касби уша даврдаги энг 
эътиборга лойик касблардан саналган. У ига шогирдликка уз 
фарзандларини куилаб ота-оналар аравасоз устахонасига 
олиб келишган. Уста булажак шопфдлари учун узига хос 
танлов утказишга мажбур булган. У хозир мактаб жисмоний 
тарбия дастурига кхфиптган «миндго>, «кураш», «хурозлар 
уруши» ва бошка уйинларнинг голибларини шогирд сифата- 
да танлаган. Айникса, туйларда уйналадиган -  куч, тезлик, 
чакконлик талаб киладиган «кулок чузма» уйини голиблари
ни уйига устанинг узи бориб, ота-онасидан шу болани 
шопфдликка сураб олган. Чунки бу уйин уйинчидан киска 
вакт ичида тез ечимини топадиган харакатларни бажариш 
учун карор кабул килиш, унинг ижроси ва ечимини тез 
топишдек хислатларни талаб кплган. Аравасозлик касби эса 
жисмоний сифатларни ривожланганлиги ва юкори жисмонии 
тайёргарликка эга булишни такозо этади. Араванинг гилди- 
раги бои чинор дарахтининг энг тугри усган йугон шохинп 
кесиб, маълум технологик ишловдан сунг уни букиб пстд!1- 
рак шаклига келтириш учз̂ н маъл\м даражадаги касбтш 
жисмоний тайёргарлик лозим булган.
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Спорт амалиётида, жжмоний машклар билан шугул
ланиш жараёни асосий касбий харакатлар ёки жисмоний 
сифатлар учун зарур булган харакатларнигина эмас, бошка 
айнан шу спорт тури техникасига алокаси булмаган хара
катларни хам узлаштиришни, уларнинг захирасини бойитиш- 
ни назарда тутади. Масалан, мураббийлар томонидан кросс 
югуриши билан шугулланувчига тренировкалар давомида 
гимнастика, футбол уйинлари машкдарини бажаришни, 
штанга кутарувчига -  сузиш, кросс югуриш, баскетбол уйини, 
ва бошкалар тавсия килинади. Максад, унинг харакат захи» 
раларини бойитишдир. Асосий касбий хараквтни узини 
узлаштириш ва бир умр бажариш «гуё энг яхши тансик, таом 
хам муттасил келтирилаверганида кунгилга ургани каби, -  
деб ёзади Бебел, -  доимий такрорланадиган хюмат вазифала- 
римиз хам шундай, улар организмни заифлаштиради. Касби- 
миз учун ишлатиладиган мушаклар, бугикяар, гийлар ва 
бошка органларимизнинг, бош мия ярим шарлари пустло- 
гидаги марказларнинг фаолиятини сусаЙтиради (айникса, 
акдий мехнат билан шугулланувчиларда)». Жисмоний мада- 
ният ва спорт машкпари, улар билан мунгазам ошно булиш 
эса мустахкам соглик, юкори иш кобилияти, кЗ'таринкилик, 
узок умр дегани булиб, факат соглом турмуш тарзи жис
моний маданияти билан боглик. Рус физиологиясиниг отаси 
И.М.Сеченов айтганидек, мушак харакатлари, мия фаолияти 
ва унинг ривожланиши учун жуда катта таъсир этади. 
Жисмоний зурикиш асаб марказини кувват билан таъминлаб 
ишга солади. Жисмоний ва акдий фаолиятни оширади.

Жисмоний тарбия назарияси ва услубиёти конуният- 
ларидан бирида «мавжуд харакат малакаси ёки куникмаси 
кейинги харакат мал акал арини шаклланишига ёрдам бсриши 
ёки салбий таъсир килиб, малакани шаклланишини кечикти- 
риши мумкин» дейилгаа Демак, харакатзахираларикучади. 
Харакат захиралариии «ижобий» ёки «салбий» кучиши деб 
фаркланади. Эски харакат малакаси янш уэлаштирилаётган 
харакат малакасини хосил булишига ердам берса, бу мала
кани «ижобий» кучиши деб кабул килинган. Масалан:
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гимнастнинг харакат малакаси сувга сакраш ёки акробатика, 
кураш спорт турлари техникасини узлаштиришда кул келади. 
ёрдам беради.

1.4. Касбга йуналтирилган харакатларни 
ривожлантириш

Одатда мушаклар зурикиши хисобига бажариладиган, 
моддий неъмат яратишда кулланиладиган касб-хунар хдра- 
катларини жисмоний мехнат, аклий касб-хунар фаолияти до*- 
номлаш, фаркдаш кабул килинган.

Инсон тагасидаги 600 та турли хил шаклдаги мушаклзр 
200 дан ортик суяк ва тунга якин бугимларимиз нафакат касбгя 
йуналтирилган харакатааримиз учун, колаверса, бошка х.аё'пй- 
зарурий хщ)акатларимизш1 йулга куяди. Асаб тулкинлари ва'п 
таси оркали курсатмамизга биноан мушаклар ёрдамида, бнзш гн 
барча харакашаримиз жумладан, касб-хунар харакатлари хдм 
бошкарилади

Касбимщ, хунаримиз талабларвдан келиб чикиб, бажари
ладиган хяракатларимш турку мланмаган, классифакацияси йук, 
унга оид илмий тадщкогдар хозиргача утказтгамаган. Мутахас- 
сисларни тайгрлаш жарг»<5яида эса касбига йунатгирилган ха- 
ракахларни узлаштириш илк бор турли хилдаги амалиётла?? 
давомида йулга куйилади, Уларни эгаллаш амалиётчининг жис
моний тайёргарлиш даражаси ва умумий хдракяг захираси билан 
боглик,. Коллежларимшда укитиш учун тавсия кдлинаётган 
харакатлар эса факат жжмоний маданият ва жисмоний тарбия 
воситалари хамда спорт турларининг техник элеменгаари, турли 
хилдаги уйинлар, якка курашларнинг техникасини узлаппириш 
(дарсда, дарсдан буш вакгдага машгулотларда)ни назарда тутщда 
холос, Крлаверса, булар хам ДТС ва укув дастурлари билан 
чегаралаб куйипган. Давлат дасгури материаллари эса «ут учи- 
рувчи», «новвой», «хисобчи», «компьютер операгори», «курузчнл. 
«буёкми», «хайдовчи» ва бошка куплаб касбларга оид зарурий 
харакатларни эгаллаш учун тулик хизмат килади деб айгоб
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булмайди. Масалан, «пайвандчи» кулида пайвандаайдиган 
ускунаси бнлан куп каватли биноларда фаолият олиб борипшга 
тугри келади. Бу касб эгаларини турли хил баландликларда 
улаш, пайвандлаш ва бошка касбий харакатларини кузатсак, 
улар чегараланган юзада турли хилдаги харакатлар завдфасини
-  осилит, таяниш, тирмашиб чикиш, энгашиш, сакраш ва яна 
бошка куплаб харакатларни бажаришга мажбурлигини, бундан 
ташкари, тананинг айрим булаклари ёки бир бутун кисмини 
букилишлар, бурилишлар, чузилиш, эшилиш, туриш, юриш ва 
бошка харакатларини килишга мажбур буладилар. Бундай 
харакатлар эса организмимизни буйин мушаклари, елка 
мушаклари, кукрак мушаклари, тананинг орка мушаклари, 
юкори мушаклари, бел-ёнбош, ковургалараро мушаклар, 
харакат-таянч аппарати мушаклари (сон, болдир, елка 
камари)нинг ривожлангангшги билан боглик.

Касбий фаолиятга кура буйин мушакларини ривож- 
ланганлигини талаб киладиган касб эгалари учун мулжал- 
ланган жисмоний машкларни бажаришда маълум талабларга 
риоя килиш талаб этилади. Улар:

a) буйин мушакларига машк беришдан аввал тана-миз 
аъзоларининг бошка кисмларини мапщлан-тириш,

b) буйин мушаклари учун машклар унчалик куп эмаслиги, 
лекин узига хос мураккабликка эгали-гини ёдда сакдаш 
зарурлиги;

c) буйин мушаклари учун машкларни бажаришда содца 
харакатлардан мураккабларига караб, зури-кишни аста- 
секинлик билан ошириб бориш;

d) статик зурикиш билан буйин мушакларининг машк 
бажариш муддатини 5-20 сониядан ортгир-маслик;

e) буйин умурткасвда тузларни юзага келипш -  буйин 
мушакларини кучсизланиб колиши окибатидан экан-лигини 
билии.

Хар бир касб эгаси нолийдиган бош огршининг юзага 
келишига асосий сабаб буйин мушакларининг деформацияси ёки 
унинг кучсизланиб колиши эканлигони эътиборга олиб, 
танамизнинг бу турух мушакларини доимий машкланпфипимиз
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ахдмияти хаётий заруриятдир. Тана скелета мушакларига тушган 
катга юкламанинг таъсири энг аввало буйин мушакларини шиши 
оркзли намоён булади, юз мушакларининг ранги тез узгаради. 1- 
расмда тавсия килинган буйин мушаклари учун машклар 
гурухининг энг содцалари булиб, уларни аста секин 
кийинлаштариш ва кайтаришлар сонини ортгириш 
биланбажаришингиз мумкин. Машкларни илк бор боскцчма-боскич 
узлаштиринг, сунг муайян малака, кунима хосил булгача уни 
кайтаришлар сони (кжлама меъёри)ни белгилаб, унта 
организмингиз куниккинча машкланишга одатланинг.

Буйин мушаклари учун машклар

1-расм.
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Кафт бугини, бармокдар учун машкдар

2-пасм.





Елка мушаклари учун машк/юр

3-расм.

Елканинг икки ва уч бошли мушаклари, делтасимон 
мушаклар кулларнинг турли хилдаги хаётий-зарурий хамда 
касбий фаолият харакатларинн барчасини бажариш учун 
хизмат килади. Асосан динамик ва статик куч талаб 
киладигаи ишлар, машкларнииг умумий кжламасини уз 
буйнига олади. Бу мушакларни машк килдириш билан 
мушакларнинг хар уч дастаси ривожлантирилади.
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4-расм.

Юкламани оширишда эхтиёткорлик, меъёр 
танлашда хатога йул куймаслик лозим булади. Огирлик 
юширилганда кон томирларни - мускул зурикиши 
туфайли сикилиши (кисилиши) юзага келади, натижада 
мушакларни кон билан таъминлашда муаммолар coiiHp 
булиши мумкин.
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Турли хилдаги касбий харакатлар, хаётий- 
зарурий юмушларнинг энг куп микдори -  кул 
харакатлари, купроги эса -  статик куч сарфлаш 
хисобидан, айникса, букувчи ва ростловчи мушаклар 
зиммасида булади. Шунинг учун хам иш кобилиятини 
саклаб туришда статик машклар, тирсакдаги букувчи 
мушаклар, эгилиш, букилиш билан каршилик 
курсатадиган мушаклар учун машклардан 
фойдаланилади. Машклар турли хилдаги каршиликлар, 
дастлабки холатлар тана холатининг узгартириб 
бажаришлар оркали мушакларни уйгун ва мукаммал 
ривожланиши таъминланади.

Бундай формадаги машклар бажарилганда эгилган 
кулнинг букилиш бурчаги узгартириб турилади, бурчакни 
турли градусда булиши уз навбатида энг катта огирликни 
кабул килган кисмлар имкониятини, кучини оширади.
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Буйин ва елка мушаклари учун энг содда 
машк/юрни тавсия цилдик

5-расм.



Кукрак мускуллари учун машклар ва уларни 
бажаришда эътибор берилишига оид билимлар. Кам
харакатланиш ёки бир хилда бажариладиган касбий харакатлар 
кукрак мушакларининг кучини шаклини узгариши, куриб 
колишига сабаб булади. Бунинг олдини олиш, кукрак 
мускулларининг кучини, шаклини саклаб туриш учун эса статик 
машклар жуда зарур. Бу машкларнинг кулайлиги шундаки, 
буларни бажариш учун хеч кандай мослама зарур эмас, махсус 
жой хам талаб килинмайди.

Кукрак мускуллари учун машклар

6-раст.
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Кукрак мускуллари учун статик хдлдаги алохлда машкдар 
йук. Бундай машклар кул мушакларини машки билан биргаликда 
бажарилади. Машкларни бажаришда жисмоний юкламанинг 
купрогини кукрак мушакларига туширилиши зарур.

Тананинг орка мушаклари учун машкпар. Тана 
оркасида жойлашган мушаклар канчалик яхши ривожланган булса, 
инсоннинг кадци-комати шунчалик чиройли куринади. Танамиз 
оркаснда энг катга мушаклар гурухи жойлашган.

Тананинг орца мушаклари учун машцшр

7-расм.
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Бу мушакларга елканинг катга мушаги, трапецияашон ва 
оркамиздаги узун мушак киради. Бу мушаклар муайян 
функцияларни бажаради. Жумладан, елканинг катта мушаклари 
гавданинг юкори кисмидаги хамма хдракатларда иштирок этади. 
Кутарилган кулни туширишда, кулни оркага буришда кафтларни 
ичкари томонга айлантиришдек вазифаларни бажаради.

Трапециясимон мушак елкани юкори кутариш ва пастга 
туширишда, бошни оркага букиш, айлантиришга ёрдам беради.

Узун мушаклар эгилиш, кайрилиш, эшилиш хдмда 
гавданинг буклаш, эгилиш харакатларида иштирок этади. Елкани 
катга мушакларини ривожлантириш билан белни хилма-хил 
жарохатлардан сакланади ва касалликларга йуликишни олдини 
олади. Бу максадца маълум машкдарни бажариб юриш фойда 
келтиради. Намуналарни илова килдик (8-расмга каралсин).

Узун мушатарни эгилиш и, чузилишиучун машк/шр

8-расм.
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Корин мушаклари учун машклар. Кнорин 
мушакларининг яхши ривожланмаганлиги асримиз касаллиги. 
Х,али 30 ёшга етмаганлар хам корин «солиш», осилиб турадиган 
коринга эга. Кучли, яхши ривожланган корин мускуллари корин 
бушлигида босимни маълум даражада сакдаб туради ва 
саломатликка хизмат килади. Корин бушлигидаги аъзоларнинг 
Корин мушаклари бушашганлиги туфайли пастга сурилишига йул 
куймайди, улар фаолиятини бузилишини олдини олади, кадци- 
коматга куриниш беради, кийим бошни ярашиб туришига сабаб 
булади.

Брюшной (корин) пресс -  мушакларининг инсон 
организмидаги урни бекиёс: улар ички органларни химоя 
килади, ички органларни бевакт узининг «гушангаси» - 
белгилаб жойлаштирилган жойни ташлаб кетишига йул 
куймайди, нафас олишди иштирок этади. Корин пресс 
мушаклари учун машклар факат инсонни кадди-коматини 
келишган чиройли килишдан ташкари ички органларни узига 
хос массажини килади -  уларни фаолиятини стимуллайди, 
табиий мушак корсетини юзага келтиради, йугон ичакни 
кискаришини (перистальтикаси)ни яхшилайди.

Корин пресс мушаклари юриш, сонни баланд кутариб 
жойидан жилмай юриш, югуриш, сакраш, оёкни ёки гавдани 
кутариш, турли хилда туриик ва брусьяда чайкалиш (махлар) 
ларда, эшкак эшиш, чангида юриш, конькида учиш машклари 
оркали ривожлантирилади.

Корин мушаклари буш ривожланган кишилар статик 
машкларни бажара олмайдилар. Шунинг учун бундай кишилар 
Корин мушакларини ривожлантириш учун шугулланишни 
динамик машкларни бажариш билан бошлаши керак.

Бунинг учун турникка осилиб оёкларни гавдага нисбатан 
90° га кутариб ушлаб туриш жуда фойдали. Статик машкларни 
бажарилиши кориндаги ёг катламини сингишини тезлаштиради. 9- 
расмда берилган.

41



Корин мушаклар и учун машклар
9-расм.

Оёк мушаклари учун машклар. Хунар ва касбий фаолият 
давомида оёк мушаклари белгиланган вазифаларни бажаради. Улар 
бошка мушакларга Караганда куп иш бажаради. Инсон оёк 
мушакларининг соглом булишига жуда хам мухтож. Одатда биз 
оёкларимиз мушакларига етарлича эътибор бермаслигимиз туфайли 
уларни муддатдан аввал уз функциясини пасайишига сабабчи 
буламиз.
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Оёк; мушаклари учун машклар
10-расм.

Хулоса килиб шуни таъкидпаш лозимки, кулланманинг I- 
боби касб-хунар коллежпариниг укувчи -  ёшларининг жисмоний



маданиятининг согломлаштирувчи маинулотларида фойдалана
диган максадпи харакатларнинг хиллари, уларнинг мазмуни, амалда 
улардан тан -  сихатлиги ёки касбий фаолиятида фойдаланишга 
бошлангич билимлар, харакатни йули, темпи, ритми, огиши, 
давомийлиги, харакатниг тезлиги, харакатни бажаришга сарфлана- 
диган вакги, тананинг фазодаги холати, позаси, дастлаки 
холатининг амалий ахамияти, хар камлай харакатни бажариш учун 
организмни тайёрлаш(разминка), организмни ишга киришиб 
кетиши учун тайёрлаш, касби -  хунарига оид харакатлар, уларни 
такомиллаштириш, «олий тартибдаги харакат» макоми (махорат)га 
эришишга оид амалий малака ва касбий куникмалар, касб-хунар 
учун зарурий хаётий -  амалий малакалар захлрасини ошириш 
максадида амалда фойдаланиш учун танамиз мушаклари учун 
мулжалланган машклар мажмуини хамда машкларни бажаришдаги 
кетма -  кетликка оид тавеиялар, услубий курсатмалар оркдли СТТ 
жисмоний маданиятининг назарий билимлари ва амалий 
малакаларини бойитишга уриндик. Чунки касб-хунар коллеж- 
ларининг жисмоний маданият фани буйича ДТС ва жисмоний 
тарбия жараёнм учун мулжалланган. Давлат дастури материаллари 
укувчи - галаба ёшларнинг СТГ жисмоний маданияти таркибидаги 
согломлаштириш максадида уюштириладиган машгулотлар ва 
уларнинг мазмуни, воситалари, ташкиллаш методикаси, мустакил 
мамиулотлар, согломлаштириш тренировкалари, жисмоний тарбия 
дакикатари, паузаларидан согломлаштириш максадида фойда
ланишга оид материалларига мухтож. Кдяаверса, касб-хунарга 
йуналтирилган харакатлар, уларнинг классификацияси, амалиётга 
тадбик этилишига кура фундаментал назарий билимлар ва амалий 
малакалар банкини яратиш билан жисмонан баркамол авлодни 
тарбиялашдаги муаммолар ижобий хал килиниши мумкин.
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Назорат саволлари

1. Хаётий-зарурий харакатларнинг тавсифи.
2. У мумий жисмоний ва касбингиз-хунарингизга опд 

жисмоний тайёргарликнинг мазмуни.
3. Харакатшшг йули (траекторияси), йуналиши.
4. Т анамизнинг машклар ёки касбий фаслшт 

давомидаги позаси (куринишининг холати).
5. Тананинг вертикал холатидаги ос1иишлар, таяниш- 

ларнинг хиллари ва уларнинг ахамияти.
6. Дастлабки холат ва уни кейинги харакатларни бажа- 

ришдаги роли.
7. Х а̂ракатнинх темпи, давомийлиги, ингенсивлиги 

(суръати), расми.
8. Актив ва пассив мускул шли оркали бажариладиган 

харакатлар.
9. Жисмоний тайёргарлик жараёнидаги харакатлар.

Рефератлар учун мавзулар:
1. Хаетий-зарурш! ва касбий-амалий харакатларнинг 

мазмуни, тузилиши ва уларни ривожлантириш.
2. Харакатларни узлаштириш, актив ва пассив 

харакатлар.
3. Хаётий-зарурий ва касбий тайергарлик харакат

лар ини кеша-кет бажаришга куйилган назарий 
услубий талаблар.

4. Тана скелета мушакларининт алохида гурухлари в а 
уларни мапщлантириш.

5. У мумий касбий ва махсус касбий тайёргарлик хара- 
катларини узлаштириш жараёнининг мазмуни
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Мавзу буйича тестлар:
I. Касбингиз, хунарингизга оид харакат захирангизни

кандай жисмоний машклар билан бойитасиз?

A. Хдракатли ва спорт уйинларини куп уйнаш билан.
B. Енгил атлетика, гимнастика спорт турлари таркидибаги 

машкларни маши килиш оркали.
C. Айнан уша касб-хунар учун зарур булган мушаклар кучи,

тезлиги, чакконлиги ва бошкаларни ривожлантириш 
машкдарини машк килиш оркали.

Д. Барча жавоблар тугри.

II. Касб-хунарингизга оид харакатларни эгаллаш оркали 
кандай жихатларга зга буласиз?

A. К^илабилиш (бажара олиш) кобилиятим юзага келади.
B. Шу касбга оид харакатларни бажариш малакам 

шаклланади.
C. Хос ил булган касбий харакат малакам куникмага 

айланади.
Д. Касбий харакатларим автоматлашиб, олий тартиб 

(махорат) даражасига кутарилади.
Е. Барча жавоблар тугри.

III. Касбий ёки жисмоний тайёргарлик жарасии давомида 
орагнизминшздаш содир буладнган функционал тайёр- 
гарликнинг мазмуни уз ичига нималарни олади?

А. Нафас, юрак, кон-томир, асаб тизими, моддалар 
алмашинувини фаолиятга тайёрлашни.
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B. Зарурий харакат ёки бажарплиши режалаштирилгая 
фаолиятни фгаиологик механизми билан танишхириш.

C. Овкатланиш, энергия захирасини яратишни.
Д. Организмни функционал холатини тайёрлаш.
Е. Барча жавоблар тугри.

IV. ^аракатларни бажариш давомида юзага келадигян 
«мушаклар хурсандлиги» деганда шшанн тушунасю?

A. Кайфиятдаги кутаринкиликни.
B. Харакатлар кетма-кетлигида равонлик, енгиллик.
C. Юкламаларнинг меъёрини сезмасликни, толишни хис 

килмасликни.
Д. Машк килиб, уйнаб чарчамаслик.
Е. Барча жавоблар тугри.

V. Харакат сифатлари ёки жисмоний (жисмингизни) 
сифатлари деганда нимани тушунасиз?

A. Гавдам, танам ва унинг аъзоларини ривожланганлиги 
даражасини.

B. Индивид, шахе сифатида киёфамни ташки куринишини.
C. Организмни иш бажариш (мехдат)га тез киришиб кетишга

сабаб буладиган омилларни.
Д. Куникма, «олий» тартибдаш харакатларни.
Е. Куч, тезлик, чакконлик, чидамлилик, мушаклар 

эластиклиги ва бугинлар харакатчанлигини.
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VI. Касбий жисмоний тайсргарликниш таърифини 
белгиланг.

A. Касби, хунари талаб киладиган з}фикишларга организм ва
унинг тузилмаларининг функционач тайёр! арлигига 
йуналтирилган жараён.

B. Кучи, тезлиги, чакконлиги ва бошка харакат сифатларини
касби, хунари талабларига мослаб ривожлантириш 
машгулотлари.

C. Касби, хунарманд дуч келадиган харакатларни кайта-кайта
такрорлашга касб-хунар тайёргарлиги дейилади.

Д. Касбий жисмоний тайёргарлик тренировкалари жараёнида 
юзага келадиган жихатлар.

Е. Барча жавоблар тугри.
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II-БОБ. КАСБИЙ ЖИСМОНИЙ 
КОБИЛИЯТЛАР

Хар бир шахе -  угилми, кизми унта табиапг томонидан 
мл каммал килиб яратилган тана, унта яраша жисмоний 
пмконпяглар иньом этилади, бу бебахо хусусиятни мунгазам 
равпшда куллаб турипмога заруриягдир. Афсуски хозирги кувда 
педагогикага оид умумий ва махсус адабиётларда, утказилаёттан 
1№иш-тадвдчкотларнинг материаштарида инсон шахеини 
кобшмяглари -  касбий, жисмоний кобилиятларга оид 
умумлашгирилган маълумотлар мавжуд холос. Индивиднинг 
жне.мон! гй кобилиятаари, айникса, касбий-жисмоний 
кобилияглари ва уларни ривожлантриш, тарбиялашннг хусусий 
томонларини очиб берувчи билимлар тизимланмаган, шмий 
тадкикртпарни эса етарли даражада угказилган деб айта олмаймго.

«Нима учун жисмоний кобилиятларни фарклай 
олишимиз ёки касбий жисмоний кобилиятимиз хакида 
тушунчага эга булипшмиз зарурият» деб савол куйиб, унта 
жавоб изласак, профессор Л.П.Матвеевнинг фикрига 
асосланиб, «жисмоний кобилият шахени, касбий ва 
жисмоний харакатларни тез уРгана олишга мойиллиги 
даражасидир»1 деган таърифини уринли эканлигинн эътироф 
этншимиз лозим булади. Уни халк тилида «чакконлик -  
эпчиллик» деб аташ кабул килинган. Амалиётда ким купрок 
харакат захирасига эга булса, унга эпчил деб бахо берадалар. 
Улар аввал бажарилган харакатларни хам илк бор бажаришда 
кийинчиликсиз, олдин хам бажариб юргандек, бир 
курншдаёк уша харакатларни бажара оладилар ёки янги 
харакатни тез узлаштирадилар. Бундай жихатни фанда

; Матвеев Л.П. «Теория и методики физического воспитания». М.: 
199 ! г. Стр.



индивиднинг «координациявий -  харакат кобилият» деб 
аташ кабул килинган.

К^адриятларимиздан бири -  ёшларга хунар ургатиш. 
касбий малакалари бериш учун укитишда «уста-шогпрд» 
анъанаси мавжуд булиб, бу анъана айникса, шогирдлшсга 
жисмоний кобилиятлиларини танлаш билан хунар ва касб 
эгаллашидаги кийинчиликдарга чек куйиш мумкинлигпнп 
исботлади. Бундан ташкари координациявий кобилияти 
кучлилар хунари, касбига о ид янги харакатларнп 
узлаштириш, такомиллаштириш учун оз вакт сарфлайдилар 
Кобилият бошка томондан организмнинг функционал 
тайёргарлигининг даражаси билан боглшушгини эътибордан 
четтдан колдирмаслигимиз лозим.

«Жисмоний кобилият», «жисмоний харакат сифати», 
«жисмоний ривожланганлик», «жисмоний тайёргарлик». 
«касбий-жисмоний тайёргарлик», «касбий-жисмоний коби
лият» деб номланадиган ва бошка катор инсон жисмининг 
харакат кобилиятларига мансуб тушунчалари, атамалари 
мавжуд, лекин уларнинг мазмуни хамда тавсифида 
ноаниклиютар х,озиргача мавжуд.

Сохага оид тадкикотлар (О.В.Гончарова, 2005) ёш 
спортчилар «жисмоний кобилияти», «инсон харакат 
имкониятлари» деган тушунчалар бир хил маъно беради ва 
бу маъно «жисмоний сифатлар» атамаларига хам мансуб 
деган фикрни илгари сурган. Уларнинг маъноси зшиаш, бир 
хилдек мазмуни эса бир хил эмаслар деб таъкидланган. 
Жисмоний кобилиятларни факат спорт турлари билан боглаб, 
унинг амалий-касбий жихатларини намоён булишига бир 
томонлама ёндошган2.

Афсус, хозирги кунда мазкур тушунчаларни таърифи 
ва узаро алокаси хакида бир мунча карама-карши фикрлар 
мавжуд. Масалан, жисмоний кобилиятлар индивид

2 Гончарова О.В., «Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини 
ривожлантириш»: Укув к^лланма. Тошкент, 2005, 176-садифа.
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организмининг харакат фаолиятида кузга ташланадиган 
функционал тизимлари, функционал лаёкатини намоён 
булишининг кандаддир бир куринипга ёки шакллари деган 
фикрлар хам бор (Г.Г.Натолов. 1977). Бошка катор щал- 
лифлар (Л.П.Матвеев, Б.А. Шиян ва бопщалар) жирмоний 
кобилият турмушда, айникса, хаётий зарурий харакат фао- 
лиятларини амалга ошириш жараёнида жисмоний сифатлар 
тарзвда намоён буладиган жихатлар учун хос деган инсоннинг 
харакат сифатпари ёки имкониятларини назарда ту™окдалар. 
Кобилиятларнинг яна бир таърифи (Е.П.Ильин, Б.В.Евста- 
фьев,1987) организмнинг рухий-физиологик ва морфолошк 
хусусиятларига асосланувчи тугма ривожланган кобилият 
нишоналар цобилият деб тушунилади деган фикрларни асослаш 
билановоралар.

Инсон сифат жихатидан бир-биридан фарц килувчи 
турли-туман кобилиятлар эгаси хам булиши мумкин. Хаётда, 
спорт жараёнида айнан, шу жисмоний кобилиятларнинг сифати 
узига хослиги «кучли», «тезкор», «чаккон», «эгилувнан», 
«чидамли» деган ибораларда уз аксини топтан. Аслида 
жисмоний сифатларнинг даражаси ивдивццнинг жисмоний 
кобилиятлари оркали эришилади.

Касбий-жисмоний кобилиятлар айнан уша хунар ва 
касб талаб киладиган харакатгсар мажмуи таркибида намоён 
булади. Бу уша касб талаб этадиган харакатлар, уларга тез 
мослашиш, тез узлаштириш учун кийинчиликларни осон 
енгиш, зуривдшни меъёрини тезда хрс щш ш, ортикча 
харакатлага йул куймаслик тарзида намоён булиши, малакали 
устозларнинг амалий-назарий билимлари ва тажрибаси билан 
исботланган.

Жисмоний к,обилиягларни йуналтириб ривожланга- 
ришга хос катор конугагатлар мавжуд. Улар куйидагича 
номланади:

а) харакат -  жисмоний кобилиятларнинг ривожланишини 
етакчи омяли эканлиги;
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б) крбигтятлар ривожининг харакат фаолияти режимига 
богликдиги;

в) жисмоний кобилиятлар ривожланишининг боскичлилигп;
г) кобилиятлар ривожининг нотекис ва гетерохровдиш 

(турли вакгга мансублиги);
д) кобнлиятларни ривожланиши курсаткичларишшг 

узгарувчанлиги (оркага, олдинга);
е) жисмоний кобилиягларнинг «кучиши» (ижобий, салбнн. 

бир ёки турли тартибдалига);
ж) харакат малакалари ва жисмоний кобилиягларнинг узлро 

алокаеи.
Кдйд вдшинган крнуниятларни соглом турмуш тарзи 

жисмоний маданияти амалиётида кулланшии масалаларнни 
кулланманинг кейинги боблари ва булимларвда шархлаганмнз

2.1. Коллеж укувчи, чалаба ёшлари организми анатом«~ 
физиологик хусусиятларининг касбий, жисмоний 

кобилияглари билан узвийлиги

Биологик ёшни даврлаш маьлум даражада шартлк 
булиб, унинг усияш, р1шожланишининг фазалари орасндаги 
тахминий чегараларини белгидаш имкони пайдо булган. Чунки 
хар бир ёш органгомининг ривожланиш даври учун жисмоний 
тарбия жараёгеши йулга isyimmnm узининг фаркди томонларша 
эга булади Организмнннг ёшига хос хусусиятлари куп жихатдав 
жисмоний тарбия мазмунини ва усулиятини белгилаб берадл 
ёшни хдюобга олган холда воситалар, фойдаланиладиган 
жисмоний кжламаларнинг меъёрлари танланади. Юклаш 
меъёрини танлашнинг ахамшгги мухим.

Индиввднинг 15-20 ёши оралши даврида организм 
аъиоларининг ртвожланшиини олдинга Сипжиши бия? 
тавсифланади ва тана вазни хамда улчамларининг аста~се№д? 
сапхи, узунлигини y3raPll[Ull1[> организмнинг мосяаштг 
имконютларини ортиши билан ажралиб туради.
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Скелетнинг шаклланиши 17-18 ёшга бориб тухтайди. 
Бу вакгга келиб умуртка погонасининг физиологик кийшгаушги 
шаклланиб булади (11-12-13-14-15расмлар). 16-18 ёшда оёк каф- 
тининг шаклланиши тугалланади, шунинг учун жисмоний тарбия 
укигувчисининг асосий эътибори тарбияланувчисишшг кадци- 
крматни расолиги ва оёк кафтини ривожланишига каршшиши 
лозим. Кдоци-крматнинг расолиги ички органлар ва бутун орга- 
низмнинг опгимал ишлашига имконияг яратади.

К^адди-крматнинг шакллари

11-расм. Нормал 
шакллангаи 

комат

12-paavi. Елкаси 
букрайган 

комат

13-расм. Елкаси 
букрайган

комат
I

14-расм. Кнорин 
олдинга чикарилган 

комат

15-расм.
Тугриланган

комат
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Айрим холларда кизлар (аёллар)да буй усиши 20-22 
ёшгача давом этади. Аслида аёллар, йигитларда эса 23-25 
ёшда тугалланади. Тананинг усиши суяк тизими 
тузилишидаги узгаришлар билан бирга кечади. Хаддан зиёд 
жисмоний кжламалар буй усишига салбий таъсир кили щ и 
тадкикотлар оркали исботланган.

Ёш у™ ши билан тананинг умумий вазнида 
мушакларнинг нисбий хиссаси ортади. Тана вазнининг 
ортиши тахминан 25 ёшгача давом этади. Аёлларнннг вазнн, 
уларнинг буйи, зркакларникига Караганда нисбатан камрок 
ортади. 15 ёшдаги усмирларда тана огирлигига нисбатан 
мушак массаси 32,6%ни, 17-18 ётили ёшларда эса 44,2% 
ташкил этади.

18-21 ёшга келиб марказий ва вегетатив асао ти 
зимларт т т  функционал ривожланиши асосан тугалланади. 
Асаб жараёнлари ута харакатчанлигига сабаб булади. Чунки 
уларда кузгалиш жараёнларининг кучи тормозловчиларники- 
дан устунлик килади.

Юрак хажмини тез катталашиши 11-18 ёшда 
кузатилади. Унинг узунасига улчами 15-17 ёшга етганда, 
янги тугилган чакалокларнинг улчамларига нисбатан 3 
мартага ортади. Юрак бушлигининг хажми 13-15 ёшда 250 
см-’ ни, катталарда эса 250-300 см’’ ни ташкил этди. А гарда 
етти йилда (7 дан 14 ёшгача) унинг хажми 30-35% га ошса, 
турт йил давомида (14дан 18 ёшгача) 60-70%га катталашади. 
Юрак бушлиги хажмининг ортиши томир йулларининг 
ортишидан олдинрок содир булади. Юрак купинча тананинг 
умумий улчамларининг ошиб бориши даражасига нисбатан 
ортда колади. 15-20 ёшдаги 10-15% угил болалар ва кизларда 
нисбатан «кичик» юрак кайд килинади. бу эса юкламадан 
кейинги организмни тикланиш жараёнини чузилишига сабаб 
булиши аникланган.

Юрак кискариш тезлиги 15 ёшда минутига 76 марта, 
20 ёшли йигитларда 65-70 марта, кизларда эса 70-75 марта 
атрофида булади.
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Тукималарнинг кислород билан таъминланишида 
коннинг айланиш тезлиги асосий омиллардан бири 
хисобланади. 14-16 ёшда коннинг айланиш вакти 18 
секундни, катталарда 17-19 сек.ни ташкил этади.

