
75
Н 79

Т а 1^ р и з ч и л а р :  проф. Ф. Н А С Р И Д Д И Н О В ,  
проф. Э. К. Ш А Т Е Р Н И К О В  

М у ) ^ а р р и р  Н а зр у л л а  У М А Р О В

Нормуродов А. Н.
Жисмоний тарбия. Олий р у в  юртлари талабалари  

учун дарслик.— Т.: Узбекистон, 1998.— 192 б.

Ж исмоний тарби янин г назарий  ва  ам алий  м асалаларини , турли 
ёш даги киш илар учун м улж аллан ган  м аш 1^лар м аж м унни ёритиб 
берувчи уш бу дарсли к  олий ва урта м ахсус ^р^ув ю ртлари дастури 
асосида ёзилган. У нда жисмоний тарбиянинг маь^сади, вазиф алари  
ва  умумий там ойи ллари  баён этилган.

ББК 75я73

А ш у р  Н азарович  Н а р м ур а д о в

Ф И З И Ч Е С К О Е  В О С П И Т А Н И Е

Н а  узбекском  язы ке

И здательство  «У збекистон»— 1998 700129, Т аш кент, Н авои, 30.

Б ади и й  муг^аррир Т. ¡{аноатов 
Т ехник му?{аррир М. Хуж амг^улова  

Муса^^и^^ У. А б д у 1̂ одирова

Теришга берилди 19.04.96. Досишга рухсат этилди 4.02.98. Бичими 
84 X 1081/з2. №  2 босма к;орозига ,,Л итературная“'  гарнитурада ю1^ори 

босма усулида босилди. Шартли бос.т 10,08. Нашр л. 14,03. 
Н усхаси  2000. Буюртма №  Д  348.

«Узбекистон» наш риёти, 700129, Тош кент, Н аво и й  кечаси , 30. 
Н аш р № 1 1 9 - 9 6 .

№  457— 96
У збекистон Республикасининг 

„  1002020000—48 А лиш ер Н авоий  номидаги
М  (351) 04 -  96 д а в л ат  кутубхонаси.

15ВМ 5—640—02078—4 ©  «Узбекистон» наш риёти, 1998,



СУЗ БОШИ

Мустак^ил давлатимизнинг эртанги куни, унинг гул- 
л а б -я ш н а ш и  ва ривожланиши куп жи>^атдан усиб ке
лаётган авлоднинг СОРЛОМ булишига борли!^. Б у  эса уз 
навбатида Ватанимизнинг келажаги — фарзандлари- 
мизнинг жисмоний, З1^лий ва маънавий камол топиши 
учун к;улай шароитлар яратишни та1^озо этади.

Узбекистон Республикаси Президенти Ислом К ари
мов: «Биз СОРЛОМ авлодни тарбиялаб  етказишимиз ке
рак. Сорлом киши деганда ф а 1^ат жисмоний сорломлик- 
ни эмас, балки шар}^она ахлоц-одоб ва умумбаш арий 
роялар ру^^ида камол топган инсонни тушунамиз»,— 
дейди Узбекистон Республикаси Олий М ажлисининг би
ринчи мажлисидаги маърузасида. «Сорлом авлод  учун» 
ордени таъсис этилганлиги, Х ал 1̂ аро хайрия ж ам гар- 
маси ташкил )^илинганлиги .^ам келгусида сорлом ва 
баркамол авлодни тарбиялаб  етказишга хизмат 1^и- 
лади.

Кулингиздаги дарсликда жисмоний тарбиянинг на
зарий ва амалий м асалалари  ёритиб берилган. Н а з а 
рий булимда у ёки бу минта 1̂ анинг узига хос 
хусусиятлари, жисмоний тарбия ва спорт тарихи, рес- 
публиканинг географик и1^лим шароитига мослаб 1^у- 
рилган мавж уд спорт иншоотлари, ёшларни миллий 
спорт уйинларига ургатиш з^амда уларда зарур ^^аракат 
куникмалари }^осил щ л и б  бориш м асалалари  баён 1^н- 
линган.

Д арсликда назарий маълумотлар билан бирга иссиц 
И1^лим шароитини з^исобга олиб, жисмоний тарбия ва 
спортнинг амалий масалаларини, миллий спорт турла
рини, байрам маросимларини курсатиб утишга уриниб 
курдик.

Дарсликнинг ма^сади жисмоний тарбия ва спорт 
дастури асосида ёш ларга жисмоний тарбия бериш, т а 
лабаларда  спорт буйича амалий куникмалар )^осил 1̂ и- 
лишда енгиллик бериб, уларнинг спорт ма^^оратини 
ошириш, шу билан бирга олган билимларини танлаган  
касб буйича кейинги иш фаолиятида 1^уллашга урга- 
тишдир.



Муаллиф ушбу дарсликни ёзишда ёрдам берганлик- 
лари учун профессор Ф. Н. Насриддинов, профессор
Э. К. Шатерников, биология ф анлари номзоди, профес
сор Р. Н. Прозоренкога миннатдорчилик билдИради, 

Дарсликнинг давлат  тилида нашр этилиши узбек т а 
лаба  ёшлари орасида жисмоний тарбия ва спорт билан 
шурулланувчилар сонининг купайишига, бу эса уз нав
батида тал абалар  соглигини муста}^камлаб, мустацил 
Узбекистоннинг фаровонлигини оширишга цисса цуша- 
ди, деб умид циламиз.

Д арслик узбек тилида биринчи марта чицаётганли- 
ги учун унда цатор камчилик ва хатолар б fл a ш и  мум
кин. М уаллиф дарсликнинг сифатини яхшилашга цара- 
тилган барча таклиф  ва муло5^азаларни мамнуният би
лан цабул цилади.



К И Р И Ш

1 9 9 1  йил сентябрь ойида Узбекистон мустацилликка 
эришиб, янги демократии давлат  сифатида бутун 
дунёга танилгач, юртимизда кенг мицёсда ицтисодий ис- 
лохотларни амалга оширишга киришилди. Ш у билан 
бирга Президентимиз И. А. Каримов Ф армонлари буйн- 
ча жумхурият а>^олисини согломлаштириш, халц согли- 
гини муста)<,камлаш учун жисмоний тарбияга ва спорт
га катта эътибор берилмоцда.

Кисца муддат ичида Узбекистонда «Жисмоний т ар 
бия ва спорт 5^ацида цонун» (1992 йил 4 январь) пар
ламент томонидан цабул цилинди. Шу орада Миллий 
Олимпиада Кумитаси тузилиб, уни Халцаро Олимпиада 
Кумитаси тан олди. Республика спорт Ф едерациялари- 
ви Осиё ва жаз^он федерациялари тан олиб, уз тарки- 
бига аъзо цилиб олдилар. Энди Узбекистон спортчилари 
Осиё ва жа)^он биринчиликларига, чемпионат ва Олим
пиада уйинларига мустацил равишда Узбекистон бай- 
рори остида цатнашмоцда. Узбекистон спортчилари 
жа)^он мицёсида б р а ё т г а н  мусобацаларда юцори на
тижаларга эришмоцда. М асалан, 1991 йил М анила 
(Филиппин) ша:^рида ш ахмат буйича булиб утган 
Олимпиада уйинларида республика ш ахмат ж амоаси  
аъзолари жа^онда кучли ^^исобланган АКШ , Ю госла
вия, Англия, Исроил жамоаларини  ортда цолдириб, Ру- 
снядан кейин иккинчи уринни эгаллади. 1993 йил ян
варь ойида Минск (Белорусь) шахрида самбочи-ку- 
рашчиларимиз жамоаси жа}^он биринчилнгида учинчи 
фахрлн уринни эгаллашди. 1993 йил февраль ойида 
Прага (Чехия) ша.хрида муз устида уйин буйича жа.^он 
чемпионатида ^^амюртларимиз А. Стериаду ва Ю. Раз- 
гуляевлар фахрли унинчи уринни эгаллашди. Ш у йили 
Австриянинг пойтахтида ва Японияда фрейстал буйича 
жа?^он чемпионатида Елена Черязова олтин медаль 
совриндори б у л т .

Президентимиз И. А. Каримовнинг 1993 йил февраль 
ойида чицарган «Ицтидорли ёшларни излаб топиш ва 
уларни тарбиялаш  т р р и си да» ги  Фармони cпopfчилapгa 
^ам тааллуцлидир. 1993 йил 19 мартда зълон цилинган



«Узбекистон республикасида футболни янада ривож
лантириш туррисида»ги фармон Узбекистон ёшларини 
сорломлаштиришга болтан гамхурликнинг яна бир на- 
мунасидир.

1993 йил I I  мартда Узбекистон Д а в л а т  жисмоний 
тарбия ва спорт институтида булиб утган республикада 
жисмоний тарбия ва спорт фаолларининг йирилишида 
Узбекистонда жисмонй тарбия ва спортнинг а?^воли ва 
уни янада ривожлантириш тадбирлари куриб чи(^илди.

1993 йил 14— 15 майда Узбекистон Республикаси 
олий ур^ув юртлари ректорлари ва  урта махсус мактаб- 
ларнинг директорлари, жисмоний тарбия кафедралари 
мудирлари ва ук;итувчилари йирилишиб, талабалар  ва 
^'Кувчи ёшлар СОРЛИРИНИ мустаз^камлаш, жисмоний т ар 
бия ва спортни ёшлар }^аётига сингдириш, касалликлар
нинг олдини олиш, ёшларга спортнинг узлари хо^лаган 
тури билан шурулланишга ш ароит яратиб  бериш м а
салаларини куриб ЧИ1^ИШДИ.

М ана шу ва бошца шунга ухшаш амалий тадбирлар 
«Сорлом авлод учун» дастурини баж ариш га хизмат 
1^илмовда.



I  Б О Б

Узбекистонда жисмоний тарбия 
ва спорт тарихидан

1/Ж исмоний маданият ва спорт з^амиша ж ам и ят  з^аё- 
тининг аж ралм ас  бир 1̂ исми булиб келган^^Бизгача 
мавжуд булган ижтимоий ж ам оалар  5^ам ривожла- 
нишида жисмоний тарбия ва спортга катта аз^амият 
берган. Жисмоний маданият ва спорт жам иятдаги  з^укм- 
рон синфларнинг манфаатини ифодалашга хизмат 1^и- 
либ, уни з^имоя 1̂ илган ва унга йул курсатган. % й и д а г и  
}^ужжатлар бунинг ёр 1^ин мисолидир. Абу Убайд Абд 
ал-Воз^ид ибн Му:^аммад ал Ж узжоний ёзиб к;олдирган 
манбалардан маълум булишичад/Урта Осиёнинг маш- 
з^ур олими, урта аср юксалиш гоясининг курашчиси Абу 
Али ибн Сино 1002— 1011 йилларда Хоразмшоз^ саройи- 
да хизмат 1^илганида Хоразмшоз^нинг вазири Абул 5^а- 
сан Аз^мад ибн Муз^аммад ас-Саз^лидан «Тозалик з^а- 
1хида рисола» номли китоб ёзишга буюртма олган. 
У з^озир Абу Али ибн Синонинг бутун дунёга маш:^ур 
«Тиб 1^онунлари»га асос булди. Олим рисоласини 5^уйи> 
даги бешта мустэ 1^ил бобларга булган: ^

1. Тоза з^аво.
2. Хаммом.
3. Таем.
4. Жисмоний х.аракат.
5. Уй 1̂ у ва тетиклик. »

1 Ибн Сино уз рисоласининг туртинчи бобида: «Ж ис
моний тарбия маш!^лари савия ва сон жиз^атдан ж уда 
узо 1  ̂ ва кишини чарчатадиган  булмаслиги керак. Улар 
жуда тез з^ам булмаслиги керак, акс з^олда улар  1^ис1̂ а 
давом этишига 1^арамай кишига узо 1̂  булиб туюлади, 
шунингдек, бу маш 1^лар ута буш булмаслиги з^ам ке
рак, акс долда улар  узо 1  ̂ давом этадиган м аш 1̂ лар, ки
шига жуда 1^ис1^а булиб туюлмасин,»— дейди. I 

_Бундан куринадики, Абу Али ибн Сино урта асрлар- 
Даё1  ̂ жисмоний тарбия машрулотларининг инсон з^аё- 
тида тутган урни ва моз^иятини назарий асослаб берган. 
Ьу назарий асосларга таяниб рус ва совет ж исмоний 
тарбия ва спорт машрулотларининг назарий асосчилари 
^  педагоглари П. Ф. Лесгафт, Л. П. Матвеев,
Н. Г. Озолин, В. М. Зациорский ва бош 1^алар з^озирги

и



замон спорт ва жисмоний тарбия машрулотлари наза- 
риясини иш лаб чицишди ва илгари суришди.

X II I—XIV аср узбек поэзиясининг атоцли намоянда- 
си, маш^^ур рубоийнавис шоир, оташин халцпарвар Па)^- 
лавон Ма^^муд (1247— 1326) уз даврининг ажойиб 
спортчиси з^ам б р г а н .  У миллий кураш буйича халцаро 
мусобакаларда цатнашиб, ^^амма рацибларини енгганда, 
ролиблик эвазига мукофотлар эмас, балки шу жойлар 
}^окимлари Хоразмдан келтирган цуллар ва асирларини 
озод этишни талаб  цилган. Уша даврда  спортнинг бу 
тури Туркистон >^удудида гуркираб ривож ланган )^амда 
у ха лк  орасида ж уда оммабоп булган.

Жисмоний тарбия ва спортнинг кейинги тарацциёти 
Темурийлар даврига тугри келади. Д авлат  тизими ва 
кучли цушинларни тузган Амир Темур уз аскарларини 
жисмоний тайёргарлигига катта эътибор берган. «Те- 
мурнома»да ёзилишича, Темур успиринлик даврида 
тенгдошлари билан узининг куп вацтини з^арбий уйин- 
ларга аж ратган , пировардида Темурнинг узи ва бу 
уйинларнинг бошца иштирокчилари }^ам катта жисмо
ний тайёргарликдан с р г  буюк лаш карбош илар булиб 
етишган. У лар Темурийлар империясини тузишда, ур- 
натишда ва муста?^камлашда катта рол уйнаган.

Улуг шоир ва мутафаккир Алишер Навоий уз асар 
ларида жисмоний тарбия ва спорт гояларини олдинга 
суриб, уз цацрамонларини жисмонан кучли, бацувват 
ва чиройли инсонлар сифатида таърифлаган.

Узбекистонда жисмоний тарбия ва спорт тарихи чу
цур илдизга эга. Утмишда кураш, югуриш, улоц ва бош
ца миллий уйинлар халц орасида кенг тарцалган, 
х:ар хил тантана, навруз, диний байрам ва туйларда му- 
собацалар утказилган, бу урф-одатлар бизнинг з^озирги 
кунларимизда з^ам давом этиб, тарацций этмоцда.

Мусобаца голиблари а>^оли орасида цаз^рамон щ со б-  
ланиб, халцимиз томонидан ж уда цадрланган. Ж исм о
ний машцлар ва спорт турларининг сони купайиши би
лан  бирга уларга кизициш авлоддан-авлодга утиб 
келмоцда, у ёки бу спорт турларининг техникавий асоси 
>;ам такомиллаш иш ида давом этмоцда.

Собиц совет >^окимияти йилларида ^ам  жисмоний 
тарбия ва спорт з^аракатига эътибор катта эди. СобиЦ 
Иттифоц республикаларида махсус спорт мактаблари, 
'Россияда >^атто фацат жисмоний тарбия ва~ спорт ада- 
биётлари ЧОП этадиган нашриётлар бор эди.



1917 йилдаги инк;илобдан олдин Русияда жисмоний 
' маданият ходимларини тайёрлайдиган бирон бир тар- 

мок йу1  ̂ эди. Гимназияларда, билим ю ртларида, кадет 
: корпусларида, :^арбий билим юртларида 1̂ оидага му- 
' вофик; унтер-офицерлар ва захирадаги офицерлар, у 1^и- 
! тувчилар сифатида фойдаланилар эди. У даврда  жис

моний тарбия асосан 1^аттик; интизомга асосланган 
?^арбий машк^лар ва 1<;уроллардан фойдаланиш усуллари 
каби машгулотлардаигина иборат булиб, ш уларга асос- 

' ланган эди холос.
Туркистон Русия томонидан босиб олингандан ке

йин спорт турлари ва )^ар хил мусообакалар утказиш се- 
зиларли дар аж ад а  ж онлана бошлади. Туркистон улка- 
сида ЭНДИ юзлаб ва минглаб кишилар, асосан з^окимият 
тепасида турганлар ва уларнинг оила аъзолари  спорт 
билан мунтазам шурулланадиган булдилар.

1885 йилда Тошкентда з^ам з^аваскор велосипедчилар 
жамияти тузилди. Улар тез-тез мусоба{^алар утказиб, ун
да иштирок этиш учун Русиянинг марказий шаз^арлари- 
дан, з^атто Оврупо м амлакатларидан  з^ам велосипедчи
лар таклиф 1̂ илинар эди. 1907 йилда булиб утган 
мусобак^алардан бирида австриялик Оврупо чемпиони 
Гобир }^атнашган эди.

1910 йилда С ам ар 1^андда овчилар жамияти ташкил 
топди. Фаррона водий шаз^арларида эса у узининг бир 
неча булимларини очди. Спорт жамияти узининг бир 
нечта спорт иншоотларига з^ам эга эди. Гимнастика ва 
1̂ иличбозлик буйича хам мусоба[^алар булиб  турар эди. 
Уз навбатида Тошкент киличбозлари уш а йилларда 
кучли кунгилли ж ам о ал ар д ан  бири эди. Ш у йилларда 
Тошкент, Самар{^анд, Андижон ж ам оалари  уртасида 
футбол буйича дастлабки мусобар^алар ^ам  булиб ут
ган.

1912 йилда Самар(^анд ва Бухоро шаз^арларида «Ло- 
чин» деб номланган спортчилар уюшмасининг булнми 
очилди. Бу ерда гимнастика иш!^ибозлари булиб, улар 
уз фаолиятларини Туркистонда махсус гимнастика 
курсларини очишдан бошладилар. Б у  курснинг бити- 
Рувчилари ёшлар билан ф а 1̂ ат гимнастика эмас, бал-

енгил атлетика ва спортнинг бош 1̂ а турлари, спорт 
уйинлари, жум ладан футбол буйича з<;ам машрулотлар 
олиб бориш з^ук;у[^ига эга эдилар.

Оммавий спорт ишларининг бундан кейинги ривож.- 
ланишида умумтуркистон Олимпиадалари ж уда катта



роль уйнади. Бундай спорт анжум анларидан  бири 1920 
йилда Тошкентда булпб  утди, унда Туркистоннинг олти 
вилоятидан, Урта Осиё з^удудининг турли бурчакла- 
ридан 3000 дан ортиц киши цатнашди. Спортнинг ен
гил атлетика тури Олимпиадада кенгроц урин олди.

1921 йилда 1920 йилга нисбатан каттароц дастур бу
йича иккинчи Олимпиада уйинлари у'тказилди. Б у  му- 
собацалар ёш ларда спортга цизициш уйготди, жисмоний 
тарбиянинг ривожланишига, оммавийлашувига, ж уда 
к р  спорт тугараклари  ва спорт клубларининг очилиши- 
га туртки булди. Уларнинг сони Тошкентнинг узида ун- 
тага етди. 1923 йилда «Динамо» кунгилли жамияти ту
зилди.

1923 йилнинг 1 апрелида Туркистонда з^аммаси бу
либ 70 дан ортиц бошланрич спорт ташкилотлари, ?кум- 
ладан 17 та жисмоний тарбия тугараги, 24 та спорт 
клуби, 14 спорт жамияти ва унда 15 та спорт булими 
бор эди. Б у  таш килотларда з^аммаси булиб  12636 киши 
ишлаб, улардан  1056 на,фари аёллар  эди. 1924 йилда бу 
ташкилотларнинг сони 296 тага етди ва унда шурул
ланувчилар сони )^ам бир неча баравар  ошиб кетди.

Ш у йилларда узбек аёллари р т а с и д а  спорт иш ла
рини олиб бориш учун цизил бурчаклар, аёллар клуби 
ташкил этила бошлади. Аёллар уртасида жисмоний т ар 
бия, тиббиёт ва маориф соз^асида ишлаган дастлабки 
жисмоний тарбия уцитув.чиларидан А. Дурановская, 
П. Самойленко, Г. Гарфунг, И. Елкина, Б. Граминицкая, 
Я. Валиш аева ва бошца купгина рус спортчи-аёллари 
жуда катта иш олиб бордилар. Улар аёллар  р т а с и д а  
спорт турларининг 1)ммавийлашувида таргибот-ташви- 
цот ишларида з^ам самарали натиж аларга  эришдилар.

Б у  йилларда касаба ую шмалари >^ам спортнинг ом- 
мавийлашувида катта фаолият к р с а т д и л а р .  Улар спорт 
клубларини оталицца олдилар.

1924 йил 16 майда «Туркистон з^ацицати» биринчи 
р к а  уйингоз^и очилди. 1924— 1928 йилларда жум:^урият 
вилоят Олимпиада уйинлари утказиладиган  булди. Ана 
шундай О лимпиадалардан бири Сирдарё вилоятида 
очилган «Улка жисмоний тарбия кенгаши» уйингоз^ида 
булиб утди.

Агар 1925 йилнинг бошида касаба  уюшмалари ти
зимида 11 та спорт майдони зсисобга олинган булса,
1927 йилнинг охирига келиб, бу к р с а т к и ч  29 тага етди 
ва )^ар хил уйинлар учун 30 та, футбол учун 19 та, мер-
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г а н л и к  турига м улж алланган  8 та лгайдон ва сувда коп- 
ток уйини учун 1 та бассейн бор эди. 1927 йилда жисмо
ний тарбия ва спорт билан шурулланувчиларнинг 
Биринчи, 1928 йилда эса Иккинчи спартакиадаси  булиб 
утди. Бу мусоба 1̂ алар Бутуниттифо!^ Спартакиадасига 
тайёргарлик булиб, унда 650 киши 1^атнашди, улар  ора
сида 23 та  узбек {^излари з^ам бор эДИ.

1928 йилда Узбекистон чавандозлик спорти ишци- 
бозлари узларининг ю ксак мах;оратларини курсатдилар. 
Чавандозлар Ахалтека зотли отларда Рцунриротдан 
Москвагача булган йулни 86 кунда босиб утдилар.

1933 йилда Тошкентда булиб утган илмий-методик 
кенгаш Узбекистонда жисмоний маданият ва спортнинг 
т ар а 1̂ к;иёти учун катта адамиятга эга булди. Кенгашда 
миллий спорт турларини ривожлантириш масалаларига 
катта эътибор берилди.

1934 йилларда жисмоний тарбия ж ам о ал ар и д а  I Ур
та Осиё С партакиада уйинларига тайёргарлик бошлан
ди ва унда спортнинг барча турлари буйича яхши нати
ж алар га  эришилди. Июль-август ойларида Тошкент 
шаз<;ар ва Республика Спартакиадаси утказилиб, унда 
тошкентликлар биринчи уринни эгалладилар.

1935 йилда Тошкентда очилган уч йиллик жисмоний 
тарбия техникуми Узбекистондаги дастлабки жисмоний 
тарбия билим юрти эди. Унинг вазифаси умумтаълим 
мактаблари учун жисмоний тарбия у 1^итувчилари, жис
моний тарбия ва спорт уюшмаларида ишлаш учун йу- 
ри1^чилар тайёрлаш дан  иборат эди.

1935 йилдан бошлаб Узбекистонда касаба  уюшмала- 
рининг кунгилли спорт жамияти тузила бошлади. Ана 
шундай ж ам иятлардан  бири 1936 йил декабрида ташкил 
этилган темир йулчилар кунгилли ж ам ияти  эди. Шу 
йили касаба ую ш малари томонидан «Пишчевик», 
«Старт», «Строитель», «Буревестник», «Красное знамя» 
ва бош 1̂ а купгина кунгилли спорт ж ам иятлари  тузилиб, 
1937 йилда расмий равишда уларнинг сони 18 тага 
етди.

1936 йилда II Умумузбек спартакиадаси утказилди, 
Шу иили узбек спортчилари Бутуниттифо?^ уйинларида 
^ам фаол иштирок этдилар.

1936 йилда Узбекистонда спорт турларидан бири — 
альпинизм ривож лана бошлади. 1936 йилда Республика- 
Ла 25 та уйингод, 54 та спорт зали  ва 600 га я!\ин спорт
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майдончалари мавж уд  булиб, шу йилдан бошлаб ж а 
моа ва давлат  хужаликларида республика спорт мусо- 
бак.алари утказиладиган булди.

1937 йилдан бошлаб Москвада иттифо 1̂ дош респуб- 
ликаларнинг жисмоний тарбия намойишлари уткази- 
ла бошлакди. Унда узбекистонликлар з^ам 1^атнашди- 
лар, Умумжамоа беллашувида спортчиларимиз II урин- 
ни олишди.

Уруш йилларида Узбекистон спортчилари уз фао- 
лиятларини узгартириб, бутун ди 1 1̂^ат-эътиборларини 
фронтга, душманга каршн кураш ишига ж алб  1^илиш- 
ди. Энди купрок з^арбий-амалий м аш 1̂  спортига катта 
эътибор берила бошлади. Граната отиш, самбо, мерган- 
лик и1 улар жумласидандир. Узбекистондан М. Зокиров, 
М. Буглов, Б. Филиппов, А. Адисман ва бош 1^а жуда куп 
спортчилар фронтдан алоз^ида ж анговар мукофотлар 
билан та(^дирланиб ¡^айтдилар. Тошкентлик талаба 
Е. Стемпковская Совет Иттифо 1̂ и К^аз^рамони унвонига 
сазовор булди. Уруш йилларидан кейинги дастлабки 
йилларда бизнинг спортчиларимиз Республика Спарта- 
киадасида \ а м  яхши натижаларга эришдилар.

1945 йил 7— 14 ноябрь кунларида Фрунзе (Биш- 
кек)да Урта Осиё ва 1^озогистон Республикаларининг 
IV Спартакиадаси  булиб, унда узбекистонлик спортчи
лар биринчи уринни эгалладилар. 1948 йил 10— 15 ок
тябрь кунларида Душ анбе шахрида утказилган Урта 
Осиё ва К,озогистон Республикалари V Спартакиадаси- 
да умумий з^исобда биринчи уринни вдлга киритди- 
лар.

■ 1952 йилда Хельсинки шаз^рида утказилган Олимпи
ада уйинларида узбекистонлик спортчилар иштирок этиб 
юкори натиж аларга  эришдилар.

1953 йилда Тошкентда биринчи марта завод-фаб
рика ишчилари Спартакиадаси утказилди. Бу С пар
такиада саноат корхоналари ишчилари уртасида ж ис
моний тарбия ва спортга к т щ п ш  ж уда  катта эканини 
курсатди.

1988 йилда касаба уюшмалари кунгилли спорт ж а- 
М'иятлари ягона республика спорт жамиятига расмий 
равишда бирлашди.

1990 йилда Узбекистон Республикасининг «Спорт 
)^амма учун» номли ассоциацияси тузилди,

1991 йил июнь ойида «Лочин» ассоциацияси ташкил 
топди. Унинг асосий вазифаси жумхурият талаба  ёшла-
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рининг саломатлиги ва жисмоний тарбияси билан шу
рулланиш эди. Бу оммавий ташкилотнинг асосчилари 
Узбекистон Халк; таълими вазирлиги з^амда Узбекистон 
О л и й  ва урта махсус таълим вазирлигидир.

1991 йил 1 сентябрь Узбекистон а>^олиси учун уну- 
тилмас кун булди. Ш у куни Узбекистон Муста[^ил Рес
публика деб эълон 1̂ илинди. Шундан кейин касаба 
уюшмаси жисмоний тарбия ва спорт к,умиталарининг 
«Узбекистон» номли кунгилли спорт ж ам иятлари  таш- 
килоти барпо этилди.

1992 йил январда Узбекистон Олий Кенгаши сессия- 
сида «Узбекистон Республикасининг жисмоний тарбия 
ва .спорт з^ацида»ги Конуни 1^абул 1̂ илинди. 1992 йил
23 январда Узбекистон миллий Олимпиада Кумитаси 
ташкил этилди. Х ал 1^аро Олимпиада KУ^^итacигa, хал 1 -̂ 
аро ую шмаларга хат йуллаб, Узбекистон Миллий 
Олимпиада Кумитасини з^ам бундай нуфузли хал 1̂ аро 
ую ш маларга аъзо 1̂ илиб р^абул этиш суралди. Таклиф 
ХОК томонидан 1^абул р̂ и л и н д и . 1994 йил январгача фа- 
1^ат жум)^уриятимиз пойтахтида 18 уйингоз^, 3 манеж, 
спорт саройлари ва сув спорти саройи, 38 бассейн, 26 
футбол майдони, 549 жисмоний тарбия ташкилоти к^айд 
к^илинди.

Жисмоний тарбия ва спорт ишларини х ал 1  ̂ орасида 
кенг таргиб 1̂ илиш мак;садида Республика касаба  уюш- 
маларининг «Узбекистон» спорт жамияти барпо этил
ган булиб, унда 107 та таожилот ва корхоналарнинг 
жисмоний тарбия ж ам оа аъзолари, 33 спорт мактаби, 
31 олий у[^ув юрти спорт клуби, 30 та урта ва урта 
махсус мактаб, коллеж лар  аъзоларидан 120 минг ки
ши 1̂ атнашмо 1̂ да.

«Мез^нат резервлари» спорт жамияти ташкилотининг 
48 та билим юртида, 303 дан орти!^ умумтаълим мак- 
табларида уз мухлислари бор. 20 спорт, мактабида 
360 минг у 1^увчи спортдан таълим олиб уз ма^оратини 
оширмовда.

Шулар билан бир 1^аторда жисмоний тарбия ва 
спорт туман 1^,умиталари, «Жисмоний тарбия з^амма 
учун» ассоциацияси, Узбекистон республикасининг Му- 
Дофаа вазирлиги спорт клуби, «Жисмоний тарбия ва 
саломатлик»' бирлаишаси, «Динамо» кунгилли спорт 
Жамияти, «Мез^р-шаф1^ат саломатлик фонди» ва бошк;а 
ташкилотлар щ и  ф аолият курсатмо 1̂ далар.

Жа>^он спорт жамоатчилиги, Осиё ва Жаз^он Олим-
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1- ж адвал

Собиц Иттифо!  ̂ таркибида Узбекистон спортчиларининг Олимпиада уйинларида эришган натижалари

Олимпиада Жамоанинг
М едаллар Узбекистон

спортчила
рининг

сони

Медаллар

№ Уйинларининг 
тартиб раками

З^'тказилган жой ва йиллар умумий
сони олтин кумуш бронза

Жами
олтин кумуш бронза

Жами

1 XV Хельсинки 1952 295 22 30 19 71 2 1 0 0 1

2 XVI М ельбурн 1956 283 37 29 32 98 1 0 0 0

3 X V II Рим 1960 284 43 29 31 103 1

4 X V III Токио 1964 384 30 31 35 96 1

5 XIX М ехико 1968 317 29 32 30 91 3 0 1 3 4

6 XX М ю нхен 1972 418 50 27 22 99 5 1 0 0 1

7 XXI М онреал 1976 409 49 41 35 125 6 3 0 0 3

8 X X II М осква 1980 530 82 69 46 197 14

9 X X III Л ос-А нж елос 1984 С оциалист ик давлат лар цатнашмаган

10 XXIV С еул 1988 511 55 31 41 127 9 2 2 1 5

И XXV Барселона 1992 489 45 29 29 103 17 3 — 1 4



2- жадвал
Узбекистон спортчиларининг собиц С С С Р х а л 1^лари 

С пар таки адал ар и д а  иш тироки

№ Спартакиада
;^тказилган

йнллар

Терма жамоа 
аъзоларининг 
умумий сони

Эгаллаган
9Рня

Медаллар

кумуш бронза

2
3
4
5
6
7
8
9

10

1956 ■
1959
1963
1967
¡971
1975
1979
1983
1986
¡991

33 4
3 6 8
4 6 4
5 5 0
3 5 6
391
5 5 8
5 7 0
5 3 4
3 5 4

13
11
Ш
11
9
7
9
9

ани!^лаи-
маган

3
2
6
1
2
5
7
9

II
II

1
5
6 
6 
2 
6

25
3 0
10

2
3
8
6
2

14
7

12
И
38

пиада 1^умиталари ва х ал 1^аро спорт федерациялари Уз
бекистон спортчиларидан; штангачи, соби!^ рекордчи
Э. Каримов, боксчи Р. Рихсиев, енгил атлетикачилар 
С. Улмасова, А. Нормуродов, Р. Гатаулин, А. Кучмуро- 
дов, А. Харлов, ¡^иличбоз С. Рузиев, чавандозлар 
М. Исмоилов, Ю. Ковшов, курашчилар С. Ходиев, 
Р. Аблаев, Р. К азаков , К. Фатхулин, сув тупи уйинчиси
Э. Ш агаев, баскетболчилар А. Жарму.^амедов, Р. Са- 
лимова-Прокопенко, гимнастикачилар Э. Саади, ака-ука 
акробатлар М. Тожиев, Т. Тожиев ва бош 1̂ а жуда 
куп спортчиларнинг фаолиятларини Ю1^ори баз^олади.

Республикамиз пойтахти Тошкент купгина халцаро 
мусоба!^алар у тказилади ган  шаз^арга айланиб бормовда.

Янги давр Олимпиада уйинлари туррисида 
1̂ ис1̂ ача маълумот

М аъ лум отларга  1^араганда, биринчи Олимпиада 
уйинлари эр ам и зд ан  олдинги 776 йилда 1̂ адимий Греция 
ва Спарта м а м л ак а т л а р и  уртасида тузилган шартнома 
буйича «Илоз^ий ойда» (июнь) кичкина Олимпия ша)^- 
Рида булиб утган . Б у  мусоба[^аларда греклар куч ва 
эпчиликда б ел л аш ганл ар .  Н авбатдаги  О лимпиада уйин
лари эса олдингисидан 1417 кун утгандан сунг утказил- 
гзн. Ж а м и — 293 Олимпиада уйинлари утказилган. 
■^рамизнинг 394 йили зурлик билан христианликни жо- 
Рий этган на О л и м п и а д а  уйинларида мажусийлк урфла- 
Ри мавжуд деб дисоблаган  Рим императори Федосий
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I нинг махсус фармони билан Олимпиада уйинлари та- 
1̂ и1̂ лаб цуйилган.

XIX аср урталарида Грецияда бир неча бор Олим
пиада уйинларини тиклашга уриниб курилди. Греция- 
нинг пойтахти Афина шаз^рида, 1859, 1870 ва 1875, 1889 
йилларда югуриш, сакраш, ядро уло 1^тириш, гимнасти
ка ва спортнинг бош 1̂ а бир неча турлари буйича мусо- 
ба!^алар утказилиб, бу беллашувда ф а 1̂ ат грек атлет- 
лари иштирок этганлар.

XIX аср охирида Оврупода и 1̂ тисодий ва маданий 
ало 1̂ алар ривожланиши натижасида халцаро мусоба 1^а- 
лар сони з^ам купайди. Биринчи х ал 1^аро спорт таш ки
лотлари тузилиб, янги халцаро мусобакалар ташкил 
этилди. Бу шароитда француз ж ам о ат  арбоби Пьер де 
Кубертен (1863— 1937) Олимпиада уйинларини тик- 
лашни тавсия 1̂ илди. 1889 йили Франция Таълим ва- 
зирлиги Пьер де Кубертенга уша в а 1^тнинг энг долзарб  
муаммоларидан бири булган спорт муаммосини куриб 
чи(^иш учун х ал 1̂ аро кенгаш чар^ириш таклифи билан 
чи 1̂ ишни топширди. Бу кенгаш 1894 йил П ариж  шаз^ри- 
да булиб утиб, бунда 12 д авл ат  спорт ташкилотлари 
вакиллари иштирок этишди. Кубертеннинг маърузаси 
Олимпиада з^аракатлари негизи туррисида булиб, кен
гаш иштирокчиларини яна бир бор Олимпиада уйинла
рини тиклаш га чаь^ирди ва Х ал 1^аро Олимпиада 1^уми- 
тасини (ХО К), унинг раз^бариятини сайлади з^амда 
1896 йилдан бошлаб Олимпиада уйинларини тиклашга 
!^арор 1̂ илинди. ХОКнинг биринчи президенти 1̂ илиб 
грек Деметриус Викелас, бош котиб цилиб эса Пьер 
де Кубертен сайланди. I Олимпиада уйинлари 1896 йил 
Афина шаз^рида утказиладиган булди. 1896 йилдан 1925 
йилгача ХОК президенти лавозимига Пьер де Кубертен 
сайланган эди.

1896 йилда Олимпиада уйинларининг Гимни (мад- 
>;ияси) 1^абул 1^илинади. Унинг мазмуни 1^уйидагича:

— }^аваскорлик — спортнинг асоси, негизи, жисмоний 
ва ру^;ий сифатларни ривожлантириш;

— спорт ёрдамида хал 1^лар бир-бирларини турри ту- 
шуниши, ёшларни дустона ру)^да тарбиялаш, осойиш- 
талик ва тинчлик урнатиш;

— х ал 1̂ лар орасида яхши ниятли Олимпиада фикр- 
ларини кенг таррибот 1^илиш;

— Олимпиада турт йилда бир марта жаз^он спорт
чиларининг катта спорт анжуманига таклиф к,илади.
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Олимпиада уйинлари 12 кундан орти!^ давом этмас- 
лиги керак. ХОКнинг штаби Ш вейцариянинг Лозанна 
шахрида жойлашган.

Олимпиада уйинларининг шиори:
«Тезро!^», «Баландрок^», «Кучлиро«!».
1947 йил Х алкаро Олимпиада к,умитаси соби 1̂  СССР 

спорт таш килотларига мурожаат цилаб,  уларни 1948 
йил Лондон шаз^рида буладиган навбатдаги Олимпиада 
уйинларига илк бор таклиф цилди (бунгача собиц 
СССР Олимпиада уйинларига таклиф этилмаган эди). 
Лекин бу таклифнома, Олимпиада уйинларига оз вацт 
1^олгани учун 1̂ абул 1^илинмади. Чунки совет спортчила
ри бу беллашувга тайёрланиб улгурмасдилар. 1951 йнл 
апрель ойида собиц С С С Рда Миллий Олимпиада 1^уми- 
таси тузилиб, у ХОКга аъзо булиб кирди. 1952 йилда со- 
би!^ СССР терма жамоаси Финляндия мамлакати  пой
тахти Хельсинки шаз^рида'булган Олимпиада уйинлари
га биринчи марта иштирок этди. Охирги марта собик; 
СССР терма жамоаси 1992 йил Испаниянинг Барселона 
шаз^рида !^атнашди. Мустакил Республикалар ташкил 
этилгандан сунг соби 1̂  СССР Миллий Олимпиада Ку* 
митаси урнига 15 та муста}^ил Миллий Олимпиада к̂ у- 
миталари ташкил топди. Узбекистон Миллий Олимпиада 
Кумитаси 1992 йилнинг бошида тузилиб, шу йили 
ХОКга аъзо булиб кирди.

Соби 1̂  И ттифовда Миллий Олимпиада Кумитаси ту- 
зилгандан сунг, спорт федерациялари ва ташкилотлари- 
ни Оврупо, жаз^он спорт федерациялари ва Олимпиада 
Кумитаси тан олди, Олимпиада беллаш увларига яхши- 
ро 1̂  тайёргарликни ва спортчилар саралаш ни Ю1^ори 
дараж ага кутариш учун 1956 йилдан бошлаб г;ар 4 йил
да бир марта Олимпиада беллашувларидан олдин соби 1̂  
СССР Х ал 1̂ лари Спартакиадаси утказишга 1^арор 1^и- 
линди. Спартакиада уйинлари Москов шаз^рида уткази
ладиган булди. Охирги Спартакиада Украинанинг пой
тахти Киев шаз^рида утказилди.

Узбекистон спортчиларининг ушбу анж уманларда 
к,атнашгани тугрисидаги маълумот 2-ж адвалда бе
рилган.

Синов саволлари

1. Б ую к Ш ар к  аллом аларннинг ж исм оний тар б и я  ва  спортнинг 
инсон ?5 аётидаги  аз^амияти т^грисндаги  ф икрлари.
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2. У збекистонда О ктябрь тунтариш идан  кейинги ж исмоний т а р 
бия ва  спортнинг ривож ланиш и.

3. Янги дав р  О лим пиада уйинлари туррисида нималарни би ла
сиз?

4. О лим пиада уйинлари г^ачон, ¡^аерда, ким томонидан 1^айта 
тикланган?

5. У руш дан кейинги д аврда  ж исм оний тарбия ва  спортнинг ри
вож ланиш и т5?ррисида нималарни биласиз?

6. У збекистон спортчиларининг х а л 1^аро мусоба 1^аларда к;атнаш- 
гани тугрисида ним аларни биласиз?

7. Соби!^ С С С Р  Халр^лари С партакиадаси  ва О лим пиада уйин
л ари да  У збекистон спортчиларининг иш тироки.

8. У збекистон М иллий О лим пиада К,умитаси 1^ачон таш кил топ-
ди?

I I  ВО Б

Олий ва урта махсус у1^ув юртларида 
жисмоний тарбия дарсининг дастури

Олий ва урта махсус у 1̂ ув юртларида жисмоний т ар 
бия дарси ва спорт тугараклари талабаларни  инсон- 
парварлик руз^ида, уз мутахассислиги буйича замонавий 
талабларга  мос равишда тайёрлаш да умумий фанлар- 
нинг аж р ал м ас  бир к,исми з^исобланади. У з^ар бир т а 
лабанинг уз мутахассислигига жисмонан тайёрланиши- 
да, шахе сифатида, ш аклланиш ида муз^им бир восита 
булиб хизмат 1^илади. Шу билан бирга у соглиь^ни мус- 
таз^камлаш омили булиб, талабанинг келаж акда  етук 
мутахассис 1^илиб тайёрлаш да муз^им аз^амият касб 
этади.

Жисмоний тарбия олий у 1̂ ув юртлари дастурига фан 
сифатида 1928 йилдан киритилган. Унгача мутахассис
лар 1̂ ис1^а курсларда тайёрланган. 1921 йилда Фаргона 
ва Тошкент ш адарларида жисмоний тарбия мутахассис- 
ларини тайёрлашни кузда тутиб, 3 ойлик курслар очил- 
ди, шу йили бу курсларни 60 киши тугатди.

1926 йилда з^ам жисмоний тарбия йури 1^чиларини 
(инструктор) тайёрлайдиган 3 ойлик курслар очилиб, 
уша йилнинг узида уларни 30 киши битириб чи1^ди.

1929 йилнинг ноябр ойида Урта Осиёда халк; хужа- 
лигини тезда юксалтириш ва бу у лкада  мутахассислар 
камлигини з^исобга олиб, мамлакатнинг шарцида би
ринчи Олий техника ук;ув юрти, Урта Осиёттахтачилик-
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йрригация'политехника олийго)^и — ^^озирги Тошкент 
давлат  техника университети ташкил этилди.

1933 йилда жисмоний тарбия мутахассисларини 
тайёрлаш учун С ам ар 1^анд ша)^рида бир йиллик курс 
очилди.

1935 йилда Узбекистоннинг биринчи президенти 
Йулдош Охунбобоевнинг фармонига мувофи!^ биринчи 
жисмоний тарбия техникуми очилиб, шу йили бу ^цув 
юртига 100 киши 1^абул 1^илинди.

1949 йилда Тошкет Д авлат  муаллимлар тайёрлаш  
институти 1̂ ошида биринчи марта олий м алакали  ж ис
моний тарбия ва спорт мутахассисларини тайёрлаш  бу
лими очилди.

1954 йилда Фаргона, Нукус ва Андижон Д ав л а т  
муаллимлар олийго.^ида жисмоний тарбия факультети 
очилди.

1955 йилда Узбекистонда (Тошкентда) Жисмоний 
тарбия техникуми асосида Узбекистон Д ав л ат  жисм о
ний тарбия институти очилди.

Бугунги кунда мустат^ил Узбекистонда 56 та олий 
“yKiyB юрти, шу А умладан, 20 университет, 460 та урта 
махсус yi^ys юртлари булиб, уларнинг .т^аммасида ж ис
моний тарбия кафедраси  ишлаб турганини 1̂ айд этиш 
мумкин. Жисмоний тарбия ва спорт т ал аб ал ар  кун тар 
тибида му}^им урин олган купгина у 1̂ ув юртларида ва 
ёто 1̂ хоналарда спорт ш уъбалари ишлаб турибди. Шуъ- 
баларни юк;ори м алакали  ;у1̂ итувчи ва спорт устозлари 
бош1^ариб боришади. Бу  yi^ye м асканларида тал аба  ва 
ук^увчилар у 1̂ итувчи ва спорт устозлари, жисмоний тар 
бия ва спорт билан амалий шугулланишдан таш 1\ари 
илмий изланиш ишларини >^ам олиб боришади.

Олиб борилган илмий изланишлар натиж асида им- 
ти>^он топшириш (сессия) даврида тал абалар  организм
нинг функционал )^олати сусайиши куринди, бу }^олатни 
тез ва жадал. тиклаш  учун жисмоний тарбия  ва 
спорт катта ёрдам беради. Олий yi^yB юртларининг 
жисмоний тарбия фани дастурида курсатилганидек, 
талабалар билан сессия пайтида жисмоний тарбия 
машрулотлари утказилмайди. Чунки, асосий сабаб  ил
мий асосланган тавсиянинг йу 1̂ лигидир.

Илмий изланиш лар давомида уч rypyj^ т ал аб ал ар  
назорат к;илинган: 1-гуру>^ кун тартиби режасиз, эркин 
яшаган булиб, бунда фаол жисмоний маш цлар белги
лари булмаган; 2-гуру?(;да эса жисмоний тарбия м аш 1̂ -
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лари кун тартиби фаолияти яхши режалаштирилиб, 
аммо уЙ1̂ у, ов(^атланиш, дарсга тайёрланиш ва очиц 
хавода булиш яхши йулга {^уйилмаган. 3-гуру)^ т а л а 
баларининг кун тартиби эса ю 1̂ ори д ар аж ад а  р еж ал аш 
тирилиб, сессия давомида з^ам бузилмаган кун тартиби 
билан яшаган. 3-ж адвалда келтирилган маълумотлар 
шундан далолат  берадики, Э1̂ лий фаолиятни жисмоний 
маш 1̂ лар таъсирида нисбий узгаргани тугрисидаги м аъ 
лумотлар натижаси мазкур муаммони чуь;урр0 1  ̂ урга- 
нишни талаб  р^илади. Чунки 3 -ж адвалдан  3-гуруз^ т а 
лабаларининг иш 1̂ обилияти градиенти имтиз^онлар 
таъсирида сусайгани куриниб турибди. Талабаларнинг 
з^аракат фаоллиги юр^ори савияда таш кил 1<;илиниб, агар 
кун тартиби, яш аш  шароити, соглом з^аёт тарзи билан 
узаро борланмаса, имтиз^онлардан сунг Э1̂ лий мез^нат 
1̂ обилияти тез тикланмас экан.

3- ж адвал

Текширув даври
Гуру>;лар

1 2 3

Учинчи имти}^ондан сунг, % 2 3 ,1 3 1 ,4 4 6 , 7
Эртасига, % 8 0 , 3 8 2 , 2 9 9 , 8
)!;амма имтиз^онлар тугагандан сунг 

(туртта имти 5̂ он), % 6 4 , 5 7 8 ,9 8 9 ,4
Сессиядан кейин бир )^афта утганда, % 8 2 , 3 8 9 ,8 1 0 0 ,5

Имтиз^онлар даврида талабаларнинг а!^лий 
иш фаолиятини узгартиришда жисмоний тарбия 

тадбирларининг аз^амияти

Институтлардаги таълим дастури шахснинг у 1̂ ув ж а 
раёнида у 1̂ ув-тарбия, ж ам оат  ишлари билан бирга 
жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланишга 
булган эз^тиёжини цаноатлантиради. Т алабалар  уциш 
давомида жисмоний тарбия ва спорт фаолияти ш аклла
ри билан танишиб чи^ишади. Т ал абалар  жисмоний тар
бия ва спорт билан шурулланганда, уз олдига цуйидаги 
ма 1̂ садларни к;^^яди:

— функционал-сорломлаштиришга, уз сорлирини 
мустаз^камлашга, з̂ ар томонлама жисмонан ривожла
нишга, жисмоний з^аракатларни тарбиялашга, организм
ни касалликка бардошлилигини, иш унумини оширишга,
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4- ж адвал

Педагогик-ташкилий ма1^садга эришишда жисмоннй тарбия 
ва спорт фаолияти шаклларининг а;^амияти

М А К  С Л Д

Жисмоний тарбия ва спорт фаолиятининг 
шакллари

^̂ нишдан 
ташкари 

Уцув маш- ,ташкил ки- 
рулотлари, 1 линган 

^0 I машгулот- 
I лар, %

Мустацил 
равишда 
Утказила

диган маш- 
гулотлар,%

Жисмоний 
тарбия би
лан машрул 
булмаган - 

лар, %

Д амоатчи йури1^чилик, тре
нер (устоз) малака ва к у 
никмаларини эгаллаш 

Спортнинг турлари буйича 
>^акамлик малакасини 
эгаллаш 

Оммавий жисмоний тарбия 
ва спорт тадбирларини 
ташкил 1^илувчилар мала- 
касц'ш эгаллаш 

Ташвир^от ишларини олиб 
борувчиларни тайёрлаш

3 1 , 0

4 0 .4

3 9 .4  

3 4 ,2

6 1 ,1

5 1 .6

5 0 . 6  

5 7 ,1

7 , 9

6.8

9 . 2

4 . 2

1.2

0,8

4 , 5

5 -  ж адвал

Талабаларнинг буш ва1^тида жисмоний тарбия ва спорт фаолиятига 
тус1(инлик 1^илувчи ташкилий сабаблар таъсири

С А Б А Б Л А Р
Курс (фоиз }4ис0бида)

I И III ¡V

М аш рулотлар учун ёмон ша- 
роитлар 1 2 ,4 1 7 ,1 2 6 , 6 2 9 ,3

Таш килий тадбирларнинг ¥,о- 
ни 1^арсиз баж арилиш и 1 3 ,8 1 8 ,6 2 0 , 9 2 1 ,7

У^итувчи томонидан 1^уйил- 
ган тал аб 1 8 ,1 1 7 ,8 2 1 , 9 2 2 , 2

Иул ю риш да куп в а 1^т йу!^о- 
тиш 1 6 ,2 1 6 ,7 2 8 , 8 3 1 , 6

Буш вак т  етиш маслиги 2 1 , 2 2 3 , 0 2 5 ,1 2 9 ,6
У1^итувчилар тез-тез а л 

маш тириб турилиш и 6 , 3 6 , 6 5 , 0 3 . 2
М аш рулот утиш  ш аклининг 

бир хиллиги 1 4 , 7 1 6 , 9 2 4 , 2 2 6 ,9
Тадбир (маш рулот) ларни 

утказиш нинг чузилиш и 2 0 .2 2 1 , 4 1 7 , 5 1 6 ,0
Хо)^лаган маш рулот билан 

ш урулланиш га имконият- 
нинг йук;лиги 6 , 7 5 , 3 6 , 8 3 . 6
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аь^л-идрок фаолиятини фаоллаш тириш ва чарчашни ен- 
гишга ь^аратилган.

Коммуникатив тарбиянинг мазмуни талабанинг уз 
урто 1̂ лари билан мулок^отда булиши, уь^ув гуруз^идаги 
дустлари билан алоь^ани муста}^камлаши, ирода сифати
ни тарбиялаш , ме;^натдан р^очмасликдир.

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

Юк^оридаги 4 ва 5-ж адвалларда  келтирилган маълу- 
мотни туплаш да 2 мингдан орти!^ тал абалар  иштирок 
этишган. 1^айд 1^илинган маълумотлар м а 1̂ садга эри- 
шишда дарсдан  таш(^ари уюштирилган машрулотлар 
а}^амияти катталигини курсатади.

Жисмоний тарбиянинг мацсади ва вазифаси

Жисмоний тарбия дарсининг м з 1^сади талабани ж и с
монан шакллантириш ва уни касбига, турмушига ва 
з^аётга татби!^ этишдир.

Машрулот ж араёнида жисмоний тарбия уз олдига 
1^уйидаги тарбиявий, умумтаълимий, согломлаштириш 
каби м а 1̂ садларни ¡^уяди:

— сорлом даёт кечиришдаги жисмоний талабчанлик 
ва уз-узини тарбиялаш ;

— назарий ва амалий билимларни жисмоний тарбия 
ор 1̂ али устириш;

— жисмоний имкониятларни тулик; 1̂ уллаш, касал 
ликларнинг олдини олиш, соРли1^ни сацлаш ва уни мус- 
та)^камлаш, уз-узини ;^имоялаш;

— жисмоний тарбиянинг назарий билимларини, 
унинг услуб ва курсатмаларини эгаллаш, жисмоний 
машрулотлардан турри фойдаланиш ва келгусида йу- 
ри 1̂ чи ва }^ар хил уйинлар буйича }^акамлар }^айъатига 
аъзо булиш ва мусоба 1̂ аларда ^^акамлик 1̂ ила билиш 
ва уларни ташкил }^илиш.

Олий ук;ув юртларида тал абалар га  жисмоний т а р 
бия бёриш тадбирлари бутун у 1̂ ув давомида 1̂ у- 
йидаги ш аклда  олиб борилади: укув машгулоти, ж ис
моний тарбия, спорт, сайё)^лик, кун тартибида жисмо
ний машк;лар билан талабаларни  мустацил равишда 
шурулланиши, оммавий сорломлаштириш, жисмоний 
тарбия ва спортнинг хар хил турлари билан спорт т^-
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гаракларида шурулланиш, Жисмоний тарбиянинг бу 
шакллари бир-бирлари билан чамбарчас борли!^ булиб, 
ягона жисмоний камолотга эришиш жараёнини ташкил 
1̂ илади. Бу 6 -ж адвалдан  яедол куриниб турибди.

Жисмоний тарбиянинг шакллари

Олий ю ртларида жисмоний тарбия Узбекистон 
Олий ва урта махсус таълим вазирлигининг 1990 йил 
31 августдаги 183-буйрурига асосан умумий мажбурий 
машрулот сифатида I курсдан бошлаб, бутун у 1̂ ув ж а 
раёнида камида 4 соат (битирувчи курсдан таш 1^арн) 
дан 5\илиб белгиланган. Бунда йиллик (семестр) синов- 
лари утказилади, охирида тест билан якунланади. Олий 
увдв юртларида жисмоний тарбия 1^уйидаги ш аклларда 
амалга оширилади:

— у1^ув машрулотларини (назарий ва амалий) олий 
уцув юртининг у 1̂ ув режасида асосланган \о л ц а  ^тка- 
зиш, бундан таш 1^ари талабаларнинг хо)^ишига кура 
спортнинг >̂ ар хил турлари билан шуруллаииш;

— оммавий сорломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
спорт анжум анлари  ва тадбирларида к^атнашиш.

Жисмоний тарбиянинг бундай хилма-хил ш аклда 
олиб бориш организмнинг бир меъёрда ишлаши учуй 
курилган чора-тадбирларга киради. Х^аракат фаолия
тининг давомийлиги >;афтада 8— 12 соат §улиши ке
рак.

У1̂ ув материалининг мавзулари

У{^ув машрулотлари жисмоний тарбиянднг асосий 
услуби :5^исобланади ва у :;^амма мутахассисликлар бу
йича Ук,ув реж аси  у{^итувчилари томонидан режалаш- 
тириб олиб борилади.

Жисмоний тарбиянинг натижаси тулароу^ булиши 
талабаларда  мутахассисликлари буйича ;^амда умуман 
уларнинг СОРЛОМ )^аёт кечиришларида, у 1^ишда, касб 
эгаллашда, иш жараёнида, омма орасида ва уз-узини 
тарбиялаш да му:;^им а:?^амият касб этади.

?^ар бир семестр охирида т ал аб ал ар  бирор спорт ту- 
ридан синов талабларини баж арадилар .

Н азарий билимлар куйидаги мавзулар  буйича олиб 
борилади:
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1-мавзу:  Узбекистонда жисмоний тарбия ва спорт та- 
рихининг ривожланиши }^а1̂ ида (2 соат).

2-мавзу.  Олимпиада )^аракатлари (2 соат).
3-мавзу. Олий у!^ув ю ртларида жисмоний тарбия фан 

сифатида (2 соат).
4-мавзу.  Жисмоний тарбиянинг табиий-илмий асосла

ри (4 соат).
5-мавзу.  Соглом авлод учун (2 соат).
6-мавзу. Ишчанлик ва фаоллик тартиби (2 соат)'.
7-мавзу. Жисмоний соглом булишнинг асосий омилла- 

зи (4 соат).
8-мавзу.  М утахассисликлар буйича жисмонан тайёр-

' лаш (4 соат).
 ̂ 9-мавзу.  Илмий фаолиятда жисмоний тарбиянинг ах^а- 

мияти (2 соат).
10-мавзу. Узбекистон . минта!^асида и5^лимнинг узига 

хослиги (2 соат).
11-мавзу. Жисмоний тарбия ва апортнинг ижтимоий 

М05^ияти (2 соат).
12-мавзу. Узбек миллий уйинлари ва уларни жисмоний 

тарбия дарсида ¡^уллаш (2 соат).