Юрак-томир тизимини мустахкамлаш учун хар 
томонлама жисмоний тайёргарлик, жисмоний юкламаларни 
катьий меъёрлаш ва асга-секин ошириш мухим ахамиятга 
эга.

Ёш узгаРиши билан респиратор нафас олиш 
тизимида хам узгаришлар содир булади, бу ерда тана усиши 
билан кислородга талаб ошади ва нафас олиш органлари 
янада зурикиш билан ишлайди. 14 ёшли усмирларда нафас 
олишнинг 1 минутли хджми 1 кг вазнга 110-130 мл.ни 
ташкил этади (катталарда факат 80-100 мл. булади), чунки 
нафас олиш апнаратининг функционал имкониятлари хали 
етарли такомиллашмаган булади. Упканинг тириклик сигами 
ва максимал упка вентиляцияси катталарга Караганда камрок. 
Вентиляция хажми 14-16 ёшда минутага 45 л., 17-18 ёшда 61 
л.ни ташкил этади.

Машгулотларда укувчи, талаба-ёшлар кукрак 
кафасининг тугри шаклланиши ва унинг харакатчанлигини 
(экскурсиясини) ошириш, нафас олиш мушакларининг 
мустахкамлашга эътиборни кучайтиришни ахамияти катта. 
Уларни тугри нафас олишга ургатиш, кукрак ва корин 
диафрагмалари, корин билан нафас олиш органларини 
чегараловчи пардани яхшилашда ёрдам бериши мухим. 
Шуни хисобга олиш лозимки, нафас олиш тизимининг 
ривожланиши организмнинг бошка тизимлари ривожланиши 
билан мувофикликда боради, жисмоний сифатларни 
ривожлантиришга эса хар хил ёшда турлича талаблар 
куйилади. У ёки бу жисмоний сифатларни ривожлантириш 
нафакат харакат кобилиятларини такомиллаштириш 
максадида балки, усаёгган организмнинг жисмоний 
ривожланиш жараёнини бир меъёрда кечишини таъминлаш
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ва функционал имкониятларни ошириш нукгаи назаридан 
куриб чикилиши лозим.

Жисмоний сифатларнинг ривожланиши ва орга- 
низмнинг жисмоний юкламаларга мослашиш даражаси, 
унинг ёшига хос хусусиятлари билан боглик. Эгилувчанлик 
ва тезкорликнинг юкори курсаткичларига 18 ёшгача, 
мушаклар кучини 20 ёшгача купрок ривожлантиришга 
эришиш мумкин.

Чидамлиликнинг юкори даражаси одатда 23-25 ёш 
оралигида булиб, уни ривожлантириш 17-18 ёшда цулай, 
бошланиши эса 15-16 ёшдан тавсия килинади.

15-16 ёшда мушак массасининг ахдмиятли даражада 
ортиши ва асаб-мушак аппаратининг такомиллашиши кузга 
яккол куриниб колади, куч ни ривожланиши учун шарт- 
шароитлар яратилади. Лекин бу ёшдагилар билам 
машгулотларда меъёридан ортик юкламали машклардан воз 
кечиш зарур булади, чунки кучни ривожлантириш учун 
шарт-шароитлар бир оз кечрок -  19-20 ёшда юзага келади.

Таъкидлаш лозимки, коллеждаги укиш даври 
жинсий етилиш даврига тугри келади. Бу даврда 
кузгалувчанликнинг ута ошиб кетиши ва асаб тизимининг 
ту pry м эмаслиги кузатилади. Хулоса килиб шуни айтиш 
мумкинки, бир хил ёшдаги укувчи - ёшларнинг физиологик 
имкониятлари сезиларли даражада фаркланади. Шунга кура 
жисмоний тарбия жараёни илмий асосланган индивидуал 
ендашув мониторингини доимий утказилишини такозо этади. 
Уз организминшзни эшитишни билиш, аъзоларингизни х,ис 
килишдек хусусиятларга эга булиш жисмингиз 
кобилиятларидан тулик фойдаланишга ямкон беради.

2.2. Куч, тезлик фазилатларининг намоён булишини 
фарклаш

Инсон жисми ёки унинг жисмини айрим кисмлари 
(булакпари) харакатларида, у касбий харакат ёки жисмонийми 
ички ва ташци деб номланган кучлар намоён булади.
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Ички кучга: а) харакат таянч аппарата (оёк, ва куллар)ниг 
пассив кучи ~ мускул нинг' эластиклиги кучи, мускулларни 
таранглашиш кучи, чузилиши ва бошкалар; б) харакат 
аппаратининг актив кучи -  мускулни тортиша олиш кучи; в) 
реактив кучлар -  тана мускуллари звеноларининг узаро 
муносабатидан вужудга келадигап юкори тезланиш хос ил 
киладиган, тезланиш харакатлари билан намоён буладиган куч.

Ташки куч: - инсон жисмига тапщаридан таъсир 
киладиган кучлар: а) тананинг уз огирлиги (вазни)дан вужудга 
келадиган; б) таяниш реакцияси кучлари; в) гашки гаъсир, (сув, 
хаво)ни ва бошкалар каршилигини енгиш ва жисмонан ташки 
таъсирга карши туриши билан (якка курашлардаги) намоён 
килинадиган куч, инерция кучи ва бошкалар.

Харакат кучи деб амалиётда харакатдаги тананинг 
кисмини бирор ташки обьектга жисмоний таъсири кабул 
кил и н га н. Бу атамадан баланддикка сакрашда депсиниш кучи, 
самбо ва киличбозликда ракибнинг карши босими (жисмоний 
машк динамикаси) тушунилади.

Амалиётда харкатнинг бир неча параметрини комплексли 
ифодаловчи умумлаштирувчи сифатларига эга булган 
харакатлардан хам фойдаланилади: а) тугри .\аракатлар, 
кайсики -  йуналиши, амгшитудаси тезлиги ва бошкалари билан 
бошланган харакат вазифасига мос келувчи харакатлар; б) 
нотугри харакатлар, яъни кисман булсада, куйилган харакат 
вазифасига мувофик булмаган харакатлар; в) тежамли 
харакатлар, кузланган максадга эришиш учун минимал 
даражада зарур буладиганлари; г) тежамсш х;аракатлар, 
ортикча, зарур саналмаган мускул зурикиши оркали 
бажариладиган харакатлар; д) жадаллик билан бажариладиган 
харакатлар; е) кучни ящол намоён булишини талаб этадиган 
харакатлар; ж) суст харакатлар сифати жихатидан айрим 
харакатларни суз билан ифодапаб булмайди, уларни бирор 
жонли зот харакатига киёсланади.
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Харакат кучини жисмоний мехнаг, касб-хунар фаолияти 
давомида юкорида кайд килинган мазмунда фаркдаш, касбш! 
малакаларни ортикча зурикиш килиб, кучни меъёридан ортш 
килиб сарфлашдан сакдайди. Тахтага ишлов бериш хдракатлари 
дурадгорда мускул кучини зарур даражада ишлатиш бшан 
кузатилади. Демак, хар бир касб, хунар сохиби уз кучини 
даражаси, уни меъёри, ортикча сарфламаслик малакаларинп 
эгаллаш, бунинг учун эса уша харакатда иштирок этадиган 
мушакларни маыщ кзилдириши зарурият эканлигини хис 
килишининг ахамияти катга.

Хрракатнинг тезлиги деб инсон жисмини ёки уни айрим 
булагини маъдум вакт бирлиги ичида фазода урин алмашишн 
(бир жойдан иккинчи жойга) тушунилади. Бошкачасига -  тезлик 
йул узунлигини танани ёки уни маълум кисмини шу йулни боскб 
утиш учун сарфланган вактга нисбати билан улчанада Тезлию-пг 
аникдашда метр-секунддан фойдаланилади.

Иулнинг хамма нукгаларида харакат тезлиги бир хил булса, 
бу харакат маромли -  текис хрракат ёки йулнинг айрим 
нукгагтарида тезлик хар-хил булса, бу харакат маромсиз -  нотекис 
хрракат деб тушунилади. Кцсщ eatqn давомида теттш 
оширилииш тезлапиш деб аталади.

Харакатлар ижобий т  стбий деб хам фаркданади. Харкат 
юкори тезливда бошланиб, уша маромда ёки бирданига тухтаса. 
бундай хдракахларни кескин хрракат деб номлаймиз. Бундах! 
харакатлар реакщшсини намоён кила олиш кобигшятига эга булиш 
соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятлилиги даражасидш 
далолатдир. Пекин доимий тезлик ва тезланиш билан 
бажариладипш харакатлар хаетда доимий булмайди, онда-сонда 
учрайди.

Айрим холахларда хрракатнинг тезлиги деганди, 
тананинг офракат тезлиги тущунилмай, унинг айрим 
булаклари (щсмлари)нинг тезлиги х/ам тушунилади 
Юкррццагилар, бугинларнинг узун-калтагапгн. ташки мухдт 
таъсири, кдршилиги, харакат кобилиятларг гнинг турлп-
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тумашигидек, бошка факторларга хам боглик буяиб, тезлисни 
намоён килишда етакчи уринни эгаллайди

Биз кундалик турмушда тезлик билан боглик харакат 
кобилиягларининг намоён булишига оид билимларга эга 
булишимю лозим. Инсоннинг тезкорлигини намоён булиши уз 
ичига:

а) харакахни бошлаш учун буйрук, сигнал, белги ёки 
курсатмани эшигганимюдан, курганимиздан сунг харакатга 
кешшш лозим булган аъзоларимизни харакатлангириш жараёяига 
кетадиган яширин (латенг) вакт, яьни югуриш учун стартдан 
чикишни бояшашга беришпан снгналдан, стартдан чщишни 
бошлашгача кетган вакт оркали тезкорликни намоён булиши, 
велосипедцаги йуловчини «йулни бушат деб» деб кунгирок 
чалганиан сунг сизни крчиш учун сарфлаган вактингиз, 
харакатларингиз, яьни игу харакатни бажариш учун 
аъзоларингизни тезлигини намоён килишидаги таъсирчанлик;

б) бир марталик якка-локал харакат тезлига кобилияти: 
масалан волейболчини тупни уйинга киритиши; хужумда тупни 
ракиб томонга карата уриши; нонвойни тандирга нонни ёпиши; 
темирчини босконни торгаши ёки металга ишлов беришдага 
зарби ва х.кларда якка харакатларни намоён булишини курамиз.

в) Хдракатларнинг такрорланиш частотасини намоён 
булишини фаркдашимиз лозим. Оддий юрищда, югурищда 
кадамларимизни частотаси;

г) бир бутун харакатлар (бир неча харакат акгининг 
туплами) тарзидаги харакат тезлигини намоён булишини 
фаркдай олиш (2 чизмага каралсин).

Асосий харакатларни тезлапшшига ёрдам берадиган 
аъзоларимиз -  югуришда оёкларимизни, кул харакатларини 
тезлаштириш, сузишда оёк харакатларини тезлаштириш, кул 
билан кулоч очишни тезлаштиришдек жихатларимизни 
фаркдай олишимиз СТТ жисмоний маданияти машгулотла- 
рини самарали утказишимизга кул келади. Тезлик 
кобилиятини ривожлантириш учун машкдарни бажаришда 
кучли зурикишсиз харакатларни танлаш керакли натижага 
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эришишнинг осон йулидир. Организмимизнинг куч ва хара
кат сифатларидан унумли фойдаланишни урганамиз. А мал да 
эса бажараётган машкдаримиз куч талаб килувчими. тезлик 
ва бошка харакат сифатини ривожлантирувчи эканлигинп 
фарклай олмаймиз.

Одатда куч талаб килувчи машклар мускул зури- 
кишини талаб килади. Мускул зурикиши эса уларни таранг- 
лаштириш, чузиш, тортиш, каршиликни енгиш, эшилиш. 
эгилиш, букилишдек ва бошка катор жихатлар тарзида 
намоён булади. Демак куч сарфлаш асосан мушакларимш, 
уларни суякларга бирик тирувчи тукималаримиз, пай- 
ларимизга боглик. Улар канчалик суякларга мустахкам бир- 
лашган булса, биз шунчалик даражада куч талаб киладиган 
машклар ёки касбий, хунаримизга куч намоёг килиш билак 
боглик фаолиятларни унумли бажара оламиз. Тезлик харакат 
сифати эса мушакларимизни узаро мувофик равишдз 
харакатланиши, мушак толаларига келаётган буйрукни бажа- 
риш учун уни тез кискара олиш тезлиги, кискариш учун 
«буйрук», «сигнални» бош мия ярим шарлар пустлогидаги 
марказлардан етиб келиши ва уни мушак толаларига кучиш 
тезлиги билан боглик. К̂ иска масофаларга югуриш, в акт 
бирлиги ичида харакатларимизни тез такрорлаш. 
харакатларни бажаришда тезлик намоён килиш, ташки 
мухит, иклим, машкни бажаришдаги индивиднинг 
имкониятларидан келиб чициладиган нвзарий б ил им ва 
амалий малакалар хааддаги тушунчаларга эга булиш 
жисмоний маданиятимта даражасини белгилайди.
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2-чизма.

Тезлик намоён килинишининг шартли 
классификация™

Х,грак-атланиш 
учун буйрукни 

эшптгандан 
сунг харакатга 

кепиш

Такрорланиш 
частотасини 

тезлаштириш 
билан намоЕн 
килинадиган 

тезлик

Старт пистояети 
овози. стартёр 

овози, байрог; ёки 
бошца еигнаяга 

реакция

Футбалдаги, 
волеиболдаги, 
Чул тугшдаги 

зарбапар

Сузиш,
гимнастика
маиауюри,

жщюлардаги
хомбиншраяар

вау.клар

Юриш, югуриш, 
зшкахэисиш.

велосипед 
пеЫишттез 

айпамтириш аа 
■1 к.яар

2.3. Чакконлик, чидамлиликни харакат сифатларини 
намоён булишини фарклаш

Хозирги кунда «чакконлик» атамаси урнига «муво- 
фпкловчи имкониятлар» деган атамани уулл3111 лозимлиги 
тавсия кплиниб, у ни таркибида «мувофикланганлик», «муво- 
фиклаш лаёкати» тушунча-ларидан фойдаланиш (О.В.Гонча- 
рова, 2005) хаквда бахслар, тортишувлар мавжуд.

Жонли тилда, айрим радио эшиттирувлари ва теле- 
курсатувларда «эпчиллик» деган агама хам кулланила- 
ётганлиги жисмоний маданият назарияси атамаларининг 
мукаммал тизимини яратишни такозо этади.

Чакконлик -  жисмоний тарбия назарияси ва услуби- 
ётига оид катор адабиётларда (Л.П.Матвеев, 1991, Б.М.Заци- 
орский, 1970, С.В.Янанис 1969 ва бошкалар) хаётий-зарурий, 
касбий-амалий малакаларга эга булиши учун организмни 
булаклари, тизимларини зарур булган харакатларни узлаш-
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тириб олшпи учун тез мослаша олиш жихати деб караш 
тавсия килинган.

Хар кандай харакатларни узлаштиришда юзага келган 
харакат шароити, в^зиятга караб харакатлар ни бажарпшга 
тез, киска муддатда мослаша олиш кобилиятини чакконлпк 
деб аталади.

Узгарувчан вазиятларда талаб килинган харакат акти 
ёки фаолиятани бажаришда катта мускул зурикишисиз ёки 
кучли, катта кувват сарфламай мувофиклай олиш \ар кимга 
хам берилмаган жихат булиб, инсон кобилиятларининг 
алохида сирасига киради. Бундай кобилият сохиби турли 
касб-хунар ёки спорт беллашувими, хаётий шароит талаб 
кипадиган холатлардан бопщаларга нисбатан осон чикади 
«Тегирмондан тирик чикади» деб айтилган халкимиз маколп 
хам шундай индивидлар учун мансуб.

Инсон хаётининг усмирлик даври бу харакат фазилагини 
ривожлантириш учун энг кулай вакх саналади. Чунки бу давр 
организмдаги кузгалиш ва тормозланишнинг урин алмашинувинн 
ута тез содир булиши, бу сифат тарбиялаш учун орган ва 
тизимлардаго кулай кечадиган давр. Чунки бу ёшда нерв 
импульслари, кузгалиш тулкинларини нерв толалари тез утказиш 
имконияти мавжуд булган, бош мия пустлок кисмвдаги марказлар 
орасидаги вакхли алокалар, ачборотни тахлили ва унга жаюбан 
юзага келадиган алокаларни кечиши усмирлик даврида тез ва 
кучлидир.

Чакконликни тарбиялаш учун олдин урганилгак. 
бажаришга одатланиб колинган харакатлар тизими янгг, 
харакатлар билан алмаштирилади ва узлаштирилган харакап а 
бошка элементлар кушилада. Бу уз навбатида бош мия ярим 
щарлари пуслоганинг «ижодий» фаоллигини юкори даражаскнн 
таъминлайди. Бу жараён манпулотлар, согломлаштириш 
тренировкалари, соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятп
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машгулотларннинг воситалари баскетбол, волейбол, кул тупи, 
футбол, гимнастика, енгил атлетиканинг сакраш ва улокгириш 
турлари, сув спорш мапщлари ва бошкалар оркагш йулга 
куйилади. Чакконликни pi гаожлантиришда кулланиладиган энг 
содда таълпм услубт гётларини билишимиз лозим. Улар:

мушакларни айгарли даражада «бушаштириб» булгандан 
сунг бернлган товуш, овозга караб келишипган харакат акта ёки 
хдракат фаолиятини бажариш;

турли хилдаги балавдликларга чикиш ёки пастга караб 
югуриш, турли хилдаги тусиклардан (сунъий, табиий), мураккаб 
серпангинларни забт эгиш;

чакконликни узини алохида ажратиб эмас бошка сифатлар 
билан вушиб комшексли ривожлангирилади ва уйин, му собака 
методааридан фойдаланиш фойдаланиш яхши натижа беради.

М.А.Черковнинг тадкикртларига кура чаккрнлик касбий 
ёки жисмоний харакатларни бажаришда турлича намоён булади. 
Бу сифат индивид мушакларининг юкори даражада 
ривожланганлиги жихати ва ярим шарлар пустлогидаги 
жараёнларни пластиклиги, тез содир булиши ва алмашинуви 
билан чамбарчас боглик.

Турли хилдаги жисмоний машкларни бажаришда 
чакконликни турлича намоён булиши ва ривожланиши хамда бу 
жараённи турлича кечиши хакида С.В.Янанис (1969)нинг шартли 
классификацияси мавжуд (3-чизмага каранг).
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Чаккконляк намоён кнлннншвнвнг шартлн 
классификация»

«Вужуди-
миз

чаккон-
лнги»

Узгвриб
турадиган
каршилик

намоён
кшшшдаги
чакконлик

Бажариш давомида 
кийинлаштириш 

оркали намоён кили 
наднган чакконлик

Жисмлар билан 
бажариладиган 
харакатлардагн 

чакконлик

Жамоа булиб 
бажариладиган 
маошшрдаги 

чакконлик

Тактик мувофшушк 
талаб килинадиган 

машклардаги 
чакконлик

3-чгома.

1. Танамиз позасини алмапггириш билан боглик 
(маеалан, тез утириш, ётиш, турли ва бошка) машклар ва 
харакатларни бажариш даги чакконликни «вужуд 
чакконлиги» деб аталмокда.

2. Кдшинлаштирилган, бажариш давомида холатни 
узгартириб бажаришда намоён буладиган чакконлик 
(масалан, роликли коньки, чанги, велосипедда турли 
куриниш, баланд-пастлик, айланма жойлар, тусиклар, ошиб 
утишлар, тирмашиб чикишлар).

3. Узгариб турадиган каршилик курсатиш билан намоён 
килинадиган машкларни бажаришдаги чакконлик 
(тортишиш, кураш, бокс ва бошкалар).
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4. Жисмлар билан бажариладиган машклар да намоён 
буладиган чакконлик (илиб олиш, иргитиш, ошириб ташлаш, 
жанглёрлик, улоктириш, туртиш ва бошкалар) -  «кул» ёки 
«жнем билан чакконлик».

5. Бир неча шугулланувчини бир вактни узида келишиб 
зурикишларини намоён килиш билан курсатиладиган 
чакконлик (жуфт булиб, уч-турт нафар булиб биргаликда 
утириб туришлар; икки ёки уч нафар булиб уз шериги ёки 
бошка жисмлар ни кутариб олиб юриш, силжитиш; куплашиб 
тусиклар, чукурликлар ёки кия жойларга чикиш, тушиш, 
ошиб утишлар ва бошкалар).

6. Тактик мувофикдиклар, келишувлар талаб килувчи 
машклар, фаолиятлар, каршилик курсатиш тактшсасида 
намоён килинадиган чакконликлар

Чакконлик бугинлар харакатчанлигига хам боглик. 
Тадкикотлар ва кузатишлар натижасида аникландики, 14-15 
ёшдалик даври чакконликни ривожлангиришнинг энг кулай 
даври. Бугинлар харакатчанлигини шаклланиши 16-18 ёшга 
борганда шаклланиши секинлашади. Шунинг учун чаккон
ликни ривожлантириш машклари ва у ни ривожлантириш 
асосан касб-хунар коллежлари укув тарбия жараёнида 
эътиборли даражада вакт сарфлашни такозо этади.

Чцдамлилик дегаида -  имкони боричи узок вакт 
давомида маълум интенсивликдаги ишни ёки харакат фао- 
лиятини бажариш кобилияти ёки жисмоний, касбий иш 
фаолиятини чарчаш, толиш пайдо булгунгача бажариш, бош- 
качасига организмни чарчокка карши тура олиш кобилияти 
деб хам таърифланади.

Касбий фаолият ёки жисмоний машклар бажаришда 
иш кобилиятини узок вакт ушлаб тура олиш куйидагиларга 
боглик:

а) касбга о ид харакат малакаси ёки жисмоний 
машклар «техникасини» юкори даражадалиги;

б) касб эгасииинг организмидаги нерв хужайраларини 
узо к вакт давомида ушлай олиш кобилияти;
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в) кон айланиш ва нафас тизими аъзоларинн иш 
кобилиятининг юкори даражадалиги;

г) алмашинув жараёнларининг тежамкорлиги;
д) организмнинг кувват захираси ресурсларинтг 

бойлиги;
е) организмшшг физиологик хизматининг батартиб-

лиги;
ж) чарчокнинг субъектив хдссиётларига ирода оркалн 

карши курашиш кобилияти.
Хаётда касб-хунарга оид ёки спорт мусобакалари 

давомида соф чидамлиликни узини намоён килиш амалда 
айшрли учрамади. Купинча улар бошка сифатлар билан 
кушилиб кулланилади. Бу чидамлиликни узини ажратиб 
ривожлантириш ёки тарбиялаш шарт эмас, деган хулосага олиб 
келмаслиги лозим.

Чидамлилик «умумий» хамда «махсус» деб фаркланади. 
Хозирги кунда айрим адабиётларда чидамлилик «бардошлилик» 
деб номланадиган агама билан алмаштиришга уринишлар бор3.

Чидамлилик асосан шиддати паст, узок вакт давомида 
бажариладиган, нисбатан купрок циклик харакатлар билан 
бажариладиган машклар билан ривожлантирилади. Улар: 
юриш, югуриш, велосипедда юриш, сузиш, эшкак эшиш ва 
бошкалар. Уларни бажаришдаги жадаллик, ингенсивлик, 
бажаришни узунлиги (узок вакт давомида), дам олиш 
интервалининг давомийлиги, дам олишниниг характери 
(актив ёки пассив дам олиш)дан фойдаланиш, машкни 
та1фОрлашлар сонидек, компонентларни эътиборга олишнинг 
ахамияти катта.

Чидамлиликни ривожлантириш учун машкларни 
асосан шугулланувчининг организми бир оз чарчашни хис 
килган пайгда берилиши оркалигина куталган самарага

Гончарова О.В., «Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини 
ривожлантириш»: ^кув к л̂ланма. Тошкент, 2005, 176-сахифа.
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эрпшиш мумкин. Табиийки толиш содир булгандан сунг 
бажариладиган харакатлар га организмни мослашуви юзага 
келади. Мослашувнинг тугаши чидамлиликни ривож- 
ланганлигининг чегарасини намоён килади, бошкачасига 
айтганда чидамлилик маълум даражада ортганлигидан 
далолатдир.

Чидамлилиги юкориларни ишчанлик даражаси юкори 
одамлар деб карал шли бежго эмас. Улар «аэроб» -  яъни 
органгомимиз иш бажараётганда унинг аъзоларига етарли 
даражадаги кислородни етказиб берилиши билан жисмоний 
иш бажарадилар. Узок масофага югурувчилар, эшкак 
эшувчилар, велосипедчилар ва бошкалар. Унинг акси, 
«анаэроб» х,олат -  яъни ишлаётган органларимизга етарли 
даражадаги кислород етказиб берилмай жисмоний ёки 
касбий фаолият намоён килувчи, кислород етишмаслиги 
х.олатида иш бажарувчилар хам маълум даражадаги 
чидамлиликни намоён киладилар(спринтерлар, нафасни 
ушлаш билан иш бажарувчилар ва бошкалар).

Жисмоний юклама юрак кискариш частотаси (ЮК̂ Ч) 
шггенсивлигига караб чегараланади. Организмни дам ол- 
дириш ёки сарфлаган энергиясини тиклаш максад килиб 
куйилиб машк килинса, ЮК̂ Ч 130 марта атрофида ёки ундан 
ортмаслиги (нолли зона дейилади) лозим. Етарли даража 
кислород билан таъминланиб, иш бажарилиб, чидамлиликни 
ривожлантириш учун машк килинса («аэроб»), ЮК,Ч 130 дан 
150 марта кискарадиган юклама режалаштирилиш керак (1- 
зона), «анаэроб» хдлатда чидамлилик такомиллаштирилса, 
максимал кислородга мухтожлик (МКМ) холатида КЩЧ 
минутига 150-180 гача булиши лозим (2-зона). 3-зона ёки 
чидамлиликни ривожлантириш юкори погонаси (зонаси) деб 
аталганида КЖЧ минутига 180 дан ортик даражада булиши 
керакли натижани бериши тадкщотлар оркали исботланган. 
Лекин 2-3 зонадаги юкпамалар жисмоний тайёргарлиги 
даражаси юкори саналган ёки махсус тайёргарликка эгалар 
учунгина кулланилади. ЮК̂ Ч га эътиборсизлик айникса, 
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коллежлар, академик лицейлар ва гимназияларнинг укувчн, 
талаба-сшлари организмида салбий окибатларга сабаб 
булиши мумкин. 1 -жадвалда чидамлиликни ривожлантп- 
ришда жисмоний юкламаларни меъёрий зоналаршш 
эътиборинггога хавола килдик.

1- жадв&п.

Машгулотлардаги чидамлиликни 
ривожлантириш учун жисмоний юклама 

интенсивлигининг Ю1̂ ’Ч буйича зоналари

Ю1\Чииш зоналари

«Нол»га 
тенг зона 1-зона 2-зона 3-зона

ЮВ^си 
130 тагача

ЮЦЧси

131-150 
тагача

Ю1<Чси
151-180
тагача

ЮЦЧни
180 дан 

ортиклиги

Актив дам Организм
олиш, кун «аэроб» Кислородга
давомида режимда, максимал Чидамли
сарфлаган кислород мухтожлик ликни
энергияни билан тула билан ривожлан-
тиклашни таъминланган бажарила тиришнинг

максад холда диган юкори
килиб бажарадиган машклар, погонаси
машк ишлар, ишлар режалаш-

килинган- машкларни режалаш- тирилса
да тавсия бажаришни тирилса
килинади режалаштирса
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2.4. Cofjiom турмуш тарзи жисмоний маданияти 
машгулотлари жараёнида шугулланувчи имкониятини 

хисобга олиш
Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти машгу- 

лотларида иштирок этиш ёки узи мустакил шугулланиш учун 
аввалига тиббий курикдан утиш зарур булади. Агарда уни 
нмконияти булмаса узимиз, уз органларимиз ва тизим- 
ларимизни мустакил жисмоний юкламаларга тайёрлиги ёки 
хали тайёр эмаслигини аниклаб олиш усулларини билишимиз 
зарур. Бунда юрак то мир тизимимизни фаолияти етакчи 
курсаткич саналади ва томир уриши (юрак кискариши 
частотаси -  ЮК̂ Ч) оркали аникланади.

Жисмоний ёки касбий фаолият, айникса, спорт, 
жисмоний машклар билан мунггазам шугулланганларда КЖЧ 
шугулланмаганларникига нисбатан секин кискаради. Кам 
х,ар акатланадиган ёки жисман огир мехнат килмай, купрок 
утириш, факат аклий фаолият билан шугулланувчиларда 
томир уриши сони куп булади.

Касб-хунар коллежлари талаба-ёшларининг ЮЬ̂ Ч 
тинч холатда 74-80 зарба атрофида, кизларда бу зарба 5-10 
тага фаркданади. Янги машк килишга мфишганларнинг 
жисмоний юкламаси даражаси (маълум машклар ёки айрим 
машгулотлар давомида) кон томирнинг зарбини санаш билан 
бошкарилади. Жисмоний тайёргарлиги юкори булмаган, СТТ 
жисмоний маданияти машгулотиларига эндигина катнай 
бошлаганлар учун жисмоний юклама микдори ЮК|Ч сини 
130 тагача булиши, кискариш частотаси ундан оширилмас- 
лиги лозим. Биз куйида шугулланишни янги бошлаганлар 
учун «тезлик кучи» ни талаб киладиган спорт турлари билан - 
«спорт уйинлари» хамда чидамлиликни ривожлантирувчи 
машклар ёки спорт турлари билан шуглланувчиларни 
ЮКЧси сонини тавсия килдик. Жадвал шугулланувчини уз - 
узини назорат килишида ЮК^Чни таккослаш имконини 
беради. Жадвалдаги натижалар А.Ф.Синяков (1987)нинг 
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тадаикотлари натижаси асосида тузилган булиб, 
шугулланувчи х,ар куни эрталаб уйгонгандан сунг урнидан 
турмай хисоблаб узининг курсаткичини таккослаш оркат  
машгулотлардаги юкламаларни фойдаси самараси еки 
самарасизлиги хакида фикрга эга булиши мумкнн (2- 
жадвалга каралсин).

2-жадваг

Х,афталик тренировка микроциклидаги Ю1\Ч синпш 
(А.Ф. Синяков (1987) буйича) спортчилардаги 

курсаткичлари

Юрак кискариш зарби частотаси

Разрядди спортчилар

Ёши
Шугулла-

нишни
ЯНГИ

бошлаган-
ларда

Тезлик 
кучи талаб 

килувчи 
спорт 

гурлари 
билан 

шугулла- 
нувчиларда

Спорт
уйинлари

билан
шугулла-

нувчпларда

Чидамли
лик учун 
шугулла- 

нувчи- 
ларда

12 80 79 75 73

13 78 76 74 71
14 76 75 72 70
15 74 73 70 67
16 71 67 63 60
17 67 65 61 57
18 66 64 59 54
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Юракни жисмоний юкламаларга мослашувчан- 
лигини янада аникрок текшириб олиш учун одатда 
«функционал проба» деб номланадиган пробалардан фойда- 
ланплади. Кушtда бпз янги шугулланишни бошлаганлар учун 
функционал проба (тажриба)ларни тавсш килдик:

5 минутча тинч утириб, сунг томир уришингюни 
сананг. 15 секундда канча ургани (зарби)ни санаб, 4 га 
купайтирсангиз 1 минутда канчалиги келиб чикади ва 
уни эслаб колинг ва кундалик дафтарингюга ёзиб 
куйинг, чунки хар ойда буладиган узгаришни тавдослаб 
туришга зарур булади;
сунг 30 секунд вакт мобайнида 20 марта утириб туриш 
машкини бажаринг, оёкларингиз товони полдан 
кутарилмаслиги зарур;
кайд килинган машкдан сунг орадан 2 минут, ошиб 
кетса 3 минут утказиб, томир уришингизни
частотасини яна бир бор аникланг (15 сек.х4 = __).
Томир уршшшгго 2-3 минут орасида дастлабки холатта 
кайтса, юрагингазни жисмоний юкламаларга 
мослашувчанлиги «яхши» деб бахолаб СТТ жисмоний 
маданияти машгулотларига катнашишингиз мумкин.

Энди нафас органларининг мослашувчанли- 
гини аниклаш учун куйидаги нафас олишни бир оз 
тухтатиб туриш билан утказиладиган функционал 
тажрибадан фойдаланишни зфганинг:

бунинг учун икки марта чукур нафас олинг ва нафас 
чикаринг. Учинчи марта нафас олганингиздан сунг 
уни чикармай, нафасингизни ушланг. Нафас 
ушлашингиз камида 35-50 секундгача булса, нафас 
тизимингизни мослашувчанлиги «яхши» деб 
бахоланади.

Шугулланувчи узининг жисмоний ривожланган- 
лиги, жисмоний тайёргарлигига оид тушунчаларга эга
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булиши уларнинг курсаткичларинп тахлил кила олиш. ко- 
лаверса, узига мое жисмоний имкониятларша хос машк
лар, спорт турларини танлашлари учун зарур бнлнмларга 
эга булишлари лозим.

Узиниг организмини эшита билиш малакаларп. 
айникса, уз-узини назорат килшн кундалигнни юрптпш 
оркали содир булиши мумкин булган нохушликлар, турли 
хилдаги шикастланишлар, касалликларга чалинишларнп 
олдини олиш мумкин.

Шугулланиб булиб машгулотдан кейин юзага кол 
ган хиссиётни кайд килиш малакаси оркали организмда 
содир буладиган таъсир эффектный бахолашни урганиш. 
кейинчалик соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятш а 
эгалик даражасига бахо беришга имкон беради.

Тугри шаклланган машгулот ёки тренировка 
чарчокни юзага келтиради, лекин чарчаш даражаси 
турлича булиши мумкин. Уни даражасини кундаликда 
ракамлар билан кайд килиш амалиёти оркали тренировка 
ёки машгулотнинг жисмоний юкламаси таъсирига бахо 
бериш мумкин. Одатда, - чарчаш даражаси паст булса, 
кундаликнинг шу кунлик графасига «1» ракамини ёзиш; 
чарчашнинг даражаси машгулотдан сунг уртача булса 
«2»; кучли булса «3» ракамини ёзиб куйиш билан 
хафталик, ойлик микроцикл л ар даги тренировкаларнинг 
жисмоний юкламаларини бошкариш ва бахолаш мумкин. 
Жисмоний юкламалардан сунг чарчаш даражасини 
кундаликда кайд килишни 3-жадвалда бердик (3-жадвалга 
каралсин).

Малнгулотлардан сунгги уйкунгиз «соглом» 
булиши лозим. Яхши ухлай олмаслик, кийналиш ёки 
уйкусизлик юкори дозадаги жисмоний юклама окиба- 
тидан булиши мумкин. Доимий ёмон уйку, органпзмни 
чарчокдан «тулик» толишини бошланганлиги алома- 
тидир. Шунинг учун уйку ва иштаха хакида албапа 
кундаликда маълумотлар берпб борилиши машкланншнп
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таъсир эффектини назорат килиш имконини беради. Бир 
вактни узида узини кандай хис килаётганлигини хам кайд 
килиб бориш: «1» раками билан узини яхши, <<2» раками 
билан коникарлн, «3» раками билан эса узини ёмон хлс 
килаётгани белгилаб борилса. у3 имкониятл арид ан 
максадли фойдаланиш имконияти хакида тутри якуний 
хулосалар килиш мумкин булади

3-жадвал.
Жисмоний юкламалардан сунг чарчашнинг даражасини 
______________ кундаликда кайд к и л и ш _______

Ойлар ^афталар
Дафтанинг кунлари Уйку ёки 

чар чаш 
даражаси1 2 3 4 5 6 7

Январ

1
2

3
4

Февраль

1
2
3

4

Март

1
2

3
4
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Назорат саволлари
1. Инсон жисмининг харакат кобилиятини ифододовчи 

етакчи тушунча ва атамалар.
2. Касбий жисмоний кобилиятлар ва уларни организмнп 

жисмоний ривожланганлиги даражасига богликлигн.
3. Тана скелета, унинг мушаклари, юрак, кон-томир. 