'Жисмоний тарбия дарсида талабаларни  
гуру?^ларга ажратиш

Олий у!^ув ю ртларида жисмоний тарбия дарсини 
олиб бориш учун тал абалар  асосий, спорт ва махсус 
тиббиёт гуру)^ларига аж ратилади. Бунда ур^ув йили бо
шида талабаларнинг жинси, саломатлиги, жисмонан 
ривожланганлиги, жисмоний маш(^ларни баж ариш  учун 
тайёргарлиги ва {^обилияти >^исобга олинади.

Асосий гуру:г^га тиббиёт куригидан ^тган, умумий 
жисмоний тайёргарликка эга булган т ал аб ал ар  1^абул 
килинади.

Жисмонан камолотга етган ва яхши жисмоний тай 
ёрланган талабаларни  У Ж Т (умумий жисмоний тайёр
гарлик) ва П А Ж Т  (профессионал амалий жисмоний 
тарбия) гуру>^ларига бирлаштириш тавсия этилади.

_Махсус гуруз^га касалга  чалинганлиги тугрисида тиб
биёт гувохномаСига эга булган талабалар  к;абул 1̂ или- 
нади, гуру;^лар талабаларнинг функционал имконияти- 
¡'а, жисмоний тарбия шифокорлари й^лланм аларига ца- 
Раб тузилади.

Амалий маш рулотлардан тиббиёт ходимлари томо-

25



Жисмоний тарбия маш 1̂ лари билан муста]^ил 
шурулланиш

Хар бир тал аба  у 1̂ итувчининг топширирига мувофи!^ 
танлаган  спорт тури б р и ч а ,  уни олий д ар аж ад а  э гал 
лаш учун мустз 1^ил шурулланиши керак. Бундай маш 1̂ - 
лар  талабанинг сорлирини ?^исобга олиб баж арилади. 
Спорт турудидаги талабалар  учун мустак;ил маш 1^лар 
ю 1̂ ори натиж аларга  эришишлари учун тайёрланиш 
маш 1̂ лари булиб 1̂ олади. K^oлгaн тал абалар  у 1^ув д ас 
тури буйича иш олиб боришлари керак.

У)^ишдан ташь^ари в а 1̂ тда тал аб ал ар  гигиеник гим
настика ва атлетик маш 1^лар билан шурулланса мац-
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нидан озод цилинган талабалар  жисмоний машцларни 
баж арм асликлари  мумкин. Бундай талабаларга ,  опера- 
циядан яцинда чиедан, суяги синган, юцумли касаллик
ларга чалинган талабалар  киради. Агар талаба  бир се- 
местрга ана шундай ш артлар асосида озод цилинса, у 
реферат тайёрлайди.

Спорт гурудига спорт билан шугулланган, спорт 
тоифасига эга булган, спортнинг бирон бир тури билан 
чуцур ва мунтазам шурулланадиган, тиббиёт куригидан 
утган, спорт цонун-цоидаларини яхши англай оладиган, 
спорт талабларини баж ара  оладиган талабалар  цабул 
цилинади.

Бу гурудлар олийгоднинг уцув иншооти, штат имко- 
ниятларига, спорт жидозларига ва олий унвонли устоз- 
уцитувчилар мутахассислигига цараб ажратилади, 
Албатта, бу ж ам оалар  талабаларнинг спорт турига 
булган цизицишига цараб, спорт турини ихтиёрий тан- 
лашига эътибор бериш керак.

Гурудга цабул цилинган талабанинг бирор бир спорт 
тури буйича разряди (тоифаси) булиб, у барча талаб  
ларни аъло д ар аж ад а  бажарса, бундай талаба  алодида 
дисобга олинади ва амалий машрулотлардан озод цили- 
нади.

Гурудларнинг узига хос ж адвали  булиши билан 
бирга т ал аб ал ар  синов машцларини уз вацтида топши- 
ришлари шарт.

Т алаба  у ёки бу гурудга ф ацат ;5̂з ходиши билан 
утиши мумкин. Агар талаба танланган  гурудга касал- 
лиги туфайли цатнай олмаса, уцув йили давомида бош- 
ца гурудга дам утиши мумкин.



садга мувофик; булади. Б уларга  югуриш, юриш ва бош- 
ка маш!^лар киради.

Гигиеник гимнастика билан сутканинг истаган вац- 
тида, овк;атдан 1— 2 соат с^нг ва ухлаш дан 2— 3 соат 
олдин шурулланиш мумкин.

Узбекистон ш ароитида гигиеник гимнастик маш 1 -̂ 
ларни' очик; ^^авода утказиш яхши натиж алар  беради. 
Гигиеник гимнастика маш1^ларни тузишда унинг 1^анча 
вав;т давом этишини ва уларнинг турини ани 1̂  тартиб- 
да белгилаб олиш лозим булади (Абу Али ибн Сино- 
нинг тиббиёт рисоласига ам ал щилиб).

Гимнастика маш 1^ларини бажариш дан олдин гантел, 
тош, штанга шурулланувчилар кучига 1̂ араб тан лан а
ди. Шу тари 1̂ ада 5^ар бир машц 8— 10 марта такр о р ла
нади.

М аш 1^ларни 10— 15 д а 1^и1^а гантел; 8— 10 д а 1^И1^а 
амортизатор; 8— 10 дацица  тош кутариб, 5—7 д э 1^И1^а 
штанга билан м аш 1̂  баж ариш  мумкин ва машрулотлар 
шу тартибда тузилса, яхши натижа беради.

Яхширо!^ н атиж аларга  эришиш учун бундай маш 1 -̂ 
ларнинг сони ва в а 1̂ тини талаба кучига 1^араб узгарти
риш мумкин. М а 1^садга 1^араб маш 1^лар турини ^згар- 
тириш мумкин.

Т алабалар  }^ар куни 20—40 д а 1^и1^а, хо)^ишига 1^араб 
овк;атланишдан 1— 1,5 соат кейин ва ухлаш дан  2—3 
соат олдин шурулланишлари шарт, бунда машрулотлар 
2'—3 тупламдан иборат ¡^илиб тузилади.

М аш 1^лар турри бажарилаётганини ани 1̂ лаш учун 
уни ойна олдида баж ариш  тавсия этилади. Бир гуру;^ 
маш 1^ларни баж ариб  булгандан сунг 1—2 д а 1^И1^а дам 
олиш мумкин. Д а м  олиш фаол булиши керак. Нафас, 
мушаклар бушаш ганда чи1^арилади, нафаснинг чи1\а- 
рилиши максимал куч билан ^ар бир м аш 1̂ {̂ а мос ке
лиши керак. М ашрулотлар: юриш, нафас чи 1̂ ариш каби 
маш 1̂ лар билан тугалланади, муш акларни бушатиш 
ва баданни }^ул сочи1  ̂ билан артиш тавсия эти
лади.

Машрулотдан сунг киши чарчо 1^дан холи ва тетик 
булиши керак. Акс >^олда машрулотлар орирлик 1^илган 
бз^либ, чарчашга ва }^ар хил касалликларга  олиб кели
ши мумкин, шунинг учун машрулотлардаги маш 1̂ лар 
сонини камайтириш ёки тезлигини сусайтириш лозим 
булади.
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Мустацил машцлар
а) енги.ч бажариладиган  машцлар;
б) уртача цийинликдаги машцлар;
в) бажарилиши цийинрок, машцлар.

Енгил бажариладиган машцлар
1. К^улларни олдинга чузиб охиригача букиш ва 

ё й и ш ,. кулларни тушириб тик туриш, деворга суяниб 
туриш.

2. Гавдани тугри тутиш, оёц елка кенглигида, цул- 
лар ёйилган, олдинга энгашиб, бошни тугри тутиш ке- 
рак, цуллари галма-гал оёцларга тегизиш керак.

3. Оёвда турган холатда, оёцларни олдинга елкага 
цадар кутариш, чап ва унг томонларга оёцни силкити- 
лади.

4. Оёц елка кенглигида булиб, утириб туриш.

Уртача цийинликдаги машцлар
1. Ерга энгашган долда цуллар билан ётиб туриш, 

бунда цул тирсакдан тулиц букилиб-тугри булиши ке
рак.

2. Утирган холатдан (цул орцада, полга тиралган 
булади) оёцларни букиб тугрилаш.

3. Оёцлар уз жойида, елка кенглигида турган дол
да чуцур утириб туриш.

4. Тик турган долатда, оёцлар елка кенглигида, 
гавдани чуцур олдинга эгиш.

Бажарилиши цийин булган машцлар
1. Ётган холатда, оёцларни стулга цуйиб машцлар 

бажариш.
2. Утирган долатда оёцларни дар томонга узатиш ва 

йигиш, тиззаларни кукракка букиб, оёцларни олдинга 
чузиш.

3. Турган долатда бир оёцда утириб туриш.
4. Турган долатда гавдани дар томонга тула буриш, 

цуллар ёйилган булиб, гавда бурилган томонга бури- 
лади (оёцлар бир жойда, олдинга цараган долда бу
лади).

Хар бир машц 10 мартадан, дар цайси машцлар туп
ламини уч марта такрорланиб баж арилади. Хар бир 
такрор орасида 1 дацица дам  олиш мумк.чп, куп ва 
тез баж ариладиган  машцлар орасидаги танаффус эса 
1 дацицадан кам булмаслиги керак.
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Мустак^ил баж ариладиган  маш 1̂ лар хар кун эрталаб 
¿ки куннинг иккинчи ярмида купрок; фойда_ беради. 
М ашклар сони маШ 1̂  бажарувчининг кунлик ёки х;аф- 
талик а:^волига, юрак уришининг осойишталигига ва 
маш1^ бажаргандан  сунгги )^олати ва кайфиятига 1^араб 
купайтирилади ёки камайтирилади.

Югуриш маш 1̂ ларини баж араётганда гавданинг 
огирлик маркази бутун аъзолар устига тушиши зарур, 
бунинг учун спортча юриш техникаси билан та- 
нишиб чик^иш зарур. Улар — оё!^ларни тугри 1̂ уйиш ва 
босиш, гавда з^олати, бошни тугри тутиш ва бошр^алар- 
дир. Бошни эгиб юриш ва югуриш одам гавдасининг 
(скелет тузилишининг) узгаришига олиб келади, нафас 
олиш огирлашади. Бош тугри туриши, кузлар  турри 
олдинга к,араши лозим. Тиззаларни юцорига кутариб, 
оё!^ни кенг таш лаш, худди зинапояга чик^аётганда^^оёк- 
лар 1̂ андай ишласа, югурганда }^ам оё!^лар шундай ту
шиши керак, оё.1̂ ларни куч билан таш лаш  мумкин 
эмас. Оё!\ларни панж а ва товонлари билан (ердан то
вон 3—5 см баланд) цуйинг, 1^адамларнинг оралири 
тахминан 40—80 см булиши тавсия этилади.

•Жисмоний тарбия ва спорт тадбирларндан мацсад

Оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирлари ^з 
йуналишига 1^араб таш ви 1̂ от-таррибот, у 1̂ ув-тайёргар- 
лик машрулотлари ва спорт мусобакаларига були
нади.

Ташви}^от-таррибот йуналишининг ма{^сади талаба, 
аспирант, ур^итувчи ва институт, урта махсус у!^ув юрти 
ходимлари жисмоний тарбия ва спорт машрулотлари 
билан мунтазам шурулланишига, жисмоний тарбия м а
лакаларини эгаллаш ига т^аратилган.

У!^ув-тайёргарлик машрулотлари махсус тиббий-сор- 
ломлаштириш гуруз^ларида 1^атнашадигару 1 ар билан 
утказилади. Унинг м а 1̂ сади — машрулотларнинг жисмо
ний тайёргарлик дараж асини  устириш. Б у  йуналиш д ас 
турига оддий мусоба 1^алар, айрим миллий fйин  белги
лари, маш 1^лари ва турли хил }^аракатли ^'йиняар ки
ради.

Спорт мусоба 1^аси йуналишига — спорт турлари 1^ои- 
Даси асосида утказиладиган  мусоба 1̂ алар кириб, асо- 
сан бу ерда спортда Ю1̂ ори натижага эришиш м а 1^сад 
Цилиб 1^уйилади.
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)Кисмоний тарбия ва спортнинг меднат фаолнятидаги 
дамда дам олишдаги адамияти

Талабанинг уциш давридаги фаолияти ацлий меднат 
деб царалади, лекин бунда алодида доллар дам булиб 
туради. Буларнинг барчаси бари бир ацляй  меднатга 
асосланган булиб, м арказий асаб системасида уз асо- 
ратини цолдиради.

Талабанинг ана шу асоратлардан холи булиши учун ' 
кун тартибида умумий гимнастика маш цлари учун дам 
вацт аж ратилса мацсадга мувофиц булади. У щ ш  ку- 
нининг дастлабки 2 соатида талабанинг ацлин ф аолия
ти олий д ар аж ад а  фаол булади. Учинчи соатда эса бу 
фаоллик сезиларли д а р аж ад а  пасаяди, унинг асаб  ва 
нафас олиш аъзолари  тармоги ва бошца аъзолари ф ао
лияти сусая боради. Ш ундан экан,  уцувчи, тал аба  ва 
аспирантлар кейинги семестр ёки уцув йилига соглом 
келиши, фанларни яхши ^злаш тиришлари учун, улар
нинг таътил пайтида дам  олишларини яхши йулга цуйиш 
лозим.

Д ам  олиш тартибнни ягона услуб ва принциплар 
асосида олиб бориш ва тугаллаш жисмоний тарбия 
уцитувчилари ва йурицчиларининг вазифаси булиб, 
У.ЦИШ даврида уз модиятини фанларни узлаштиришда, 
чидамлиликда, касалликка  чалинмасликда курса
тади.

Оимавнй сорломлаштиришда жисмоний тарбия 
ва спортнинг урни

Оммавий согломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
спорт ишлари олий укув юртларида 5^циш даврида, 
уцишда» таш цари вацтларда, байрам ва  д ам  олиш кун- 
ларида, амалий иш даври, ётоцхонада таъ тил  кунлари, 
талабалар ёздаги иш фаолиятида дам мунтазам олиб 
борилади. Улар; гигиеник, умумий тайёргарлик, спорт 
ва даволаш каби йуналишлар буйича олиб борилиши 
мумкин.

Оммавий согломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
ЗДорт ишлари т ал а б а л а р  спорт клублари томонидан уму- 
мий жисмоний тарбия ходимлари, жисмоний тарбия 
кафедра уцитувчилари, ёшлар цумитаси, касаба  уюш- 
*^алари таш килотларининг фаол цатнаш иш ларига та- 
^иган долда олиб борилади.
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Олий ва урта махсус у 1̂ ув юртларида оммавий ж ис
моний тарбия ва спорт ишларини, даре жадвали буйи
ча ва дарсдан  таш 1̂ ари машрулотларни ташкил 1^илиш- 
да институт спортклуби ва унинг раз^барияти олдида 
катта ташкилий вазиф алар  туради.

Спорт клублари олий у 1^ув юртларида кунгилли 
спортчилар уюшмасининг бирламчи ташкилоти }^исоб- 
ланади. Унинг фаолияти тал абалар ,  аспирантлар, про- 
фессор-у 1^итувчилар, олий у 1^ув юрти ходимлари ва у л ар 
нинг оила аъзолари соглом турмуш тарзи билан яшаш, 
ижодий фаолиятларида з^амжи}^атлик ва жам оа олдида 
масъулиятни :?̂ ис этиш каби фазилатларни  ривож лан
тиришга к;аратилган.

Спорт клублари Узбекистон Республикасининг «Уз
бекистонда жисмоний тарбия ва спорт х;а1̂ ида»ги Ко- 
нунига, Олий ва урта махсус таълим вазирлиги, Уз
бекистон Республикаси Д а в л а т  спорт 1^умитасинннг 
1̂ арорларига мувофи!^ иш олиб боради.

Клуб аъзолари фаолиятининг м а 1^сади з^ар томонла
ма ва юксак дараж адаги  мутахассисларни тайёрлаш, 
ук,ув ишлаб чи{^ариш ж араёнида жисмоний тарбия на 
спортни тарриб этиш, соглом ^аёт  тарзларини яхши йул- 
лар  билан олиб боришни таъминлаш га ёрдам беришдан 
иборатдир.
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Бу ишларни амалга оширишда факультет спорт 
кенгаши асосий роль уйнайди. Кенгаш бу ишларни ре- 
жалаш тирибгина 1^олмай, балки олий у 1̂ ув юртида т а 
лабаларни  шу ишга тайёрлайди, ташкилотчилик иш ла
рини олиб боради, жамоа аъзоларини йигиб, турли му- 
собакаларга тайёрлайди ва мусоба^^алар уюштиради. 
Бундан таш кари  маърузалар, су)^батлар, кечалар, кур- 
газм алар, деворий газеталар, рекордчиларнинг р^/йхати, 
гуру)^, курс, факультет, олий ук,ув юрти ва бошк,алар- 
нинг юту 1̂ ларини эълон 1^илиб бориш ишларини б а ж а 
ради.

Спорт кенгашининг молиявий ишларини, асбоб-ус- 
куналар ва лшз^озлар билан таъминлаш ни факультет 
касаба уюшмаси к;умитаси, спорт клуби ва деканат уз 
зиммасига олади.

Олий укув юртларида спортклуб фаолияти



р

Спортклубнинг вазифалари цуйидагилардир:

а) талаба  ёшларни, аспирантларни, профессор- 
5 ’к,итувчиларни, олийго}^ ходимлари ва уларнинг оила 
аъзоларини жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам 
шурулланишга кизи 1̂ тириш;

б) уларнинг СОРЛИРИНИ мустаз^камлаш, чиник,тириш, 
ташкилотларнинг з^амма аъзолари мутахассисликлари 
буйича доимий равишда сорлом булишларини таъмин
лаш;

в) раз^барият билан борли!^ >^олда кафедра, ешлар 
1̂ умитаси, касаба ую ш малари ва бошк,а оммавий таш- 
килотлар билан бирга талабаларнинг билимлари, мадо- 
рати, крбилияти, куникмалари сифатини ошириш, фук1а- 
ролик бурчларини (?^арбий хизматни) баж ариш ларин* 
таъминлаш;

г) оммавий сорломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
. спорт тадбирларини ташкил этиш ва утказиш;

д) спорт турлари буйича клублар, м аъ рузалар  ва 
жамоа бирлаш малари таш кил этиш;

: е) жисмоний тарбия ва спорт, сорлом турмуш тарзи,
' жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шурулла- 
( нувчиларни оммавий равишда олий у 1̂ ув ю ртларида ва
■ институт сиёсий тадбирларида натнашишга ж алб  этиш, 

бу ишларга куникишларида таррибот-ташви 1^от ишла-
[ рини олиб бориш.

Спорт клуби ишларининг мазмуни

Спорт клублари фаолияти ректорат, касаба уюшма
си ташкилоти, жисмоний тарбия каф едралари  билан 
биргаликда [^уйидаги вазифаларни баж аради:

а) жисмоний тарбия ва спортни ^ 1̂ ув ва ме>^нат фао
лияти ж араёнида ам алга  ошириш, талабаларнинг, про- 
фессор-у1^итувчилар ва ходимларнинг турмуши, дам 
олишлари, билими ва малакаларини, шахсий ва умумий 
гигиенани, уз-узини бош 1̂ ариш, биринчи, ёрдам курса
тиш, номаы^ул одатларга  к,арши курашиш ва уларнинг 
СОРЛОМ турмуш тарзлари  х;а{^ида таррибот ишларини 

I  олиб бориш;
1 б) турли жисмоний тарбия ва спорт уйинларини,
I спорт машрулотларини, олий у1^ув юртининг анъана- 
! ларига борлик; }^олда ташкилотчилик билан ташкил
■ этиш, унинг моддий базасига самарали ёндашиш;

в) оммавий спорт, У Ж Т (умумий жисмоний тарбия)
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талабларига клуб аъзоларини тайёрлаш  ишларини 
олиб бориш;

г) СОРЛИГИ ёмонлиги сабабли жисмоний тарбия ва 
спортга цатнашмайдиган тал абалар  билан ишлаш 
ва уларни жисмоний тарбия тадбирларига ж алб  
этиш;

д) спорт тугараклари  ра^^барларининг устоз ва йу- 
рицчиларнинг, спорт }^акамлари, курс ва факультет 
спорт ташкилоти раислари — спортчиларни, жисмоний 
тарбия мутахассисларининг амалий ишларини юцори 
савияга олиб чициш, спорт машрулотларини, оммавий 
жисмоний тарбия ва спорт ишларини, умумий сорлом
лаштириш ишларини имкони борича таш кил цилиш ва 
ривожлантириш;

е) ёзги ва цишки согломлаштириш оромго}^ларини 
ташкил цилиш ва унга йулланмаларни тарцатиш ишла- 
рига бевосита иштирок этиш, уюштириладиган мусоба- 
цалар режасига цараб  клуб, терма ж ам оа, гуру)^, спорт 
тугараги булимларини ташкил цилиш;

з) йил давомида утказилиши мумкин булган чора- 
тадбирлар кунини белгилаш ва  уларни хавф-хатар- 
сиз утказиш йулларини таъминлаш  ва ишлаб чи- 
циш;

и) спорт устасига номзодларни тайёрлаш да туга- 
ракларда  уларнинг уцув-машрулотларини кузатишни 
таъминлаш;

к) спортда эришилган ютуцларни, юцори курсат- 
кичларни Х1Исобга олиб, руйхатга олиш, спорт турига 
цараб терма ж ам о а  тузиш ва уларни мусобацаларда 
цатнашишларини таъминлаш, :?^арбий хизматга чацири- 
лишгача булган ёшларни )^арбий хизматга тайёрлаш| 
ишларида иштирок этиш;

л) жисмоний тарбия каф едралари  ва тиббиёт ку- 
риклари орцали спорт клуби тугаракларида, гуру}^ла- 
рида цатнаш аётган  аъзоларининг сорлицлари :;^ацида 
рамхурлик цилиш;

м) факультет, курслар, каф едра ва олий уцув юрти
нинг бошца тармоцлари уртасида мусобацалар ташкил| 
этиш ва утказиш;

н) }^озирги ва келаж акда  буладиган сорломлашти
риш, оммавий-спорт, уцув ж араёнидаги  ишларни режа- 
лаштириш ва шу тадбирларга кетадиган клубнинг ха- 
раж атларини  белгилаш. Спортклуб тармори 8-жадвалда 
келтирилган.
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Спортклубнинг з(у1̂ ущ  ва бурчи

Спортклуб белгиланган тартибда клуб аъзоларининг 
фойдаланиш лари учун спорт анжомлари, жи)^озлар со- 
тиб олиш ва уларни ижарага бериш }̂ у1^ук,ига эга;

— спортклуб узининг байрори, рамзи, спорт к и й и м и , 
штат лойиз^асида курсатилган м асалалар  юзасидан 1̂ а- 
рор 1̂ илинган му;^рли 1^орозига эга;

— оммавий мусобацалар, спартакиада, у[^ув-машру- 
лот йирилишлари (универсиадалар) утказиш ^;амда уз 
жамоасини ва ало)^ида спортчиларни мусоба 1^аларга 
юбориш }̂ у1̂ у1̂ ига эга;

— касаба  уюшмаси 1^умитаси, ректорат ва шу ка- 
биларга сорломлаштириш в а  спортнинг оммавийлашти- 
ришда таш аббус курсатган ва фаол иштирок этган уци- 
тувчи-мураббийлар сафини кенгайтириш, фахрий 
ёрли 1^лар билан мукофотлаш, белгиланган тартибда пул 
мукофотлари ва эсдалик совраларини так;дим этиш учун 
таклиф лар бериш;

— биринчи, иккинчи, учинчи тоифали >^акамлик 
(судья), жисмоний тарбия фаолларига эса махсус се- 
минарларда иштирок этганлигини инобатга олиб, ни- 
шонлар, гувоХ;Номалар, хизмат курсатган тарбиячиларга, 
у 1̂ итувчи-мураббийларга, бош!^а оммавий ишлар ф ао л 
ларига фахрий ёрли 1̂ лар бериш;

— олий у 1̂ ув юрти ректорати ва бош 1̂ а оммавий 
таш килотлар жисмоний тарбия ва спорт со:?^асида узи- 
дан юр^ори турган спорт таш килотларига турли такли ф 
лар киритиш )^у1̂ у[^ига эга.

Спортклуб касаба уюшмалари 1̂ умитасига, олий у 1^ув 
юртининг жамоасига вилоят, туман, шаз^ар улка КТС 
(кунгилли талабалар  спорт жамоаси) нинг уюшмаларига 
}^исобот бериб турншлари зарур.

Зарур  булганда спорт клуби юридик шахе з^уь^уь^ига 
эга булиши мумкин. Бундай шароитда олий у[^ув юрти
нинг касаба  уюшмаси 1̂ умитасига белгиланган тартиб
да ^исоб очтириш ва бу }^ук;у1̂ ни давлат, шахсий банка- 
ларидан олиш з^ам мумкин.

Спорт клуби аъзолари, уларнинг з^уцущ

Спортклубга )^ар бир талаба ,  аспирант, у 1̂ итувчи, 
олий у 1̂ ув юртининг ходими ва уларнинг оила аъ зо ла 
рининг :! а̂р бири аъзо булиши мумкин.

Спортклуб аъзоларига клуб бош 1̂ армаси ва жисмо-
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ний тарбия факультетларининг тавсияси билан цабул 
цилинади. К асаба уюшмаси спортклубга цабул цилин- 
ган аъзосига аъзолик билети беради.

Спортклуб аъзолари  цуйндаги )^уцуцларга эга;
— спортклубнинг мажлисларида, конференциялари- 

да иштирок этиш, клуб ра^^бар органларига сайлаш ва 
сайланиш, «Т алабалар  к р г и л л и  спорт ассоциацияси»га 
аъзо булиш;

— Уцув гуру)^ида, тугаракларида, ж амоаларида 
жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланиш, танла- 
гаи спорт тури буйича уз малакасини ошириш, мусоба- 
каларда узининг спорт клуби номидан гапириш, жисмо
ний тарбия байрамларида цатнашиш;

— касаба ую ш малари масла}^атларидан, клубнинг 
мол-мулки ва жи.^озларидан фойдаланиш.

Спортклуб аъзоларининг бурчлари

— клуб ишлари;^а фаол цатнашиш, аъзолик бадал- 
ларини уз вацтида тулаш ва ра:^бар ташкилотларнинг 
царорларини бажариш ;

— спорт жаро5^ати ва жисмоний тайёргарликни та
комиллаштириш, ишлаб чицаришда юксак мех^нат уну
мига эришиш ва уз Ватанини :?^имоя цилишга тайёр бу
лиш;

— соРлом )^аёт кечириш, номаъцул одатлардан воз 
кечиш, ташкилотчилик ва машрулотлари мусобацалари- 
да урнак булиш, турмушда ва ме>^натда оммавий тар- 
тибсизликларни чицарувчилар билан кураш олиб бориш, 
жамият ва клубнинг оммавий-спорт тадбирларида фаол 
иштирок этиш;

— спорт устозларининг талабалар  жисмоний тайёр- 
гарликларига амалий ёрдам курсатиш;

— спортклубнинг мол-мулклари ва жи5^озларини, 
спорт кийимларини асраб-авайлаш;

— тиббиёт куригидан мунтазам утиб туриш, спорт
чиларнинг тана аъзолари }^олатини назорат цилиб ту
риш, шахсий ва умумий гигиенага ам ал цилиш;

— машрулотлар учун узининг шахсий уст-бошига 
эга булиш.

Спортклубнинг бошцарув тизими

Спортклубнинг олий органи клубнинг умумий йиги- 
“Тиши (конференцияси)дир. У касаба ую шмалари ташки- 
•^отлари томонидан 2— 3 йилда сайлов ва х^исобот бе-
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риш муддатида ч з 1^ирилади. Йирилиш клуб аъзолари 
(вакиллари)нинг камида тенг ярми йирилгандагина ут
казилади;

— :?^исобот-сайлов йирилиши (конференцияси) спорт
клубнинг бош 1̂ аруви ва тафтиш комиссиясининг дисо- 
ботини мудокама 1^илади, шу }^исобот буйича 1^арор к а 
бул 1̂ илади, клубнинг жисмоний тарбия ва спорт 
со}^асидаги келгуси асосий режаларини белгилайди, очи 1̂  
своз бериш йули билан 2 йилга м улж аллаб  клуб бош- 
1^аруви ва тафтиш комиссиясини сайлайди, шунингдек, 
бундан кейинги мажлисда иштирок этадиган ю 1̂ ори 
ташкилот вакилларини 5^ам сайлаб олади;

— бош 1̂ арув (х;айъат) кундалик раз^барлик иш лари
ни ам алга  оширади, бунда узларидан  раис, раис ёрдам- 
чиси, котиблар сайланади ва клубнинг бош 1̂ а аъ зо ла
рининг вазиф алари  белгиланади, кундалик м асалалар  
клуб бош 1^аруви тасдицлаган реж а  асосида йирилиб з^ал 
1^илинади;

— :?̂ ар 1^айси факультетда (курсда),  кафедрада ва 
олий у{^ув юртининг бош 1^а тарм о 1£ларида жисмоний 
тарбия ташкилоти тузилади, умумий йирилишда сайлан- 
ган аъ золар  жисмоний тарбия кенгашини бир йил муд
датга  сайлайди. Бунда ушбу кенгаш оммавий спорт 
ва жисмоний тарбиянинг сорломлаштириш ишлари бу
йича масъул у 1^итувчи, тармоцлар, факультет касаба 
уюшмаси кенгаши ра^барлиги остида иш олиб бо
ради;

— }^ар бир касаба уюшма гуру^^ида жисмоний т а р 
бия кенгаши ра)^барлигида иш олиб борадиган ташки- 
лотчи, йури 1̂ чи, жисмоний тарбиячи сайланади;

— спортклуб, факультет (курс), кафедра ва бошь^а 
жисмоний тарбия таш килотларида у 1^ув-машрулот ва 
спорт тадбирлари  машрулотларида бирор спорт тури; 
буйича машрулотлар утказиш келишиб олинади, ^^ар 
бир спорт тугарагида ж ам оа бошлири танланади ва у! 
спортклуб бош 1̂ армаси, кафедра, факультет ва жисмо
ний тарбия кенгаши раз^барлиги остида иш куради.

Спортклубнинг молиявий фаолияти

Спортклуб бу хусусда клуб бошцаруви ва олий у 1^ув' 
юрти р щ б а р и  тасди 1^лаган реж а буйича ишлайди.

Спортклуб мабларлари 1̂ уйидагилардан ташкил то- 
пади:

— тал аб алар ,  шунингдек у 1^итувчи, ходимларнинг!
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аъзолик бадал пули ва касаба уюшма цумитаси томо
нидан спорт тадбирлари ва буюмларига ажратилган 
маблаглар;

— касаба ую ш маларига аъзолик бадаллари; 
спорт оцшомлари, байрамлар, спорт лотореяла-

ри ва бошца чора-тадбирлардан, яъни ^^омийлардан 
тушган маблаглар;

— спорт, жисмоний тарбия ишларини олиб борган 
талабалар, аспирантлар, профессор-уцитувчилар ва олий 
уцув юртининг ходимлари жисмоний тарбия кафедра
лари билан биргаликда утказган чора-тадбирлардан 
тушган 5^амда маъмурият ажратган маблаг;

— спорт тугараклари, гуру^^лари уз пуллик спорт 
тугаракларидан тушганига сотиб олишдан келадиган 
киримлардан;

— бошца ж ойлардан  тушадиган маблаглар .
Спортклубда кредитларни касаба уюшма раиси тац-

симлайди.
Кундалик пул маблагларини клуб бошцармаси тас- 

диклаган лойи^^а асосида сарфлайди, кредитларни спорт
клуб бошцармаспнинг раиси, агар у булмаса, унинг ёр- 
дамчиси тарцатади. О датда жисмоний тарбия кафедра- 
сининг катта уцитувчиси спортклуб раиси этиб сайла- 
нади.

Спортклубнинг молиявий-хужалик фаолиятини олий 
уцув юртининг касаба уюшмаси цумитаси назорат ци- 
либ боради.

Институт ётоцхоналарида жисмонй тарбия 
ва спорт тадбирларини ташкил |^илиш

Инсон уз СОРЛИРИНИ ёшликдан, талабалн к  дaвjзидaн 
сацлашга эътиборни кучайтириши керак. Аммо ёшлар 
оддий гигиена цонунига, овцатланиш тартибига, уйцуга 
этибор бермайдилар. Талабаларнинг ётоцхонада тура- 
Диганлари орасида биз олиб борган суровларга цара- 
ганда, уларнинг 27% и дарсга нонуштасиз кетадилар, бун
да, иш цобилияти 9— 12% пасаяди. 38% тал аба  бир кун- 
Да 2 марта иссиц овцат истеъмол цилади. Олимлар (ди- 
етологлар) нинг тавсия цилишича, тал абалар  бир кунда 
^ марта овцатланиши шарт. Талабаларнинг 87% и уй- 
■̂ Уга кечаси 1— 2 да  ётади . Бунинг натиж асида улар 
Уйцуга, табиийки, т р м а й д и л а р ,  бу эса уларнинг ацлий 
ищ фаолиятини уйцуга туйганларга нисбатан 7— 18%
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пасайтиради. Талабаларнинг 34%н кечаси уЙ1̂ уга туй- 
маганликлари учун кундузи 1—3 соат ухлашга мажбур 
булишади. Т алабаларнинг 59% и дарсни соат 20 дан
24 гача тайёрлайди, бунда даре тайёрлаш  2 ,5 —3,5 со- 
атга уйк.у )^исобига чузилади. Бундан куриниб турибди
ки, купчилик талабаларнинг даре тайёрлаш  ва 1^ти ж у 
да кеч булиб, катта асаб зурик;ишига сабаб  булади, уЙ1̂ у 
сифатига салбий таъсир 1̂ илади.

36% га Я1̂ ин талаба якшанба куни даре тайёрлай
ди, ваз^оланки, бу кун улар дам олиб, кучларини тик- 
лашлари керак.

62% гача тал аба  очиь; з^авода бир кунда 30 д а 1̂ и1̂ а- 
дан к а н ,  29% тал аба  эса 1 соатдан кам булади (ги
гиена 1̂ оидасига кура камида 2 соат очик, з^авода булиш 
тавсия этилади. Чини 1̂ иш муолажаси билан ф а 1^ат 2% 
талаба шурулланади. Бунинг 0 1 ^ибатида куз ва баз^ор- 
да талабаларнинг 80% и з^ар хил ш амоллаш  касаллик- 
ларига чалиниб, даре 1̂ олдиришга мажбур буладилар.

Жисмоний тарбия ва спорт машрулотларининг т а 
лабалар  кун тартибига 1̂ они1̂ арсиз жорий 1̂ илинганли- 
ги туррисидаги ахборот 9-ж адвалда берилган.

Етор^хоналарда жисмоний тарбия ва оммавий спорт 
турларини йулга вдйишда з^амда мусобаь^алар ташкил 
1̂ илишда институт ёто 1̂ хоналарида сорломлаштириш 
хоналарини барпо этиш маь^садга мувофик;дир.

Касаба уюшмаси ва ётор^хона кенгашининг карори 
билан институт ёто 1̂ хоналарида сорломлаштириш хона- 
лари ташкил дилинади. Талабабарни шу сорломлашти
риш хоналарида жисмоний машь^лар билан шуруллани- 
ши ташкилотчи мураббий ёки методист йури 1̂ чилар 
раз^барлиги ва назорат остида утади.

Сорломлаштириш хонасини таш кил ь^илишдан ма!^- 
сад:

— гуруз^ларда жисмоний тарбия ва спорт машру
лотларини таш кил р^илиш ва уюштириш, жисмоний тар 
бия билан мустз 1̂ ил шурулланувчиларга-услубий ёрдам 
курсатиш;

^— машрулотлар натижасида эришилган курсат- 
кичларни шу хонада бу#адиган оддий курикларда н а
мойиш цилиб туриш;

— фаол дам олишни, сорлом турмуш тарзини, жис
моний камолотии ва спортдаги илрор тад 1̂И1̂ отларни 
тарриб 1̂ илиш;

— оддий спорт жиз^озлари, тренажёр, техник у1^ув

40



9- ж адвал

Талабаларнинг жисмоний тарбия ва спорт машгулотларига 
сарфлайдиган вацти (бир }^афтада), соат

Укув б5'лнмлари
Машгулотларнинг ташкилнй шакли

махсус асосий спорт

Дарсдаги у!^ув машрулотлари 
Эрталабки машрулотлар (физ

зарядка)
Муста1^ил машгулотлар ■
Спорт ш уъба (секция) сидаги 

машрулотлар 
Мусоба1^аларга 1^атнашиш

3 ,0 0 + 0 .0 4  3 ,0 0 + 0 ,0 0 1

0 ,4 3 + 0 ,1 1
0 .3 7 + 0 ,0 3

0 ,88+ 0,01
,7 8 + 0 ,0 3

0 ,6 7 + 0 ,0 1

5 ,7 1 + 0 ,6 3

. .4 8 + 0 ,0 2
1 ,9 + 0 ,0 5

7 ,0 9 + 0 .1 5
1 ,4 2 + 0 ,0 6

воситаларидан гуру^^ларда, мустацил равишда шурул- 
ланишнинг услубий цулланмаларидан фойдаланиш.

Ётоцхоналарда стол тенниси, бокс, орир аглетика, 
ТОШ кутариш, ритмик гимнастика буйича спорт ш уъ
баларида машрулотлар ва мусобацалар утказиш мум
кин.

^Жисмоний тарбия фани б р и ч а  синов 
ва имти^^он талаблари

Т алабалар  тацсимланган )^ар бир булимнинг барча 
талаблари (ярим йиллик) синовни у^^ув режасига му- 
вофиц уч булимдан иборат булган тадбирлар асосида 
утказилади.

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

т е с т л  а р  т о п ш и р и ш

Олий ва урта махсус таълим вазирлиги илмий-ус- 
лубий кенгаши )^ар ярим йилликда 5— 10 та тестни ре
жалаштиришни тавсия этади. Уцув гуру:;^ларида бундай 
тестларни жисмоний тарбия кафедраси тасдицлайди. 
Синовлар уцув йили охирида бир кун мобайнида мусо- 
баца куринишида утказилади, бунга уцув йили даво- 
¡^ида замин тайёрланади.

Машрулотларни цолдирган ва махсус тайёргарлик- 
Дан 5'тмаган талабалар  тегишли машрулотлардан сунг- 
гина тест синовларига цуйилади. Агар дарслар  узрли 
'^.олдирилган булса, тал абалар  тегишли тестларни топ-

41



ширишдан озод цилинишлари мумкин. Вацтинча маш 
рулотлардан озод булган талабалар  жисмоний тарбия 
фанидан методик ва назарий булимларни (реферат) 
топширадилар.

кло-щ да  >^олларда узрли сабабларга  кура баъзи 
тестларни топширмаган талабалар  жисмоний тарбия 
кафедрасининг царорига мувофиц, машрулотларга мун
тазам цатнашганлиги ва синов талабларини асосий б^- 
лимлар буйича топширганлигини инобатга олиб синов- 
/дан утказилиши мумкин. Б аъзи  бир махсус уцув 
булимларининг талабалари  сорлирини >^исобга олиб, 
)^исобда турган ва курсатилган тал абалар  бутун у'ЦИ- 
тиш мобайнида енгиллаштирилган тестлар топширишн 
мумкин ва бундай талабаларга  муносиб ба)^о ц р и л а -  
ди. Бундай ба.\оларни жисмоний тарбия кафедраси иш* 
лаб чицади ва тасдицлайди.

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

Т алабаларга ?^ар ярим йилликда купи билан 5 та 
тестни топшириш тавсия цилинади.

Профессионал амалий жисмоний тарбия тестлари- 
нинг аниц р р х а т и г а  булган талаб  битирувчи мутахас
сислар цайди билан кафедра ва факультет томонидан 
юз балли система буйича ишлаб чицилади.

П АЖ Т тестларининг натижалари махсус-уцув бу- 
лимларида талабаларнинг сорлицларига цараб узига 
хослик билан ба?^оланади.

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

Уз-узини назорат цилиш услуби буйича м алака ва 
амалий ма^^оратни эгаллаш.

Талабаларнинг ба:;^олари уларнинг малакаси, амалий 
билимларни цанчалик эгаллагани ва узлаштирганига ца- 
раб белгиланади ва жисмоний тарбия кафедраси ишчи : 
дафтарларига киритиб цуйилади. |

Йиллик (ярим йиллик) синовлар |
Жисмоний тарбия фанидан якуний ба:^о барча бу- 

лимлар буйича олинган ба?^оларнинг урта аримметизи 
асосида ц^йилади, олинган ба:^олар икки нусхада синов 
даф тарларига ва уцув ж урналига цуиилади, бунда тала-
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ба 3 та булим буйича синов талабларини топширган 
булиши керак  (икки нусханинг бири талаба  у{^иётган де- 
канатга берилади, бири каф едрада  1^олади).

Агар талаба  баз^оси « 1̂ оник;арли»дан кам чицса, у 
з^олда унга йиллик (ярим йиллик) синов муддати — 1̂ ай- 
та топширишга имкон берилади.

Жисмоний тарбия буйича имти}(онлар

Жисмоний тарбия фанидан имтиз^онлар тал абалар  
шу курени утганларидан кейин назарий ва методик би
лимлари, амалий билим ва куникмалари, жисмоний тай 
ёргарлиги, жисмоний тарбия воситаларидан 1^анчалик 
фойдалана олишига, турмушини 1^андай утказишига, 
оилада жисмоний тарбия ва спорт фаолияти ь^андай 
олиб борилаётганига к;араб утказилади.

Имтиз^он билетлари саволлари жисмоний тарбия к а 
федра томонидан бош 1^а каф едраларга  таянган  ^олда 
ишлаб чи 1̂ илади. Имтиз^онга киритиладиган саволлар 
булруси мутахассиснинг жисмоний тарбия буйича ам а
лий жи?(атдан еча оладиган ва назарий билим масала- 
лари буйича тузилиши керак. Имтиз^онга жисмоний, 
спорт-теХника, амалий-касб тестлари ва назорат  савол- 
ларига жавоб берган ва улардан  ижобий баз^о олган 
талабалар  киритилади.

Синов саволлари

1. У збекиетонда ж исм оний тарби я  ва  спорт тарихи дан  ним алар  

биласиз?
2. Ж исм оний тарбиянинг м а 1^сад ва  вази ф алари  ни м алардан  

иборат?
3. Ж исм оний тарби я  ж араёнининг кан дай  ш акллари  бор?
4. Х^амма гуруз^лар буйича м атериалининг нати ж аси  цандай  

чи1^арилади?
5. Т алабаларни  ;у1^ув гуру);ига к;андай т а 1^симланади?
6. Ж исм оний тарби я ва  спортнинг мез^нат ва  дам  олиш даги  ^рни 

нималардан иборат?
7. С порт клубининг вазиф аси  нима?
8. О лий унув юрти ва  ф акультет  спорт кенгаш и цандай  в ази ф а

ни б аж ар ади ?
9. Й и лли к  (ярим йиллик) синовларнинг цандай т ал а б л ар и  бор?
10. Ж исмоний тарбй я  б р и ч а  имтиз^он талаблари ни  биласизм и?
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II! Б О Б  

Узбек миллий уйинлари

Спортнинг миллий турларидан ва унинг таркибий
цисмларидан жисмоний тарбия машрулотларида 

фойдаланиш

Миллий уйинлар урта махсус .хунар-техника уцув 
юртлари, техникум, коллеж, педагогика ва тиббиёт ур
та махсус уцув юртлари уцитувчилари ва олийгох1лар- 
нинг талабалари  учун жисмоний тарбия дарсларида 
;^амда спорт машрулотларида, айрим спорт малакасини 
}^осил цилиш, ривожлантириш ва такомиллаштиришда 
цулланилади.

Жисмоний машцларнинг миллий турлари халц анъа- 
наларининг чуцур илдизларидан келиб чициб, кишила{ 
этник гуру^^ининг ^^аракат олами характеринн акс зт 
тиради. Жисмоний машцларнинг миллий турлари аср- 
лар давомида кишиларнинг ме^^нат фаолияти белгила 
ридан сайцалланган, доимо шахсни функционал 
тайёрлашнинг хусусий воситасига айланиб борган в; 
аниц фаолият майдонида ме^^нат унумдорлигини юксал 
тириш воситасидек фойдаланилган. Жисмоний машк, 
ларнинг ало5^ида миллий турлари м алака  ва ма>^орат 
ларнинг зарурий .’̂ аракатчанлигини мукаммаллашти 
риш учун фойдаланилади. Халц анъаналарида купинч: 
>^аракатчан сифатида комплекс намоён булган уйиь 
жисмоний машцларнинг турлари ривожланган.

Халц ижодиётини ва археологик цазилма материал 
ларини урганиш шуни курсатадики, утмишда ^^ам 
зирги Узбекистон цудудида яшовчи халклар жисмони 
тарбия ва спорт элементлари билан шугулланиб ке; 
ган.

Хозирги л ай тд а  спортнинг миллий турлари узинин 
ижтимоий ва биологик фаолиятини йуцотмаган ва жи( 
моний тарбия урта мактаб, урта махсус ва олий уцу 
юртларидаги уциш жараёнида мажбурий элементла 
булиши керак.

М ашцларнинг миллий турдаги барча куринишлар! 
дан жисмоний тарбия машрулотларида фойдалани 
цуйидаги омиллар билан белгиланади;

— шурулланувчиларнинг ёши мослиги, жинсий £ 
психологик хусусиятлари;
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— даре ва дарсдан  таш 1̂ ари машрулотларнинг з̂ о- 
лаги, вазифаси ва м а 1̂ садининг мос келиши;

— асосий эътиборни 1̂ улай з^аракатларни ш акл л ан 
тиришга, психофизиологик сифатлар, социал норма асос
ларига 1̂ аратиш;

- — жисмоний машр^ларни хилма-хил йуналишда ва 
у з  вар^тида алмаштириш;

—- психологик-ру)^ий тайёргарликни мустаз^камлаш. 
У 1̂ ув ишларида, спортнинг миллий турларини ре

жалаштиришда бошка булинмалар буйича дастур ма- 
териаллари урганилади ва жисмоний маш1^ларнинг 
турлари >^исобга олинади. Шунингдек, купгина миллий 
уйинлар у 1̂ увчи, тал а б а л а р д а  жисмоний '  .^аракат си
фатларини, у ёки бу куникма ва 1̂ обилиятни ривожлан- 

■! тириш учун фойдаланилади. Машрулотнинг фойдали 
’ булиши ^ 1̂ ув ж араёнида халь^ 5'йинларининг рагбат- 

лантирилишига борли}^.
М асалан, узбек миллий у й ин лари —«Буш  

«1^оп1^он», 1^ора5^алпо1^ у й ин л ар и д ан —«Бури ва 1̂ учр о̂р- 
ч лар», « 1̂ увлашмачо1̂ » ва бошр^алар киради.
 ̂ Мувозанатни са;^лаш машр^ларидан «Дорбоз», «Бир 

оёеда» каби узбек миллий уйинларидан фойдаланиш 
мумкин. Сакрашга оид з^аракат элементларини урга- 
нишда узбек миллий уйинларидан «01^сок, к,арра», «Оц- 
соц бури ва !^уйлар» ва 1̂ ора 1̂ алпо 1̂  уйинларидан « % р -  

 ̂ бак,а ва судраниш» каби уйинлар тавсия 1̂ илинади. 
Копток билан м аш 1̂  1^илишни урганиш учун узбек 

хал 1̂  уйинларидан— «01^со1^ эшак», «Дуппи ташлар», 
«Шити», 1̂ ора 1̂ алпок, уйинларидан —«Чу!^урдаги шар», 
«Коптокни тут», «Ким биринчи копток келтиради» каби 
Минларни олиш мумкин.

'■ Ур^иш ж араёнида х ал 1̂  уйинларини муваф ф а 1̂ иятли 
татбиц 1^илиш бутун дастур материалини ургатишда 

“ гоят фойдали асос яратиши мумкин.
Узбек хал 1  ̂ миллий уйинларининг жисмоний тарбия 

3 Дарсларида {^улланилиши у 1^увчи ва талабаларнинг уз 
1рйиллий маданиятига булган 1^изи 1̂ ишини янада кучай- 

тиради з^амда ёш авлоднинг уз ватанини севишга, уни 
Ц'^̂ Уз к,орачиридек асрашга ва мудоф^а 1^илишга тайёр- 

Шунингдек, шу з^аракатли уйинлар ор 1^али рес- 
^бликамиз )^удудидаги х ал 1̂ ларни жисмоний маданият 

53, Рихига 1̂ изи 1̂ ишини кучайтиради. 
би ^^^кистоп Республикаси муста 1̂ иллиги шарофати 

■''зн миллий спорт турлари у 1̂ ув ва тарбия Муасса-
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салари дастуридан кенг жой олиши, узбек хонадонига 
жисмоний тарбия ва спорт кириб бориши ёшларнинг 
жисмоний, ацлий ва маънавий камолотида бени^хоя кат 
та фойда келтиради. Миллий уйинларнинг камситили- 
ши ва йуцотилиши унутилган маънавиятларимиз цато- 
рида тарбия ишида, а^^олининг саломатлигини сацлаш 
соз^асида 5^ам салбий оцибатларга олиб келади.

Жисмоний тарбиянинг асосий вазифаси, инсонни/ 
согломлаштириш, жисмоний ва ацлий камолотга е т к а - ; 
зишдан иборат. Уйинлар билан шугулланганда майдон- 
ча ва заллар  озода булмоги зарур. Яшайдиган, мез^нат 
циладиган, д ам  оладиган ва уйнайдиган жойлар тоза,| 
ба:?^аво булиши зарур. I

Об-)^аво цандай булишидан цатъи назар, жисмоний| 
машцлар, миллий )^аракат ва спорт ;уйинлари билан! 
очиц давода купроц шурулланиш мацсадга мувофицдир., 
Фацат ёмРир, цор ёриб турган пайтдагина ^^йинлар устн| 
берк-м айдонларда  утказилиши мумкин. Уйин давоми-; 
да озиц-овцатларни истеъмол цилишдан сацланинг.| 
Уйинлардан сунг, кийимларни алмаштиришга, душга! 
тушиб ювинишга, пайпоцларни алмаштиришга узин-} 
гизни ургатинг. Миллий уйинлар уз урнида замонавий 
спорт турларида: баскетболчиларни, волейбол, гимнас 
тикачиларни, енгил атлетикачиларни профессионал ма|^ 
}^оратини ошишига ёрдам беради. 1^уйида миллий уйи1  | 
намуналаридан келтирамиз. |

«О/? теракми-кук терак?» }
М айдончадаги р и н ч и л а р  икки гуру^^га булиниб, бир(! 

бирларидан 15— 20 м масофа нарида бир-бирларинин|-1 
цулларини ма^^кам ушлаган )^олда сафланадилар. 1^ур'ь* ! 
таш лаб уйин бошловчи аницланади ва: }

Оц теракми-кук терак? ;
Биздан сизга ким керак?

дейди. 1^арши томондаги ж ам оа эса биронта уйинч 
нинг номини айтиб чациради. Танланган  уйинчи югури 
бориб, хо:!^лаган икки уйинчининг цуллари орасида)] 
«занжир»дан узиб утишга да-ракат цилади. Агар уйи£ 
бунга эришса, у ралаба цилган з^исобланади. Ра!* 
уйинчиларининг бирини «асир» цилиб олиб кетаД 
Агар, у уйинчиларнинг орасидаги «занжирни» узоля : 
са, у ^^олда ;^зи уларга «асир» булиб цолади. Ср] 
иккинчи ж ам оадан  рациб жамоасининг биронта уйинч^
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сининг номини айтиб ча!^ирилади, уйин шу тарзда  д а 
вом этади.

Уйин белгиланган в а 1̂ т тугагунча ёки з^амма уйин- 
чилар ч з 1̂ ирилгунча давом эттирилади.

Уйин !^оидаси; 1. «Занжир»нинг бир еридан икки 
марта узиш т а 1̂ и1^ланади. 2. «Занжир> фа!^ат бирлаш- 
тирилган икки 1̂ уллардан ташкил топган булиши шарт.
3. «Занжир»ни узишдан олдин чалгитувчи з^аракатлар 
1̂ илиш мумкин.

Б у  уйин у 1^увчи ва талабаларда  тезкорликни, чак;- 
1<^онликни ва эпчилликни тарбиялайди, спортда эса ен
гил атлетикачининг турли масофага югуриш тезкорли- 
гини тарбиялаш да ¡^улланиши мумкин.

Гардишни мулжалга олиш
Б у уйинда бир неча киши ¡^атнашади. Болалардан  

бири девор, тахта ёки бино бурчаги ор 1̂ асига яшири- 
ниб, тахтадан (темирдан ёки пластикадан) ясалган 
кичик элак  катталигидаги гардишни (туртбурчак ш ак
лида булса з^ам булади) чирпирак 1̂ илиб тепага кетма- 
кет отиб туради. М ерганлар чирпирак булиб учаётган 
гардишни мулжалга олиб катта теннис коптогини ота- 
дилар. Ким гардишга купро!^ копток теккизса у ютган 
з^исобланади.

Бу  уйин асосан мерганлик сифатини тарбиялаш и би
лан бирга, енгил атлетиканинг найза уло 1^тириш спорт 
турида з^ам маш 1̂  урнида 1̂ улланилиши мумкин.

«Ким. чащон?»

Уйин майдончада утказилади. Майдончага чизилган 
доиранинг улчами уйинчиларнинг сонига (4—5 нафар) 
богли!^ булади.

Бошловчи майдон уртасида туради, уйинчилар эса 
Уз доираси чизири таш 1^арисига утирадилар. Бошлов
чи ва уйинчилар олдиндан сигналлар турига 1^араб ким- 
кимнинг урнини эгаллаш ини келишиб оладилар. Кели- 
Шилган сигналлар тури к;уйидагича булиши керак: 
чапак чалиш, з^уштак чалиш, бошловчининг турли з^а- 
ракат 1^илиши. Бошловчи уйин бошланишига сигнал 
беради. Шундан кейин уйинчилар узаро келишилган 
сигналларга мувофи!^ жойларини алмаш тирадилар. 
оошловчи шу пайтда биронта уйинчининг жойини 
згаллаб олишга интилади. Жойсиз 1^олган уйинчи бош- 
■'’овчи булиб 1̂ олади. Уйин давом эттирилади. Бирон
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марта >̂ ам жойсиз 1^олмаган у1^увчи ёки эпчил талаба [ 
ча!̂ 1̂ он ва ролиб деб эълон р^илинади.

Бу уйин талабаларда эпчиллик, ча!^к;онлик сифати- .
ни тарбиялайди. Спорт машрулотларида бу уйин бас- ;
кетбол, 1̂ ул тупи, футбол уйинчиларининг маз^оратла- '
рини оширишда яхши ёрдам беради. '

Копток уйини I
Бу уйин 1̂ из болалар уртасида кенг тар1^алгзк УЙ!!П- 

чи коптокни ерга уриб бир айланиб, гавда мувозанати
ни са1^лаб бориши шарт, бунда уйинчи з̂ ар бир айла
ниб коптокни ерга урганда копток уйинчининг буйи би
лан баравар кутарилиши керак. Ш у тарзда айланиб 
коптокни тухтатм асдан бир меъёрда энг куп ерга урган 
1̂ из бола уйинда ютиб чик;1 а̂н з^исобланади.

Ушбу миллий уйинимиз дозирги замон бадиий гим
настикасининг копток билан машк, бажариш белгиси 
:?^исобланади. Б у уйин ёш к;изларда мувозант са1^лаш 
1^обилиятини мустаз^камлашга ёрдам беради.

Дугиш уйини
Узбек х^л1^ининг жанговар мусоба1^аларидан бири 

утмишда шундай номланган. Мусоба1^а купгина байрам ■ 
ва сайиллар, туйлар тугаши арафасида уюштирилган. [' 
Унда асосан ун саккиз, йигирма беш ёшлар атрофидаги) 
йигитлар иштирок этишган. К,ишлок, йигитларининг! 
жанговарлиги, довюраклиги, чидамлилиги ва чавдонлп.) 
гини синаб куриш ма1^садида ок;со{^оллар икки 1̂ иш-1 
лок,, маз^алла ёки куча болаларини бир жойга туплаб[ 
«к,ишло1  ̂ билан 1^ишло1  ̂ дугиш» деб эълон 1^илади. Шун-1 
дан кейин икки тараф йигитлари бир-бирларига к;арши| 
«жанг» бошлайдлар. Б у «жанг» мусоба1^алари з^озирги( 
замон Олимпиада уйинларини эслатиб, ?̂ ар хил спорт)  ̂
турларидан иборат булган.