нафас органлари, модда алмашинуви жараёни, асаб 
тизимини жисмоний кобилиятларини шаклланишш з 
таъсири.

4. Харакат сифатлари - куч, тезкорликни шакллашшш 
ва уларни касбий жисмоний кобилиятларнн 
ривожл антир иш даги урни.

5. Чидамлилик, чакконлик, бугинлар харакатчанлыи ва 
мушаклар эластиклигини касбий жисмоюш 
кобилиятларнн такомиллаштиришдаги ахамияти.

6. Касбий жисмоний кобилиятлар талаб киладигая 
харакат сифатларини фарклашга оид индивидшшг 
малака ва куни!шалари.

7. Организмингизни жисмоний кобилиятларини 
шакллантириш ва ривожлантиришга оид кулай ёш 
даврингизга мос жисмоний машклар (воситалар)ни 
танлаш, фарклаш.

Рефератлар учун мавзулар
1. Жисмоний кобилият таркибидаги куч сифати.
2. Жисмоний кобилият таркибидаги чакконлик ва унинг 

хиллари.
3. Чидамлилик сифатини жисмоний кобилиятларнн 

намоён килишдаги урни.
4. Жисмоний кобилиятларнн намоён килишда 

жисмоний юкламалар.
5. Касб-хунар коллежи талаба ёшларининг СТТ 

жисмоний маданияти машгулотларининг мазмуни, 
тузилиши ва уни ташкиллаш.
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Мавзу буйича тестлар

1. Касбий жисмоний кобилият деб иимага ай гилади?

A. Эгаллаш лозим булган харакатларни тез илгаб олишга 
антиладн.

B. Индивид ёки шахсни касбий жисмоний харакатларни тез 
урганишга мойиллиги даражаси.

C. Жисмоний ривожланганлигининг даражасини касбига мос
келиши.

Д. Жисмоний тайёргарлиги даражасини касбий фаолиятга 
мувофиклиги.

Е. Барча жавоблар тугри.

И. Жисмиигиз кобилиятини намоён килиш учун 
организмингизни жисмоний ривожланишини кайси 
жихатлар билан купрок боглик; деб хисоблайсиз?

A. Харакат сифатлари - куч, тезлик, чакконлик, чидамлилик,
мушаклар эгилувчанлиги ва бугинлар харакатчанлиги 
жихатлари билан.

B. Нафас, кон-айланиши, юрак-томир тизими органлари 
функцияси билан боглик.

C. Модда алмашинуви, овкат-хазм килиш тракта функцияси
фаолияти билан.

Д. Рухий тизим функцияси жихатлари жисмоний 
кобнлиятларингизни намоён килишга купрок таъсир 
килади.

Е. Барча жавоблар тугри.



III. Жисмоний кобшшятингизни намоён килиш да асосий 
ролга эта булган танангиз мушакларини катай  
гурухларини биласиз?

A. Буйин, елка, кукрак мушаклари.
B. Тананинг орка мушаклари - елканинг катга мушагп. 

трапециясимон ва узун орка мушаги.
C. Кориннинг пресс мушаклари.
Д. Оёк мушаклари-сон, икра мушаклари.
Е. Кайд килинган мушакларнинг барчаси.

IV. Жисмингиз кобилиятига вазнингизни таъсири борми?

А. Ха. В. Йук. С. Уйлаб курмаганман.

V. Жисмингиз кобилиятига вазнингизни таъсири булса, 
сиз уни бахолай оласизми?

A. Буйимни улчамидан 100 ни олиб ташлайман, колдик 
менинг танамни норма вазии хисобланади.

B. Нормадан 10-15% га куп.
C. Нормадан 10-15%гакам.

VI. Касбий жисмоний кобилиятларда намоен буладиган 
х;аракатларнинг куч сифагининг хилларини 
белгиланг.

A. Ички, ташки кучлар.
B. Абсолют куч, нисбий ку ч.
C. Актив, пассив, реактив (портлаш) ку чи.
Д. Ташки таъсир кучи, акс-таъсир кучи ва бошкалар.
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Е. Кайд килинган куч турларининг барчаси.

VII. Жисмоний кобилиятларингизни намоён килиш учун 
юрагингизни чиникканлигини аниклашни 
биласизми?

А. Ха. В. Билмайман. С. Ургатишмаган.

VIII. Агарда аниклашни билсангиз, узингизни тинч 
холатинг из пайтидага 1СЩЧ ни белгиланг?

A. Минутига 80-100 марта.
B. Минутига 70-80 марта.
C. Минутига 66-70 марта.
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III БОБ. КАСБИЙ ЖИСМОНИЙ 
Т АЙЁРГ АРЛИК

Олдинги бобда умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик 
тушунчалари, уларнинг мазмунига тухталганмиз. Бу боби- 
мгонинг катор булимлари умумий касбий ва махсус касбий- 
жисмоний тайёргарлик жараёнининг мазмуни восигалари ва 
кайд килинган тайёргарликларнинг амалга ошириш мазмуни, 
услубиётларига оид бошлангич билимлари ва уларни СТТ 
жисмоний мадашсгга машгулотларида фойдаланишга тухта- 
ламиз.

Одатда касб, хунарлар уларнинг сохибларидан шу касб, 
хунар учун зарур харакат сифатларини ривожланганлигини талаб 
килади. Масалан, заргар ёки соатсоз уста, компьютер оператори, 
пианиночи, скригасачи, чанг, конун чаладиган муганний (соз 
устаси) нинг кафти мушаклари, ута нозик, аник ва пухта 
харакатларни бажаришга мослашган булишини такозо этади. 
Бундай касб эгалари мушакларнинг ривожланганлиги факат 
нозик харакатлар, уларни аник бажаришни, кучи тезкорлиги, 
чакконлиги, чида\ш1шиги, бошка катта жисмоний фаолият билан 
боглик касб эгалариникига нисбатан кескин фаркланади. Елка 
камар мушаклари слссар ёки темирчи, курувчи, дурадгор 
усталарда бошка касбий жисмоний тайёргарлик талаб килса, 
сартарош, тиббиёт сохаси касби эгаларида бошкачарок касбий 
жисмоний тайёргарликка эга булиш талаб килади.

Касбий жисмоний тайёргалик жараёни касб-хунар 
сохдбини айнан касби -  хунари фаолияти учун зарур булган 
харакат сифатлари (куч, тезлик, чидамлилик, чакконлик, 
бугинлар харакатчанлиги ва мушакларнинг эластиклиги)ни 
махсу с риволшантириш жараёнини уз ичига олади.

Умумий касбш1-жисмоний тайёргарлик жараёнининг 
мазмуни факат маълум касб учун зарур булган харакат 
сифатларини эмас, бошка айнан шу касб учун зарур
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хисобланмаган жисмоний сифатларнн хам ривожлантнр: гшш \ 
хам назарда тутади.

3.1. Куч тайёргарлиги машклари билан машклапиш
Жисмоний тарбия, жисмоний маданият маднулотлари 

давомида куч талаб киладиган, бажариш учун маълум даражада 
энергия (кувват) сарфлашга мажбур киладиган машклардан 
фойдаланилади. Бундай мадщларни машгулотларнинг асосий 
кисмининг охирги дакикаларида ёки якунлов кисмида бажариш 
зарурлиги жисмоний маданият назариясининг асосий 
конуниятларидан бири хисобланади. Чунки улар машгулот- 
ларнинг бошка кисмларцда бажарилса, машгулотнинг умумий 
самарадорлигига салбий таъсир курсатади.

Кучнн ривожлантиришнинг асосий воситалардцан 
бири шугулланувчи ёки касб эгасйнинг узини танаси 
огирлигидан фойдаланиш билан бажариладиган харакатлар, 
машклардир. Турли хилдаги каршиликларни енгиш (ички ва 
ташки каршиликлар) билан бажариладиган машклар. Хар хид 
огирлик, вазнли огар жисмларни кутариш, тортиш, суриш ва 
бошкалар билан кучни ривожлангариш машкдари Бундай 
машкларни бажаришни бошлашдан аввал шугулланувчи узига 
меъёр даражасидаш юкни индивидуал юкламани «меъёри»ни 
танлаб олиши зарур. Меъёр бир уринишдаги машк учун ёки 
битта тренировка давомида кутариш, машк килиш учун 
белгиланади.

Одатда бир уринишдаги меъёр чегарасини аниклаш учун 
бажарилаетган машкни мушаклар «булди» дегунгача бажариш 
ёки уни умуман бажара олмай колгунча давом этгирши 
даражасидаги юк вазн булиши амалиёгга тадбик килинган. 
Хафталик, ойлик меъёр хам шундай алфозда белгиланади. Куч 
талаб киладиган, уни ривожлантириш учун машкларни бажариш 
еуръати жадал булмаслиги, машк бажаришда ишгирок этаётган 
мушакларни юклама билан банд кийиш имкони борича юкнн. 
огирликни узок ушлашни ахам пяти катта.

Куч билан машк бажариш туташи билан уша. 
му шакларни тез бушаштиришни билиш янги шугулланаётганлар
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учун шарт килиб куйилиши зарур. Бундай бушаштирувчи 
машклар:

1) оёк билан тепага силтаниб куллар, елка ва тирсакларнинг 
мушакларини калтирок тургандаги хрлатга кириб бушаш- 
тиришлар, буш эркин мушакларни хис килиб тебратишлар, 
бушаштириб кутариб ташлаб юборишлар;

2) таяниб турган оёги хдсобвдан оёкдарни бир оз тиззадан 
букиб тпзза, тос кисмларини тебратиш ёки айлантиришлар;

3) танимизни кескин буршплар хисобига елка-камар мушак
ларини, юкори таянч аппаратини стшташлар («хлест» 
килиш);

4) куллар, оёкдар, гавдани силкигаш, титратиш, «кокиш» 
(гилам коккавдек)лар;

5) тсутарилган куллар, танамизни «йикитиш» дагидек бушаш- 
тирилзди.

Бундай машкдарни бажармаслик харакатларни бажариш
да ортикча зурикиш килишга, мушакларни ута таранглаш- 
тирилишига сабаб булади. Натижада бажариладиган харакатлар 
техникаси таркибида керак булмаган, ортикча харакатларни 
юзага келишига сабаб булиши мумкин. Вужудимизнинг х,ар бир 
булагидаги харакатлар кузгалиш ва мушакларни бушаштириш 
билан узвийлигини унутмаслигимиз лозим.

Кучни ривожлантиришдаги тадкикотларнинг натижала- 
рини гувохдик беришича, максимал кучдан 20% юкламани 
шутулланиш учун меъёр килсак, уни мушаклар гурухида 
сезиларли узгаришлар юзага келмаслиги; агар максимал кучни 
30-40% билан янги шугулланувчиларда маппулотлар угказшса, 
сезиларли натижаларга эришиш мумкинлиги кузатилгак

Жисмоний тайёргарлиги яхшиларда кучни усиши учун 
унинг вазнини 60-80 % даги ва увдан юкори фошдаги юкламалар 
кулланилса, усищ, ривожланиш даражаси юкори булиши 
аникданган. Юкоридагилардан хулоса килиб шуни айгиш 
мумкинки, тренировка якунида мивдори (катгалиги) юкори 
булмаган юкламалар билан шугулланиш таълим жараёнинннг 
бошлангич ва сунгги этапларида турлича булиши, инхенсивлиги
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паст, юклама оз булган мивдордага юк кутаришлар билан узок 
вакт шугулланилса кучнинг ривожланиши кузатилмас экан. 
Окибатда тренировканинг кейинги даврларига бориб, кучнинг 
ривожланиши салбий томонга пасайиши хам кузатилган.

Кучни ривожпангариш назарияси ва амалиётида кулла- 
нипаётган карама-каршилик, тортишув, суришувлардан юзага 
келадиган юкламани шартли равишда -  кичик, уртача катта деб 
фарклаш тавсия килинади.

«Уртача» деб бир уриншцца 6-8 марта кутариш мумкин 
булган юк ва куч сарфлаш тушунилади. Одатда бундай ури- 
нишлар 3 марта булади холос. Уринишлар орасидаги навбатдаги 
бажаришларнинг дам олиш вакхи 2-3 минутдан ошмаслиш 
керак.

Куч талаб киладиган машкларни бажариш олдинги бажа- 
рилган машк соясига мос тушиши лозим. Бир оз чарчокни хис 
кипиши билан бажариш зарур.

Бажара олмай колгунча бажариш билан такрорлаш «так- 
рорий зурикиш» услубиёти деб номланади ва амалиёгда ундан 
куп фовдаланилади.

Буни шундай тушунтирилади: умуман мивдори катта 
хажмдага ишни бажариш организмда модца алмашинувини ку- 
чайтиради. У уз навбатида мускул массасини орташи (кушн- 
лиши) кучни маромли ривожланиши ва куч -  чидамлилигини 
яхшиланишига олиб келади.

Янги урга11увчи касб- хунар коллежларининг укувчи 
ёшлари жисмоний юкламани куллашда такрорий зурикишлар 
усулидан фоддаланишлари самаралирок булиб, кийналмай 6-8 
марта кутариши мумкин булган юк, каршилик танлаб олишпарп 
талаб килинади. Одатда жисмоний машкнинг турига караб 
кутариладиган бундай юклама ёки каршиликнинг вазни 5кг дан 
20кг чегараси атрофда булиши амалда кулланилмовда. Уни 
меъёрини ошириш ёки камайтириш макрад килинеа, унт 
юкламанинг вазни ёки уни машк килишдаги такрорлашлар сони 
яна бошкаси, уринишлар орассидаш вакт (паузалар- тикланиш 
даври)нинг узайгириш ёки камайтиришдан фовдаланилади
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Танлаб машк килинаётган юклама 2-2.5 ойлик тренировкалардан 
сунг организмга таъсир кучини йукотади, яъниорганизмда уша 
жисмоний юкламага мослашув (адаптация) юзага келадп. 
Аввалига 6-8 марта такрорлашдан чарчаш, толишни сезган 
шугулланувчи бу юкни 10-12 марта кугариб хам чарчокни хдс 
килмай куяда Бундай холат, навбатдаги тренировка машгу- 
лотларига юкламани ошириш зарурлигининг вакти еттанлигвдан 
датолатдар. Юкламани оширишни услубиётларини юкорвда 
баён килдик: вазн оргпфилади; уни такрорлашлар сони ортги- 
рилади ёки камайтирилади; «уринишлар»лар орасидаги узайти- 
ршади ёки камайпфилади; машкнинг бажариш суръати- 
интенеивлига узгартирилади ва бошкалар Кейинчалик каршилик 
вазни оиофигашш ёки кайгарилишлар сони, яна бир варианта -  
уринишлар сони (2-3 тага улар орасида паузалари билан) 
купайгарвдиши тавсия килинади.

Кучни ривожлантириш юкори жисмоний тайёргарликни 
талаб килганлиш учун (спортчилар, атлетизм, «куч экстрими» ва 
бошка спорт турлари билан шугулланувчиларга мулжашганган 
методлар -  максимал зурикиш билан машк килиш, динамик 
зурикиш (тезлик, кучни ривожлантириш ва ортикча вазнни 
йукотишда) фойдаланиладиган юклама билан машк килиш, 
статик (мускул толасини чузмаслик эвазига) куч намоён килиш 
усулларвдек машк усулларидан фойдаланиш тавсия килинмайди. 
Чунки улардан фойдаланиш шутулланувчидан махсус жисмоний 
тайёргарликни талаб килади.

Изометрик куч сарфлаш тренировкаларидан 18 ёшгача 
булганлар учун фойдаланиш таъкикданади. Чунки бу услубиёт 
мушакпар эластиклигини мускул толасини чузшиш ва 
бушаштириш кобилиятини ёмонлашувига сабаб булади.

3.2. Тезкорлик харакат сифатини талаб киладиган 
машклар билан машкланиш

Катор касбий жисмоний фаолиятларни бажаришда 
мушаклар тезкорлишни намойиш килиш талаби куйилади.
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Бошкачасига айтганда инсон харакат фаолиятининг кар кандай 
тури унинг организмига маълум даражада тезликни ушлаш, 
ундан фойдаланиш, колаверса, зарур тезлик хиссиётиии, уни 
шарой г, холат галабидан келиб чик,иб хис килиш ва фаолияти 
бажаришии такозо этади.

Тезликни талаб киладиган харакатлар, машклар турку ми, 
мехнат фаолияти давомида бажариладиган х,аракатнп таииш 
эканлиги,. уни олдин бажарганлиги ёки уни тескариси -  бундай 
тезлик билан бажарилиши лозим булган харакат илк бор 
бажарилаётганлиги билан боглик.

О.В.Гоичарова (2005) тезликни намоён булишини: 
хабарни тез сезиш, якка ^ракатии локал тезлиги, харакатни Tir.i- 
кесккн бошлаш кобилияти, бажаришним максимал суръати деб 
элемептар ва мажмуав и и шаклларга ажратади.

С.В.Янаиис (1969) тезлик -  бу инсонни белгилалгам 
шароитдаги вакт булаги ичида мкнимал фаолиятии амалга 
ошириш кобилияти деб таърифлайди. Касбий ёки спорт 
фаолиятида харакатни тез бажариш куйидаги факторларга : а) 
нерв жараёнларининг х,аракагчанлиги; б) иродавий зурикишлар;
в) мушаклардаги кимёвип жараёнларнинг тезкорлиги; г) 
мушаклар кучи ва эластнклиги; д) спорт ёки касб хдракатлари 
техникасининг такомиллашганлиги билан боглик деб 
хисоблайди.

Тезкорликни тарбиялаш агар у оддий щткат 
реакцияси булса, олдип шартлашилган ёки бирданига берилгап 
сигнал (хуштак овозидаи сунг харакат бошлаб, уни тухтатиб, 
йуналищини узгартнрип. ракиби бажараёгган харакатларига 
карши бошка харакатлар билан жавоб кайтаришлардек 
машклардан фойдаланилади. Масалан, киска масофага югуришдз 
«сгартдан чикиш» ни шу харакат ижросини бажаришдаи олдииги 
харакат билан ижро харакатининг оралигидаги фаза!* и 
узгартириш оркали ривожлан-тирилади.

Амалда шу харакат реакцияси течлигини тарбиялашда 
диккат асосан харакатни бошлаш хакидаги си г нал ни кабул 
килишга каратилсинми ёки унга буладиган жавоб реакциясигами
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зканлпгинп бшиш муздмпигини к)ФсатДи- Сягкални кабул 
адстиш }"4} н д ю д а м  туплашга Караганда, булажзк каракатиц 
бошлашга диккатни тугшаш учун кам вакт кетар экан.

К,ш”пш реакция тезлигини тарбиялашда шугулланувчига 
бошлаш-пшща иккига кузгалувчвдан бштасига эътибор бериш 
(маеалан ю-пичбозликда -  бошга бериладиган зарбздан химоя- 
ланишми ёки унт ёнбошдан берилаётганини танлаш зарурлиш) 
уклфиладп, сунг уларнинг сони тез ошириладп.

Бир хилдги харакат акта бажариладиган касб, хунар ёки 
бгпта цикл доим такрорланадиган харакагларда тезлик уларнинг 
частотаси оркали намоён булади.

Харакат суръашни юкори даражада ушлаш учун мушак- 
ларни тез кискартириш ва тез бушаптфиш мух-ш ачимиятга эга. 
Бу кобилиятни ривожпанпфюднинг услубхш нули -  машк 
кншшаётган, тренировка килинаётган харакахин (касб-:унарга 
о т  кул, оёк ёки танамизнинг бошка булакяаряшшг чаракатими 
си! бошкалар) бир неча марта такрорлаш, шюжи борича уни 
частотасини оширишга уриниш, лекин бажаришда мушакларни 
ортикча зурикиш ёки уларни таранглигини оширмаи бажариш 
оркали эршшиади. Бундай машкдарнп узок вакт ш щ  щотпнни 
давом этгариш, узок бажариш вакт билан улчанадн. Маящни 
бажариш суръати пасайса, уни дархда тухтатшл лозим, чуши 
суръати пасайгавдага такрорлашларни тезликни рхшожлангариш 
учун бажариш бесамардир. Хулоса килиб шуни айтиш лочимки, 
цикл 1 пс харакатлар тезлигини ошириш максимал частотадаш 
тезликда доимийтакрорлашлар оркали pi тожлатирилад! г.

Тезлик учун машкларни узок вакт давомида бажариб 
булмайди. Шунинг учун бу машклар паузалар, актив дам олишни 
куллаш билан олиб борилиши максадга мувофик.

Тезликни ривожлаигщришни эътиборга лойик жихат 
шундаки, тезлик учун машклар машгулотлар давомида шугул- 
ланувчидага ишчанликнинг юкори даражадаги хрлати юзага 
кслгавда бажарилишини такозо этади. Чарчок, щугулланиш учун 
ид п искни шсайгани ёки машгулотларнинг якунлов кисми ёки 
асосий кисмининг охирида тезлик учун машклар бияан тезлик
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харакат сифатини ривожлантиришга уринишни фойдаш ;ivrvm. s; 
жихатдир.

Тезлик учун та1форланган машк хар бир з’ринишда у иг: 
олдинга тезликни пасайтирмай бажарилиши лозим. Агар маик 
суръати олдинга тезликни намоён килмаса, бу сифатни pt ек»; 
ланиши содир булмайди.

Амалиётда тезлик буйича нагижани узок вакт ях>;;ь- 
ланмаслиги, тургунлиш намоён булади. Машкланишни кучазЬ;. 
рилишига карамасдан усиш, узгариш тухтайди. Бундай хслаг- 
нинг сабабларидан бирикаракатни бир хилда, узгармас шаре ■ 
ларда куи маротаба такрорлаш, кайтариб машк килишн . 
давомийлиги булиши мумкин. Бу белшланган темпга шл{я.< 
рефлексии пайдо булиши ва «тезлик баръери», тезликни усм>_ 
тусигини юзага келишидир.

Бундай холатикнг яьни тезликни усишида юзага келпи 
«тормоз»ни иуксятпн тренировкаларда мапщни бажариш уму » 
енгишшдгиршган шаронт ярашлиши, бундай енгиллаштириш- 
лар катта харакат частотасини ва катта тезликни юзага 
келтириши лозим. Масалан, дунглик ёки балаадликдан пастга 
караб югуришлар, велосипедда «лидер» (етакчи) оркаеидан у 
мажбурлаган театаж еуръатига чидаб юриш, циклше хара- 
катларни кискартиртшган амгшшудада бажаришдек машклардан 
ва бошкалардан фовдаланилади

Айрим холатларда асосий тур буйича гренировкаларго» 
тухтатиб бошка харакат турларини машк килиш билан 
алмаштириш тезликни рнвожлантиршцда кул келади.

К̂ иска масофага югуриш (30 м, 60 м, 100 м. 200 м, 400 м, 
барьер югуришлари, этафеталар, мокисимон югур ишлар, зи 
эгшш1. сузиш, велосипед билан мусобакалар), урта мао р 
югуриш (800 м, 1000 м, 1500 м, 2000 м, 3000 м, 5000 м. ы, 
бошкалар), спорт юриши, узок масофага югуриш, марафон к; 
бошкалар тезлик ±алаб киладиган циклик машкдар саналади

А циклик харакатлар аралаш харакатларда тезлик 
сифати бошка харакат сифатлари билан кушплиб «тезл.нк- 
k \  4 id >, «тезлик чидамлилиги», «координациявпй тезлик» ва
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бошкалар тарзида намоён булади ва шундай машкларни 
машк, килиш билан тезлик ривожлантирилади.

Махсус тренировкаларсиз тезликнинг ривожлани- 
шини кулай даври укувчиликнинг 13-14 ёшдагилик даврига 
тугри келиши А.В.Коробков, В.С.Фарфелнинг илмий гурухи 
томонидан илмий асосланган4. Лекин махсус тренировкалар 
оркали уни ривожлантириш ва тарбиялаш учун кулай ёш 
даври 17 дан 25 ёшгача булган давр эканлиги жисмоний 
тарбия амалиёти оркали исботланган. Кутшча 17-18 ёшли 
слринтерлар (киска масофага югурувчилар) хам эиг юкори 
натижаларни курсатганлар.

Эришилган юкори натижани узок вакт сакдаш 
мунтазам машгулотлар оркали мумкинлиги хозирги кунда 
сир эмас.

3.3. Чакконлик талаб киладиган машклар билан 
машкланиш

Чакконлик харакат сифатини тавсифини аввалги бобларда 
бердик. Бу инсонни янги х,аракатларни тез узлаштириб олиш 
кобилияти ва узгарувчан, шароитга муваффакият билан тез 
мослаша олиши, яъни учратмаган, бажармагаи харакат вази- 
фаларини хал килишга харакат захиралари оркали йул топиш, 
мувофик холда бажара олиши тушуиилади.

Турли хилдаги касблар, хунарлар мавжудки, улардан кун- 
далик турмушда, хаётий жараёнларда фойдаланиш учун турли 
хилдаги харакатларни тез узлаштириш (ургапиш) ва бажаришга 
тугри келади. Айникса, катор спорт турларига оид харакатлар бир 
маротабагина такрорланади холос ёки доимий равищда уни 
узгартириб холатга караб уларни турлича, алохида холатларда эса 
узгартириб бажаришга тугри келади. Айрим холатларда урга- 
нилган ёки олдин бажарилган таниш харакатлар умуман

4 Фарфель B.C. «Развитие движений у детей школьного возраста». -  
М.: 1959 г. 67-с.
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такрорланмаслиги хдм мумкин. Масалан харакатли, спорт 
уйинлари, бокс ёки курашдаги харакат фаолиятлари |урли хилда 
бажарилади. Бу юзага келаётган факат уша дакжа учун бажа- 
рилиши лозим булган харакат булиб, уларни олдиндан каидай 
харакат тарзида бажариш зарурлиги хдкида тасаввур хам бул
майди. Шунга кура хаётда ва споргда, соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданияти машгулотларида харакатлар мажмуи кутил- 
маганда, бирданига тузишга ва уларни бажаришга тугри келади. 
Бу эса шугулланувчидан чакконликни намоён килишни талаб 
Килади.

Чакконликни талаб киладиган харакат вазифасшш 
муваффакиятли хал килиш учгараётган шароит, холатни тугри 
бахолай олиш; нисбатан максадга мувофик харакатларни тан- 
лашни билиш ва уни уз вактида бажаришда топкирлик, ташаббус 
курсатиш; кутилмаган харакат холати шароитида у?инч 
йукотмаслик, узлаштирилгаи харакатларни максадга осой эришиш 
учун энг содда усулларини куллаш, топиб бажариш™ такаю 
этади. ■

Чакконликни тарбиялаш -  бошка харакат сифатларига 
нисбатан узининг хусусийлиги билан фарк килади. Чунки 
чакконликни намоён буляшининг табиати хар бир индивидда 
турлича. Уни тарбиялаш ва ривожлантиришиинг чегараси кесг 
Одатда чакконлик кайси харакат фаолиятида яхши намоён булса, 
уни уша харакат жараёни таркибида ривожлантириш максадга 
мувофикдиги амалиётда исботланган. Уйинлар давомида чак- 
конлиги кузга ташланса, уни тарбиялаш уйинлар оркали, курашчи 
чаккошшги кураш 'жараёни оркали, «кул чакконлиги» -  жисм- 
ларнинг манипуляцияси ва бошка харакатлар оркали ривожлап- 
тирилишининг ва марраси катга. Жисмоний тарбия амалиёги 
хамда касб-хунарга оид хаётий тажрибалар чакконликнинг айрим 
хиллари узаро бири-бирига богланмаслиги мумкинлигини кэ.м 
билиш мухимлиги, масалан, «кули чакконлар» тусикдардан утиш 
ёки уйинлар учун лозим булган чакконликни намоён кила олмас
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эканлар ёки унинг аксидек холатлар чакконликни ривожлантириш 
жараёнининг хусусийлигидан далолатдир.

Х,али таниш булмаган, бажарилмаган, узининг харакат 
амалиётида учратмаган, янги харакатларни узлапггириш, унинг 
захирасини ошириш, чакконлик намоён килиш учун егакчи таг 
замин эканлигини унутмаслик лозим.

Харакат сифатларининг бу хили учун машклар асосан 
ностандарт дастлабки холатлар оркали бажарилиши, харакатлар 
структурасида кутилмаган узгаришлар килиш, узгартиршиан 
харакатларнинг айрим вариантларини тайёргарликсиз бажариш 
оркали спорт уйинларининг волейбол, баскетбол, кул тупи, 
футбол, мини футбол ва бошка коидаси осонлаштирилган «мини 
уйинлар»нинг катор турлари, харакатли уйинлар тавсия килинади.

Куйида чакконлик ва харакат координациясини 
ривожлантириш учун туп билан бажариладиган ни содда 
машкларни тавсия килдик:

1-машк- Д.х. -  туриб, бир оёкни оркага узатиб, оёк 
учига таянамиз, туп пастда. 1 .Тупни бош устига кутарамиз ва 
оркага эгиламиз. 2Дулларни тирсакдан букиб, кул ни бошни 
оркасига утказамиз. З.Кулларни тугрилаб тупни бошни 
устига кутарамиз, оркага бир оз эгиламиз. 4. Д.х. 5-6 
такрорлаймиз.

16-расм.
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2-машк. Дл- -  тиззада турамиз, туп пастда. 1-2 
оёгимиз кафтига утириб, белый букмай, тупни тугри кулда 
кутариб олдинга энгашамиз. 3-4 Д.х,. мапщни 6-8 марта 
такрорлаймиз.

17-расм.

3-машк. Д.Х. -  оёкдарни елка кенглигида ёзиб, тулик полга 
утирамиз. Оёклар букилмаган. 1 .Танани чапга буриб куллар ёпга 
ёзилади, туп бир кулни кафтида. 2. Д.х. худди шуни узи бошка 
томонга бажарилди. 6-8 марта такрорлаймиз.

18-расм.

4-машк. Дх,- -  Оркага ётиб тупни чузиб узатипгаи оёк; 
кафтлари орасига кисиб оламиз, куллар танамиз ёнида, кафтлар 
полга караган. 1-2 оёкдарни букмай юкорига кутарамиз, тупни
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тушириб юбормай'бошни оркасига утказамиз. 3-4 оёкларпи букмай 
юкорга кутарамиз ва Д.х га кайтарамиз. 8-12 марта такрорлаймиз.

5-машк. Д.х -  оркада ётиб оёклар тиззадан кучли бу- 
килган. Куллар тирсакдан букилган, куллар бошни оркасида 
полга теккизилган. 1-2 оёкларга таяниб тоспи кутарамиз ва 
кулларга таяниб бир оз кутариб «куприк» турамиз. 3-4 
давомида худди шуни узи лекин бошка оёк кутарилади. 4-6 
марта такрорланади.

6-машк. Дх. -  Асосий туриш, куллар туп билан оркада. 1. 
Унг оёк билан опдинга «катга кадам» килам из, туп танамиз 
оркасида. 1-3 олдиндаги букилган унг оёкни тугрилаб, «пружина» 
симон харакатларни бажариб, туп билан кулларни оркага кутарамиз.
4 Дх, шуни узи бошка оёклар билан 5-7 марта такрорланади.

19-расм.

20-расм.
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21-расм.

7-машк. Дх, -  асосий туриш, туп пастда. 1-2 тупни 
юкорига иргитиб, у хдводалигида ерга утириб кулларни букмай, упи 
бош у стада илиб олиш. 3-4 Кулларни букиб бош оркасига туп™ 
тушириш. 5-6 тупни юкорига иргитиб, у хдводалигида урнидан 
туриш. 7-8 тупни бош устида олиб Дх, га кайтиш. Машкни 8-12 
марта такрорланади.

22-расм.

8-машк. Д.х, -  оёклар елка кенглигида, тиззадан 
букилган, туп тугриланиб турган кулда, полга тегиб турибди.
1. Тиззани оркага эгиб, кескин оркага кулни букмай деворга 
тупни отиш. 2. Бурилиб девордан кайтган тупни икки куллаб 
илиб олиш. 7-9 марта такрорланади.
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23-расм.

9-машк. Д .х,- оёклар елка кенглигида, туп тупиглар 
орасига кисилган. 1. Тунга сакраш. 2. Д.х. 9-11 марта такрор
ланади.

24-расм.

10-машк. Д.Я. -  туп говонлар орасига кисилган. 1. 
Турган жойида оёкни кескин оркага букиб, тупни юкорига -  
олдинга шундай улоктириш лозимки, туп бошни устидан 
ошиб утсин. Тупни кулларни олдинга чузиб илиб олиш. 5-7 
марта такрорланади.

25-расм.
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11-машк. Д.х,- -  асосий туриш, бир кул билан тупни 
кукракдан юкорига итариш ва 180 °га бурилиб илиб олиш, 
тугри кулларда тупни илиб олиш. Шуни узини бошка кул 
билан 40-60 секунд тез тепм билан бажариш.

26-расм.

3.4. Чидамлилик харакат сифатини талаб киладиган 
машцлар билан машкланиш

Чидамлиликни таърифини олдинги булимларда бердик. 
Чидамлилик -  белгиланган суръатда (интенсивликда) 

берилган ишни имкони борича узок вакт бажара олиш 
кобилиятидир. Ишни узок вакт бажаришни чегараси булиб, у 
организмда юзага келади ган, чарчаш билан боглик. Чидамлиликни 
организмни чарчокка карши тура олиши деб хам айтиш мумкин.

Касб-хунар харакатлари ёки жисмоний машкларни 
бажаришда иш кобилиятини пасайтирмай узок давом этиши 
куйидаги жихатлар билан боглик эканлигини хар бир соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданияти сохиби билиши шарт. Улар:

а) касбимиз, хунаримиз учун зарур харакатларимиз, спорт 
машкдарини бажариш касбий, спорт -  техник тайёргарлигимиз 
даражасининг юкори ёки унинг паст булиши билан узвийлигини;
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б) вужудимизнинг нерв хужайралари белгиланган кузга- 
лишини узок муддат тургун ушлаб тура олиш кобилияти билан;

в) кон айланиши ва нафас органларимизнинг юкори 
ишчанлигига;

г) модца алмашинуви оркали юзага келадиган энергияни 
сарфлаш, уни тежаш жараёни;

д) организмнинг куввати захирасини бойлиги;
е) юкори даражадаги физиологик функциялари ва уларнинг 

узаро мувофикдиги;
ж) ирода эвазига чарчашни енгиш даражаси, субъектив 

хиссиётларига карши тура олишидек жихатлар билан касб- 
хунарига, мехнат фаолияти хамда спорт кураши жараёнида катта 
натижаларга эришадилар.

Спорт ёки жисмоний машклар билан шугулланиш жараёни 
соф чидамлиликни узини талаб килмайди. Факат соф чидамлилик 
талаб киладиган машкларни узи йук. Улар бошка харакат 
сифатларига кушилиб намоён булади. Масалан, куч-чидамлилиги, 
тезлик-чидамлилиги, чакконлик-чидамлилиги, эгилувчанлик чи- 
дамлилиги тарзида учрайди, намоён булади.

Чидамлиликни умумий ва махсус булишлигига оид 
билимлар мазмунини олдинги булимларда берганмиз. Маромли 
сурьатда бажариладиган машклар, мехнат фаолияти умумий 
чидамлиликни гарбияласа, максимал интенсивликдаги (100 м. га 
югуриш, 60 м, 30 м, 200 м, 400 м. югуришлар), субмаксимал (урта 
масофага югуришлар - 800 м, 1500 м, 3000 м ва бошкалар), катта 
интенсивликдаги (узок масофаги югуриш -  5000 м, 10000 м, 20000 
м) юкламалар махсус чидамлиликни талаб килади. Булардан 
ташкэри динамик ва сгатик характердаги куч машклари, спорг 
уйинлари, якка сгюрг турлари махсус чидамлиликни 
ривожлантиришни талаб килади.

Чидамлиликни ривожлантириш машклари билан шугулла- 
нишнинг асосий пршщиплари бири айникса, умумий чидам
лиликни ривожлантириш учун жисмоний машкларни бажариш 
давомийлигини аста-секинлик билан маромли ошириб бориш 
саналади. Машк ёки мехнат фаолияти канча узок давом эттирилса,
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организмнш tr барча тизимлари ва мушакпарининг массасп 
фаолкягга тулик жалб этипади. Умумий чидамлиликни 
ривожлантириш вазифаси асосан циклик харакатлар оркали осон 
кал килинади (кросс, осойишта югуриш, суръатини оширмай 
бир маромда юриш, эшкак эшиш, сувда кулоч отиб (крол) 
усулида сузиш, велосипедда юриш, адирлик, хайдалган 
(шудгор килинган) ерда юриш, югуриш, кумли йулакда 
юриш, югуриш ва бошкалар).

Чидамлиликни ривожлантиришнинг асосий услубиёти 
маромли югуришдир. Айникса, хавоси тоза, танланган 
ландшафт кислородга бой, юмшок йулкали булса умумий 
чидамлилик учун тренировкаларга яхши шароитлар 
яратилган булади.

Машгулотларнинг бошланишида юклама узлуксиз иш 
бажариш эвазига (бир неча дакикадан-бир соатгача) 5фтача 
тезликни саклаб узок бажариш билан машк килинади. 
Бундай услубиёт, биринчидан, нисбатан катга хажмдаги иш 
бажаришни ва унта организмингизни куплаб органлари 
хамда тизимларини жалб килиб, уларни ишини мувофик 
ташкиллашга имкон беради, кислород билан тизимли 
таъминлашни йулга куяди.

Умумий чидиамлиликни ривожлантириш кейинча
лик катта интенсивликдаги шил ар ни бажариш, уларни да- 
вом этиш муддатини эса 30 минутдан оширмаслик коидаси 
асосида йулга куйилади. Чидамлиликни ривожлантириш 
тренировкаларининг юкламаларини умумий хажми ва 
интенсивлиги мувофиклашпфиб борилади. Бундай муво- 
фиклик бир оз ушлаб турилгандан сунг (бир неча 
маппулотлар давомида), организм уша юкламага мослашиб 
унга организм ургангандан сунг бир оз вакт утиб юклама 
оширилади.

Маромли югуриш усулиётидан ташкари «такрорий 
югуриш», «зЬгарувчан тез лик билан дам олиш ни куриб 
югуриш» услубиётлари бу сифатни тарбиялашдаги кулан
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методлардан саналиб улар дан асосан спорт тайёргарлиги 
жараёнида фойдапанилади.

Такрорий югуриш билан машк кипинса, масофанинг 
айрим кисмларинп босиб утишга 1,5 минут вакт 
сарфланиши, унинг тезлнги етарли даражада баланд булиб, 
гахминан макимал тезликнинг 75-85 % дан ортмаслиги 
лозим. Актив дам олиш интервали эса 3 минутдан куп 
булмаслиги чидамлиликни ривожлантиришни
осонлаштиради. СТТ жисмоний маданияти сохиби кайд 
килинган махсус билимларга эга булиши шарт эмас.

Махсус чидамлиликни ривожлантиришни иккита 
хусусияти булиб, биринчи хусусияти узи ихтисослик 
сифатида танлаган спорт тури учун зарур чидамлиликни 
тарбиялаш булса, иккинчиси -  махсус чидамлилик учун 
бажариладиган машклар интенсивлигини му собака ёки унта 
якин булган холда бажариш билан лозим булган натижага 
эришади.

Хулоса килиб шуни айтиш зарурки, умумий ва 
махсус чидамлилик машклар ига оид касб-хунар таълими 
укув муассасалари талабалари учун махсус билимлар 
заруриятдир. Бундай махсус билимларни бериш асосан укув 
ва дарсдан ташкари вактлардаги машгулотларда амалга 
оширилади. Афсуски бундай машгулотлар организмни 
согломлаштириш, соглом турмуш тарзи максадларига 
хозирги кунда талаб даражасида мувофиклаштирилган. 
Касб-хунар таълими ДТС лари мазмунида лозим булган 
назарий-амалий тузатишлар килиш булажак касб эгасининг 
СТТ жисмоний маданияти сохибига айлантиришда уз 
натижаларини беради.
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Назорат саволлари
1. Хунар-касб сохибининг СТТ жисмоний мада- 

ниятининг мазмуни, согломлаштириш машгулотларп- 
нинг шакллари.

2. Умумий ва касбий жисмоний тайёргарликнинг шакл
лари, воситаларидан фойдаланиш.

3. Куч харакат сифатини ривожлантириш машгулотла- 
рининг мазмуни ва воситалари.

4. Тезкорликни талаб киладиган машклар билан шугу л
ланиш машгулотининг мазмуни ва воситалари.

5. Чакконликни талаб киладига машклар билан шугул
ланиш машгулотининг мазмуни ва воситалари.

6. Чидамлиликни талаб киладиган машклар билан 
шугулланиш машгулотининг мазмуни ва воситалари.

Рефератларнинг мавзулари
1. Куч, тезлик талаб киладиган машклар билан шугул

ланиш учун бир мартали ёки хафталик машгулотлар 
учун жисмоний юклама меъёрини танлаш.

2. Жисмоний юкламадан сунг организм сарфлаган 
кувватни тиклаш усуллари.

3. Чакконлик, харакат координацияси учун машкланиш 
ва машгулотларда фойдаланиладиган воситалар.

4. Чидамлилик харакат сифати, унинг хиллари ва 
ривожлантириш учун мустакил шугулланиш 
машгулотлари.

5. Фаол харакатлар - организмнинг жисмоний тайёр- 
гарлигини узок в акт талаб даражасида ушлаш манбаи.

6. Организм мушаклари, хазм килиш органлари ва 
бошка функциясининг фаолиятини меъёрли даражада 
ушлаш машгулотларини ташкиллаш.
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Тест саволлари

I. Касбий жисмоний тайёргарлиги юкори деб бахолашда 
нимага эътибор берилади?

A. Хзракатлари равон, ортикча мускул зурикишисиз 
кувватини тежаб харакатланади.

B. Мушакларининг массасини улчами жисмоний 
тайёргарлиги кам ёки паст хисобланганлардан яхши 
ривожланган булади.

C. Юрапшинг кискаришларининг зарби кучли ва маромли, 
частотаси нисбатан паст булади.

Д. Нафаси чукурлиги юкори, тулик нафас олиб тулик нафас 
чикаради ва нафас частотаси паст булади.

Е. Кайд килинган белпшарнинг барчаси касбий жисмоний 
тайёргарликнинг юкори эканлигндан далолатдир.

П. Касбий хамда умумий жисмоний тайёргарликнинг 
хилларини белгиланг.

A. Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик.
B. Умумий ва махсус касбий, умумий жисмоний ва махсус 

жисмоний.
C. Куч, тезлик, чакконлик, чидамлилик мушаклар 

эгилувчанлигининг даражасини юкорилиги.
Д. Харакатларни эркин равон бажара олиш даражаси.
Е. Барча жавоблар тугри.

III. Куч талаб киладиган ва уларни ривожлантиришда 
фойдаланиладиган машклар ёки спорт турини 
номини ёзиб беринг.
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IV. Тезкорлик талаб киладиган ва уни ривожлантириш да 
фойдаланадиган машкларингизни ёки спорт турини 
номини ёзиб беринг.

V. Чидамлилилк талаб киладиган ва уни 
ривожлантиришда фойдаланадиган машкларингизни 
ёки спорт турини номини ёзиб беринг.

VI. Чакконлик талаб киладиган ва уни 
ривожлантиришда фойдаланадиган машкларингизни 
ёки спорт турини номини ёзиб беринг.

VII. Машклар эгилувчанлиги, бугинлар 
харакатчанлигини оширадиган узингиз билган 
машкларингиз ёки спорт турларини санаб беринг.
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IV БОБ. ЖИСМОНИЙ
РИВОЖЛАНГ АНЛИКНИ БАХ.ОЛАШ

Инсон жисмини ривожлантириш, уни хрзирга кундаги 
х,олати, жисмоний ривожланганликнинг стандартами, унинг ри- 
вожланишини бошкариш, ривожланишига таъсир этувчи факггор- 
лар, уларни урганишнинг хдётий-зарурий ва амалий ахдмияти 
хдмда бо шкал ар факат мамлакатимиз жисмоний маданияти 
назариясининг муаммосигина булиб колмай, башарияг жисмоний 
маданияти муаммоси эканлипи барчата маълум.

Жисмоний рпвожланганликни факат «хдётий амалий- 
лиги»ни тадкик килиш оркалигина укиш, иш, турмушда куллани- 
ладиган мебеллар стандарта, ишлаб чикариш, ишлаб чикариш 
жихрзларининг улчамлари, спорт жихозлари, кийим бош, пой- 
абзал махсулотаари ва бошка бир канча улчамларни хисобга олиш 
мумкин Миллат жисмоний ривожланганлиги курсаткичларини 
тахминий башорати бу автомобиллар, поездлар, самолётларнинг 
салонлари ва кабиналарининг улчами эканлигини унутмас- 
лигимга лозим. Шунта кура жисмоний ривожланиш ва уни 
бахдлашга оид билимлар хар бир касб эгаси ёки индивиднинг 
факат шахсий иши эмас.

Жисмоний ривожланганликнинг асосий курсапсичлари 
тананинг узунлиги, вазни, кукрак кафасининг айланаси ва бошка 
сомотоскопик курсаткичлар булиб, уларни факат бир хил 
ёшдагиларда эмас, турли хил ёщдатларда, индивидуал хдмда 
гурухларини кушиб умумий, уртача курсаткичлари устида 
тадкикотлар -  «генерализациялаш метода» деб номланган усулиёт 
оркали илк бор, XIX асрнинг 1836 йилида бельгиялик олим
А.Кегле буйни усиш конуниягаарини урганиш максадида 
жисмоний рпвожланганликни бахолаган.

Кейинчалик рус олимлари В.В.Бунак (1960), П.Н.Башкиров 
(1964), М.ИКорсунская (1963)ларнинг тадкикотлари оркали 
тушунчага таьриф яратилди
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«Жисмоний ривожланганлик организмни}»' морфо- 
функционал хусусиятларининг мажмуи булиб, массаси 
(«микти»лиги), формаси ва унинг механик-тузилиш сифати»дир 
деб таъриф бердилар». М.И.Корсунская тадкикотлари оркали 
усаётган организмнинг - эмизиклик, болалик, усмирлик, ёшлик, 
йигиглик даврларида уларнинг танасини алохида булаклари 
(кисмлари)ни интенсив усишида узига хослик мавжудлиги, 
колаверса, авлод-аждодидан мерос генлар ижтимоий мухит, 
шароитнинг роли ва уларнинг- ахамиятиии очиб беради.

Одатда жисмоний ривожланганликни бахолашда куйидаги 
курсаткичлар хисобга олиш лозимлиги коидага айлантиридци:

а) соматометрик курсаткичлар деб тананинг узунлиги, 
вазни, кукрак кафасиниНг айланаси, угирган холагда - буйи, 
танасининг харакат-таянч апнаратининг узунлиги;

б) сомотосопик курсаткичлар - кукрак кафасининг шакли, 
оркаси, оёклар, оёк кафти, комати рельефи, мушакларнинг 
пишиклиги, ёг катлами, терисининг эластиклиги, ранги, 
силликлиги, балогат белгилари;

в) физиометрияси упканинг гириюмик сигими, кафт кучи, 
умуртка погонасининг кучи улчами.

Хрзирги кунда эса кушимча тарзида улчанувчининг харакат 
имкониятлари, ишчанлиги, организмининг иммунитета даража- 
сининг улчами руйхатга олиниб, жисмоний ривожланганлиги 
б^холанмокда.

4.1. Келишган хушбичим кадди-комат
Барча -  ёшлар хам, кагга ёшдагилар хам кадди-коматини 

келишган, хушбичим булишини истайди.
Турт мучаси соппа-соглом булг ан усмирлар, ёшлар, йиг ит- 

кизлар уз гавдалариншгг такомиллашмаганлиги туфайли узларини 
нокулай сезадилар. Аслида, улар буни тузатиш мумкин булган 
арзимас майда камчилик экагглигини тушунмайдилар. К̂ олаверса, 
жисмонан чиройли к)финишга эгалик ёки хушбичим комаг 
жисмоний согломликнинг ташки томондан ифодаланиши 
эканлиги хакида уйлаб хам курмаганлар. Шуниш’ учун узингиз
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амалга оширишингиз кийин хисобланган ишни кадди коматни 
гушбичим килиш, буйингизни усишини тезлаштириш, коринии 
йукотиш ва х,.к.ларни узингиз осон кал килишингиз мумкин 
булган вазифа килиб белшламанг ёки кимнингдир сизга ёккан 
куринишини узингизга идеал килиб олманг. Чунки узингизга 
инъом килингаи, берилганни имкон даражасида ишга солиб ундан 
фойдаланишни йулга куя олсангиз, шуни узи олам-олам кувонч 
келтиради. Авлодингиз жисмоний ривожланганлиги, егги 
пуштингизда кимлар буйдор, кимлар сарви-комат, адл комат 
сохиби булганлигини хам унугманг.

Энг аввало уз кадци-коматингизга бахо беришдан аввал 
уни кайси типга мансублигини билиб олишингиз лозим. Фанда 
коматингиз уч хилдаги типларга мансуб булиши хакида 
маълумотлар бор. Инсонтпшг кадди-комагини I типини «астеник 
кадди-комат», П типини «атлетик кдади-комат», LII типини эса 
«гиперстеник кадди-комат» деб номлаганлар (М.С. Тартаковский).

Астениклар (I) купинча чидамли; харакатчан, хис- 
хаёжонга берилувчан, нозик гавдали, бир оз орикрок, мускуллари 
купам ривожланмаган, ясси кукракли куринишга эга буладилар.

Нормастеник (II) типидагилар кенг кукракли, мускуллари 
аник буртиб ажралиб турадиган булади.

Одатда гиперстениклар (III) нинг жисмоний сифагларидан 
кучи яхши ривожланган булади. У узининг микти (тулик) гавдаси, 
уни викорли тугаши, салобатли к)финиши билан аифалиб туради.

27-расм. -  астеник, б -  нормостеник, в -  гиперстеник
т



Биз Фаргона вилоятининг касб-хунар коллежлари укувчи 
талаба-ёшларининг узларини кадди-коматлари хакида 
билимларининг даражасини урганиш максадида 200 дан ортик 
респондент билан утказган социологик суровимиз биз кутган 
натижани бермади. Улар узларининг кадди-коматларига оид 
билимлари ута примитив, буйи, вазни, кукрак кафасининг 
айланаси ва бошка жисмоний ривожланганлик курсаткичларини 
бахолашни айтарли даражада билмасликларини тан олдилар.

Суровда иштирок этувчиларга киска тушунтиришлар 
килингандан сунг уларнинг 87,1 % «нормастеник» кадди-комат 
сохиби булиш орзуим деб жавоб бердилар. Бу типдаги кадди- 
коматни айрим адабиётларда «атлет» ёки «нормастеник» деб 
номлайдилар.

Ташки куриниш эстетик тушунча, уни кандай килиб 
курсатиш хар бир индивиднинг дидига боглик. Уз жисмингизни 
имкониятларини ишга солиб, кадди-коматингизни буйингизга 
мувофиклаштириб, узингизга мос кадди-комат типини аниклаб, 
вазнингизни хам шунга мувофиклаштирсангиз орзу килган 
танингиз пропорциясини шахсан узингиз яратишингиз мумкин. 
Инсон умрининг болалик, усмирлик, ёшлик, йигитлик, урта ёш, 
катта ёш (муйсафидлик), карилик даврлари кадди-коматни 
белгиланган пропорцияси билан фаркланади Уни бузилишига 
ижтимоий факторлар, турмуш тарзи, мехнаг фаолияти (касби- 
Хунари), авлоди ва аждодидан мерос генларининг таъсири ута 
бекиёс.

Ёшлик кадди-коматни хушбичим килишнинг энг асосий 
захираси мавжуд хисобланган даври саналади. Жисмингиз 
аъзоларининг айрим булакларини улчами оркали уни 
ривожланганлигини бахолай оласизми?

Куйида биз гавданинг нормал холдаги тузилиши билан 
(М.С.Тартаковский 1989) хушбичим кадди-коматнинг намунавий 
нисбатларини аниклаш учун улчамларини тавсия килдик:

1. Буйиннинг айланасини улчами (йугон- ингичкалиги) 
билагингиз айланасига Караганда 2 марта ортикрок ва белнинг 
айланаси улчамидан икки хисса камрок булади.

2. Соннинг айланаси улчами болдир айланасидан бир ярим 
хисса ортикрок булиши лозимлиги белгиланган.
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3. Болдирнинг айланаси тахминан буйиннинг айланасига 
(кизларда) ва зурикиб ишлаётган бицепс -  икки бошли мускул 
айланасига (усмирларда) тент булади.

Энди кадди-коматнинг хушбичимлигини кукрак кафаси- 
нинг ривожланганлиги курсаткичлари билан хнсоблашни урганиб 
олинг:

кукрак кафасининг айланаси (см.да) х 100 

буйининг узунлиги (см.да)

Одамда нормал натижа 50-55, бундан катгарок натижа 
булса -  ривожланиш аъло даражада, ундан камрок натижа эса -  
ривожланишнинг бушрок, яъни етарли даражада эмаслигини 
курсатади.

Биз куйида гавда ва кадди- коматнинг тузилишини 
коррекцияси учун машклар тавсия килдик (28-расм).

28-расм.
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Гавданинг шакли шамойили, рельефи тана скелета 
мушаклари оркали юзага келтирилади. Бу кизлар ва йигитлар 
учун хам тааллукли. Утирган холатимиз ёки тик турган 
холтамизда мушаклар маълум даражадаги
«тонусда»(тарангликда) булади. Тону си «яхши», тонуси 
«ёмон» деб бахо хам берилади. Агар корин пресс, орканинг 
кенг мушаклари тонуси (таранглиги)нинг яхшилиги кадди- 
коматнинг чиройли куринишга сабаб булиши амалда 
исботланган. Агар кайд килинган мушаклар таранглиги ёмон 
булса, кадди- комат хам ёмон булади. Таранглик машкланиш 
махсулидир.

Табиат аёллар мушакларини эркакларникидан 
юмшок, назокатли килиб яратган. Машк килсам улар 
дагаллашади деган кизларникг тушунчаси умуман уринсиз ва 
уларнинг хавфсирашларига асло урин йук.

Шугулланган, машкланганларнинг мушаклари 
эгилувчан, мустахкам булади. Шугулланиш фойдали хам, 
фойдасиз хам булишини билиш зарур. Меъёрсиз, катта 
юкламалар билан шугулланиш кадди-коматни купол, 
«стандартдан» чикишга олиб келиши амалиётдаги мавжуд 
хол. Куриниши чиройли, харакатлари узига ярашадиган, 
ортикча ривожланганлиги, муносиб, кераксиз даражада 
булмаган кадди-комат узига мафтун килади.

Айникса, кизлар -  кучли булишни, купол куринишга 
эга булиш деб тушунадилар. «Келишган кадди-комат -  бу 
узида хеч нарсаси ортикча булмаган коматдир» деб ёзади 
машхур рус цирк артисти В.Дикул. Озгин нозик кизларни 
кадди-комат сохиби деб хисобламайди. Узига мафтун кила
диган, карамасангиз хам узига карашга мажбур киладиган 
коматни факат. тренировка курган мушаклари юзага 
келтиради. Жисмоний машклар ёрдами билан коматни 
«куйиб куйиш» -  кайта яратиш мумкинлигини исботлаган. 
Ингичка оёкларни чиройли мускулли оёкларга айлантириш 
мумкин.
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Асосан карма-каршиликни енгиш билан бажарила- 
диган машклардан турли хилдаги блоклар ва тренажерлар 
булса, «нур устига аъло нур».

Масалан, оддий кия уРнатилган тахтада турли 
хилдаги дастлабки холатларда туриб катор мушаклар 
гурухини самарали машклантиришимиз мумкин. 
Бошланишида эрталабки гимнастикада фойдаланиладиган 
машклар оркали мушакларни киздириб олингандан сунг 
узингизга ишонч багишлайдиган «мушак корсети» (бел- 
ёнбош)ни, яъни коматга куриниш берадиган мушакни 
машклантириш:
1. Д.Х,. орка билан ётиб гентеллар тирсакдан букилган 

Кулларда. 1-2. кулларни ёнга ёзамиз. 3-4 Д.Х га кайтамиз. 
Нафасни ушламаймиз. К^улларни ёзаётиб тирсакдан бир 
оз букилган холатда коламиз. Гантелни вазнини албатта, 
тугри танлашимиз мухим. У шундай вазнда булиши 
керакки, машк килишда меъёридан ортик зурикишсиз 
(зурщиш албатта булиши зарур) ва белгиланган сонда 
бажариш имкони булсин (бу хол барча мушаклар учун 
хам тегишли). Бу машкни 8 марта такрорлаш етарли (бир 
уринишда) (29-расм).

2. Д.Х гимнастика уриндиги, полда ётиб, гантел кулимизда, 
олдинда. 1-2. Гантелни юкорига кутариб, бошни устига 
утказилади. 3-4.да Д.Х-га кайтамиз. 8 марта такрорлаймиз 
(30-расм).

Иккала машк хам коматга куриниш берувчи кукрак 
мушакларини ривожлантиришга мулжалланган. Айникса, 
кизларнинг кукрак кафасларини шаклланишига таъсири 
катта. Бир уринишда 8 марта такрорлайсиз, факат бир 
уриниш бажарилади. Орка мушакларингиз огримаса ёки 
нохушлик сезмасангиз комплекс сиз учун енгил бир 
хафтадан сунг 3 уринишга утишингиз мумкин. Сунг хар икки 
хафтада бир уриниш кушиб бажара бошлайсиз. Бу коида 
барча машклар комплекси учун хам тегишли.
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Энди орка мушакларимиз учун машкларга утамиз. 
Чунки орка мушакларнинг лозим даражада ривожпанганлиги 
адл комат сохиби булишингизда етакчи ахамиятга эга.
3. Д.Х,- Асосий туриш. Куллар пастга туширилган. Шундай 

холатдан олдинга энгашамиз. Койил. Энди кулларимизни 
оркага (гантел билан) горизонтал холатга келгунгача 
кутарамиз. Бу харакат 10 марта такрорланади. Кулларни 
оркага утказиш ва пастга тушириш секин бир хил 
суръатда бажарилади. Кулни силтаб ташлаб юбориш 
мумкин эмас (31-раем).

Бу машк хам олдингиларига ухшаб турт уринишда 
бажарилади.

29-расм.

В

1-машк

i n



30-расм.

Ж

112

2-машк



31-раем.

В Г

3-машк
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Хулоса килиб шуни айтиш лозимки, хушбичим комат сохиби 
булиш учун ривожланган елка, кукрак, орка, бел- ёнбош 
мушакларини меъёрли даражада ривожланганлигига эга 
булиши, уларни ривожлантириш учун машкларни танлай 
билиши, бажариш меъёри, интенсивлигини шундай танлаши 
лозимки, мускул ишини бажарган мушаклар юкламадан сунг 
узида енгил, ёкимли чарчок ва хушхдгшик сезсин. СТТ 
жисмоний маданияти сохибининг бошка, уз саломатлигини 
яхшилаш учун зур бериб, мушакларидаги огрик 2-3 кундан 
хам ортик давом этадиган килиб шугулланувчилардан фарки 
шунда. Машкланган мушак узида «байрам» хиссиётини 
сезсин. Ортикча зурикишли юкламалар билан машкланиш 
сизни машгулотлардан бездиради, шугулланиш 
хиссиётингизни пасайтиради. Оз фурсатда катта натижага 
эришаман деб ёки мен фалончи тенгкурумдан кам жойим йук 
деб унга тенглашишга уринишнинг окибатлари сизни 
фойдангиз учун хизмат килмаслигини унутманг! Авлод, 
аждод генларининг мероси, улардаги ижобий, салбий 
жихатлар айрим холатларда етакчи уринга кутарилиши 
мумкин.

4.2. Ёшингизга мувофик вазнингиз, буйингиз унинг 
меъёрий нормалари ва уларни ривожланганлигини

бахолаш
Инсоннинг вазни, буйи унинг жисмоний ривожлан- 

ганлиги даражасининг етакчи курсаткичларидан булиб, 
соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти сохибининг 
назарий тайёргарлигида эътиборга лойик ахамият касб этади.

Утган асрнинг 80-йилларида собик Иттифок фанлар 
академиясининг нуфузли журналларидан бирида биз кайд 
килган масала буйича объектив психологик тадкикот 
натижалари эълон килинган(М.С,Тартаковский)5. Тадкикот- 
чилар гурухи 1608 нафар эркаклар ва 1799 нафардан иборат

5 Тартаковский М.С. «Жисмоний камолот сирлари». Т.: 1989 й. 
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хотин-кизлардан, уларнинг ёши 20 ёшдан 50 ёшгача 
халоллик билан х,еч кандай муболагасиз узлаР1-шинг 
вазнларини ва буйлари узунликларини ёзиб беришларинн 
сураганлар. Сунг уларнинг хдр бирини вазнлари ва буйлари 
тортиб курилган. Натажада хотин-кизларнинг 36,6 % ва 
эркакларнинг 37,9 % узларини вазни ва буйининг узун- 
лигини, айникса, буйи паст эркаклар, уз буйларини баланд, 
буйи баланд аёллар эса уни тескариси, уз буйларини паст 
килиб курсатганлар. Озгин эркаклар вазнига кило-грамм- 
ларни кушиб ёзишган, семиз эркаклар эса вазнини атайлаб 
камайтириб айтишган. К^излар, аёллар уз вазнларини аслини 
ёзмай камайтириб ёзишган. Аслида улар буни ёмон ният 
билан килмаганлар. Рухий жихатдан олганда улар узлари 
учун кулай, ёккан ёки орзу саналган маълумотни берганлар. 
Демак, жисмимиз ривожланганлигининг курсаткичлари - 
киёфамиз биз учун керак булмаган нарса эмас...

Республикамиз ёшлари, айникса, касб-хунар 
коллежлари талаба-ёшларининг ташки киёфасига хос булган 
стандарт саналган мезонлар борлигини анш^лашга 
уринишимиз ижобий натижа бермади. Муаммога оид катор 
тадкикотларда у  ёки бу тадкикот гурухи, маълум микдордаги 
касб-хунар таълими укувчи-ёшларнинг буйи, вазни ва бошка 
бир неча жисмоний ривожланганлик курсаткичлари учун 
уртача меъёрларни аншщашга уринишлар килинган 
тадкикотлар мавжуд, лекин бу курсаткичларни шу ёшдагилар 
учун стандарт норма булади деб булмайди. Инсоннинг 
жисмоний ривожланганлигини вазни ва буйи к)фсаткичлари 
асосида аниклашнинг катор усулиётлари мавжуд. Амалиётда 
фойдаланилаётган энг содда усуллардан бири куйидаги 
формула оркали аниклади:

Вазн (килограммда)

Б^й (дециметрларда)
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Бу формуладаги суратини махражига таксимлаш 
оркали 4,3-3,2 атрофида ракамлар хосил булса, вазнингиз 
нормал эканлиги; 5,3-2,8 булса, вазнингиз етарли эмасли- 
гидан далолатдир.

Юкори ва куйи чегарани курсатувчи ракамлар -  
кишининг жуда семириб кетганлигини ёки х,аддаи ташкари 
озиб кетганлигини курсатади. Вактни бой бермай соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданияти машгулотларига 
катнашни бошлаш, ундан аввал тиббий курикдан утиш ёки 
жисмоний маданият диспансерларида, шугулланишга рухсат 
олиш учун назоратдан утиш лозим булади.

Виз куйида 16-18 ёшдагилар учун кадди- 
коматларининг типларига асосланиб тузил ган 
курсаткичларини, вазнини мослиги нормага мувофикми ёки 
йуклигини аниклаш жадвалини бердик (4-жадвал).

4-жадвал.
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150 47 52,5 56,5 155 49 1 56 62
155 49 55 62 160 53,5 60 66
160 52 58,5 65 165 57 63,5 69
165 55 62 68 170 60,5 68 74
170 58 64 70 175 65 72 78
175 60 66,5 72,5 180 69 75 8!
180 63 69 75 '185 73 79 85

Хозирги давр ёшларининг танасини катталашуви, эрта 
балогатга етиш, буйининг тез усиши -  аксилератив (лотинча суз, 
тезлик маъносини англатади) характерида булиб, кейннги 50 йил 
ичида мамлакагимиз усмир-ёшлари ва йигитларининг буйи 
баландлиги ургача 10-13 см, огирлиги эса уртача 9-11 кг. га 
ортганлиги хакида маълумотлар бор.

15-16 ёшга бор ганда тананинг усишиДа пасайиш, 
секинлашув, аслида бу жихат кизларда 18-20 ёшгача йигитларда 
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23-25 ёшгача хам чузипиши мумкинлит кузатилмокда. Усиш 
суръатини сусайиши, уни аста-секин тухташи тазимли спорт 
машзулотлари натижасида мушаклар массаси суяк тукимасн 
тузилмаларини кайта такомиллашуви, орган ва 
тукималарингизни мукаммаллашувига олиб келиши шмий ва 
амалий исботланган СТТ жисмоний маданияти мапнулотлари 
эса, агар улар пгзимли булса, мушакларни йугонлаштириши 
суяклар ва бугимларни мутахкамланишига олиб келишга сабаб 
булиши кузатидмокда.

4.3. Тана кисмларининг (булакларининг) гармоник 
ривожланганлигини ижобий ва салбий томонлари 

Энциклопедик бшгимлар мазмуни таркибида «гармония» 
(«уйгунлик») тушунчасига -  бу булаклар билан яхлиг нарсани 
бир-бирига мувофик; келиши, объектнинг турли компонент- 
ларини бир-бирига кушиб ягона, органик бир бутунликни хосил 
булишидир»6 деб тушунилада

Биз бу булимда индивид гармониясининг бир томони -  
унинг жисмоний камолоти масалаларидан бирини тавсифлашга 
уриндик.

Вужудимизюшг ташки киефаси -  куриниши: бош, 
буйин, кукрак кафасининг айланасининг турли холатлари (тулик 
нафас олган холати, сокин турган холати ва нафас тулик 
чикарган пайщдаги холати), белининг, билакнинг айланаси, 
соннинг бщепс -  яъни икки бошли мускул, елка, билак, тирсакни 
харакатлангарадиган мушак ва болдарнинг зурщмаган 
холатдаги максимал айланаси, шунингдек, елка кенглиги, (умров 
суяги атрофида) хамда соннинг айланасини улчами жисмингиз 
ривожланганлигини белгилайди, бу улчам жисмимиз 
ривожланганлигининг курсаткичлари даражаси деб каралади ва 
умримга давомида доимий узгариб туради.

6 Узбек тилининг изохли лухати. З.М.Маъруфов тахрири остида. М: 
«Рус тили»Л 981й, 187бет.
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Уларнинг ривожланишини кайси биринидир назоратсиз 
колдириш организмни шаклланишида, усиши, ривожланиши ва 
функциясида ижобий ёки салбий томонларга огишини юзага 
келтиради. Масалан, атлетизм, армрестлинг, штанга, гир кута- 
рит, курашнинг классик турлари билан шугулланувчиларнинг 
купчилипзда жисмоний ривожланиш гармониясида хатоларга 
нул ку&шганлигининг гувохи булмовдамиз. Уларнинг гавдаси, 
танасининг айрим булакларида керагидан ортик pi-гоожланганлик 
аломатлари, харакатларида куполлик ва бошкалар кузига 
ташланмокда. Булар уз навбатида кийим бош, уй рузгор анжом- 
лари, айнщса, стандарт мебеллардан фойдалакищца турли 
муаммоларни юзага келтирмовда ёки айрим мушакларни, 
масалан, елка мушакларининг ута ривожианганлиги стандарт 
улчамдаш чиройли костюм, пальто ёки плашни ярашмай 
туришига -  кийиниш этикасига салбий таъсири билан кузга 
ташланмовда. Шунинг учун СТТ жисмоний маданияти 
машгулотларидаги ривожланганиикнинг гармониясига эътибор 
уз чегарасида булиши шарт.

Биз вужудимиз булакларининг айрим кисмлари 
гармониясига тухталдик

Буйингизни баландлиги хакида кам биласиз. Охирги 
минг йилликларнинг гувохлик беришича инсоннинг буйини 
усиши, унинг уртача улчами доимо 160-183 см. оралигида 
узгариб турган.7

Хозирги кунга келиб, буйни усиши асосан жинсий 
балогатга етиш даври 11-17 ёшлар оркалигида содир 
булмокда. Баландлигини ортиши ёнига усишни ортга 
сурмокда. Бу уз навбатида айрим органларнинг ривожла
ниши оркада колишини юзага келтирмовда Бундан СТТ 
жисмоний маданияти машгулотлари оркалигина кутил иши 
мумкин. Ичмаслик, чекмаслик айникса, статик ва динамик 
юкламалар билан машкланиш, усишни кузгатувчи зоналарга

Физкультура для всей семьи. Составители Козлова Т.В., Рубяхина 
ТА. (сборник), Г.Калинин, 1988 г.
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таъсири булган мавжуд спорт турлари-сакрашлар, таркибида 
сакраши булган мавжуд спорт турлари -  волейбол, 
баскетбол, кул тупи ва бошкалар хамда организмни тез 
бушаштира олиш машкларининг фойдаси катта.

Буйини усишини стимулловчи машкларга тухталдик:
1. Девор ёнида унта караб туринг ва юкорига чузилинг 

(масалан, юкорига олдиндан белгиланган чизикка), оёк 
учларида кутарилинг ва максимал даражада 
тугриланинг.

2. Тортилинг, кейин тушинг, максимал даражада 
тугриланинг ва бир неча минут осилиб туринг.

3. Осилишда оёкларни унгга-чапга тебранма 
харакатлантиришни бажаринг (мускуллар максимал 
даражада тугриланиши керак).