Мусоба1^анинг узига хос шартлари бор. Унга амал| 
цилиш барча иштирокчилар учун мажбурийдир. Уйин-| 
нинг асосий шарти шундан иборатки, «жанг»да рациб| 
ларнинг нозик жойларига уриш цатъиян таь^ик л̂аг 
нади. I

Икки жамоа (1^ишло1 )̂ уртасидаги дарё, куча, те[ 
палик улар учун чегара з^исобланади. Уйиннинг знакам! 
лари булади, улар з̂ ар иккала ж амоа вакиллариннЩ! 
келишуви билан сайланиб, мусоба1^аларни олиб борадйт 
дилар. Уйинда «жангчи»лар 1^улга р^урол олиши ёкч
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бошца воситалардан фойдаланиши мумкин эмас. Му- 
собацада рирромлик цилган ва цоидани бузгач ишти- 
рокчиларни }^акамлар уйиндан четлаштирадилар. Уйин
лар шароит ва имкониятга кура 3—4 соат давом этади. 
Хар бир цишлоцнинг энг кучли ба^^одири уз йигитла- 
рига сардорлик цилади. Дугиш  уйини цатнашувчилари 
жанговар шарц якка кураши сирларининг барча усул 
ларини ни?^оят дараж ада яхши узлаштирганлиги )^озир- 
ги кунда ) а̂м эл огзидан тушмай келади. Узбек халци 
орасида бу мусобацанинг куп ^^удудларда бир цанча 
турлари учрайди (Турон, фаргонача, бухороча кураш 
усуллари).

«П ирр» этди
Б у уйинда иштирокчилар сони чекланмайди. Хамма 

к.атиашувчилар бир жойга тупланишиб, уз сафларидан 
чечанроц боланн уйинбоши цилиб сайлашади. Уйин- 
боши цушларнинг номини айтганда болалар «Пирр эт
ди, пирр этди» сузларини такрорлаб туришлари ва цул- 
ларини юцорига кутаришлари керак.

Уйин цуйидагича бошланади:
«Чумчуц —  пирр этди, пирр этди, Роз пирр этди, 

пирр этди», Уйинбоши юцоридаги сузлар орасида: 
«Д арахт пирр этди, стол пирр этди ёки эшик пирр эт
ди» ва 5^оказоларни айтиши ?̂ ам мумкин. Б у сузлар 
шунчалик тез айтиладики, унн такрорлаётганлар 
шошиб цолиб, гапларидан адашиб, стол пирр этди, 
дарахт пирр этди, бино пирр этди, деб цулларини 
юцорига кутарадилар. С^зидан адашиб кетган (эъти- 
борсиз уйинчи) стол, дарахт, бино с;узлари айтилганда 
«Пирр этди, пирр этди» деб цулини ю цорига'кутарган 
бола ютцазган :?^исобланади. Ю тцазган бола эса уз 
^амрохлари томонидан берилган хилма-хил топшириц- 
ларни бажариши шарт.

Бу уйин болаларда ?^озиржавоблик, тез фикрлаш, 
диццат-эътибор куникмаларини шакллантиради.

«Супур-супур»
Уйинда асосан цизлар икки гуру?^га (4— 10 нафар) 

булиниб иштирок этадилар. Улар орасидаги ■ масофа
8— 10 м булиши керак, р и н ч и лар  цулларини узатган- 
Да цул тегмай ^/тишлари лозим. Хар бир гуру)^нинг она- 
бошиси уз жамоаси аъзоларига цулорига шивирлаб ян- 
ги «ном» ц р и б  чицади. Б у ишни тез баж арган онабо-
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ШИ уйинни бошлаш j^yi^yi^nra эга булади. У  бош1^а 
жамоа аъзоларидан хоз^лаган боланинг ёки }^изнинг 
кузларини румолча билан боглаб беркитади ва «Супур- | 
•супурни» бошланг деб буйру!^ беради. )^ар икки ж а
моа 1^излари цулларини олдинга узатган з^олда уларни 
гоз̂ о унг, го>̂ о чап томонга ь^араб тебратиб «Супур-су. , 
пур» деб турадилар. Бошловчи жамоанинг онабошиси 
уз жамоасидаги к;излардан бирини яширин номи билан 
ча!^иради. У  ^из келиб, кузи богланган уйинчининг пе- 
шонасига секингина чертади ва уз жойига бориб утириб, 
«Супур-супур»ни айтиб урто1^лари {^атори 1^улларини 
тебрата бошлайди. Онабоши кузларини беркитиб тур
ган к;изга «Чертганни топ» деб буюради ва унинг ку- : 
зини ечиб юборади. Агар у чертган болани топа олма- 
са, ют1^азган булади ва юту1^ни цулга киритган гуруз^ 1 
томонида р^олади, чертган уртогини топса, уйинни да- ' 
вом эттириш навбати 1^арши том онга.утади. Н атиж ада : 
томонларнинг бирида ёлгиз бир уйинчи р^олса (онабо
ши з^исобга кирмайди), уйин тугаган з^исобланади. Ю т- ; 
1^азган томоннинг 1^излари уйин уйналган жойни сув i 
сепиб супуриб чикадилар. |

Туп тепиш !

Б у уйиндан 4 тадан 20 тагача катта ёшдаги угил бо- 
лалар р^атнашади. Майдонга диаметри 4— 6 м га тенг i 
дойра чизилади. К^атнашуачилар бошловчи танлашади.
У дойра марказидаги тупни кури1^лаши лозим. К,олган 
уйинчилар дойра ташцарисига жойлашадилар.

Раз^барнинг сигнали билан уйинчилар доирага ю гу
риб кирадилар ва тупни тепиб (туртиб) доирадан чи- 
1^аришга з^аракат {^иладилар. Бошловчи эса тупни те- 
пишга з^аракат }^илган уйинчини туртишга интилади. 
Тутилган уйинчи уйиндан чи1^ади. Тупни доиранинг 
таш1^арисига тепиб чи1^арган уйинчи бошловчи булиб 
1^олади ва уйин унинг сигнали билан 1^айта бошланади. 
Уйин иштирокчилари з^йинни хоз^лаган вацтгача давом 
эттиришлари мумкин. Энг куп марта ва узо!^ ва1^т бош 
ловчи булиб турган уйинчи голиб деб топилади.

Уйин }^оидаси: 1. Бошловчи ёки уйинчилар тупни 
цуллари билан туртишлари мумкин эмас.

2. Тутилган уйинчи четга чи1^иб туради ва бош лов
чи алмашгандан кейингина к;айта уйинга тушишга 
?̂ а!̂ ли.

3 . Уйинчилардан бири бошловчининг opi^acnra сак-
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раб миниб олиши ва сакраб цочиб кетиши мумкин. Фа- 
цат уйинчини бошловчи цули билан ушламаслиги 
шарт.

Б у уйин усмирларда эпчилликни, чаццонликни тар
биялайди, уни спорт уйинлари (футбол, баскетбол, рег
би, цул т р и )  учун ёрдамчи машрулот сифатида цуллаш 
тавсия этилади.

Туп — чуи;урчага

Уйинда катта ёшдаги ^урил болалар цатнашади. 
Уйинчилар икки ж ам оага булиниб, старт чизирида иккн 
цатор булиб сафланадилар. Бунда р и н чи лар кучлари 
ва орирликлари буйича тахминан тенг булган ;^олда 
жуфт-жуфт булиб туришлари лозим. 1^арши томонга
8— 10 м масофада иккинчи чизиц чизилиб, унинг орца- 
сига тупнинг катталигига тенг чуцурчалар ковланади. 
Чуцурчаларнинг сони уйинда цатнашаётган ж уф т уйин
чиларнинг сонига тенг булиши, оралири эса 0,5 м дан 
ошмаслиги керак. ,Майдон уртасида }̂ ам шундай битта 
чуцурча ковланади.

Уйинни бошловчи, рациб жамоа ^йинчиларидан би- 
рининг елкасига чициб олади ва унинг кузини борлай- 
ди. Кузи борланган уйинчи тупни оёцлари билан дума- 
латиб царшисидаги чуцурчага туширмоцчи булади. 
Агар т р  чуцурчага туш са, уйинчилар ролларини ал- 
машадилар. Т р  чуцурчага тушмаса, устидаги уйинчини, 
рокага (спорт чизирига) ча олиб келади. Ш ундан ке- 
йингина уйинчилар ролларини алмашадилар.

Уйинчи тупни марказдаги чуцурчага туш ирганда шу 
жамоа ринчиларининг хаммаси царши ж ам оа уйинчи
ларининг елкасида марказдан старт чизиригача келиш 
)^уцуцига эга буладилар. Шундан с^нг ж амоалар рол
ларини алмашадилар ва уйин давом этади. Чуцурча- 
ларга тупларни купроц туширган жамоа ролиб чицади 
Чуцурчаларга бир нечта уйинчи ёки жамоанинг хамма 
аъзолари тупларни бир пайтда думалатишлари ;^ам 
мумкин. Бундай пайтларда уйинчилар кузларини бор- 
лашлари шарт эмас. Бунда тупларни чуцурчаларга 
тезроц туширган жамоа ролиб чицади.

У й и н  ц о и д а с и :  1. Чуцурчадан чициб кетган туп 
дисобга кирмайди. 2. Дар бир уйинчи тупни чуцурчага 
туширишга икки марта уриниб куриши мумкин.
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Ерга ёки полга уйин иштирокчиларининг сонига 1̂ а- 
раб дойра чизилади. Уйинчилар бир-бирларини 
ридан ушлаган )^олда дойра атрофида чизилган чизи!  ̂
ташр^арисида 1̂ ул ущлашиб турадилар. Бошцарувчи- 
нинг буйруги билан уйинчилар бир-бирларини доирага 
тортиб киритишга з^аракат ¡^иладилар. Дойра чизиги- 
дан ичкарига раздам ¡^уйищга мажбур булган уйинчи 
уйиндан чир^ади, уйин давом этади.

Уйинчилар камайган сари дойра з а̂м кичикро!^ бу
либ боради. )^аммадан кейин 1^олган уйинчи кучли ва 
эпчил*деб топилади.

Уш бу уйин регби, баскетбол, волейбол, к;ул тупи 
ва теннис уйинчиларида эпчиллик ва чз1^конликни тар
биялашда катта фойда беради.

Доирага торт

Иигирмага етказ

Майдоннинг бир томонига диаметри 8 м га тенг кат
та дойра чизилади. Унинг ичига бурчакларини доирага 
текказиб катта тугри туртбурчак чизилади, катта тугри 
туртбурчакнинг ичида ундан 30 см масофада яна битта 
(кичик) тугри туртбурчак, унинг ичига учбурчак, уч- 
бурчакнинг ичига эса кичик дойра чизилади. Катта 
доирадан 10— 15 м масофада отиш чизиги чизилади. 
Катнашувчилар ж ам оага булиниб чизи!  ̂ орк;асига саф- 
ланадилар.

Уйинчиларнинг з^аммаси навбат билан кичик дои- 
рани мулжаллаб туп отади. Агар отилган туп кичик 
дойра ичига туш са — 5, учбурчакка туш са — 4, кичик 
тугри туртбурчакка туш са — 3 , катта тугри туртбурчак- 
ка т у ш са — 2 ва катта дойра ичига т у ш с а — 1 очко бе
рилади. Туп отилгандан сунг уйинчи тупни олиб пав- 
-батдаги шеригига отади. Тупни отгандан сунг уз ше- 
риклари турган 1^атор ортига бориб туради. Йигилган 
очколар сони 20 тадан ошган ёки купрок;, очколар туп
лаган жамоа голиб :?^исобланади.

Уйин 1^оидаси: туп отишда уйинчи чизир н̂и босиб 
юборса, очкоси з^исобланмайди.

«Иигирмага етказ» уйини ёшларни моз^ирликка ур- 
гатади. Мерганлик спортида нишонга олиш, енгил ат- 
летикада найза улок^тириш, футбол уйинида эса копток
ни нишонга тепиш куникмаларини тарбиялайди.
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¡{иличбозлик

Узбекйстонда ва шарц мамлакатларида кенг тарцал- 
ган бу жанговар уйин ва )^имоя воситаси бир неча минг 
йиллик тарихга эга. Шунинг учун циличбозлик уйини 
санъатига илгари давлат мицёсида жангчи аскарлар 
тайёрлаш учун катта эътибор берилган. Б у спорт тури 
кучни, эпчилликни, цурол ишлатишда мо?^ирликни т а 
лаб цилиб, голиб спортчига :^урмат ва шу>;рат келтир- 
ган.

Болалар кичик ёшидан бошлаб циличбозликка ур- 
гатилган, унинг бир неча усуллари б р г а н ;

1. Икки киши таёц билан цуролланиб, бир-бирлари 
билан таёц уриштириш ва уни рациби ц р и д а н  туш'ириб 
юборишга уриниш. Бола таёц билан фацат рациб таё- 
гига уради, узига ^̂ еч цандай шикает етказмайди.

2. Дар икки киши иккитадан таёц билан цуролла- 
ниб (унг ва чап цулда) бир-бирларининг таёцларига 
:^ар хил :!^олатда урадилар. Таёцлардан бирини ц р и -  
дан тушириб юборган бола ютцазган )^исобланади.

К^иличбозлик >^озирги замон Олимпиада р и н л ар и - 
дан урин олган булиб, спортчида эпчиллик, мо)^ирлик, 
чакцонлик, эгилувчанлик жихатларини, )^аракат сифат
ларини тарбиялайди.

¡{армоцча
«1^армоцча»—  халцимизнинг цадимий ри н лар и д ан  

булиб, уни очиц :?^авода ёки бино ичида, жисмоний тар
бия дарсларида .^амда танаффус вацтларида утказиш 
мумкин. Уйин учун 3—4 метрли арцонча керак булади. 
Арцончанинг бир учига кичик халтачада цум ёки ци- 
ниц борлаб ц р и лади .

Дамма болалар дойра ^ о̂сил цилиб турадилар. Бош 
ловчи дойра уртасида туриб, арцончани уз атрофида 
айлантира бошлайди. Арцонни айлантирганда халтача 
ердан баланд кутарилмаслиги лозим. Уйинчилар оёц- 
ларига халтача тегиб кетмаслиги учун сакраб туради- 
'Чар. Арцон учига богланган халтача уйинчининг оёгига 
тегса, у цармоцца илинган )^исобланади ва дояра урта
сига чицади. Энди бу уйинчи бошловчи сифатида ар- 
Нонни айлантира бошлайди.

Уйин ни:^оятда оддий ва цизицарли булгани учун 
^Цувчи болалар унда р  мах;оратларини намойиш цила 
'^ладилар. Ким чаццон ва .г у̂шёр булмаса, цармоцца
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илинаверади. Уртага тушган уйинчилар бу уринда узо1  ̂
туриб к;олмасликлари учун уйинчиларни тезро!^ дар
моеда илинтириб олишга :^аракат к^илинади, яъни ар- 
конни айланиш тезлигини оширади ёки пасайтиради. 
Уйин 1̂ изик;ро1̂  утиши у[^итувчига борлик;. Уйинни му
раккаблаштириш, яъни уйинчилар 1^улига копток бериб, 
улар уйин давомида коптокни бир-бирларига узатиб ту- 
ришлари мумкин.

Бу уйин, усмирларни з^ушёрлик ва чаедонликка урга- 
тади, оёк; муш аклари кучини оширишга, мия вестибуляр 
аппаратини ривожлантиришга, эпчиллик т^обилиятини 
мустаз^камлаш ва оширишга хизмат 1^илади.

Б у уйиндан баскетбол, волейбол, бадиий гимнасти
ка, енгил атлетика, огир атлетика, 1^ул тупи, футбол 
мураббийлари уз машрулотларида фойдаланишлари 
мумкин.

Крлингни бер
Уйин майдончаси з̂ ар томондан чизи1^лар билан че- 

гараланади. Бир уйинчи {^увловчи 1^илиб тайинланади. 
У  майдонча уртасида туради. Долган уйинчилар унинг 
атрофида тупланадилар.

Кувловчи «Мен 1^увловчиман!» деганда з^амма 
уйинчилар з̂ ар томонга югуриб кетадилар. Кувловчи 
уларни ушлаш пайига тушади. Ор1^асидан к,увловчи ке- 
лаётганини сезган уйинчи «1^улингни бер» деб урторини 
ёрдамга ча!^ириши мумкин. К,ул ушлашган жуфт уйин
чиларни уш лаш мумкин эмас. Агар р^увловчи уйинчи
ларни бири иккинчисининг 1^^лини уш ламасдан олдин- 
ро1̂  уни уш лаб олса, ушланган уйинчи билан жой ал- 
машади, яъни ушланган уйинчи 1^увловчи булади. Агар 
к;увловчи узо1  ̂ вак,тга >;еч кимни тута олмаса, ук;и- 
тувчи унинг урнига бош1^а 1^увловчини тайинлайди. 
Уйин болаларда уз урторини хатарли пайтда }^утк;ариб, 
унга ёрдам бериш каби ижобий хусусиятларни тарбия
лашда ёрдам беради.

Бу уйин футбол, баскетбол, 1 у̂л тупи, енгил атле
тика машрулотларида мураббийлар фойдаланиши учун 
тавсия этилади.

К уз боглаш
Уйин иштирокчилари бир-бирлари билан цул ушла- 

шиб, дойра :^осил 1^илиб турадилар. Уйин раз^бари уйин
чилардан иккитасини давра >фтасига чэ1^иради. Улар-
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нинг кузларини тоза румолча билан борлаб, бирининг 
[^улига цунрироц ёки икки кичкина тош бериб ц р д и . 
Кейин иккала уйинчи икки томонга олиб бориб цуйит 
лади.

Уцитувчи уйин бошлашга буйруц бериши билан цу- 
лида з(,еч нарса б р м а г а н  р и н ч и  кузи богланган урто- 
рининг отини айтиб чациради. Номи чацирилган р и н ч и  
жавоб урнига цунгироцни чалади ёки тошларни бир- 
бирига уради. Тутувчи бола товуш чиццан томонга ца- 
раб юради ва уз уртогини ушлашга )^аракат цилади. 
Кочувчи } а̂м уз навбатида овоз чицариб цочади, аммо 
узовда цоча олмайди, чунки дойра }^осил цилиб турган 
болалар :?^аракат чегарасини сацлаб турадилар.

Агар цунрироц уш лаган уйинчи рацибининг цулига 
туш са, ролларини алмаштирадилар ва цочувчи ушлан- 
гунга цадар уйин давом эттирилади. Ундан кейин ра}̂ - 
бар куз борлаш учун янги икки ринчини тайинлайди. 
Уйин шу тарзда давом эттирилади. Барча иштирокчи
лар кузи бойланган )/йинчилар майдонча чегарасидан 
узоцлашиб кета олмайдиган цилиб даврага тизилиб ту
радилар.

Бургут ва бургутча
Иштирокчилар «Бургут» ва «Бургутча» ни танлай- 

дилар. Майдон р т а с и г а  кичик дойра «Бургутча»га уй 
чизилади. Доиранинг уртасига туп цуйнлади. Ундан 
1 м нарида квадратда «Бургут» жойлашади. Майдон- 
нинг бир томонидан «уй»,'иккинчи томонидан «йулак- 
ча» ажратилади. Уйинчилар —  кичик цушчалар «уй» 
ичига жойлашадилар.

Уцитувчи: Бошладик,—  деб буюриши билан «1̂ уш- 
чалар» «Бургутча»нинг «уй»ига томон югурадилар ва 
у цурицлаб турган тупни олиб цочмоцчи б р а д и л а р . 
«Бургутча» эса доирадан чицмасдан уларни тутишга 
?^аракат цилади (бунинг учун у ц р и  билан «1^ушча» 
ларга тегса бас. «Бургут» эса бутун майдон б р л а б  
«К,ушча»ларни тутиб «Бургутча»га ёрдам беради. Ту- 
тилган «К,ушча»лар царама-царши томондаги йулакчага 
бориб турадилар. «1̂ ушча»ларнинг биронтаси «Бургут» 
ва «Бургутча»га тутилмасдан тупни «уй» томонга олиб 
Ночишга эришса, унда уйин тухтатилиб, янги «Бургут» 
Ва «Бургутча» танланади. )\амма «К,ушча»лар тутилиб, 
Долган пайтда эса бошловчилар уз уринларида цола- 
Дилар ва уйин цайта такрорланади.
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Подачи
Диаметри 3—4 м катталикдаги дойра чизилади ва 

охак бур билан белгиланади. Д ойра ичида учта уйин- 
чн ¡^улида чим хоккей анжомига ухш атиб ясалган таёк 
ни ушлаб туради.

Дойра ташцарисида з̂ ам ?^ужумчилар уч жойд 
жойлашиб турадилар. Доиранинг уртасида ёгочда 
ясалган (баландлиги 5—6 см) нишонлар 10— 15 см 
ораливда, дойра шаклида к,уйилган булади.

Уйин бошлангач, дойра таш1^арисида 1 метр узо(^- 
ликда турган з^ужумчилар кичик тупни бир-бирига тез 
ошириб, »^улай фурсат топиб, дойра ичидаги з^имоячи- 
ларни чалритиб, нишонларни бирин-кетин йи1<^итишга 
киришади.

Дойра четидаги чизик;1\а копток р^уйиб, уртадаги ни- 
шонни уришга бир марта рухсат берилади, Сунгра з̂ и- 
моячилар дойра чизигига коптокни цуйиб, зарб билан 
ташк;арига, узо1 р̂о{ 1̂ а̂ уриб чицаради. Нишонни копток 
билан уриб йи1^итган жамоага 2 очко берилади. Уйин 
бир неча бор ?^айтарилгандан кейин з^имоячилар у,\- 
жумчилар билан жойларини алмашадилар. Уйинда кун- 
роц очко туплаган жамоа голиб чи1^ади.

Уйин {^оидалари: 1. Уйин вар^тида дойра ичидаги 
>;имоячиларнинг дойра чизигидан чик.иб кетишлари ман 
р^илинади. 2. )\имоядаги уйинчиларнинг таёги з^ужумчи-
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Подачи
Диаметри 3—4 м катталикдаги дойра чизилади ва 

охак бур билан белгиланади. Д ойра ичида учта уйин
чи цулида чим хоккей анжомига р ш а т и б  ясалган таёк 
ни ушлаб туради.

Дойра ташцарисида дам дужумчилар уч жойд 
жойлашиб турадилар. Доиранинг р т а с и д а  ёрочда 
ясалган (баландлиги 5—6 см) нишонлар 10— 15 см 
оралицда, дойра шаклида цуйилган б ;̂ л̂ади.

Уйин бошлангач, дойра ташцарисида I метр узоц- 
ликда турган дужумчилар кичик тупни бир-бирига тез 
ошириб, цулай фурсат топиб, дойра ичидаги димоячи- 
ларни чалритиб, нишонларни бирин-кетин йицитишга 
киришади.

Дойра четидаги чизицца копток цуйиб, р т а д а г и  ни- 
шонни уришга бир марта рухсат берилади. Сунгра ди- 
моячилар дойра чизирига коптокни цуйиб, зарб билан 
ташцарига, узоцроцца уриб чицаради. Нишонни копток 
билан уриб йицитган жамоага 2 очко берилади. Уйин 
бир неча бор цайтарилгандан кейин димоячилар .';у- 
жумчилар билан жойларини алмашадилар. Уйинда куп
роц очко туплаган жамоа ролиб чицади.

Уйин цоидалари: 1. Уйин вацтида дойра ичидаги 
димоячиларнинг дойра чизиридан чициб кетишлари ман 
цилинади. 2. )^имоядаги ринчиларнинг таёри дужумчи-
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Уйин коидасн.
1. «К,ушча»лар з̂ ам, «Бургутча» дам дойра ч и з и р и н и  

босиб утолмайдилар. Бу 1^оида бузилганда, туп жойи
га ¡^уйилади.

2. Агарда «К,ушча» йулакча ёки уй чизи1^ларига 
тупни олиб боргунча «Бургутча» ёки «Бургут» томони- 
дан тутнлмаса, у  галаба 1^илган )^исобланади.

3. «Бургут» майдондаги ,\амма (тупли, т^псиз) 
уйинчиларни тутиши мумкин.

4 . «Кушча»лар тупни бир-бирларига узатиб, олиС 
кочишлари мумкин.

Ушбу уйин ук^увчи ва талабаларда чаедонлик, эп 
чиллик ва эгилувчанлик сифатларини тарбиялайди. Шу 
билан бирга уйинда баскетбол, 1 у̂л тупи, волейбол ва 
регби уйинларининг белгилари бор. «Бургут» ва «Бур
гутча» уйинидан юк^орида курсатилган спорт турлари 
буйича тайёрланиш машрулотларида фойдаланиш м ум
кин.



Уйин цоидасн.
1. «К,ушча»лар дам, «Бургутча» дам дойра ч и з и р и н и  

босиб утолмайдилар. Бу цоида бузилганда, т р  жойи
га ц р и лади .

2. Агарда «К,ушча» й р а к ч а  ёки уй чизицларига 
тупни олиб боргунча «Бургутча» ёки «Бургут» томонИ' 
дан тутнлмаса, у  ралаба цилган дисобланади.

3. «Бургут» майдондаги дамма (тупли, т^псиз) 
уйинчиларни тутиши мумкин.

4 . «1̂ ушча»лар тупни бир-бирларига узатиб, олнС  
кочишлари мумкин.

Ушбу уйин уцувчи ва талабаларда чаццонлик, эп 
чиллик ва эгилувчанлик сифатларини тарбиялайди. Шу 
билан бирга уйинда баскетбол, цул тупи, волейбол ва 
регби ринларининг белгилари бор. «Бургут» ва «Бур
гутча» уйинидан юцорида курсатилган спорт турлари 
бтаича тайёрланиш машрулотларида фойдаланиш м ум
кин.



л а р г а  тегса ёки донра чизигидан ташк;арига чик,са, ж а
рима очко берилади. 3 . Уйин вар^тида >^ужумчилар та- 
ёрини юKtOpигa кутарса, хавфли }^аракат ^?^исобланади.
4 . Хавфли >;аракат тез-тез такрорланса, уйинчи  бир не
ча да1^ик,ага уйиндан чикарилади.

Синов саволлари

1. Узбек миллий уйинларининг келиб чи1^иш тарихини биласиз-

2. Миллий ринларнинг умумтаълимдаги урни к;андай?
3. Ж амоа уйинлари туррисида нималарни биласиз?
4. Ча!^конликни тарбияловчи уйинларни биласизми?
5. Тезкорликни тарбияловчи уйинларни-чи?
6. Эгилувчанликни тарбияловчи >'йинларни-чи?
7. Кучни тарбияловчи уйинларни-чи?
8. Чидамлиликни тарбияловчи уйинларни-чи?
9. !Х^озирги замон Спартакиадаси ва Олимпиада уйинларига ух- 

шаган [^андай миллий уйинлар бор?

I V Б О Б

Жисмоний тарбиянинг табиий-илмий асослари

Жисмоний тарбияни илмий асосда ташкил этиш ин
сон организмининг ривожланишини, унл ташкой муз^ит 
билан боглир^лигини, ёшининг турли босцичларида по
тенциал ва мослашувчанлик имкониятларини билишни 
тэ1^озо этади.

Урта аср олнмларининг буюк намояндаларидан би
ри Ибн Сино уз асарида одам ёшини т>фт к;исмга бу
лади;

. 1. Усиш ёши, бунга усмирлик >̂ ам киради, бу 30 ёш- 
гача давом этади.

2 . Усишдан тухташ  ёши, бу 30 дан 40 ёшгача бул
ган давр.

3 . Чукиш ёши, бу уртача ёшдаги одамларга мапсуб 
б̂ ’либ, 60 ёшгача давом этади.

4. Кучсизланиш ёши: бу умр охиригача чузилади- 
ган 1^арияларнинг ёшидир.

Ибн Сино одамлар ёшини турт цисмга булиш билан 
Цаноатланмай, шу ёш учун бадан тарбия маш1^ларининг 
таснифини (классификация) к^олдирган.

М унтазам равишда жисмоний тарбия билан шурул-
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ланиш орцали организмда содир буладиган узгариш 
лар дацидаги бу билим спорт машцлари ва усуллари- 
дан т р р и  фойдаланиш имконини беради.

Спорт билан шурулланганда турли машцлардан дар 
хил вацтларда фойдаланиш О АТ (олий асаб тизими) ни 
такомиллаштириш ва асаб жараёнининг фаолиятини 
ривожлантириш имконини беради.

Инсон организми биологик система сифатида

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

Инсон организмидаги барча аъзолар доимо бир-би- 
ри билан узвий борлиц долда даракатда булади, орга
низм фаолияти дар хил шароитдаги атроф-мудит билан 
вегетатив алоцага киришади.

Ташци табиат ва ижтимоий-социал шароитлар ин
сон организмига дар доим узининг фойдали ёки зарар
ли таъсирини курсатади. Инсоннинг узига хос фазилат- 
ларни, онглиликни устириб, сорлицни мустадкамлай- 
ди, ацлий ва жисмоний меднатга чидамлиликни оши
ради.

Кейинги пайтларда одам физиологиясини р га н и ш  
содасида, шунингдек организмга жисмоний тарбиянинг 
турли ицлим шароитидаги таъсири дацидаги амалий 
ишлар туфайли, бой маълумотлар т р л а н д и , ицлим фи
зиологияси деган янги фанга асос солинди. Б у содада 
олинган маълумотлар физиологияга оид булиб, булар 
организмнинг иссик, ицлим шароитидаги фаолиятини 
тадлил этади. Ицлим физиологияси фанининг бирдан- 
бир катта ютури иссик, ицлимнинг таъсири бу одам ор
ганизмига урганилганидир. Узбекистон шароитида жис
моний тарбия ва спорт билан шурулланган спортчилар 
организмида буладиган узгаришларни Узбекистон ик,-: 
ЛИМ физиологияси фани 'олимларидан А. С. Ш аталина, | 
А. И. Яроцкий, М. Б. Франк, Р. Н. Прозоренко, Д . X}'- ; 
дойбердиев, А. Б. Колтунов, А. Н. Ковели, Р. А. А д м е-' 
дов ва бошцалар уз илмий ишларида ифодалаб бер- 
ганлар.

Ицлимни белгиловчи мавжуд элементлардан бири
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5^авонинг харакатидир. Олиб борилган кузатиш ларга 
1^араганда Узбекистонда к;уёш горизонтдан ю1^ори т у 
ради ва очи1  ̂ кун куп булиб, очи1  ̂ з^аво з^арорати бошк;а 
)^удудлар з^ароратига к;араганда анча фар1  ̂ !^илади. Бир 
йиллик 1^уёшли кунларни з^исоблаганда 2900—3100 со- 
атни ташкил 1^илади. Оврупо урта чизигидаги р^У^шли 
кунларнинг йиллик мик;доридан тахминан икки-икки 
ярим баробар ошиадир. М асалан, Тошкентда бир йил
да 314 кун з^аво очиц булади.

Охирги 5—7 йил давомида республикамизда об- 
} а̂во ва и1\лим шароитининг узгариб кетиши натиж а
сида з;;авонинг нисбий намлиги камайиб кетди ва у  ма- 
3(;аллий шароитга з̂ ам тааллук.лидир. Абсолю т намлик 
(з^аводаги сув бугларининг симоб устуни буйича милли- 
метолар з^исобида ифодаланиши) уртача бир йилда си
моб устунининг 6—7 мм ни ташкил к;илган булса, охир
ги 3 йилда бу курсаткич симоб устунининг 8— 10 мм ни 
ташкил к^иладиган булади.

Нисбий намлик купинча 60—70 фоиз атрофида б у
лади. Айрим кунларда 10 фоизгача, з^атто 5 фоизгача 
пасаядиган булса, з^озирги ва1^тда намликнинг нисбий 
}^иймати май-июнь ойларида 60—80 фоиз чегарасида 
булмок[да.

Узбекистонда таш^и му^итнинг з^амма омиллари, ?̂ еч 
шубз<;асиз инсон организми фаолиятига катта таъсир 
!^илади.

Республикада об-з^аво ва и1^лимнинг тубдан узгари
ши туфайли юрак ва 1^он-томир касалликларига чалин- 
ган кишилар сони тобора 0ртм01^да. Инсон организми
нинг бу касалликларга бардошлилигини ошириш учун 
жисмоний машк;лар билан мунтазам шугулланиб, орга- 
низмни чини{^тириш керак.

Инсон организми доимо таш1^и муз^ит билан ало1^а' 
да булади. М одда ва энергия алмашуви бетухтов содир 
булиб туради. Кислородсиз ва озик^ланишсиз з̂ еч бир 
^ужайра узининг >^аётий фаолиятини нормал з^олда 
сак;лай олмайди. Доимий равишда модда ва энергия 
алмашинуви ассимиляция жараёнларининг бир томони 
билан иифодаланади.

Энергиянинг имконияти унинг организмда йигили- 
'пн билан кислород ва озиь^ланувчи моддаларнинг орга
низмда з^аракатланиб, узлаштирилиши билан, диссими- 
•’ яцня жараёнлари билан, яъни биоэлектрик, механик 
•^имёБий энергиянинг ажралиб чициши з^амда моддалар-
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нинг мураккаб равишда узлаштнрилиши билан ифода

ланади.

Тана даракатининг бошцарилиши

Организмда иссиклик овцат моддаларининг оксидла- 
ниши натижасида досил булади. Б у ж араён моддалар 
алмашинувининг кечишига боглиц. М оддалар алмаши
нуви данча шиддатли б р с а ,  яъни организмда овцат 
моддалари цанча куп оксидланса, шунча куп иссицлик 
досил б р а д и . Организмда иссицлик асосан муш аклар
да вуж удга келади. Одам тинч турганда дам мушак
ларда иссицлик досил б р а в е р а д и . Ю рганда эса орга
низм тинч долатдагига нисбатан иссицлик 60—80 
фоиздап ортиц досил булади. Иссицлик мушаклардан 
ташцари жигар, буйрак ва бошца ички аъзоларда дам

досил булади.
Организмда досил булган иссицлик доимо ташцари

га чицариб турилади, деч бир овцат организмда узоЦ| 
вацт йигилиб цолмайди. Иссицликнинг досил булиши 
ва ташцарига чицарилиб турилиши терморегуляция де
йилади ва бу ж араён мураккаб механизмлар орцали 
содир б р а д и . О дам танаси учун нормал дарорат 36,6—  
37,0°С дисобланади. Энергиянинг бир суткада умумий 
сарфланиши асосий модда алмашинувидан олинади.

Асосий модда алмашинуви ички аъзоларнинг, на
фас й р л ар и н и н г иш фаолиятига, скелет мушаклари 
тонусининг сацланишига ёрдам берувчи т р то в си з  мод
да алмашинув фаолиятига боглиц булади. Дозирги за
мон маълумотларининг курсатишича, бу уринда скелет

мушаклари асосий роль р н а й д и .
Асосий алмашинувнинг катта-кичиклиги бир цанча 

омилларга, энг аввало, гавданинг орирлиги ва унинг 
тузилишнга борлиц. Гавданинг орирлашиб бориши би
лан иссицлнк аж ралиб чициши, бинобарин, овцатга бул
ган талаб дам ошади, овцатланишга булган талабни

тана вазни белгилайди.
Озицланиш; овцат дазм цилиш жараёни муносабатй|

билан овцат цабул цилишда цатнаш адиган мушаклар
нинг иши туфайли энергия алмашинувини оширишга, 
олиб келади. Оксидланиш ж араёнлари оцсилли овцат- 
лар истеъмол цилганда купроц кучаяди (30—40 фоиз
га), ёрли овцатлар истеъмол цилганда алмашинув 4-̂  
14 фоиз, углеводлар эса 4—7 фоиз кучаяди.
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Жисмоний иш ва спорт машрулотлари билан борлиц 
булган меднат фаолияти суткалик энергия сарфини бел- 
гилайдиган мудим омил дисобланади: ацлий меднатда 
эса ж уда кам энергия сарфланади. Энергиянинг ум у
мий алмашинуви скелет мушаклари орцали 45 фоиз, 
асаб орцали 2—5 фоиз, цолганлари эса ички аъзолар 
орцали содир б р и ш и  аницланган. -Х̂ атто утириш каби 
бироз мушак даракатида дам модда алмашинувини 
ётишга нисбатан 12— 15 фоиз, тик турганда 20 фоиз, се- 
кин юришда 80— 100 фоиз, югуришда 400 фоиз ошади. 
Шиддатли, ж адал спорт машцларини баж арганда энер
гия' сарфланиши тинч долатга нисбатан 10— 20 марта 
ошади.

Жисмоний зр и ц и ш  пайтида модда алмашинувининг 
ошиши даракат цилаётган мушакларда оксидланиш- 
нинг кучайиши билан борлиц. Б у фаолият пайтида 
бутун организм, бу ишга аралашмайдиган ички орган
лар ва мушаклар дам ж алб цилинади. Ш артли цузра- 
тувчилар таъсирида скелет мушакларининг тинч дола
тига нисбатан дам алмашинув ошиши мумкин, масалан, 
мусобацада цатнашиш олдидан рудий долат пайтида.

?^аракат аппарати физиологияси —  
мушак физиологияси

М уш аклар тананинг куп цисмини ташкил этган м ах
сус аъзолар булиб, цисцарувчанлик хусусиятига эга. 
Мушак асаблардан келадиган импульслар таъсирида 
рефлекс й р и  билан цисцаради. Мушакнинг цисцариши, 
биринчи царашда, мустацил б р и б  к р и н с а  дам, даки- 
К1атда асаб тарморига, моддалар алмашинувига, цон 
айланишига, нафас олиш ва нафас чицаришга ва бош- 

бир цанча кимёвий ж араёнларга борлиц.
Мушаклар ёрдамида дайвон ва одам организмининг 

барча даракатлари вуж удга келади.
Организмдаги барча мушакларни икки гурудга бу- 

•''ищ мумкин: текис толали ва крдаланг-таррил толали
Мушаклар.

Текис толали муш аклар. Текис толали муш аклар 
мушак дужайраларидан тузилган.

Крндаланг таргил толали муш аклар. Кундаланг тар- 
мушаклар узун ва куп ядроли толалардан тузилган.

• толаларнинг шакли дар хил б р и б , бир учи уткир, 
У^кинчи учи утмас булади. М уш ак толаларининг утм ас

пайга айланиб кетади.

61



■} I

Купчилик муш аклар патсимон ёки дуксимон тузи- 
лишда булади. Мушакларнинг шакли ва уларнинг ту
зилиши физиологик аз^амиятга эга. Мушакнинг кунда
ланг кесими 1^анчалик катта булса, у  шунчалик кучли 
булади.

Мушакларнинг асосий хусусиятлари

Мушакнинг асосий хусусияти унинг 1^ис{^аришидир. 
)^ар бир тирик туцима сингари муш ак з а̂м к^узгалувчан- 
лик 1^обилиятига эга, мушак таъсиротга жавобан 1̂ уз- 
ралади, яъни 1^исцаради. Мушакнинг 1^ис1^ариши нати
жасида турли жараёнлар вуж удга келади. Масалан, 
юрак мушагининг 1^ис{^ариши натижасида томирларга 
1̂ он чи1^ариб турилади ва шу йусинда орган ва ту1^има 
лар цон билан таъминланадилар. 5̂ азм органларининг 
мушаклари 1^ис1^ариши натижасида уларда булган ов- 
1 а̂т яхши аралашади, з а̂зм булади ва ичакнинг бир 
жойидан иккинчи жойига утади, яъни ов1^атнинг :з̂ азм 
1^илиниши ва 1^онга сурилиши таъмин этилади. Скелет 
мушакларининг 5^ис1^ариши натижасида турли з^аракат 
лар вуж удга келиб, жуда мураккаб ишлар бажарила 
ди. Мушакнинг турига цараб уларнинг 1^ис!^ариши 
хил булади. Текис толали муш аклар аксари автомати 
}<;олда, асаб з^амда гуморал механизмлар таъсирида уз 
луксиз таъсиротга ритмик к^ис1^ариш билан жавоб бера 
ди. Биринчи 1^арашда бу мушакларнинг 1^ис1^ариши у: 
з^олича асаб тарморининг иштирокисиз вуж удга келгаН] 
дек булиб туюлса )^ам, аслида марказий асаб тармор 
хусусан, вегетатиБ асаб тармори таъсирида содир бу| 
лади.

Кундаланг-таррил мушакнинг хусусияти бутунла 
бош{^ача. Кундаланг-таррил муш аклар нормал шарои' 
да ^аракатланувчи асаблар ор1^али келадиган импуль  ̂
лар таъсиридагина 1^ис1^аради. Текис толали мушакла 
секин ва узо1  ̂ 1^ис1^арса, кундаланг-таррил мушакла! 
тез 1^исцариб, тез бушашади.

)^ар бир мушакнинг бир учига юк осиб, уни чузи: 
га }^аракат 1^илинса, мушак бунга }^аршилик курсата 
агар осилган юкнинг орирлигини купайтириб мушаК! 
цанча куп чузишга з^аракат 1^илсак, унинг 1̂ аршиЛ1 
курсатиши шунча ортади, яъни осилган юкнинг ор: 
лигига ж авобан мушак шунча кам чузилади. Бу 
шакнинг эластиклигини курсатади.
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М уш акларда энергия алмашинуви

Мушакнинг тахминан 80 фоизини сув ташкил !^ила- 
ди. М уш акдаги сувнинг миедори одамнинг ёшига 1^араб 
5'згаради, ёш улрайган сари муш акда сувнинг мицдори 
камайиб боради. Текис толали муш акларда кз^ндаланг- 
таррил муш акларга 1^араганда сув купро!^ булади. М у
шак таркибига кирадиган р̂ олди!̂  моддаларнинг куп 
1^исми (90 фоизи) ок^силлардан иборат. М уш ак тарки
бига ор^силлардан таищари экстрактив моддалар —  кар- 
нозин, анзерин ва карнитин з̂ ам киради. М уш акда ёр 
хам бор. М уш акдаги ёр захира овк^ат моддаси з^исобла- 

¡нади. Калий тузларининг ми1^дори купро!^ булса, натрий 
тузларининг ми1^дори бирмунча камдир. М уш акларнинг 
фаол ишлашида калий ва магний тузлари мувозанатда 
булиши катта роль уйнайди, улар асосан уч гуруз^га 

^булинади:
1. Эрийдиган глобул яр ор^силлар;
2 . Эримайдиган з^олдаги фибриляр 01^силлар, яъни 

мушакни 1^ис1^артирувчи элементлари —  миофибриллар 
ОР^сили;

3 . Ж уда р^ийинлик билан эрийдиган ор^силлар.
Биринчи гуруз^даги 01^силларга турли ферментлар

¡киради ва улар мушак иши учун энергия манбаи вази- 
(фасини утайдиган биокимёвий узгарувчанликни вуж уд 
га келтиради. Б у ор^силларнинг купини кристалл ш ак
лида ажратиб олиш мумкин. Бундай ок;силлар р^аторига 
миоген киради. Иккинчи гуруз^даги ор^силларга миозин 
ва актин киради, улар мушак p^иcк^apгaндa кимёвий 
энергияни механик ишга айлантирувчи асосий манба 
5̂ исобланади. Учинчи гуруз^га кирадиган 01^силлар з^озир- 
гача з^али яхши урганилмаган, улар муш ак тур^имаси- 
нинг асосини ва мушак толасининг пустини з о̂сил 1^илади.

М уш ак Р^ис1^арганда содир буладиган кимёвий ж ара- 
^нлар, асосан икки фазада; кислородсиз —  анаэроб ре- 
*имда ва кислородли аэроб режимда утади. Б у  иккала 
Режимда з̂ ам бир р^анча кимёвий узгаришлар вуж удга 
Келади.

Мушакларнинг 1^ис1^ариши учун кислороднинг були- 
Ши Шарт эмас, кислород булмаганда з а̂м муш ак р̂ ис- 

олар экан. Лекин мушак кислородсиз шароитда 
Узок ва^т кис^ариб тура олмайди —  тезда чарчаб к;о- 

ади. М уш акларнинг узоц ва^т кисцариб туриши учун 
йслород булиши шарт.
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Иш вактида организмда содир 
б р а д и га н  узгариш лар

Ишлаётган организмда фацат мушаклар ишидагина 
эмас, балки бошца бир цанча органларнинг ишида дам 
узгаришлар содир б р а д и . М уш ак иши вацтида цон ай
ланиш, юрак уриш, нафас олиш ва чицариш, буйрак тер 
безлари ва баъзи ички секреция безларининг ишлари 

'дам узгаради.
Органлар ишлаётганда уларнинг цон билан таъмин- 

ланиши шиддатлироц булади, яъни бу вацтда бошца 
органларга цараганда ишлаб турган мушаклар цон би
лан купроц таъминланиб туриши керак. Ишлаб турган 
мушакларни етарли мицдорда цон билан таъмин этиш 
учун улардаги капиллярлар кенгайиб, узидан купроц 
мицдорда цон утказади. Ш у билан бирга юрак уриши 
тезлашади, юракнинг систолик дажми кенгаяди ва бу
нинг натижасида юракнинг дацицали дажми дам ошиб 
кетади.

М уш аклар кучли ишлаётган вацтда оксидланиШ 
жараёнлари дам шиддатли утади ва кислородга булгай 
талаб анча ошади. Ишлаб турган мушакни етарли ми1̂ - 
дорда кислород билан таъминлаш учун нафас тезлашй-, 
ШИ керак. Н афас олишнинг тезлашиши фацат ишлаб| 
турган муш акларга кислород етказиб бериш учунгин^! 
керак б р м а й , балки оксидланиш жараёни натижасиД^!
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Анаэроб режим: мушакларнинг цисцариши учун ке
рак булган энергия анаэроб режимда досил б р а д и . 
Б у режимда мушаклар таркибида б р г а н  фосфор би- 
рикмалари парчаланиб, сут кислотасига айланади. Б ун
дай фосфор бирикмаларига аденозинтифосфат кислота, 
креатин фосфат кислота ва гексозомонофосфат киради. 
Юцорида келтирилган биринчи икки бирикма фосфат 
кислотанинг адено'зин ва креатин билан б р г а н  бирикма- 
ларидан иборат. Аденозин ва креатин эса оцсилларнинг 
парчаланиши натижасида досил булади. Гексомонофос- 
фат гликоген ва фосфат кислотадан досил булган би- 
рикмалардан иборатдир.

Аэроб режим: кислород иштирокида гликогеннинг 
парчаланиши туфайли досил б р г а н  сут кислота парча
ланади, бунинг натижасида сув ва карбонат ангидрид 
досил б у л а т .  С ут кислотанинг парчаланиши натиж а
сида дам энергия пайдо булади.



куп ми^дорда з^осил буладиган карбонат ангидридни 
чи^ариб юбориш учун зарурдир.

Конда карбонат ангидриднинг купайиши натижаси
да нафас олиш маркази таъсирланиб, маш^лари нафас 
олиш ва чикариш тез ва чукур булади. Б у зса ^пка вен- 
тиляциясини тезлаштиришга олиб келади. Агар тинч 
турган ва^тда упка вентиляцияси бир̂  дацикада тахми
нан 7 литр булса, таъсир з^аракатда, спорт билан шугул- 
ланганда мушаклар иши вактида 60—70 литрга етади.

М уш аклар ишлаб турган ва^тда буйрак ва тер без- 
ларининг иши з а̂м кучаяди. Буйракда сийдик з^осил бу'- 
лиши тезлашади ва купаяди. Бунинг натижасида орга
низм фаолияти учун зарарли булган моддалар сийдик 
оркали таш^арига чи^ариб юборилади. Бундан таш^а- 
ри тер безлари тана з^ароратининг туррун булишида 
) а̂м иштирок этади.

М уш ак иши вактида ички органлар ишининг узга
риши марказий асаб тармоги томонидан бош^ариб ту
рилади. Марказий асаб тармоги, хусусан, бош мия ярим 
шарлари пустлогидан келадиган импульслар фа^ат му
шак иши ва^тидагина ички органлар фаолиятини узгар
тириб колмай, балки килинадиган иш олдидан орга
низмни шу ишга тай'ёрлайди.

Купинча одам огир ишга киришмасдан олдин унинг 
организмида бир ^анча узгаришлар содир булади: 
юрак уриши кучаяди, ^он томирлари кенгаяди, нафас 
олиш тезлашади. Ш ундай ^илиб, организм огир иш ^и- 
лишга олдиндан тайёрланиб туради.

Машк килиш ва унинг организмга таъсир этиши

Мушакларнинг иши организм ва мушакларнинг узи 
учун хам ж уда катта ах;амиятга эга. Организмнинг чи
дамли ва чиниккан булиши :? а̂мда таракк^й этишида 
Жисмоний мез^нат ва жисмоний тарбия катта рол уйнай- 
Ди. Жисмоний мез^нат ва жисмоний тарбия билан шу- 
^Улланувчи кишиларнинг мушаклари яхши тараккий 
этган, пиши!  ̂ ва пухта булади. Бундай одам огир ишни 
чарчамасдан узок вакт баж ара олади. Аксинча, жисмо
ний мез^нат ва жисмоний тарбия билан шугулланмай- 
■Чиган кишиларнинг мушаклари кучсиз булади. Бундай 
||ишилар озгина л<исмоний мез^нат килиши билан тез 

^Рчаб 1флади ва органргзмнинг тикланиш даври жис- 
• о̂ний тарбия ёки жисмоний мез^нат билан доим шугул- 
' аниб турган кишиларга нисбатан узок давом этади.
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Мушакларнинг ривожланишига ва организмнинг чи- 
дамли б р н ш и га  мунтазам машц цилиш билан эришиш 
мумкин. М ашц цилиш натижасида иш бажариш цоби- 
лйяти ошади. М ашц бажариб р г а н г а н  киши, машц 
цилмаган кишига нисбатан узоц ва самарали ишлаши 
мумкин. Жисмоний машцлар бажариш натижасида му
шакларнинг дажми ва кучи ошади, нафас олиш осо- 
йишталанади ва чуцур булади, упканинг сигими купая
ди. М уш аклар иши вацтида ^пкадаги даво айланиши 
бир дацицада 120 литрга етиши мумкин. М ашц цилган 
кишиларда упкада даво вентиляциясининг купайиши 
нафас олишнинг чуцурлашиши дисобига, жисмоний да- 
ракат билан ш угулланмаган кишиларда эса нафас 
олишнинг тезлашиши дисобига булади.

Доимий жисмоний машц бажариш  натижасида цон 
айланиш органлари ишида дам з^згариш юз беради. Б а 
дан тарбия билан шурулланган кишиларда, шуруллан- 
маган кишилардагига цараганда юрак уриши (тинч до
латда) секин булади, бир дацицада чицарилган цон 
мицдори куп булади. Жисмоний машцлар билан доимий 
шурулланиб турган кишиларда юрак уриши секин бул
са дам юракнинг систолик ва дацицалик дажми купая
ди, чунки бундай одамларда юрак мушаклари тарац- 
ций этган ва кучли булади.

Доимо жисмоний машцлар билан шурулланиб келган 
кишиларда юракнинг дацицали дажми, систолик даж- 
мининг ошиши дисобига купаяди, бунда юракнинг уриш 
тезлиги ортицча узгармайди. Жисмоний машцлар билан 
шурулланмаган кишиларда эса юракнинг дацицали : 
дажми юрак уришининг тезлашиши дисобига булади. 
Бунда систолик дажм ортицча р гар м ай д и . \

Организмнинг табиатда содир буладиган турли у з - ! 
гаришларга чидамли б р и ш и га, дар хил касалликларга | 
царшилик курсата олиши ва чиницишига жисмоний 
машцлар бажариш орцали эришиш мумкин.

Овцат дазм цилиш органлари —  ориз бушлиридан 
бошланади. Б у  бушлицнинг вазифаси овцатни чайнаб 
майдалашдир. М айдаланган овцат ци зи лргачдан  утиб 
ошцозонга туш ади. Б у ерда овцат 6— 8 соатгача тури
ши мумкин. Ошцозондан ингичка ичакка ва ингичка ичак- 
дан й р о н  ичакка утади. Огиз бушлирида овцат 15— 1̂  
дацица туради. Б у ерда физик узгаради (с;^лак билан 
дуллаш ва чайнаш ), кимёвий (ферментлар таъсирида^ 
цайта ишланади. Оризда овцат шиллиц пардада жой-
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лашган таъм билиш, тактил ва з^арорат рецепторларини 
1^5^зратади. Ов1^ат организмга туш ганда с^^лак биринчи 
таъсир нилувчи оы^ат з^азм 1^илиш сую1^лигидир, Инсон 
су’лагида нейстрол (иш1^орий) муз^итда ута кучли булган 
фермент бор. Ферментлар овк;ат билан онн^озондаги кис- 
лотали муз^итга тушгач, уз кучини йу1^отади. О риз буш- 
лиридан ош!^озонгача булган масофани ов1^ат лу1^маси- 
сининг 1^уюри 8—9 да1^и1^ада, суюри эса 1— 2 да1^И1^ада 
утади. Онн^озондаги силли!^ ту1^ималар ёрдамида ов1^ат 
аралашади. Б у  ж араён 6— 10 соат давом этади. Ош1^о- 
зонда парчаланган ов1^ат айрим булаклари билан 12 бар- 
мо1^ли ичакка утади. Ов1^ат булаклари бу ерда ош1^озон 
ости бези, ичак безлари, ут таъсирига учрайди. 12 бар- 
М01 л̂и ичакнинг узунлиги унча катта эмас, шунинг учун 
ов1^ат, овнат 1^олди}^лари бу ерда узо1  ̂ ушланиб турмай- 
ди. Ш у сабабдан бу ерда ажралиб чи1^аётган ширали 
ов1^ат массаси ингичка ичакка утади. йурон ичакда 
з^азм булмаган (о^силнинг) ва сурилмаган 01^силнинг 
к;ушимча 1^исми парчаланади. Доимий жисмоний маш1^- 
лар, чини1^иш модда ва энергия алмашинувини оши
риб, организмнинг ози!  ̂ моддаларга булган талабини 
кучайтиради, з а̂зм шираларининг ажралишини кучайти
ради, лекин муш аклар иши ов1^атнинг з^азм 1^илинишига 
доимо ижобий таъсир 1^илавермайди. М уш аклар тиним- 
сиз ишлаганда; масалан, марказий асаб тарморида ов- 
к;ат з^азм к;илиш маркази тормозланиши мумкин, ок;ибат- 
да ов!^ат з а̂зм 1^илиш органларининг ва безларининг цон 
билан таъминланиши 1^оннинг з^аракатдаги муш акларга 
05̂ иши з^исобига камаяди. Б у овкат з^азм 1^илиш орган
ларининг ишини сусайтиради.

1̂ он

Кон билан лимфа организмнинг ички муз^итини таш- 
кил этади. Кон организмда ж уда м ураккаб вазифа
ларни бажаради, улардан энг муз^ими 1^уйидаги- 
лар:

1. Ов1^ат моддалари ичакларда з^азм б^либ, 1^онга 
^тади, 1̂ он эса ов1^атдан з^азм булган моддаларни т}?1̂ и- 
ма ва з^ужайраларга етказиб беради.

2. Ту1^има ва з^ужайраларда юз берадиган моддалар 
алмашинуви натижасида карбонат ангидрид ва бош1^а 
^ашланди!^ моддалар з^осил булади. Б у  моддалар 1^онга 
Утади ва 1̂ он ор1^алн чир^арув органларига олиб борила-
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ди. Чи1^арув органлари эса бу моддаларни таш1^арига 
чиь^ариб юборади.

3. Кон упкада кислородга туйиниб уни з^ужайралар- 
га тар1^атади.

4. Ички секреция безларида ишланиладиган гармон- 
лар ь^онга утиб, 1̂ он орк,али турли органларга боради ва 
шу тари1^а органларнинг бир-бирига таъсир этиши таъ- 
минланади.

5 . Кон элементлари организмга туш ган ёг ва зарар
ли моддаларга, Ю1^умли микробларга 1^арши кураш олиб 
боради. Конни бундай з^имоя 1^илиш фаолияти организм
да ишланиладиган махсус оросил моддаларга хам 
борлиедир. Улар организмга тушган ёт моддаларни мик
роб вирусларини парчалаш ва улдириш хусусиягига 
эга.

6. Кондаги озик моддалар, чунончи: кислород, сув, 
туз ва бошр^а моддалар з^ужайра з^амда ту1^ималарнинг 
ишлаши учун мувофи!^ шароит яратиб беради.

7. Кон тана з^ароратини туррун !^илиб тутишда з̂ ам 
катта роль уйнайди. Кон томирларида айланиб юради- 
ган 1̂ он, тери орь^али иссш^ликни ташр^арига чи1^ариб ту
ради ва шу йул билан тана з^арорати мувозанатини таъ 
минлайди.

Цоннинг элементлари. Коннинг шаклли элементлари- 
га р и̂зил 1̂ он таначалари ёки эритроцитлар (эритрос-^ 
кизил демакдир), 01̂  1̂ он таначалари —  лейкоцитлар 
(лейкоцит —  рангсиз) ва кон пластинкалари киради.