4. Тугриланиб осилишда гавдани унгга-чапга буришлар.
5. Юкорига сакрашлар: унг ва чап оёк билан навбатдан 

депсиниб, кейин иккала оёкда иргиб са1фашда юкорида 
жойлашган буюмга кул билан етишга харакат килинг.

6. Д.х,. -  орка билан ётиш, оёклар тугри, куллар ён 
томонга. Навбатдан иккала оёкни тугри бурчак хосил 
булгунча кутаринг.

7. Д.х. -  корин билан ёташ, оёклар тугри, куллар оркада 
«занжир» холатида. Бош ва елкани сал кутариб 
бугшлиш.

8. Д.х. -  корин билан ётиш, оёклар тугри, куллар гавда 
ёнига тортилган. Зичлаштирилган тугри оёкларни 
к^д-ариш.

9. Д.х. -  орка билан ётиш, куллар белда. Тугри 
зичлаштирилган оёкларни бош оркасига утказишга 
харакат килиб кутаринг.

«Буй». Одатда одамлар буй билан гавданинг бир- 
бирига мослигини аниклашнинг энг содда усули -  буйнинг 
узунл!:гидан 100 ракамини айириб ташлаш билан вазнни 
канча булишини аниклайдилар. Масалан: буй 150 см булса,
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ундан 100 ни айирамиз. Хосил булган айирма, яъни 50 (кг) 
тананинг вазни хисобланади. Агар буй узунлги йигитларда 
175см. кизларда 170 см.дан ортик булса унда 105 ракамини 
олиб ташлаш билан вазнни аниклаш да фойдаланипади. 
Буйнп улчаш 32-расмда бсрилган

32-рас.м.

«Елка». Яхши ривожланганликка эга булган 
йипггнинг елкалари унинг белига Караганда 6-10 см.гача кенг 
булши. кизларда эса бундай фарк пкки хисса кам булиши 
нисбий курсаткич сифатида халкаро стандартларда тан 
олинади.

«Мушаклар». Хатто машкланганлиги юкори 
саналган кизларда умумий мушаклари вазни улар гавдасини 
учдан birp (3/1) кисмини хам ташкил этмайди. Споргчи 
йигитларда зса бу курсаткич уларнинг умумий вазнини 40- 
50% ни ташкил этади. Лекин кизларнинг терн остидаги 
нормал ёг катлами йигитларнинг тери ости ёг катламидан 
анча купрок булади Шунинг учун жисмоний машклардан
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фойдаланмай вазнини пасантиришга урпнаётган кпзларнпнг 
харакатлар и фойдасиздир.

«Кукрак кафаси» сокин тинч турган холатдаги 
айланаси уз буйи узунлигннинг ярмидан кам булмаслпги 
лозим. Кукрак кафасинн улчаш 33-расмда бернлган.

«Бел»шшг айланаси эса буйнинг яр мини узунлигидан 
ортик булмаслиги норма деб кабул килннган.

Тулик нафас олиш билан тулик нафас чикариш 
уртасидаги кукрак кафаси экскл'рсиясидаги фар к одатда 7-9 
см.га тенг. Бунда катгарок экскурсия упканинг хажмпнм 
яхши эканлигидан далолат беради. Одатда бундай усмнрлар, 
йигитларнинг гавда тузилиши келишган, аГггарли, эътнборли 
даражадаги ироиорцияга эга булади. Экск\ рсиянинг 
кичиклигн яхши ривожлаимаган кадди-комат белгисидир. 
Белни улчаш 34-расмда берилган.

33-расм
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34-расм.

«Вазн» кадди-комат мезони, уни аниклашнинг энг 
оддий усулларндан яна б!фи куйидагича:

а) буйингиз узунлиги 155дан 165 см.гача булганда 
умумий вазнингиздан 100 см.ли улчов камайтирилиши зарур. 
Масалан, буйингиз узунлиги 160 см. Булса ундан 100 см. 
камaiггирсангиз 60 кг ли вазнга эгасиз;

б) агар буйингиз 165 дан 175 см. орливда булса, у 
\олда буйингиз узунлиги курсаткичидан 105 ракам л и 
камайтирсангиз соф вазнингиз келиб чикади;

в) буйингиз 176-185 оратгида булса унда 110 
ракамнни камайпфасиз. Вазнингиз цайд килинган нормадан 
15-20 % га ортик булса, бу семирганлигингиз, ортикча вазнга 
эгалигингиздан далолатдир.

Шартли равишда семиришингизниш уч боскичи 
мавжуд:

I бос кич -  тананинг нормал огирлиги 20% дан 
ортиклиги;

П боскичдгп семизлик -  ортикча огирлик 30% га
етади;
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III боскич -  нормал огирликнинг 30 % дан ортигидир.
«Семизликни куй кутарадп» деганларидек, авжнга 

чикувчи семизлик узи билан бирга кувонч эмас. толикнш. 
нафас ритмини ошиб кетиши - хансираш, бугимларда огрик. 
юрак фаолиятида нохушликларга сабаб булади.
Нафас олиш. Тинч холатда одам минутига 5фта хдсобда 16—  
18 марта нафас олиб, нафас чикаради. Бунда у хар сафар 
ярим литрга якин хаво ютади. Лекин бу катыш чегара эмас. 
Агар чукуррок нафас олиш давом этгарилаверса, упкага 
бундан уч \исса купрок хаво ютиш мумкин.

Спорт машгулотлари билан мунтазам шугулланиб 
юрганлар минутига 10-12 марта нафас олади. Бундай шахе 
албатта, чузик ва чукур нафас олишга узини мажбур килиб 
у т и р м а й д и . Жисмоний тарбия машгу-лотлари билан 
шугуллантп натижасида вужудга келган одат туфайли орга
низм оширилган юклама билан ишлайди.

Тренировкалар нафас олишнинг сифатини оширади, 
киши чукур нафас оладиган булиб колади. Чиндан хам бун
дай холларда киши факат узок умр куришга умид боглаш би
лан кифояланибгина колмай, шу билан бирга, у  одатдагидан 
кура анча фаол, тулаконли хаёт кечиришга хам умид килш и  
мумкин. Актив нафас харакатлари кукрак кафаси мушакла- 
рини мустахкамлайди. Шу билан бирга аслини олганда бу 
юрак мускуллари учун массаж вазифасини утайди. Чукур 
нафас кукрак буш лоти да кон айланишини яхшилайди.

Актив нафас харакатлари жараёнида кузга 
кзфинмайдиган, организмнинг жуда кучли мускуллар1щак 
б1фи -  диафрагма (кукрак-корин тусиги) зур бериб ишлайди. 
Кнорин бушлиги ичида б1ф маромда кутарилиб ва ту шиб 
турувчи бу мушакчалар жигарни, ичакларни, меъдани массаж 
килиб, улар ишига ижобий таъс1ф  курсатади.

«Киши организмининг сгфли олами» китобинпш 
муаллифи, ажойнб врач А .С .Залманов д и а ф р а г м а н и н г  кучлг 
экскурсиясига алохида эътиборни каратди. У 
«такомиллашган босим асосида ншлайдиган насос сингари



пастга тушиб жигарни, талокни (яъни узига хос«кон депосп» 
ни), ичакларни, меъдани кисар экан, бутун кукрак ва корин 
пчидаги томирларда кон айланишини тезлаштиради. Диа
фрагма вена томирлари системасини кондан бушатади ва 
конни кукрак кафаси томонга итариб беради. Буни иккинчи - 
веноз юрак дейиш хам мумкин. Жигарни мунгазам равишда 
кисиш билан диафрагма унинг ишини енгиллаштиради хамда 
жш ар шмирларида кон айланишини таъминлаб, ундан утиш 
окимини тугри йулга солади хамда жигарнинг бутун функ- 
циясига билвосита таъсир курсатиб туради.

Тннч шароигларда биз бир маромда ва чукур нафас 
оламиз. Мабодо бирор нарсадан хавотирланиб ташвиш тор- 
тсак, хаяжонланадиган булсак, нафас олишимиз хам «бузилади». 
Шунда узимизни-узимиз «хотнржам нафас олиш» га утказа олсак - 
пайдо булган хаяжон анча тезрок босилади.

Нафас машадаршш ёгган, угирган ёки тик турган холда 
бажариш мушшн.

Бармокларни бир-бирига чалиштариб, крринга куйинг. 
Чутсур нафас олинг, кукрак-корин тусиги -  диафрагмани пастга 
тушириш хисобига корнингизни дуппайгириб, олдинга чикаринг. 
Кукрак кафаси бу вактда деярли харакатсиз туриши керак.

коринни ичга торгиб, диафрагмани хам юкори кутариб, 
нафасни чузиб чикфиш. Шу тарика сиз упканинг «пастки 
кавати»ни ишга тушириб юборасиз.
«уртача нафас олиб-чикариш» кукрак кафаси хдракати 
хисобига амалга оширилади Бунда хам бармокларни бир- 
бирига чатиштириб, коринга куйинг. Тирсакларни икки 
бикинга босиб туринг. Нафас олиб, тирсакларни ён 
томонларга узаггинг (бу пайтда кафтларингиз олдингидек 
коринга куйилганича тураверсин), шунда сиз гуё ьффак 
кафасини хам ён томонларга чузиб кенгайгаргандек 
буласиз: елкаларингиз хам худди бироз икки ёнга сурилиб 
колгандек тасаввур хосил булади «Уртача нафас олиб- 
чикарган» вактда корин харакатсиз туриши керак 
Шунингдек, кукрак кафасини думпайтириб олдинга
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чикарилмайди, балки факат ён томонларгашна 
кенгайгиригшпш жуда мухим.
кулларингизни тирсакдан букиб, бармок учларини елкадаги 
умров суяклари томон якинлаштиринг: тирсакларни пастга 
туширинг.

Нафас олган вактда тирсакларни ён томонлардан угказиб 
юкори кутаринг, шу вактда елкаларингиз хам бир оз юкори 
кутарилсин. Шувда сиз одатдагидай чукур нафас олмаганингнзда 
деярли харакатсиз турадиган упканинг юкори кисмини тоза хаво 
билан тулдирасиз, яъни упканинг «юкори кавати»ни ишга 
тушириб юборган буласиз...

Кайд килмнган нафас машкларини деярли автоматик 
равищца бажарадиган булиб кеттунингизча хар куни машк килиш, 
урганишни кавда кипманг.

4.4. Касби ва хунарига оид харакат махорати
Касб-хунарига овд харакат махорати касб эгасини мехнат 

ёки модаий ишлаб чикариш мухити шароигида жигмининг 
энергетик захираларини тежаб ишлатишга имкон ярагади. Касб- 
хунарига овд харакатлар ижросини амалга оширувчи 
органларимиз ва тизимларимиз касб эгасини умумий ва махсус 
жисмоний тайёргарлигининг сифат жихати билан хам узвий 
боглик. Организмнинг машк курганлиги (шутулланганлиги 
даражаси)дек жихатларга овд амалий малакалар ва назарий 
билимларнинг мажмуи соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданияти мапиулотларида, касбий фаолияти давомида 
такомиллашиши хозирги куша сир эмас.

Аслвда хдр кандай харакатни ижро махорати маълум 
этаплар оркали, боскичма-боскич амалга оширилиши хаквдаги 
билимларга мухтожмиз. Уз навбатида бу харакат хакидаги 
дастаабки тушунчаларимиз ёки уша хзракагаарнинг ижроси -  
«кила билиш» (бажараолиш) кобилиягимиз билан боглик.

Харакат кобилияти хали умуман бажариб курмаган 
харакатимизни илк бор бажаришда, харакат хакида эшитиб хосил 
булган дастлабки тушунчаларимиз, бажарилишини куришимиз
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оркали хосил булган амалий билимлар, хосил булган малака, 
вужудимюдага мувофиклашгариш, маослашишга ёрдам 
берадиган мавжуд харакат захиралари, мушакларимгони, 
ривожланганлиги, рухий сифатларимизни шу харакат ижроси 
билан мувофиклаштира олишимизда намоён булади. Хозирги 
кунга келиб харакат кобилиятини фанда «мувофиклаш», 
«мувофиклаштира олиш» деган тушунчага айлантирмокдалар 
(О.В.Гончарова, 2005)8. Касб-хунарга оид харакат махоратига 
айнан шу мувофиклашгариш жихдгимш замин булишини 
бшишимиз лозим.

«Мувофиклай олиш харакатни таништириш, узлаппирищ, 
уни мусгахкамлаш ва такомиллаштириш» деб номланган хамда 
улар таышм жараёнининг этаплари оркали ДГСлари 
хматериалларини укишш билан куйиладиган бой харакат захирани 
яратиш таышм жараёнининг асосий макради ва вазифалари булиб, 
уни хал килищ билан хар кандай янги харакатларни осон 
узлаипириш -  мувофиклаштириш осонлашада Бу уз навбатида 
махррат учун йул булиб, кайд вдетинган таьлим этапларисиз касб- 
хунар харакатларинигина эмас, оддий, кундалик турмушдаш 
хаётий-зарурий харакатлар (туриш, юриш, югуриш, сакраш, ошиб 
утиш, тнрмашиб чикиш, осилит, таяниш ва бошкалар)ни 
бажаришда маълум кийинчиликларни - ортикча мушак зурикиши 
килиш, самарасиз кувват сарфлаши, зарур булмаган харакатларни 
юзага келиши билан кузатилмовда. Улар махоратни шакгошшши 
ва уни намоён булишини оркага суради.

Харакат махорати бу -  тежамли харакатлар мажмуи 
булиб, уни ижроси ортикча зурикиш килиш талабини куймайди. 
Махорати ижро ташкарвдан кузахипгавда касбий харакатлар 
"техникаси» нинг «узаги» (негизи), чиройли куриниш, 
бажарилипщдаги нафосат, ижрода, харакатлар кеша-кетлигининг 
равонлиги, зарурий суръати, ригми, амгштудаси билан кузга 
ташланади.

8 Гончарова О.В. «Ёш спортчиларнинг жисмоний кобилиятларини 
ривожлантириш». Т.: 2005 й.
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Касбий харакат махорати ва уни такомиллашгиришга оид 
тадкикотлар кам. Улар айнан у ёки бу касб мжолида 
урганилмаган Шунта кура ижгамоий хдётда дуч келадиган касб- 
хунарга овд харакатларни такомиллапггириш, улар ижросини 
махорат даражасига кутариш учун асосий база умумий ва махсус 
жисмоний тайёргарлик даражаси деб каралади. Уларга овд махсус 
билимлар ва амалий малакаларни олдинги бобларимизда (П-Ш) 
бердик. Лекин касбий харакатларни махорат даражасига кутариш, 
айнан уша касб ва унинг сохибининг биологик ёшини айрим 
алохида даврлари «махорат» ёки «мувофиклапгтриш»ни узига 
хослигини эътиборга олишни такозо этади.

Хдракатлари нозик, бажариш учун катта куч талаб 
килмайдиган касбий харакатлар -  заргар, соатсоз, микросхемалар 
тайёрловчи техник касб эгалари, врачлар, сартарошлар, 
операторлар ва бошка шунга ухшаш касб-хунар эгаларининг 
касбий махоратининг чуккиси 30-40 ёш атрофида деб кдралса, 
катта жисмоний зурикиш талаб киладиган касб эгаларининг 
касбий махоратининг юкорилиги 25 ёшдан 40 ёшгача деб 
кдралишига адабиёт материаллари гувохдик бермокда. Махоратни 
шаклланишини эса уч босцичдалигини эътироф этиб, хар бир 
касб-хунар сохиби бундай даврларни билиши шартлиги касбий 
тайёргарлик жараёни талаби сифащда кабул килиниши лозим.

О.В.Гончарованинг (2005) хамда бошка катор илмий- 
тадкжотлар:

- «жисмоний ва касбий кобилиятпарни опшришга энг 
кулай давр» деб номланган боскрн (I боскич);

- «касбий жисмоний крбилижтарни максимал ривож- 
ланишга эришадиган» боскич (П боскич);

- «махрратни аста пасайиши» боскичи (1П боскич) деб, 
алохида боскргаларгаажратгавдар.

Кай килинган боскичлар — махоратининг ортиши «утиш» 
ва «гетрохровдик» (турли вавдга мансублик) деб номланадиган 
жисмоний маданият назариясининг етакчи конувдари асосида 
содир булишига хОзирга кувда шубха йук.
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1 -боскичда жисмоний, касб-хунар юкламаларини куллаш 
натижасвда организмда х,ар томонлама мослашувчангшк фаоли- 
ятпнинг айрим хусусиятлари билан кечадиган узгаришлар, 
функционал имкониятларини аста-секинпик билан кенгайиши 
содир булади.

2-боскичда мослашувчанлик, харакатлар равонлиш, 
факат лозим булган мушакларгина фаолиятда каггнашадиган, 
ортакча. кушпмча харакатлар бархам топтан, лекин, жисмоний ёки 
касбий фаолият юкламалари организмда катга узгаришларни 
юзага келтирмайдиган, мослашувчанликни тургун даври 1уза- 
тппади. Хдракатларда тежамкорлик, ижронинг ташки куриниши 
махорат сифатида унинг механизми максимал намоён буладиган 
давр хисобланади.

3-боскичда жисмоний-касбий юкламалар организмда 
катга узгар1™ ёки мослашувлар килмай куядаган, яьни 
ривожланпфувчи эффект бермай куядиган давр булиб, энди иш 
шилдатини ошириш учун бопща машклар танлаш, уни бажариш 
шароигани узгаргариш, юдорирок талаблар куйиш керак булади.

IV бобга хулоса
Инсон жисмини ривожланганлигини бахолаш жисмоний 

ривожлангаотикнинг куйидаги асосий курсагкичларини хисобга 
олиш оркапи амалга оширилади. Булар: - кукрак вдфасининг 
шакли; тананинг узунлига ва вазни, утирган, турган холатдаш 
буйининг улчами, харакат-таянч аппаратининг узунлиги; упканинг 
тариклик сигами; кафтлар кучи; умур-ща шгонаси кучи, 
мушакларнинг пишиклиги; крмашинг тузилиши ва бопщалар.

СТТ жисмоний маданияти сохиблари энг аввало уз кадци- 
комапии кажи тилга мансублигини билиб олиши лозимлигини, 
фанда бу типлар «астеник кздди-комат», «атлетик кадци-комап», 
«гиперстеник кадди-комати» деб номланиши хакидаш билимлар 
ва уларнинг тавсифини биласиз ва узингиз кайси тилга 
мансублигингизни биласиз. Бу сизга машк ёки спорт турини 
шугулланишингиз учун тугри танлаш ва охирги натижа кандай 
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булиши лозимлиги хакида тасаввурга эга булишинггага олиб 
келади. Шуни эсда тутиш лозимки, СТТ жисмоний маданияти 
жисмоний юкламаларни режалапггариш, жисмоний ривожланган- 
лигини бахрлаш, сунг уз-узини назорат кцлишдек малака ва 
куникмаларни эгаллашда кул келади.

Тана кисмларининг (буй, елка, мушаклар, кукрак кафаси, 
бел, вазн, нафас олиш) ривожланишини доимий назоратига 
эришади, касби-хунарига оид харакатларни шакллангариш, 
такомиллаштир^швдаги кийинчиликларни осон енгишга шароиг 
яратади.

Назорат саволлари

1. Жисмингиз ривожланганлиги даражасига таъриф 
беринг вауни курсагкичларини ёзиб бахоланг.

2. Кдцци коматингиз, унинг шаклланганлигидаги 
ижобий -  Сиз учун ривожланишингизда нуксон 
саналган белгиларни тавсифланг.

3. Т анангиз (жисмингиз) аъзоларини 
ривожланганлигини улчаш усулиётларини 
таърифланг (кукрак кафаси, буйингиз, танангиз 
массаси ва х.к.лар).

4. Вазнингизни нормаси (паспорт ёшингиз учун 
мослиги) ва уни катор йиллари учун бир маромда 
ушлаш учун зарурий харакат фаоллиги меъёри.

5. Соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти 
машгулотларининг мазмуни, тузил иши, утказиш 
услубиётига оид нималарни биласиз?

6. Жисмингиз ривожланганлиги ва унинг функционал 
тайёргарлиги деган тушунчалар мазмунини 
ифодаланг.
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Рефератлар учун мавзулар
1. Инсон организмининг кисмлари -  буйи, кадди - 

коматининг шаклланиши.
2. Ортикча вазн, уни юзига келишининг сабаблари ва 

уни меъёрида ушлашда жисмоний машкларни урни.
3. Тана мушаклари ва уларнинг ривожланишида СТТ 

жисмоний маданияти машгулотлари.
4. Жисмоний ривожланиш ва нафас механгами.
5. Юрак-томир тизими ва унинг жисмоний 

ривожланишдаги роли.

Тест саволари

I. Маромли, хотиржам нафасни машк килишдан юзага
келадиган холатлар.

A. Хотиржам нафас кукрак кафаси мушакларини 
мустахкамлайди.

B. Чукур нафас кукрак бушлигида кон айланишини 
яхшилайди.

C. Нафасда актив фаолият курсатадиган диафрагма жигар, 
ичаклар меъдани массаж килади ва фаолиятини 
яхшилайди, ичакларнинг кон босимига таъсир курсатади.

Д. Диафрагма нафас давомида вена кон томирларини кондан 
бушатади, уни ут пуфагидан окишига таъсир килади.

Е. Кайд кнлинганларнинг барчаси намоён булади.

II. Жисмоний ривожланганлигингизни бахолашда кандай 
курсаткичларни улчамини утказасиз?

А. Тананинг узунлиги, вазн, кукрак кафасини айланаси, 
упфган холатдаги буйи, харакат-таянч аппарата (оёк ва 
кулларн узунлиги)



B. Кукрак кафасиинг шакли, кукрак кафасининг орка томонп.
оёклар, оёк кафти, коматининг куринишп (рельфи). 
мушакларининг пишиклиги.

C. Тери остидаги ёг катлами, эластиклиги, ранги, силликлигп
балогат белшлари.

Д. Упканинг тириклик сигими, унг ва чап кафт кучи, умуртка 
погонаси кучи.

Е. Кайд килинган курсатгичларни барчасининг улчамини 
утказиш оркали жисмоний ривожланганликка ба\о 
берилади.

III. Каади-коматингизни кайси типига мансублигини 
биласизми?

А. Ха; В. Йук; С. Уйлаб курмаганман;

IV. Билсангиз коматингизни кайси типга мансублигини 
белгиланг.

A. Астеник кадди-комат типи
B. Гиперстеник кадди-комат типи
C. Нормостеник кадди-комат типи 
Д. Атлетик кадди-комат типи
Е. Аралаш кадди-комат типи

V. Вазнингизни аницлаш усуллари билан танишмисиз? 
Сиз куйидагиларни кайси биридан купрок 
фойдаланасиз?

А. Буйимнинг узунлигини умумий улчами сонидан 100 
ракамини олиб умумий улчамни микдорини 
камайтираман. Хосил булган мивдор менинг нормшх 
в аз ним хисобланади.



B. Агар буйимнинг улчами 165-175 оралигида булса, буйим 
курсаткичларидан 105 ракамини камайгирсам, нормал 
вазним келиб чикади.

C. Буйимни вазни 176-185 оралигида булса, унда 110 
ракамиини камайтиришим оркали нормал вазнимни кг. ми 
пайдо булади.

Д. Вазнимни аниклашни кайд килинган барча усулларидан 
фойдалана оламан.

VI. Касби-хунарига оид касбий махоратнинг ошганлиги 
даражаси касб-хунар эгасининг кандай харакатлари 
оркали намоён булади?

A. Харакатларни ташки куринишига кура равон ортикча, 
зарурият булмаган харакатларсиз бажаради.

B. Ортикча мускул зурикишсиз, эркин, нафис харакатлар 
тарзида бажаради.

C. Бажарилишга кура махорати юкори даражадаги касбий 
харакатлар кузатувчини беихтиёр эътиборини узига 
тортади.

Д. Махоратни юкори чуккиси гетрохронлик (турли вактга 
мансублик) конунияти асосида содир булади.

Е. Барча жавоблар тугри.
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V БОБ. ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ВА 
СПОРТ ТУШУНЧАСИ, УЛАРНИНГ

мохдяти
Жисмоний маданият ва спорт -  гармоник ривожланган 

шахсни яратиш воситаси. Улар организмининг барча ресурс- 
ларини белгиланган натижага эришиш учун мужассамлаш- 
тпришга ёрдам беради, организмни иш кобилиятини оширади 
(аклий, жисмоний), jhaerraH киска кунимиз давомида 
бажаришимиз лозим булган ишимизни охирига етказиш учун 
фаолиятимизни белгиланган режа асосида уюштириш, соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданиятининг о до бита риоя килиб 
яшашга ургатади

Янги давр инсоннинг биологик ва ижтимоий имко- 
нпятларига нисбатан баландрок талаблар куймокда Шунга кура 
баркамолликка эришиш учун оммавий жисмоний маданият ва 
оммавий спорт хар бир и в д и в и д н и н г  хаётий эхтиёжига айланиши, 
улар билан шугулланиш машгулотларининг мазмуни, воситалари, 
амалда улардан фойдаланиш, айникса, хаётий-зарурий харакат 
малакалари ва куникмалари задирасини бойитишда таянч 
эхтиёжга айланиши лозим.

Хозирги кунда жисмоний маданият ва споргнинг 
аньанавий ва ноанъанавий турлари билан шугулланиш ёшларнинг 
кундалик эхшёжига айланди. Коллежларнинг уку841* талаба- 
ёшлари купрок ноанъанавий жисмоний согломлаштириш 
жисмоний маданияти ва оммавий спорт хакида маълум 
билпмларга эга булишга уринмокдалар. Бу уз навбатвда 
ноанъанавий согломлапшфиш спорт турларини танлашда хатога 
йул куймаслис, уларга оид махсус билимларга эга булишни такозо 
этмокда. Шунинг учун касб-хунар коллежларидаги жисмоний 
маданият ва спорт таркибида иннэвацияларга эхтиёж катта. 
Колаверса, жисмоний маданият, спорт, согломлаштириш 
машгулотлари, спорт тренировкалари ва бошка жисмоний
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машклар бипан шугулланиш маппулотларининг воситаларп 
ахлоций кадрюпларни шакллангиришнинг етакчи воситаларндан 
бири сифащда маънавий тарбия жараенвда кириб бормокда. 
Чунки хрзирги кунга келиб объектив ва субъекгив кадриятларнп 
тарбиялаш жамияг аъзосининг соглом турмуш тарзи жисмоний 
маданиятини эгаллаш технологияси мазмунида хам уз урнннп 
топади.

5.1. Орият, шаън, жасурлик, ватанпарварлик ва бошка 
кадриятлар соглом турмуш тарзи жисмоний маданияти

мазмунида
Орият, шаън, жасурлик, мардлик, ватанпарварлик ва 

бошка индивидни уз юрти, халкига булган муносабатлар билан 
боглик. Бошка кадрияотар жжмоний маданият ва шорт машклари 
бипан щугулланиш хдмда бу мапиулсллар оркали юзага келадиган 
тайёргардикнинг махрули, натижасини синовдан, курикдан 
утказиш максадидаги мусобакалар давомида тарбияланади. 
Субъекгив вддрияхлар таркиби ифодаланган жадвалга каралсин (5- 
жадвал).

5-жадвал.
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Орият субъектив кддрият сифатида уз таърифига эга.
Орият - обрусига дог туширишни ёктирмайдиган уни 

кадрлайдиган, но мусли, иззат-нафсини химоя килувчи 
ННСОНШ1НГ юксак фазилатидир. Ориятни шакллантириш, 
тарбиялаш нафакат СТТ жисмоний маданияти машгулотлари, 
оммавий спортдан хам кенг фойдаланилади. Айникса спорт 
мусобакалари воситаси сифатида бу жихдтни самарали 
шаклланпфади. Хозирги куннинг субъектив кадриятига 
ш'Ьанган орият бошка миллат ва элатларнинг 
кадрнятларидан авлодларимиздан мерослиги билан ажралиб 
туради ва тарбия жараёнида уз урнига эга. Ориятсизлик 
азалдан кораланган. Унинг сифат жихдтининг устунлиги 
элат, миллат кисматига ижобий таъсгф курсатган, индивид 
оркали миллатни танитган. Орият улуг ишларни амалга 
ошириш учун тагзамин булган. Ориятсизликнинг окибати 
«бефарклик» ни юзага келтирган. Мусобакадаги эгаллаган 
урни, индивиднинг шахе сифатида ундан кутилган натижа 
даражасига нисбатан муносабат деб хисобланган.

Шаън - юксак инсоний фазилат, кадр-киммат, обру, 
яхшн ном. Спортчи, хунарманд, касб эгасини етиштирган 
молдии неъмати учун берилган бахо. Уз шаънига эътибор 
шахе учун шухрат келтиради, эл назарига тушишига сабаб 
булади. Укувчи талаба-ёшларнинг шарафи узларини 
эъзозлаши даражаси, унинг меъёрини билиш хам 
масъулиятни уртага ташлайди. Жамоа шаъни, эл-юрт, миллат 
шаъни шахени шакллантир ишнинг, тарбиялашнинг етакчи 
заруриятларидан бири булиб, машгулотлар, мусобакалар, 
бахелар, куч синашувлар, байрамлар ва бошка тадбирлар 
инсон кадриятидир.

Жасурлик -  хаётий шароитда хавф-хатардан, 
кийинчиликдан куркмайдиган, довюрак, мардлик кила 
оладиган хар кандай шароитда журъат-жасоратга тайёрлик
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жихдтлари булиб, касбий, аклий, жисмоний мехнат. 
жисмоний машклар билан шугулланиш жараёнида у ни 
намоён килишга тугри келади.
Тушкинлик, кайфиятни яхши эмаслиги, иш юришиши учун 
зарурий шароитларни етишмаслиги мухлтида жасурлик 
фазилатига эгалар холатдан чикиб кетиш, жамоанинг 
эргаштира олншдек жихатларини намоён кила оладнлар. 
Айникса, уйинлар шароитда фидойилик талаб кнлннади. Энг 
огнр холатда дадиллик ва мардонаворлик кзфсатади, чорасиз 
холатда уз имкониятига, кучига ишонтириш йулини излайди.

Ватанпарварлик -  узи тугилиб усган юрти, унинг 
манфаатлари учун жонбозлик курсатувчи, халкини 
эъзозловчи, суювчи жнхатлар сохиби. Бундай жихатлар 
йирик мусобакалар, спорт бахслари турли хилдаги 
жанговарлик -  беллашувлар, жанг шароити, душманга 
нисбатан муносабатлар, халкн, эли-юрти шаъни-шухратини 
химоя килиш тарзида намоён булади.

Жангу жадаллардаги ватанпарварлик -  кахрамонлнк. 
мардлик, жасорат намуналарини курсатишга ундаганлигн 
тарнхнй манбаларда берилган. Душман сон жихатдан бир 
неча бор ортик, уларга каршилик курсатиш улим билан 
баробар, лекин она заминни халос этиш иштиёки шу 
жихатининг кандай даражада тарбияланганлигига боглик.

Ботирлик. Хавф-хатар, кийинчиликлардан кзфкмап- 
диган, уларни менсимайдиган, довюрак, жасурлик намоён 
кила оладиган мардонавор хатти-харакат, жасоратга тайёр 
шахе. Бу жихатларнинг айтарли барчаси кундалик харакат 
фаолиятини спорт, жисмоний маданият машгулотлари ва 
бошка тадбирларида тарбияланади. Хал килувчи жарима 
тупини, хал килувчи зарба, хал килувчи кийин бажаришда 
хатога йул куйиш мукаррарлигининг фоизи катта хаттн- 
харакатини бажаришни уз буйнига олиш ва бошкалар.
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Багрикенглик. Мехрли, мухаббатли, гамхур, панох, 
сураганларнн сийловчи, даргохл кенг, калби тоза, факат 
ЯХШ1ШНК кнлишни ёктирувчи, феъли кенглик маъносидаги 
тушунча булиб, бу сифат сохиби одатда жисмонан хам 
тенгкурларидан ажралиб ту ради. Унинг шахсига килинган 
нохушликларга нисбатан салбий муносабатлар килишни 
узига эп курмайдиган, салбий хислатларга тез берилмавдиган 
жихатларга эга булган индгаидуалликнинг таснифидир.

Бурч. Жисмоний маданият ва спорт машклари бииан 
шугулланиш машгулотлари бурч -  яъни бажарилиши 
мажбурий булган вазифани, уз олдига куйган мажбурият, адо 
этилиши зарур булган муаммони хал килишга ургатади. Бурч
-  мулжалланган маррага етиш, хизмат бурчи, касб-хунар 
сохиби бурчи, дустлик, уртокдик бурчи, харбий бурч, 
ватанпарварлик бурчини бажариш демакдир.

Мардлик -  куркишни билмайдиган куркмас, катта 
I пил ар га кодир, айтганини устидан чикадиган, танго, хотам. 
Спортнинг ёки жисмоний маданият машгулотларининг катор 
тарбиявий вазифалари инсоннинг айнан шу жихатларини 
шаклланпфиш, тарбиялашга йуналтирилади.

Хулоса килиб шуни айтиб утиш лозимки, ахлокий 
кадриятларни туб мохияти уларни намоён булишининг 
бошлангич даври, шаклланган ва камолоти даражаси катта, 
соглом турмуш тарзи жисмоний маданиятининг назарий 
билимлари ва амалий малака, куникмалари мазмунида 
намоён булади. Уларни эслаш шахе индивидини 
интеллектини бойитади.

5.2. Жисмоний маданиятлилик
Инсон жисмининг маданияти умуминсоний 

маданиятни бир булаги тарзида шаклланган ва уз )фнига эга.
Буйи-бастининг келшиганлиги, кадди-коматининг 

гузатлиги, жисми аъзолари харакатлари ва уларнинг
138



мувофиклигига оид, айникса, касби-хунари т&чабларп 
даражасидаги харакатларидан юзага келадиган узгармшлар. 
шу узгаришларни кисман бошкаришни шакллантнрпшнп 
билиш, кундалик хаёти таркибида фаол харакатлардан уз. 
оиласи азъзоларининг соглом умр куриши, организмы! шг 
функцияси, ундан самарали фойдаланишнп билпши. 
мушаклари, юрак кон-томир, нафас тизими фаолиятини ва 
бопщаларни бошкара олишга оид махсус билимларга эгалиги 
индивидни жисмоний маданият сохиби эканлнгвдан 
далолатдир.

Жисмоний маданият сохиби :
а) кунлик зарурий уаракатлар - юриш, югурнш, 

сакраш, тирмашиб чикиш, осилит, таяниш, тусиклардан 
о шиш ва бошка унлаб харакатларни катта мускул 
зуфикишисиз, айнан шу харакатни бажариш учун 
фойдаланадиган мушаклари гурухи, уларни ишга 
киришишига оид билимларга, амалий малакалари билан 
ажралиб туради;

б) жисмининг %аракат сифатлари -  кучи, тезлип!, 
чидамлилиги, чакдонлиги, бугимларининг харакатчанлигп. 
уларни узининг биологик ёши даврлари давомидагн 
даражасини ушлаш, мазмунига лозим булган коррекщшлар 
киритишдек, назарий бил им ва малакаларга эга булиши;

в) организмининг кунлик, хафталик, ойлик харакат 
фаоллигига булган талаблар, уларнинг меъёри, 
фойдаланишда эътибор бериши лозим булган аспектлар 
хакидаги назарий ва амалий тайёргарлигига эга булади;

г) организмини ташки мухитнинг зарарлп 
окибатларига карши тура олиши, чиниктириш воситаларидан
-  сув, хаво, куёш нурининг организмга согломлашт!фиш 
эффектидан фойдалана олишдек, назарий билим ва амалий 
малакаларни узида мужассамлаштиради;
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д) тулаконли иш кунидан сунг энг аввало рухий, сунг 
жисмоний жихатдан толикишни олдини олишда «актив», 
«пассив» дам олиш оркали аникланган энергияни 
тиклашнпнг усулларини куллайди ва уларни кундалик 
гурмуш таркибига сингдиради;

е) организмга жисмоний ёки касбий фаолият 
натижасида юзага келган жисмоний юклама хажми, 
меъсрини танлаш, кунлик, хафталик, ойлик юкламалар 
\акида тушунчаларга эга булади;

ё) жисмоний ёки касбий фаолият давомида, 
жисмоний машклар ва спорт билан шугулланиш 
машгулотларида нафас олиш, юрак-томир тизими, кон 
айланишн, мушакларни озука модца ва кислород билан 
таъминланишига о ид махсус билимларга эга булиш;

ж) оммавий спорт турларигешг айрим -  узи ёктирган 
(танлаган) турлари билан организмини актив дам олдириш 
ёки согломлаштиришни максадли, йуналтирилган 
машгулотларида иштирок этишни ёки узи мустакил 
шугулланишни билади;

з) согломлаштириш жисмоний маданияти, спорт, 
жисмоний машклар билан шугулланиш тренировкаларига 
оид, уларни мустакил ташкиллаш ва утказиш услубиётига 
о ид билимлар билан бошкалардан ажралиб туради;

к) жисмоний машклар, касб-хунар фаолиятига оид 
харакатларни бажариш пайтида хавфсизлик, биринчи ёрдам 
курсатиш, уз-узини хавфсизлигини саклаш, машк бажаришда 
ёрдам курсатиш ва бошка сифатларни узида 
мужассамлаштиради. Бу жихатлари билан жамиятимиз 
аъзосининг жисмоний маданият сохиби эканлигини 
бшишингиз мумкин булади.



Жисмоний маданият сохиби актив мускул фаолияти, 
саломатлик ва узок умр кургаынинг мухим омилларидан бири 
эканлигини билади ва ундан амалда фойдалана олади.

Ишлаётган мускуллар маълум частотали импульслар 
туплами (патоги) ни юзага келтиришини биламиз. Улар 
модда алмашинувини жараёни, асаб тизими ва барча 
органлар фаолиягини кучайтириб, тукималарни кислород 
билан туйингириб озука билан таминлашни яхшилаб, 
ортикча ёг тупланишига йул куймайди, организмни химоя 
функциясини оширади.

Гиподинамия (кам хдракатланиш) эса жисмоний 
юкламалардан чекланиш окибати булиб, мускул ишлаганда 
юзага келадиган импульсларнинг кувватини пасайиши ёки 
йукка чикншига сабаб булади ва организмни хаётий 
фаолиятини учиши, суниш, охир - окибат учишига интенсив 
таъсир кзфсатади. Касбига оид холати, кунгли, рухий 
кайфиятига ва бопща жихатлари х;ам шу импульсларни 
таъсир даражаси богликлигини билишингиз шарт. Торлик, 
жахлимизни бошкара олмаслик ёки ортикча кераксиз 
эмоционал холатдан чикиб кетишда кайд килинган куввати 
мухим рол уйнайди.

Халкимизда «жахлдорлар узок яшамайди!» деган 
накл бор. Узок умр курганлар орасида купол, бировнинг 
к^лиглига озор берувчилар, «одамови» -  бировга 
кушилмайдиганлар айтарли йук эканлиги тадкикотлар 
натижасидан маълум.

Хушмуомалалик, хаётга чанкокдик, мехнат, о ил ага 
богланганлик, фаолиятсизликка, пассив дам олишга, зарарли 
одатларга нисбатан принцигшал муносабат саломатлик, 
«доимий ёшлик»нинг асосий манбалари эканлиги кадриятлар 
тарзида авлоддан авлодга утиб келаётганлигишшг сгфи хам 
шунда.
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Жисмоний маданият сохдбининг саломатлиги 
ёмонлашмаслиги, иш кобилиятининг пасаймаслиги, узок умр 
куриши учун канча хдракатланиш зарур, хдракат 
фаолиятининг меъёри канча булиши лозим, х,ар бир ёш даври 
учун стандартларни талаб килиш )финсиз. Чунки хар бир 
индивид бошкасидан жисми мазмуни, тузилиши билан 
фаркланади. Талаб хам турлича. Бу катор жараёнлар куплаб 
(биологик, ижтимоий, мехнат)лар, факторларга боглик. 
Уларни хисобга олиб айрим мамлакатларда кунлик, 
хафталик, ойлик ва бошка муддатлар ва умрнинг айрим 
даврига хдракатланишнинг меъёрларини ишлашга 
уринишлар йук эмас. Масалан,

Япон олимлари харакат фаоллиги учун суткалик 
минимум 10 минг кадам булиши лозим деб 
хисоблайдилар.
Рус олимлари эса 10-30 минг кадам чегарасида 
булишини максадга мувофик ёки жисмоний машклар 
билан хдфтада 6-10 соат атрофида шугулланишни 
меъёр деб санайдилар.

Булар урта, катта ёшдагилар учун норма. Касб-хунар 
коллежларининг укузчи ёшлари учун эса биз машхур 
кардиоххфург Н.М.Амосовнинг9 асосий мушак гурухлари ва 
бугимларини фаолиятини яхшилашга мулжаллаб идапаниб, 
амалиётда сгшалган машкдарини кундалик турмушингизда 
куллаш ва фойдаланишингиз учун тавсия килдик (35-расм):

9 Евсеев Ю.И. «Физическая культура». Ростов-на-дону. 2008 г. 86- 
87 стр.
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35-расм.

1-машк

3-машк
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В с5-машк
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7-маищ

8-машк
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5.3. Мамлакатимизда олимпиада харакати
Инсоният тарихи - улуг ва узок йулни босиб утди. 

Инсон ва инсоният аста-секинлик билан камолотга 
эришди. У узининг камолоти эволюцияси давомида 
зарурий факторлардан бири тарзида жисмининг 
маданияти ва спортга таянди.

Хар турт йиллик цикл, ер юзи мамлакатларининг 
ахолисини жисмоний ривожланганлиги, жисмоний 
тайёргарлиги, спорт махорати, жисмоний маданияти 
даражасини намойиш килувчи спорт форуми саналган 
олимпиада харакати мамлакат ахолиси, миллат учун нима 
беради, деб куйилган саволларимизга олинадиган жавоб 
жисмоний маданиятимиз даражасини белгилайди.

Узокни курувчи давлатимиз рахбари сиёсатида 
мамалакатимизда жисмоний маданият ва спортни 
ривожлантириш масаласи, жамият аъзоларининг соглом 
турмуш тарзи жисмоний маданиятини юксалтириш, хал 
килинииши зарурият деб хисобланган муаммолар 
каторида турганлиги хозирги кунда сир эмас. Буни 
дат или Халкаро Олимпия кумитасининг президента 
Х.А.Самаранч ва халкаро жамоатчилик эътиборига 
тушганлигидир. Бундан ташкари Узбекистонда жисмоний 
маданият ва спортни ривожлантириш сиёсати ер юзи 
хал к л ар и эътиборида десак муболага булмас.

и

Узбекистонда жисмоний маданият ва спортни 
ривожлантиришни миллий моделининг маънавий 
мазмунида узбек халкининг менталитета, халкнинг илмга 
хурмати, юксак ахлокий нормалари, химмати, 
багрикенглик, мехмондустлик, дилкашлиги,
кунгилхушлиги, байрамлари, туйларидаги куч, чавдонлик, 
чидамлилик ва бошка харакат сифатларининг
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ривожланганлиги, тайёргарлигини, беллашувлар, куч 
синашувларда намойиш килиш кадрияти сацланган.

Мамлакатимизда Олимпиада харакатининг 
шаклланиши миллатимиз тарихига кирган, мустакил 
Узбекистон с-ифатида узининг янги тарих сахифаси 
очилган 1991 йилдан бошланди. Ижтимоий, иктисодий ва 
бошка сохалардаги умум ижтимоий кайта янгиланишлар 
каторида жисмоний маданият ва спорт сохасида хам 
сифат жихатдан янги ривожланишг даври бошланди ва уз 
мазмунида куйидагиларни эътироф этади:

Биринчидаи, жисмоний маданият ва спортнинг 
ривожланиши учун янги сиёсий шароит юзага келди. 
Давлат уз сиёсатида ахоли жисмоний тарбияси сохаси 
оркали соглом авлодни тарбиялашни устивор йуналиш 
килиб белгилади. Республиками:; Президентининг катор 
чикишларида жисмонан бахувват, маънавий пок, гоявий 
соглом авлодни тарбиялашда давлат ва жамоатчиликни 
янги ташкилланган уюшмалар ва фанларни уз кучларини 
бирлаштириб, максадли йуналтириб, улуг максадни 
амалга ошириш зарурлигини ва у ни амалий ечими устида 
доимий иш олиб бориш зарурият эканлигини уктирмокда. 
Масалани бундай куйилиши мамлакатда жисмоний 
маданият ва спортни ривожлантириш учун кудай 
шароитни юзага келтирди. Олимпиада харакатини 
ривожлантириш дек олимпиада идеалларига мувофик 
келадиган бундай сиёсат узининг натижаларини 
бераётганлиги хозирги кунда сир эмас.

Иккинчидан, Узбекистонда Олимпиада харакати, 
жисмоний маданият ва спортни ривожлантиркшнинг 
гфинципиал хукукий нормалари ишлаб чикилди. 
У збекистон консттуцияси мазмунига соха буйича 
керакли узгаришлар киритилди, Хукумат ва
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президентимизнинг катор карорлари оркали олимпиада 
уйинлари дастурига кирувчи спорт турларини 
ривожлантиришнинг чора-тадбирлари ишлаб чикилди, 
моддий техник базг} яратилди ва сохага оид кадрлар 
тайёрлаш тизими ислох килинди.

Учинчидан, мамлакат спорт иктисодиётини оёкка 
тургизиш буйича кенг доирадаги ишлар йулга куйилди. 
Узбекистонни бозор иктисодиётига у™1*111 мувофик 
холдаги эркин бозор, ишлаб чикарищда ишбилармонлик, 
маркетинг, менежмент, бозор структурасида жисмоний 
маданият ва спортни ривожланипгага ижобий таъсир 
курсатмокда.

Туртинчидан, демократик кайта тузилишлар, 
хукукий давлатга айланишимго, давлат бошкарувидаги 
конституциявий узгаришлар жисмоний маданият в а 
спортни демократик йулга солди, ахолини жисмоний 
камолотга эришишиви жамо атчил икни жалб килиш 
асосида амалга оширишга утди.

Бешинчидан, бозор муносабатлари жамиятимиз 
аъзосини узининг жисмоний имкониятларига, жисмоний 
ривожланганлигига бошкача эътибор беришга мажбур 
килмокда. Узининг хаётий потенциалида нисбатан юкори 
даражадаги жисмоний маданиятга эга булиши 
лозимлигини онгли хис килишга мажбур килиб куйди.

Олтинчидан, жахон хамжамияти, халкаро спорт 
уюшмалари билан алокаларнинг ривожланиши бошкача 
туе олди. Мустакиллигимиз Узбекистон Миллий Олимпия 
кумитасини вужудга келишига замин яратди. 1992 
йилнинг 21 январида Узбекистон Миллий Олимпия 
кумитасининг ташкилий ассамблеяси тузилди ва 1993 
йилнинг сентябрь ойида Халкаро Олимпия к;умитасп 
узининг 101 сессиясида мамлакатимиз Миллий Олимпия
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кумнтаспнп тан олди. Бу билан мамлакатимизнинг спорт 
фсдсрацияларн мувофик халкаро федерацияларнинг 
> юшмаларига чикишдек хукукда эга булди.

Хозирги кунга келиб Узбекистан еттита 
Олимпиада уйинларида, катор Осиё уйинларида, жахон ва 
Оспе чемпионатлари учун миллий терма жамоаларимиз 
билан иштирокэтиб келмовда. Узбекистон терма жамоаси 
мустакил жамоа тарзида илк бор 1996 йили Атлантада 
утказилган Олимпиада уйинларида иштирок этди ва у 
мамлакатимиз Олимпиада харакати тарихи 
зарваракларидан урин олди.

2000 йили Сиднейда, 2004 йили Афинада, 2008 
йили эса Пекин Олимпиадасида миллатимиз байроги 
Халкаро Олимпиада Кумитаси таркибига кирувчи 
мамлакатларнинг байроклари каторидан жой олганлиги 
билан фахрлансак арзийди.

Биз кейинги сахифадаги жадвалда Узбекистон 
спортчиларининг Олимпиада уйинларида самарали 
иштирокини таъминлаш моделини эътоборингизга хавола 
килдик. Модел хакидаги назарий билимлар ва амалий 
малакаларга эга булиш оркали мамлакат жисмоний 
маданияти ва спорта хакидаги билимларга эга булиш СТТ 
жисмоний маданияти талабларидан бири килиб 
белгиладик (6-жадвал).

Мамлакатимизда укувчи, талаба-ёшларни «Умид 
нихоллари», «Баркамол авлод», «Универсиада» деб 
номланиб утказиладиган уч боскичли мусобакалар 
тизими, кайд килинган модел мамлакатимизнинг спорт 
турлари буйча терма жамоаларига иктидорли захирани 
анпклаш ва тайёрлаш воситаси ролини уйнайди.



6-жадва. i.

УЗБЕКИСТОН СПОРТЧИЛАРИНИНГ ОЛИМПИАДА УЙИНЛАРИДА

5.4. Кун тартибидаги согломлаштириш спорти ва ёшлар 
СТТ жисмоний маданияти машгулотлари 

Мустакил шугулланиш машгулотларингиз учун танланган 
жисмоний маигклариншз, айникса, оммавий хисобланган. 
купчилик шугулланиши имкони булган спорт тури булса, сгони 
индивидуал имкониягларингизни хисобга олиб, амалда бажарса 
буладиган режимга таяниши лозим. Бопщачасига айтгавда бу кун 
тартибингизни рационал булиши ва харакат фаоллипшпсзни 
опгимал даражасини танлай билишингизни такозо этади.

Оилавий турмуш тарзингиз, тахеил оластган касб-хунар 
коллежингиз ёки бошка укув муассасасининг укув кун тартиби. 
ундаги шароигг, овкатланишингиз тартиби, дам олишиншзнп 
меъёри ёки уни меъёрсизлиги энг аввало соглигингпз. 
кайфиягингаз, организмингюни иш кобилияги, унп ташки 
мухигни нохуш таъсирларига каршилик курсата олиш 
хусусиятларипа ижобий ёки салбий таъсир киладп. Бундам
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таъсирнинг ижобий булиши учун организмни чиникгириш ва 
унинг аъзоларини маххщ кдлдирнш талаб килинада Шунга кура 
танлаган оммавий спорт турингиз кайд килинган жихатларни 
тарбиялаш ва шакллантиришга хизмат килиши керак

Унутмаслик лозимки, факат мунгазам, кучли ирода 
намоён килиб шутулланишингиз оркали турмушда учрайдиган 
айрим холахларда иштирок этипшнгиз сизга хушхоллик 
келшрадиган бошка талбирлардан воз кечишни такрзо этади. 
Унинг эвазига бажарган машкдарингиз, угказадиган 
машгулотларингш кунингизни бардам, яхши кутаринкиликда, 
багрикенглик, нохуш холатларга ижобий муносабатда булиш, 
салбий холатлар юзага келганда улардан ооон чикиб кетадиган, 
сизни 1супч1шик хавас киладиган шахсга айшантирадл.

Сиз ёкпфиб бажарган машклар ёки спорт тури билан 
шугулланиш мапдулотларингиз бош миянгизда муайян 
куникмаларни вужудга келтиради, уни хопфангизда сакдайди, 
шартли рефлексларни шакллангирадн Кетма-кет, мунгазам 
такрорланиши вужудингизда динамик стереотипии (турмушда у 
«одат» дейилади) хосил килада Шу тарика кун тартибингиздаги 
согломлаштириш машгулоглари аввалига одатга айланади, 
кейинчалик эса эхтиёжга, сунг мунгазам заруратга айланади

Kjti тартибига танлаган согломлаштириш спорт тури узок 
вакг давомида бир хил дозада -  вакт, масофа улчами, 
кутариладиган юк хажми, кайтаришлар (такрорлашлар) сони ва 
бопщалар бир хил булмаслиги, уларни вакти-ваети билан 
меъёрини узгартириб туриш зарурият эканлигини унутмаслигимиз 
лозим.

Юриш тренировкаларини 3-5 км.ли оддий сайрлардан 
бошлаш керак. Аввалига шошилмай, секин юриш, кейинчалик 
юриш суръатини секин оширсангиз, аввалига уртача тезлик, сунг 
тез суръатда юриш билан алмаштирнб туришингиз лозим. Куйцда
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биз В.Д.Чернявскийнинг (1990) тахминий хафталик машкланиш 
циклини тавсия кигщик10:

Душанба куни 30-60 минут давомида бир маромда юриш; 
Сешанба дам олиш ^ни;
Чоршанба юришни 3-5 минутли енгил югуриш билан 
алмангтириш. 6-8 марта такрорлаш;
Пайшанба дам олиш;
Жума куни 30-45 минут давомида душанбадаги юриш
суръатидан тезрок юриш
Якшанба куни шахар тапщарисига сайр.

Утмишда ота-боболаримиз машина нималигини билиш- 
маган. Узок-якин шахарларга пиёда бориб келишган. Шунинг 
учун хам улар соглом булишган ва узок умр куришган.

Юрганда оекларни харакатлангиришда турли 
мускулларнинг иштирок этиши куйидаги 36-расмда курсатнлган.

36-расм.

10 Чернявский В.Д. «Физкультура на отдыхе». Ташкент, «Медици
на», 1988 г. 176-стр
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XVIII асрда яшаган таникди француз шифокори, 
тиббиёт фанлари академиги Тиссо «Харакат хар кандай 
дорининг урнини босиши мумкин, лекин дунёдаги жамики 
дори воситалари бщ> булганда хам унинг урнини босишга 
кодир эмас» деган эди.

XIX асрнинг урталарида россиялик академик
А.И.Берг Ер юзида ишлаб чикарилаётган ва сарф 
кдаинаётган жамики кувватнинг 96 фоизини одам ва хайвон 
мушак кучи ёрдамида ишлаб чикаришини урганган. Крлган 
турт фоизи елкан, шамол тегирмони, чархпалаклар, буг 
машиначари хисобига тугри келган. Бизнинг кунимизга 
кедиб сайёрамизда атиги 1 фоиз кувват мушак кучи 
томонидан ишлаб чикарилмокда. Бу эса жуда кам харакат 
киляпмиз дегани.

Согломлаштириш тренировкаларидан энг кулайи, катта 
тайёргарлик талаб килмайдиган югуриш машклари

Югуриш тренировкалари. Бугунги кунда жахон- 
нинг куплаб мамлакатларидаги инсонлар уз соглигини 
мустахкамлаш максадида югуриш билан шугулланмокдалар. 
Согломлаштириш учун югуриш хозирги кунда синовдан 
уп'ан. халк донишмандлиги эса ундан фойдаланишнинг 
асосларини яратиб, белгилаб булган. С ал кам 3000 йил 
мукаддам Эллададаги (Юнонистон) Форум деворига «Агар 
к\'чли булишни истасанг -  югур, агар чиройли булишни 
истасанг -  югур, агар акдли булишни истасанг - югур» деб 
ёзиб куйилганлиги бежиз эмас. Буни хозирги кундаги илмий
-  тадкикотлар хам исботлаб беради.

Югу'риш -  мус«уллар ишининг циклли шакли 
(шаклига кура бир хил циклни доим такрорланиши билан 
намоён буладган иш) булиб, унда организмни барча 
тизимлари -  нерв, юрагс-томир, нафас ва бошкд органларимиз 
■хулик, маромли ишлайди. Югуриш илк бор секин, маромли 
суръатда югуришдан бошланади. Агар уша маромли югуриш 
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темпи билан 25 минут давомида кнура олсангиз унда 
оралатиб юришга эхтиёж сезмасангиз, беихтиёр юр тяга 
5пгмасангиз, демак, организмнинг жисмоний тайёргарлигидан 
нолимасангиз хам булади (Керимов Ф.А., 2004)п.

Ёшингиз утиши билан бугинларингиз, мушак ва 
суякни богловчи пойларингизда нохушликларни юзага 
келишини кечиктириш учун (хаётингиз давомида бувдай 
нохушликларга учраш табиий) 2-3 та машгулотни 
товонингиз, тизза бугинингиз, панжа бугинларини 
фаолиятини мустахкамловчи куйидаги машкларни бажаринг;
-  оёк учида юриш, товоннинг ташки томонидан юриш, хар 
икки товон билан бир вактда ёнланма (унта, чапга) юриш. 
Хар бир машкни 6-8 марта такрорланг, кейин турган жойда, 
сунг оёк учида юринг. Сунг хар бир оёкнинг болдир -  товон 
бугимида навбат билан айланма харакатлар килинади (хар 
бир оёк билан 4-6 марта).

Югуриш машки болдир, сон мушакларини хам 
тайёрлашни талаб килади. Бунинг учун сонни кериш, чанок- 
сон бугинларини айланма харакатлар, болдир ва сонни эгиш, 
ростлаш, ётиб, утириб оёкларни эгиш, букиш, айлантириш, 
чалиштирма кадамлар билан юриш машкларини бажаринг ва 
уларни кон билан таъминланишини кучайтиринг. Мазкур 
машкларни хар бирини бажариш учун 30-40 сек. в акт 
сарфлаш максадга мувофик булади.

Югурищца эътиборни асосан нафасга каратинг. Агар 
охиста югуриш 2-5 минутдан ошмаса бурундан нафас олинг, 
агар масофа узок ёки югуриш в акта ундан узун булса огиз ва 
бурун билан нафас олинмаса, (бурун билан олиб огиздан 
чикариш) организмда кислородга булган мухтожлигаш 
орттиради. Агар нафасга эътибор берилмаса, нохушликлар 
юзага келиши мумкин;

11 Керимов Ф.А. «Спорт сохасидаги илмий тадкикотлар». -  Т.: «Zar 
qalam» нашриёти, 2004 й. 334-бет
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Югуришда у ни суръатини юкори булмаслиги ва 
маромини бир хил булишига эътибор беринг. Агар югуриш 6 
минутга мулжалланган булса, 3 минут бир томонга, колган 3 
минутини оркага кайтишга сарфланг. • Агар масофани 
иккикчи (оркага каштан) кисми олдинги кисмга тент вактда 
босиб утилса, демак, масофани бир хил суръатда бир 
маромда амалга оширган буласиз. Кддамингиз узунлиги 
югурганда 30-80 см.ни ёки 1-3 оёк кафти хажмида булиши 
лозим. Югуриш бир маромда булса, юрагингизни кискариш 
частотаси (ЮКЧ) машгулотнинг уртасида -  тер чика 
бошлаган ёки терлаган пайтингизда 120-130 маротаба 
кискариш максадга мувофик деб саналади.

Спорт уйинлари -  волейбол, баскетбол, кул тупи, 
футбол ва бошка турлар билан кун тартибингиз таркибида 
мустакил шугулланиш, машк кипиш ёки бошка касбий 
машклар, юк кутариш машкларини бажариш пайтида 
эътибор беришимиз лозим булган мажбурий тавсия ва 
курсатмаларга бефарк булмаслигингиз лозим.

Биз куйида, ку н тартибидаги факат согломлаштириш 
оммавнй спорта билан шугулланиш машгулотларидагина 
эмас, бошка хар кандай жисмоний машкларни бажаришда 
хам риоя килиниши зарур булган, касбий тайёргарликни 
самарадорлигини оширадиган, СТТ жисмоний маданият 
назарияси ва амалиётининг билими ва мал акал ар ини хам 
бойишига олиб келадиган услубий тавсияларни 
эътиборингизга хавола килдик. Улар:

1) машгулотларни энг содда харакатлардан бошлаб 
сунг мураккаб харакатларга утиш;

2) кескин харакатларни машгулотнинг уртасида 
бажариш лозимлиги коидасига риоя килинг:

3) хар бир харакат акти ёки харакат фаолиягининг 
бажариш суръатини аста-секинлик билан ошириш;

4) машклар, харакатларни бажаришда юзага келадиган 
юклама меъёрини узингизни ички
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имкониятларингиздан келиб чикиб танлаш 
(билмасангиз мутахассисдан маслахат олинг);

5) харакатлар, машкларни муайян малака хосил 
булгунгача боскичма-боскич узлаштириш ва сунг 
машк килиш, у ни бажаришни одатга айлантириш;

6) харакатни жадаллигидан келиб чщадиган окибатлар 
хакида назарий тушунча ва билимларга эга булиш;

7) таклид килиб «мен хам кам эмасман» йусинида 
кучига яраша булмаган харакатга зарурий 
тайёргарликсиз утмаслик;

8) бир хил куринишдаги машкларни турли хилдаги 
дастлабки холатларда туриб бажаришни одатга 
айлантириш;

9) мушак толасини чузилиши (изометрик), 
таранглашиши, статик кискариш эвазига 
бажариладиган куч сарфлаш харакатларини 
фарклаш;

10) жисмоний ривожланганлиги, жисмоний 
тайёргарлигига оид узгаришларни назоратини йулга 
куйиш;

11) овкатланишни рационал таркиби ва меъёрига оид 
махсус билимларга эга булиш.

Юкорида кайд килган кун тартибидаги рационал 
оммавий согломлаштириш спорта машгулотларидан ташкари 
хозирги кунда ёшлар кун тартибига киритилган 
ноанъанавий, х^орижий мамлакат ёшлари кулроц 
фойдаланаётган СТТ жисмоний маданияти таркибвдаги 
согломлаштириш машгулотларини оммавий
согломлаштириш спорт турлари билан бирга кушиб тавсия 
кил дик. Чунки уларнинг катор турлари буйича халкаро 
уюшмалар ташкилланиб, нуфузли мусобакалар 
утказилмокда.

AKBATJIOH. Москва шахрининг олий укув 
юртларидан бирида тугилди. Таркиби иккига булинади. 
Согломлаштириш максадида сув ости ласт билан, мулжал
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олиш ва иккинчи спорт булими сув ости жанги ва вактга 
сузишдан иборат. Бу турпинг иккала йуналиш чидамлилик, 
куркмаслик, куч ва бошка кагор сифатларни 
ривожлантиради. 1982 йилдан буён мусобакалар утказилади, 
бу туриинг хавасмандлари узларинииг ассоциациясига эг а ва 
якин орада Халкаро сувга чикиш ниятлари бор.

АКРОБАТИКА РОК-Н-РОЛЛ. Рок-н-ролл раке 
сифатида мана 25 йилдан ортик пакт давомида уз 
мухлисларига эга. Аввалига рок-н-ролл раке монолог 
сифатида юзага келиб, хозирда уни гурух булиб уйин 
(ракс)га тушмокдалар. Эндиликда аёл ва эркак техникаси 
такомиллашган сари унга акробатика элементлари 
кушилмокда ва оммавий согломлаштириш спортига 
айланмокда. Рок-н-роллнинг узини халкаро уюшмаси булиб ■ 
Халкаро рок-н-ролл федерацияси деб номланди. Уз 
таркибида бу уттиздан ортик иштирокчи мамлакатларгги 
бирлаштирган. Иилига 20 дан оргик халкаро турнирлар, 
шулар каторида Жахон, Оврупа чемпионатлари, Жахои, 
Оврупа кубоклари ва бошкалар утказилади. Хозирча 
Россияда жуда оммавий туе олгаи булиб, ракснинг айрим 
элементларидан согломлаштириш машгулотларида 
фойдаланиш йулга куйилган.

АРМРЕСТЛИНГ стул у стида кул кураши: 
баландлиги 104.14 см., узунлиги -  92,71 см., эни -  34,77 см.. 
Столни киргогида бир хил масофада ва уларга 
перпендикуляр холда курашчилар кулларинипг чиганоги 
учуй «контейнер»лар урнатилган. Улар П шаклига эга 
(15,24x15,24 см) ва стол устидан 3,81 см. чикиб туради. 
Согломлаштириш машки тарзида юзага келган бу машк 
хозирда спорт тури га айланган булиб, жахон чемпионатлари 
утказилади. Мамлакатимиз спортчилари хам и и пи рок 
этадиган спортнинг бу туридан жахон чемпионатлари 
утказилади. Турт гурухга ажратилиб: уиг кул билан 
мусобакалашадиган эркаклар ва аёллар; чап кул билан 
мусобакалашадиган эркаклар ва аёллар; эркаклар 59 кг .дан 68
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кг.гача булган вазндагилар алохида, 80 кг.дан 90 кг.гача ва 90 
кг.дан ортик вазндагилар мусобакалашади. Аёллар зса 61 
кг.гача, 80 кг.га ва 80 кг.дан ортик вазндагилар алохида куч 
синашадштар.

Йог -  бу кадимги хинд таълимотларидан бири. У 
хинд хдлкининг этик, ахлокий, фалсафий, жисмоний 
карашларини уз ичига олади. Йогларнинг барча булимлари 
ичида «ХАТХА-ЙОГ» хозиги кунда купчилик халкдар 
орасида оммавий туе олган, катта кизикиш уйготган. Бу 
жисмоний жихатдан такомиллаштириш коидаларини уз 
ичига олган, асосан нафаснинг ички ва ташки гигенасига, уз 
организмнинг фаолияти -  иши устидан вужуд сохибининг 
назорати, кузатувини йулга куйишдан иборатдир. Хатха-йог 
нафас, жисмоний машкдардан ташкари динамик ва Асана 
машкдаридан хам восита сифатида фойдаланишни тавсия 
килади.

АСАНА -  бу гавдани белгиланган холатда, 
узгартирмай ушлаб тура олиш. Бундай холат у ёки бу 
органга, ёхуд органлар группасига купрок таъсир курсатиш 
максадида кулланимлмовда. Асана машкдарининг биринчи 
гурухи бош мия, орка мия функциясини, хотира, куриш, 
эшитиш, сезишни яхшилашга, хазм килши аппарата, 
калконсимон безларнинг, буйин елка мускулларини ишини 
нормаллаштиради, мияни кон билан таъминлашини 
яхшилайдиган холатлардир. Масалан оддийгина елкада 
туриш ёки оёвдгарни осмонга кутариб бош билан туриш 
оёкларни тепага кутариб, кулларнинг кафтида туриш 
холатлари шу гурух машклари саналади.

Аеананинг «идеал дам олиш» деб номланадиган 
манщига йоглар катта ахамият берадилар. Бу -  оёк -- куллар 
гавда буйлаб узатилиб, чалканча етган холда бутун гавдани 
бошдан оёк бушаштириш махоратидир. Энг фойдали Асана 
тарзида урганишингизни тавсия киламиз.

БЕЙСБОЛ (инглиз тилида бейс-база, бол-туп). Уйин 
майдонда утказилади, сектор тарзида жихозланган, ичига
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квадратлар жойлаштирилган шаклида булик томонларнинг 
узунлиги 27 м. 45 см.ли квадрат метрли майдондан иборат. 
Квадратнинг бурчакларида базалар жойлашган, квадратнинг 
ичига дойра чизилган булиб, уйинга туп уща ердан 
ккритилади. Уйин русларнинг лаптасини эслатади, уйинчи 
тупни кайтаргандан сунг базалардан базаларга югуриб утиб 
олади. Бир вактни узида икки жамоа вактни чегараламай 
уйинда иштирок этади. Голиб жамоа деб туккизта 
«иннингда» (хар бир иннингда жамоалар бир марта хужумда 
Злдаасин, бир марта химояда уйнайди) базалар буйича тулик 
югуриб утшларни куп бажарган жамоа эълон килинади, 
чунки, уларнинг очкоси куп булади. Уйинда дуранг натижа 
булмайди. Хисоб тент булса уйинчи, ун бириончи иннингни 
уйнайди ва уйин голиб аниклангунча давом этади. Бейсболни 
т>'рли оркали ёшдагилар уйнайверадилар.

БОУЛДРИНГ (болдринг, болдеринг) -  максимал 
кишшликга эга булган (баландлиги 1-3 м) коя блокларига 
тирмашиб чикиш.

ВИНДСЕРФИНГ -  сувда парус урнатилган (у уз уки 
атрофвда айланади) тахгада сирпаниш. Паруснинг массаси 
25 кг. булади. Парусни айланиши жихозда турли холдаги 
маневрлар килишга имкон беради. Факат бир нафар одам 
бошкаради. Бошка нарсалар учун жой йук. АК,Шда ихтиро 
килинган. Сувли -  денгиз, катта сув хавзаси мавжуд 
мамлакатларда муваффакият билан оммалашмокда. Хали 
бизнинг мамлакатимизга етиб келгани йук. Иирик сув 
омборларида оммалаштириш мумкин.

ГИДРОАЭРОБИКА турли ёшдагиларни
тайёргарлигини даражасини ошириш учун самарали восита 
тарзида сувда бажариладиган жисмоний машкларни 
бажариш. Машгулотларнинг тузилиши, ж и с м о н е ш  

юкламачар меъёрини белгилаш, мусикаси, ритмик 
гимнастиканикига ухшаб кетади. Лекин сувнинг каршилиги 
харакатлар ни кийинлаштиради, уни енгил куруклнкда куч ни 
ргшожлантгфиш учун фодаланадиган машклардан
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самаралирок ва купрок мушакларни кам раб олади. 
Гидроаэробика вазнни йукотиш учун энг яхши восита. Сувда 
жисмоний машклар билан тизимли шугулланиш асаб-юрак 
томир тизими фаолиятини яхшилайди, ортикча 
кузгалувчанликни пасайтиради, йукка чикаради, у й кун и 
яхшилайди, терини эласгиклиги ва иишиклигини оширади.

ДАЙДИНГ -  сув остида ов, сузиш, дам олиш ва
х.к.лар.

ДЖАЗ ГИМНАТИКА. Охирги вактларда джаз- 
гимнастикасини жисмоний тарбия воситаси сифатида 
фодаланиш кучайган сари унинг ишкибозлари купайиб 
бормокда. Бу йуналишни кучайиши таникли америкалик 
раккоса Айседрога Дункамнинг номи билан боглик. У 
хозирги замон джаз сахна раксининг пионери саналади. 
Унинг санъатини хусусий томони антик ракепи янгитдан 
кайта тиклаш конуниятлари асосида асосида раксга 
«пантомима» (сузсиз, нмо-ишоралар билан гапириш) 
элементларини киритганлигидадир. Бу уз навбатида турли 
формадаги раке ритм-пластикаси гимнаетикаси 
шаклланишига ахамиятли даражада таъсир курсатади.

Джаз - шмнастиканинг характерли хусусияти, 
анъанавий воситаларидан ташкари, унда джаз рацеи 
элементларидан кенг фойдаланилади, джаз мусикаси билан 
бирга кенг ривожланмокда.

Джаз ракси ва унинг мусикасини америкалик негрлар 
африкаликлар ракслариниш асоеий элементлари билан 
европа ракслари харакатларини бирлаштириб яратганлар. 