Эритроцитлар. Одамда эритроцитлар ядросиз, икки 
томони ботик, кулчасимон шаклда булади. Улар илик 
тукимаси з^ужайраларида з^осил булиб, дастлаб ядроли 
булади ва кейинчалик ядроларини йук;отиб, ядросиз 
шаклга киради. Эритроцитлар рангсиз ^исм —  строма ва 
рангли кием —  гемоглобиндан тузилган булиб, таркиби
да .60 фоиз сув ва 40 фоиз КУРУ'  ̂ модда булади. КУРУ>̂  
модданинг 90% ини гемоглобин, колган 10% ини оксил, 
липоид, углевод ва минерал тузлар ташкил этади.

1 мм® кондаги эритроцитлар сони:
эркакларда 5 миллионта булса, аёлларда 4,5 мил- 

лионта булади.
Агар эритроцитларни биттадан кетма-кет тизилса, 

улар 187.000 км гача чузилади, устм а-уст килиб тахлан- 
са, баландлиги эса 62.000 км га етади.

Одам организмида коннинг умумий микдори 5 литр 
б;^лса, эритроцитлар сони 25 миллион чамаси булади.
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Эритроцитларнинг вазифаси. Эритроцитлар орга* 
низмда катта аз^амиятга эга. Биринчидан, эритроцитлар 
упкада кислород билан бирикиб, уни туч^ималарга олиб 
боради ва ту1^ималарда з^осил булган карбонат ангид- 
ридни олиб, упкага келтириб беради. Эритроцитларнинг 
бу газ ташиш фаолиятини улардаги гемоглобин баж ара- 
ди. Иккинчидан, эритроцитлар 1^онда буфер, яъни ^и- 
моячи вазифасини утаб, 1̂ он реакциясини тур?ун килиб 
туриш да 1^атнашади. Учинчидан организмда сув алма- 
шинувида иштирок этади.

Артерия 1^онидаги эритроцитларга {^араганда вена цо* 
нидаги эритроцитлар узларига купро!^ сув ва ионларни 
тортиб олади, анча буртади ва уларнинг з^ажми кенгая- 
ди. Нормал шароитда артериядаги ь̂ он эритроцитлари- 
нинг з^ажми билан венадаги 1̂ он эритроцитларининг з^аж- 
ми орасидаги фарн тахминан 10% чамасида булади.

Гемоглобиннинг кислород билан пухта бирикмаси 
катта биологик аз^амиятга эга. Организмни кислород би
лан таъминлаш гемоглобиннинг ана шу хусусиятига 
асосланган. Кон кислородга бой булган упка капилляр- 
ларидан утаётганда гемоглобин узига кислородни би- 
риктириб олади, кислород кам булган ту1^има капил- 
лярдан утаётганда эса гемоглобин узидаги кислородни 
тукимага беради. 100 мл 1^онда .13—16 мг гемоглобин 
булади.

Лейкоцитлар (оц кон таначалари). Лейкоцитлар 
маълум шаклга эга эмас, з̂ ар хил ядроли з^ужайралар- 
дан иборат булиб, 1 мм  ̂ }^онда 6000—8000 та лейкоцит 
65'лади.

Лейкоцитлар тузилишига, рангига ва ядроларининг 
шаклига !^араб бир неча турга булинади. Уларни асо
сан —  донасизлейкоцитлар ёки агронулоцитларга ва до- 
надор лейкоцитлар —  гранулоцитларга булиш мумкин.

Лейкоцитлар организмга тушган микроб ва ёт мод- 
Даларни ютишдан ташцари, турли-туман физиологик 
*араёнларда з̂ ам иштирок этади. М асалан, ов!^ат з^азм 
Килиш ва ов5^ат суриш вак^тида лейкоцитларнинг сони 
купаяди (40% ошиб кетади). Б у з̂ ол ов1^атланиш лей- 
коцитози дейилади. Лейкоцитлар мивдорн мушаклар 
■Щй вз1^тида з̂ ам купайиб кетади.

Кон пластинкалари —  1 о̂н элементларининг учинчи 
РРидир. Уларнинг шакли турлича; думалоь;, дуксимон 

•̂’1ади. Кон пластинкалари иликдаги гигант з^ужайра-
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лардан —  мегакориоцитлардан з^осил булади. К,он плас- 
тинкаларининг ивишида иштирок этади. Кон элементла
ри, асосан, тало^да ва жигарда парчаланади.

Кон айланиш йули икки доирага булинади: катта ва 
кичик кон айланиш доиралари.

Катта ,кон айланиш доиралари деб, юракнинг чап 
Коринчасидан аортага, аортадан артерияларга з^тадиган, 
артериядан муш акларга, кейин капиллярга, капилляр- 
лар бир-бирлари билан кушилиб майда веналар з^осил 
килиб, улар уз навбатида катта веналар з^осил килиб, 
КОННИ юракнинг ;унг булмачасига олиб келган йулга ай- 
тилади. Ю ракнинг унг коринчасидан бошланиб, упка ор- 
'Кали чап булмагача борган кон йули кичик кон айла- 
ниш доираси дейилади. Одам юраги турт камерали 
булиб, икки булма ва икки коринчадан иборат.

Олий асаб фаолияти

Олий асаб фаолияти организмнинг ташки ва ички му- 
з̂ ит узгаришларига узига хос мослашишини таъминлай
ди. И. М. Сеченов биринчи бор узининг «Бош мия реф- 
лекслари» номли китобида инсоннинг руз^ий жараёнлари, 
ихтиёрий з^аракат, фикрлаш кобилияти ^з табиатига к̂ -̂ 
ра рефлектор равишда булади, деган эди.

И. П. Павлов асосий рефлексларни урганиш мобай- 
нида И. Сеченовнинг материалистик тушунчаларини 
тасдиклади ва бу гоянинг янада ривожланишига уз з̂ ис- 
сасини Кушди. И. Павлов барча рефлексларни икки гу- 
руз^га, шартли ва шартсиз рефлексларга ажратди.

Ш артли рефлекслар бу з^аёт давомида орттирилган 
рефлекслардир. Улар организмнинг ташки муз^ит билан 
муносабати давомида вуж удга келади. Улар унчалик 
туррун булмаганлиги билан шартсиз рефлекслардан 
фарк килиб, з^аёт давомида йуколиб кетиши мумкин. 
Ш артли рефлексларнинг энг муз^им томони шундаки, 
улар организмга бирон-бир таъсирот булганга кадар, бу 
таъсиротларни берилиш ' эз^тимоллиги сигнал тармок* 
лари оркали етиб келгач, организмда асаб тизимига 
лаётган таъсиротга узининг адекват жавобини тайёр- 
лайди.

Олий асаб фаолияти физиологиясининг жисмоний 
тарбия учун аз^амияти катта. Машрулотларни ташкил 
килиш ва олиб боришнинг муваффакиятли булиши, вег«'' 
татив органлар ва мушаклар иш фаолиятини тартибг^!
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солувчи ва 1̂ тлар алоцаси  к^онуниятини з^исобга олишга 
бОРЛИ5^ДИр.

Шартсиз рефлексларга турма рефлекслар киради. 
Ш артсиз рефлекслар организмнинг таш1^и ва ички узга- 
ришларга нисбатан биринчи мослашишидир. Янги ту- 
рилган бола организми таш1^и нафас олиш, суриш каби 
шартсиз рефлекслар ёрдамида мослашиб келади. Ш арт
сиз рефлекслар тургунлиги билан ажралиб туради.

Жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланиш суяк 
т^1^ималарининг мустаз^камлигини оширади, пайларнинг 
суякларга мустаз^кам бирикишини таъминлайди, умурт- 
1̂ а поронасини мустаз^камлаб, кукрак 1^афасини кенгай- 
тиради. Ту1^ималарнинг асосий вазифаси —  з^аракатни 
таъминлаш. Ш у билан бирга улар деформацияловчи, 
узига хос тормозловчи, з^аракат энергиясини сусайти- 
рувчи ва тез з^аракат ва{^тида бирдан тухташ  имкония- 
тини берувчи з^амдир. Жисмоний тарбия билан доимий 
шурулланиш натижасида буримларнинг чузилувчанлигн, 
пайлар билан борланиши ортади. Жисмоний тарбия 
жараёнида мушаклар алоз^ида куч т р л а й д и . Б у кучни 
улчаш мумкин. Б у куч муш ак толалари миндорига ва 
мушакларнинг узунлиги ва чузилувчанлигига борли!^. 
Жисмоний тарбия билан доимий шурулланиш натиж а
сида мушаклар толасининг ми1^дори ортади, йирикла- 
шади ва шунинг з^исобига мушакларнинг кучи ортади. 
Одамдаги барча мушакларнинг умумий сони 300 мил
лион толадан купро1^лиги ани1^ланган.

Агар одам танасидаги з^амма мушаклар толасининг 
иш фаолиятини бир томонга йуналтира олсак эди, ул ар 
нинг бир вацтда }^ис1^арганда з^осил булган узунлик 
25000 км га тенг келган буларди.

Синов саволлари

1. Одам организми нима учун ягона т^ли!^ биологик тизим де
йилади?

2. Организмда исси1^лик !^аердан з^осил булади?
3. Асосий моддалар алмашинуви 1^андай кечади?
4. Мушаклар физиологияси деганда нимани тушунасиз?
5. Мушакларда энергия алмашинуви (аэроб, анаэроб, режим- 

^ацида нималарни биласиз?
6. Иш баж арганда организмда 1^андан ^згаришлар содир була- 

дц?

7. Ов^ат J533M г^илиш органлари туррисида нималар биласиз?
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8. К,он, 1̂ он таркиби, юрак туррисида нималар биласиз?
9. 1^он длементлари (шакллари) га нималар кпради?
10. 1^он айланиш тармо1^ларн (системалари)ни биласизми?
И . Олий асаб тармо 1^лари туррисида тушунча беринг?
12. }!,аракат-таянч аштаратларнга нималар киради?
13. Пайлар ва уларнинг вазифаси нималардан иборат?

V Б О Б

Соглом авлод —  давлатимиз бойлиги

Соглик;ни са^лашнинг асосий тадбири —  бу бадан- 
тарбиядир.

Соглом турмуш тарзи (СТТ) ва сорли^ни саклаш да 
А бу Али ибн Сино асосан етти нарсага эътиборни ку
чайтириш зарурлигини уктириб утади: буларга мижозни 
муътадил килиш, ейиладиган ва ичиладиган овкатлар- 
ни танлаш, гавдани чикиндидан тозалаш , тугри тузи- 
лишни саклаш, бурун оркали олинадиган з^авони етарли 
ва яхши олиш, кийимга эътибор бериш, жисмоний ва ру- 
х;ий >^аракатларни тартибга солиш (шу з^аракат жумла- 
сига уйку ва уйгоклик з а̂м киради).

Мижоз элементларнинг энг майда булакларидаги 
карама-карши кучларнинг бир-бирига таъсири маълум 
бир чегарага етганда пайдо булган кайфиятдир. Юкори- 
да айтиб утилган элементларнинг дастлабки тури турт 
хил булади: иссиклик, совуклик, з^уллик ва кУРУ*^лик 
Умуман олганда, мижоз иккига булинади. Биринчиси 
з^аки^ий муътадил мижоз (шартсиз рефлекс), бунда ми 
жоз эгасидаги карама-^арши кайфиятларнинг мицдор 
лари тенг булади. Иккинчисида (шартли рефлекс) кара 
ма-карши кайфиятлар орасида мижоз мутлако уртада 
булмай, икки томоннинг бирига, яъни совуклик ёки 
иссикликка, з^уллик ё курук1ликка ёки з̂ ар иккаласига 
мойилрок булади.

Олимларнинг одам умрини узайтириш, касалликка 
дучор булишнинг олдини олиш ва сорломлаштиривдда 
юкорида айтилган элементлардан фойдаланиш яхши на- 
тижалар берган эди. Афсуски, одамлар аста-секин ми
жоз ва бошка тушунчаларни унута бошладилар.

М амлакатимизда эркакларнинг уртача умри 65 ёШ. 
вёлларники эса 67 ёшга тушиб кетган бир вактда, бУ' 
курсаткич А ^ Ш д а 73 ва 77 ёшни, Японияда эса 75 вз 
79 ёшни ташкил этади. Эркакларнинг барвакт з̂ аётдй/*'
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куз юмишларига сабаб, кейинги пайтда уларда юрак- 
1̂ он томир касаллигининг нисбатан куп эканлигидир.

Аз^оли уртасида тушунтириш ишларининг Ю1 о̂ри са- 
вияда олиб борилиши, С ТТга эътиборни кучайтириш, 
жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шурулланиш 
купгина мамлакатларда юрак хасталиклари билан ор- 
риш курсаткичини анча пасайтирди. Америка олими 
Кеннет Купер томонидан ишлаб чив^илган жисмоний 
маш1^лар т е л а м и  —  аэробика ва шейпинг куп мамла
катларда катта муваффа1^ият билан к^улланиб, купгина 
одамларнинг сорлирини муста>;камлади ва юрак хаста
ликлари касалликларининг олдини олишда самарали 
восита булиб хизмат 1^иляпти.

Инсон ) а̂м а!^лан, ) а̂м жисмонан ба:^увват, чиниц1^ан 
булмори лозим.

Сорлом турмуш  тарзи ва унинг мазмуни

С орлом  турмуш тарзи ( С Т Т )  инсон маданий, жисмо
ний ривожланиши, мез^нат унумдорлиги ва ижодий фао
лиятини оширишни уз ичига олади. СТТнинг асосий 
таркибий к;исмлари —  самарали иш фаолияти, шахсий 
гигиена, зарарли одатлардан воз кечиш, белгиланган 
бир ва!^тда турри ов!^атланиш, жисмонан чини1^иш, ж ис
моний тарбия билан мунтазам шурулланиб туриш.

С Т Т  —  касалликларнинг олдини олишда асосий тад- 
бирлардандир. СТТ —- маълум миь^дорда руз^ий ва ж ис
моний талабларии 1- о̂ни1 а̂рли дараж ада амалга оши
ришга имкон беради.

Кун сайин сорломлаштириш услубининг турлари 
ошиб бормовда: Жисмоний маш1^лар, oв^^aтлaниш меъ- 
ёри, у щ у ,  )^аммомдан фойдаланиш ва бош1^алар з^ара- 
кат фаолиятини ошириб боради.

)^амма нарса бир маь^садга —  одамлар сорлирини 
муста.^камлашга р^аратилиши керак./

Айрим муаллифлар «сорли!^» тушунчасини инсон
нинг таш1^и муз^ит таъсирига куникиши билан борласа- 
лар, бош^а бир 1^атор муаллифлар эса бу тушунча ости- 
Да касал булмасликни ёки жисмоний камчиликнинг йу1 -̂ 
лигини тушунишади. Биринчи фикрдаги муаллифлар 
Маълум дараж ада > а̂£ л̂идир, чунки улар сорли!\ни }^ара- 
* а̂тда, узгариш ва ривожланишда деб 1^арайдилар. 

•^Сорли!^» тушунчаси —  инсон организмининг фаолияти, 
Унинг анатомик, физиологик, биокимёвий ва руз^ий з̂ о-
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латидир. Ижтимоий омиллар согливда, яъни ш у ^олат- 
га уз таъсирини курсатади, холос.

Инсонга табиат томонидан бир марта берилган з^аёт- 
ни эъзозлаб кадрига етиш, турилиш, усиш, улрайиш, а^- 
лий ва жисмоний меднат ^илиш, сорлирини эъзозлаш за
рур. Узини ацлий ва жисмоний кучини т{ар хил 
фойдасиз ишларга сарфламаслик (чекмаслик, гиёз^ванд- 
лик килмаслик, спиртли ичимлик ичмаслик ва }̂ . к.) ке- 
paк^

Табиат ер юзидаги жонзотлар эволюцияси даврида 
инсонни —  бизнинг бобокалонларимизни кучли, ча^кон 
килиб яратди, з^озирги инсон, з^атто жаз^он рекордчила- 
ри з̂ ам жисмонан унга тенглашиши мушкул.

» Инсон узок умр куриши учун унинг жисмоний тай
ёргарлик дараж аси юкори булиши керак ва бу з^аёт ко- 
нуни бир неча миллион йиллар давомида исботланмок- 
да. Лекин фан-техника инкилоби даврида ута  кучли му
шакларга эз^тиёж булмай колди. Лекин фаолиятсизлик 
сорликка кони зарардир. Фаолият йук экан, ^ар кандай 
жисм }̂ ам вакт утиши билан нурайди, кучсизланади. 
)^аракатсизлик туфайли мушакларга окиб келадиган 
озуканинг (кон) сусайиши бошка аъзоларга, х;атто мия- 
га салбий таъсир курсатади.

Мия фаолиятининг сусайиши мез^нат унумдорлигини 
пасайтиради. Ва аксинча, жисмоний машк ва >^аракат 
мия фаолиятини яхшилайди, фикрлашни кучайтиради.

Дозирги фан-техника тараккиёти асрида жисмоний 
}^аракат сифатларига эз^тиёжнинг сусайишига карамай, 
жисмоний тарбия з^аракат сифатларини ривожлантириб 
бориш зарур.

Шундай килиб, табиат инсонни жисмоний з^аракат 
сифатларини тухтовсиз ривожланишига мослаштирдн, 
режалаштирди. Инсоннинг барча аъзолари фаолияти 
шунга мос равишда тараккий килади.

«Инсон —  табиатнинг олий муъжизаси. У  ута нозик 
ва мураккаб жонзотдир. Аммо з^аёт неъматларидан баз̂ - 
раманд булиш учун инсон соглом ва аклли булмори ке
рак»,—  деган эди И. П. Павлов.

Сорломлик даражасининг 50 фоизи ижтимоий таъ- 
минот ва турмуш тарзига, 20—30 фоизи экологияга, 20 
фоизга якини эса генетик омилларнинг таъсирига ва в— 
10 фоизи согломлаштириш тадбирларига боглИ1\дир.

Талабалар спорт майдончалари ва спорт залларига 
якин яшашларига карамай кечалари ва айникса, эрта-
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лаб жисмоний тарбия машцларига вз1^т ажратмайдилар.
Б у эса уларнинг сорлирига салбий таъсир к\?рсатади. 
Талабаларнинг жисмоний маш1^ларни бажариш га эъти- 
борсизлиги уларнинг жисмоний тарбиянинг моз^иятини, 
фойдасини тушунмасликдаЕдир_^|.

Моддий етишмовчилик, уй-жой масаласи, ози5^-ов1^ат 
таъминоти ва сифати, з^аво тозалиги ва црказолар  тур
муш тарзига уз таъсирини курсатади. Ов1^ат )^азм 1^илиш 
органлари касалланишининг асосий сабаблари но
турри ов1^атланиш, шахсий гигиенага эътиборсизлик, 
спиртли ичимликларни орти1^ча истеъмол 1^илиш, кун 
тартибига риоя ¡^нлмасликднр. /

Йил мобайнида баъзи з^одисалар узига хос узгарув- 
чанликка эга, масалан, болалар ёзда куздагига нисба
тан тезро1^ усадилар. Кузда у1^увчи ёшлар фаолияти ку
чаяди, ёз охири ва куз бошларида организмнинг касал- 
ликка 1^арши курашувчанлиги ортади, чунки бу даврда 
мевалар пишиб одам организми витаминларга т^йинади, 
ёзда эса талаба ва ёшлар х;ордн1  ̂ чи1^ариб, дам олади, 
чиникади. М аълум фаслда турли хил касаллик купаяди, 
масалан, маълум бир фаслда грипп, дизентерия ва бош- 
1̂ а юк;умли касалликлар тарь^алади. Радио ва телевиде
ние орр^али бериладиган об-з^аво кундалигини эшитгач, 
биз «омадсиз кунларни» з а̂м кунгилдагидек утказиш га 
>;аракат р̂ илишимиз лозим. Талабалар з^афталик иш ре- 
жаларини тугри ташкил 1^илиб, :? а̂мма ишларни якшан- 
ба кунигача бажаришлари лозим. Якшанба дам олиш 
(кино, спорт, экскурсия ва х. к.) куни. Бундан унумли 
фойдаланиш талабаларнинг кейинги бир з^афталик иш 
фаолиятини устиради.

Табиат {^онунига кура; кундузн мех;нат, кечцурун эса 
дам олиш (ухлаш ) керак. Олимларнинг фикрича, бир 
кун мобайнида организмда 300 дан орти^; з^аётий жа- 
раёнлар кечади.

)^аракат —  з^аётнинг бир 1^исми. Купгина ёшлар уз 
соглиг^ларн з а̂[^ида к;айрурмайднлар ва нотурри ов1^ат- 
ланадилар. Н атижада бир кун келиб узини носоглом, 
нохуш сезади. Аксинча, уз сорлигини сщ л а ш га  .харакат 
к.йлган инсон уз организмининг самарали фаолиятига 
эришади.

Жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланишимиз- 
карамасдан ичкиликка ва чекншга йул 1^уйсак сор- 

лиримизни мустаз^камлай олмаймиз. Баъзи талабалар 
Спиртли ичимлик вя тамаки туфайли уз организмларида
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кандай салбий ж араёнлар кечаётганидан бехабар була- 
дилар. Тамаки тутунидаги заз^арли моддалар, к^п 
аъзоларнинг кушандасидир. Бир кути чекилган сигарета 
окибатида организмда 50—60 мг заз^арли газ туплана- 
ди, натижада з^аво етишмаслиги юз беради. О^ибатда 
мия фаолияти зарар куради, бош орриши ва толи^иш 
каби иллатларга олиб келади. Текширишларнинг кур
сатишича, }̂ ар бир чекилган сигаретадан сунг 5— 10 да- 
Кика муш аклар фаолияти 15 фоиз пасаяди. Тамаки ту- 
туни юрак кискаришига .^ам таъсир курсатади. У  юрак 
кискаришини минутига 15—18 марта купайтиради. Бу 
>̂ ол инсон умрига завол булади.

Каш андалар купинча юрак касалликлари —  стено. 
кардия ва инфаркт-миокард билан огрийдилар.

Алкоголнинг инсон организми учун зарари ж уда з̂ ам 
кучли. Бир марта спиртли ичимлик истеъмол килиш одам 
жигарининг фаолиятини бир неча соатга ишдан чи- 
Каради. Организмга алкогол кириши туфайли юрак кис- 
кариши пасаяди, кон босими пасаяди, нафас олиш 
маркази фаолияти узгаради, тери оркали кислород 
ютиш ва чикариш кискаради. Организм 15—20 кундан 
сунг алкоголдан тула тозаланади. Ш ундан сунг хам ал
когол иллатлари упка ва мияда сакланиб колади.

Одам организмининг, саломатлигининг энг ашаддий 
кушандаси —  гиёз^вандликдир. Наркотик моддаларга на- 
,ша, кукнори, марихуана ва бошкалар киради. Уни до
имий равишда истеъмол килиш нашавандликни келти
риб чикаради. Истеъмолдан сунг эйфори, яъни кайф 
пайдо булади. Б у з^олда инсонда уз-узини бошкариш 
жараёни ишдан чикади, натижада у  жиноятга КУл ури- 
ши мумкин. Аста-секин одам .'̂ ар кандай йул билан 
доимо, чекишга .^аракат килади. Б у  .^ол уни вактинча 
булса з̂ ам огриклар ва рудий кийналишлардан кут1^ар- 
гандек булади, лекин шу билан бирга уни наркотик мод- 
дага янада к^ттикрок богланишга мажбур килади. 
Натижада инсоннинг бу фалокат исканжасидан куту' 
лиши анча кийинлашиб колади.

Овкатланиш

Озик-овкат инсон з^аёти учун зарурдир. ОвкатланиШ 
хакнда аник ва т;угри тасаввурга эга булиш ?̂ ар бир за
монавий инсон учун шартдир. Кадимги юнон ва римлпк- 
лар соглом танда —  сор акл, деган эдилар. Буни з̂ озир- 
ги шароитга мослаб айтадиган булсак, кайфиягимиз
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мез^нат фаолиятимиз —  турри дам олиш ва ов1^атлани- 
шимизга борли!^ деймиз.

Уйда турри ов1^атланиш му>^им жараёндир ва у м аъ
лум дараж ада билим ва маданиятни талаб 1^илади. 
М аълумки, эркак кишининг нормал огирлиги буйининг 
узунлигидан 100 см ни олиб ташлангандан 1^олган ми1̂ - 
дорга тенг булиши керак. Еш аёлнинг вазни анча енгил- 
рок булиши керак: буйи 160 см булганда, огирлиги 
57,7 кг, 165 см да 61 кг ва )̂ .к. Чиройли ¡^оматга эга б у
лиш 1^ийин. }^амманинг шунга интилишига 1^арамай, бу 
нарса сорли!  ̂ з^исобига )\ал булмаслиги керак. «Мен ов- 
т^атланиш учун яшамайман, балки яшаш учун ов1^атла- 
наман,—  дегаи гапни биз доимо ёдда тутишимиз керак. 
Агар озишни истасангиз уш бу оддий к^оидаларни ёдда 
тутинг ва риоя 1^илинг: ‘

1. Х а̂р доим бир вар^тда ва тез-тез овк;атланинг.
2. Овк;атланиш оралирида тамадди к;илиб олманг, 

ш'иринликларга уч булманг.
3 . Ов1^атни шошмасдан, яхшилаб чайнаб енг.
4 . Сунгги марта уЙ1^удан 2,5—3 соат олдин ов1^атлан- 

ган маъ1^ул. Ухлаш дан олдин асло тамадди ¡^илманг.
И. П. Павловнинг «Ов1^атланишга уч булма, лекин 

унга етарлича эътибор бер»—  деган сузларини эсдан 
чиь^армаслик зарур. Ов1^атланиш суз борар экан,
жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланганда керак 
буладиган 01^илона ози[^-о11^ат з̂ а1̂ ида унутмаслигингиз 
лозим. Оддий ов1^атланиш Е^оидаларининг бузилиши на
тижасида соглиримизга зарар етади.

М аълумки, 01^силлар тананинг «синч-гишти» з^исоб- 
ланади. Чунки фа5^ат улар организмда тул^има ва ?̂ у- 
жайралар з^осил 1^илиш манбаидир. Улар оцсиллар, фер- 
ментлар ва гармонлар таркибига кириб, з^аётнинг асосий 
фаолиятида 1^атнашади. Бундан ташг^ари улар 1̂ ис1̂ а- 
Риш ва 5^узралиш, усиш ва куиайиш хусусиятига эга бу- 

I ■'1И6, модда алмашинуви ва ^икр юритишда катта аз а̂- 
Миятга эгадир.

Инсонга бир суткада 1^анча о!^сил керак деган савол-
академик А. А. Покровский 70 кг вазндаги кишига, 

‘Ир кунда энг камида 80— 100 г о{^сил керак булади, деб 
I ^авоб беради. Хом нарсалар истеъмол {^иладиганларга 
эса 25—30 грамм етарли деб з^исоблайди.

_ Ерларни куп .^олларда «куч-к;увват)!. манбаи деб 
блашади. Бу албатта, турри. Чунки 1 кг ёрнинг эри- 

9,3 ккал, шунча углевод, онсилдан эса 4,1 ккал
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1
энергия ажралиб чикади. Ш у билан бирга ёг организм
даги баъзи витаминларни сингдиришда, о^силни тоза- 
лаш да, касалликнинг олдини олишда, касалликларга 
царши курашд^ ва таш1^и муз^итнинг зарарли таъсир- 
ларига 1^арши -»уришда зарурдир. Кейинги ва1^тларда 
углеводлар з^ацида жиддий фикрлар айтилмо^да. Олим
ларнинг фикрича, шакарни куп истеъмол 1^илиш орга
низмда ёгнинг купайишига сабаб булади. Бош1^а’‘̂ ну1^таи 
назардан эса 1^анд-шакар гликогеннинг манбаидир 
(юрак, мушак, жигарни ози1^лантиради). Бундан 1^андай 
хулосага келиш мумкин? Ш акар организм учун «оц за- 
}^ар»ми ёки аксинча, зарур озуцами? )^амма нарса уни 
1^анча истеъмол 1^илишга богли1^.

♦ Биз бу уринда мева ва сабзавотлардан олинган ша- 
карнинг, 1^анчалик куп бу^лмасин, организм учун зарар 
эмас, балки фойдалилигини унутмаслигимиз лозим. , 

Усимлик озукалари таркибида орти1^ча моддалар уч- 
райди ва одатда улар угйеводлардан ажрамаган з^олда; 
урганилади. Улар организмда огир з^азм булади, лекин | 
организм учун муз^им роль уйнаб, ичаклар иш фаолияти-; 
га ижобий таъсир курсатади, мия фаолияти ва 1̂ он билаН|' 
таъминлаш ишларини яхшилайди. Физиологлар ва дие-| 
тологлар фикрича, инсон учун бир кунда 5— 15 г туз| 
етарлидир. Баъзилар эса тузни фа1^ат бурдой маз^сулот | 
лари ва сабзавотлардан оли^ мумкин ^а бу одам орга-| 
низмини фаолияти учун етарли (2 г) дейдилар. i

Истеъмол килган оы^атимизнинг куввати’ кучли бу-| 
лиши керак. У  з^амиша меъёрида истеъмол 1^илиниш|4 
керак. А кс з^олда, ов1^ат з а̂зм т^иладиган аъзоларнинг. 
иши орирлашади, натижада овцат яхши з а̂зм булмай) 
ди, кишини уй1^у босиб, иш фаолияти сусаяди, баъзан 
мияда тормозланиш з^оллари руй беради. Шунинг 
бир кунда камида 3—4 маротаба ов1^атланиш кера^ 

Сув з̂ ам тирик организмда биохимик жараёнларН| 
амалга ошириш учун муз^им роль уйнайди. Сувсиз т  
ёт булмайди, дейилишининг боиси з а̂м шунда.# !

РЦлимнинг ж уда иссиц булгани учун Узбекис’̂  
хал1^лари кун б р и  сув ичади, иштаз^алари яхши бЦ 
майди. Сал1^ин тушгач эса, иштаз^а пайдо булиб, уИ  
кучли ва туйимли овцат истеъмол 1^иладилар. ТекЩ  
ришлар шуни курсатадики, Узбекистон халцларинй^, 
кечки таоми кучли булишига 1^арамасдан у  яхши ^  
булади, уларнинг уйцулари яхши, узларини сорлом V! 
1^иладилар. ■

78 Ь



'К̂ азш булмаган ов5^ат одамга зарардир. Б у з^авда ур
та асрларда яшаб утган суриялик табиб А бул Ф арож  
сузларини эслаб утмо1^ уринли; «?^азм булмай колган ов- 
р;ат, уни еган одамни ейди». М утахассислар сабзавот- 
ларни хом истеъмол }^илиш, уни 1^овуриб ёки 1^айнатиб 
ейишдан кура фойдалиро1^дир, деб з^исоблайдилар.

Ов1^атланишдан олдин 1^улни ювиш купгина касал
ликларнинг олдини олади. Ов1^атланиш маданияти кай- 
фиятни яхшилайди, иш фаолиятини кучайтиради. М аъ 
лумки, мева ва барча сабзавот турлари организмда 
иш1^орларни купайтиради, гушт, тухум, сут маз^сулот- 
лари, 1^ора нон эса кислотани оширади. Баъзи олимлар 
бу озур^а маз^сулотларини бир ва бир неча марта истеъ
мол килишни (кун ва з^афтада) тавсия этишади. У тка
зилган тад1^И1^отлар гушт ва сабзавот 1^айнатмаси фой- 
дадан холи эмаслигини ва организмда яхши х;азм 
б у л ^ и н и  курсатдИ.

•/Кейинги вз1^тда одамлар очлик билан даволанишга 
куп эътибор бермок;далар. Б у эса мутахассис назора- 
тида булиши керак. Очлик билан даволаш га урта аср
ларда Гиппократ ?̂ ам эътибор берган; «Тозаланмаган 
тана аъзоларини 1^анча озик;лантирмагин, унга шунча 
куп зарар етказасан»,—  деган. 1^ари кишилар руза ту
тиш вацтида узларинн тетик з̂ ис 1^иладилар, катта ёш- 
дагилар 1^ийналадилар, ёш болалар эса ж уда к;ийнала- 
дилар. Б у уларнинг иш фаолиятига ва з^аракатига 
борлиадир.

Минг йиллар давомида з^индистонлик йоглар ва ру- 
з;онийлар тог з^авосидан нафас олишни бир маромга 
йуналтириш ва организмни оч колдириб даволаш  усул 
ларидан кенг фойдаланиб келганлар. Б у уларга одам 
организмининг куч-1^уввати ва унинг ички имкониятла- 
№ни такомиллаштиришга ёрдам берган. Одамнинг мил
лион йиллар давомида шаклланган биологик табиати 
Ьининг ижтимоий фаоллигига узвий-гармоник борли!^ 
булса, унинг соглирига фойдадир. Аждодларимиз уз 
^лжаларини излаганлар, тутиш учун уни ¡^увлаганлар 

^зларини з^имоя 1^илиш учун эса курашганлар, 1^очган- 
яширинганлар, дарахтларга чиг^а билганлар. Эъти- 
беринг, з̂ ар икки з^олда з!;ам улар доимо з^аракатда 

“улишган. Фан ва техниканинг ривожланиши туфайли 
биз янада купро!^ инсон табиатига зид б̂ /̂ лган кам 

^аракатликка дучор булдик. Лекин инсон мураккаб ру- 
ва фикрлаш цобилиятига эга жонзотдир. Спорт би-
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лан мунтазам шурулланиб бориш асаб тизимини, одам 
руз^иятини орти1^ча «1Ьк»дан халос 1^илади, умуман ор
ганизмнинг фаолиятини яхшилаш, иш самарадорлигиии 
оширишга хизмат 1^илади. Ишдан кейинги чарчашни 
!^исман булса ) а̂м енгиллатишда, оила ва дустлар ора
сида муомалани са}^лашда, янги ва соди!^ Д)/стлар то- 
пишда \ам  зарур а:^амиятга

ЧИНИ]^ИШ

Б у муаммога Ибн Сино уз асарларида катта аз^амият 
берган. Чини1^иш инсонга кадим замонлардан маълум- 
дир. Бизнинг ма^садимиз чиниктирувчи омиллар ва 
улардан купро^ фойдалана олишни тушунтиришдан ибо- 
ратдир. А гар танани кис^а муддатга булса :^ам чиник
тириш лозим булиб колса (дейлик узок совук улкага 
саёз^атдан олдин), бунда киска муддатли совук таъсир- 
лантирувчи бир неча жадал маш гулотлардан фойда
ланиш кифоя. Турри, бу з̂ ол умуман шамолламаслик 
(грипп) нинг олдини олади дея олмаймиз. Лекин танада 

чиннкишга мойиллик аста^г^йн кучайиб боради. Чини- 
Кишнинг моз^ияти билан танишар эканмиз, унинг табиат 
томонидан инъом этил1*ан .сув, кУ^ш, з^аво каби омилла- 
рини санаб утиш лозимдир. С.евукда (сув, ^аво) чини- 
Киш танани тинчлантиради. Чиникиш жараёнида шуни 
унутмаслик керакки, сув канчалик совук (муздек) бул
са, унинг таъсири з̂ ам 3—5 дакика давом этиши мум
кин: бунда з̂ ар бир организмнинг узига хос томонлари] 
зсисобга олиниши к е р а к .^

К,уёш нурлари —  куч, з а̂ёт ва сорлик манбаидир. К.у-1 
ёш ваннасини кабул килганда эз^тиёткорлик билан иш 
тутиш керак. А кс з^олда офтоб уриши асаб  толаларининг 
бузилишига олиб келиши мумкин. Куёш  нурининг сал
бий таъсири; бош орриш, ^олсизланиш, ёмон уйку, иШ- 
таз^анинг сустлиги, иш фаолиятининг пасайиши, танз 
терисининг куйиб тукилишида намоён булади.

^ а в о  ваннаси —  организмда модда алмашинуви жа-| 
раённни кучайтиради, асаб системасини муста^камла®! 
ди, мия ва юрак фаолиятини, тананинг умумий з^олативС 
яхшилайди. Чиникишдан керакли фойда олиш учун 
бир организмнинг имкониятларидан турри фойдаланШ* 
айни м уд д ао ' булади. Совукка чидамсиз ва чиникм '̂^а  ̂
лар учун каттик оовукда куп ва^т булиш, юпун кИЙ" 
ниш ман этилади.
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Чини^иш ва унинг ижобий таъсири доимий маш1^лар 
ва тана куникишига богливдир. Шунинг учун чинициш 
жараёнида олиб борилаётган муолажалар узлуксиз бу
лиши керак, акс :?̂ олда }̂ ар бир узилиш тана мослашуви 
мувозанатини буз'ади. Согли1^нинг ёмонлашуви, иш фао
лиятининг насайиши долларида чини1^иш муолажалари- 
ни умуман тухтатиб к;уйиш ман этилади, лекин уни бир- 
мунча циср^артириш фойдадан холи эмас. Бутун умр д а
вомида чини1^иш му}^имдир^

Чиництирувчи омилларни такомиллаштириш. Танани 
чини1^тирмаСдан туриб, ута кучли муолажалардан фой
даланиш («морж-}^олат») сорлиц1^а жиддий хавф турди- 
риши мумкин. Чини1^ишни аста-секин, тананинг мосла- 
шувига 1^араб, унинг табиий хо^ишидан келиб чицибгина 
такомиллаштириш керак. Ш ундагина чини1^ишни кучай- 
тиришнинг кейинги даврларини хам ошириб бориш мум
кин. Чини!^ишни истовчиларнинг аксарияти сову!^ муо- 
лажаларнинг энг фойдали рецептларини билишга (сув 
.хароратн, унинг таъсири ва к.) 1^изи1^адилар. Афсуски, 
бунда 5^амма организм учун бир хил булган умумий бир 
йулланма йувдир. Чунки бир киши учун оддий исси!  ̂
ёки сову1^лик бош}^а одамга кучли таъсир цилиш и  мум
кин. Шунинг учун ) а̂м ) а̂р бир одам узига хос булган 
чини1^иш тартибига буйсуниши керак. Организмнинг 
таищи му^^ит таъсирига ж авоб бериши сусайган киши
лар, аввалига танани 1^издирувчи маш1^ларни бажариши 
шарт. Бунда фа1^ат моддалар алмашинуви яхшиланиб 
1^олмай, балки тана сову!^ 5̂ авони анча тез 1^абул 1^илади 
ва унга аста-секин мослашади.

Сурункали бронхит, тонзиллит (ангина), форингит 
хасталикларйни фа1- а̂т ^'ри-дармонлар ёрдамида даво
лаш мумкин, деганлар хатога йул } у̂йиш£

Тананинг айрим аъзоларини чини1^тиг/иЙ5^0Рли1  ̂ учун 
запурдир. Оё!^нинг таг 1^исм«^410В0н, н а ф т ^ а  бармо!^- 
лар) ва бурун-нафас йулларини чи1ш^шф1Г11Гш орга
низми учун каттл а^^амиятга эга. Оё^нинг т б ^ н  к['йсми 
нафас йуллари билан рефлектор ор1^али борли^ булиб, 
уни сову1 1̂^а олдириш натижасида шамоллаш келиб 
чик,ади.

Товоннн чини1^тириш учун оё!^ни ваннага солиб, 26, 
28°С или1^ликдаги сувдан бошлаб, 0,5°С иасайтириб бо
рилади ва аста-секин дарорат 13— 15°С или1^га келтири- 
лади. Оё!  ̂ ваннасидан сунг товонлар яхшилаб арти- 
лади.
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Оёк ваннасидан фойдаланишнинг яна бир тури: бир 
торорага исси^ ва иккинчи торорага совук; сув куйила- 
ди. Оё^лар олдин иссик; сувда I—2 минут, сунгра эса 
совук сувда 20—30 с. тутиб турилади, бу з̂ ол 3—4 ма
ротаба такрорланади. Чиникишнинг бундай тури одат
да ётиш олдидан фойдаланилади. Унинг ижобий таъси
ри инсоннинг психологик кайфиятига борли^, одам 

.цанчалик узини шу муолажага ишонтирса, у  шунчалик 
тез натижага эришади. Чиник;иш сорлом турмуш тарзи
нинг бир кисмига айланиши мудимдир. Кун тартибига 
риоя килиш, турри овцатланиш, фаол з^аракатдаги з а̂ёт 
ва чиникиш —  буларнинг з^аммаси инсоннинг ёши ва 
сорломлигидан катъи назар, энг ишончли з<;имоя восита- 
сидир.

Ёш авлод СОРЛОМ турмуш тарзининг шаклланиши

Ёшлар СОРЛОМ турмуш тарзининг шаклланиши з^ар 
томонлама гармоник етук, фаол ш ахсни тарбиялаш да  
мухим омил з^исобланади.

Сорлом турмуш  тарзи, энг аввало, ишларни оци. 
лона уюштиришни, з^ордик чикаришни, овкатланишни, 
жисмоний фаолликни, шахсий гигиена коидасини, оила 
аз^иллигини ва зарарли одатларга барз^ам беришни тацо- 
30 этади.

Назарий ва амалий мез^нат ж араёнида С Т Т  (сорлом 
турмуш тарзи) катта аз^амиятга эга.

Бугунги кунда ёшларда сорлом турмуш  тарзи шакл- 
ланишининг аз^амияти яна з̂ ам ошиб бормокда. Еш ав
лод з̂ ар хил таъсирларга ута берилувчан булади. Иккин
чи томондан олганда, бу даврда сорлом турмуш тарзини 
таъминлашда зарур онгли шахсий фаолият мукаммалла- 
шади. Б у соз^адаги фаолият келгусида келиб чи^иши 
мумкин булган касалликни ва зарарли одатларнинг ол
дини олиш имкониятини беради. Еш авлод сорлом тур
муш тарзининг шаклланишида буюк роль уйнайдиган 
шахсдир.

Мамлакатимизнинг келажагй бугунги кунларда уз 
фукаролари учун олиб бораётган ва уларнинг жисмоний 
фаолиятини кучайтириш, ишчанлигини ошириш, чиник- 
тнриш ва атроф му^итнинг оддий ва экстремал таъсири
га мослашишини таъминлашга каратилган тадбир ва 
чораларининг самарадорлигига борликдир. Инсон сор- 
лири ва меъёрий жисмоний ривожи жамият з^аёт кечи-
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рйшининг энг зарур шартидир ва инсоннинг ^зн учун 
зарур сифатдир. Си^^ат-саломатлик инсонга унинг уз 
ишини аъло дараж ада бажаришига; узо1  ̂ умр куришига, 
)^аётий зарур органларнинг: 1̂ он айланиш, ов1^а1 >̂ азм 
1^илиш, суяк-пай тармок;ларининг асаб тизимларининг 
фаолиятини яхшилашга ундайди. Дар бир талаба фаол- 
лик ва си:^ат-саломатлик кексаликда касаллик ва суст 
;^аёт кечиришдан, хушча1^чац, кулиб юриш —  бузрайиб 
юришдан афзаллигига ишончи комил булиши керак. Си- 
}^ат-саломатликнинг зарур шартларидан бири инсон )̂ а- 
ракат фаолиятини ривожланганлигидир. «Сиз^ат-сало- 
матлик» ва «)^аракат» тушунчалари узвийдир. Шунинг 
учун )^ам 1^адимда «кучли булай десанг —  югур, а!^лли 
булай десанг — югур, чиройли булай десанг — югур» 

деган сузлар баланд жойга, з^амма курадиган жойга 
ёзиб 1^уйилган.

}^ар ким узини жисмонан тарбиялаши учун жисмоний 
тарбия ва спортнинг зарурлигини тушуниб етиши ва 
к;унт билан ^зига ёвдан маълум бир жисмоний машру
лотлар тизими асосида саломатлигини шакллантириши 
керак. Бую к немис файласуфи И. Кант узининг «Касал- 
ликни ру:?̂ ан енгиш (^обилияти, фщат  хо^иш кучига бор- 
ли{^» деган асарида уз-узини тарбиялаш дастурини баён 
Килади. Унинг нудтаи назарига кура одам уз табиати 
устидан )^укмронлик цилса, у  сенинг устингдан )^укмрон- 
лик 1^илмайди. И. Кантнинг болалик ва ёшлик даврла- 
рида сорлири яхши эмас эди. Ш унга 1^арамасдан уз ус
тида ишлагани учун, яъни ^з организмига мос машк;лар 
топиб, 40 ёшга келиб унинг саломатлиги мустаз^камлан- 
ди ва умрининг охиригача (Кант 80 ёшида вафот этди) 
)̂ еч цана1^а касалликка дучор булмай, юдори дараж ада 
ишчанлик 1^обилиятини са1^лади.

Уз-узини жисмонан тарбиялаш зарурлигини англаб 
уз организмига ва сорлирига эътибор берадиган киши 
узига мос машцлар тупламларини танлаши керак. Маш1^ 
тупламлари гавда тузилишига, у  ёки бу жисмоний машц- 
ларга 1^изик;ишига, мижозига борлиц з^олда танланади. 
Чарчаш :^олати одатда куннинг охирида сезилади, бу- 
нинг сабаби эса бош мия 1^обирига келаётган импульс- 
ларнинг, 1^онда 1^анд моддасининг, кислороднинг кам а
йиши ва низ^оят организмда моддалар алмашинуви 
Колди1^ларининг ту^планиши 01^нбатидадир. Чарчаш  з̂ о- 
латини бартараф дилиш  усуллари турличадир. Бирин- 
чиси узо1  ̂ ва1^т суст дам олиш, афсуски купчилик шу
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йулни танлайди. Иккинчиси, махсус медикамент дори- 
’ ' лар истеъмол ь^илиш, улар бош мия х;ужайралари фао-

лиятига таъсир ь^илиб, заифлантиради. Учинчи йул энг 
! , самарали ва хавфсиз —  жисмоний зури5^иш, югуриш,

I сувда сузиш, :?̂ ар хил гимнастика маш1^ларини бажа-
риш.

и Машцлар тупламини танлаш да мех,нат фаолияти
турига эътибор бериш керак. Иш фаолиятида кам }^ара- 

||Г: катда буладиган органлар ишини :?^исобга олиб, машц-
,)? ! ларда уларнинг харакатини ё кучайтириш ёки сусайти-

риш керак. Маданий дам олишни яхши ташкил 
] ; Нилмаслик 5̂ ам соглиеда салбий таъсир курсатади. Муд-

датдан олдин кексайиш, семириб кетиш, асаб касаллик- 
ларига чалиниш инсонни соглирига эътиборсизлик 01̂ и- 
батидир.

Талабалар жисмоний тарбия ва спорт машрулотла- 
ридан фойдаланиб уз-узини тарбиялашга интилиши ёки 
уни бажариш учун режалар тузиши, уларнинг сорлик|1^а 
таъсирини назорат 1^илиб бориши керак. Фа1^ат шу йул 
билан жисмоний тарбия ва спортни одат тусига киритиб 
одамга си;^ат-саломатлик келтиришини тушуниш ке
рак.

Спорт билан мунтазам шугулланиб, мусоба1^аларда 
1^атнашувчи спортчилар, 1^адди-1^оматининг келишган- 
лигини намойиш 1^илиб, узгаларда )^авас ;^исларини уй- 
ротади. Б у маънода спорт инсонни фаь^ат жисмонан 
эмас, балки эстетик жи)^атдан дам тарбиялайди деб ай- 
та оламиз.

Ёш мутахассис жисмоний тарбия ва спортнинг фой- 
даси ва :;^аётда зарурлигини оммага етказиши керак. 
Ш ундай 1^илиб, машц 1^илган, мушаклари кучли ривож
ланган кишилар узларининг тана тузилиши билан бош- 
1^алардан ажралиб турадилар, кам чарчайдилар, а!^лий 
ёки огир жисмоний ме5^натдан кейин узларининг иш цо- 
билиятларини тезда тиклайдиган буладилар. Бунга эса 
ёшлар доим интиладилар.

Бир 1^араганда жисмоний тарбия билан шугулланиш- 
дан осон иш йу1̂ 1̂ а ухшайди. Биро!^ «ишни эртага 1̂ ол- 
дириш» одати кучга киради: эртадан бош лаб ва1^тлиро1  ̂
тураман, арзимаган нарсага асабимни бузмайман. Эр
тадан бошлаб тонгги машрулотни бошлайман, :?̂ ар куни 
сайр ¡^иламан, «югураман» деймиз. Лекин «эртанги кун- 
лар» утаверади.
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Уцув-мез^нат жараёнида гигиена, ук^ишдан таш 1̂ ари 
жисмоний ва спорт машрулотларини утказиш

Талабалар ме>^нати —  онгли фаолият булиб, билим- 
ларни узлаштириш куникмасини з^осил 1^илишга, фан ва 
техника, ишлаб чицаришнинг турли соз^аларида ишлаш- 
нй урганишга 1^аратилган. }^ар 1^андай мез^натдаги син
гари ур^ишда :^ам согли1^ни са1^лаб туриш, ю1^ори дар а
жада ишчанлик учун ва бош1^а сифатлар дар томонлама 
ривожланиши учун ^еч нарса тус1^инлик к^илмаслиги ке
рак. Талабалар мез^натини илмий ташкил 1^илиш 
(М И ТЮ  ни баз^олашда мутахассисларнинг фикрича 
унишга сарф 1\илинадиган ва1^тнинг буш вак;тга нисба- 
тининг аз^амияти муз^имдир.

У{^ув маълумотларининг йил сайин ошиши тал аба
ларнинг ме^натини ташкил 1^илишни такомиллашти- 
ришни та[^озо этади.

М И Т К  талабалар фаолиятини у1^итувчилар фаолия
ти билан узаро борлаш ор1^али амалга оширилади. Н а
зарий билимларни, семинар ва амалий машрулотларни 
уз ичига олган з^олда анъанавий у^итиш усули энг унум
ли ва тежамли усул булиб 1^олмовда. М аъруза, суз^бат 
ёки намойиш пайтида талабалар у1^итувчилардан 1̂ ис1̂ а 
ва( т̂ ичида батафсил ахборот оладилар, талабалар мез̂ - 
натини шундай ташкил 1^илиш усули уларда хотирани, 
миянинг аналитик-мунтазам фаолиятини ривожланти- 
ради. Биро!^ бунда билим умумлаштириш, такрорий 
фикрлаш дараж асида ривожланади, бу эса ижодий фикр 
юритишнинг, билимнинг, мез^нат ¡^илишнинг, янги з^олат- 
ларида {^ийинчилик тугдириши мумкин.

У1^итишнинг анъанавий аудитория усуллари ишлаб 
чик^аришдан ажралиб г^олганлиги, олий увдв юртлари- 
нинг академик ва тармо!^ илмий муассасалари орасидаги 
ало1^анинг бушлиги купчилик ёш мутахассисларни тех
ника ва технологиянинг янги турларини ишлаб чик^иш 
ва ул^рдан фойдаланишга тайёр эмаслигига олиб кел- 
Ди.^улар замонавий ишлаб чиг^ариш жараёнларини ил
мий тажрибаларни автоматлаштириш воситаларидан 
фойдаланиб татби!^ цилишга тайёр эмас.

А}^лий мез^натни фаоллаштиришнинг муз^им омилла- 
Ридан бири хотирадир. Укувчиларда фикрлаш жараён- 
■’ арини жонлантиришда у1^итувчининг роли катта булса, 
’^отирасини з̂ ар ким узи муста1^ил тарбиялаши ва мус- 
'’’аз^камлаши керак. Хотирада са1^лаб 1^олиш жараёнининг
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самарадорлигиии оширишни хо}^ловчлар учун м утахас
сисларнинг бир нечта масла}^атини келтириб утамиз:

1. Эслаб к^олишни исташ зарур, чунки эркин равиш
да хо^^иш билан эслаб 1^олиш, тусатдан эслаб {^олишга 
нисбатан анча самарали 65/̂ лади.

2 . Агар сиз у1^ув материалларига оид баён-режа туз- 
сангиз ёки уни тузилиш принципини яхшилаб уйлаб, ай
рим 1^исмлари орасида манти1^ий узаро борланишни анг- 
ласангиз, у1^ув материалини яхши эслаб коласиз.

3 . Хотирада са1^лаб 1^олишни яна бир роят а^^амиятли 
усули «матнни тилига таржима 1^илиш», деб айтиш 
мумкин. }^аммага маълумки, маълум дараж ада матери- 
ални ани!  ̂ туш унмаслик уни уз тилимизда яхши ифо- 
далаб беролмаслигимизда сезилади.

4. Хотирада са1^лаб ¡^олишда расмларнинг роли кат- 
тадир. Самарадорликни ани!^лашнинг анъанавий 
усули у1^итиш булса, билимни ¿злаштириш усули им- 
т щ онт р-

Одатда бир хил саволларга ёзма равишда берилган 
ж авобларга 1^уйилган ба^^олар орзаки ж авобларга {^ара- 
ганда пастро!^ булади. Шунинг учун } а̂м талабалар мус- 
та1^ил иш бажариш дан, айни1^са ¡^ушимча адабиёт би. 
лан ишлаганда рефератлар, конспектлар ёзишдан, 
Олимпиадаларда иштирок 1^илишдан, ёзма контрол иш- 
лардан буйин товламасликлари керак, чунки Ю1^орида 
1^айд 1^илиб утилган тадбирлар талабаларда уз фикрла- 
рини манти1^ий ифодалаш куникмасини з^осил 1^илишга 
ва уни ривожлантиришга ёрдам беради. Имти>^онларни 
муваффар^иятли топшириш талабаларнинг шахсий ва ру- 
}^ий-физиологик сифатларига борли1^дир. Булар ичида 
организмнинг стрессга олиб келадиган омилларга бар- 
дошлилиги катта а^^амиятга эга, чунки кз^пчилик тала
балар учун имти}^он стресс келтирувчи омил }^исобла- 
нади.

Тад1^и1^отчиларнинг фикрича, жисмоний тарбия билан 
шурулланиш а!^лий меднатни уюштиришнинг таъсирли 
воситаларидан биридир. Х^аракатчан фаолият узлашти- 
ришнинг усишига, имтих;онлар пайтида асабнинг мус- 
тадкамлашишига ёрдам беради. М аъруза олдидан беШ 
даци1^а мияни психологик гимнастика 1^илиш, асабий 
з^аяжонланишни камайтиради. Чарчашни ва асабий 
тангликни сувда сузиш билан йу1^отган талабаларда аК' 
ЛИЙ меднат билан шурулланишдан зарур кайфият, функ
ционал долат вуж удга келиши исботланган.
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Кун тартибида у1^ув машрулотларини !^ушиб олиб 
борадиган талаба спортчиларнинг мияси яхши ишлаши 
учун р^улай шароит яратилади, чунки бир фаолиятдан 
иккинчи фаолиятга утганда фойдали .^аяжонланиш ман- 
балари > о̂сил булади. Доминант марказ баланд кута- 
рилган 5^аяжонланиш билан ифодаланади, бу ) о̂л бошца 
марказларни оз ёки куп дараж ада тормозланишга 
олиб келади. Ш у туфайли фаол иш учун, мия дам оли
ши учун яхши шароит яратилади. Бутун иш куни даво
мида доминантларни алмашинуви спортчи-талабалар 
у1^ув материалларини даре пайтида фаол узлаштириши- 
га имкон беради, бунинг о[^ибатида узи учун севимли 
спорт тури билан шурулланишга ва1^т ажратади.

Бир фаолиятдан бош1^а фаолиятга утиш, асосий ишга 
ижодий ёндошиш ва спорт билан дустлашиш, ) а̂р бир 
ишда муваффа1^иятни таъминлайди, ижобий ^^иссиётни 
вуж удга келишига, бош миянинг тула дам олишига олиб 
келади. Аълочи талаба бошг^а талабалардан узларининг 
райрати, бутун у1^ув йили давомида 1^иладиган режали 
ме^^нати билан ажралиб туради. Яъни аълочи талабалар 
уз касбини яхши эгаллаган уста ва ишчан булиши би
лан бирга уларда узига хос иш услуби ва усули ш акл
ланади, бу эса уларнинг мез^натини унумли {^илади. Бир 
меъёрда } а̂р куни бажарилган иш, онда-сонда зури1^иб 
1^илинган ишдан кам чарчатади. М амлакатимиздаги у1^ув 
юртларида одат тусига кириб 1^олган 45 да1^и1^алик даре 
ва беш да1^и1^алик танаффусни муста^^ил машрулотларда 
)̂ ам са1^лаб 1^олиш ма1^садга мувофи1^дир. Аълочи тала
балар буш ва1^тларини 01^илона та1^симлашни яхши би- 
лишади, уларнинг ва1^ти ж ам оат ишлари ва жисмоний 
тарбия машрулотлари билан ?̂ ам шурулланишга етади.

Дар хил со)^ада М И Т К  мутахассисларининг асосий 
вазифаси у1^ув дарсларининг :?^озирги замон ривожи би
лан одам миясининг }^абул 1^илиш 1^обилияти орасидаги 
номутаносибликни тугатиш, талабаларни >̂ ар томонла
ма ривожлантириш, уларнинг саломатлигини, Ю1̂ ор.и 
ищ 1^обилиятини са1^лашдаи иборат. Мутахассис-у1^и- 
тувчилар, психологлар ва физиологлар уз фикрларида, 
тавсияларида 1^уйидагиларни кайд 1^иладилар: биринчи- 
Дан, олий у}^ув Юртларида талабалар уцишининг 
Дастлабки кунидан бошлаб узларининг фаоллигини оши- 
Ришлари керак; иккинчидан, кун тартибида у1^ув машру- 
Дотлари ва жисмоний тарбия машрулотлари кетма-кет 
элмашиниб туриши керак, фаолият турининг алмашиб
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туриши, уларни турри ташкил {^илиш, миянинг дар бир 
цисмларининг навбати билан дам олишига имконият 
яратади. Б улаж ак мутахассисларнинг дар томонлама 
ривожланишига олиб келади. Одам организми ривожла- 
нишининг дамма бос1^ичларида даракат ва усиш функ- 
цияларида муш ак фаолияти зарур шартдир. Одам био- 
логияси ва физиологияси, мушаклар фаолиятининг 
адамияти ж уда катта, уни даётнинг бош белгиси деб ба- 
долайдилар.

М ахсус тадци1^отларнинг курсатишича, паст дара
жадаги жисмоний фаоллик пайтида а!^лий фаолиятнинг 
самарадорлиги 50 фоиз камаяди, бу пайтда бирор нар
сага ди1^цатни 1^аратиш кескин камайиб, асабий.лашиш 
доллари купаяди, тез чарчаш доллари руй беради, узи 
баж араётган ишга нисбатан 1^изик,иш камайиб, одам 
баджадл булиб !^олади.

Демак, даракат дар 1^андай муш аклар фаолияти 
учун, энг мудими миянинг узок; ва бар1^арор ишлаши 
учун зарур шарт экан.

Сорлом турмуш тарзини уй-жой гигиенасисиз тасаввур 
1^илиб булмайди. Талабаларнинг яшаш жойларидаги 1̂ о- 
ник;арсиз шароитлар дар хил касалликларга олиб ке
лиши мумкин. Ухлаш  олдидан хонани шамоллатиш ало- 
дида аамиятга эга. Ш ахсий гигиенага алохида эътибор 
бериш лозим. Ш ахсий гигиенада бадан терисига эътибор 
беришнинг адамияти катта. Одам териси мураккаб ту
зилган булиб, куп вазифаларни баж аради. Бадан те
риси организмни кимёвий, механик, исси!^, сову1^ таъсир- 
лардан, жародатланишдан саь^лайди, организмга мик- 
робларнинг киришига тус1^инлик 1^илади. У  бошк;а аъзо
лар ва тана билан узвий борланган. Одамнинг таш1^и 
мудит билан узаро борлик^лиги, марказий нерв систе- 
масининг юк^ори булими орк;али, яъни бош мия 1^обири 
остида жойлашган купдан-куп нерв учлари ташк;и таъ- 
сирни {^абул 1^илиши орк;али амалга ошади.

Бадан терисининг тозалиги, нозиклиги, сорлом ранги, 
ажин тушмаслиги фа1^атгина оддий тери гигиенасига 
борли!  ̂ булиб {^олмасдан, балки турри овр^атланишга, ош- 
р о̂зон ва ичак долатига, кун тартибига риоя к;илишга, 
жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланишга соф 
давода сайр ь^илишга борливдир. Кийим енгил, к;улай  
булиб, даракатни сикмаслиги, кон айланишига ва на
фас олишга дала(^ит бермаслиги керак. Оёк; кийими 
дам урнатилган гигиена ь^оидаларига мос булиб, оё!̂
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панжаларининг табиий :^аракатини чекламаслиги, сик- 
маслиги, и1^лим щароитига, йил мавсумига, турмуш  ва 
йШ хусусиятига мос келиши керак.

Талабаларнинг иш фаолиятини тиклаш 
ва оширишнинг 1̂ ушимча воситалари

Бугунги кунда организмда содир буладиган тикла
ниш спортчиларни тайёрлаш  тизимининг узвий 1^исми- 
дир, уларни банд 1^илишнинг ь^улай йулини топишнинг 
а:^амияти анча катта. М.ашк  ̂ килишлар, мусоба^^а- 
лар тикланиш билан узвий боглик булиб, спортчилар 
тайёрлашнинг асосини ташкил этади. Тикланиш билан 
богли!^ булган тадбирлар фа1^ат ани5<; спорт тури, були
ми, машгулотларнинг услуби ва тартиби, ш угулланув- 
чиларнинг узига хос хусусиятлари (ёши, соглиги, та с
нифи, машк; 1^илиш дараж асн на к.) билан як,ин 
алок;ада олиб борилгандагина амалий натижа бериши 
мумкин. Тикланиш воситаларидан тугри фойдаланиш 
купро!^ машц к;илиш маданияти билан асосланади. 
Замонавий тренер (устоз) тикланиш ва чарчаш ж ар а
ёнларини бошк^ара билиши, шу соз^ада керакли билим
лар туплами билан таниш булиши керак (тикланиш 
воситалари ва усуллари ? а̂р бир спортчига мос булган- 
дагина маш1^лар сам ара бериши мумкин, жисмоний юк
ланиш организмда чарчо1^ни келтириб чик;арувчи баъзи 
бир функционал ва тузилиш узгаришига олиб келади. 
Чарчатмайдиган машклар булмайди. Тикланиш орга
низм фаолиятининг иш бошлашдан олдинги ^^олатига 
1^айтиш ва ундан Ю1 о̂ри дараж ага кутарилишиднр. Чар
чаш ва тикланишнинг бр^лиги —  машь^лар физиология- 
сининг асосидир. Чарчаш маш{^ларнинг бажарилишига 
1̂ араб ^̂ ар хил булади: дастлабки (бевосита вазифадан 
кейинги кислород етишмаслик оь^ибати), сунгги (ошиц- 
ча анаболизмга олиб келувчи энергетик ресурсларнинг 
тикланиши (асосий) фаолияти ва иш 1^обилиятининг 
усиши). Б у билан богли!^ булган учта погона: чарчаш 
(функция ва иш цобилиятининг пасайиши), тикланиш 
ва суперкомпенсация, бу ва1^тда организм анча сам ара
ли иш баж ара олади.

Организмнинг тикланиш 1^обилиятини жадаллаш ти- 
риш мумкин, шунинг учун } а̂м тикланиш тезлиги, юк
ланишни олдиндан белгилаб берадиган ва маш1  ̂ килиш 
Даражасини анир^лаб берадиган курсаткичлардан бири-
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дир. Тикланиш воситалари шошилинч равишда (машгу- I 
лотлар орасида доимий ва метаболии жараёнларга тез- И 
да таъсир курсатиш ), одатдагидек, хар куни спорт фао
лияти жараёнида (ва давом этувчи) организмни узига 
хос булмаган бар1^арорлигини ошириш ва катти!^ чар- 
чашнинг олдини олиш булади. Т и к л а н и ш  поситалари 
3 та асосий гурудга булинади: педагогик, психологик ва 
тиббий. Педагогик восита —  юкланишнинг ва дам 
олииднинг о1^илона бирлиги дамда маш гулот даврини 
-дисобга олиб, тез тикланишга имкон яратиб беради.

Тикланиш воситаларини 1^уллаганда уларнинг сама- 
радорлигини таъминловчи 1^уйидаги ¡^оидаларга амал 
килиш керак:

а) комплекслик, яъни организмни асосий функцио
нал булимлари даракат 1^илувчи доирага (сф ерага), аса
бий жараёнларга, энергия ва модда алмашинувига фер
мент ва иммунитет статусларига дар хил воситаларни 
жами билан бир вз1^тда таъсир 1^илиш;

б) фойдаланилаётган воситаларни з?заро мослиги 
ва бирлиги уларни комплекс 1^улланишининг асосий 
шартидир;

в) организмни тезлик тикланиш ж араёнларини шакл
ланишида баъзи бир тикланиш воситаларига булган сез- 
гирликда уз аксини топган кишига хос хусусиятларини 
дисобга олиш;

г) цулланилаётган фармокологик ва бошца восита- 
ларнинг фойдаси, кам задарлиги, уларда кескин дая- 
жонлантирувчи, кескин тормоз 1^илувчи таъсирнинг йу1̂ - 
лиги, 1^ушимча таъсир 1^илувчи метаболик фаолликнинг 
йуцлиги туррисида тули!^ иш|)нч булиши лозим;

д) тикланиш воситалари спорт турига, машгулотнинг 
вазифаси ва йилига (этапига), баж арилаётган ва баж а
рилиши керак б^^лган ишлар (нагрузкалар) характери- 
га мос булиши;

е) кучли таъсир курсатувчи тикланиш воситаларини 
мунтазам ишлатиш мумкин эмас, чунки улар салбий 
таъсирларга олиб келади. Организмнинг бу  воситаларга 
куникиши ва 01^ибатда аста-секин уларнинг сам арадор
лиги камаяди, юкланишга куникиш 01^ибатида машц ци- 
лиш 1^обилияти пасаяди.

Тикланишга булган табиий 1̂ обилиятНИнг пасайишй 
окибатида тикланишнинг махсус воситаларини бекор  
килиш узокка чузилиши мумкин.

Кушимча таъсирларнинг кучайиши, б у  ерда тикла-
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({йшнинг педагогик психо-педагогик ва гигиена воси
талари, спортчиларни тайёрлашнинг таркибий 1^исми бу- 
диб, улар х;ар хил ёшдаги спортчиларни тайёрлаш да 
катта а)^амиятга эга булади.

Инсон 1^уёш, }^аво, сув, ер, электр ва бошца табиий 
§ки инсон томонидан табиатнинг бош1^а турга айлан- 
тирилган сунъий неъматлари а>^амиятини алла!^ачонлар 
туш униб олиб, улардан даволаш  ва касалликнинг олди- 
ИИ олиш ма1^садида фойдаланиб келмовда.

Тикланишнинг душ , ванна, ^аммом, у1^алаш (мас
саж ) воситаларидан з^озирги замон спортчилари фойда- 
ланишлари маълум. Табиий омиллардан таш1^ари уль- 
трабинафша нур, кислород, }^аво босими таъсири, з̂ ар 
хил >^ароратли иссик^лик, электр ва термокамералар } а̂м 
кенг 1^улланилади. Шубз^асиз, спортчининг турмуши ги- 
гненик шароитларга, кун тартибига, овдатланишга бул
ган гигиена талабларига, физиологик принципларга 
асосланиб ташкил [^илиниши, мунтазам машрулот утк а
зиш, спорт билан шурулланишда 1^обилиятни ошириш 
ва тикланиш учун муз^им шартдир, организм учун за- 
рарсиз булган цушимча тикланиш воситаларидан фой
даланиш физиологик жиз^атдан маъ1^ул ва мумкин.

Тикланиш воситаларидан фойдаланиш ва1^тида тай
ёргарлик даврига ва спортни турига борли!^ :? о̂лда улар
ни табакалаш тириш  (дифференциялаш) керак. Физик 
таъсирнинг самарадорлиги к,улланилаётган омилларнинг 
ми1^дорига борли!^. Таъсир цилиш  дараж асига 1^араб 
з^амма физик омилларни шартли равишда умумий т а ъ 
сир (ванна, душ, х;аммом, умумий уцалаш, ультраби- 
нафша нурлари), бошланрич з^аво босими таъсири, ма- 
){аллнй ванналар каби даволаш  тадбирларига булиш 
мумкин.

Тад1^и1^отлар к^рсатишича, катта ишлардан (нагруз
ка) кейин умумтаъсир ишлар (нагрузка) орасидаги 
ва{^тларда айрим жойга таъсир 1^илувчи воситалардан 
фойдаланиш керак.

Физиотерапевтик даволаш  тадбирлари (муолаж а
лар); аёвчи, тинчлантирувчи таъсир (мисол учун ультра- 
бинафша нур таъсири, хвойли з^амда з^аяжонлантирувчи 
контраст з̂ ар хил босимдаги даволаш  тадбирлари, 1 у̂з- 
Ратувчи душ  ва к.). Ш унинг учун з̂ ам тикланиш са 
марадорлиги купинча спортчининг асаб тизимига, 
чарчаш табиатига, з̂ ар бир аниц з^олларда з^аяжонла- 
ниш ва тормозланиш омилига борли1^дир.
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Воситани тайинлаш пайтининг дам адамияти катта, 
мисол учун: тезда тикланиш учун даволаш муолажаси- 
ни машрулот ва мусоба^алардан кейин тезда ( 15—20 
дакика) тайинлаш самарали булади, сунг тикланиш тад
бирларини 4—8 кундан кейин тайинлаш керак.

Дарда^инат, дар бир даволаш  муолажаси организм 
учун маълум дараж ада цушимча таъсир булгани саб аб
ли унинг таъсир кучини меъёридан ошириб юбормаслик 
катта адамиятга эга. Шунинг учун дам уни мослигини 
дисобга олиб дафтада 3—4 марта (бунга гигиеник да- 
волаш тадбирлари кирмайди) утказиб ундан 20—40 да- 
Ки^а олдин дам олиш керак. Асосий воситалардан узо^ 
вацт давомида фойдаланилса, организмда уларга куни
киш досил булиб, улар таъсирининг самарадорлиги ас
та-секин камаяди, бу эса тайинланган воситаларнинг 
урнини алмаштиришни танозо этади. Тикланиш восита
лари ичида укалаш  (массаж) нинг урни спорт амалиё- 
тида анча каттадир, ундан дар хил касалликларга ^арши 
фойдаланиш зарурлигини уз даврида Гиппократ ёзиб 
утган эди.

}^озирги пайтда уз-узини у^алаш дам зарур, чунки 
у^алашни ходловчиларнинг даммасини у^алашни таш 
кил килиш анча кийин.

Ш ундай килиб, дар кимнинг саломатлиги уз кулида, 
саломатлик учун курашиш керак, бахтли даёт учун мед- 
нат килиш керак. Бунинг учун одам узини рудан ишон- 
тириши керак.

Синов саволлари

1. Узбекистон и 1̂ лимини 1̂ ис1̂ ача тавсифланг.
2. Сорлом турмуш тарзини сиз 1̂ андай тушунасиз?
3. Турри ов^атланиш туррисида тушунча беринг.
4. Биоритмлар нима ва улар инсоннинг )^аёт фаолияти билан 

1^андай ^заро борли!^?
5. Саломатлик ва беморлик т^ррисидаги тушунчалар.,
6. Зарарли одатлар: чекиш, алкогол истеъмол 1^илпш ва гиёх- 

зандликнинг саломатликка таъсири.
7. Чини 1^ишнинг 1^андай шакл ва усулларини биласиз?
8. Сорлом }^аёт тарзининг шаклланиши.
9. Талабалар турмуши ва 5 ?1^ишининг гигиеник хусусиятлари.
10. Жисмоний юкланишлариинг одам организмига таъсири.
11. Уз-^зини тарбиялаш ва с о р л о м  ;^аёт тарзи.
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VI  Б О Б

Одам организмига жисмоний тарбия ва спорт 
машгулотларининг таъсири

¡Жисмоний з^аракат фаоллиги

Талабалар с о р л о м  турмуш тарзининг таркибий 14ИС- 

мйни з^аракат фаолияти ташкил 1^илади. У1^ув йили д а 
вомида талабаларда даре вактидаги динамик з^аракат 
фаолияти статик з^аракат фаолиятига нисбатан 1:3 , 
уь;ишдан (дарсдан) кейингиси 1:8 булади. Б у эса з^ара- 
кат фаолиятининг чекланганлигини KÿpcaraAH. Гигиена 
коидасига кура j^ap бир киши з^аракат фаолияти билан 
бир кунда камида 1,3— 1,8 соат шугулланиши керак.
9-жадвалда талабалар з^аракат фаолиятининг а!^лий 
фаолиятга таъсири явдол KÿpHHné турибди. Тугри ва 
мунтазам равишда жисмоний тарбия ва спорт билан 
шурулланадиган талабалар барча фанларни у  билан 
шурулланмаганларга нисбатан яхши Узлаштирадилар.

Жисмоний маш1^лар давомида организмда унинг 
функционал 1^увватини, тарм01^лар ва уларнинг ÿaapo 
ало1^аларини маълум дараж ада кенгайишини, бош1^ариш 
механизмларининг такомиллашишини, компенсатор-мос- 
лашув узгарувчанлик чегарасининг ю1^ори кÿтapилиши- 
ни таъминлайдиган морфологик ва функционал жараён 
юз беради. Н атиж ада организмнинг оддий ва ÿTa чидам- 
лилиги унинг таш1^и муз^итдан хилма-хил зарарли омил
лар таъсирига р^аршилик курсатиш 1^обилияти ортади, 
маш1^ларга чидамлилик з̂ ам ошиб боради. Баж арилади
ган жисмоний маш1^лар тармоги таъсири остида киши 
организмида содир буладиган ÿзгapишлap мушак ^ара- 
катларининг ÿ3Hra хослигига, маш1^ларнинг меъёри ва 
услубига, сорли!^, ёш, жинс з^олатига, тайёргарлик нати- 
Жасига борли!  ̂ бу-лади.

М аълум дараж адаги ÿ3rapHm билан киши организ
мининг 1^аршилиги кучаяди.

Жисмоний маш!^лар билан доимий шурулланиш на
тижасида маш1^ларга бардош беришнинг ривожланиш 
негизи —  асаб фаолияти ва бош1^ариш механизмининг 
такомиллашувидир. А саб з^ужайраларининг ÿarapyn- 
Чанлиги ва 1^у^зралувчанлиги асосида асаб жараёнлари 
Ва уларнинг з^аракатчанлик кучи ётади. Ш артли реф- 
лексларнинг пайдо булиши ва уларнинг бар1^арорлиги
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тезлашади, модда алмашинув фаолияти маълум дара- 
л<ада ж адаллаш ади. М ураккаб урта тармо^ни бошца- 
риш механизмлари мукаммаллашади.

Кондаги гемоглобин таркиби ва эритроцитлар сони- 
нинг купайиши ^онда кислород дажмининг ошишига им
кон беради, лимфоцитлар сони уртача кутарилади, иш- 
Корлилик ортади. М уш акларда, бош мияда, юрак 
мушакларида энергетик моддалар задираси купаяди. 
Тукималарни кислород билан таъминлайдиган фермент 
тармо^лари фаоллигини оширади. Н аф ас олиш аппара- 
тининг маълум ми^дорда функционал куввати ортиб, 
кондаги кислород дажмининг купайиши жисмоний да- 
ракат вактида кислород ютилишининг ;$ с̂ишини таъмин- 
лаб, ишга булган кобилиятни кутариш имкониятини бе
ради. Углевод захиралари купаяди, ёг микдори камаяди. 
Энергиянинг сарф булиши бир неча бор паст булади, 
лекин талабга ж авоб бериш учун яна бирдан усиши 
мумкин.

М ашрулотлар ж:араёнида хилма-хил кузратувчилар- 
нинг катта микдори вуж удга келиб шароит яратган ана- 
лизаторлар функцияси такомиллашади.

10- жадвал

Жисмоний тарбия таъсирида талабаларнинг а1^лий иш фаолияти 
даражасининг узгариши

Жисмоний 
фаоллик даразйаси

Бир кундаги :^аракат 
фаолияти (минг 1̂ а- 
дам билан нфода- 

ланган )

Жисмоний юкланишдан с^нг 24 соат 
Утгач, ацлий иш к,обилиятининг 

ОЛДИНГИ даражасига кайтиши

Талаба спортчилар

Ю1̂ 0ри 2 8 - 3 1 9 2 ,7 ± 1 ,1
^^ртача 18—22 1 0 3 ,2 + 0 ,7
1^они1^арли 1 3 - 1 6 9 9 ,3 гь 0 ,3

Асосий у 1̂ ув булими талабалари

Ю!̂ ОрИ 18— 23 9 3 ,1 ± 0 ,7
уртача 14— 16 1 0 2 ,6 ± 0 ,6
1^они1^арли 8— 10 1 0 0 ,1 ± 0 ,4

)^аракат фаоллигининг таркибий кисми бу талаба
ларда СОРЛОМ турмуш  тарзини ташкил килишдир.

Ж адвалдан куриниб турибдики, катта жисмоний й1Ч 
бажарилгандан 24 соатдан сунг дам аклий иш кобилиятй 
олдинги дараж ада тикланмас экан, уртача меъёрдагй-
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дан кейин эса З1^лий иш цобилияти тикланиши олдин- 
1идан дам яхши (100% олинган) меъёрда бажаоилган- 
да олдингига Я1̂ ин долатда тикланади.

Организмдаги узгариш ифодаси асосан анализатор 
фаолиятида содир булади, проприорецепцияларнинг му- 
1яакларда такомиллашуви муш акларда бир меъёрда до- 
сил булган сезувчанликнинг кучайиши даракат бажа- 
рилишининг ани1^лиги ва равонлиги ортади. Вестибуляр 
барг^арорлик усади, вестибуляр аппаратнинг к;узралиши 
“билан боглик; фаолият ва м ахсус синовдаги вегетатнв 
даракатлар ва даракат дараж асн пасаяди. Куриш ана- 
лизатори фаолиятининг такомиллашуви куриш майдо- 
нининг кенгайишида, куз даракати аппаратининг усиши, 
ёругликни сезиш, куриш асабининг узгарувчанлиги ва 
5^узгалувчанлигининг кутарилишида досил булади.

Суяк ту1^имасининг гипертрофияси —  пайсимон суяк 
диафизасининг кундаланг усиши 1^обиц 1^атламининг 
йуронлашувида юз беради. С уяк аппаратининг гипер
трофияси катта жисмоний маш1^лар бажарилиши учун 
ж уда мудим булиб, суяк механик мустадкамлигининг 
усишига имконият яратади.

М уш ак гипертрофияга дуч келиб, унинг вазн ва з^аж- 
ми усаётганда биринчи навбатда, ор^силлар тузилиши 
узгариб, ми1^дори ортади, мушакларнинг 1̂0н билан 
таъминланиши кучаяди.

Сезиларли дараж ада капиллярлар кенгаяди, морфо
логик тад1^и1^отлар дайвонларда утказилган тажриба- 
ларга мувофик; уларнинг сони 40— 50 фоизга кутарилади. 
Кувват потенциаллари захираси сезиларли дараж ада 
;усади. Биокимёвий тад1^И1^отлар шуни курсатадики, 
А ТФ  ресиптезаси ва муш аклар ишлашидаги гликоген 
кутарилишига мос келадиган миоглобин, миазин, креа- 
тинфосфатлар сони сезиларли дараж ада усади ва калий 
таркибига кирувчи бир неча темир, натрий, кальций, 
магний купаяди. М уш аклар оддий киши учун тана орир- 
лигининг 35— 40 фоизини, баъзан 50 фоиз ва ундан куп- 
Р01̂  !^исмини ташкил этади.

Суяк, мушак тармо1^ларининг узгариши жисмоний 
Ривожланишнинг асосий курсаткичлари яхшиланганидан 
Дарак беради. Буринлар ва умурт1^а поронадаги з^ара- 
катчанликнинг ошиши кишининг таш1^и циёфасининг ва 
Коматининг такомиллашишига хизмат 1^илади. Орга- 
иизмдаги ортн1^ча ёр ва сувларнинг йу!^олиши натижаси- 
Да тананинг солиштирма орирлиги ошади. Машрулотлар-
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юрак фаолияти

Ю рак иши яхшиланади, тинч долларда юрак кис^а- 
риш сони 42— 60 та, айрим долларда 36—42 тагача ка
маяди, юракнинг кис^ариш кучи ошади. Спорт билан 
шурулланган одамлар юрагининг минутлик дажми ку- 
пннча 3 ,5— 6 л ни ташкил ^илади.

Ю рак кискаришининг секинлашувига сабаб функцио
нал узгаришлар, адашган асаб тонусининг ошиши ва 
унинг автоматизм функцияларига таъсири натижасида 
кон айланишнинг секинлашиши, диастоланинг чузили
ши, кислород утилизациясининг яхшиланиши, миокарД- 
даги биокимёвий ва биоэнергетик окимлар жараёнлари 
билан боглик.

Систолик дажмнинг ошиши ва юрак кискаришининг 
кучли булиши юрак мушакларининг гипертрофияланишй 
ва^^юрак бир марта кискарганда узидан чикариб таш- 
лайдиган колдик ва кон дажмининг купайиши билаН

96



нинг бошида тана вазни камайиб, кейинчалик олдингн 
долатига келади. Айрим долларда буйнинг усиши ва та
нанинг шаклланиши тугалланмаган булса, мушаклар. 
нинг усиши дисобига тана вазни ортади. Шу билан бир. 
га мушакларнинг гипертрофияланиши ва энергетик 
ресурсларнинг купайиши натижасида мушакларнинг 
функционал .\олати яхшиланади. Мушакларнинг зури- 
Киши ва бушашиши ^обилиятлари купаяди, амплитуда- 
си ошади, мушак кучи усади, мушак толаларининг куз- 
ралувчанлиги такомиллашади.

Н афас олиш ва чикариш аппаратида катта узгариш. 
лар содир булади. Н афас олиш мушаклари ривожлана
ди, упканинг нафас олиш сигими катталашади, кукрак 
Кафаси даракатчан булади. Упканинг сигими аёлларда 
4—5 л, эркакларда 5—7 литрга етиб, лозим булган миц 
дордан 15— 2 5 % га ошади. Упканинг дакидавий макси 
мал веит;'ляцияси 100—200 л га етади, спорт билан шу 
рулланмайдиганларда эса у 60— 120 л ни ташкил этади 
Нафас олишнинг да^икавий дажми 4— 10 л гача ошади 
Нафас олиш камаяди (минутига 10— 16 та нафас дара 
катлари, айрим долда 6—20 та) ва чукурлашади (0 ,7—  
1 л, спорт билан шурулланмаганларда 0,3— 0,5 л ни 
ташкил килади), нафас чикариш чузилади (6— 3 с, спорт 
билан шурулланмаганларда 1,8—2 с). Максимал кисло
род истеъмол килиш кобилияти усади.



асосланади. Юракнинг бунд^ Д ™
Кон даидаш вазифасини.^ 1̂« этишининг
дам бир 03 т о а р а д и .  тузилади.
купаииши еабабли зури(^иш ^  айпицса

Ю рак мушакларининг а ^ ^ д с и д а  унинг дажми 
юракнинг тоноген кенгаииш, ^ жисмоний •
кунинча катталашади, бу Р^^.^нлигидан далолат бе- 
зури1^ишга физиологик ^ос;! юраги кенгаймаса
ради. Лекин куп ^олларда
хам ю р к  мушакларининг ги|1 И ^ 4^̂ _̂̂  утказилган
жуд булади. Ю.^ори м алака#  курсатдики, фа1^ат

" Г л л а м а ^ а ^  -" ^ Р ^ Р -4 ,У /о доллардагина Р-енгайиш булмайди (спорт 
фия белгилари еки тоноген ^
турига .^араб). Анатомик т е ь ^ ^  
лар юрагинин̂ __ вазни ошишцН курсатади.

ешгача булган „ шугулланган одамларда 
огирлиги 270 г. Спорт била« С н ор тч и ^ р
юрагининг
юрагининг

вазни 300—500 
катталашишига

^.арамай (1100— 1200 см^),

унинг вазни деч ва.^т 500 г Д а ^ ^ л ^ ч а ,  спорт билан 

шугу11!ан ?^ лардГ ю оаГ ^  катталашиши дар бир бу-

м н  шурулланган Й а н й ш и  “в Т б / ш л и ™

кенгайиш даражаси айрим турлича були

мумкин, лекин бунда юрак „ „ „ „ „ „
дажми орасидаги мутаносибл**'^ са1^ланиб ^олади.

Ю рак да^ми ва унинг у^^сиопт иш бажариш .̂ о- 
билияти орасидаги корреля#"» богли1^ликни инглиэ 
олимлари а™,^лаган. Спорт б#^» шугулланувчиларнинг 
юраги кенгай?анда жисмоний № бажариш 1^обилияти- 
нинг ю^ори булиши, 1̂ ис.̂ ари11'
лишини олимлар куп йиллик кузатиш-
ган.

Кенгайган «спортча» юр^«™»'' Р«™ « секинлиги 
асинхрон ва изометрик ниc.̂ ap!̂ “̂ „^«^oбигa^зypиí^иш дав- 
рининг чузилиши, 1^оринчалар(’ ’’̂  тулиши, тезли-
гининг к^ ай и ш и , ^ р и н ч а  и^идаги босимнинг ортиши 
ва 1̂ он дайдаш даврининг дав ’̂ '̂ ^™ш вар^ти камаииши 

билан ифодаланади.

мушакларининг вазни ва
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Йг!

Шифокор назоратининг максади, вазифаси ва шакллар„

Узбекистон олий уцув юртларининг талабаларига 
жисмоний тарбия беришда, уларни тиббиёт хизмати би
лан таъминлаш тизими мавжуд. Б у тизим }̂ ар бир та- 
лабани^энг кулай шароитда жисмонан тарбиялашга на 
ахло^ий фаоллигини оширишга хизмат цилади.

Шифокор назоратининг олий укув юртидаги асосий 
максади з̂ ар бир талабанинг жисмоний >(олатини хисоб- 
га олиб, унга ёрдам курсатишдан иборат. Буни амалга 
ошириш учун^ ^ар бир талабанинг сорлиги, унинг з̂ ар 
томонлама тайёргарлиги, жисмоний ривожланиши урга
нилади. Дар бир организмнинг маълум }^олда ва кетма- 
кетликдаги машкларга карши узгарувчанлиги назорат 
килинади.

Шифокор назоратининг аник вазифаси организмни 
муста^^камлаш ва :?̂ ар бир талаба учун жисмоний машк- 
л ар ^ а ж м и  ва кетма-кетлигини аниклашдан иборат.

лчисмоний тарбия ва спорт билан шурулланувчи та. 
лабаларга тиббиёт хизмати махсус шифокор томонидан 

■г̂ Рбия диспансери ва хоналарида курсати-

Олий укув юртларида шифокор назорати максад ва 
вазифаларига караб куйидаги турларга булинади; 

талабаларни тиббий курикдан утказиш; 
педагог-шифокор кузатиши; 
жисмоний тарбия ва оммавий-жисмоний тар- 

о и я ^  спорт тадбирларида тиббий хизмат;
спорт шикастланишини ва касаллигининг олдини

олиш;

машк ва мусобакалар утказиш жойининг тоза- 
лик гигиеник^шароитини назорат килиш;

жисмоний тарбия ва спорт тарриботи ва тозалик- 
маърифии ишлар.

Талабаларни тиббий текширишдан утказиш

Доимий тиббий текшириш талабаларни жисмоний 
тароиялаш да шифокор назоратининг асосий шаклидир. 
У^ар 3 турда^ булади; дастлабки, такрорий ва кушимча. 
дам м а тиббии курикдан утиши шарт. Тиббий текшириш 
овкатланишдан 1,5 соат кейин, жисмоний машклардан 
I  соат кеиин амалга оширилиши лозим.

1алабалар дастлабки тиббий к^^рикдан 1-курсда
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г
утказилади. Курик алоз^ида тартиб асосида утказилади. 
Унда умумий курсаткичлари, илгари чалинган касаллик
лари (шикастланишлар ва операциялар), зарарли одат- 
лари, яшаш шароити текширилади.

Эрталабки маш^ларнинг доимий бажарилишига, 
спорт тугаракларига, спорт мусоба^аларига ^атнашиш- 
га ало)^ида эътибор берилади.

Спорт билан шурулланувчиларнинг машгулот утка- 
зишда жисмоний юкланишни ва машрулотлардан ке
йинги )^олати урганилади.

Кейин таш^и текширув утказиш; тана ва аъзолар
нинг улчамлари, организм11инг асосий физиологик тар- 
мори (асаб, юрак-томир, нафас олиш, ов^ат з а̂зм ^илиш, 
таянч-)^аракат аппаратлари) текширилади. Д астлабки 
кузатишиинг охирги бос^ичида юрак-томир, нафас олиш 
ва асаб тармогининг фаол з^олати жисмоний юкланиш 
йули билан аникланади.

Талаба дастлабки тиббий курикнинг натижаларига 
кура 3 та гуруз^дан (асосий, тайёрлов, махсус) бирига 
киритилади.

Такрорий тиббий курик талабанинг сорлигига ва 
спорт малакасига ^араб утказилади.

Жисмоний тарбия ва спорт билан укув дастури бу
йича шурулланаётган талабалар (асосий гурух) бир 
йилда 1 марта, м ахсус гурувдагилар семестрдэ 1 марта, 
спортчи талабалар 1 йилда 2—3 марта текширувдан 
утади ()^ар бир мусоба^адан олдин).

Такрорий тиббий курик натижалари талаба орга- 
кизмининг жисмоний тарбия ва спорт маш^лари таъси
рида унинг ривожланишини курсатади. Ш у курсаткич- 
ларга мувофик УКУВ машкларининг турри ташкил 
Килинганлиги ва машрулотлар фойдаси баз^оланади, за
рур булган з^олда у^итиш услубига ва маш^лар з^ажми- 
га узгартириш киритилади.

Агар талабанинг сорлирини и стаган  вактд а ани^лаш 
зарур булса, у тиббий курикдан уткази лади .

Б у курик з̂ ар бир мусоба^адан олдин талабада ка
саллик аломатлари пайдо булиши билан, шунингдек, 
кутилмаган бахтсиз з^одисалар сезилганда утказилиши 
зарур. Жисмоний тарбия укитувчиларнинг (ёки тренер) 
йулланмаси билан з̂ ам кушимча курикдан утказиш 
Мумкин. К^ушимча курикдан утиш муддати мусоба^а ут
казиладиган спорт турига борлик; боксчи, курашчилар 
мусобака утказиладиган куни, марафончилар, велоси-
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педчилар бир кун олдин, спорт уйини иштирокчилари —  
уйин бошланишидан олдин 1^ушимча курикдан утадилар.

Диспансер кузатуви —  шифокор назоратининг мурак
каб туридир. У  махсус тиббий муассасаларда ^^тказила- 
ди. Бундай жойларда сорли1^ни са^лаш, касалликлар
нинг олдини олиш тадбирлари з̂ ам утказилади. Сор-са- 
ломатлигида катта узгариш сезилган спортчи талабалар 
малакали шифокор назоратида диспансерда кузатувдан 
утказилади. Ю1^ори малакали спортчилар (спорт уста- 
лари) вилоят, республика диспансер к;^ригига юбори- 
лади.

Жисмоний ривожланишни ба>^олаш

Инсоннинг жисмоний ривожланиши организмнинг 
тузилишида курилади.

1-курс талабалари жисмоний жидатдан з̂ ар хил рн- 
вожланган булади.

Талабаларнинг жисмоний ривожланишини такрорий 
ба.^олаш учун дастлабки тиббий курик утказилади. 
Такрорий тиббий текширувлар талабанинг з̂ ар томонла
ма (жисмоний) ривожланишини ани^лаб олиш учун ут
казилади.

Жисмоний ривожланишни баз^олашнинг асосий у с 
луби таш1^и курик ва одам танаси ва аъзоларини ул- 
чашдир.

Таш 5̂ и курик буйича; 1) организм асосий ту 5̂ имала- 
рининг ривожланиш дараж аси; 2 ) айрим аъзолар шак
ли; 3 ) мураккаб бадантарбия турлари ани1^ланади. 
Одам танаси ва аъзоларини антропометрия ёрдамида 
улчаш буйича: 1) тана ва унинг алоз^ида булимлари 
з^ажми; 2 ) талабанинг ёши ва жинсига к;араб жисмоний 
ривожланиш дараж аси; 3 ) организм физиологик тар- 
мо1^ларининг асосий курсаткичлари ани(^ланади.

Ташци кузатиш

Таш1^и кузатиш асосан инсон териси з^олатига, суяк 
скелетига, муш акка ва ёр 1^атламига эътибор билан ба- 
^оланади.

Соглом одам териси текис, тоза ва эгилувчан бз л̂а- 
ди. Инсондаги муш аклар ривожланиши 3 хил, яъни яХ- 
ШИ, уртача, салбий ривожланишда булади. Яхши ривоЖ-
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ланган мушаклар з^ажми эгилувчанлиги ва рельефининг 
счи1  ̂ намоён булиши билан характерланади. М уш аклар
нинг заиф шаклланиши рельефларга эга булмаслиги, 
эгилувчанликнинг пасайиши билан изоз^ланади.

Гавдада ёг тупланиши дараж аси тери ости ёг 1^атла- 
мига 1^араб оз, уртача, куп деб ажратилади.

Ёг 1^атлами оз булган кишиларнинг бел, елка суяги- 
нинг рельефи очи}  ̂ намоён булмайди, 1^овургаси чи1̂ {̂ ан 
булмайди.

Ёг 1^атлами 1^алин ривожланган кишилар бадани 
дойра контур шаклида булиб, 1^орин, унинг атрофларида 
ёр тупланган булади.

Тук,има ривожланишинниг асосий курсаткичи орга
низм баъзи булаклари (кукрак 1^афаси, гавда тузилиши, 
1\орин, оё}̂  ва кафт)нинг шаклларига 1<;араб бахоланади.

Одам гавдасининг ор[<;а 1^исми белининг шакли 
умуртда поронасининг физиологик букилганлигига бор- 
ли 1̂ . Одам умурт1̂ аси 5 1̂ исмга булинади: б у М н , кукрак, 
бел, думраза ва дум. Б р и н  ва бел 1̂ исмларида умурТ1^а 
поронаси олдинга букилган (лордоз), к р р а к  ва дум 
раза 1^исмларида эса орк;ага букилган (кифоз). Агар 
одамнинг умурт1^а поронаси шундай тузилган б;^лса, 
юрганда ва югурганда, у умуртг^а поронасига туш ади
ган орирлик камаяди, зарбаларни юмшатади. Умурт1̂ а 
поронасидаги букилишлар 4 см дан ошмаса (вертикал 
yí̂ î a нисбатан), одамнинг opi^acH турри з^исобланади. 
Opi^a ясси булса, бу умурт1^а поронасидаги физиологик 
букилишларнинг силлик;лигидан далолат беради. Н ати
жада кукрак 1^афаси олдинга чи1^иб, 1^орин ичкарига 
кириб кетади. Агар кукрак 1^афаси г^исмида кифоз 4 см 
дан орти1  ̂ булса, орца айланма шаклда булади. Бунда 
кукрак 1^афаси ичкарига кирган, елкалар олдинга чи1^иб 
пасайган, кукраклар эса к р р а к  к;афасидан ор(^ада 1 о̂л- 
ган >^олда булади.

Умурт1^а поронасида кукрак 1^афасининг opilara бу- 
килиб (кифоз) ва бел кисмининг олдинга букилиши 
(лордоз) натижасида opi^a эгар шаклида куринади.

Айрим з^олларда умурт!^а поронасининг шакли бузи- 
•̂ иб, у  ёнга букилиши мумкин. М асалан, умурт1^а поро- 

*̂аси тез усаётган болалар 5— 15 ёшларида мушак-бурим 
зппаратининг бушашишига 1^арамай, нотурри :?^олатда 
Узо}̂  Bai^T бир хил жисмоний иш бажариши натижасида 
Умурх1^а поронаси ёнга букилади. Улар скалиоз деб ата- 
•'1Й6, турли хил к р и н и ш да булади (чап томонлама, р г

101



1
томонлама, лотин з^арфидаги 5  шаклида, кукракда ва 
белда).

Скалиоз 1^адди-к;оматга, юриш-туришга ва юрак, уп- 
канинг иш фаолиятига салбий таъсир курсатади.

1̂ орин мушакларининг жисмоний чини1^1^анлигига ёг 
ь^атламлари ва ички органларнинг з^ажмига 1^араб 1̂ 0- 
риннинг шакли узгаради. Меъёрли 1^ориннинг шакли, 
мушаклари ва ёр {^атламлари уртача булиб, 1^орин де- 
ворлари кукрак 1^афасининг остки чегарасидан утувчи 
вертикал увдан чи1^маган булади. 1̂ орин мушаклари 
буш булиб, Ю1̂ орида курсатиб утилган вертикал уцдан 
булса, ь^орин осилиб 1^олади. Н атиж ада к;орин з^ажми 
катталаш ади ва айрим ички органларнинг ошь^озон, 
ичаклар жойлашиши узгариб, уларнинг фаолияти бузи
лиши мумкин. М унтазам равишда жисмоний маш1^лар 
билан шурулланувчиларнинг 1^орни ихчам, мушаги ри
вожланган ва ёР 1^атламлари кам булади.

Оёкларнинг шакли сон ва болдирнинг кундаланг уци 
з^амда тизза ва товон буринларининг ички юзасининг 
муносабатига борлиц булиб, одам тик турганда аник;- 
ланади. Турри шаклли оё!^лар шу билан ифодаланади- 
ки, унда сон ва болдирнинг у1^лари мос келади, бурим- 
¡ларнинг ички юзаси бир-бирига тегиб туради ёки ора- 
сида очи1^лик кам булади. О —  шаклидаги оёкларнинг 
фа!^ат товон буримлари бир-бирига тегиб туради, тизза 
буримлари эса бир-биридан 1^очиб туради. Сон ва бол- 
дир ур^лари ичкарига очилган бурчак :?̂ осил 1^илади. X 
шаклидаги оё!^ларда бунинг тескариси булиб, тизза б у 
римлари бир-бирига тегиб, товон бугимларининг ораси 
очи1  ̂ булади. Оё!^нинг бу шакли юриш ва югуришда та
на з^аракатига салбий таъсир курсатади.

Оё!  ̂ кафтининг шакли унинг кундаланг ва эгрилик 
з^олатига борли! .̂ Б у  эгриликлар бир-бири билан борлан- 
ган кафт суякларидан ташкил тонган булади. Яхши 
кафт з^аракат-таянч аппарати ривожланган кишиларда, 
булади. Уларнинг кафти турри булиб, кундаланг ва эг- 
риликлари яхшилиги кузга ташланиб туради.

Ясси оё!  ̂ кундаланг ва эгриликлари баландлиги ки- 
чик булиб, пай-мушак аппарати ж уда суст булган ки- 
шиларда учрайди. Бунда оё(  ̂ кафти 1^исмлари орасида- 
ги чегара куринмайди.

Оёр̂  кафти— одам турганда ва з^аракатланганда таянч 
аъзоси з^исобланади. Оёь  ̂ кафтининг эгрилиги рессор 
функциясини бажаради. Кундаланг ва эгрилик яхши рИ'
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вожланган булса, рессор вазифасини три1^ баж аради. 
Агар бу эгриликнинг баландлиги кичрайиб кетса, оё!  ̂
кафти таянчига з^амма ери билан тегиб туради. Ш унинг 
учун куп юрганда болдир муш акларида чарчаш ва ор- 
ри1̂  пайдо булади. Ундан таш1^ари, юрганда, югурганда 
ва сакраганда ички аъзолар, бош ва орца миянинг теб- 
раниш амплитудаси ортади.

Куз билан текширишнинг асосий вазифаси одам 
танасининг тузилишини ани1^лашдан иборат. Одам та- 
насининг тузилиши морфологик, физиологик ва психо
логик аломатларда намоён булади. Тиббий амалиётда 
М. В. Чероруцкийнинг таснифи 1^улланилади’. Улар уч 
турга булинади: нормастиник, астиник ва гиперсте
ник.

Одамнинг тузилиши танасининг узунлигига ва эни- 
нинг мутаносиблигига, суяк ва мушакларнинг 1^андай 
ривожланганлигига борли!^.

Нормастиник турдаги одам танасининг тузилиши, 
танани узунлик ва кундаланг улчамлари ва и^исмлари- 
кинг бир-бирига турри келиши ва тананинг асосий аъзо
лари —  суяк, мушак ва ёрнинг меъёрида булишига ай- 
тилади.

Астиник турдаги одамларда тананинг узунлиги энига 
нисбатан анча купро!^ ва аъзолари яхши ривожланмаган 
булади.

Гиперстеник турдаги одамлар танасининг эни бу- 
йига нисбатан катта булиб, суяк ва мушак тармоь^лари 
яхши ривожланмаган булади.

Тананинг тузилиши ва физиологик функциялари ора- 
сидаги борли1^ликни з^амда одамнинг хул1^и ва касал- 
ликларини анир^лаш ма1^садида одам танасининг тузи
лиши ва унинг мижози ани1^ланади.

Антропометрия

Антропометрия —  одам танасини махсус асбоблар 
билан улчашдир. Куйидаги асосий антропометрик кур- 
саткичлар аниь^ланади: тананинг узунлиги ва вазни, 
кукрак 1^афасининг доираси узунлиги, р к а н и н г  }^аво 
сирими (У Д С ), }̂ ул мушакларининг кучи, жисмоний си
фатларни ривожлантириш билан организмнинг усиши ва 
Щаклланиши >^амда з^аёт фаолиятининг узига хослиги.

Олий у{^ув юртларида тиббий назорат ж араёнида 
^Жисмоний ривожланиш» атамаси ^ар бир талабанинг
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СОРЛИРИНИ назорат (^илиш ма^садида !\^лланилади. Би
рс!  ̂ катта ёшдаги одамлар учун «Жисмоний ривожла- 
ниш» тушунчаси ривожланиш мезони була олмайди, 
балки айни пайтда организмнинг мустаз^кам ва жисмо
ний куч захирасининг мезони булиб хизмат 1^илади. Бун
да «Жисмоний )^олат» атамасини ишлатиш туррирок; 5̂ и- 
собланади. Чунки жисмоний сифатлари (куч, чидамли
лик, эгилувчанлик, эпчиллик, тезкорлик ва чац1^онлик) 
ва жисмоний тайёргарликни урганиш мат^садида антро
пометрия )^ажми кенгайтирилмо1^да.

Антропометрия ёрдамида олинган катталиклар бир 
ёки бир неча услублар ёрдамида жисмоний ривожла
нишни ба^олаш ма1^садида к;улланилади. Улар стандарт 
ва корреляция услубларидир.

18  ёшли усмирларнинг жисмоний ривожланишини антропометрик 
стандартлар услуби билан ани1^лаш

Антропометрик аломат
Аломатиинг

хусусий
белгиси

Стандарт аломатининг 
киймати Х - м

Ривожла-3 
ниш белгн 
сини бадо- 

лаш

1. Турган ^о.чатда- 182 см 173,3—5,5  см 1,56 Ю1̂ орн
ги узунлиги (буй)

2. Тананинг вазни 65 кг 66,08—7,32 см —0,14 5'ртача
3. Кукрак 1^афаси- 84 см 89,5  4,46 см — 1,2 паст

нинг доираси
4. Упканинг )!;аво 4600 мл 4522—660 мл - 0 ,0 2 уртача

СИРИМИ
5. Унг цул кучи 52 кг 48,01—5,97 кг - 0 ,6 7 уртачадан

паст
6. Кучланиш кучи 100 кг 112,8— 19,3 кг - 0 , 6 6 уртачадан

паст

Организм функционал тарми^ларининг :?^олати (на
фас олиш, юрак уриши, моддалар алмашинуви, марка
зий асаб тармори) нафас олишни текшириш ёрдамида 
ани1^ланади. К^уйидаги таж рибалар бунга мисол.

Ш танга таж рибаси: талаба утирган з^олатда 5 дак;и- 
1̂ а дам олади, кейин чу1^ур нафас олиб, нафас чик;аради, 
нафасни тухтатади ва яна нафас олади (80— 9 0 % мак- 
симал нормадан), нафасни уш лаб турилади, нафас 
уш лаб туриш 30— 50 д а 1̂ и1̂ ани ташкил 1^илади (шурул- 
ланадиган спортчиларда эса 60— 150 да1^И1^а).

Генчи тажрибаси: талаба тула нафас чи1^ариб, нафас 
олгандан сунг, яна чук;ур нафас чи1^ариб ва нафас ол- 
май, нафас олишдан узини уш лаб туради. Нормада (на-
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фас чик1ариш) сорлом, жисмоний тарбия билан шурул- 
ланмайдиганлар учун нафасни уш лаб туриш в а 1̂ ти 20— 
ЗО д а 1̂ и1̂ а. Н аф ас олишни уш лаб туриш организм кис
лородга тр и н м аган д а  1̂ аршилик {^обилиятига ва  ан а
эроб маз^сулдорлик р̂ ай д араж ад а эканига богли!^. Ш у
нинг учун нафас олишни узо!^ уш лаб туриш иродани 
^стиришга ёрдам беради.

Физиологик узгаришнинг (реакция) жисмоний зури- 
1̂ ишга таъсирини ани1̂ лаш учун стандарт тестрлардан 
фойдаланилади. Ю 1̂ ори дараж али  жисмоний кучланиш- 
да бир жисмоний ишни ани5  ̂ белгиланган тартибда 
Юр;ори дараж али  жисмоний кучланишда (статик, дина
мик, аралаш ) бажариш  к;обилиятига жисмоний иш 1̂ 0- 
'билияти дейилади.

Жисмоний иш {^обилияти одам организми ф аолия
тининг курсаткичидир. У з^аракат фаолиятини з^амма 

.тарморини бош 1̂ аришга цатнаш адиган фаолликка бор- 
ЛИ1\.

Ш ифокор назорати тажрибасидан маълумки, жисмо
ний ишлар юракнинг ¡^ии^ариш тезлиги билан мос- 
лаштирилади. Жисмоний ишнинг катта-кичиклиги аэроб 
ишлаб чик^аришнинг энергия алмашинувида муз^им кур
саткич булпб хизмат 1̂ илади.

Гарвард степ-тести: 1̂ излар учун 45 см, йигитлар учун 
50 см баландликдаги зинапояга талаба чи1̂ иб-тушади. 
Чи 1̂ иб-тушиш тезлиги метроном (1 д а 1̂ и1̂ ада 30 давр) 
билан улчанади. >^ар бир давр 4 1̂ адамдан иборат. Б а 
жариладиган иш ва5^ти йигитлар учун 5 дащща, ¡^излар 
учун 4 дак;и5^а. Иш тугагандан сунг талаба стулда ути
риб пульсини :!^исоблайди (биринчи ХО дащица) 2-, 3-, 
4- дак;и1̂ адан тикланиш.

Гарвард  степ-тести ушбу формула билан з^исобла- 
нади;

___________________ X ________________ чии;иб-тушиш
Га +  Гз -+ Г4 / Х  2 Г2 , Гз, Г 4  -  30 с. пульс (с)

Ушбу мезон билан жисмоний тайёргарлик баз^ола- 
нади.

Гарвард степ-тестининг индекси Жисмоний тайёргарликни ба?;олаш

Кам 55 заиф
5 5 - 6 4 уртадан паст
6 5 - 7 9 1^рта
8 0 - 8 9 ЯХШИ

Куп 80— а ъ л о

105



Мисол: 18 ёшли усмир 5 дз1̂ И{̂ а давомида 50 см ба
ландликдаги зинапояга чи1^иб-тушди. Пульсни сана
ганда:

300x 100
Г .-60 , Г .-5 5 , Г . .5 0  , р « . ,  ГСТИ- ~

Уцтириб утилган мезонга асосан бу талаба жисмо
ний тайёргарликка эга.

Агар Гарвард степ-тестини баж аргаида талабада чар
чаш аломати пайдо булса, тест бажарилиши тух- 
татилиб, иш бажарилган ва1^т да1^и1^ада зсисобга олиниб, 
ГСТИ  курсатилган формула буйича з^исобланади.

Шифокор назорати

Тиббиёт педагогик кузатиш-жисмоний тарбия маш- 
гулоти пайтида шифокор у1^итувчи, мураббий билан з̂ ам- 
корликда талабалар назорат 1^илинади.

Ушбу саволларга ж авоб бериш керак: машрулотлар 
олиб боришнинг шароитлари 1^андай? Хавфсизлик 1̂ ои- 
даларига риоя р^илинганми? Тозалик-гигиена нормаси 
са}^ланганми?

М ашрулотлар олиб бориш шароити деганда талаба
ларнинг жисмоний тайёргарлигини зури1^иш з^ажми ва 
унинг жадаллиги назарда тутилади. Б у шикастланиш- 
нинг олдини олади. Талабалар томонидан кийим ва пой- 
абзалларнинг тоза тутиш, гигиеник {^оидаларининг ба
жарилиши, уз-узини назорат 1^илиш кундалигини тутиш, 
спорт уйинлари ва машгулотлари утказиладиган жойлар- 
нинг шароити ва шу жойларнинг тозалик-гигиена на
зорати ишлари тозалик-эпидемиологик булим ходим
лари, жисмоний тарбия-даволаш диспансерлари 
шифокорлари, жисмоний тарбия ва спорт мутахассисла
ри томонидан олиб борилади. Спорт иншоотлари то- 
залигига, гигиена 1^оидаси ва нормасига риоя 1^илинади, 
ускуна ва жиз^озларнииг з^олатини, спорт билан шурул
ланувчиларнинг кийими ва пойабзалининг тозалигини 
текширилади. Бунда жисмоний машк;ларни турига, маш
рулотлар утказиш шароитига эътибор берилади. ЕпиК 
спорт иншоотлари учун (зал, манеж, сузиш бассейин) 
кийим ечадиган ва кийинадиган хоналар, спортчилар 
учун хизмат хоналари ани1  ̂ бир 1^аторда кетма-кет т̂ '- 
ришига риоя 1^илиииши шарт.

Бинонинг ички }^исми з̂ ул латталар билан тез-тез ар'
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тилиб турилиши лозим. И сси1̂ лик берадиган радиатор- 
лар )^имоя тахтачалари билан беркитилган булиши ло- 
зим. Эшиклар яхши ёпиладиган булиши керак. Микро- 
И1 л̂им з^арорати: 15°С, нисбий намлиги 55— 60% , хаво 
^¡аракати тезлиги 0,5 м/с дан ошмаслиги керак, стол 
усти тенниси ва кураш залларида 0,25 м/с дан, ювинади- 
ган, ечинадиган ва уцалаш  хоналарида 0,15 м/с, бир 
томошабин учун ?^аво алмашиниш 80 м^/с. Очи1  ̂ спорт 
иншоотлари учун кузда тутилган гигиеник талаблар 
(ю!^ори сифатли ¡^опламалар, туш амалар, текислик, ме
ханик таъсир ва об-:?^авога чидамли), ичиш учун сув 
кранлари борлиги, дожатхоналарда ёритиш тармо1^ла- 
,рини олдиндан текшириб 1^уйиш керак.

Спортда шикастланиш ва касалликлар олдини олиш

Спортда шикастланиш (травматизм)нинг бир нечта 
сабаблари бор. Талабалар тайёргарлигининг пастлиги, 
согли!^ }^олатининг бузилиши, йнтизомсизлиги. М ашру
лотларни етарли спорт жи)^озлари билан таъминланма- 
ганлиги, машрулотларни ташкил 1^илИшда ва утказишда 
услубий хатолар, об-:?^аво шароитлара. Спортда шикаст- 
лаиишнинг олдини олиш учун уш бу 1^онун-1^оидаларга 
эътибор бериш керак;

1) жисмоний тарбия машрулотида талаба уз гавда- 
синннг }^олатини назорат 1^ила билиши, хавфли з^аракат 
ва туррун :г о̂лда узини сацлай олиши зарур;

2 ) талаба уз хавфсизлигини таъминлаш усулини ва 
уз-узини хавфсизлигини таъминлашни билиб олиши ке
рак;

3 ) к,ул ва оё!  ̂ буримларини мустаз^камлайдиган м ах
сус машрулотларни доимий равишда утказиб туриш;

4) кийим-кечак ва оё!  ̂ кийимлари, спорт жи)^озлари, 
санитар (тозалик) , гигиена талабига ва меъёрига ж авоб 
бериши керак;

5) з^имоя ускуналаридан фойдаланиш;
6 ) йилнинг ёз ва 1̂ иш фаслларида шахсий гигиена 

талабаларига 1^атъий риоя 1^илиш;
7 ) сувда утказиладиган машрулотларни асосан гуру^ 

билан махсус ажратилган жойда утказиш керак.
Жисмоний тарбия-спорт оммавий тадбирларида 

тиббиёт ходимларининг хизматидан фойдаланиш. Б у 
^эдбирларни олиб боришда касалликларнинг олдини 
'̂ лиш ва даволаш идораларининг тиббиёт ходимлари иш-
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тирок этишлари керак. Шифокор ходимлар з^акамлар 
}^айъатининг аъзоси з^исобланади, бош х;акамнинг тиб. 
биёт буйича муовини булади. У  спортчиларнинг мусо- 
6 ai^ara 1^атнашишига рухсат беради ёки четлатади 
Mycoóaf^a ва машрулот утадиган жойни тозалик ва ги 
гиена талабларига ж авоб беришини назорат 1^илади 
шикастланишнинг олдини олишни назорат к;илади. Сор 
ломлаштириш спорт лагерида талабаларнинг с о р л и р и  
ни, жисмоний тайёргарлигини ва унга тааллук;ли бул 
ган барча ишларни назорат 1^илади.

Жисмоний тарбия ж араёнида 
уз-узини назорат цилиш

Талаба уз с о р л и р и н и  ва жисмоний машцларнинг узи
га таъсирини интенсив кузатиб боришига —  уз-узини на
зорат килиш дейилади. Талабанинг жисмоний ривожла
нишини такомиллаштириш, унинг жисмоний иш 1 о̂би- 
лиятини ва а!^лий 1^обилиятини онгли равишда оширищ 
асосий шартдир. Назарий билимга асосан м ахсус услуб 
ва куникмалар ёрдамида уз-узини назорат («Жисмоний 
тарбиянинг илмий-табиий асослари») 1^илинади.