■Раксларнинг европа усули раккос ёки раккосадан гавдани 
тугри тутиб, корин пресен мушаклари ва орка мускулларини 
юкори тонусда -  оширилган тонусда ушашни талаб килади. 
Бу хусусиятлар европа гимнаетикаси учун хам характерли. 
Африкалик раккослар уни тескариси улар раксга мушакларни 
ута бушаштирган холатда тушадилар. Шундай гасаввур 
юзага келадики, уларнинг харакатлари, бушаштирилган 
мушаклар, тана аъзоларидан окиб чикаётгандек, тана
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аъзоларининг булаклари бир бири билан богланмаган, 
алокадор эмасдек, айрим холатларда турли хил тезликда, 
бошкачарок амплитудада харакатлангандск куринади.

Джаз -  гимнаетикаси харакат координациясини аъло 
даражада ривожлантиради, вужуди аъзоларини бошкариш, 
мушакларни бушаштира олиш (энг фойдали малака), хозирги 
замон раксларини тез узлаштириш ва чиройли раксга 
гушишга ургатади. Энг мухими джаз -гимнаетикаси 
бугинлар, богловчиларни мустахкамлашнинг аъло 
даражадаги воситаси хисобланади. У ни ётокхоналар, махалла 
спорт заллари, дам олиш хоналарида турли ёшдагилар учун 
ташкиллаш мумкин.

ДИСКО-ГИМНАСТИКА -  асосида «доирада» 
айланиш -  гардиш (гомалок) атрофида турли хилдаги 
кадамлар билан, олдинга, оркага, ёнга, сапчишлар, 
чалиштирма кадамлар, оддий юриб, тезлаб бурилиш, 
айланишлар ва бошкалар муеика ритми билан биргаликда 
бажарилади.

Шугулланувчилар организмига таъсир жихагидан 
диско-гимнастика куйидаги фаол харакатларнинг турларини 
таъсири билан: «гурсуной» (джоггинг-енгил югуруш), 
соатига 2,5-3 км тезликда сузиш, соатига 20-25 км тезликда 
велосипедда юришдек машклар таъсирига тенглаштирилади. 
Диско-гимнастика семтликдан кутилишнинг энг яхши 
воситаси эканлиги исботланган далил.

КАРАТЭ -  кухча Шаркнинг кадимий харбий 
санъати. Хозирги кунга келиб якка курашларнинг бир тури 
тарзида жах,он спорт майдонига таркалди. Аслида бу якка 
курашнинг асосий мазмуни жанг техникасини намойиш 
килиш максадида беллашувлар холос. Кул ва оёк билан 
киличбозлик булиб, зарбаларни одам танасининг хаётий- 
зарурий нукталарига беришдан . иборат харакатлар 
мажмуидир. Унинг айрим техник элементларидан 
согломлаштириш м ашгу л отл ар и да фойдаланиш мумкин.
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Бу якка кураш жангчининг махорати уни кайд 
килипган точкаларидан бирига ута тезлик билан зарба бериш 
ва уша точкага зарбани етказмай, кандайдир миллиметрли 
масофада хдракатини кескин тухтата олиш ва зудлик билан 
зарба беришдан олдинги дастлабки холатга кайтаришдир. 
Энг асосийси -  тезлик ва кучни зарба берадиган жойга 
максимал даражада туплай олиш. Ракиб танасига х,ар кандай 
даражада, хдтто энг оз даражада тегиш хдм катти к 
жазоланади. Каратэ таълимининг асоси -  максимал 
даражадаги интизом, спортчининг узини харакатларига 
булган тулик,, муфассал назорат килишга ургатиш.

КЕРЛИНГ -  Шотландияда XVI асрда пайдо булган 
булиб асосан XX асрда тан олинди ва ишкибозлари купайди. 
Камида 15 та мамлакатда Канада, Шотландия, АКД1, 
Швейцария, Швецияда ута оммавий туе олди. Керлингни 7- 
10 ёшдан 75-80 ёшгача булганларнинг барчаси уйнайдилар. 
Уйин учун узунлиги 43,93 м ва эни 4,27 м.ли муз йулкасида иккита 
«уй», уч хил рангда, айлана килиб кук, ок ва кизил рангда 
чизилади. Керлинг тепасида пишик ушлагичи бор, усти пишик; 
ости текис тош билан уйналади, снаряд (жих,оз)ни огирлиги 20 кг. 
булади.

Икки жамоа сафида 4 нафардан уйинчи иштирок этади. 
Х,ар бир уйинчи иккитадан хдр бир турида тош ташлайди (уйин 8- 
12 турдан иборат). Ракибни марказита жойлаган тошига нисбатан 
марказга явдн кили б жойлаштирилган тошга караб жамоа бир 
очкодан очко туплайди. Тош ташлангагщан сунг «уй» марказидан 
9м.гача булг-ан тош ташлаган жамоа уйинчилари томонидаи 
шипиришга рухеат берилади.

Керлинг к\'ч, чакконлик, харакат тезкорлиги, узининг 
танасини ушлаш, бошкариш кобилиятлари ва харакат 
сифатларини ривожпантиради.

ПАУЭРЛИФТИНГ -  бу уч кураш, штанга билан утириб 
туриш, ётган х,олатда «жим» килиш ва штангани тортиш. Бу 
буйича уч курашнинг Халкаро федерацияси 1975 йилдан буён 
жахон чемпионагини утказади. Собик Итгифок жамоаси илк бор
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бу чёмпионатда 1990 йили иштирок эпгиб, фахрли Ш-уринни 
эгаллаган. Жамоа голиби 11 вазннинг 6 та спортчисининг 
натижаларига кура аникданади.

КАНАТ (аргамчи) ТОРТИШ -  ташкилланган спорт 
тури тарзида утган асрнинг 70-йилларида Англияда юзага келган. 
1900 йилда Париж шахрида ва 1912 йили Стокгольмда утказилган 
Олимпиада дастурига киригидган. 1963 йили Халкаро федерация 
ташкиллангаддан сунг, бу спорт тури федерацияси фаолиятида 
янги этап бошланади ва жахрининг 20 дан ортик мамлакати унга 
аъзо булиб киради. Жамоа бир хил вазнда мусобакалашади 
(жамоанинг умумий вазни 560 кг.гача), ярим урта вазп (640 
кт.гача), урта вазн (680 кг.гача), ярим огир вазн (720 кг.гача) ва 
огир вазн (800) кг.гача. хдр бир жамоа 8 нафардан уйинчига ва 
жамоа капитанига эга булиб, унинг айнан узи мусобакаларда 
иштирок этмайди ва уз жамоадошларининг фаолиятига рахбарлик 
кил ад и. Канат камида 35 м. узунликда булиши лозим, айланаси 10 
дан 12,5 см х,ажмида булиши лозим. Коридор охирига о к байрокча, 
канатнинг уртаси белгиланади, кизил байрокчалар марказдан 
оркага 2 м масофага урнатилади, уша чизикдан ракиб жаомасиш-t 
аъзоларини тортиб кулга киритилади. Ерга ётиб олиб канатни 
тортиш ман килинади. Бундай коида бузиш огохлантирилади, 
огохдантириш уч мартадан ошса, жамоа уйиндан четлаштирилади.

Аёллар факат битта тоифасида -  эркин ёки очик, яъни 
вазнининг чегараси урнатилмайди. Мусобака пайтида аёллар 
(цизлар)га кулкоп кийишга рухсат берилади.

СЕПАКТАКРОУ -  кул билан уйналмайдиган волейбол. 
Малайзия тилида «Оёк билан туп уйнаш» деб номланади, 
Жанубий-Шаркий Осиё мамлакатларида кенг таркадган. Уйинда 5 
нафардан уйинчиси билан икки жамоа иштирок этади. Уйин 
майдони бадминтон корта улчамича тенг (сеткаси билан). Туп кул 
билан уии уйинг-а киритаётган жамоа уйинчиси оёгига ташлаб 
берилади, уни кабул килувчи жамоа оёг и ёки боши билан кабул 
килади (кул билан факат тупни уйинга киритилади холос). Сунг 
волейбол коидаси буйича хисоб юритилади, уз майдонида учта
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узатиш килиш мумкин холос. Уйин Европа мамлакатларига хам 
таркалмокда. У ни ёшу-кари, хатто кизлар кизикиб уйнамокдалар.

СКВОШ -  бадминтонни эслатади, уйин хоккей майдони 
коробкасининг бортларидан бир оз баландрок майдонда 
утказилади. Ракеткаси бадминтонникидан массаси катгарок, 
диаметри 4 см.ли резина туп била н уйналади. Хисоб 
бадминтонникига ухшаш тарзда олиб борилади. 100 дан ортик 
мамлакатда 10 миллиондан оргик одам шугулланади. 
Согломлаштириш мапнулотлари учун энг кизикзрли саналади.

СКЕЙТБОРДИНГ -  ролик урнатилган тахтада юриш. 
Машгулотлар асфальт ёткизилган ёки сатхи текис майдонларда, 
албапз пастлик ва бапандлиги, кескин бурилишлари, сакраш, 
хавода турли хил харакатларни бажариш имконияш булган 
жойлари булса максадга мувофик. Скейтбординг тизза бугинлари, 
товон бугинларини, мустахкамлайди, мувазанат сакдаш, харакат 
координациям, чакконликни, эгилувчанлик, гавани узини, унинг 
кисмларини бошкариш, куч, чидамлилик, харакат тезлигини 
ривожлантиради. Укувчи, талаба-ёшлар кун гартибида 
согломлаштириш машгулотлари ёки согломлаштириш 
тренеровкалари тарзида жойлаштирилиши хозирги кун талаби.

СТРЕТЧИНГ -  чузилиш, узайтириш, кенгайтириш. 
Турли хил холат (поза)ларда туриб мушакларни, бугинларни 
тортиб, эзиб, осиб узайтириш чузишдек комплекслари булиб, 
уларни бажаришда куйидаги галабларга риоя килиш тапаб 
килинади; кайси гурух мушаклари устида ишлаш аник килиб 
белгилаб ёки локаль ажратиб олиниши; машкни бажаришда кизга 
нисбатан эгилувчанлиги яхши дустингиз бажарганини бажараман 
деб унга таклид килмаслик, барча харакатлар узининг чегарасида 
бажарилиши, узингизнинг шахеий харакат диапазонингизни, 
бугинлар, богламаларингизникини секин, озтина чузиш; статик 
босим хисобига харакатланмай уз чегарангизни топиш ва ундан 
оширмаслик; машк бажариш пайтида сокин, осойишта ва бир хил 
ритмда нафас олиш ва чикариш; уткир огрик, санчик пайдо 
булиши билан машкни бижаришни кескин тухтатиш. Бундай
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гимнастика машклари спорт', согломлаштирш жараёнида кушимча 
восита сифатида фойдаланилади.

СУМО -  Японларнинг бир неча минг йиллик тарихга эга 
булган миллий якка кураши. Курашчининг вазифаси -  ракибипи 
чизиб куйилган айланадан суриб, итариб чикариш ёки полога бирор 
жойини текказиш (кули, ганасининг бирор булагини). Элликдан 
ортик; ракибни доирадан чикариб ташлаш, ёки кутариб иргитиб 
юбориш усуллари мавжуд. «Айланага кириш» деб номаланадиган 
курашчиларнинг анъанавий маросим (удум)и булиб, у курашчилар 
учун узига хос разминка ролини уйнаса (4 минут давом этади), 
томошабинларни рухий куч синашувга тайёрлайди.

ТРЕККИНГ -  альпинистлар райони бумаган жойлар 
булиб, нисбатан кийинчилиги мавжуд 3000-6000 м.ли 
музликларни утишдек походлар тушунилади.

ТРИАТЛОН -  (уч кураш) таркибига сузиш, велосипедца 
кросс ва югуриш киритилган. Мусобака турлар орасида 
танаффусиз бир кунда утказилади. Халкаро спорт амалиётида 
кулланиладиган классик триатлон уз таркибига: сузиш -  3,8 км.га, 
велокросс -- 180 км.га, югуриш 42 км (классик марафон масофаси) 
киради. Купрок таркалган мусобака дастури 1 км.га сузиш, 50 
км.га велокросс, 25 км.га югуриш ёки сузиш -  1,5 км., велокросс -  
40 км., югуриш -  10 км.дан иборат.

УШУ кадимги Хитой гимнаетикаси, катор
согломлаштириш комплексларидан бошлаб то жанг санъатигача 
булган стиллари мавжуд. Ушу Хитойнинг мактаб таълими 
тизими дастурига киритилган, айрим олий укув юртларида хам 
у  к и т  и л  а д  и . Ушбу турли хил куринишдаги машкдарни узида 
мужассамлаштирган, уларни курол билан, куролсиз, шериги 
билан -  жуфт булиб, узи алохида бажаршни мумкин. Икки 
хилдаги ушу мактаблари мавжуд -  ташки ва ички мактаблар.

Ташки мактаблар каттщ ва куч харакатлари, тезлик 
реакнияси, эгилувчанлик, реактив сакрашлар машк килинади.

Ички мактаблар майин, махобагли, сокин харакатларни 
бажаришни, улар уйинлар (ракслар)га якин булиб, машгулоглар 
мазмунининг асосини ташкил килади. Изомеарикка ухшаш,
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маромли, сокин хдракатлар хозирги кунда (арб мамлакатларига 
кенг таркалди.

ФИТНЕС-АЭРОБИКА. Купчилик мутахассисларнинг 
фикрича фитнес-аэробикаси инсонни жисмоний ва мента л 
саломатлигига олиб борувчи хаёт тарзи деб тушунилади. 
Аэробика фитнеснинг бир кисми х,исобланади. Хозирги замом 
аэробикаси йуналишларининг турли хдплиги билан фаркданади.
1. «Тана скульптураси» -  резина ленталар билан уйинга тушиш 

машгулотларидир.
2. «Кардиофанк» -  юракни мустах,камлаш (мослама)лардаги 

махсус машгулотлар.
3. «Степ» -  махсус платформа (мослама)лардаги махсус 

машгулотлар.
4. «АКВА» -  сувда машк килиш; Джасесайз -  джаз ритмидаги 

ракслар.
5. «Каланетика» - статик режимда бажариладиган жисмоний 

машкдар комплекси. Машкэнинг учдан бир кисми умурткани 
чузиш, оркасига кайириш, белнинг ва оёкнинг орка 
кисмидаги мушакларни чузиш, тортишга багишланган 
машклар.

Юкорида кайд килинган турли хилдаги 
согломлаштириш тренировкалари каторига охирги йилларга 
келиб, катор фитнес-янгшшк кушилди, улар:

]. Памп -  вазни 2 кг.дан i 8 килограммча булган штанга 
билан куч аэробикаси. Машк мусика ритми остида 
тухтамасдан 45 мин. давомида бажарилади. Уйин 
элементлари комилекслар таркибида мавжудлиги 
истисно эмас. Машкланиш эффекти бу аэробикада 
юкори булишига карамай, бундай тренировкалар 
факат жисмоний тайёргарлиги юкори саналган, 
х,исобланганлар учунгина рухсат этилади.

2. Спининг ёки сайкл рибок -  бу мода америкалик 
Джонни Голдбернинг ихтироси булиб велосипедда 
(силжимайдиган, урнатилган) турли хилдаги динамик 
режим билан машк килишни видеофилм томоша
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килиш билан кушиб олиб борилади. Атиги 45 минут 
давомида, рухингизни бирдамлаштирувчи мусика 
садоси остида, кукаламзорлар, сой, анхор буйи 
буйлаб, паст-баландли жойлар, адирлик ёки сахро ёки 
чулда «сайр» килиб яхшигина терлаб ортикча 
вазнингизни пасайтиришингиз, кул оёклар 
мушакларини, корин пресси, тос кисмингизни 
мустахдамлаб олам-олам кувонч олишингиз мумкин. 
И.И.Мечников12 умрининг охирги 15 йилини карилик 

муаммосига багишлади. Инсоннинг рухи, жони, «у дунёдаги 
хаёт» деган ва бошка тушунчаларни орка суриб куйиб тугри 
рационал яшаш - «ортобиозпи» оптимистик назариясини 
асослади. Х,аР бир инсон кариликнинг охиригача соглом 
булиши ва бу даврдан иш кобилиятини юкори 
даражадалигига эришиш, «яшаш санъати»ни эгаллаши шарт 
деб хисоблайди.

Хамма нарсада меъёр, мсхнагссварлик, соглом стил 
ва машмашасиз хаёт тарзини -  ортабиознинг стержени килиб 
белгилади. Узининг «Оптимизм этюдлари» («этюды 
оптимизма») китобида, «меъёрдан ортик даражада овкатга 
берилиш, зарарли одатлар, ишдаги ортикча зурикишлар 
муддатидан олдин каришга сабаб булади» деб ёзади. Шундай 
килиб, кимки тулик х,аётий циклини яхши у  гам ал деса, 
меъёрли турмуш тарзини йулга куйиши, рационал гигиена 
коидаларига риоя килиши лозим. Соглом турмуш тарзи 
жисмоний маданияти \ам хозирда гигиенистлар тавсия 
килаётган «ортобиоз» х,ам шуни назарда ту гади.

Аникланишича, узок умр кураётганлар кувватга тула, 
мех,нат килиш хох,иши юкори, фикрлари тиник,, ижодий 
кобилиятлари баланд ва энг мухими юкори харакат 
фаоллигига эга, маданият ютукларини урганишга 
кизикишлари хавас килгудек.

12 Квсесв Ю.И. «Физическая культура». Ростов-на-дону, 2008 г. 80 
стр.
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Нима учун мускулларни фаол ишлатиш ута мухим 
деб каралмокда. Саломатликка ижобий таъсир килишини 
сири нимада деб савол куйиб унга жавоб ахтарилади. Россия 
федерациясининг академиги Ю.И.Евсеев (2008) олий у кУв 
юртлари талабалари учун ёзган «Физическая культура» укув 
кулланмасида бунга куйидагича жавоб кайтарилади: 
«Ишлаётган мушаклар, мускуллар импульслар топогини 
юзага келтиради, улар модда алмашинувини, нерв тизими 
фаолиятини ва барча органлар фаолиягини стимуллайди, 
албатта, тукималарни кислороддан фойдаланишини 
яхшилайди, ортикча ёг хосил булишига йул куймайди, 
организмни химоя хусусиятини орттиради».

Гиподинамия ва чегараланган жисмоний юклама 
организмни функционал холатини интенсив холда учишини 
тезлаштиради. Кдлбий, рухий кутаринкиликни роли хам кам 
эмас. Узок умр курувчилар ичида узи билан узи булиб 
колган, х;ар нарсадан камчилик ахтарадиган, жахлдор, 
димогдор, одамларни танлайдиганлари йук- «Жахддорлар 
узок яшамайди» деган макол х,алкимизда бежиз айтилмаган. 
Хушмуомалалик, хаётни, мех,натини севиш, фаолиятсизлик 
негатив муносабат, зарарли одатларга принципиал муносабат
-  бу доимий саломатлик, согломлик ва узок умр гаровидир.

Х,озирги кунга келиб катор мамалакатларда очлик 
мух,им ижтимоий муаммо булиб кол га нл и гига карамай, уни 
тескариси, ортикча, меъёридан «ортик ейиш» кассалиги 
юзага келди. Окибати организмда ортикча ёг, бу дегани 
кушимча вазн, кушимча вазнпи кутариб юриш эса юракка, 
оёг унинг бугинлари, нафас ва бошка аъзоларимиз хизматини 
тез, огир кечиши ва организмнинг хаётий захираларини 
бесамара сарфлаш деганидир.

Гиппократ саломатликни яхшилашга оид 
курсатмаларида уша вактдаёк овкатланиш ва машкланишни 
мутаносиб пропорциясини топиш х,акида ёзган.

Машхур немис олими Иммануил Кант, 80 ёшдан 
ортик умр куриб, инсоният учун саломатлик хакида

169



фалсафий мерос цолдирган, саломатликни саклашни ошкозон 
ва оёвда хамда аклий зурикишга бериладиган юкламани 
меъёридан курган. Эътиборга лойик жойи шундаки, 
«саломатлик санъати»ни у вактда нимагадир «диетлика» деб 
номланган.

У луг бобомиз Абу Али ибн Сино (Авиценна) соглом 
хдётнинг асосий шарти феъли-атворнинг яхшилиги, соглом 
овкат, организмни ортикча чикиндилардан тозалаш, соф 
хаво, совкоттирмайдиган ёки ортикча иситиб (терлагиб), 
юбормайдиган кийим-бош ва аклий, жисмоний мехнатни 
тенглигини йулга куйиш деб х,исоблаган13.

Тажрибалар оркали ёг босиш катор касалликларга 
олиб келиши, ёг гукималарит;:: ортиб кетиши, модда 
алмашинувини хужайраларда бузилиши, юрак, нафас, 
харакаг-таянч аппарата, умуртка ва суякларда узгаришларга 
сабаб булиши исботланган. Хаммага маълумки ортикча вазни 
борлар 6-8 йил кам яшайдилар. Ота-оналарингизга 45-50 
ёшда вазн ортиб кетишини энг кулай даври эканлигини 
тушунтиринг. Бу уз навбатида х,аракат активлигини камайиб 
кетиши билан кузатилиши, модда алмашинувини бузилиши, 
организмни энергия сарфлаши пасайиб кетиши, айникса 
утириб ишлайдиганлар, аклий мехнат касбидатиларда бу 
жараён тез кечишини тушунтиришингиз ота-онаигизни узок 
вакт касалликларга берилмай яшашига хисса куш гаи буласиз.

Улфатчилик, «овкатланиш наркоманиясюшинг 
манбаидир. Бевакг овкатланиш, мул-кул дастурхонли турли 
хилдаги «гапу-гаштаклар»дан тийилиш, иложи борича 
каллорияли овкатларни танаввулига берилиш, айникса, 
тугилган кунларнинг дастурхонларини «тирик овкат» билан 
алмаштириш хакида билимларга эга булсакда унга амал 
килмасликни окибаглари саломатлигимиз фойдасига

13 Ф.Насриддинов. Камолот ва маънавият сабоклари. Тошкент., - 
«Абу Али ибн Сино номидаги тиббиёт нашриёти» -  1998.
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эмаслигини бюшшмиз зарурият. Бу соглом турмуш 
тарзининг етакчи талабларидан саналади.

Гиппократнинг «Овкат ва машк» пропорцияси, Абу 
Али ибн Синонинг «акдий ва жисмоний мехнатнинг 
мувозанати», И.И.Мечниковнинг «ортобиоз»и, замонавий 
кишиларимизнинг жисмоний юкламалар билан 
гиподинамияни салбий таъсирини «риск фактори» тарзида 
пасайтиришга уринишлари инсон организмининг энергетик 
ресурсларини узи сарфлайдиган кувватга эквивалент булиш 
керак деган ягона умумлашманинг маъносини беради.

Илмий -  техник ва ижтимоий прогресс мехнат 
жараёнлари хараитерини тубдан узгартириб юборди. Бугун 
касблар, хунарлар, айтарли куп кисми мускул кувватини 
сарфлаш билан ботик эмас, лекин, ахборотларни кайта 
ишлаш, куп сонли ташки мухим таъсирларига нисбатан 
тургунлик, рухий-психологик зурикишлар даражасини 
кескин ошиб кетгаюшги билан ажралиб туради.

Аввал, XIX асрнинг охири хатто XX асрнинг биринчи 
ярмида инсон хдёти оммавий юкумли касалликларга карши 
курашишга каратилган булса хозирги кунга кедиб (аслида
XX асрнинг иккинчи ярим йиллиги давомида) юрак-томир, 
асаб тизими, модда алмашинувининг касалликлари энг 
хавфли касалликдар каторига киритилган. Уларнинг юзага 
келишининг сабаларини етакчиси жамиятимиз аъзоларини 
кундалик турмушда етарли даражадаги харакат активлигига 
риоя килмай яшаётганлшшари оркалидир.

Демографларнинг хдсоб 1сигобига кура, инсониятни 
ракдан кутилиши инсон хаётининг узайишига факат 2-3 йил 
кушса, юрак-томир тюими касалликларидан кутилиш 
минимум 4-5 йил куш ар экан. Албатта бу харакат активлиги 
билан боглик.

Жисмоний фаолликни инсон организмига ижобий таъсири 
«мотор висцериал рефлекелар» билан боглик деган назария булиб 
(М.Р.Могендович), унинг асосида скелет мушаклари билан ички 
органяарга узатар экан Агар инсон мушакяари етарли даражадаги
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тонусга, етарли даражадага ривожланганликка эга булса (бу унинг 
харакат актвлиги билан бошик), ички органларга лозим 
даражацага оггшмал импульслар таъсир утказади ва бу уз 
навбатида мия хамда барча ички органлар фаолиятини 
нормаллаштиради.

Кам харакахланиш тарзи билан яшовчилар, етарли 
даражадаш харакат активлиш (ХД)га эга булмаганларда ёки 
мушаклари лозим булган даражада ривожланмаганларда 
мушаклар тизими оркали ута паст даражада импульслар 
угказилади ва бу энг аввало бош мия ва бопща ички органлар 
ишнга салбий таъсир курсатади. Бувдай одамларда нерв 
хужайраларининг энергетик зах^раси, иммуниал хрмояси 
даражаси пасайган, остеохондроз, радикулит, ошкозон-ичак 
трактини бузилиши касалликларига берилиш эзсшмоли юкори 
булади. Модда алмашинуви бузилиб, ёг хужайралари купаяди, 
тана массаси ортади.

Харакат сифатлари -  куч, тезлик, чидамлилик, чаккрнлик 
ва эпщувчанликни ривожланганлит билан инсон саломахлиги 
узвий богланганлиги охирш 10 йил ичида утказшган тадкикртлар 
билан илмнй-назарий исботканди.

Организмни узок вакт давомида интенсив ишлай олиши 
(чегара деб хлсобланганнини 50% даража)да тана муюаклгфининг 
ярмидан купи иштирок этар экан Шунинг учун узимизда ва чет 
элда кун таркалгаи кардиохирург академик НМАмосовнинг 
организмнинг барча бушнлари ва мушаклар гурухгшри учун 
ишланган ва тавсия килинган гимнастика машкдарини 142-145- 
бегларда тавсия кдлганмиз.
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Назорат саволлари
1. Жисмоний маданият, жисмоний тарбия ва спорт 

тушунчаларининг мазмуни СТТ жисмоний маданияти 
сохибининг махсус билимлари сифатида.

2. СТТ жисмоний маданияти сохибида объектив ва 
субъектив кадриягларнинг шаклланганлиги даражаси.

3. Жисмоний маданият сохибининг назарий билимлари 
мазмуни.

4. СТТ жисмоний маданияти машгулотлари -  
согломлаштириш тренировкалари, уларнинг мазмуни 
ва ташкиллаш услубиёти.

5. Мамлакатимизда «Олимпиада» харакати.
6. Кун тартиби таркибида согломлаштириш 

машгулотларининг шакллари ва мазмуни.
7. Саломатлик йулкаларида шугулланишнинг восита ва 

методлари.

Рефератлар учун мавзулар

1. Ноанъанавий согломлаштириш тренировкалари.
2. Оила согломлаштириш бурчи, уни ташкиллаш.
3. Мустакил согломлаштириш машгулотлари учун 

жисмоний юклама танлаш ва уни меъёрлаш.
4. Харакат сифатларини ривожлантириш.
5. Жисмоний ривожланганлик даражаси ва уларнинг 

курсаткичларини яхшилаш муаммолари.
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Тест саволлари

I. Улуг бобомиз Абу Али ибн Синонинг таърифича соглом
турмуш гарзи-соглом хаётнинг асосида нималар 
мужассамлашган?

A. Феъл-атворнинг яхшилиги.
B. Соглом ва тирик овкат, аклий ва жисмоний мех,натни 

мувофик олиб бориш.
C. Организмни ортикча чгаушдилардан тозалаш.
Д. Соф хаво, фаслга караб кийиниш.
Е, Кдйд килинганлардан барчаси.

II. Кам харакатланиш окибатида юзага келадиган 
касалликлардан бири «ёг босиш» эканлигини эъти- 
борга олсак, унинг окибатлари нималарга олиб 
келишини белгиланг.

A. Ef тущшаларини меъёридан ортиб кетишига.
B. Хужайраларда модда алмашинувини бузилишига.
C. Умуртка ва бошка скелет суякларида макбул булмаган 

узгаришларга.
Д. Юрак-томир тизими, мушаклар ва ички органларни кон 

билан таъминланишини сусайиши ва бузилишига.
Е. Барча жавоблар тугри ва бошка катор салбий окдбатларга 

дучор килади.
III. СТТ жисмоний маданияти машгулотларида риоя 

килинадиган эътиборга лойик услубий курсатмалар- 
ни белгиланг.

A. Содда харакатлар дан сунг бажарилиши кийинларга утиш, 
кескин харакатларни машгулотнинг уртасида бажариш.

B. Машкланиш суръатини кескин оширмаслик, жисмоний 
юютама танлашда индивидуал хусусиятини хисобга олиш.
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С. Янги хдракатларга малака юзага келгандан сунг 
жадаллигини ошириш, мускулни чузилиши, тортилиши. 
таранглашиши билан бажариладиган машклар ни фаркига 
бориш ва эх,тиёт чоралари.

Д. Бошка бировга таклад килиб «мен сендан кам эмасман» 
пшорини кулламаслик. овкатланиш резкими ва сифатига 
эътибор бериш.

Е. Барча жавоблар тугри.

IV. Мамлакатимизни Миллий Олимпия кумитаси 
Х,алкаро Олимпия кумитаси томонидан тан олиниб 
руйхатга олинган йилини белгиланг.

А. 2001 йил; В. 1992 йил; С. 1993 йил; Д. 2005 йил; Е. 1996 
йил;

V. Мамлакатимиз укувчи, талаба-ёшларининг уч бос- 
кичли мусобакалари тизимцца коллеж укувчи ёишари 
кандай мусобакаларда иштирок этади.

A. Умид нихолларида;
B. Баркамол авлод мусобакалари тизимида;
C. Универсиада мусобакалари тизимида;
Д. Укувчи талаба ёшлар олимпиадасида;
Е. Коллеж укувчиларининг Республика финап
мусобакаларида.
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1. Каримов И.А. Биз кел^жагимизни уз кулимиз билан 
курамиз. 7-жилд. Т., -  «Узбекистон» -  1999 й.

2. Каримов И.А. Юксак маънавият -  енгилмас куч. Т., - 
«Маънавият»

3. Муминов Асрор. Президент. Спорт. Еалаба! «Шарк» 
Нашриёт-матбаа акциядорлик компанияси бош 
тахририяти Т. 2001.

4. Каримов И.А. Соглом авлод тарбияси-барчамизнинг 
мукаддас инсоний бурчимиз Соглом авлод давлат 
дастурини тасдикдашга багишланган мажлисда сузланган 
нутк, 2000 йил 24 февраль.

5. Евсеев Ю.И. Физическая культура. Ростов-на-Дону «Фе
никс», 2008 г.

6. Карташов Ю.М, Сюрпризы оздоровительного бега., Т., 
«Медицина» 1984

7. Кеннет К. Аэробика для хорошего самочусвствия. Мо
сква, «Физкультура и спорт», 1989 г.

8. Саломов Р.С. Спорт машгулотининг назарий асослари. 
Ташкент., - «УзДЖТИ нашриёт матбаа булими» -  2005 й.

9. Учебные программы ддя колледжей олимпийского ре
зерва по направлению подготовки «Спорт». -  Т. 
« T U R O N -I Q B O L »

10. Насриддинов Ф.. Камолот ва маънавият сабокяари. 
Тошкент., - «Абу Али ибн Сино номидаги тиббиёт 
нашриёти» -1998  й.

11. Чернявский В.Д. Физкуыура ва саломатлик. Тошкент, - 
«Ибн Сино» -  1990 й.

12. Шарипова Д.Д. Юлдашев Ф. -  Абу Али Ибн Сино соглом 
турмуш тарзилаадда. «Соглом авлод учун».-Т. 1996 г.

Фойдаланилган адабиётлар
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СОГЛОМ т у р м у ш  т а р з и  ж и с м о н и й
МАДАНИЯТИ БИЛИМЛАРИ СИФАТИДА 

БИЛИБ КУЙГАНИНГИЗ ЯХШИ

Саломатлик хакидаги башарият 
алломалауининг (Ьикулауи 

Бобомиз Абу Али ибн Сино саломатлик ва 
касалликни 6 та боскичга булиб тавсифлаган14.

-  зпга соглом тан (салсматлиги энг юкорп 
даражадагилар).

-  соглом тан, лекин уга соглом даражада эмас.
-  соглом тан, лекин касаллиги йук тан.
-  х,олати яхши саналадиган тан.
-  саломатлигини тез тиклаб оладиган тана.
-  меъёридан ортик даражадаги касал тана.
Хорижий мамлакатлар ва республикамизда саломатликни

урганишга оид олиб борилган ох,ирги ун йиллик ичидаги 
илмий-тадкикотлар натижалари инсон саломатлиги ва унинг 
холати куйидаги факгорларга боглик. эканлигини курсатди:

1. Тиббиёт факторларига -  10 %.
2. Экологик факторлар таъсири -  20-25 %.
3. Генетик факторлар -  20 %.
4. Шароит ва турмуш тарзи -  50 %.

Академик Н.М.Амосовнинг таъкидлашича «саломат
лик» тушунчаси таркибига организмдаги мавжуд функцн- 
онал холатигина эмас, унинг захираларини ишга сола олиш. 
жалб кила олишга оид потенциал кобгпияти (масалан. 
зурикиш билан жисмоний, аклий мехнатни бажара олиш)

14 Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. «Физиологические основы двига
тельной активности». Москва. «Физкультура и спорт», 1991 г. 153- 
154 стр.
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кпрадн. Шу захираларгина саломатликнинг сифат курсаткичи 
меъёрп булиб хизмат киладп Академикнинг тасдиклашича 
«с алом атл пк»нинг сифат томонига сон улчами, яъни 
органпзмнинг захираларининг кувватига караб ёндашиш 
лозим буладики, уларга режимни ва жисмоний юкламаларни 
чсгаралаш оркали эришилади. Чегаралаш ва юклама
Н.М.Амосовни айтишига кура инсонга хушхоллик 
кслтиради. Хацикатдан хам овкатланишни меъёрдан 
оширмаслик, туйиб овкатланишдан узини тийиш, кайфиятни 
яхшгшагандек, катта жисмоний, акдий зурикишдан сунг 
организмни бушаштириш хам шундай яхши кайфиятни юзага 
келтиради. Бошкачасига айтганда тартибга риоя килиш ва 
юкламалрани чегаралаш режими сузсиз фойдали режимдир.

Уз-узини назорат килишни 
билши шартми

Уз-узини назорат килишдан максад -  организмни 
жисмоний ва чиниктирувчи юкламаларга реакциясини 
кузатнш булиб, ЮКЧ, нафас, уйкуни давомийлиги ва бошка 
катор, шунингдек, субъектив факторлар -  узини хис килиши, 
туш куршпи, иштаха, иш кобилияти ва бошка субъектив 
курсаткичларга асосланади. Буларни дафтарга кайд щшиш 
тренировка ёки даре жараёнида юкламаларни белгилаш ва 
уни бошкаришга имкон беради. Машгулотларда жисмоний 
юкламаларни ошириб боришеиз кузланган максадга эришиб 
булмайди. Жисмоний машклар факат жисмоний 
имкониятларнн эмас акдий фаолиятни яхшилаш хакида 
исботлар ёзишни хожати йук.