Талаба узига хос маълумотларни ва объектив к^р- 
саткичларни, организмнинг асосий физиологик тармори
нинг фаолиятини руйхатга олади. С о р л и 1̂ ни мух;им ало
мати, кайфиятини, з^ол-а)^волини, уЙ1^унинг сифатини 
узгариш хусусиятига хизмат к^илади ва чарчашнинг 
бошланрич бос1^ичи (а!^лий ёки жисмоний) уш бу ало- 
матларнинг узгаришига олиб келади. Объектив курсат- 
кичлар жараёни уз-узини назорат к;илиш бу юракни 1̂ ис- 
1^аришини такрорланиши (пульс) тана вазни ва спорт 
натижаларидир. Пульсни зсисобга олишнинг уч хил йули 
бор: тинч з^олатдаги сони, интенсив иш бажариш фао
лияти ва машрулотлардан сунгги тикланиш даврининг 
муддати. Тинч з^олатдаги пульс организмнинг вегетатив 
асаб тарморини ва жисмоний тайёргарлик )^олатини тас- 
вирлайди. Талабанинг жисмоний тайёргарлиги к̂ анча 
Ю1<̂ ори булса, тинч з^олатда унинг пульс уриш сони шунча 
кам булади. Ю рак уришининг жисмоний ишга сезгир- 
лиги организмни шу жисмоний ишни бажариш га тайёр- 
лигини ва физиологик тарморининг чидамлилигини куР" 
сатади. Ур^ув машрулотларида жисмоний иш бажариШ- 
нинг 1^иймати берилиб, томир уриши хар да1^и1^ада 130^  
150 марта деб олинади. Агарда иш бажарилганда пульс-
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динг сезгирлиги бироз Ю1 о̂ри булса, бу талабанинг жис- 
1̂0ний тайёргарлиги пастлигини курсатади. Пульснинг 

бошлангич з^олати 15—30 дэ1^инадан сунг тикланади. 
Тикланиш даврининг чузилиб кетиши мураббий ва ши- 
фокорларнинг эътиборини ж алб к;илиши керак.

Жисмоний маш1^лар моддалар алмашинувига, энер
гетик мувозанатга катта таъсир 1^илади. Шунинг учун 
тана вазнини назорат 1^илиб бориш, организмни иш ба
жаришга мослаштиришдан аник далолат беради. Спорт 
машгулотларининг бошида тана вазни тушиб кетади. О р
ганизмнинг машрулотларни тартибига тула мослашуви 
вазнни ани1  ̂ бир савияда са!^ланиб туришга олиб кела
ди. Спорт натижаларини усишини кузатиб бориш -- 
машрулот услубини туррилигинн баз^олаб ва жисмоний 
чини»;иш, кушимча захираларни очиб, талабанинг спорт 
мо)^иятини ани1^лаб беради. Уз устидан назорат к;илиш 
жараёнидан олинган маълумотлар талабаларнинг мах
сус кундалигида цайд 1^илинади.

Жисмоний тарбия ва спорт машрулотларида 
физиологик ?^олат

Бу :^олат жисмоний тарбия машрулотлари ва мусо- 
ба!^алар олдиндан шартли рефлекс механизми асосида 
кечади. А саб тарморининг уйрониши ва жуш1^инлик 
тонуси кучайиши, ички органлар фаолияти организмни 
булажак маш1^ларга тайёргарлигини оширади.

Старт саросимаси (лихорадка) жисмоний ва психо
логик тайёрлиги паст булган спортчи талабаларида б у
лади. Б у з^олат жисмоний тарбия машрулотлари ва му- 
соба[^алари олдидан шартли рефлекс асосида кечади. 
^аддан таш1^ари ^¡аяжонланищ кейинчалик марказий 
асаб тарморининг тормозланиш жараёни билан алма- 
шинади. Бу ички органларнинг фаолиятини пасайтириш- 
га олиб келади, 01^ибатда спорт натижалари тезда ёмон- 
лашади.

Старт ло1̂ айдлиги мусобак^алар олдидан асаб тар- 
Ч01^лари уйронишининг ва жуш1^инлик тонусининг па- 
<̂ айиб кетиши билан ифодаланади. Б у з^олат талабанинг 
Жисмоний имконияти амалга ошишига тус1^инлик 1̂ и- 

а̂ди.
Чарчаш, Узо1  ̂ давом этган ишдан, энергетик манба- 

'''арнинг камайишидан, ов1^атлар моддаси алмашинуви- 
ва динамик асаб жараёнларининг бузилиши туфай-
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ли келиб чи1^ади. Чарчаш ^олатининг к;айтарилиб тури
ши, меднат ва дам олиш тартибининг бузилиши, чар
чашнинг одам организмида са1^ланиб 1^олишига сабаб 
бА^лади. Нотурри шуруллангандаги чарчаш —  бу чар
чашнинг са1^ланиб р̂ олиш з^олати булиб, машрулот ж а
раёнларини, кун тартибларини бузиш натижасида пай
до булади.

Туриш (мертвая) нук;таси. 1̂ атти1̂  чарчашнинг шак
ли. Спорт билан 03 шурулланган одам жисмоний иш
ларни баж арганда содир буладиган з^олат, бу ишни 
бажаришга одам з^али тайёр эмас. Б у  з^олатнинг асосий 
белгилари —  з^аракат координациясининг бузилиши, 
пульснинг ва нафас олишнинг тезлашиши, бош айлани
ши, нафас ,1^исилиши, ишни тухтатиш  хоз^ишининг пайдо 
булиши.

1̂ ушимча куч деб туриш з^олатидан сунг катта иро
да кучи туфайли спортчи баж араётган ишини давом 
эттиришига айтилади. Бунда аста-секин жушк^инлик 
динамикаси, марказий асаб тармори (системаси) ва тер 
билан ов1^атлар моддасининг алмашинуви уз жойига 
тушади ва спортчи узини яхши з̂ ис 1^ила бошлайди.

Жисмоний тарбия ва спорт машрулотларида 
касаллик з^олати ва биринчи ёрдам курсатиш

Машрулотлар (услубини) ва тозалик-гигиена 1^оида- 
ларининг бузилиши касаллик з^олатининг ривожланиши
га олиб келади.

Гравитацияга оид хастал и к — бунда спортчи югу
риб бораётиб бирдан тухтаб 1^олади. Бунинг сабаби мия 
(1 о̂н таъминотининг камлиги) кам1^онлигидир. Мушак
лар насосини тухтатиб к;уйиш туфайли тананинг узо1^да 
жойлашган 1^исмларига ва оёк̂  муш акларида 1^оннинг 
ушланиб 1^олиш механизми асосида булади. Б у з о̂лат- 
нинг белгилари: ранг учиши, тананинг бушашиши, боШ 
айланиши, кунгил айниши, пульснинг йуц булиб кети
ши, узидан кетиш.

Биринчи ёрдам: спортчини чаль^анча ёт1^изиш, бе- 
лини бошдан ю1^ори кутариш (юракка ва мияга крй 
01^ишини кучайтиради). Нашатир спирти сингдирилгай 
пахта з^идлатиш (нафас олиш марказини уйротиш).

Олдини олиш.: секинлик билан югуртириб тезликяй 
секинлатиб тухтатиш .

Спортчилар куп вак т̂ бир жойда туриб цолганД^
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ортостатик коллапс пайдо булади (оммавий чи1^иш, 
намойиш). С абаб — цон (р^атти! )̂ 1^уйилиши, жумладан^ 
мияда з̂ ам 1̂ он 1^уйилиши. Б у вена «¡он томирларида 
[^ис}^ариш кучининг тезлик билан сусайиб кетиши билан 
изоз^ланади. Белгиси ва биринчи ёрдам худди гравита- 
цион хасталикдагидек.

Олдини олиш (профилактика) нафас олиш муш ак
ларининг ю^ори ва паст 1^исмлар мушакларини гоз^-го- 
;^ида (р^ис1^артириш) кучлантириб туриш.

Душсизлик )^олати —  тусатдан кучли з^аяжонланиш- 
дан, упкада гипервентиляция з^олати, яъни з^аддан таш- 
!^ари зури1^иш ортиб кетишидан келиб чи1^ади. Сабаби 
мияда 1̂ он 1^уйилиши билан изоз^ланади. Механизми з̂ ар 
хил; вена 1̂ он томири 1^ис1^аришининг кучайиши ёки ар- 
териал 1̂ он томирларининг 1^исилиб 1^олиши (з^аяжон- 
ланганда).

Тусатдан 1̂ он таркибида СОгНинг камайиши натило- 
сйда нафас олиш ва олий марказ з^аракат томирлари 
фаоллигининг сусайиши, купро!^ нафас олиш з^аракати- 
ни тухтатиш  ва кучли зури1^иш натижасида б р и н  1̂ он 
томирларининг асосий мушаклари гуруз^ининг ¡^исилиб 
к;олиши (штанга кутарадиганларда). Биринчи ёрдам 
худди гравитацион хасталик ва ортостатик коллапсда- 
гидек.

Долатнинг олдини олиш; уз-узини назорат килиш ва 
руз^ий з^амда жисмоний з^олатни бошв^аришда штангани 

' кутаришдан олдин 3—4 маротаба чу1^ур нафас олиб чи- 
ь;ариб юборинг, уни кутарган пайтда энгакни кукракка 
1^исманг.

Гипогликемик з^олат ёки гипоглик хасталик. Уз01  ̂
дйврда кучли иш бажариш натижасида 1̂ он таркибида 
1 а̂нд моддасининг тез камайиб кетиши.

Биринчи ёрдам. Куп мивдорда углевод ширинликлар 
истеъмол 1^илиш, ж уда огир з^олда тиббий ёрдамга му- 
рожаат 1^илинади. Олдини олиш: узо 5̂  муддатли иш ж а
раёнида спортчилар шакар, ширинликлар ва глюкоза 
истеъмол 1^илишлари керак.

Куёш ва исси!^ уриш. Очиц бс»ш ва танага 1^уёш нур- 
ларининг з^арорат ю1^ори булганда организмнинг з^аддан 
таш1^ари к;изиб кетиши таъсири остида содир булади.

Белгилари:  бош огриши, з^олсизлик, кунгил айниши, 
1̂ >уло1̂ нинг гувуллаши, юрак уриш фаолияти ва нафас 
олишнйнг бузилиши, з^ушдан кетиш з а̂м мумкин.

Б иринчи ёрдам: офтоб урган кишини сояга олиб
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утиш, бошига ва юрак атрофига cosyi^ }̂ ул латта ёки 
муз {^уйиш, куп сув ичириш. Агар зарурат топилса, 
сунъий нафас олдйриш ва тиббий муассасага олиб бо
риш.

О лдин и олиш : ёзнинг иссик шароитида жисмоний 
тарбия ва спорт машрулотларини утказишнинг гигиеник 
}^оидаларига 1^атъий риоя 1^илиб, машрулотлар эрталаб 
соат 10 гача, кеч1^урун эса соат 18 °̂ дан сунг утказилн- 
ши лозим.

Синов саволлари

1. Тиббий-педагогик кузатиш деб нимага айтилади? У 1^ачон 
утказилади ва }^андай масалаларни )^ал ¡^илади?

2. Жисмоний тарбия машрулотларини турри ташкил 1^илинганда 
талабаларда упканинг j^b b o  с и р и м и  ва мушакларнинг динамик кучи 
1^андай булиши керак?

3. Тозалик-гигиена назорати 1^айси вазифаларни бажаради?
4. К,айси чора-тадбирлар ёрдамида спортчилар шикастланиши ва 

турли касалликларнинг олдини олиши мумкин?
5. Бассейнда ёки сув ;^авзаларида машрулот утказганда 1^андай 

э)^тиёт чоралари курилиши керак?
6. Мусоба 1̂ ада хизмат 1^иладиган шифокорнинг бурчи ва 

нималардан иборат?
7. Антрометрия услуби ёрдамида жисмоний ривожланиш 1^андай 

ани1^ланади?
8. 1^атти 1  ̂ чарчаш таърифининг тиббий-педагогик кузатиш ва уз- 

узини назорат 1^илиш, чарчашнинг белгиларини ани1^лашдаги урнини 
гапириб беринг.

9. К,уёш ва исси1  ̂ уриш белгилари. Биринчи ёрдам курсатиш }̂ а- 
1^ида нималарни биласиз?

10. Жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланадиган шахслар- 
да уз-узини назорат 1^илиш ва унинг ма 1^сади нимада?

VII Б О Б

Жисмоний тарбия ва спорт тайёргарлиги 
асослари

Ёто1^хонада жисмоний тарбия, спорт ишлари 
ва мусоба1^аларни ташкил к^илиш

Спорт даракати тарихидан бизга маълумки, ;^ар бяР 
давлат спортчиларининг жа)^он ми1^ёсидаги биринчилЖ' 
лар Осиё ва Олимпиада уйинларидаги юту1^лари ч'У
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мамлакат тренерлари, олимлари ва спорт соз^асида иш- 
лаётган шифокорлари ва спортчиларнинг спортда 
эришган юксак ютуги булиб, бу юксак натижалар ке
йинчалик шу мамлакат спорт тайёргарлиги тизими деб 
урганилади.

Спорт —  бу одам фаолиятининг кенг маънодаги ту- 
шунчасидир. У  жамиятнинг узо1  ̂ тарихидан маълум бу
либ, ж амоалар, гуруз^лар уртасидаги беллашувларда 
шаклланиб, одам организми фаолиятининг, 1̂ обилияти- 
нинг энг ю1^ори погонасини намойиш 1^илиш билан ифо
даланади.

Бугунги кунда з̂ ам спорт жамиятимизда катта роя- 
вий, сиёсий ва и1^тисодий аз^амиятга эгадир.

Спортчиларни тайёрлаш з з̂1 и̂да гапирганда биз аме- 
рикача спорт тайёргарлик маш гулотлари, Англия на 
Финляндия, Олмония ва Австралия з^амда бош1^а тизим- 
даги тайёргарлик машрулотларини назарда тутамиз. Бу 
спорт тайёргарликларининг з^аммаси уз ва1^тида ижо
бий натижа берган, уш бу дарсликда эса гаи соби!  ̂
С С С Р д а  юзага келган ва Узбекистон Жумз^урияти 
спорт, жисмоний тарбия з^аракатида узлаштирилган ва 
{^улланилиб келинган спорт-тайёргарлик машрулотлари 
з^акида боради.

Тайёргарлик машрулотларининг узи нима? Бу спорт
чиларни турли спорт турларига, мусоба1^аларга тайёр
лаш, 1^андай мусоба1^а булишидан 1^атъи назар, бу му- 
соба1^аларда яхши натижаларга эришиш учун одам 
организмини маш1^ларни бош1^аларга нисбатан тез, их- 
чам, чиройли бажариш га тайёрлаши шарт.

Тайёргарлик машрулотлари ягона педагогик жараён 
сифатида икки хил турга булинади; умумий ва махсус 
жисмоний тайёргарлик.

Умумий жисмоний тайёргарликда спортчиларнинг 
з^амма жисмоний сифатларини (куч. тезкорлик, чац1̂ пн- 
лик, эгилувчанлик ва чидамлилик) з̂ ар томонлама тар
биялашга 1^аратилади.

Жисмоний тайёргарлик ва спорт мусобацалари тай
ёргарлиги асослари 1^уйидаги машрулотларга б^лн- 
нади;

1. Н азарий тайёргарлик —  барча спорт турларида 
муз^им аз^амиятга эга булиб, мусоба1^а 1̂ оидаларини би- 
лишдан иборат. Ш ахмат, шашка каби спорт турларида 
бу тайёргарлик энг му^им. Ш ахмат ва шашка билан 
шурулланадиган спортчилар ж уда куп методик адабиёт
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у1^ишади, бу кейинчалик мусоба1^а пайтида олдинги 
турли бос1^ичдаги мусоба1^аларда уйналган партиялар- 
нинг энг 1^изи1^ларини эсда тутиш, ра1^ибнинг фикр юри
тишини аввалдан кура билиш ва унга узининг комбина- 
циялари билан 1^арши туришга ёрдам беради.

Моделлаштириш билан богли!^ булган спорт турла- 
рида назарий билимлар танланган модел турига, мотор 
ва бош1^а 1^исмларни тугри танлаш га ёрдам беради. Ке- 
масозлик тарихини билиш спортчига моделни тугри ба
жаришга, самолётсозлик тарихини билиш эса моделни 
енгил, тезкор 1^илиб цуришга кумаклашади.

2 . Т ехник т айёргарлик— бу турдаги маш гулотлар 
икки хил булади; биринчиси, маш1^ларни ёки ало)^ида 
бир з^аракатни техник жиз^атдан тугри бажариш каби 
динамик спорт турларига богли!^ булган техник усул ва 
куникмалардир. Динамик спорт турларининг з^аммасида 
техник тайёргарликка катта эътибор берилади, техник 
тугри ижро этилган з^аракатлар томошабинларнинг ол- 
1^ишларига сазовор булади. М асалан, аргентиналик ф ут
бол юлдузи М арадоннанинг туп юритиши, С. Бубканинг 
лангар чуп билан баландликка сакрашидаги ажойиб 
техник ижроси, урта масофага югуришда жаз^он рекорд- 
чиси марокашлик С. Ауитанинг мусоба1^аларда курсат. 
ган мадоратини айтиб утиш мумкин. Техник тайёргар- 
ликнинг иккинчи тури ) а̂1^ида гапираётганда биз техник 
спорт турларини назарда тутамиз. М асалан; кема мо- 
делчиси уз моделини ясаш ва мусоба1^аларга тайёрлаш 
учун бир нечта касбни билиши кер.ак. М одель корпуси- 
ни енгил материалдан ясаш учун ёгочдан каркас ясаш 
керак —  бунинг учун дурадгорлик касбини яхши згал- 
лаш зарур. Моделни яхши буяш учун —  буёк;чиликдан 
хабардор булиш лозим. П алуба устки к;урилмаларини 
ясаш учун эса (улар мис, темир, ж ез)— токарлик ва 
чилангарликни билиш керак.

3 . Спортчиларнинг тактик тайёргарлик кобилияти, 
жисмоний, психологик тайёргарлиги билан бирга шу 
спорт турини {^айси шароитда бажарилиши билан чам- 
барчас богли!^. Тактик тайёргарлик одам з^аракатини ^р- 
ганиш билан ифодаланиб 1^олмай, балки спортчиларнинг 
юксак натиж аларга эришишини з̂ ам таъминлайди. 
Спортчилар уз ра1^иблари устидан галабага эришиш 
учун узларида турли сифатларни тарбиялашлари 
шарт. Б у жисмоний сифат спортнинг уйин турларида 
ва якка кураш турларида явдол «амоён булади. Техник
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воситаларнинг бугунги кун спорт турларида кенг 1 у̂л- 
ланилиши спортчнларга учраш ув олдидан рацибини эк- 
ранда ёки видеомагнитофонда куришга имкон беради.

М ураббий ёрдамида ра1^ибнинг техник ва тактик 
жи>^атдан кучли томонлари ани1^ланади ва унга 1^арши 
уйин тактикаси ишлаб чи1^илади.

Турри танланган тактика годида бушро!^ жамоанинг 
ралаба 1^озонишига з а̂м сабаб булади ва бу техник - 
тайёргарликнинг мух,им омилларидан биридир.

4 . Руз^ий тайёргарлик —  бу з^амма спорт турларида- 
гина эмас, балки инсон з^аётида з̂ ам муз^им урин тутади. 
Ю ксак натиж аларга интилиш куч-к;уБват ва руз^ий куч 
талаб 1^илади. Боинга фаолият турларига р^араганда 
спортда шундай экстримал з^олатлар купро!^ юзага кела- 
дики, ундан инсон фаь^ат руз^ан яхши тайёр булган з̂ ол- 
дагина чи1^иб кета олади. Спортчиларни ж уда 1^ийин 
шароитларга 1^уйганда ^ам, улар бу ¡^ийинчиликларни 
енгиб чи1^иб кетганликларига куп мисол келтириш мум
кин. Руз^ий фазилатлар урганиш ва тайёрланиш давоми
да шаклланади. Дар хил дараж адаги мусоба1^алар ва 
улар олдидан мураббийнинг бир-икки ориз или1  ̂ сузи, 
зарур булган сифатларни тарбиялайди. Кейинчалик 
укув-тайёргарлик жараёнини шакллантиришдаги педа
гогик ну1^таи назарлар з а̂!^ида гапираётганимизда биз 
руз^ий тайёргарлик мавзусига яна 1^айтамиз.

5 . Ж исм оний тайёргарлик —  спортнинг энг муз^им 
тайёргарлик туридир.

Жисмоний тайёргарлик деб у  ёки бу спорт турига 
мансуб булган асосий жисмоний сифатларни тарбия
лаш га айтилади. Улар асосан 5 хил булади:

а) чавдонлик, эпчиллик; б) эгилувчанлик; в) куч; 
г) чидамлилик; д) тезкорлик. Булардан баъзилари 
спорт тури учун аз^амияти катта булса, баъзилариники 
маълум дараж ада кичик, лекин буларнинг з^аммаси з̂ ам 
меъёрига етказилиши керак. Спортчиларнинг жисмоний 
тарбияси з а̂!^ида гапирганда уни шартли равишда 2 га 
булиш мумкин —  умумий ва махсус. Агар сузувчи тай
ёргарлик ва 5̂ тида спорт уйинлари билан, масалан, енгил 
атлетика билан шурулланса, бу умумий тайёргарликдир, 
лекин у  сувда муайян маш1^ларни баж арса, бу энди 
махсус жисмоний тарбия тайёргарлик турига киради. 
Педагогик ну1^таи назардан м ахсус ва умумий жисмоний 
тайёргарлик бир-бирига борливдир.

Спортчининг жисмоний сифатлари турлича услуб ва
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воситалар билан тарбияланади ва 1^уйида з̂ ар бир ж ис
моний сифатни ало)^ида куриб чи1^аётганда биз албатта 

услуб ва воситалар гапирамиз. Биз курадиган
жисмоний тарбия сифати булган куч деб, одам организ
мининг таш1^и 1^аршиликларни енга олиш ва унга му
шаклар ёрдамида 1^арши тура олиш 1^обилиятига айти
лади. Кучни тарбиялаш воситаларига гимнастика 
машк,ларини турли ш аклда бажариш киради.

Куч деярли ^амма спорт турларида ишлатилади ва 
икки хил ифодаланиши мумкин; статик ва динамик. Да- 
ракатсиз бажариладиган куч маш1^лари (изометрик) 
статик долат, }̂ ар г^андай кучнинг ?^аракатда ифодала
ниш и—  динамик ^^олат. Спортда буларнинг иккаласи- 
дан фойдаланилади.

М асалан, акробатикада сальтолар, айланишлар ди
намик 5<;олат; бурчак уш лаб туриш, кулда турган ){олда 
танани уш лаб туриш ва бош1^алар статик з^олат.

Организмнинг куч 1^обилиятини тарбиялаш да турли 
хил восита ва услублар вдлланилади. Кучни ривожлан
тириш воситаларига ь;уйидагилар киради;

а) штанга ва унинг компонентлари (узаги, тошлари 
ва бошр^алар);

б) турли хил орирликлар (тошлар, гантеллар, эспан- 
терлар ва {̂ ул остидаги жи^^озлар);

в) уз тана кучи;
г) кучни ошириш учун мулжалланган м ахсус техник 

мослама ва ускуналар (турли хил тренаж ерлар).
Уз долича жисмоний маш1^лар«и баж араётганда куч

ни ошириш учун ишлатиладиган воситаларни турри тан
лаш катта аз^амиятга эга. Ш у сабабли бундай воситалар 
билан Ht̂ HHpoî  танишамиз;

а) Ш танга энг кенг 1^улланиладиган спорт жи;^озла- 
ридан бири булиб, енгил атлетикачилар уни бутунли
гича ишлатишади, сузувчилар 15—20 кг орирликдаги 
тошларни кутаришни афзал куришади ва з^оказо;

б) купинча тренер ва спортчилар уз х;олича машк;- 
ларда ёки 1^исман тайёргарлик машрулотларида кучни 
ошириш ма1^садида турли хил орирлаштирувчи восита
лардан; эспандер ва гантеллардан фойдаланадилар; 
спорт тугаракларида тошлар ва резинали бинтлардан 
фойдаланилади. Кучни ривожлантириш услубларини 
турри танлаш ижобий натижа беради;

в) уз танаси орирлиги билан одатда тайёргарлик 
жараёнларининг )^амма турларида фойдаланилади —  бу
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л,ар хил тортилишлар, ч^зилишлар ва вошща турли-ту- 
ман маш1^лардир;

г) кейинги йилларда купчилик корхоналарда, мак
табларда, техникум ва институтларда махсус жи^^озлан- 
ган кичкина спорт заллари ¡^урилаяпти, бунинг учун 
улар мушакларни ривожлантирадиган турли хил трена- 
жерлар сотиб оляптилар. Купчилик мураббийлар цул 
остидаги спорт жиз^озларидан узлари тренажерлар 
ясайдилар. Бундай заллар :?^озирги пайтда кучни тар
биялашда энг фаол булиб, ундан таш1^ари талаба ва 
спорт билан шурулланаётганлар устидан назорат ц̂ к- 
лишга ва уз ва1^тида методик ёрдам курсатишга имкон 
беради.

Жисмоний тарбия назарияси ва услуби у ёки бу 
жисмоний хусусиятни тарбиялаш учун бир воситадан 
фойдаланишнинг узи кифоя эмаслигини, балки шурул
ланиш учун турри услубни танлаш муз^им роль уйнаши- 
ни курсатади. Куйида кучни тарбиялашнинг бир неча 
услубларини таклиф 1^иламиз;

а) мушаклар ишлаётганда кимёвий энергия механик 
энергияга айланади. Б у бир энергия тури иккинчи энер
гия турига айланишининг нисбат куч, сиримлилик, чи
дамлилик, самарадорлик билан белгиланади.

К^увват —  Ю1 о̂ри дараж али мик^дордаги энергия бу
либ, у «ватт» ёки кгм/минда улчанади.

){ажм —  маълум бир кимёвий энергия манбаи ?̂ нсо- 
бига бажариладиган умумий иш м ицдоридир.

Сам арадорлик  —  мушаклар фаолияти булиб, у  иш 
пайтида кимёвий энергиянинг механик энергияга айлан- 
ган ми{^дори билан улчанади;

б) мушак (ишининг) фаолиятини 3 хил кимёвий ж а
раён таъминлайди. Креотин-фосфат ва гликогеннинг 
парчаланиши кислород йу1̂  булган шароитда содир бу
лади. Шунинг учун у анаэроб деб аталади. Биро!  ̂ энер
гиянинг асосий 1^исми кислород иштирокидаги аэроб 
жараён давомида юзага келади. Б у жараёнлар бир-би- 
ридан мураккаблиги ва унда иштирок этадиган кимёвий 
моддалар билан фар1  ̂ }^илади. Лекин буларнинг икка- 
ласидан >̂ ам мушаклар 1^искаришида бевосита истеълюл 
{^илинадиган аденозинтрифосфатнинг бой молекуласи 
албатта з^осил булади. Жисмоний тайёргарликлар ан- 
Дреофосфат з^осил булишнинг учала жараёнини }̂ ам кес- 
кинлаштиради. Тезкорликни тарбияловчи маш1^лар ба- 
Ж арилаётганда энергия з^осил 1^илишнинг креотинфосфат
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механизми кучаяди. Чидамлиликни ривожлантирадйган 
тайёргарлик машрулотлари асосан аэроб жараёнлари 
томонидан кескинлаштирилади;

в) }^аракат машь^лари билан шурулланмаган инсонда 
тинч 5̂ олатда унинг скелет мушакларида оз миь^дорда 
креатинфосфат булади. Б у фацат 10— 15 минутга етади. 
Гликогеннинг аэроб парчаланиши 50 с дан сунг юцори 
дараж ага етади. 60— 70 с дан сунг кислороднинг му- 
шакларга куп мик;дорда етиб бориши сабабли аэроб 
ж араёнлар энергиянинг асосий манбаи булиб хизмат 
1^илади.

Т езкорлик ёки  гезлык —  организмнинг маълум бир 
:?^аракатни максимал 1̂ ис1̂ а ва1^т ичида баж ара олиш 
{^обилияти. Даракатлар асосида миянинг з^аяжонланиш 
}^олатидан тормозланишга утиши ва аксинча з^олатлар 
юз бериши ётади. Тезликни ривожлантиришдаги 1^уйи- 
даги воситаларни ажратиш мумкин:

а) максимал ёки субмаксимал тезликда баж арила
диган м ахсус тайёргарлик маш1^лари;

б) тезлик-куч маш1^лари —  максимал тезликда 1̂ у. 
шимча орирликлар (1^умли белборлар, юклар ва бош1^.) 
билан бажариладиган тайёргарлик ёки мусоба1^а харак- 
теридаги маш1^лар;

в) >;аракатчан спорт уйинлари, эстафеталар, яъни 
}^аракатчанлик билан бажариладиган, мусоба1^а ва ра- 
к;обат руз^и бор булган маш1^лар.

К ейинги фазилат бу эпчилликдир.
Эпчилликни тарбиялаш организмнинг мураккаб ко- 

ординацион }^аракатларни тез узлаштира олиш ва ш а
роитга караб }^аракат фаолиятини тузиш ^обилиятидир. 
Эпчиллик айни^са спортнинг уйин турларида ва ку- 
раш ларда я^^ол намоён булади. Эпчилликни ривожлан
тириш учун учта мураккаб масала }̂ ал ^илиниши ло
зим:

а) мураккаб мувофи1^лаштирувчи )^аракатларни уз- 
лап1тира олиш кобилиятини устириш;

б) шароит узгариб ^олганда бир :?^аракат фаолияти- 
дан иккинчи :?^аракат фаолиятига тез ута олиш ^обилия- 
тини устириш;

в) айтилган маш^ларни ани^, айнан шундо^ ^илиб 
куп маротаба ^айтариш ^обилиятини ошириш.

Биз навбатда куриб чи^адиган сифат —  эгилувчан- 
ликдир.

Эгилувчанлик —  организмнинг маш^ ёки .^аракатни
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максимал амплитуда билан баж ара олишидир. Эгилув
чанлик сифатларини тарбиялаш услублари 1^уйидаги- 
ларга булинади: динамик (з^аракатда баж ариладиган), 
статик (тана з^олатини са1^лаган з^олда баж ариладиган), 
статик актив (уз кучи з^исобига бажариладиган) ва пас
сив (ташки куч, огирлик, бош^а шахе томонидан ёрдам 
тарицасида баж ариладиган).

Эгилувчанликни ошириш учун мушак ту^ималари, 
пай ва буримларнинг чузилишини оширадиган маш ^лар 
бажарилади. Бу з^ар хил эгилиш ва букилишлар, чузи- 
лишлар, оёК'КУл силкитишлардан иборат.

Б у маш^лар оддий ва мураккаб булиши мумкин. М у
раккаб машцлар орир юк ёрдами билан бажарилади. 
Куйидаги спорт турларида эгилувчанлик етакчи аз(;ами- 
ятга эга: гимнастика, бадиий гимнастика, акробатика, 
сувга сакраш , синхрон сузиш, коньки учиш, спортча 
ракслар ва курашнинг з^амма турлари.

Кейинги жисмоний сифат бу чидамлиликдир.
Чидамлиликни тарбиялаш —  жисмоний з^аракат си

фатида организмнинг чарчорини енга олиш ^обилияти- 
дир. Б у марказий асаб тармоРи хусусиятларига ва энер
гетик алмашинувга борлиц. Чидамлилик шундай фази- 
латки, у кийинчилик билан орттирилиб, осон йуцотила- 
ди. Чидамлиликни тарбиялаётган организмда утаётган 
бир неча жараённи ажратиш мумкин:

чидамлилик жисмоний з^аракат сифати булиб, одам 
организмининг узок вакт давомида мушаклар ишини 
фаол бажарилишида чарчашни енгиш кобилиятидир.

Чидамлилик сифати икки хил булади, умумий ва 
махсус.

Умумий чидамлилиик —  организмнинг узок вацт д а 
вомида з̂ ар кандай мушаклар иш баж арганда чарчокни 
енгиш кобилиятига айтилади.

М ахсус чидамлилик —  жисмоний машклар ёки спорт 
турларининг бирига хос булган мушаклар иши узок вакт 
давомида бажарилганда чарчокни енгиш билан белги
ланади.

М ахсус чидамлилик умумий чидамлилик асосида 
ривожланиб, тезкорлик, куч ва чидамлилик машкла- 
ркни аник ва пухта бажариш жараёнидан келиб чи- 
Кади.

Чидамлиликни тарбиялаш дараж аси авваламбор 
юрак томирлари, нафас олиш, мушак ва асаб тармокла- 
ри, буйракда коннинг гликогеннинг тез ва фойдали пар-
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чаланиши), функционал имкониятининг ошиши билан 
ифодаланади.

Организмнинг яхши функционал з^олатга етишйши 
учун чидамлиликни ривожлантиришга царатилган 
маш^ларнинг з^аммасини ишлатиш лозим. Энергия ал
машинуви курсаткичлари спортчининг берилган жисмо
ний тайёргарлик з^ажми ва меъёрида унинг функционал 
долатини баз^олаш учун зарурдир. Буни аниклашда асо
сий ва кушимча курсаткичлар ишлатилади;

г) аэроб бардошлиликнинг асосий курсаткичлари 
Куйидагилардир: упканинг максимал з^аво алмашинйши 
коннинг кислород билан туйиниш з^ажми, коннинг ми- 
нутли >^ажми, кислород буйича артериавиноз фарцига 
тенг:

д) анаэроб чидамлиликнинг асосий курсаткичи —  бу 
организмни максимал кислородга туйинтириш вазифа- 
сидир, яъни организмда огир жисмоний машклардан 
сунг йирилиб коладиган моддалар алмашинувининг 
}^амма маз^сулининг оксидланишига ва уларни зарур 
булган юкори дараж али микдорида организмдан чика
риб юбориш.

Максимал дараж ада кислородга туйинтириш вазифа- 
сининг бир кисми, яъни анаэроб гликогеннинг асосий 
маз^сули —  сут кислотаси оксидланишига кетадиган кис
ми лактат фракциянинг максимал кислород вазифаси 
деб аталади.

Анаэроб чидамлиликнинг кушимча курсаткичи си- 
фатига мувофик ферментатив системасини фаоллик д а 
ражаси, аденазатрифосфатнинг анаэроб реситези учун 
ишлатиладиган моддаларнинг умумий захираси, шунцнг- 
дек турли тукима ва органлардаги мослашув ва ком- 
пенсацион узгарувчанликнинг курсаткичи булиб хизмат 
Килиши мумкин;

е) жисмоний тайёргарликнинг турлари уз пара- 
метрлари буйича бир-биридан фарк килади (мушак со- 
нининг з^ажми, мушак кучланишининг ту_ри, баж арила
ётган машкнинг режаси, кувват). Тайёргарликнинг 
бир асосий параметрига, иш бажариш да мушакнинг 
алоз^ида бир иш тури мувофик келади. М асалан, шун
дай бир жисмоний машк танлаш мумкинки, унда мушак 
иши уз фаолияти буйича маз^аллий, уш лаб колувчига 
тенг, максимал булиши мумкин.

Аэроб ва анаэроб чидамлиликнинг ривожланйшя 
аник бир мушак иш тури бажарилиши ёрдамида амалга
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оширилади. Бунда организмда физиологик ва биокимё
вий алмашинувлар ривожланади. Б у узгарувчанликлар- 
нинг з^ажми жисмоний машкларнинг организм тайёр
гарлиги дараж асига мослигини назорат ^илишга 
имконият беради. Бундан ташк;ари, одам организмидаги 
узгарувчанлик масалаларининг кандай } а̂л ^илиниши, 
бу со;?^адаги муваффа^ият ва бардошлиликнинг ошиши 
ба:!^оланади.

Чидамлиликни тарбиялаш да уни тарбия услублари
ни тугри танлаш катта а^амиятга эга.

Бир текис ёки бир хил тезликдаги услуб кичик ва ур
та кувватдаги бир текис иш билан таърифланади, 
анаэроб жараёнларни тарбиялаш да ва такомиллаш- 
тиришда катта роль уйнайди. Б у усул бошланрич давр
да ва тайёргарлик бос^ичларида тавсия этилади, энг 
осон ва фойдали услуб сифатида бошловчи спортчилар 
учун шартдир. К,айтариш услуби —  юкланишларнинг 
асосий уч параметри билан ифодаланади; давомийлик, 
тезлик (ш иддат), такрорлаш муддатининг кис^алиги ва 
дам олишнинг 2 та параметри —  давомийлик ва тез
лик.

М асалан, спринтер 100 м га югуришни тезлик билан 
10 мароталаб югуриб утади; дам олиш оралири 10 да- 
Ки^а, дам олиш —  суст. Б у услуб асосан ю^ори ма
лакали спортчилар учун кулланилади, яъни асосий му- 
соба^а олдидан якуний тайёргарликларда куллани- 
лади.

Алмашинув услуби —  у  } а̂м зури1^ишнинг уч бос^ичи 
билан (давомийлик, шиддат, такрорлаш оралирининг 
Кис^алиги) ва бир дам олиш параметри давомийлик би
лан ифодаланади. М асалан; 2000 м масофага алмашинув 
услуби билан югурилади, ундан 50 м тез, 50 м секин. 
Бу усулда ?̂ ар бир масофанинг кейинги тез югуриш 
Кисмининг кайтарилиши организмни тулик; тикланмаган 
^ о̂лида булади. Б у усул янги шурулланувчилардан то 
разрядли спортчиларгача кулланилади. Тез югуриш 
(\исмининг, шунингдек секин югуриш кисмининг узунли- 
гини узгартириб, бу усулни эришилган натижани сак,- 
¡лашда ва уни такомиллаштиришда самарали ку"ллаш 
Мумкин.
: Интервал цайтарищ мураккаблаштириш услубининг 
I  та параметри билан ифодаланади; давомийлик (се- 
Рияларнинг кайтарилиш сони, сериялар сони) ва 4 та 
Лам олиш параметри (серия ичидаги дам олиш интер-
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вали, сериялар орасидаги дам олиш интервали ва бу 
дам олиш интервалининг характери билан ифодала
нади).

М а с а л а н :  4 серия югуриш 50 x 60 м, кучни 3/4ига, 
серия орасида дам олиш оралнц 1 да^ица, сериялар 
орасида 5 дацика, серия орасидаги дам олиш оралири 
ифодаси суст, сериялар орасида аралаш  (биринчи да- 
Ки^а суст, кейинги 3 да^и^а —  тез-секин югурилади, 
охирги да^ица —  суст). Интервал к^йтариш усулда 
маш^ларни куп вариант билан бажариш мумкин, ш у
нинг учун унинг кулланилиши жуда кенг, буни чидамли
ликни тарбиялашда асосий услуб деб з^исоблаш мум
кин;

а) максимал куч сарфлаш услуби —  шугулланувчи- 
га иложи борича орир юкланиш берилади ёки ута му
раккаб машк бажартирилади, бунда машклар кам ба
жарилади, купи билан 1—2 марта такрорланади. А гар 
вакт утиши билан машрулотларда бу машкларнн 
курсатилганидан купрок бажариш га имкон яратилса, 
унда услуб мазмунини саклаш  максадида з^рикишни 
орирлаштириш, машкни эса мураккаблаштириш ке
рак;

б) кайта уриниш методи — • аввалгига нисбатан бир
мунча енгилрок машкларни бажариш ёки юкори дара- 
жадан 30— 6 0 % булган машклар бажарилади, бунда 
машклар иложи борича куп маротаба такрорланади;

в) интервал-кайтариш  услуби —  унча ОРир булма
ган юк билан ёки уз танаси орирлигидан фойдаланиб се- 
риялаб баж ар и л ади  ва:

—  машкни бажариш вакти;
—  Кайтаришлар ва сериялар орасидаги дам олиш 

вакти;
—  тайёргарлик машрулотида серияларнинг сони;
—  энг муз^ими, .^ар 'бир машкни бажариш тезлиги 

аник чегараланади.
Кейинчалик интервал-кайтариш услубидан «доиравиЗ 

тайёргарлик» ибораси келиб чикди, з^озиргача бу услуб 
организмда куч кобилиятини ривожлантиришда асосий 
:;^исобланадн.

5 . Организмнинг чакконлик (тезлик) сифатини 
вожлантириш услублари з^акида гапирар эканмиз, чй- 
дамлиликни ривожлантиришдаги услубларга ухшаш,_^ле- 
кин куйидаги шартлар булган услубларни айтиб ^та- 
миз;
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а) )(̂ ар кандай маш^ ёки уни такрорлаш максимал 
тезлик билан бажарилиши керак;

б) машкларни бажариш вакти чарчаш ;^олати бош- 
лангунча юкори дараж адаги ж адалликда бажарилиши 
керак;

в) такрорий машклар орасидаги дам олишлар ор
ганизмни уз }^олига келишига имконият бериши керак;

г) дам олишнинг бориши спорт малакасига эришиш 
боскичларига борлик-

Жисмоний сифатлар ;^акида шуни айтиб утиш ке
ракки, ;?̂ еч к^чон спортчида к^ндайдир биргина сифат 
эмас, балки бошка сифатлар з̂ ам тарбияланади. М аса
лан, 25 метрли бассейнда куйидаги интервал-кайтариш 
услубида машклар бажарилади; 2 маротаба (4X25 м ), 
2 Х  ( 2 5 + 3 x 2 5  +  4 x 2 5  м +  З х 2 5  +  2 х 2 5  +  25 м ), бунда 
шиддатлилик 75%, серия ичида дам олиш 45  секунд, 
такрорлаш орасидаги дам олиш 3 мин. давом этади.

Бунда;
а) тезлик кис^а масофаларга сузишда ривожланади;
б) чидамлилик —  бутун машкларни такрош серия- 

сини бажаришда;
в) куч —  масофаларга сузишда;
г) эгилувчанлик —  з̂ ар кандай ^аракатда;
д) эпчиллик —  бурилишларни бажариш да ортади.
Дамма сифатларнинг тарбияланиши айникса даврий

маш кларда намоён булади.

2 . Спорт тайёргарлигини режалаштириш

Спорт тайёргарлик машкларини режалаштириш ма- 
саласига киришишдан аввал унинг вазифа ва максад- 
ларини аниклаб олиш зарур.

Спорт тайёргарлик машкларининг асосий ма1^сади 
юкори малакали спортчиларни етиштиришдир. Улар са 
марали мез^натга, уз мустакил давлатини ;|(имоя килиш- 
га тайёр булишлари керак.

Б у асосий масалани ;^ал килиш учун укув-тайёргар- 
ликда куйидагиларга эътибор бериш зарур;

1. Тарбиявий масала. Спортчининг тарбияланиши 
Куйидаги боскичлардан утади;

а) ахлок —  спортчида дунёкараш , кизикиш, узига, 
этрофдагиларга, мез^натга муносабатни шакллантириш-

Каратилган;
б) интеллектуал —  шахснинг ижодий ва билимдон- 

’’'йк кобилиятини тарбиялашни таъминлайди;

123



1
в) эстетик —  атроф муз^ит, мез^нат ва спорт фаолия- 

тидаги гузалликни цабул цила олишни тарбиялайди;
г) ирода спортчида узи олдига максад куйиш ва уни 

) а̂л килиш учун интилиш кобилиятини тарбиялашга 
каратилган.

2 . Сорломлаштириш шахсни >̂ ар томонлама жисмо
ний тарбиялаш йули билан ) а̂л килинади. Жисмоний 
такомиллашиш йули билан с о р л и к н и  мустаз^камлаб, 
з^амма ж и с м о н и й  сифатларни ва тананинг шакллани
шини олдиндан кура билишимиз керак.

3 . Таълим-педагогик жараён булиб, махсус техник, 
тактик ва назарий тайёргарлик оркали амалга ошири
лади.

Спорт тайёргарлиги машклари режаси уз махсус ва
зифа ва максадларига эга булган турли муддатли тар
биявий тайёргарлик жараёнлари учун тузилади. Энг куп 
таркалган режалаштириш турлари куйидагилар;

1. Узок муддатга мулжалланган режалаштириш —  
одатда 4 йил муддатга режалаштирилади. Б у бир 
Олимпиададан иккинчисигач'а ёки бир Спартакиададан 
иккинчисигача булган даврни уз ичига олади. Б у режа
лаш олий укув юртида кобилиятли спортчиларни 
Олимпиадага тайёрлашни уз олдига максад килиб куя- 
ди. Уш бу режалаштириш мусобакаларга нисбатан тар- 
тибли ва бир маромда тайёрлашга имкон беради. Узок 
муддатга мулжалланган режалаштиришнинг асосий 
максади —  спортчида махсус ва умумий сифатни тар
биялаб, спорт чуккиларига кутаришдир.

Купчилик жисмоний тарбия мутахассисларининг 
фикрича, спорт тайёргарлигини йиллик режалаштириш 
асосий аз^амиятга эга. Спортга тайёргарлик бир йилга 
куйилган вазифа ва максадлар, шунингдек спорт тайёр
гарлиги дараж асига караб, йиллик режалаштириш КУ‘ 
йидагича булади:

а) спорт тайёргарлиги машкларининг бир даврли ре- 
жаланиши. Бундай режалаштириш битта тайёргарлик, 
битта мусобакали ва битта давр (йил) охиридаги утиШ 
даврига эга.' Бундай режалаштириш йилига 1—2 мусо- 
бакада катнашишни мулжалланган спортчиларга нис- 
батан кулланилади, лекин улар мусобака утадиган ой- 
гача булган киска муддат ичида утказилади.

Бир даврли режалаштириш уз афзалликларига эга> 
хусусан: тайёргарлик муддати узок, ^ар бир жисмоний 
сифатни алоз^ида муфассал ривожлантиришга имкон бе-
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ради. Бунда бир сифатни тарбиялашга куп ва^т
ажратилиб, уларни такомиллаштиришга з^амма восита 
ва услуб ишлатилади. Ю1^орида айтиб утилганидек бир 
даврли рел<алаштириш асосан бошловчи спортчилар 
учун, тузилади ва айрим истеъдодли ёш спортчиларнинг 
узо1  ̂ муддатдан сунггина намоён буладиган баъзи 1̂ о- 
билиятларини >̂ ам «утказиб юбормасликка» имкон бе
ради;

б) икки даврли режалаштириш ва «иккилантирилган 
давр»га режалаштириш.

Б у икки спорт тайёргарлигини режалаштириш ора
сидаги фар!  ̂ унча катта эмас; икки даврли реж алаш ти
ришда з̂ ар бир даврнинг охирида 5?тиш даври булади. 
Бу режалаштириш мусоба1^алар орасида '(та1^вимга му- 
вофи1^) 2 ва ундан орти!^ муддат бор булганда ишлати
лади, «бир даврли режа» эса йилнинг охирида битта 
булади.

Спорт тайёргарлигининг намунавий режалаштириш турлари

Бир даврли режалаштириш

Тайёрлов М усобака

IX X  X I XII I II III IV V VI VII VIII IX

И к т  даврли режалаштириш

1- тайёр лов 2- мусобака 2- тайёрлов 2- мусобаца

б) IX X X I XII I 1:11 IV V VI VII VIII IX

Режалаштириш ва ш ккиланм а давр»

1- тайёрлов 1- мусоба1^а 2- тайёрлов 2- мусобз1^а

в) IX X XI XII I II III IV V VI V II V III IX

К у п  даврли режалаштириш

I- тайёрлов 2- тайёрлов | 3- тайёрлов | 4 - тайёрлов

мусоба1^а | мусобака му собака мусобаца

IX X X I XII I II III IV V VI VII V III IX
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Б у режалаштиришнинг афзаллиги шундаки, агар би
ринчи даврда режалаштирилган натижаларга эришил- 
маса, иккинчи даврда восита ва услубларни узгарти
риш оркали бунга эришиш мумкин.

Айни чогда спорт тайёргарлик йилю даврлари ораси
да организмга дам бериш натижасида иккинчи даврга 
анча самаралирок тайёрланишга имкон беради;

в) куп даврли режалаштириш.
Б у  режалаштириш бир йилда 3 ёки ундан ортик, му

собака утказиладиган з^олларда ишлатилади, стартлар 
орасидаги м уддат 1 ойдан ортик булиши керак. Куп 
даврли режалаштиришни куллаш з̂ ар бир мусобака 
жараёнига самаралирок тайёрланишга, шунингдек му
собака жараёни муддатини кискартиришга имкон бе
ради.

3 . Кичик давр —  тайёргарлик жараёни бирликлари- 
нинг асосийларидан, Кичик давр муддати 4 кундан 1 
кунгача булиши мумкин.

Кичик давр режалаштиришининг асосий узаги чар
чаш ва куч-кувватга тулиш конунларидир.

Кичик давр 5 га булинади:
а) дастлабки давр организмни огир маш кларга тай- 

ёрлайди. Уларнинг жамланган умумий огирлиги одатда 
катта эмас;

б) зарбдор —  з^ажми буйича катта машклар тупла- 
мига мослашув жараёнларини рагбатлантирадиган давр;

в) якинлаштирувчи давр —  спортчининг бевосита 
мусобакага тайёргарлигини якинлаштиради, максимал 
ва субмаксимал иш куввати билан ажралиб туради;

г) мусобакали давр —  мусобака дастурига мувофщ  
тузилади;

д) тикловчи давр —  организмни оддий тиклаш, яъни 
уни иш бажарищ  учун ярокли мувозанат :^олатига кел
тирувчи кискарок бир давр.

4 . Спортга тайёргарлик машгулоти (дарси). Маш- 
гулотларнинг бир з^афта давомидаги сони спортчининг 
тайёргарлик дараж асига караб белгиланади (3 кундан 
20—21 кунгача). Дар кандай маш гулот уч }{исмга б̂ - 
линади;

а) тайёрланиш кисми —  бажариладиган бутун машК' 
нинг 20— 2 2 % ини эгаллайди.

Асосий м ас ал а  — б аж ар и л ад и ган  ишга, маш гулотга 
тай ёрлан аётган  организм ни кизитиб тайёрлаш. Б у  маШ- 
гулот олдига кУЙилган максадларга к а р а б , умум ривоя?-
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I лантириш маш1^лари тузилади. Машрулотни тайёрлаш 
I }^исмининг муз^им масалаларидан бири ташкилий маса- 

лалардир;
б) дарснинг асосий 1^исми —  давомийлиги бу'йича 

1 ; 60— 6 5 % ва1^тни олади.
О датда маш гулотда жисмоний машк, бажариш ма- 

 ̂ салаларини к;исман з а̂л 1^илишга [^аратилган махсус 
] машр^лардан бошланади. Тайёргарлик машгулоти асосий 

кисмининг вазифаси турли восита ва услуб ёрдами
д а дал 1^илинадиган щитиш, ривожлантириш ёки та
комиллаштиришга р^аратилган булиши мумкин;

в) дарснинг якунловчи 1^исм —  ва!^тнинг 10— 12%ини 
эгаллайди, у асосий масала —  шугулланувчининг орга
низмини тиклаш, машгулот натижаларини куриб чи1^иш 
ва керак булса мустз1^ил шугулланиши учун уй иши 
берилади.

Узбекистоннинг иссир  ̂ и1^лими шароитида спорт тай 
ёргарлик маш!^ларини эрталаб исси!^ тушмасидан еки 
кеч^урун утказиш маы^ул. Ш у сабабдан ёзнинг исси!^ 
кунларида куп мивдорда маш1^ларни режалаштирмаслик 
тавсия этилади. Агар зарур булса, тайёргарлик маш1^- 
ларини салр^инро^  ̂ жойда утказиш мумкин. Олий fЦYB 
юртлари талабалари учун спорт машрулотларини им- 
ти}^он сессияси давомида тула утказиш ярамайдн,- чунки 
бу даврда талабалар орир шароитда буладилар. Шунинг 
учун спорт машрулотларини режалаштирганда бунга 
катта эътибор бериш лозим.

Спорт тайёргарлиги машрулотларини 
педагогик ж араён сифатида олиб бориш

Спорт тайёргарлиги маш1^лари —  бу аввало шахсни 
^ар томонлама жисмоний камолотга етказишга 1^ара' 
тилган педагогик жараёндир. Спорт машрулотларига 
тайёргарлик жараёнининг мазмуни ва услублари спорт- 

. чининг ёши, л<инси ва тайёргарлик дараж асига мувофи!^ 
бд^лиши, шунингдек, у-лканинг узига хос и1^лими, жойи, 
Шароити инобатга олиниши керак. Буларга амал 1^ил- 
маслик спорт билан шурулланадиган талабалар организ
ми функционал тармо1^ларининг ^та чарчашига сабаб 

. булиши мумкин. Спорт машрулотларига тайёргарлик 
Дастури аста-секин мураккаблашиши, маш1^лар ми1^до- 

’ Ри б р и ч а  з а̂м, цуввати буйича з̂ ам бирдан ошмасдан,
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бир меъёрда купайиб ёки такомиллашиб бориши ке
рак.

Укув воситаси, тайёрлаш услублари ва шакллари з̂ ар 
бир спортчининг шахсий хусусиятларини зсисобга оли
ши керак.

Янги узлаштирилган билимлар ва з^аракат куникма
лари фа^ат уйгунлиги (мустаз^кам принципи) билан 
эмас, балки узгарувчан шароитларда узгариб туриш 
имконияти билан ?̂ ам ажралиб туриши керак. Б у усул- 
лар билан машц баж арган талабалар спорт 
маш^ларини баж арганда узининг махсус иу^таи 
назарига эга булиб, узи учун зарур машкни танлаб 
олади ва уни енгил, ихчам бажариш йулларини аник- 
лайди.

а) Олий спорт нукталарига йуналтириш.
Уш бу талаб талаба —  спортчининг спортга ва унинг 

ютукларига, айникса рекордга интилишига ургатади. 
Спорт машк;ларини тузиш, дарсни ташкил цилиш воси
талари ва услублари айнан шу мацсадга каратилган бу
лиши лозим. Чунки мураббийлар спорт била« шугулла- 
нувчининг оилавий шароити, имкониятларидан келиб 
чиккан }^олда укув йили бошидан машрулотларни ре- 
жалаштиради.

б) Умумий ва махсус жисмоний тайёргарликнинг 
ажралмаслиги.

Спортчининг умумий ва махсус жисмоний тайёргар- 
ликлари ажралмасдир. Спортчини машгулотга тайёргар
лигини спорт натижалари курсаткичига кура аниклаш 
мумкин. Ум'уман спортнинг бир тури билан шурулла- 
иишнинг дастлабки боскичларида умумий ва махсус 
тайёргарлик му?^им аз^амиятга эга. Спорт билан мунта
зам шурулланишдан максад сорликни мустаз^камлаш, 
организмнинг функционал имкониятлари даражасини 
кутаришдир. Бир йиллик режалаштиришда тайёргарлик 
даврининг дастлабки боск;ичларида, иш з^ажмининг бир 
меъёрда купайишида аввал умумий жисмоний тайёргар
лик, сунгра иш з^ажми оширилган та^дирда з а̂м, махсус 
жисмоний тайёргарлик етакчи уринда туради.

в) Спорт тайёргарлик жараёнининг узлуксизлиги-
Самарали спорт фаолиятига эришиш учун жисмоний

машклар билан доим шурулланиш керак. Машкларни 
асоссиз тухтатилиши укув машрулоти жараёнида жис
моний сифатларнинг пасайиб кетишига олиб келади (бу
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Спорт машрулотлари катта адамиятга эга. Жисмоний 
тарбия билан шурулланишда спорт мусобн1^алари були
ши керак. Мусоба1^анинг уз ихтисоси буйича ;!̂ ар хил 
дараж алари булиши мумкин. Хар ?^олда спорт билан 
шурулланувчи талаба узининг баж арган маш1^лари/ иа- 
тижасини куришга 1^изикади. Оммавий югуришлар, су- 
зишлар, велосипед пойгалари ва шу кабиларни утк а
зишда талаба ёшлар фаоллашади, жисмоний тарбия 
билан шурулланишга туртки беради, оммавий мусоба}^а- 
ларнинг газета-ж урналларда ёритилиши, радио ва те
левидение орк;али олиб берилиши оммавий жисмоний 
тарбия з^аракатини кенг тарриб ^¡илишда катта а.^а- 
миятга эга. Шарь^да байрам ва сайиллар дорбозларнинг 
чир^ишисиз утмаган. Дар хил миллий уйинлар ва мусо- 
бацалар билан полвонларнинг чик;ишлари, тош кутариш 
“йинлари булган.

Жисмоний тарбия буйича х;ар »;андай дастур (олий 
[^кув юртларида, мактабларда) синов нормативи ва тес- 
тц; буйича топширилиши кузда тутилмо1^да, бу эса маъ- 
(лум ва1^т давомида иш самарадорлигини устириш мац- 
садида утказилади. Спорт тугаракларида маълум 
вундалик дастур булиб, унда мусобак;алар утказилищи 
■а з^исобот олиб борилиши ва энг асосийси беллашувлар 
■атижаларини та1^1^ослаб текшириш кузда тутилган бу- 
*ади.
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чидамлилик, эгилувчанлик ва эпчиллик сифатларига 
тааллуклидир).

г) Энг куп з^ажмли иш бажаришга интилиш.
}^озирги замон спорт курсаткичи аста-секин юцори

юкланишлариинг бажарилишини кузда тутади, бунда 
асосий шарт организмнинг мослашишга булган функ
ционал имкониятини сацлаб цолиш, бир кунда бир мар- 
талик машрулотлардан 2—3 марталик машрулотларга 
утиш .^ам аста-секин амалга ошиши керак.

д) Тул1^инсимон динамик иш бажариш.
Б у иш жисмоний машрулотлардан кейинги чарчаш 

ва тикланишга асосланган. Шунинг учун з^амма маш
рулотлар жараёни (машрулотнинг узи ёки унинг бир 
1^исми) тулкинсимон тезликда иш бажаришга асосан ту
зилиши керак.

Оммавий жисмоний тарбия ва спорт 
тадбирларининг аз^амияти



I

и!!

!'
й:

Спортчиларни танлашни бир неча хилга булиш мум- 
кин:

а) Гуру}^ли —  бу синов норматив асосида спортнинг 
з̂ ар хил турлари буйича у1^ув маш?^лари гуруз^ларида 
утказилади. Топшири1^нинг асосий ма1^сади —  спортчи- 
лардан энг 1^обилиятлигини ани1^лаш, маълум даврдаги 
фаолият натижаларини текшириш, спорт турларига 1̂ а- 
бул 1^илиш учун текширишдан утказиш.

б) У1^ув юрти ичида —  спартакиада дастури асосида 
факультетлараро утказилади. Асосий ма1^сад —  ОУЮ  
терма ж амоасига аъзолар танлашдир.

в) У1^ув юртлари буйича —  ша^^ар олий уцув юртла- 
ри буйича мингар а̂ ёки муста1^ил давлатлар доирасида 
утказилади. Асосий мак;сад халк;аро мусоба1^аларда иш- 
тирок этиш учун энг истеъдодли спортчиларни сара- 
лаш.

г) Хал1^аро —  г;ар хил булиши мумкин (жумладан, 
Осиё биринчилиги ёки чемпионати, Оврупо, Жах^он, 
Олимпиада уйинлари). Б у мусоба1^алар бир йилда бир 
марта, икки-уч-турт йилда бир марта булиши мумкин. 
Олимпиада уйинлари ёзда ва 1^ишда 4 йилда бир, марта 
утказилади.

Асосий вазифа 1^итъа ёки жа^^он спортчиларидан куч- 
лиларини, рекорд урнатиш ва уни руйхатга олиш з^амда 
спорт турларининг мак;сади ва вазифасини ани1^лашдир. 
Спорт маш!^лари услубларидан бири —  мусобак;али деб 
номланади. }^а1^ик1атан х;ам спорт мани^ларида мусоба- 
к;анинг роли улкандир. Биринчи навбатда, бундай машк, 
1^илиш жараёнида туррилик, }^алоллик текширилади ва 
тегишли тарзда баз^оланади.

Куп асрлардан маълумки, одамлар уз танасини чи- 
ройли ва ба1^увват !^илиб тарбиялаш га интилганлар. Чи- 
ройли тана бу сорлик; элементларидан бири. Сорлом та- 
нада, СОРЛОМ ак;л деб бе)^уда гапиришмайди. Олий ва 
урта махсус у1^ув юртлари талабаларининг купчилиги 
(30— 5 0 % ) ётоь^хонада яшайди. Ето1^хоналарда жисмо- 
ний тарбия ишларини олиб бориш зарур ва шарт- 
дир. Б у мураккаб ишни бир тарафдан ректорат, деканат, 
ёток;хона маъмурияти ва жисмоний тарбия кафед- 
раси, иккинчи тарафдан спортклуб, факультетлар, спорт 
кенгаши, талабалар кенгаши ва ёто1^хона кенгаши бир- 
галикда олиб бориши керак.

Олий у^ув юртларида мутахассисларнинг шаклла- 
ниш жараёнини илмий асослаш учун, талабаларни у1̂ иШ
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давомида ёто1^хонадаги турмушини, иш фаолиятини чу- 
i^yp урганиш лозим. Талабалар эртанги кунда к;андап 
мутахассид булиб етишиши учун фак,ат яхши у1^иш ки- 
фоя 1^илмайди, балки узини бугунги {^ийинчиликларни 
енгадиган, келажакда яхши тадбиркор, к;ийинчиликлар- 
дан 1^ур}^майдиган 1^илиб тарбиялашимиз керак булади.

Оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирлари 
олий уь^ув юртлари ^^аётида катта урин эгаллайди. Би- 
ринчидан, талабалар, аспирантлар, у1^итувчилар ва 
институт ходимларини жисмоний тайёргарлигини ри- 
вожлантириб, фойдали куникма ва малакаларини тар- 
биялаб, уларнинг жисмоний тарбия билан шуруллани- 
шига замин яратади. Иккинчидан, уйинчиларнинг 
тайёргарлиги ва 1^изи1^ишини ^^исобга олиб, беллашув- 
лар шароитини турдиради. }^ар хил тайёргарликдаги 
спорт мусоба1^аси) 1<;атнашувчиларнинг Myco6 ai^a 1^оида- 
ларини баж ариб баллар, очколар туплаши шу институт- 
да жисмоний тарбия ва спортга булган к;изи1^ишни ку- 
чайтиради.

Оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирларИ! узи- 
нинг йуналишига 1^араб, уь^ув машрулот, ташвик^от ва 
тарриботчи, спорт мусобак;аларига булинади.

Спорт мусоба1^алари катта фойда берувчи ташки- 
лий-оммавий, сорломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
спорт тадбирларидан биридир.

Бадантарбия злементлари белгилари ^зга тадбирлар 
билан бирга турри ишлатилса одамлар с о р л и р и н и  мус- 
та:?^камлайди, умрини узайтиради ва кайфиятини яхши- 
лайди.

Ибн Сино р а̂йд }^илиб утган бадантарбия турларига 
узаро тортишиш (арк;он тортиш), мушт билан турти- 
шиш (бокс), камондан yi  ̂ отиш; тез юриш (спортча 
юриш), найза отиш, ирриб оси л и т (гимнастика, уску- 
наларда оси л и т маш1^лари), бир оё1^да сакраш, 1^илич- 
бозлик ва найзабозлик, отда юриш, икки 1^улини силки- 
тнш (умумий гимнастика маш1^лари), бир ва1^тда оё!  ̂
учларида туриб цулларини олдига ва opípara чузиб тез 
>^аракат 1^илиш маш1^лари киради.

М ана, куриб турибсизки, буюк олим Ибн Сино тав- 
сия цилган бадантарбия машк;ларининг турлари бугун 
бизга етиб келибгина к;олмай, балки ш у турлардан 
хал^аро мусоба1^алар утказилиб келинаяпти, уш бу -хара- 
кат уйинлари Осиё ва Олимпиада уйинлари, дастуридан 
)̂ ам урин олган.

131



1. Спорт машрулоти ^^ацидаги асосий тушунчага нималар кира-
ди?

2. Спортчининг жисмоний сифати ва уларни узаро ало(^аси тур- 
рисида нималар биласиз?

3. Эпчилликни ани 1̂ лаш услублари ва тарбиялаш воситаси >̂ aî H- 
да нима биласиз?

4. Эгилувчанликни ани1^лаш услублари ва тарбиялаш воситасига 
нималар киради?

5. Кучни ани1^лаш, татби!^ 1^илиш, тарбиялаш воситаси турриси- 
да нима биласиз?

6. Чидамлиликни ани1^лаш, татби!^ 1^илиш, тарбиялаш воситаси 
туррисида нима биласиз?

7. Тезликни аницлаш, татби!^ 1^илиш, тарбиялаш услуби ĵ aî H- 
да-чи? *

8. Жисмоний сифатлар уртасидаги узаро ало!^а ва узаро бир-би- 
рига борли1^лиги, уларнинг тарбиялаш жараёнида нима намоён бу- 
лади?

9. Мусобацаларни ташкил 1^илишнинг !^андай усуллари бор?
10. Узо!^ муддатга мулжалланган режалаштиришнинг ма 1̂ сади 

ва вазифаси?
11. Бир даврли режалаштириш нималардан иборат? Икки давр- 

ли режалаштириш ва к^п даврли режалаштириш максади, вазифа- 
лари нималардан иборат?

12. Даре — жисмоний тарбия буйича машрулот утказишнинг асо- 
сии шакли эканлиги нималарда куринади?

13. Дарснинг тайёргарлик, асосий ва якуний 1^исмлари :^а!^ида 
нималар биласиз?

14. Спорт формаси, спорт мусоба>;асй, спортчилар тайёрлаш ус
луби ва воситалари з а̂1^ида нималар биласиз?

15. Организмнинг анаэроб имкониятларини тарбиялаш воситаси 
ва услубларининг фар 1^и нимада?

16. «Кетма-кет машрулот»— инсонга хос кучни тарбиялаш воси
таси сифатида, деганда нимани тушунасиз?

17. )^ар 1^андай жисмоний сифатни тарбиялаш учун муста1^ил 
машрулотлар тузиш услубини биласизми?

18. Жисмоний тарбия буйича машрулотлар тузишнинг педагогик 
асослари нималардан иборат?

19. Спорт тайёргарлигининг вазифаси иа ма 1^сади, умумий жис
моний тайёргарликда спрот натижаларининг а^^амияти нимада?

20. Ето 1^хоналарда жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини 
{^андай ташкил этилади?

21. Оммавий спорт деганда нималарни тушунасиз?
22. Спортда ю1^ори к^рсаткич деганда нимани тушунасиз?

Синов саволлари

132



- Булажак мутахассисларнинг 
профессионал-амалий 

жисмоний тайёргарлиги

Замонавий саноат ишлаб чи1^ариши ва :г̂ аёт муаммо- 
лари булаж ак мутахассисларга катта талаблар î yñMOi -̂ 
да. М утахассислар тайёрлашнинг умумий тизимида олий 
yt^yB юртларида жисмоний-ташкилий ишларни уюшти- 
риш му^^им роль р н а й д и . М утахассислар тайёрлашни 
турри ташкил 1^илиш, уларнинг профессионал лаё1^атли- 
лигини таъминлайди. Бугунги ва булаж ак зиёлиларнинг 
жисмоний тайёргарлиги бир кратер масалаларни :^ал 
килади.

Еш авлодни, ,^озирги замой «бозор и1^тисодиёти» та- 
лабларига тайёр булиши на муаммоларни :;̂ ал {^илишга 
турри йулни танлаши учун сорлом, ба!^увват булиши 
керак.

Б у масалани таъминловчи жисмоний тайёргарлик ти- 
зими— мутахассисларнинг «Профессионал-амалий жис- 
моний тайёргарлиги» (М А Ж Т) дейилади.

М утахассисларнинг М А Ж Т  бир-бирига борли!  ̂ икки 
йуналишда олий уз^ув юртларида ва ишлаб чи1^аришда 
олиб борилади.

Талабалар М А Ж Т жараёнида уларнинг барча касб 
сифатлари шаклланади. Б у эса М АЖ Тнииг ишлаб чи1 а̂- 
риш бос1^ичида муз^имдир.

Ишлаб чицаришдаги М А Ж Т ? а̂!^ида тушунча.
М АЖ Тнинг маъноси ва тузилиши

Профессиографик изланишларнинг курсатишича, 
шаркшуносларнинг ру:?̂ ий, сиёсий, маданий ва жисмоний 
тайёргарлигига 1\уйилган талаб шифокор, му:?^андис, пе
дагог зэ бошка !с.уйилгг,н та л а б л ар д ан  фарк киладп. 
Бу талаб филолог, му^^андис таржимон, кимёгар, И!̂ - 
тисодчи ва тарихчилар учун узига хосдир.

Жисмоний маданият малакалари доирасидаги ) а̂р 
тарафлама кенг ми1^ёсдаги жисмоний тайёргарлик мез̂ - 
нат фаолиятига б^^лган тайёргарликни таъминлайди. 
Ишлаб чи1^ариш ходимларида М А Ж Т  рояси кенг эмас. 
Я[^ин ва1^тгача ишчи ва мутахассисларнинг «М АЖ Т» 
Му̂ и̂м профессионал сифатлари ва амалий малакани

"  "  VIH Б О Б
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шакллантиришга 1^аратилган деб з^исобланарди. Кейин- 
ги ваь^тлардаги илмий изланишларнинг натижалари 
М А Ж Т }^а!^идаги тушунчани кенгайтирди. М А Ж Т  ёрда- 
мида ишчи-ходимнинг ру^ий, маданий ва жисмоний си- 
фатлари шаклланади, жисмоний маданият ва ишлаб 
чи^ариш со>^асидаги билим ва малакаси ортади, турли 
хил ташкилий ва педагогик малакалари ривожланади, 
инсон организмининг асосий аъзолари, тизимлари, ру. 
з̂ ий жараёнларнинг ишончлилиги таъминланади.

М А Ж Т саломатликни мустаз^камлашга, касаллик- 
ларга ва чарчашга чидамли булишга, жаро:!^атланиш- 
нинг камайишига ёрдам беради. М А Ж Т билан шурул- 
лгшганларнинг мез^нати бошк;аларникига 1^араганда анча 
сама1)алидир. Улар иш вактида камрок; чарчайдилар. 
Барча олий укув юртлари талабаларининг жисмоний 
тарбия амалиётида М АЖ Тни жорий 1^илиш масъулият- 
ли давлат ишидир. Гуманитар ва ицтисодиёт фанлар би
лан банд булган ходимлар учун мез^нат фаолиятлари 
давомида М А Ж Т билан шурулланиш ;^ам муз^им а>̂ а- 
миятга эга. Бундай машрулотлар профессионал лаё1^ат- 
лилик даражасини такомиллаштиришга ёрдам беради. 
М А Ж Т мез^натни ташкил 1^илишнинг янги шаклларидан 
фойдаланишни тавсия 1^илади. М А Ж Т  мутахассиснинг 
олий у1^ув юртида жисмонан ривожланишининг ташки
лий бир к^исми деб ь^араш керак. М АЖ Тни жорий 1̂ и- 
лиш тажрибаси шуни курсатдики, бундай ёндашиш бу 
мураккаб педагогик жараённинг технологиясини чук;ур- 
ро[  ̂ урганишга з^амда ундан фойдаланишга ёрдам бе
ради.

М А Ж Т узининг тарбиявий ва ташкилий асосларига 
ва аник; йуналишига эга. М А Ж Т  фаолияти хом ашё 
базасига, махсус адабиётлар, илмий изланишларни ут
казиш, ташви1^от-таррибот ишлари олиб бориш, М АЖ Т 
раз^бариятининг махсус назарий ва услубий тайёргар- 
лигини таъминлайди.

Олий уьуув юртларида М А Ж Т н и  режалаштиришда 
унинг ташкилий бос1^ичлари з^исобга олинади.

«М АЖ Т» жисмоний тарбия жараёнида олиб бори- 
ладиган тарбиявий за сорломлаштирувчи машрулотлар 
билан борли!^.

М А Ж Т моз^иятини белгиловчи омиллар

Турли олий ур у̂в юртлари талабаларининг МАЖ^ 
моз^ияти бир к;атор омиллар билан белгиланади. !
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Турли касб вакиллари М АЖ Тнинг му;^имлиги бу  
касбнинг хал1  ̂ хужалигидаги урни ва а^^амияти билан, 
мутахассис ишлаётган тармок; ривожланиш жадаллиги 
билан, ме)^нат унумдорлигини ортиши ва боин^алар би
лан борли!^. Олий уцув юрти талабалари М А Ж Т мо^ и̂я- 
тининг асосий омиллари фаолият доираси, ме^^нат ша- 
роити ва тартиби, мутахрссисларнинг психофизик хусу- 
сиятларидан иборат.

М А Ж Т  мо:!^иятини белгиловчи му^^им омил мез^нат 
шароитидир. Турли касб эгаларининг ме:;̂ 'иат шароити 
турличадир. М асалан, а!^лий мез^нат билан шурулла- 
нувчи м уассаса ходимлари купро!^ хоналарда утирган 
}^олда ишлайди. Комплекс компьютерлаштириш ва иш
лаб чи1^ариш операцияларини автоматлаштириш, бугун
ги кундаги бозор и1^тисодиёти рак,обатларини енгиб чи- 
1̂ иш, ишлаб чи1^ариш жараёнининг узлуксизлигини таъ- 
минлаш, ме)^нат ва дам олиш тартибини такомиллашти- 
риш ва бош1^алар М АЖ Тнинг асосий йуналишидир. 
Профессионал фаолиятнинг психофизиологик тайёргар
лиги } а̂м М АЖ Тнинг йуналишини белгилайди.

'■' Мез^нат фаолияти давомида учраб турадиган 1^ийин- 
чиликларга бардош бериш ва уларни уз фойдасига ?̂ ал 
1^илиш, таваккалчиликни кучайтириш, ж уръат ва мард- 
лик сифатларини оширади.

Психик-жисмоний тайёргарликка цуйиладиган 
талаблар

Му^^андис —  ишлаб чи1^ариш ташкилотчиларидан би- 
ри булиб, асосий И1̂ тисодий ва ижтимоий масалаларни 
^ал 1^илиш унинг фаолиятига боглиь^дир.

Ишлаб чи1^аришнинг хом ашё ва техник асослари 
ривожланмаган булса >^амда кадрларнинг тайёргарлик 
жараёни паст булса, и ж т и м о и й -ир т̂ и с о д и й  тара1^(^иёт 
булмайди. Илмий-техник таравдиёт даврида му)^андис- 
техник ходимларнинг а^^амияти ортади. Х,озирги кунда 
кучли механизациялашган ва автоматлаш ган тармо!^- 
'Чарнинг малакалн мутахассисларга эз^тиёжини 1^онди- 
Риш учун 6 0 % дан орти!^ урта ва олий маълумотли ки- 
й!илар керак. Менеджернинг вазифасига жамоадаги 
Умумий раз^барлик, ишлаб чир^ариш воситаларини тах- 
^ин 1^нлиш ва уларни ривожлантириш, ишлаб чи1^ариш 
^араёнини режалаштириш, уларни тузиш ва такомил- 
>1аштириш, идорада иш жойини ва ме:?^натни ташкил 1̂ и-
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лиш }^амда )^имоя ь^илиш, хавфсизликни таъминлаш ки
ради. М енеджерлар ташкилот учун кадрлар танлаш, 
уларни тайёрлаш ва тарбиялаш, хом ашё, техника би
лан таъминлаш, ишлаб чик;ариш жараёнини бошь^ариш, 
маз^сулот сифатини назорат цилиш билан шурулланади.

Муз^андислар уз иш жойларини асбоб-ускуна билан 
таъминлаш, таъмирлаш, энергетик ва транспорт таъми- 
ноти, ишлаб чир^аришни ташкил 1^илишни такомиллаш- 
тириш ва бош}^ариш, туш ган ахборотни механик ишлаб 
чи^ишга жавобгардир.

Умумий талаблар. Зиёлилар фаолиятини }̂ ар томон- 
лама урганиш шуни курсатадики, з̂ ар бир соз а̂ мута- 
хассислари сингари уларда з̂ ам узига хос руз^ий жисмо
ний сифатлар туплами мавжуд. М А Ж Т жараёнида 1 у̂л- 
ланилиб, профессионал тайёргарлик учун керак булган 
бундай компонентларга к^^никма ва малакалар киради. 
}^ар бир зиёлидан ишлаб чи1^ариш жараёнида руй бера- 
диган мураккаб вазиятларни тез з̂ ал ь^илиш, орти1^ча 
эмоционал зури1^ишларни йур^отиш талаб 1^илинади. ) о̂- 
зирги кундаги ишлаб чи1!^аришнинг ик;тисодий фаолли- 
гини ошириш ва мез^нат жамоаларннинг ижтпмонй ри- 
вожланишида жисмоний тарбия ва спорт асосий омил 
з^исобланади. Бугунги кундаги зиёлилар ижтимоий-иц- 
тисодий вазифаларни з̂ ал }^илиш учун жисмоний тарбия 
ва спорт воситаларини 1^уллаш з^а1^идаги ани1  ̂билимга, 
куникма ва малакага эга булиши лозим. Улар ишчи 
ва хизматчиларнинг жисмоний тайёргарлигини билиш 
учун ишлаб чи1^ариш жисмоний тарбиясининг з^амма 
турлари ва шаклларини яхши билиши керак. Бугунги 
кунда олий у1^ув юртини тамомлаган мутахассиснинг 
узи спорт билан шугулланиши камлик ¡^илади. Улар иш 
вактида ва ундан кейин ж амоада жисмоний тарбия 
тадбирларини ташкил 1^илиши, хизматчиларнинг мез^нат 
1^илишлари ва дам олишларини тугри ташкил р̂ ила би
лиши шарт. Зиёлининг мез^нат фаолияти яхшиланиши 
унинг узига хос хусусиятга, а1^лий ва жисмоний ишчан- 
лигига, (танасининг) организмининг чидамкорлиги ва 
уни огир мез^натдан тез тиклаши, яъни иш бажариш 
1^обилиятига боглиь;. Зиёлининг профессионал фаолня- 
тида ундаги бир 1^атор жисмоний сифатлар билан бирга 
техник сифатлар з̂ ам асосий рол уйнайди.
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У1^ув юрти талабалари учун М АЖ Тнинг ма1^сади, 
вазифаси ва мезонлари

}< о̂зирги саноат корхоналари ра^^барларига сиёсат ва 
и1^тисодни бошк;аришни хар томонлама урганиш катта 
ру}^ий-жисмоний хусусият ва сифатларни ургатади. Дар 
бир мураккаб вазиятда узини йу1^отмасликка, орти1^ча 
ва^^имага тушмасликни ургатади. Жисмоний тарбия ва 
спорт ишлаб чи1^ариш самарадорлигиии таъминлашнинг 
асосий омилидир. Шунинг учун 5̂ озирги замон зиёлила- 
ри жисмоний тарбия тизимининг асосий долатларини ва 
касбга булган амалий-жисмоний тайёргарликни билиши 
шарт. Олий у[^ув юртларидаги талабалар М АЖ Тнинг 
максади —  юь^ори малакали касб эгаллаш га кумакла- 
шишдир. У  самарали ме;^нат жараёнига эришиш учун 
ёрдам беради. Институт талабалари М АЖ Тнинг 
асосий вазифаси —  жисмоний тарбия ва спортнинг турли 
воситалари ёрдамида талабаларда ю1^ори савияли му
тахассис сифатларини тарбиялаш.

Олий маълумотли мутахассисни лшсмонан тарбия
лаш жараёнида 1^уйидаги вазифалар хал 1^илинади:

1. Касбга 1^изи1^иш, виждонан ишлаш, ?^а1^и1^атпар- 
варлик, одамларга ;^урмат, улар билан яхши муомала- 
да булиш, мб}^натга му}^аббатни тарбиялаш, суз^батни, 
учрашувни 1^изи1^арли ва равон олиб бориш.

2 . Тез хотирлаб р̂ о л и ш , ифодали нут1 ,̂ ташкилотчи- 
ликнинг малака ва куникмаларини з^осил 1^илиш.

3 . Касбга оид иш унумини интенсив а!^лий иш ба- 
жариш 1^обилиятини таъминлаш, марказий асаб, юрак- 
1̂ он айланиш, нафас олиш тизимлари ишини яхшилаш; 
куриш, эшитиш, вестибуляр анализаторларни тако- . 
миллаштириш.

4 . Согли1^ни мустаз^камлаш, юрак-1^он айланиш ва 
асаб тизимлари хасталанишининг олдини олиш.

5 . Оддий ру^^ий бар1^арорлик сифатларини шакллан- 
тириш: бироз жисмоний зури 5̂ ишлар, тана, бел- ва 1̂ ул 
мушакларининг умумий ва. статик чидамлилиги, турли 
1̂ ийинликдаги }^аракатларни тез ва аник; бажариш , чак- 
конлик, чидамлиликни устириш; гиподинамиянинг ол- 
Дини олиш, кузатувчиликни такомиллаштириш, дикдат, 
тез фикр юритиш, ирода сифатлари —  ма1^садга инти- 
лиш, интизомлилик, таш аббускорлик, р;атъийлик, узини 
тута билиш каби хусусиятларни ривожлантириш.

Талабалар учун М АЖ Тни режалаштириш ва амалга
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оширишда унинг самарадорлик мезонларини билиши 
шарт. Улар 1^уйидагилар:

1. М АЖ Тнинг ижтимоий-и1^тисодий самарадорлигини 
белгилайдиган мезонлар.

2 . М АЖ Тнинг а1^лий мез^натга таъсирини белгилай- 
диган мезонлар.

3 . М АЖ Тни ташкил 1^илиш ва унинг услубларини 
белгилайдиган мезонлар.

4 . М АЖ Тнинг ик^тисодий маь^буллигини белгиловчи 
мезонлар.

Илмий изланишлар олий ук у̂в юрти талабалари про- 
фессионал-амалий жисмоний тайёргарликларни оши- 
ришнинг ¡^уйидаги йулларини курсатади:

1. Жисмоний тарбия ва спорт билан купро!^ шугул- 
ланиш талабанинг мез^натга иштиё1^ини оширади. Т а
лабалар олийгоз^да у1^иётган пайтларида жисмоний тар
ная билаи дафтасига 3—4 марта шугулланишлари ке- 
рак.

2 . Жисмоний тарбия ва спорт билан фаол шурулла
ниш жараёнида талабаларнинг булаж ак касби буйича 
профессионал сифатларни шакллантириб бериш.

Булардан биринчисини вдллаш мак,садга мувофиц.
М аълум мутахассисликни урганаётган талабалар 

М АЖ Тини амалга ошириш, М АЖ Тнинг умумий ва 
махсус вазифаларини з̂ ал 1^илишга К;аратилади. Ш унга 
эътибор бериш керакки,! айрим соз^алар буйича М А Ж Т 
нинг махсус вазифаларидан бири —  муз^андис мутахас- 
сислиги учун керак булган сифатларни ривожлантириш- 
дир. М асалан, «Машинасозлик технологияси, металл ке- 
сувчи асбоб ва ускуналар» мутахассислигидаги тал аб
лар М АЖ Тнинг 1^ушимча вазифаларига куз билан # ш и  
куриш, куз билан турри улчаш, яхши эшитиш, (Щори 
сезувчанликни ривожлантириш тадбирлари киради.

М АЖ Тнинг воситалари ва услублари, уларни тан
лаш. Бз^лажак; мутахассислар учун керакли профессио
нал сифатларни ма1^садга йуналтириб шакллантириш 
учун М А Ж Т  воситалари алодида ;^рин эгаллайди.

М АЖ Тнинг асосий воситаси жисмоний маш1^лардир. 
М А Ж Т ма1^садида 1^улланиладиган жисмоний маш1^лар 
гуруз^ларга булинади, яъни маш1^ларнинг йуналтирил- 
ганлиги, аъзо тармок,ларга таъсири, юрак-к;он, нафас 
олиш тизимлари, вестибуляр аппаратнинг ривожланган- 
лиги ва такомиллашганлиги. Жисмоний маш1^лар РУ; 
:^ий-жисмоний сифатлар: куч, тезлик, з^аракат, у м у м и й
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ва статик чидамкорлик, эгнлувчанлик, эпчиллик, дивдат, 
эмоционал туррунликни ривожлантирувчи машр^ларга 
булинади.

Тирмашиб чи1^иш, баланд жойда ишлаш, юкни бир 
жойдан иккинчи жойга ташиш, рационал юриш каби 
малакаларни шакллантирувчи машкларга ажратилади.

Улар спорт турларининг (альпинизм, тогда юриш, 
гимнастика, орир атлетика, туризм ва енгил атлетика) 
асосий ва махсус маш1^лардан олинади.

Жисмоний маш!^лар билан биргаликда табиат омил
лари —  1^уёш, ) а̂БО, сувдан з̂ ам фойдаланилади. Агар 
улар тугри 1^улланилса, жисмоний маш1^ларни ¡\уллаш 
самарадорлиги ошиб, М АЖ Тнинг ало.^ида воситаси бу
либ хизмат 1^илади. М асалан, 30—40 кун тогли жойлар- 
да яшаган кишининг жисмоний ва а!^лий,' иш бажариш 
1^обилияти яхшиланиб, таш1^и му?^итнинг турли хил 
омилларига чидамлилиги ортади.

Профессионал фаолиятнинг айрим белгилари М А Ж Т 
нинг воситалари сифатида х;ам 1^улланилади, масалан, 
зинага тирмашиб ва югуриб чи{^иш (энергетик-му:!^ан- 
дислар учун), автомобиль з^айдовчиларига автомобиль 
ва автомобиль хужалиги мутахассислигидаги талабалар 
учун тавсия этилади.

Б улаж ак мутахассисларнинг профессионал сифатла
рини ма1^садга йуналтириб, шакллантирувчи воситалар 
танлаб олиниши керак. Воситалар танлаб олишда к;уйи- 
даги принципларга риоя 1^илиш керак:

—  М А Ж Т  вазифаларини максимал амалга ошириш;
— • Куникма ва малакалар з^осил 1^илиш;
—  Жисмоний тарбия вазифалари комплекс з̂ ал 1̂ и- 

линишини таъминлаш.
Жисмоний тарбия воситалари ёрдамида пайдо бул

ган билим, куникма ва малакалар ишлаб чи1^ариш ж а
раёнида уч бос1^ичда режалаштирилади ва', амалга оши- 
рилади.

Биринчи бос1^ич махсус назарий, методик ва амалий 
дарсларда олийгоз^ ва ишлаб чи1^ариш шароитлари би
лан танишиб, жисмоний тарбия ва спортнинг а я щ  во
ситаларини 1^уллаш урганиб чи1^илади. Талаба билан 
яккама-якка ишлаш услубини 1^уллаш мумкин, техник 
воситаларни р^уллаб урганиш ва назорат 1^илиш з̂ ам 
яхши натижа беради.

Иккинчи боср^ичда жисмоний тарбия ва спорт ь^исм- 
ларга ажратилиб урганилади. Б у вазифа йури1^чилик
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ri-

амалиёти жараёнида ва уй вазифаларини бажаришда 
з̂ ал ь^илинади (комплекс машк^лар тузиш, гимнастика- 
нинг кириш 1^исми, жисмоний тарбия танаффуслари ва 
хоказо). Б у бос1^ичда урганиладиган маш}^лар, уткази- 
ладиган тадбирлар з̂ ал 1^илиниши лозим.

Учинчи бос1^ичда ^рганувчиларнинг ишлаб чицариш 
фаолияти з^исобга олиниб, куникма ва малакалар янада 
такомиллаштирилади. Ж ам оада жисмоний тарбия ва 
спорт тадбирларини ташкил 1^илиш ва з̂ ар ким уз кун 
тартибига жисмоний тарбия тадбирларини киритиши 
асосий услуб л;исобланади.

Ю'1^ори тоифали мутахассиснинг профессионал фао
лияти учун муз^им булган з^аракат куникма ва малака- 
ларини М А Ж Т тармоги ичида ма1^садга йуналтирилиб 
шакллантирилганда, ургатиш жараёнининг 1^)шидаги 
туркумини 1^уллаш тавсия этилади;

—  з^аракатларни цисмларга булиб урганиш; урга- 
нилган :^аракат техникасини яхши узлаштириб, ишлаб 
чи1^ариш шароитларига мослаштириш (профессионал 
малака) >̂ осил 1^илиш.

}^аракат малакаларини шакллантиришнинг асосий ус
луби маш1  ̂ булиб, такомиллаштириш ма1^садида у бир 
неча марта такрорланиши керак. Б у бос1^ичда суз ва 
сенсор услублари кенг ¡^улланилади, эшитиш ва куриш- 
га асосий эътибор берилади. Янги з^аракатларни урга
ниш жараёнида асаб тармоги тез чарчайди. }^аракатни 
тз1^симлаб урганиш боср^ичида маш1^ни бутунлигича у'р- 
ганиш услуби етакчи з^исобланади, шу билан бирга суз 
услуби }̂ ам 1^улланилади: таз^лил, кинофильм; слайд на 
бош1^аларни 1^уллаш лозим. Техника воситалари ёрдами- 
да (тренажёр) ургатиш кенг 1^улланилади. '

Олий yi^ye юртларида М АЖ Тни ташкил 1^илиш 
шакллари. }^амма олий yi^ya юртларида 1^абул 1^илинган 
жисмоний тарбия шакллари ичида М А Ж Т  вазифалари
ни 1^уллаш афзал з^исобланади.

Жисмоний тарбия дарсларида М АЖ Т. Б улаж ак Mj- 
тахассисларнинг жисмоний тайёргарлиги жисмоний тар
бия дарсларида амалга оширилади, дастурга асосан бу 
дарслар уч 1^исмга булиниб утилади: махсус, асосий ва 
спорт. Олийго:^ларнинг дастурига енгил атлетика, 
гимнастика, сузиш, сайёз^лик, спорт уйинлари, отиш б^- 
йича назарий ва амалий булимлар киритилган. Т а л а б а  
амалий дарслар жараёнида М А Ж Т вазифалари ж и см о 
ний тарбия ва спорт турларининг 1̂ айси амалий i ĥcM-
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дари билан >̂ ал цилинишинй билиши керак. У  ?^амма
маш1^ларни синаб куриши лозим.

Гимнастика дарслари талабаларнинг з^аракат коорди- 
нацияси, 1^улларнинг чаедонлиги, бел, 1^орин, тана му- 

; шаклларининг статик чидамлилиги, ди1 1̂ а̂т, эмоционал 
(туррунлик, тез фикр юритиш, мардлик каби сифатларни 
} тарбиялаш учун 1^улланилади. К^уллар эпчиллиги ва 
' координацияси буюмлар, 5'ртача ва кичик коптокчалар 
ёрдамида эркин машк^лар бажариш билан ривожланти- 
рилади. Статик чидамлилик, куч, статик ва динамик 
маш1^лар ёрдамида ривожлантирилади. М ахсус куч тре- 
нажёрларида машц бажариш ма5̂ садга мувофи!^.

Эмоционал туррунлик, мардликни шакллантириш 
учун югуриб келиб, таянган з^олда' «конь»дан сакраш,

. пастликка ва баландликка сакраш, «брусья», з^алк;алар 
ва турникдан сакраб тушиш, батутда сакраш маш!^ла- 
ридан фойдаланилади.

Енгил атлетика дарсларида булаж ак мутахассис
ларнинг руз^ий ва жисмоний сифатлари шакллантири- 
лади. Бунинг учун 1^уйидаги воситалардан фойдалани
лади; йилнинг исси!^ ва сову!^ пайтларида уйингоз^ 
йулакларида ва жойларда узок; тинимсиз югуриш (юрак- 
уриши, 1̂ он айланиши, нафас олиш, исси1^лик алмаши- 
нуви ривожланади, табиат омилларига бардош беради- 
ган булади), 1̂ ис1̂ а масофага югуриш, эстафетада ю гу
риш (тезкорлик реакцияси, 1̂ ис1̂ а муддат ичида уйлаш, 
тез фикр юритиш, эмоционал туррунликлар ривож
ланади), баландликка ва пастликка сакраш  (довюрак- 
ликни тарбиялайди) ва енгил атлетиканинг бош!^а асо
сий тайёргарлик машр^ларидан фойдаланилади.

С у з и т  дарсларида юрак-1^он, нафас олиш, и сс'щ л и к  
алмашинуви фаолияти яхшиланади, умумий чидамлилик 
шаклланади. 30 да1^и1^агача сузиш, 50— 100 м га ь^айта- 
1̂ айта сузиш, узо{ 1̂ а̂ ва чу(^урликка шунриш, 3— 5 м лик 
трамплиндан турли усулда сакраш эпчиллик ва дов- 
юракликни тарбиялайди.

Сайёз^лик махсус жисмоний тайёргарликни талаб 
Киладиган машрулот з^исобланади: юк билан узо1  ̂ юриш 
ва югуриш, горизонтал ва вертикал ар1^онга тирмашиб 
ЧИ1̂ иш, махсус тусш^лардан ошиб утиш лозим булади.

Спорт уйинлари. А саб ва юрак-р^он томир, мушак 
тармо1^ларининг шаклланишига кумаклашади, куриш ва 
эщитиш анализаторларининг иши яхшиланади, умумий 
Чидамлилик, эпчиллик, з^аракат, координация, ча! 1̂ о̂н-
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лик, реакция тезлиги, дивдатни тэ1^симлаш, тез фикр 
юритиш эмоционал туррунлик каби сифатлар х;ам шакл
ланади.

Мерганлик. Отиш буйича дарсларда булаж ак м ута
хассислар учун керак булган руз^ий ва жисмоний сифат
лар: куз билан чамалаш, ди} 1̂ а̂т, эмоционал тургунлик, 
сабр-то1^ат тарбияланади.

Амалий дарсларда М А Ж Т  мз1^садида махсус туси!^- 
лардан ошиб утиш жисмоний маш1^лардан тузилган до- 
иравий машрулотлар, тренажерларда махсус тайёргар
лик вак;тида кенг 1^улланилади. М А Ж Т  буйича у1^ув 
¡^^'лланма дар бир у1^ув булими мутахассислиги, сор- 
ли1^нинг з^олати, талабаларнинг жинси, умумий жисмо
ний тайёргарлигини з^исобга олиб тарбиялайди. М АЖ Т 
буйича маш1^лар з^амма машрулотлар таркибига кири- 
тилади.

Д арсдан таш1^ари М АЖ Т

Д арсдан таш1^и жисмоний тайёргарлик бутун у1^иш 
жараёнида олиб борилади ва у М АЖ Тни тулдириш учун 
хизмат !^илади. М А Ж Тда дарсдан ташк;ари у1^итувчи 
топширирига асосан шахсий режа билан бажарилади. 
Д арсдан таш1^ари М АЖ Тни утказишнинг асосий вази
фаси келажак профессионал фаолияти учун муз^им бул
ган руз^ий-жисмоний сифатлар ва з^аракат малакаларини 
такомиллаштиришдан иборат. Ш у билан бирга МАЛ<Т 
у1^ув юртларида, уК(ИШ мобайнида, ) а̂р томонлама жис
моний тайёргарлик, сорли1̂ ни мустахкамлаш , жисмоний 
ва а1^лий иш бажариш 1^обилиятини таъминлаш га 1 а̂ра- 
тилган булади.

Д арсдан таш1^ари М А Ж Т  билан шурулланганда та
лабаларни жисмоний тарбиялашнинг к;уйидаги шаклла
ри к;улланилади: эрталабки гигиеник бадан тарбия, йил 
давомида :^ар хил маш!^лар бажариш, М А Ж Т  дастури 
буйича махсус машрулотларни муста[^ил равишда ба
жариш.

Олий у1^ув юртлари талабаларига г^уйидаги кундалик 
жисмоний тарбия туплами тавсия 1^илинади:

1. Очи}  ̂ :?^авода эрталабки бадантарбия.
2 . Сув тадбирлари.
3 . 1,5—2 км масофага уртача тезликда югуриш ва 

юриш.
4 . Юрак-}^он, нафас олиш тармо1^лари, к^^риш, 

бармо1^лар з^аракатининг ани5̂ булиши.
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5. 1—2 даь^ик^а давомида нафас олиш ва яхши ку- 
ришни ривожлантирувчи машк;ларни мустн1̂ ил бажариш.

6. 1,5—2 км юриб, чу 1̂ ур нафас олиш, куриш, к;изи- 
1̂ увчанлнк, фикрлаш машк^ларини бажариш.

7. Душ.
8. Уй1̂ удан олдин 2 км юриб, сайр к^илиш.
МАЖТ дастури буйича махсус муста 1̂ ил машрулот- 

лар бир киши ёки 4—5 кишидан иборат гуруз^ билан 
утказилади (иложи булса, бир со:?̂ а мутахассислари би
лан). Бу машрулотлар 30—90 да 1̂ и1̂ а давом этиб, 
укишдан кейин, дам олиш кунлари, амалиёт пайтида, 
таътилларда утказилади.

Турли мутахассислик талабаларининг муст31^ил шу- 
рулланиши учун 1̂ уйидаги МАЖТ маш 1̂ лари тавсия к;и- 
линади;

I— IV курс талабалари учун М АЖ Т комплекси

Комплекснинг йуналиши: жисмоний иш бажариш i^o- 
билиятини таъминлаш, умумий чидамкорликни ривож
лантириш, тана, бел, 1̂ ул, бармо!^ларни динамик ва ста
тик чидамлилигини, чак;1̂ онлиги ва эгилувчанлиги, тез 
фикр юритиш з^амда эмоционал туррунликни тарбия
лаш.

Комплекснинг мазмуни:
1. Усти ёпи!^ жойда 2—3 км гача юриш ва югуриш.
2. Турникка осилиб, 10— 15 марта тортилиш.
3. 10— 15 марта юь^орига сакраш.
4. К^ул ва бармо 1̂ лар билан девордан 10— 15 марта 

итарилиш.
5. Турли амплитудада олдинга ва opilara эгилиш ёки 

бревнога (хода) утириб, гавдани 10— 15 марта олдинга 
ва opilara ташлаш.

6. Бир йуналишда спортча юриш.
7. 4—6 марта 50 м дан тепаликка югуриб чи1̂ аш.
8. Нафасни ростлаб олиш учун нафас олиш ва на

фас чи1̂ ариш маш 1̂ ларини бажариш.

Булаж ак таржимон, и1^тисодчи, менеджмент 
мутахассислари учун М АЖ Т комплекси

Тупламнинг йуналиши: юрак-í^oH тармогининг ю1̂ о- 
ри даражада шаклланишини таъминлаш, ички ва таш- 
Ци нафас олиш механизми, иссиг^лик алмашинув тар- 
Моги; вестибуляр аппарат, з^аракатларнинг тезлиги ва 
Турри бажарилишини ривожлантириш, баландликка
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сакраш, юь^оридан пастга (сув з^авзаларида трамплин- 
дан) сакраш машк,лари устида ишлаш, нафасни ушлаб 
туришни маш 1̂  1̂ илиш ва такомиллаштириш. 

Комплекснинг мазмуни:
1. !Х^авода ва ёпи{  ̂ паст-баланд жойларда 3 км гача 

югуриш.
2. Чу 1̂ ур нафас олиб, нафас чик;ариш (10— 15 мар

та).
3. Гимнастика таё 1̂ часи ёрдамида эгилувчанлик, 

1\ул ча 1̂ конлиги маш 1̂ ларини бажариш.
4. Гимнастика тащчасяии бир неча бор тепага отиб, 

ушлаб олиш.
5. Бош ва танани чап ёки унгга айлантириш, тана- 

ни олдинги ва ёнр-а тез букиш.
6. Паст утирган з^олдан жойида сакраш.
7. Оёк^ларни алмаштириб, юр^орига сакраш.
8. Бармо 1̂ ларга таянган з^олда 1̂ улларни букиб 

ёзиш.
9. Вертикал ва горизонтал зинага тирмашиб чи- 

1̂ ИШ.
10. Зинапоя ёки тепаликка юриб ёки югуриб чи1̂ иш.
11. Лабиринт ёки ёпи 1̂  й^^лакдан югуриб, айланиб чи- 

1̂ ИШ.
12. Нафас олмай 2—4 марта 50—60 м баландликка 

югуриб чициш.
13. 1^умлик жойда 200 м гача югуриш ва сакраш.
14. 200—400 м секин (бир меъёрда) юриш ва югу

риш.
15. Танани бушаштирувчи маш 1̂ лар.
16. Контрастли (исси1̂ ^— сову!^) душ.
17. Сочи1̂  билан артиниш, сову 1̂  сувда чумилиш ва 
контрастли душ.

Автоматика ва телемеханика, ЭВМ ва компьютерлар 
билан ишловчи мутахассислар учун М АЖ Т 

маш1^лар туплами

Машцлар йуналиши: гиподинамияга 1̂ арши чидам
лиликни ривожлантириш, 1̂ ул ва тана мушакларини ста- 
тик чидамкорлиги, 1̂ ул, бармо 1̂ лар бугимларининг : а̂- 
ракатчанлиги, ди 1̂ 1̂ ат зийраклиги, оё 1̂ лар ва танада 
кон айланиши учун яхши физиологик шароит ярата 
билиш.

Машкларнинг мазмуни;
1. Бир хил йуналишда 1—2 км гача секин югуриШ -
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2. Турли жойларда (ерда, пол, зинапоя, деворда) 
тирсак буримларини букиш ва т 2̂ ррилаш (3 0 сек).

3. Тик турган з^олатда 1̂ ул ва бармо 1̂ лар билан де
вордан итарилиш.

4. }^ар бир ощАа Ю1^орига 10— 16 марта сакраш.
5. Бир оёеда турган )?(0лда тик з^олатдан горизонтал 

з^олатга, мувозанатга утиш (¡^алдирроч), чап ва 
унг оёкда 15—20 марта такрорлаш.

6. Цулларни бошнинг ор 1̂ асида «занжир» 1̂ илиб 
ушлаб, спортча юриш (4—5 марта 150—200 
метрдан).

7. Теннис коптогини 1̂ улда 30 марта эзиш.
8. Теннис коптогини 10— 16 марта отиш.
9. Майсада 1̂ оринга ётган з^олда теннис коптогини 

уйнатиш.
10. Теннис коптогини отиб ва уни ушлаб олган 

)^олда юриш, ёпи1̂  жойда югуриш (3 м ар та х  
30 сек).

; И . 1^иррали хода устида тупни отиб, уни ушлаб ол- 
I ган з^олда юриш ва ,югуриш.

12. Турникка осилган :!^олда оё!^ларнн кутариш.
13. 200—300 метр масофага югуриш.
14. 200 метрга к^улларни бушаштириб (спортча) 

юриш.

Олий у|^ув юртлари талабалари МАЖТларни 
режалаштириш, текшириш ва баз^олаш

Олий ук;ув юрти талабалари МАЖТ ни турри режа- 
лаштирилиб, назорат 1̂ илиб борилганда унумли нати
жа беради.

МАЖТни ривожлантириш «Жисмоний тарбия» фа- 
нининг у5<;ув-услубий туплами доирасида амалга оши- 
рилади ва уни жисмоний тарбия кафедраси тузади. Бу 
з^ужжатларда МАЖТнинг йуналиши, ма 1̂ сади, вазифа
си, воситаси, услуби ва шакли ани 1̂  курсатилади. МАЖТ 
з^ар бир талабанинг б^/лажак мутахассислиги ва жис
моний тайёргарлик даражасини з^исобга олинган з^олда 
рел<алашт1филса, Ю1̂ ори самара беради. Бунда учта 
режа тузилади: куп йиллик, бир йиллик ва бир ойлик. 
Куп йиллик режа бутун ук^иш жараёнига тузилади. 
Бунда жисмоний тарбия ва МАЖТнинг йуналиши, 
мз 5̂ сади, услуби ва шакли белгиланади. Асосий ма!^-
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сад — талаба олийгоз^ни тугатгандан сунг профессионал 
ишга лаёь^атли булишини таъминлаи1дир.

Бир йиллик режа куп йиллик режага ухшаш, лекин 
унинг мазмуни ани 1̂  ва тулиь^дир. МАЖТ режаси ур^ув 
жараёнининг хусусиятларини з^исобга олган з^олда ту- 
зилади.

Ойлик режа йиллик режа асосида тузилади. 
Талабалар МАЖТисини текшириш ва баз^олаш, 

уларнинг жисмоний тайёргарлик даражасини текши
ришдан м.а1̂ сад танлаган мутахассисликларига ёрдам 
бериш. Текшириш натижаларининг холисона булиши 
жисмоний тарбиянинг у ёки бу воситалари одам орга- 
низмига цандай таъсир 1̂ илишини аник;лашга имкон бе
ради. Назорат 1̂ илиш ва баз^олаш жисмоний тарбия 
дарслари жараёнида х;ар бир семестрнинг боши ва охн- 
рида утказилади. Текширишлар жараёнида талабалар
нинг булажак профессионал фаолиятлари учун керак 
булган амалий билимлари, малакалари ва куникмалари 
баз^оланади.

М АЖ Тни текшириш ва баз(олаш усуллари
МАЖТ соз^асидаги билимлар компьютерлар ёрда

мида махсус саволларга жавоб бериш йули билан аник;- 
ланади.

^Шугулланувчини з^ар хил м,аш1̂ лар бажараётган 
пайтда баз^олаш энг турри баз^олашдир.

Профессионал жисмоний тайёргарликни текшириш 
ва баз^олашда тест усулларидан фойдаланилади. 

Баз^олаш учун шундай усул таклиф [^илинади;
«5»—ривожланиш даражасининг касб талаблари- 

га тула мос келиши;
«4»— ривожланиш даражасининг куп ми1̂ дорда 

касб талабларига мос келиши;
«3»— ривожланиш даражасининг касб талабла
рига 1̂ исман мос келиши;
«4»— ривожланиш даражасиининг касб талабла
рига умуман мос келмаслиги.

М АЖ Тни синовдан утказиш
МАЖТ буйича синов утказишдан мз 1̂ сад олинган 

билим, малака з^ажмини, жисмоний ва руз^ий сифат
ларни баз^олаш ва текширишдан иборат. Бу турли 
хил усуллар ёрдамида амалга оширилади.
}^амма институтлар талабалари учун бир 1̂ атор
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талаблар умумий з^исобланади. Булар 1̂ уйидагилар:
— муассасалар, ташкилотлар, идоралар ишчи 

ходимлари жисмоний тарбиянинг назарий асослари- 
ни билиши;

— олий у 1̂ ув юрти талабалари МАЖТнинг уму
мий вазифаларини билиши;

— булажак мутахассислар учун зарур булган 
жисмоний ва руз^ий сифатларни ривожлантириш ва 
такомиллаштиришни билиш;
— профессионал амалий жисмоний тайёргарлик да

ражасини текшириш ва баз^олашни билиш;
— МАЖТ туплами буйича эрталабки гигиеник гим

настика, жисмоний тарбия ва спортга тааллу5^ли режа- 
конспектни тузиш;

— юрак- 1̂ он томири тармоги, сенсомотор алмаши- 
нувларининг ривожланиш ми1̂ дори, дивдатни текшириш 
ва баз^олаш;

— 1̂ уллар ча} 1̂̂ онлиги, з^аракат тезлиги, тез фикр
лаш;

— з^иссий 1̂ атъийликни белгиловчи назорат маш 1̂ и- 
ни бажариш.

Синов саю лларн

1. МАЖТ 5̂ а!^ида тушунча, унинг мазмуни ва тузилиши турри- 
сида нималарни биласиз?

2 . МАЖТ таркибини белгиловчи омилларнн айтиб беринг.
3. Олий унув юрти талабалари ^чун МАЖТнинг вазифалари ни- 

малардан иборат?
4. Б улаж ак мутахассислар учун МАЖТнинг хусусиятларн нима- 

лардан иборат?
5. МАЖТнинг воситалари ва усуллари 1̂ андай танланади?
6 . Олий ^к;ув юртларида МАЖТ шакллари кандай ташкил 1̂ и- 

линади?
7. МАЖ Т дарсдан таш 1̂ ари пайтда »^андай ташкил 1̂ илинади?
8 . МАЖТ 1̂ андай текширилади ва ба:^оланади?

IX Б О Б

Жисмоний тарбия ва спортнинг жамиятдаги 
ижтимоий аз^амияти

Жаз^он :^амжамиятида тобора мустаз^кам урин эгал- 
лай бошлаган республикамизда бош1̂ а соз^алар 1̂ атори 
жисмоний тарбия ва спортга з^ам алоз^ида эътибор бе-
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рилмо 1̂ да. К,адим-1̂ адимдан юртимиз жах;онга маш>^ур 
полвонлари, барчани лол цолдирган чавандозлари, шер- 
юрак йигит-к^излари билан донг таратиб келган. 
Улар з^ацида улуг бобомиз Алишер Навоийдан тортиб, 
барча адибу шоирларимиз, олиму файласуфларимиз 
ажойиб ва улмас асарлар яратганлар, шеъру достон- 
лар_  ̂битганлар, 1̂ уши1̂ лар куйлаганлар. Алишер На- 
воийнинг жаз^он адабиёти хазинасидан урин олган бе- 
1̂ иёс куч-р^удратга эга Фарз^од образининг узини эслаш 
кифоя. Ёки хал 1̂  огзаки ижоди дурдоналарининг 1̂ аз̂ - 
рамонлари Гуруглию Алпомиш, Авазхону Шерали- 
ларни эслашнинг узиё!^ Туронзамин цадимдан шерби- 
лак ва шерюраклар юрти булиб келганлигини билди- 
риб туради.

Республикамиз илк бор Муста[^иллик ма 1̂ омига эга 
булган тарихий кундан бошлаб жамият тар з 1̂ 1̂ иёти-, 
нинг муз\им омилларидан хисобланган жисмоний тар
бия ва спортга алох^ида эътибор берила бошланди. Рес- 
публикамизда биринчи булиб «Соглом авлод учун» 
ордени таъсис этилганлигининг узиё!^ мамлакатимизда 
жисмоний тарбия ва спортнинг келажаги порлоц экан- 
лигидан далолат беради. Чунки аз^олиси соглом мамла- 
катнинг тарак,к^иёти )^ам, ривожланиши з^ам соглом бу
лади.

Спорт }^аракати билан бирлашган турли мамлакат- 
лардан келган кишиларнинг тинчлик учун курашчилар 
эканликларини тарих жуДа' яхши билади. Чунки спорт 
уз табиатига кура жаз^он мик>ёсида тинчлик элчиси ва
зифасини утаб келмок;да.

Хал 1̂ аро спорт алок,алари ривожланган сари дав
латлар ва хал 1̂ лар ^-ртасидаги узаро ишонч, дустона 
муносабатлар }^ам мустаз^камланиб бормовда.

Жисмоний тарбия ва спортни з^ар томонлама та- 
равдий эттириш бевосита и1̂ тисодий шароитларга бог-
ЛИ1^.

Бугунги кунда мустз 1̂ ил республикамиз учун аь;лий 
етук, жисмонзн сорлом ва бз 1̂ увват йнгит вз и;излзр 
зарур. Мамлакатимиз илк бор муста[^ил 1̂ адам ташлай 
бошлаган дастлабки кезлзрдзно?^ бу муз^им ишга ало- 
з^ида эътибор берила бошланди. Айни1̂ са, бозор И1^ти- 
содиёти шароитида соглом з^аёт тарзини шаклланти- 
ришда жисмоний тарбия ва спорт асосий омиллардан 
бири сифатида хизмат цилмо 1̂ да.
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Жамоат, гуру^^ ва шахсдаги жисмоний камолот тар
бия субъекти билан бевосита борлик; булиб, бу субъект- 
нинг жисмоний камолотга булган э.^тиёжи билан бел- 
гиланадн.

>\ар томонлама ривожланган жисмоний камолот, 
жисмоний куч ва жисмоний сифатларнинг намоён бу
лиши шахснинг шахсий эз^тиёжи :?^исобланади.

Жзхмоа эз^тиёжи бу мез^нат жамоаларининг Ю1̂ ори 
даражадаги ишлаб чи1̂ ариш курсаткичларига эришиши, 
гуруз^лар эз^тиёжининг мак;сади :;^исобланадн.

Жамоатчилик эз^тиёжи эса Узбекистон Республика- 
синпнг }^ар томонлама етук, жисмонан с о р л о м  я н г и  ав- 
лодини тарбиялаб, вояга етказишдек улур вазифага 
1̂ аратилгандир.

}^озирги кунда бу эз^тиёжлар маз^кама ва идора*- 
ларнинг ижтим0ий-и1̂ тис0дий тapal^к^иëт режаларида 
кузда тутилмо 1̂ да. Шуни та_ъкидлаб утиш керакки, 
жисмоний тарбия воситаларига булган шахсий э)^тиёж 
асосий з^исобланиб, унинг асосида жисмоний камолот-' 
нинг тараедий этиши >^амма ишлаб чик^ариш тармо 1̂ ла- 
рида шаклланади.

Спорт инсон организмига фойдали таъсири билан 
бир 1̂ аторда «мушаклар 1̂ увончи з^иссиётини» руёбга 
чи1̂ аради, соглом дам олишни ташкил этишда муз^им 
урин эгаллайди, шахснинг узлигини англашда 1̂ удрат- 
ли восита вазифасини бажаради.

Спорт }^ар доим узининг оммавийлиги билан одам
лар эътиборини жалб 1̂ илиб келган. Спорт тадбирла- 
рига томошабинларни жалб этишда з^озирги замон ах- 
борот воситаларининг хизмати катта. Шунинг учун :^ам 
Ю1̂ рри курсаткичли спорт оммавий спортнинг ю1̂ ори 
погонаси булиб, з^амиша ижтимоий >^одисалардан )^и- 
собланиб келган. Тадцицотчилар маълумотига кура, 
республикамиз аз^олисининг 10% дан ортиги спорт 
мусоба 1̂ аларини томоша }^илиш учун бевосита спорт 
машгулотлари утказиладиган спорт иншоо'ларнга бора- 
дилар, 80% га Я1̂ ини эса спорт курсатувларини телеви-, 
зорда томоша 1̂ илишади. Хуллас, спорт ф а 1̂ ат жисмо
ний камолот воситаси б^/либгина ¡^олмай, балки у 
маълум даражада узига хос санъат вазифасини з^ам 
утайди.
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Жисмоний тарбия тармогининг асосий тушунчалари

Жисмоний тарбия педагогик жараён булиб, ёш ав- 
лоднинг сорлиги, жисмонан етук, ижтимоий фаол, 
ахло 1̂ ан соглом усувчи авлодни шакллантиришни тако- 
миллаштиришга йуналтирилган бир тарбиявий восита- 
дир. Жисмоний тарбия жараёнида организм функцио
нал ва морфологик такомиллаштирилади, з^аракат 
куникмалари, жисмоний >;аракат сифатлари; эпчиллик, 
тезкорлик, ч з 1̂ 1̂ онлик, эгилувчанлик, чидамкорлик мах
сус билим билан шаклланади.