Жисмоний тайёргарлиги яхшилар хар кандай хаётий 
кийинчмпикларни -  у аклийми, жисмонийми осон 
утказадилар. Вужуди соглом, касал эмаслар жисмоний 
чшшхелар билан шугулланмаган булса, тез чарчаб коладилар. 
Тез нафас олиб, нафаси огзига тикилиб, хансираш юзага



келади. Аристотель айтганидек -  тана саёхатдан кизитилса, 
фикр таранглиги юзага келади.

Конингиз кайси гууухга киуишини 
Биласизми?

Бизнинг ва бошка катор мамлакатнинг одамлари бир 
бирига кайси мучал йилида тугилгансиз? Мучал йплпнгпз 
кайси бурж билан номланади деб сурашса, Японларда 
«конингиз кайси iypyxra киради» деб суралади деб ёзадп 
«Нэшнл Инкуайрер» журнали.

Японларда хар бир индивиднинг кон гурухига караб 
уни индивидуал хусусиятлари, айнщса, характери хакида 
маълум даражадаги маълумотларга эга булиш мумкинлиги 
таъкидланади:

I-гурухга кирувчи кон гурухи сохиблари -  «лидер» 
булишга интиладилар. Агар уни максад килиб куйилса, 
катьият билан курашиб албатта унга эришадилар. Олдинга 
олга интилиш учун тугри йул танлашни биладилар. Хис 
Хаяжонга берилувчан буладилар, уз кучига ишонадилар. 
Камчиликлардан хам холи эмас. Ута рашкчи, бесарамжон, 
бетокат, паришонхотир, бундан тапщари шахсига гард 
юктирмайдиган, ran тегишини ута каттик оладиган ва ута 
кибрли буладилар.

II-гурухга кирувчи кон сохиблари -  гармония, 
сокинлик (тинчлик) ва тартибни ёктирадилар. Бошкалар 
билан яхши чикишади, ута таъсирчан, чидайдиган ва 
хушкунгил буладилар. Пекин, кайсар ва узини тез кулга 
ололмайдиган, тезда организмини бушаштира олмайдиган 
салбий хусусиятлардан хам холи эмаслар деб 
таърифлайдшщр.

Ш-гурухга кирувчилар -  шаклланган шахсиятфараст
-  очикчасига, тап тортмай узининг кучасига караб,



«хохласанг шу» тарзида гаи курадиганлар тоифасидагилар. 
Осон мосла шиб оладиган, сувдан курук чикадиган, 
фаросатиш1 етмаганлигидан гам емайдиганлар. Айрим 
холатларда бировга буйсунмаслиги узига ортикчалик 
кпладиганлар тоифасидагилар булади деб хдсоблайдилар.

i V-гурухдагнлар босик ва хотиржам, одатда уларни 
барча ёктпради ва узларини бу индивид билан яхши хис 
кпладилар. Кунглини хушлашни биладиган, кунглини 
огритмапдиган, муомилали, атрофдагилар учун тугри суз ва 
хакикат киладиган буладилар. Лекин, айрим холатларда жуда 
кескин булиши хам кузатилади.

Албатта, кайд килинган индивидуал хусусиятлар 
барчага мос келади деган фикрдан шгрокмиз, лекин СТТ 
жисмоний маданияти сохиби узининг конини гурухи, уни 
кайси гурухдагиларга куйиши тугри булиши хакидаги 
назарий билимларга эга булишини максадга мувофик деб 
хисоблаймиз.
1 -гурухдаги одамларга факат 1 -гурук конини куйиш мумкин.
1-гурух конини эса хамма 1урухлардаги одамларга куйиш 
мумкин. Шунинг учун 1-гурухдаги одамлар универсал 
донорлар хисобланади. 4-гурухдаги одамларга барча турт 
г\ р\ хн[шг конини куйиш мумкин. 4- гурух конини эса факат 
4-гурухдага одамларга куйиш мумкин. 2 ва 3 гурухдаги 
одамларга бир номли гурух конини, шунингдек 1- гурухдаги 
одамлар конини куйиш мумкин. 2 ёки 3 гурухдаги одамлар 
конини тегишли гурукдаги одамларга ва 4-гурухдаги 
кишиларга ку йиш мумкин.

«Нафас-бу хаёт» деб улуг философ 
Аристотель бекорга айтмаган

Хар бир тирик хужайрада кислород иштирокида, уни 
гг.ъсиридан оксидланиш руй беради. Айтарли барча



хужайралар узининг тириклигида кувватни каид килпнган 
жараён натижасидан олади. Оксидланишсиз, хужаггранп 
кислородни ютишисиз хаёт мавжуд була олмайди, кислород 
билан таъминланишни чегараланиши аввалига айрим, сунг 
бутунлай организмни хаётий фаолнятини бузилишига олиб 
келади.

Тирик мавжудот уз хужайраларига кислородни нафас 
оркали етиштириб беради ва таъминлайди. Янги чакалок 
узининг кичкириги билан «ухлаётган» упкасини уйготадн ва 
нафас олишни бошлайди.

Нафаснинг иккинчи хизмати (кислородни ютишдан 
тапщари) организмдаги оксидланиш жараёнидан содхф 
булган ва тупланиб колган газ тарзидаги захарли модд&тарнп 
чикариб ташлашдир.

Бир суткада базнинг нафас органларимиздан 
тахминан 15 кубометр атмосфера хавоси утар экан. Хаво 
таркибида 21% кислород, 78% азот, 0,03% ис гази ва колгани 
бошка газлар эканлигини билишимиз лозим. Чикариладнган 
хаво таркибида 16% кислород, из гази микдори 4% гача 
ортар экан, колган газлар хам тахминан шу фоизни ташкил 
этади. Тадкикотларни курсатишича одатдаги нафас 
олишимиз, шундай, юзакисида 3-4% алвеола хавоси мавж}'д 
булар экан. Чукур нафас организмни «хаёт элексири» -  
кислород билан яхши таъминлаб организмни бардам, мехнат 
кобилияти ни юкори, ёшлигини давом этиш муддатпнп 
чузишга хизмат килиши хакикатдир.

Фшиологларни хисоблашича абсолют хотиржам 
утирган одам минутига 5 лтр; тик турган булса 6 литр; 
секин юришда 10-12 литр; «шахд» билан юришда -  текис 
йулкада 15 литргача; токка чицишда 20-50 литр; зурикиш 
билан мускул ишини бажараётиб -  120 литргача хаво 
сарфлар экан. Тинч утирганда минутига 0,25-0,3 литр, опф
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жисмоний иш пайтида минутига 6 литргача кислород сарф 
килар эканмиз.

Упка билан кислородни ютиш, ис газини (карбонат 
ангидридни) чикариб юбориш жараёнида инсон алохида 
нафас харакатларини амалга оширади. Бунда упка билан 
бирга нафас органи саналадиган кукрак кафаси иштирок 
этади.

Инсон узининг иродаси билан узининг нафас 
мушакларини катта зурикдш билан ишлашга мажбур кила 
олиш мумкин. Иродасини ишга солиш оркали нафас 
аппаратини кислородни иложи борича купрок ютишга 
кундира олади.

Инсоннинг синчков акли куп минг йиллик 
кузатншлари оркали чукур нафас ритми билан узининг 
саломатлиги хдлатини, вужуднинг айрим органларини иш 
кобилиятини узаро узвий боглик эканлигини билмай иложи 
йук эди. Кадимги хинду халкларнинг доно маколларидан 
бирида «тугри нафас инсонга озикланишдек мухим ва 
зарурдир» деб бекорга айтшшаган.

К а̂димги кухна шарк медицинасини урганиш 
давомида, бизнинг эрамиздан бир неча аср аввал 
Ххггойликлар касалликларни даволашда нафасни уч усулига 
асосий эътибор ни караттанлар : огиз оркали, бурун оркали ва 
энг охиргиси -  огиз оркали чукур нафас чикариш ва бурун 
оркали чукур нафас олиш. Аслида биз хам хозирги кунда уша 
харакатлар ва у™а коидаларга риоя киламиз. Хитой ва 
хиндлар тиббиёти узининг ривожланишини инсоният учун 
энг зур деб танилган давригача хам тугри ташкилланган 
нафас машклари, нафас харакатлари юрак ва упка 
кас ал л икл ар ини огохлангириш ва даволашни энг самарали 
усулларидан деб хисоблайдилар.

Грек ва рим тиббиётининг дахолари Гиппократ, 
Гален. Цельз ва бошкалар чукур нафасга ва уни чикаришни



бир оз ушлаш машкларини бажаришга мухим эътибориш1 

каратганлар, ахамият берганлар.
Философ Платон юнонларнинг улуг шоир 

Аристофанга Еризимиха деган врачни упка йуталига картни 
курашиш максадида нафасни чикармай ушлаш лозим деб 
берган маслахдтини эслайди.

Кучли согломлаштириш фактори тарзида нафас 
мапщларига эътибор урта асрнинг янги тугилиши даврида 
х,ам катта эътибор берилганлиги хдкидаги маълумотлар 
бизгача етиб келган.

Нафас мадщларига эътибор ута даврнинг 
адабиётларида хам у3 ифодасини топди. 1573 йили 
чикарилган гимнастика учун биринчи дарслик (муаллифи 
Меркуриалис)да нафас машкдари хакида фикрлар баён 
килинган. У луг гуманист, уйгониш даврининг улмас асари 
муаллифи Франсуа Рабленинг «Г аргантюа и 
Пантагрюэль»ида нафас машкдари зарурият эканлиги зур 
бериб уктирилди. Нафас машклари ёки уни кейинчалик уни 
«нафас гимнастикаси»деб атай бошладилар, факат тиббиёт 
мутахассисларинигина эмас машхур философ 99 йил умр 
курган Иммануил Кантнинг асарларидан бирида хам уз 
ифодасини топтан. У асарининг бир бобини нафас машклари 
билан катор касалликларни даволаш мумкинлигига 
багишлаган.

Хитой, япон врачлари ХиВДистон, Хитой, Япония 
мамлакатларида европа мамлакатларидагиларга нисбатан 
юрак инфарктини камлиги х,ак?гда ёзмовдалар. Уларнинг 
фикрича, бу мамлакатларда нафас машкларини бажариш 
нисбатан оммавийрок туе олганлигидир. Бу далилни ута 
асосли эканлигини Киев шахрилик профессор
В.К. Краморенко хам исботлаб 96 йиллик умрини 50 йилдан 
кугфогида х,ар кунини икки маротабадан -  бадан нафас 
машкларини бажаришга багишлаганлиги хакида ёзиб
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колдирган. Хнтойлик, ёши 121 етган Ван Вэн-Линя узининг 
узок умрининг 90 йили давомида хар куни нафас 
гимнастикаси билан шугулланганлиги, сайр, саёх,атни яхши 
курнши ва гимнастика билан кадрдон дуст эканлигини 
таъкидлаган.

Соф хавода булишни узи кифоя эмаслиги, унта 
кушимча тугри, чувур нафас олишни билиш, оддий нафасда 
атмосфера хавоси упка пуфакчаларига тулик етиб бормай 
чикиб кетиши исботланган.

Иирик ларинголог проф. В.Н.Трутнев бурун оркали 
нафас олишни ахамиятининг катталигини эътироф этади. 
Узининг асарларидан бирида у «Бурун билан нафас олишда 
нерв тизимида ижобий таъсир юзага келишини, х,аво бурун 
оркали утиб факат чанглардан тозаланмай, намланади, 
илийди ва бир каторда шиллик пардаларни ичига жойлашган 
нерв толаларининг охирги учини кузгатади ва бу билан 
организмнинг катор функцияларига ижобий таъсир 
курсатади» деб ёзади. Натижада нафас чукурлиги ригми ва 
частотаси яхшшанади, иш кобилияти кучаяди. Бурун билан 
нафас олганда огиз билан нафас олгандагига нисбатан 25% 
куп хаво киради. Сабаби бурун бушлигининг шилимшик 
катламида упканинг нафас функциясини яхшиловчи уч 
бошли нервларнинг кузгалишидир. Бурун билан нафас 
олишни кийинлашиши кугашча упка касалликларини юзага 
келпфиши врачлар томонидан кузатилган.

Тугри нафас олгаини билиш, нафас гимнастикасини 
\ар кунлик одатга айлантириш, эрталаб гигиеник гимнастика 
таркибига киритиш, уйкудан олдин нафас машкларини 
бажариш - бу узини катор касалликлардан саклаш демакдир. 
Соф хавони алвеолалар берилиб, очкузлик ютиши, улар га 
хаво ионларини таъсирини ошишига, уз навбатида булар 
упкада газ алмашинувини яхшилаши, бу билан организмни 
умумий иш кобилиятишт ошиши, хужайраларни,
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тукималарни «ёшлик элексири» хаво оркали ёшартиришга 
олиб келиши исботланган.

Юзаки нафас ёши утганлар учун хос булиб. ковурга- 
умуртца ва ковурга-кукрак кушилмаларннп
харакатчанлигини пасайиши, чегараланиб колишп. 
харакатларни чекланганлиги билан намоён булади. Агар 18- 
20 ёшда кукрак кафасининг экскурсияси 6-8 см.га тент булса, 
40-45 ёшга бориб у 4-5 см.га тушиб колади, ёши 60 дан 
утганларда эса бу курсаткич 2-3 см ва ундан х;ам пасайиши 
аникданган. Тизимли нафас машкдари уни харакатчанлигини 
саклаши ёки йуколганини тиклаши мумкин.

Нафас машкдари кислородни куп ютишга имконият 
яратади, кон айланишини яхшилайди. Бу уз навбатида 
у мумий модда ал машину вини яхшилаб, оксидланиш 
жараёнини кучайтиради, демак склеротик жараёнларни кон 
томирларида камайтиради, уларнинг деворларини 
эластиклигини оширади.

Ритми чукур нафас узига хос юрак массажи 
хисобланади. Маълумки юрак упканинг ёнида чукурликда 
(ичкарида) жойлашган. Нафас пайгида у™3 юракни 
мушакларини босади, куйворади ва бу билан унта кенгашпы 
имкониятини беради. Юрак сатхини юмшок ва нозик 
массажи уни фаолиятини енгиллаштиради, зурикиб 
ишлашдан, муддатдан олдин хизматини тугатиши, миокард 
инфарктидан саклайди. Бундан ташкари нафас йулларвдаги 
касалликлар, юракка вена кон томирларидан кон куйилиши, 
юракни ишлашини енгиллаштиради, нафас чикаришдаги 
паузалар катор нерв марказларини кузгалувчанлигини 
пасайтиради.

Нафас маш клари брюшной (корин) пресс 
мушакларини мустах,камлайди, диафрагмани кутарилиши ва 
пасайиши билан ошкозон ва йугон ичакни массаж кил ад и.



жшардаги «тпннб колишлар» улчамини пасайишпга имкон
бсрадп.

Диафрагма организмнинг мухим мушакларидан бири 
чпсобланадн ва унинг харакатчанлиги ута мухимдир. Юрак 
ва днафрагманн буш ишлаши улимни тезлашпфади ва киска 
вакт пчпда унта олиб боради.

Диафрагмадан ташкари нафас актида ковургалараро 
мушаклар хам иштирок этади. Улар ковургаларни кутаради 
ва т\ апфадн. Нафас олишни кучайтиришда кукрак ва корин 
пресс мушаклари хам аралашади.

Жисмилшч куввати Факат глюкозали махсулотлап 
истеъмолига боглик эмас

Организмнинг куввати истеъмол килинаётган 
углеводлар билан боглик. Улар инсон учун зарур каллория 
рационинн 50-70% ни ташкил килади. Унинг киммати хам 
шунда.

Глюкоза эса инсон организмини хужайралари учун 
энг зарур саналадиган асосий углеводга бойдир. Инсоннинг 
MiMcii хужайраларининг нормал функцияси уша 
пстеъмолдаги глюкозанинг рациони билан боглик. Нерв 
хужайраларини бокиш, туйинтиришнинг асосий манбаи 
углеводлар эканлигини бшишимиз зарур.

СТТ жисмоний маданияти эгаларининг ёки эндигина 
жисмоний машклар билан шугулланаётганларнинг 
куггчнлпгпда нотугри фикр мавжуд, яъни улар купрок 
глюкозали овкатлар ейиш фойдали деб хисоблайдилар. 
Купрок каид, киём, асал ва бошкаларни истеъмол киладилар. 
Канд спншга ружу куйишнинг окибати яхши эмас, одатда у 
тсрпда допмий мавжуд буладиган микроорганизмлар билан 
бпрпкпб нохуш холатларни, купрок пучак тошиб кетиши 
(фур\ нкулезид)ни юзага келтиради. Чунки, организм ортикча 
истеъмол килинган кандни тери оркали купрок чикаради, бу



у з  н а в б а т и д а  т у р л и  х и л  т е р и  к а с а л л и к л а р и г а  с а б а б  б у л и ш и  

а м а л и ё т д а  к у з а т и л г а н .

Бундан ташкари тез хазм килинадиган углсводлар 
буйрак оркали сийдик билан меда ости безлари оркали хам 
чикариб ташланади. Бу жараёндага бир оз бузилиш «капд» 
касалини шаклланишига шароит яратади. Колаверса, юрак 
мушакларига энг зарур калий элемента хам сийдик билан 
кушиб чикариб юборилиши юрак мушакларининг 
озикланишига салбий таъсир кшшши мумкин. Чунки каши 
юрак мускул иши учун энг зарур минерал хисобланади ва 
уни етишмаслигининг окибати ёмон, колаверса, скелет 
мускулларини пишиклигини пасайгириши мумкин.

Согломлаштириш жисмоний маданияти билан 
шугулланаётганлар учун кушимча углевод унчалнк зарур 
эмас. Овкат рационидаги усимликлардан олган углевод, 
крахмални узи етарли. Углеводни куп истеъмол килиш ёг 
босишига асосий манба хисобланади.

Чапакайми? Демак, у истеъдодли.
Тадкикотчи олимларнин таъкидлашларича, дунёдаги 

энг машхур кишиларнинг 85 фоиз1ши чапакайлар ташкил 
этар экан.

Улар тугма булиб, уткир зехн, тезкор ва мантикип 
хулоса, чексиз шижоат сингари барча одамларда хам 
учрайвермайдиган хислатларга эга буларканлар. Кузап влар 
ва аникланган натижаларга Караганда, чапакайлик Kai'iTa- 

кайта такрорланиши мумкин булган холат булиб, авлоддан- 
авлодга утар экаи. Айникса, ота-она чапакай булса, > л ар дан 
чапакай фарзанд тугилиш кафолати 70 фоиз хисобланади. 
Ота ёки онагина чапакай булганда, бу курсаткич 20 фоизни 
ташкил этар экан.

Шунингдек, икки унакай ота-онадан чапакай фарзанд 
тупшиш эхтимоли атиги 2 фоизни ташкил этиши хам



олнмлар томонвдан алохида таъкидланаётир. Бундан 
та ш кар и кузатувчилар орамизда икки нули хам бир дек 
харакатланадиган одамлар хам борлигини, бундай инсонлар 
эса ч!шакам истеъдод эгалари эканига алохида эътибор 
каратмокдалар.

10 млн. рангни кууасиз
• Аеллар эркакларга нисбатан 2 баробар купрок; киприк 
кокаднлар.
• Одам жилмайганда унинг 17 та мушаги ишлайди.
• Кук кузли кишилар бошкаларга нисбатан огрикни купрок; 
хис этадилар.
• Агар 5фта ёшли одамнинг соч толаси умр буйи киркштмаса, 
умумий узунлиги 725 километрни ташкил этади.
• Одамнинг юраги бир йилда уртача 36800000 маротаба 
уради.
• Инсоннинг кузи 10 млн. рангни фарклай олади.
• Эркаклар аёлларга нисбатан 10 баробар камрок дальтонизм 
(ранг фартсламаслик) касаллигига дучор буладилар.
• Инсон тупшганида унинг миясида 14 миллиард тукима 
мавжу д булади. 25 ёшдан кейин уларнинг сони кунига 100 
мингтагача камая боради. Бир бет китоб укиса, киши 70 дона 
туниманинг умрига зомин булади.
• Одамнинг тиши узини узи найта тиклай олмайдиган ягона 
аъзодир.
• Умри давомида одамзод 2 та катта ховузни тулдирадиган 
мш<дорда сулак ишлаб чикаради.
• Хона чангларининг 70 фоизи одам танасидан тушган улик 
бактериялар дир.
• Бир кунда бир кути сигарет чекадиган одам бир йилда ярим 
пиёла ка'фон ичган билан баробардир.
• Унг упка чап упкага нисбатан купрок хаво олади.



• Одам таиасидаги бактерияларнинг умумий огирлпги 2 кл- 
лограммни ташкил этса. инсон огзида 40 мингдан зиёд бакте
рия яш ар экан.

Кузни кувватлантиуиш учун 
гиамнастика машклауи

1. Кузларингизни 3-5 секунд каттик юминг, сунг 3-5 
секундга очинг. 6-8 марта такрорланг. Бу маищ ковок 
мушакларини ишлашини ва цон билан таъминлашини 
кучайтиради.

2. Бош бармокни кузингиздан 25 - 30 см узокдикда 
тутиб, бармокларингиз учига хар иккала кузингиз билан 3-5 
секунд давомида каранг. Сунг иккала кузингиз билан узокка 
каранг. Агар хонангизда дераза булса, у ер дан узок-узокларга 
3-5 секунд давомида каранг, агарда дераза булмаса 
хонангизни энг узок нуктасига карашингиз хам мумкин. 
Машкни 8-10 марта такрорланг. Бу машцлар кузлар 
аккомодация мушаклари фаолиятини яхшилайди.

3. Кул бармокларинигизни юкори ковокка 1-2 секунд 
енгил босинг. Сунгра бармокларингизни кововдан олинг. 
Машкни 3-4 марта такрорланг. Бу маищ куз ички суюцлигини 
яхшилайди ва моддалар алмашинувини кучайтиради.

4. Бармокларингизни чакка сохасидаги чукурчага 
босинг. 10 марта кузларингизни юмиб очинг. Сунгра хар 
иккала кузларнингизни юмиб, 2-3 марта чукур нафас олиб. 
нафас чикаринг. Машкни 3 марта такрорланг. Бу маищ куз 
толицишини бартараф этади ва куз хужайраларини 
кислород билан таъминланишини яхшилайди.



Жислшнгизни имконияптари даражаси ни 
аниклаш учун теаплар 

Кушада биз машхур фаранг мутахассиси ЭРИКО 
ЛОРДнинг тестини тавсия килдик15. Ишонамизки, у сизга 
организмннгш имкониятлар ини х,олати, унинг кучли, кучсиз 
томонларн, жисмоний кобилиятларингиз даражасини 
аниклаш, хулосалар килшн оркали СТТ жисмоний маданияти 
маииулотлари учун узпнгизга мос, хос оммавий спорт тури 
ёки жисмоний машкларни танлаб шугулланишингизга ёрдам 
беради.

I. НАФАСГА ОИД ТЕСТЛАР
I. Сиз чекасиз:

- йук -  5 очко;
ха, бир кунда 5 та сигаретгача -  4; 
ха, бир кунда 10 донагача -  3;
ха, бир кунда 20 донадан ортик сигаретни чекиб 
юбораман- 0.

//. Мабодо юришингизни тезлаштирсангиз -  тез юрсангиз 
хаво етмай, нафасингиз киса бошлайдими. 

бир неча метр дан сунг -  1 очко; 
бир неча юз метрдан сунг -  3; 
бир неча километр дан сунг -  4.

111. Иккинчи каеатга пиёда кутарилганингиздан сунг сиз 
кандай нафас оласиз:

меъёридагидай, бир текис -  2 очко; 
нафасингиз кисиб колади -  I.

IV Жисмоний машкларни бажаришни давом эттирмай 
тухтаб ёки дам олиб колишингизга сизни нима мажбур 
килади.

■' Евсеев Ю.И. Физическая культура. Ростов-на-Дону «Феникс»,
2008 г  
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нафас олишим кийинлашади -  2 очко; 
мушакларим чарчайди -  4.

V Сув остида бир неча датка нафасингизни чикармай 
ушлаб тура оласш.

30 секунд -  3 очко;
45 секунд -  4;
бир минут атрофида -  5.

VI. Юкори суръатда бажарилган машклардан ёки 
юкламадан сунг нафасингизни уз холига (иоумал холатга) 
кайтаришни биласизми? 

йук -  0 очко; 
айрим пайтда -  2; 
купинча-3.

Н А Т И Ж А Л А Р :
Туплаган очконгиз 23 дан 16 гача булса. сиз 

нафасингизни бошкара оласиз. Унда сизни касбингиз, 
хунарингиз ва спорт фаолиятингизга мувофиклиги аъло 
даражада. Сиз спортнинг х,ар кандай турлари: волейбол, 
баскетбол, футбол, мини - футбол, теннис, сузиш ва 
бошкалар билан х;еч уйланмай шугулланаверишингт 
мумкин... Танлайверинг! йхтиёрингизузкулингизда.

Тупланган очколарингиз 15 да 6 гача булса -  сиз нафас 
тизимингизни машк; килдириб, уни ривожланттфишингиз 
лозим. Бунинг учун аъло даражадаги машкларни тавсия 
киламиз: хдр куни камида 10 минут скакалка билан сакранг. 
Энг мугх,ими тугри нафас олишни урганишингиз лозим. Тулик 
нафас олиш ва тулик чикаришга урганинг, маромли, юкори 
суръатда булмаган ритм тавсия киламиз. Энг мух,ими машкни 
тизимли ва сидкидилдан бажаринг. Велосипедца юриш, 
кросс, сузиш, эшкак эшиш ва бошкалар билан 
шугулланишингизни тавсия киламиз.
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Тупланган очколар 5 ва ундан кам булса -  сиз тугри 
нафас олиш ни билмайсиз. Энг аввало кайсидир спорт билан 
шугулланишдан аввал *уйидагиларга урганишингизга тугри 
ке;!ади: хавонп «жамгариш»га упкангизни тайёрлаш. Купрок 
пиёда юринг. Хар куни эрталаб ва кечкурун куйидаги 
машкларннн бажаринг: ётган холда корин пресси 
мушакларини зуриктириб чукур нафас олинг ва чикаринг. 
Камида бу мапщни 20 мартадан бажаринг. Нафас олишни 
ривожлантирадиган бундай машклар эвазига сиз 
упкангизнинг фаолияти, «ишлаб чикариш махсулдорлиги» 
ортади, окибатда узок муддатли пиёда сайр ва саёхатлар учун 
(caimrox, адирлар, тоглар ва х.к.лар) имкониятингиз 
мхшиланади. Очик; хаводаги бундай пиёда сайр ва бошка 
тадбирлар асаб тшимингизни тинчлантиради, осойишта, 
хотиржам хает тарзига замин яратади, упкангиз фаолиятини 
кучайтаради.

И. АЭРОБ (КИСЛОРОД ТАЛАБИ КУЧЛИ) 
КОБИЛИЯТЛАРИНГИЗГА ОИД ТЕСТЛАР 

/. Пиёда юрасизми:
хеч качон -  0 очко; 
хар «замонда» -  1; 
доимий, ку’нига 1 км -  2; 
кунига 1 км.дан 3 км.гача -  3; 
хар куни 3 км.дан ортик -  4.

П. Велосипедда юриш. сузиш. эшкак эшиш. югуриш ва 
бошка кандайдир спорт тури билан шугулланасизми: 

йук -  0 очко; 
хар «замонда» -  1; 
тизимли -  4.

III. Биз сураган спорт турлари билан канча вакт давомида
шугулланасиз:

ярим соат -  2 очко;



ярим соатдан бир соатгача -  3;
бир соатдан ортик -  4.

IV. Тез юуаётиб ёки югтаётиб ёки велосипедда кетаётиб 
гаплаша оласизми:

ха -  2 очко;
йук- 4 .

V. Тахминан 12 минут давомида юриш ёки югуриш 
(трусцой) билан канча масофани босиб ута оласиз?

2.6 км. атрофида -  5 очко;
2.6 км.дан 2 км.гача -  4;
1.7 км.дан -  1,5 км.оралигида -  3;
1,5 км. атрофида -  2.

Н А  Т И Ж А Л А Р :
Жами 19 дан -  12 очкогача тупласангиз -  сю  

бакувват, фаол натурага эга индивидсиз. Сиу уз 
мушакларингиз ва юрагингизга энг яхши «ёнилги» -  
кислородни куя оласиз. Сиз ни факат севган спорт турингиз 
билан шугулланиш учун кенг имкониятингпзгина булиб 
килмай, спорт мах,оратингизни ошириш максадвда хам 
шугулланишингиз хакида зшласангю хам булади. Узингиз 
одат килиб олган темпда бир неча км. масофани югуриб 
утиб, ундан сунг 100-200 м.га к̂ 'чли «тез югуришлар»ни 
машк килишни кушсангиз янада яхширок чидамлиликка эга 
була бошлайсиз. Бу хаммаси эмас, кайд килинган машкни 
кушиш билан факат чидамлилигингиз яхшиланмай тез югура 
боишайсиз. Кейинчилик ишга ёки магазинга велосипедда 
боришни одатга айлантирсангиз, буни фойдаси хам катта 
буларди, езда эса арик, сой ва дарёлар буйидаги киргоги 
кумли жойларда югурсангиз, сувида сузсангиз, агар тогли, 
адирли жойларда дам олсаншз, энг чикиши кийин дунглик 
ёки жойларга велосипедда чикишингизни максадга мувофпк 
деб хисоблаймиз.



Агар туплаганингиз 11 дан б очкогача булса -  сиз 
ai'ipmi спорт турлари билан шугулланшшшгиз мумкин. 
Лекин ундан аввал узингизни аэроб имкониятларинггани 
велосипед, югуриш ва сузиш оркали яхшилаб олишингиз 
лозим булади. Бундай машгулотларда чидамли ва тургун 
(настойчив) булинг. Югураётиб ёки велосипедда кетаётиб 
шерикларингш билан гаплашишга урининг, чукур ва бир 
тек; ;с (маромли) нафас олинг, нафасингиз тикилиб колишига 
пул куйманг. Ёдда саклаш лозшлки, хдкикий жисмоний 
юклама. шугулланаётган, бажараётган харакатлар, 
машкларпнгизни давомийлиги 20 минутдан сунг намоён 
булади ёки бошланади.

Агар факат 5 ёки ундан оз очко туплаган булсангиз
-  зуддик билан узингизни 2 дан 5 км.га масофага 
мулжалланган хар кунлик юриш шахеий дастурингизни 
тайёрланг. Юришни югуриш билан алмаштириб сайхонлик, 
хавоси тоза жойларда машкланинг. Хар кунлик бундай 
юкламаларнгиз таркибид? велосипедда юриш ва сузшпга жой 
топидса «нур устига аъло нур». Лекин масофани ёки 
шутулланиш вактиви орттириб боришни унутманг. Агар к,айд 
килинган интенсив юкламалар сизни имкониятларингизга 
тугри келмаса, аввал ига скакалкаларда машк килиш билан 
чегараланинг ёки каватларга пиёда кутарилинг. Маълум 
муддатдан сунг велосипед, сузиш, югуриш машгулотларига 
угпнг. Киска в акт ичида лозим булган самара кузга тез 
ташланади.

III. ТАНАНГИЗ ЭГИЛУВЧАНЛИГИНИ 
АНИКЛАШГА ОИД ТЕСТЛАР

1. Оёклашнгизни жуфтлаб. тиззангизни букмай полга 
питон эгилинг.

кулингнз кафти полга етса -  4 очко;



бармокларингизни учи етса -  3; 
полга етмасангиз -  0.

II. Оёклау тугри. елка кенглигида. Тосингизни 
кимирлатмай аввалига чата, сунг унгга (ёнбошга) 
эгиламиз.

оёгингиз икрасига кулингиз етса -  4 очко; 
тиззангизга етса -  3; 
тиззага етмаса -  0.

III. Полда орка билан (чалканча) ётиб оёкларингижи 
бошингиз оркасига указинг?

тугриланган оёгингизни учи полга тегса -  4 очко; 
оёк бир оз букилиб тегса -  3; 
букланиб тегса -  2; 
тегмаса -  0.

Н А Т И Ж А Л А Р :
12 дан 8 очкогача жамгарган булсангиз - сизни 

эгилувчанлигингиз хдвас килса буладиган даражада. Шу 
х,олатда тутиш учун гимнастика, спорт ракслари, сузиш 
билан шугулланишингизни маслаадт берамиз.

7 дан 4 очкогача тшлаган булсангиз - демак, 
болалигингизда эгилувчанлигингиз юкори булган. 
Биттагина маслах,атимизга амал килишингизни сураймиз
-  куч талаб киладиган спорт турлари (баскетбол, 
волейбол ва бошкалар)ни нисбатан «юмшоклари» билан 
навбатлаштиринг, масалан, теннис, гимнастика, спорт 
ракслари ва бошкалар. Шу билан Сиз олдинги 
формангизга кайтасиз ёки уни кайтариб оласиз.

Касб-хунар коллежи укувчи-ёшлари у ч у н  

саломатлик тести талаб нормалари 
«Илк ёшлик» давридаги укувчилар (15-16 ёш) 

саломатлик тести буйича куйидаги назарий билим ва



амалий малакаларга эга булиши лозим: а) укув куни ва 
харакат фасшлигининг катъиян белгиланган тартибини 
тузиш ва уни узлуксиз бажаришга одатланиш; б) 
толикиш, чарчаш ва унинг аломатлари, организмни 
сарфлаган энергиясини тиклаш малакасига зга булиш; в) 
жисмоний юкламани пульс (ЮК^Ч) оркали бошкаришни 
билиш: г) жарохатланишни олдини олиш ва биринчи 
ёрдам курсатишни билиш. 7-жадвалда 15-16 ёшлар учун 
синов турлари ва улар учун белгиланган меъёрий 
нормаларни эътиборингизга х,авола кил дик.

Касб-хунар коллежи у  кувчи-ёшлари (15-16)нинг у  мумий 
жисмоний тайёргалигининг синов турлари ва меъёрий

нормалари

1. Билиш, укшп ва дам олишнинг катыш тартиби. 
Толикиш, унинг белгилари ва олдики олиш чоралари, 
жисмоний машгулотлар даврида пульс тартиби.

2. Бажара олиш. 32 та турда у мумий 
ривожлангирувчи машклар тестларини тузиш ва утказиш. 
Машгулот олишда уз-узини идора этиш курсатгичларидан 
фойдаланиш жарохат вактида биринчи ёрдам курсата олиш. 
Хакамлик килиш жараёнида меъёрларни кабул килиш.



7-жадвал.

С инов ва м еъер турлари

Т/р Синов турлари
Улчов

бирлиги
'Успиринлар Крзлар

Хисоб Нишон Хисоб Нишон

1
100 м. га 
югуриш

сек. 13,5 13,2 16,2 15,5

2
Сакрагачда
сакраншар

марта 85 95 90 100

3 Кросс 2000 м
мин.
сек.

9,00,0 8,30,0 - -

4 Кросс 1000 м мин - - 4,50 4,20

5
Узунликка 
югуриб келиб 
сакраш

см 380 420 320 330

б
Турншсда
тортилиш

марта 8 10 - -

7
Уриндивда 
кулларни 
букиб ёзиш

марта - - 8 10

8
Тлдгни
улотсгириш

метр 40 45 23 26

9 50 м.га сузиш мин/сек. 55,0 . 50 0 1,10,0 1,05,0

10
12 км. га 
сайрга чи^иш

Туристик малакаларини текшириш

11
Йил давомида 
мусобакаларда 
катнашиш

марта 2 3 2 3
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