Жисмоний маданият — янги жамият 1̂ урувчилари- 
нинг етук шахсларини з^ар томонлама тарбиялашда 
жисмоний тарбия воситалари билан бирга спорт ва ма- 
даниятнинг махсус восита на услубларини ани 1̂  ма!^- 
садга йуналтириш ор 1̂ али инсонни жисмоний такомил
лаштиришни уз ичига оладиган махсус тадбирлар маж- 
муасидир.

Жисмоний маданият — умумий маданиятнинг бир 
1̂ исми булиб, унинг таравдиёт даражаси жамиятнинг 
ижтим.оий-и1̂ тисодий таравдиёт даражасига богли 1̂ дир.

Жисмоний тара 1̂ циёт — инсон организмининг усиши 
билан, унинг шакл узгариши ва давомийлиги билан 
борли!^ булган табиий жараёндир.

Жисмоний тара 1̂ 1̂ иёт объектив биологик к;онуният- 
ларга буйсунади. Бу ь^онунлардан асосийси организм ва 
муз^ит таравдиётининг бирлик р^онунидир.

Спорт — маданият шакли, жамият маданий фаолия- 
тининг бир тури. Спорт жисмоний тарак; 1̂ иёт ва инсон 
1̂ обилияти билан боглик; бош1̂ а хусусиятларни з^ам таъ
минлайди.

Жисмоний мадалият ва спортнинг 
асосий вазифалари

Жисмоний тарбия ва спортни з^ар томонлама ри
вожлантириш бирмунча мураккаб ва 1̂ ийин, куп «¡ир- 
рали вазифа булиб, жамият таравдиётида узига хос 
урин эгаллайди.

Жисмоний тарбия ахлоций тарбия билан узвий бор- 
лицдир.

Спорт мусобз 1̂ алари, беллашувлар пайтида спорт- 
чида з^алоллик, улурворлик, раь^ибига нисбатан з^урмат 
ва бош1̂ а ахло 1̂ ий фазилатлар тарбияланиб боради.
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Жисмоний тарбия ва спорт машрулотлари билан 
мунтазам шурулланиш а 1̂ лий ривожланишга кучли таъ
сир курсатади. Жисмоний машь^лар ва спорт машру- 
лотлари билан а!^лий алор^алар бир-бирига бевосита
б0РЛИ1^ДИр.

Куприна тадк;и1̂ отлар шуни курсатадики, жисмоний 
маш 1̂ лар ва спорт билан шурулланиш маълум мивдор- 
да >^иссиёт органлари куникмаларини такомиллашти- 
ришда, айник;са мушаклар з^аракати, куриш, сезиш, 
идрок 1̂ илишга яхши замин яратади.

Ме:!^нат тарбияси, мез^нат куникмаларини эгаллаш 
ор1\али, яъни машрулотларда уз-узига хизмат 1̂ илиш, 
машрулотлар утказиш учун гигиена шароитларини 
яратиш, спорт буюмлари ва ускуналарини жиз^озлаш, 
тозалаш ва жойлаштиришда иштирок этиш, спорт май- 
дончаларини ободонлаштириш сингари умумий фойда- 
ли мез^нат жараёнида таъминланади. У1̂ ув машрулот- 
лари ва у 1̂ ув машр^лари жараёнида жисмоний тарбия 
ёки спорт билан шурулланувчилар жисмоний машр^- 
ларни бир неча маротаба такрорласа ёки унинг ало- 
}^ида 1̂ исмларини ёд олса, узини мег;натвевар 1̂ илиб 
тарбиялайди.

Жисмоний тарбиянинг }^ар р^андай махсус вазифа
ларини з^ал этишда албатта сорломлаштириш афзал- 
лигига эътибор бериш керак. Жисмоний тарбия воси- 
таларини танлашда ва жисмоний чини1̂ иш тадбирлари 
сорломлаштиришга }^аратилган жараён билан бирга 
р^ушиб олиб борилади. Шунинг учун жисмоний тарбия 
ва спорт машрулотлари билан шурулланишнинг асосий 
шартларидан бири шурулланувчи с о р л и р и н и  ж и д д и й  
назорат ь^илишдир. Бу иш ур^итувчи-шифокор томони- 
дан олиб борилади.

Жисмоний тарбия ва спорт — халр^лар уртасида 
з^амкорлик, тинчлик ва дустликни мустаз^камлайдиган 
воситадир.

Бизнинг мамлакатимизда жисмоний маданият ва 
спортнинг миллий турларини ривожлантиришда, маш
рулотларни уз она тилида утказишда, миллий кадрлар- 
ни куплаб тайёрлашда спортнинг миллий турлари з^ал 
1̂ илувчи восита з^исобланади.

Келажак авлодни объектив р^онуниятлар асосида 
жисмоний маданият усуллари орр^али байналмилал 
руз^да тарбиялаш — спортнинг миллий турларини ри
вожлантириш орр^али амалга оширилади.
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Халр^аро спорт алоь^алари, бош1̂ а давлат вакилла- 
рига нисбатан з^урмат, уларнинг урф-одатлари билан 
Я1^индан танишнш, кишилар уртасида дустлик ва з^ам- 
корлик )^ис-туйгуларини тарбиялайди.

Шундай к;илиб, жисмоний маданият ва спорт ки- 
шиларни бирлаштириш, тинчликни мустаз^камлаш, 
хал 1̂ лар уртасида ва узаро бир-бирини тушуниш ва- 
зиятини яратишда муз^им восита булиб хизмат к;илади.

Синов саволлари

1. Жисмоний тарбия тарморининг асосий тушунчаси нима?
2. Жисмоний ривожланиш нима дегани?
3. Спорт нима?
4. Жисмоний тайёргарлик нима?
5. Жисмоний такомиллашиш нима?
6 . Амалий жисмоний маданиятни 1̂ уллашни ?;андай туш унасиз^
7. Жисмоний тарбия ва спортнинг ижтимоий омили ннмада?
8. Жисмоний тарбия ва спорт — инсон соглигини сар^лаш ва мус- 

та>^камлаш, уларнинг жисмоний такомиллашиши деганда нимани ту- 
шунасиз?

9. Жисмоний тарбия ва спорт — хал 1̂ лар з^ртасида дустлик, з^ам- 
корлик ва тинчликни муста}^камлаш воситаси деганда нимани тушу- 
насиз? '

X  Б О Б

Мез^натни плмий асосда ташкил этишда 
(М ИАТ) жисмоний тарбиянинг урни

МИАТ тизимида жисмоний тарбиянинг ма1^сад 
ва вазифалари

Узбекистон муста!^илликка эришган кундан бошлаб 
з^озирги замон И1^тисодиётига «утиш даврида» корхона, 
завод ва ташкилотларни бирин-кетин компьютер билан 
жи)^озлаб келинаётган бир пайтда ишчилар, олимлар, 
идора ходимларида жисмоний тарбия ва спортга, унинг 
элементларига эхтиёж  усиб боряпти. Таравднй этган 
мамлакатлар (АКШ, Япония) нинг социологлари туп- 
лаган маълумотларга биноан ишлаб чи1̂ ариш гимнас- 
тпкаси мунтазам утказилиб туриладиган, спорт иншо- 
отлари замонавий асбоб-ускуналар билан жиз^озланган 
м уассаса, завод, корхона, фирмаларда ишлаб чик^ариш
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¡унумдорлиги бошь^а корхона фирмаларга нисбатан 
,12— 17 о/о юь^ори, ишчиларнинг, ходимларнинг касал- 
¡ликка чалиниши ва касаллик вара 1̂ аси 15—22% кам 
экан.

Мез^натни илмий асосда ташкил этиш мунтазам ра
вишда ишлаб чир^аришга татби 1̂  р^илинадиган замонавий 
фан ютур^ларига ва илрор тажрибага асосланади.

Мез^натни илмий асосда ташкил этиш замонавий 
техниками ва одамларни ягона ишлаб чи1̂ ариш жараё
нида бирлаштиришга имконият турдиради.

Моддий ва мез^нат ресурсларидан о 1̂ илона фойда- 
ланиш ишлаб чир^ариш унумдорлигини доимий равиш
да оширишни ва шу ва!^тнинг узида ишлаб чи1̂ арила- 
ётган маз^сулотларнинг таннархини туширишни таъ
минлайди.

Афсуски, амалда купгина ишлаб чир^ариш корхо- 
наларида жисмоний тарбия тадбирлари заиф ташкил 
1̂ илинади ва мез^наткашларнинг мез^нат 1̂ илиш ва дам 
олиш шароитларини яхшилаш имкониятлари кенгай- 
тирилмайди.

МИАТ тарморидаги жисмоний тарбия икки ну!^таи 
назарни уз ичига олади: биринчидан, МИАТ тизимидаги 
жисмоний тарбия мез^натни илмий асосда уюштириш 
жараёнида одамларнинг )^ар томонлама, яъни )^ам 
жисмонан, з^ам аралий ривожланишига к^аратилган бу
лади. Етарли ва керакли тайёргарлик, шу билан бирга 
Ллез^натга стабил тайёргарликни сар^лаш, ишлаб чик;ариш 
жамоасида мез^натчиларни тарбиялаш ва мез^нат унум
дорлигини ошириш мак;сад цилиб олинади.

Иккинчидан, МИАТ узининг моддий-техника ман- 
баига, назарий дастурига эга булиб,. махсус тиббий- 
биологик хизмат имкониятларини :?̂ ам ишлаб чир^ариш- 
ни ривожлантиришга, унинг барча тарморидаги ишлар- 
ни яна }^ам яхшилашга р^аратади. Жисмоний тарбия 
воситаларининг ишлаб чир^аришга, мез^натни илмий 
асосда ташкил ¡^илиш шаклларига умумий таъсири 
каттадир. Жисмоний тарбия воситалари иш жараёни
да, дам олишда о 1̂ илона 1̂ улланса, одам организмини 
з^р райрат 1\илиб ишлашга тайёрлайди, унинг зури- 
1̂ ишга чидамлилигини ошириб, шу билан бирга ишчан- 
лик ва мез^нат унумдорлигининг тикланишини тез- 
лаштиради, чарчашнинг олдини олади, умумий иш к;оби- 
лиятини устиради, ижтимоий ва ме>;нат фаолиятининг 
усишига ёрдам беради.
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Мез^нат ва дам олиш шароитларининг яхши ташкил 
1̂ илиниши жисмоний тарбия воситаларини ишга солищ 
имконини беради.

Бунда жисмоний тарбия воситалари одамга икки хил 
гимнастика ор 1̂ али таъсир курсатади, биринчиси — 
шиддатли, тез, асосан, ишлаб чи1̂ ариш гимнастикаси 
воситалари туфайли, юр^ори даражали иш унумдорли
гини кун буйи са 1̂ лаб ь^олиш, чарчашни енгиш омили
дир. Иккинчиси — одам организмига тикланиш даво
мида пайдо буладиган жисмоний ва руз^ий кучларнинг 
ривожланиши ва такомиллашиши булиб, у сарф 1̂ и- 
линган кучни фаол дам олиш орь^али тиклайди ва 
машрулотнинг одам организмига жисмоний тарбия во
ситалари ор 1̂ али таъсир 1̂ илишини таъминлайди.

Иш жойларида мез^нат усулларини 
мукаммаллаштириш тадбирлари

Ушбу йуналишнинг амалга оширилиши психик-асаб 
к^иск^аришини уз ичига олади, бошланган з^аракатлар- 
ни давом этишини, унинг сонини ошириб, айрим мез -̂ 
нат турларига сарфланадиган кучни тежаб боришни 
назарда тутади.

Шундай 1̂ илиб, жисмоний тарбия одамнинг иш ж а 
раёнида турри фикр юритишини, з^аракатларини онгли 
равишда бошр^аришини таъминлайди, ишлар бир меъ. 
ёрда бажарилганда одамнинг з^аракат фаолиятига 
сарфланадиган куч-1̂ увватни тежайди.

Кадрларни тайёрлаш, ходимларнинг маданий-техник 
тайёргарлиги ва ;умумтаълимини 

Ю1^ори дараж ага кутариш

Жисмоний маданиятнинг ме.^натни илмий асосда 
ташкил этиш билан узаро ало 1̂ асини икки томонлам.а, 
яъни одамнинг ме>^нат фаолиятига тайёрлиги носпеци- 
фик (узига хос булмаган) ва специфик (узига хос б}^л- 
ган) йуналишларда амалга оширилади.

Носпецифик омил сифатидаги тайёргарлик жисмо
ний тарбияга {^уйидагича фаол ва самарали ёрдам бе
ради;

— одамни шахе сифатида з^ар томонлама ва уйгун 
ривожланишга, шаклланишига, тарбиясига, керакли
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ру)^ий ва жисмоний оифат ва хусусиятларини ривож
лантиришга ва такомиллаштиришга;

— сорли1̂ ни мустаз^камлашга, умуман огир ва тез- 
тез узгариб турадиган шароитда шу фаолиятни узига 
хос булмаган иш р^обилиятининг усишига, чидамли- 
ликка, биологик жараён ва механизмларни бошр^ариш- 
ни такомиллаштиришга;

— умумий ва махсус таълимни ургатишда самара- 
лиро!^ жисмоний тарбия тадбирлари орр^али амалий- 
касбий м з 1̂ садлар амалга оширилади.

Мез^нат манбаларидан тугри фойдаланиш орр^али 
специфик йуналиш мар^садлари амалга оширилади. 
Бунда МИАТ ижобий роль уйнайди;

— одамни ижтимоий сафарбарлигини, янги мез^нат 
топширицларини бажаришга тайёрлигини ва унинг 
ижтимоий фаоллигини, янги касб эгаллашига, з^ар хил 
касбларни бирга 1̂ ушиб олиб боришга, мез^нат шарои- 
тини узгартиришга тайёргарлигини устиради. Х,ар бир 
кишининг иш бажариш р^обилиятини ва унинг уз кас- 
бига 1̂ изи1̂ ишини оширади, касбига оид фаолиятга пухта 
тайёрланишига кумаклашади;

— омиллардан бири сифатида мез^нат имкониятла
рини узгартиришни бошк;аради, ишлаб чир^ариш ходим- 
лари ишининг унумдорлигини купайтиради з^амда 
уларнинг саноат ва бош 1̂ а халк; хужалиги ишларида 
фаол {^атнашишига кумаклашади;

— жисмоний тарбия ва спорт, жамоадаги ташки
лий машрулотлар ишлаб чи1̂ аришнинг ривожланиши
га, одамлар бир-бирларини тушунишига ва дустликка, 
ахлоций ва ижтимоий-руз^ий шароитга урганишига 
з^амда биргаликда ижодий фаолият к^^рсатиб, жамоада 
ме:?^нат унумдорлигининг усишига кумаклашади.

Мез^натни бир меъёрда ташкил цилиш

Жисмоний тарбия билан мунтазам шурулланиб ке- 
лаётган кишилар бош 1̂ аларга к^араганда чидамлиро!^, 
интизомлирок; булиб, кун давомида куп ва сифатли 
маз^сулот ишлаб чи1̂ аради.

Мез^натни илмий ташкил 5^илишда ва унумдорлигини 
оширишда жисмоний тарбия воситаларидан турри ва 
мунтазам фойдаланилса, корхона ва муассасаларда 
ишлаб чик^арилган маз^сулотлар ми 1̂ дори ортади, ишчи- 

I хизматчиларнинг иш фаолияти самаралироь^ булади.
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Ме:?^натни илмий асосда ташкил ь^илишнинг бу эле^ 
ментига жисмоний тарбиянинг таъсири инсонни ижо- 
бий узгаришларга олиб келади.

Ме:!^натни илмий асосда ташкил 1̂ илишда жисмоний 
тарбия жи:>^озларидан фойдаланиш иш унумига сези- 
ларли даражада ижобий таъсир курсатади; ишлаб чи- 
1̂ арнш унумини оширишда киср^а дам олиш даврлари, 
иш жойларида ишни турри ташкил 1̂ илиш :?̂ ам катта 
роль уйнайди. Бу купро!^ спорт асбобларидан 1̂ андай 
фойдаланиш билан борли1̂ дир.

Ишлаб чи1^аришда жисмоний маданият, унинг 
максади ва вазифалари

Ишлаб чир^аришда жисмоний тарбия воситалари са. 
марали танланган ва амалга ошириладиган жисмоний 
маш!^лар мажмуаси булиб, инсоннинг ме.\нат 1̂ илиш 1̂ 0- 
билиятини устиришга ва уни маълум доирада са1^лаб 
туришга йуналтирилгандир.

Ишчи-хизматчиларнинг саломатлигини мycтax^кaм- 
лаш ва уларнинг мез^нат унумдорлигини ошириш иш
лаб чи1̂ аришдаги жисмоний тарбиянинг маь^садидир. У 
асосан корхона, ташкилотлар, уюшма з^удудида иш 
пайтида ва ишдан ташцари ва 1̂ тда утказилади. Шак- 
лан у уюшган ва мустат^ил, гуруз^ларга булинган ва 
якка з^олда утказилиши мумкин. Ишлаб чи1̂ аришда 
жисмоний тарбия ва умумий саломатлик машрулотла- 
рининг ривожланиши учун шарт-шароитлар корхона 
ра>^барияти ва жамоат ташкилотлари томонидан яра- 
тиб берилади. Ишлаб чик^ариш жисмоний тарбияси 
умумий сорломлаштиришдан таш 1̂ ари махсус масала
ларни; инсонни мез^натга тайёрлаш, иш ва 1̂ тида ва 
ундан сунг ишчанлик 1̂ обилиятини тиклаш, фаол ме.\- 
,нат килиш ва бош 1̂ а масалаларни з^ал килишга 1̂ ара- 
тилгандир.

Ишлаб чи1̂ ариш гимнастикаси муста 1̂ ил турни 
ичига олади-

1. Ишлаб чицариш гимнастикасининг асосий ваз^- 
фаси чарчо 1̂ ни чи1̂ ариш з^исобига ишчанлик 1̂ обилия- 
тини ошириш, куч-}^увватни тиклаш жараёнларини жа- 
даллаштириш. !

2. Иш куни тугаши билано!^ тикланиш жараёнла
рини жадаллаштирувчи, мез^нат фаолиятини тугатган- 
дан кейинги тикланиш.

3. Одам организмининг мез^нат жараёнидаги номаК'
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бул омилларга 1̂ аршилик курсатиши (профилакти- 
каси).

4. Жисмоний ва руз^ий куникма, цобилиятларини 
маълум даражада са(^лашга ёки ус’5«ришга ¡^аратилган 
профессионал амалий тайёргарлик.

Агар ишчиларнинг фаолиятида жисмоний юксалиш 
сезиларли даржада катта булса, иш кунидан кейинги 
тиклаш тадбирларига киритиладиган гимнастик маш 1̂ - 
лар туплами мушакларни бушаштиришга {^аратилиши 
керак. Бу маш 1<;лар тез ва тула дам олишга, тикланиш- 

?га имконият беради.
Агар мех;нат катта жисмоний юкланишни талаб 

¿¡^илмаса, унда жисмоний маш 1̂ лар катта мушаклар гу- 
¡руз^ини нафас олиш ва 1\0н айланиш тармоги фаолия- 
■тини фаоллаштиришга 1̂ аратилади. Ишлаб чи{^ариш 
гимнастикасининг шакли на мазмунини танлашда ме? -̂ 
натнинг а!^лий юксалиши ^ам з^исобга олинади, бу 
■олий асаб фаолиятини ва руз^ий жараёнларни ишга 
киришиш погонасини ифодалайди.

Бу вазифани. :^ал ¡^илишда жисмоний м.ашгулотлар- 
ни номига утказиш )^ам фойда келтиради. Уни жонли, 
кутаринки руз^да утказилса, натижа жуда яхши була
ди. Жисмоний машрулотларда бош 1̂ а маълум усуллар- 
дан сув билан даволаш, мусиь^а жур булишидан 
фойдаланиш катта натижа беради. Ишлаб чи!^ариш гим- 
настикаси машь^ларининг шакл ва мазмунини тузиш- 
да ишловчининг иш пайтидаги гавда вазиятини куп- 
рО[  ̂ 1̂ андай булишини эътиборга олиш керак. Ишловчи 
туриб ишласа, тикланиш з^амда чарчоцнинг олдини 
олиш машрулотларики утирган з^олда бажариш тавсия 
1̂ илинади. Утириб ишлайдиган ишчилар учун фаол 
дам олиш, мез^нат жараёнида ва ишдан кейин :^амда 
чарчашнинг олдини олиш машрулотлари турган з^олда 
бажарилса яхши булади. Мажбуран но}^улай вазиятда 
бажариладиган ишдан сунг машрулотлар у'^тириб ёки 
турли з^олда бажарилади. Бунда маш 1̂ ларни шундай 
,танлаш керакки, улар иш з^олатида юкланишда булган 
мушакларни иложи борича бушаштириши лозим.

Иш жараёнида жисмоний юкланиш таъсири му- 
Шакларга бир меъёрда та 1̂ симланмайди. Айрим; му- 
Шакларга асосий орирлик тушса, бош 1̂ аларига камро!^ 
1а айримларига умуман орирлик тушмайди. Жисмоний 
Тарбия машв^ларини танлашда буларни эътиборга 
йлиш зарур. Узлуксиз жисмоний юкланиш жисмоний

157



з^аракатга сарфланганда жисмоний тарбия машцлари- 
га чу 1̂ ур нафас олиш билан баданни бушаштирищ 
маии^ларини киритиш тавсия этилади.

Мез^нат шароити на унинг ташкил этилиши купинча 
толи{^ишнинг характери ва даражасини белгилаб бера
ди. Толи 1̂ иш турли хил намоён булиши мумкин. Даст- 
лаб лок1айдлик, мудро!^ босиш :^оллари, ишни давом 
эттиришни хоз^ламаслик булса, кейинчалик одам з^ая- 
жонланган >;олда ва сержаз^л з^олда з^аракат 1̂ илиши 
мумкин. Шунинг учун тикланиш маищлари з^ам турли 
хил булиши керак. Биринчи булиб, чарчоцнинг олдини 
олишда урта ва ю1̂ ори тезликда бажариладиган бадан
ни бушаштирувчи маш 1̂ лар билан кенг амплитудали 
з^аракатли динамик маш}^лар ёрдам беради.

Жисмоний тарбия маш 1̂ ларини танлашда ишлаб 
чи1̂ ариш хусусиятларини :?^исобга олиш зарур. Улар 
турли ишлаб чик^ариш гимнастикаси ва махсус маш 1̂ - 
лар таъсирига берилиш мезонларини белгилаб беради.

Ишлаб чи 1̂ ариш корхоналари учун жисмоний тар
бия маш 1̂ лари руйхатини тузишда шугулланувчилар- 
нинг жисмоний з^олати ва ривожланишига хам эътибор 
бериш керак, бунда жисмоний маш 1̂ ларни шундай тан- 
лаш керакки, уларни :^амма шугулланувчилар )^ам 
бажара оладиган булсинлар.

Ишлаб чи1̂ ариш муассасаларида жисмоний машгу- 
лотларни режалаштиришда шугулланувчиларнинг жин- 
сига эътибор бериш керак. Бу шак-шубз^асиз машгу- 
лот утказиш услубини янада тугри танлашга ёрдам 
беради. Аёлларга баъзи бир ра 1̂ с элементлари кири- 
тилган з^аракатлар ма 1̂ садга мувофи}^дир. Эркакларга 
эса кучли, кескин ;;^аракатли маш 1̂ ларни тавсия этиш 
афзалроцдир. Бундан таш 1̂ ари, шугулланувчиларнинг 
ёи:ларига з^ам алоз^ида эътибор бериш тавсия этилади. 
Катта ёшдаги одамларга нисбатан ёш-ишчи хизматчи- 
ларга бирмунча купроь^ жисмоний куч сарфланадиган 
маш 1̂ лар танлаш керак.

Ишлаб чи1^ариш муассасаларида жисмоний 
тарбия воситаларининг турлари ва 

тадбир утказиш усуллари

Ишлаб чи1̂ ариш корхоналарида жисмоний тар б и Я  
маш 1̂ ларининг бажарилиши мез^натни илмий ташкил 
этишнинг ажралмас бир 1̂ исми з^исобланади.
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Ю 1̂ ори малакали мез^нат лаёк^атини сацлаш шарт
ларидан бири фаолиятнинг бир туридан бошк;а турига 
утиш мезонларини з^осил р^илишдир. Ишлаб чи1̂ ариш 
муассасаларида жисмоний тарбиянинг асосий восита- 

|си — гимнастикадир. Унинг илмий асоси — И. М. Сече
нов томонидан очилган — фаол дам олиш натижаси ва 
И. Павлов томонидан таъриф этилган мез^нат лаёр^ати- 

• нинг энг мувофир^ шароитларини са 1̂ ловчи марказий 
асаб томирларидаги к^узгалиш ва тормозланишнинг 
мунтазам алмашинув жараёнидир.

Бир иш куни давомида ишчи бир хил амал ва Ха- 
ракатларни бир неча бор такрорлайди. Бу иш фаолия
ти бош мия 1̂ узгалувчанлигини ва мушаклар з^арака- 
тини автомат з^олатига олиб келади. Бу бош мия катта 
ярим палласи пустлогидаги асаб марказларининг да- 
вомий {^узгалишидир.

Кун буйи инсоннинг ишчанлиги бир хил булмай- 
ди. Кун бошида организмнинг з^амма тармоги ва фао
лияти мез^нат маромига. мослаша бошлайди, натижада 
аста-секин ишчанлик 1̂ обилияти ошиб боради. Юксак 
даражага етиб, у анча ва 1̂ тгача баланд булади, сунгра 
чарчаш натижасида пасайиб боради. Кун давомида 
ишчанлик икки марта узгаради.

Чарчаб [^олиш билан курашиш ва Ю1̂ ори ишчанлик 
1̂ обилиятини са 1̂ лаб 1̂ олиш ма5^садида муфассал ра 
вишда маълум ва 1̂ тдан сунг ишни тухтатиб, махсус 
танланган гимнастика маш 1̂ ларини бажариш лозим. 
Иш пайтидаги гимнастика бир р^атор хусусиятларга 
эга булиб, уларни иш пайтидаги жисмоний тарбия во- 
ситаларини танлашда з^иеобга олиш керак.

Бу хусусиятлар к;уйидагилар; вар^тнинг чекланган- 
лиги, машр^лар бевосита иш жойида бажарилиши, иш 
кийимида бажарилиши.

Иш ва 1̂ тидаги гимнастика услубини иккига булиш 
¡мумкин: тузиш услуби ва утказиш услуби.

Агар жисмоний маш{^лар туплами турри тузилган 
булиб, уз ва 1̂ тида бажарилмаса, унинг фойдаси кам 
булади. Ишлаб чи1̂ ариш гимнастикаси 4 шаклга 
эга.

Кириш гимнастикаси. У ишга киришишда одам та- 
насидаги биологик жараёнларни тезлаштиради. Мах
сус танлакган гимнастика машь^ларини бажариш на
тижасида ишга киришиш даври икки марта 1̂ ис1̂ ара- 
Ци. Кириш гимнастикаси ишчанлик ¡^обилияти даврини
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з^ам узайтиради. Кириш гимнастикаси мажмуаси иш 
куни бошида 5—7 Д31^ик;а давомида бажариладиган 
машкдан иборат булади. Кириш гимнастикаси мажму
аси турли ишлаб чи}^ариш корхоналарида махсус 
машк^лар мажмуаси ва машгулот жараёнида кучланиш- 
нинг та 1̂ симланиши билан фарр^ланади. Кириш гимнас
тикасининг одатдаги тартиби 1̂ ридагича;

1. У ю ш т и р у в ч и  м а ш 1̂ л а р .  2. Бадан, к,ул ва 
оё!  ̂ мушаклари учун маш 1̂ лар. 3. Умумий таъсир 1̂ и- 
ЛИ1)1 маш 1̂ лари. 4. Бадан (тана), 1̂ ул ва оё{̂  мушакла
ри учун машк^лар. 6—8 та махсус машк;лар.

Огир жисмоний иш билан шугулланувчи одамлар 
учун бажарилиши осон булган кириш гимнастикаси 
маш1хлари. киритилади.

Улар :!̂ ар хил мушакларнинг фаол з^аракатларини 
бирин-кетин к,издиришга ёрдам беради. Жисмоний з̂ а- 
ракат фаолияти маш 1̂ лар мажмуининг охирги чораги- 
га бориб купаяди.

Уртача огирликдаги мез^нат билан шугулланувчи- 
лар (масалан, турли хил станокларда ишловчилар учун 
машр^лар). Кириш гимнастикаси сифатида иш ва 1̂ тида 
банд булмайдиган бир гуру^ мушакларга динамик- 
амплитудали машк1лар киритилади., Энг огир машк^лар 
тупламнинг уртасига, яъни 4-маш1^1^а тугри келиши ке
рак. Зурир^иш талаб килмайдиган, кунро!^ 1̂ уло} ,̂ куз 
ва з^оказо аъзолар ишлайдиган касб эгаларининг ки
риш гимнастикасига з^ар хил мушаклар гуруз^и учун 
махсус з^аракатли машк;лар танланади. Энг купро!^ 
жисмоний огирлик тупламнинг биринчи 1̂ исмига тугри 
келиши мулжалланадн. Мехнатнн ташкил к,илишда 
иш шароити организмга салбий таъсир 1̂ иладиган бул
са, шу иш туфайли келиб чи1̂ адиган касалликнинг ол
дини олиш маш{^ларини танлаш тавсия ь^илинади. Ма- 
салан, ип йигирувчилар, станокда ишловчилар ва з^ока- 
30 — кун буйи оёвда туриб ишлайдиганлар ясси оё!^лик, 
умури^а погонанинг 1̂ ийши1̂  ривожланиши касаллик- 
ларига дучор буладилар. Шунинг учун кириш гимнас
тикаси м.аш1̂ лари туплами ана шу касалликларнинг 
олдини олишга {^аратилган булиши керак. Кириш гим
настика тупламининг охирида иш жараёнига яхши тай- 
ёрланиш учун махсус маш}^лар бажарилади. Улар уз 
туркуми ва ма 1̂ оми билан иш з^аракатларига ухшаши, 
баъзида эса шу з^аракатни айнан такрорлаши мумкин. 
Махсус маш 1̂ лар ишчининг иш вэ 1̂ тида асосий огирлик
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тушадиган мушакларн учун танланади. Масалан, ту[^и- 
мачилар, йигирувчилар учун суяк мушаклари учун 
маш 1̂ лар цу'^ланилади. Бу маш 1̂ лар бармо 1̂ ларнинг ип 
борлаш унумдорлигини оширадиган булиши керак. Ти- 
кувчилар, майда деталларни йирувчилар, чизмакашлар 
на бошца шу каби касб эгаларининг ишлари эътибор- 
ни, ди!^цатни бир Hyi^xara туплашни талаб 1^илади, бу 
ишларда ишчилар кайфиятини кутариш учун махсус 
маш1'^лар ёрдам беради.

Жисмоний тарбия машк;лари иш жараёнида пайдо 
булган чарчашни йуь^отиш учун 1̂ улланилиб, 5—7 
маш 1̂ лардан ташкил топиб, чарчаш даврида 5—7 да- 
щп^а давомида бажарилади.

Гимнастик маш 1̂ лар тупламнни утказиш в з 1̂ ти иш 
кунининг режасига, унинг фаолияти турига, мутахас- 
сис 1̂ обилиятига боглик;. Огир жисмоний Me.i^HaT 1̂ ила- 
диганларга жисмоний тарбия ла.^заси иш бошлангани- 
^дан 1,5 соатдан сунг, акулий мехнат билан шугулланув- 
чилар учун иш бошланганидан 3 соатдан сунг утказиш 
мумкин. Жисмоний тарбия ла:;^заси гимнастика маш 1̂ - 
лари ме.^нат жараёнининг турига караб танланади. 
;Жисмоний орирлик, акулий ме.^нат юкланишни эъти
борга олиб, ишлаб чи 1̂ ариш гимнастикасининг таснифи 
белгиланган. Мез^нат фаолияти турлари 4 гуруз^га бу- 
утиниб, :ŝ ap 1̂ айси гуруз^ учун саккизтадан жисмоний 
машклар намунаси тузилган, улар жисмоний гимнас
тика маш 1̂ лари тупламини ишлаб чи1̂ ишда катта ёр- 
[дам беради. }(ар хил касб гуруз^лари учун тузилган 

имнастика маш 1̂ лар туплами бир неча умумийликка 
эга. 1^айси бир ме.'^нат фаолиятининг тури булмасин, 

арчашнинг биринчи аломати пайдо булиши билан ор
ганизмнинг табиий талаби; чу1\ур нафас олиш, кери- 
|лиш, елкани opilara ташлаб, 1^улларни Ю1^орига кута
риш ва з^оказо маш 1̂ ларни бажаришдир. Биз жисмоний 
;Тарбия лаз^засида утказадиган гимнастика маш}^лари- 
нинг бошида ва охирида машклар секин ва чу 1̂ ур на
фас олиш билан бажарилади. Жисмоний тарбия ла.' -̂ 
засидан сунг иш жараёни давом этади, шунинг учун 
Ькисмоний маш 1̂ ларни бажариш, ме.'^нат унумдорлиги- 
'ни оширишга, уни Ю1̂ ори кайфият билан давом этти- 
ришга шароит яратиб бериши керак. Кузатишларнинг 
к;урсатишича, юкррида айтиб утилган холатга дивдат- 
ри бир жойга туплайдиган маш 1̂ лар ёрдамида эришиш 
Иумкин экан. Дамма гуру.^лар учун (орир жисмоний
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мез^нат гуру^^идан таш 1̂ ари) умумийси шуки, туплам
нинг ^^ртасидаги маип^лар организмга энг кучли таъсир 
1̂ илиши керак.

Биринчи гуру>^даги касб кишиларига жуда огир бул
маган жисмоний юкланиш билан борли!^ мез^нат билан 
шурулланувчилар киради (бир меъёрдаги бир хил иш 
конвейерда ишлаш, дивдатни талаб 1̂ иладиган ишлар, 
тикувчилар, сараловчилар, майда деталларни к;олип- 
ловчилар ва бош 1̂ алар).

Бу  гуру;^ ишчилари учун жисмоний тарбия лаз^заси- 
да з^амма гуруз^ м,ушаклари фаолиятини уз ичига ола
диган гимнастика машг^лари, з^аракатчан маш 1̂ лар тан
ланади. Маш 1̂ лар гавдани турри тутишга, юрак-томир 
ва нафас олиш тармог^лари фаолиятига, модда алмаши- 
нувига кумаклашади, энг муз^ими тос ва 1̂ ул-оё1̂ ларда 
1̂ он айланишини кучайтиради. Бунинг учун утириб-ту- 
ришнинг з^ар хил усуллари тавсия к;илинади, организм
га катта зуриь^иш берм.аслик учун сакраш ва чопиш 
машк^лари тавсия 1̂ илинмайди.

Бу касб гуруз^лари учун утказиладиган жисмоний 
тарбия д з 1̂ и1̂ алари 1̂ уйидагича;

1. Куллар кучи билан тортилиш маш 1̂ лари.
2. Гавда, оё!  ̂ ва 1̂ ул мушаклари учун (бурилиш, 

энгашиш) маш 1̂ лар.
3. Тана, к,ул, оё!  ̂ мушаклари учун тез суръат ва 

катта амплитуда билан бажариладиган маш 1̂ лар.
4. Умумий таъсир курсатувчи маш 1̂ лар (утириб-ту- 

риш тез юриш, утириб-туриш билан энгашиш, би- 
риктирилган 1̂ ул-оё1̂  з^аракатлари).

5. Тана, 1̂ ул, оё!  ̂ мушаклари учун силкиниш (сил- 
тов) маш 1̂ лари.

6. 1^ул мушакларини бушаштирувчи маш!^лар.
7. }^аракатларни мувофи 1̂ лаштирувчи ва ани 1̂ лик 

машцлари.
Иккинчи гуруз^даги касб кишиларига 31^лий ва жис

моний мез^нат белгилзри цушилган иш билан шурулла
нувчилар киради. Ишлаб чи1̂ ариш корхоналарида бугу- 
руз^га токарлар, фрезерчилар, тикувчилар, йигирувчи- 
лзр, гилам туцувчилар киради.

Бу гуруз^дагилар учун жисмоний тарбия лаз^засида- 
ги маш 1̂ лар т е л а м и  бушаштирищ белгилари булган 
хилма-хил динамик маш 1̂ ларни уз ичига олиши керак- 
Бу гуруз^гз тегишли жисмоний ишларнинг асосий цисми
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турган :^олда бажарилгани учун маш 1̂ лар пайтида оё!  ̂
мушакларини дам олдириш керак.

Жисмоний тарбия да 1̂ и1̂ асида бу гуру)^ касби учун 
танланган маш 1̂ лар з^ар хил гуруз^ мушакларини зу- 
рик;ишини камайтиришга, нафас олиш ва 1̂ он айланиш 
фаолиятини яхшилашга, товон мушакларини мустаз^- 
камлашга имконият турдириши керак.

Бу гуруз^ учун намунали жисмоний тарбия д а 1\И1̂ а- 
сидаги маш}^лар туплами 1̂ уйидагилар:

1. К^^^ллар кучи билан тортилиш маш 1̂ лари.
2. Тана мушаклари учун мулжалланган бушашти- 

риш белгилари булган маш 1̂ лар.
3. ва оё{̂  мушаклари учун машцлар.
4. Умумий таъсир этиш маш»;лари — югуриш, сак

раш, утириб-туриш.
5. Силтов туридаги маш 1̂ лар.
6. Бушаштириш маш 1̂ лари.
7. Д и 1̂ 1̂ атни м.увофицлаштириш маш 1̂ лари.
Учинчи гуру^  касб эгалари огир жисмоний зури 1̂ иш

иши билан шугулланувчилардир. Булар }^олипловчи- 
лар, металл 1̂ уювчилар, 1̂ урувчилар, темирчилар, шах- 
тёрлар ва бош 1̂ алар. Бу гуруз^ учун жисмоний тарбия 
лаз^засидаги гимнастика маш 1̂ лари т]?плами асосан чу- 
1̂ ур нафас олиш ва нафасни бушаштириш маш 1̂ ларидан 
иборат булиши лозим. Улар 1̂ он айланишини яхшилай- 
ди, организмда тикланиш жараёнини тезлаштиришга 
имконият яратади. Гимнастика маш 1̂ лари одатда урта
ча ва секин бажарилади. Жисмоний тарбия маш 1̂ лари 
суст фаол дам олиш билан биргаликда олиб бори
лади.

Жисмоний тарбия лаз^засидаги машк;ларни бир гу- 
руз  ̂ кишилар утирган з^олда бажарганлари афзалро!^- 
дир, агар махсус хоналар булса, айрим маш 1̂ ларни ёт- 
ган з^олда бажариши лозим.

Бу гуруз^ касблари учун бажариладиган машцлар 
организмдаги зури 1̂ ишни пасайтиради, ишлаб турган 
мушакларда 1̂ он айланишини, нафас олишни яхшилай- 
ди, умурт 1̂ а ва товон суякларини мустаз^камлайди.
, Огир мез<;нат к^илувчилар учун жисмоний тарбия та- 
наффусида 1̂ уйидаги машцлар тавсия 1̂ илинади:

1. Чуцур нафас олиб, цул ва елка мушакларини бу
шаштириш.

2. Чу 1̂ ур нафас олиб, з^ар хил мушакларни бушаш
тириш маш 1̂ лари.
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3. Чуь^ур нафас олиб, оёц ва гавда мушаклари 
учун утириб ва ётиб маш!^лар бажариш.

4. Мушакларни бушаштириш ва з^аракатни енгил- 
лаштириш маш 1̂ лари.

5. Гавда, 1̂ ул ва оё(  ̂ мушакларини бушаштириш 
м,аш1̂ ларини з^аракатни енгиллаштириш маш 1̂ ла-

^ри билан биргаликда олиб бориш.
Туртинчи rypyj^ касбига аь^лий мез^нат билан шу

рулланувчилар, кам з^аракат 1̂ илиб асаб системасига 
куп орирлик берувчилар киради. Уларга муз^андис, ко- 
тиб, у 1̂ итувчилар, операторлар, з^исобчилар, илмий хо- 
димлар, таржимонлар ва бош 1̂ алар киради.

Бу гуруадагилар учун гимнастика маш 1̂ ларида .^ар 
хил жисмоний з^аракатлар кенг куламда фойдаланила
ди, жисмоний тарбия воситалари уларнинг з^аракатла- 
рини енгиллаштириш, иш унумини ошириш билан бир 
1̂ аторда организмни чиниктириш, ба!^увватлаштириш 
ва î OH айланишини яхшилашга 1̂ аратилади.

Ишлаб чи1̂ ариш корхоналарида жисмоний тарбия 
танаффусида оё!  ̂ мушаклари учун бажариладиган 
маш 1̂ ларни албатта ь^ушиш керак. Бу организмдаги 
)^ужай.ралардан томирлар ор 1̂ али бутун танага кон 
юришини таъминлайди, бош мия i^oh томирларида i^oh 
юришини тезлаштиради, пастки ва кичик тос суякла- 
рида î OH 1̂ отиб 1̂ олишининг олдини олади. Жисмоний 
тарбия танаффусидаги маш 1̂ ларни яхшиси тик туриб 
бажариш керак. Бу гуру}^ касбдагиларга 1̂ уйидаги 
тартибда маш 1̂  бажариш тавсия ,1̂ илинади:

1. Тортилиш маш 1̂ и.
2. Гавда, оё!  ̂ ва мушаклари учун м;аш[ .̂
3. Гавда, оё!  ̂ ва {̂ ул мушаклари учун юк билан тез 

з^аракат К(илиш маш 1̂ лари.
4. Умумий таъсир 1̂ илиш маш 1̂ лари; утириб-туриш, 

чопиш-сакраш.
5. Оё!^, щул ва гавда мушаклари учун машк;лар куп- 

ро 1̂  оё!  ̂ з^аракатлари билан бирга олиб борилади.
6. Кул мушакларини бушаштириш маш 1̂ лари.
7. Д и 1̂ 1̂ атни з^аракатга мослаб олиб бориш маш 1̂ и.
Жисмоний тарбия ва 1̂ тида I, П , 1П  гуруз^ киш илари

з^аракатларини секин-аста тезлаштириб бориб, маш 1̂ - 
ларнинг уртасида, яъни ярмида эса з^аракатларни се- 
кинлаштириб, маш 1̂ ларнинг охирида уртача з^аракат 
билан бажариш тавсия 1̂ илинади.

III гуруз^ кишиларига з^аракатлар тезлигини бир
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хилда ошириш тескари таъсир курсатади, чунки иш 
жараёнида жисмоний з^аракатнинг организмга таъси
ри катта, маш!^лар тупламининг уртасига келиб маш 1̂ - 
ларнинг таъсири камаяди. Маш 1̂ ларнинг охирига ке
либ орирлик купаяди. Бу эса мез^натни давом эттириш- 
га янги куч баришлайди.

Умумий жисмоний кучланиш дам олиш ва{^тида иш 
ва{^тидагига нисбатан ошиб кетмаслиги керак. Иш 
вактида кам з^аракат 1̂ илувчиларга корхоналардаги 
жисмоний тарбия танаффусини бир неча марта так- 
рорлаши, иш ва 1̂ тидан кейин купро!^ маш 1̂  1̂ илишлари 
тавсия этилади.

1П гуруз^дагилар учун жисмоний маш 1̂ лар 35—40% 
1̂ ис1̂ артирилиши керак.

Одам организмига таъсири катта буладиган маш}^- 
ларни узгартириш йули билан уларнинг самарасини 
янада ошириш мумкин. Маш]^ тезлигини ошириб, со- 
нини камайтириб, унинг таъсирини купайтириш мум
кин. Масалан, тортилиш доим секии-аста з^аракат ор- 
1̂ али бажарилади, сакраш маш 1̂ и эса тез з^аракатга 6of- 
ли 1̂ . Энгашиш, бурилиш ва 1̂ улоч ёзишни з^ар хил 
тезликда бажариш мумкин. Бу уз навбатида гимнасти
ка маш5^ларининг бажарилиши орирлигини куиайтири- 
ши ва камайтириши мумкин.

Жисмоний тарбия д а 1̂ и1̂ аларига фаол дам олиш 
з^ам киради. Бу маш 1̂ лар 1—2 лаз^зада 2—3 хил )^ара- 
катларни ташкил 1̂ илади. Бу лаз^залар умумий ёки 
ало.^ида з^аракатлардан фойдаланган >^олда иш кунида
5 мартагача 1̂ улланилиши мумкин. Жисмоний тарбия 
ла.раларида умумий з^аракатларга б и р и н ч и  г и м 
н а с т и к а  маш 1̂ и алоз^ида таъсир курсатади, одатда 
гавдани турри тутиш ва елкаларни opeara буриш асосий 
даракат  з^исобланади. Бу з^амма ва 1̂ т }^ам чу 1̂ ур нафас 
олиш билан бирга олиб борилмайди, чунки хоналар 
таъсири, уй з^арорати ва тиббий-тозалик, гигиена :?^ами- 
ша талабга жавоб беравермайди.

И к к и н ч и  м а ш — энгашиш ва гавда билан бу
рилиш, к,ул ва oëк^лap билан бирга айланишдан ибо
рат булади. Буни доим, истаган пайтда бажариш мум
кин.

Ишлаб чи1̂ ариш корхоналарида жисмоний тарбия 
^анаффуслари ва лаз^залари иш вацтида атроф-муз^ит 
Колатларидан 1̂ атъи назар, фойда келтиради. Баъзи 
|5ир жойларда тозалик-гигиена з^олатлари ёмонлиги ту-
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файли жисмоний тарбия танаффусларинн утказишга 
шароит булмайди. Бундай шароитда з^ам 4—5 гимнас
тика машр^ларидан иборат жисмоний тарбия лаз^заси 
утказилса, чарчо!^ тарь^алади ва мушакларда 1̂ увват 
пайдо булади.

Жисмоний тарбия лаз^залари жисмоний тарбия та- 
наффуслари ёки умумий дам олиш имконияти булма
ган вацтда катта м.уваффа1̂ ият келтиради. Бундай 
жойларда станокларни учирмасдан, ишлаётганларни 
ишдан 1^олдирмасдан алоз^ида тартибда жисмоний тар
бия ла}^заларидан фойдаланишда 4—6 гимнастика 
маш 1̂ ларини бажариш крро!^ фойда келтиради. Бун
да мез^нат килаётган одам, уз имкониятларидан фой- 
даланган з^олда жисмоний тарбия лаз^заларидан унум
ли фойдаланиши ма 1̂ садга мувофи 1̂ дир. Жисмоний 
тарбия ла^^заларидан унумли фойдаланиш купчилик иш- 
чиларга чарчо 1̂ ни тар 1̂ атиш ва уз жисмоний з^олатини 
яхшилашда катта ёрдам бера олади. Ла^залик та- 
наффуснинг ма 1̂ сади бош асаб тармоги 1̂ узралувчан- 
лигини кутариш ёки пасайтириш ор 1̂ али чарчашни су- 
сайтириш, бош мия ва бош 1̂ а аъзоларда {\он айланиши, 
айрим сезги тармогидаги чарчашни сусайтиришдир. 
Лаз^зали танаффусда купро!^ з^аракатсиз, мушакларни 
буш 1̂ уйиш, кузлар, бош билан з^аракат (^илиш, нафас 
олиш маш 1̂ лари, уз-узини у 1̂ алаш усуллари, бинода 
юриш каби ам,аллар бажарилади.

Иш куни давомида бундай маш 1̂ лар куп марта 1̂ ул- 
ланиши мумкин, лекин албатта, жисмоний тарбия та- 
наффусларида ишлаб чиг^ариш гимнастика з^аракатла- 
ри билан бирга 1̂ ушиб олиб борилиши керак.

Жисмоний тарбия маш 1̂ лари мез^натни ташкил 1̂ и- 
лиш ва иш ва 1̂ тига ь^араб танланиши лозим.. Умумий 
дам олиш маш 1̂ лари иш ва 1̂ тининг узо 1̂ лигига 1̂ араб 
танланади. Шунингдек, маш 1̂ ларни иш куни в з 1̂ тига 
(эрталабки, кундузги ёки кечки) ь^араб танлаш тавсия 

1̂ илинади. Эрталабки иш кунидагиларга гимнастик 
маш 1̂ лар, кечкиларга тез-тез умумий маш 1̂ лар тавсия 
1̂ илинади. Иш ва 1̂ тида ёки дам олиш пайтида маш 1̂ лар 
турри та 1̂ симланиши катта м.уваффа1̂ ият келтиради. 
Аввало иш ва 1̂ тида умумий дам олиш гимнастика 
маш 1̂ ларини турри та 1̂ симлаш керак. Одам организми- 
да чарчо 1̂ нинг бошланиши билан жисмоний маш 1̂ лар 
билан шурулланиш жуда яхши таъсир 1̂ илиши исбот- 
ланган. Агар орир мез^нат {^иладиганларда дам олишга
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эз^тиёж 1,5 соатдан сунг тугилса, Н1̂ лий мез^нат билан 
шугулланувчиларда чарчаш белгиси 3,5 соатдан сунг 
бошланади. Бундан :?̂ ар хил касб эгалари учун дам 
олиш ва 1̂ тини бир ва 1̂ тда белгилаш нотугри эканлиги 
келиб чи1̂ ади. Жисмоний тарбия машгулотида маш 1̂ - 
ларнинг эрта бажарилиши з^ам зарар келтириши мум
кин. М аш 1̂ ларнинг бажарилиши олдин тушунтирилиб, 
кейин бажарилади. У жисмоний машрулотлар утка
зишда тажрибаси булмаган шахслар учун жуда р^улай- 
дир.

Ишлаб чицариш гимнастикаси тупламини 4—5 :^аф- 
тада узгартириб туриш керак. Бир хил маш5^ларни 
узлуксиз узо 1̂  ва 1̂ т бажарганда машрулотларга булган 
1̂ изи1̂ иш пасайиб, унинг фойдаси камаяди, аммо маш 1̂ - 
лар тупламини тез-тез узгартириб туриш з^ам нотурри 
булади. Чунки шурулланувчилар уларни (маш 1̂ ларни) 
узлаштиришга улгурмайдилар.

Дгар гимнастика туплами ва жисмоний танаффус 
радко ор 1̂ али амалга оширилса, жам.оатчи йурш^чи 
ёки машрулотларни ташкил 1̂ илувчи маш 1̂ ларнинг ба- 
жарилишини курсатиш ва уларнинг бажарилиши д а 
вомида камчиликларни туррилаш вазифасини утайди. 
Агар ишлаб чи1̂ ариш гимнастикасига муси 1̂ а жур бул- 
маса, жамоатчи инструктор ёки методистнинг вазифа
си машрулотларни ташкил 1̂ илиш, маш 1̂ ларнинг бажа- 
рилишини турри тушунтириш, буйру!^ бериб туриш, 
маш 1̂ лар бажарилиши давомида танбез^ бериб туриш 
ва }^оказо булади. Энг мух;ими, маш 1̂ ларнинг бажари- 
лишини турри курсатиш ва ва 1̂ т чеклангани учун 1̂ исца 
з^амда ани 1̂  1̂ илиб тушунтиришдир. Гимнастика ата- 
масидан турри фойдаланиш шарт. Лекин шурулланув- 
чиларнинг купи уларни билмагани учун янги атамалар- 
ни аста-секин киритиш керак. Одатда гимнастика 
маш 1̂ ларини турри бажариш учун бир ва 1̂ тнинг узида 
з^ам курсатиш, х^ам тушунтириш керак булади. Бу 
икки усул бир-бирини тулдиради.

Жамоатчи йури}^чи ёки методист шурулланувчи- 
ларга яхши куринадиган жойда туриб, маш 1̂ ларнинг 
бажарилишини турри курсатиши лозим.
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Маш1^ намуналари

Кам }^аракат к;иладиган касбларда ишловчи киши
лар учун кириш гимнастикасининг намунаси:

1-маш к. Дастлабки }^олат — асосий вазият. Турган 
жойида юриб олдинга ва opípara i^apcaK уриш (30—40 
м арта) .

2 - маш!^. Д. — а.в. 1—2 деганда утириб, 1̂ уллар 
)^ар томонда, 3—4 деб санаганда тез туриш, чап оё[^ни 
opilara силташ, 1̂ ул Ю1^орида; шу з^олатнинг узини унг 
оё!^ни opilara силтаб 4—6 марта такрорлаш.

3-машц.. Д. 5̂ .— а.в. 1—2-1^уллар букилган з^олда 
жойда югуриш —30—40 л а ц щ а ,  сунг жойида юришга 
утиш —20—30 д а 1̂ ща.

4-маш1<̂ . Д. \ — а. в. 1-унг oéi^ билан бир 1̂ адам 
олдинга юриш, 1̂ уллар бош устида, 2- олдинга энга
шиш, 1̂ уллар олдинда, 3-олдинга энгашиш, 4. Д. \  Шу
нинг узини чап оё!^ни бир 1̂ адам opilara 1̂ уйиб, бу 
маш!^ларни 3—4 марта такрорлаш.

5-маш1^. Д. \ — а. в. 1-унг оё!^ни олдинга 1̂ уйиш, 
1̂ уллар ю[^орида; 2—3-кетма-кет унг к;улни opilara, 
чап 1̂ улни эса олдинга, бироз олдинга эгилиб ай- 
лантириш, 4 -Д . елка ва р^уллар мушакларини бу
шаштириш. Шунинг узини чап оёк;ни олдинга 1̂ уйиб,
2—3 марта)такрорлаш керак.

6-машг^. Д. — а. в. Куллар олдинга чузилган з^олда 
хар томонга 1-чап оё!^ии кутариб, унг 1̂ улга текизиш,
2—4-Д.}^. 3—4 унг оё!^ни кутариб, чап 1^ул учига текка- 
зиш. 3—4 марта такрорлаш.

7- маш 1̂ . Д. X,.— а. в. Оё!^лар кенг очилган з^олда 
цуллар ор 1̂ ада. 1-чапга энгашиш, 1̂ уллар з^ар томонга,
2-Д. 3—4 марта такрорлаш керак.

8 - машк .̂ Д. X.— а.в. 1-чап 1̂ улни олдинга, 5' '̂' 
цулни ю[^орига, 2- 1̂ уллар бош орг^асида, 3- унг ь̂ ул 
олдинга, чап цул ю 1̂ орига, 4-Д. }̂ . 6—8 марта такрор- 
лаб, аста-секин тезлаштириш.

г - и  Л О  в  А

Бир хил харакатлар 1̂ илиш билан богли!^ ишдагй 
кишилар учун жисмоний маш 1̂ лар намунаси:

1- и  Л О  в  А
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1 -маш 1̂ . Д. — а. в. 1 -ь^улларнн секин олдинга ку
тариш. 2—3-1^улларни икки томонга ь^аратиб, кафтни 
очиш, бироз 1̂ адни тиклаш, oéF̂  учида туриш, 1̂ уллар 
Ю1^орида була туриб, тули!^ нафас олиш, 1^улларни roi^o- 
рига кутариш. 4-елка ва 1̂ ул мушакларини бушаш- 
тириб, 1^улларни тушириб нафас чи 1̂ ариш. 4 марта так- 
рорлаш.

2 - маш)^. Д. — а. в. 1-чап oéi  ̂ билан чап томонга 
1̂ адам 1̂ упилади. 1^уллар бош ор 1̂ асида (!), 2 - 1̂ уллар 
хар томонда, унгга бурилиш. 3—4 Д. Шунинг узи 
бош 1̂ а томонга 6—8 марта такрорланади...

3 - маш 1̂ . Д. Д.— а.в. 1-унг оё!^ни чап томонга oéi  ̂
учида 1̂ уйиш, 1̂ уллар елка устида, 2- танани чапга бу- 
риб, opilara энгашиш, 1̂ уллар з^ар томонда. 3- танани 
буриш ва Д. X,. 1̂ уллар елкада, 4—Д. — ушанинг узи
ни бош!^а томонга 6—8 марта такрорлаш.

4-машКс. Д. — а. в. 1-1^уллар бош орг^асида, 2—3 
марта утириб-туриш, 2—Д. X,. 8— 10 марта такрорлаш.

5-машщ. Д. — а.в. 1— 1 унг оёг^да утириб, туриш, 
чап оё 1̂ ни олдинга, учига цуйиш. 1^уллар :?̂ ар томонга,
2—3 марта чап томонга энгашиш. Унг 1̂ улни чап то
монга узатиш. Шу маш 1̂ нинг узини чап оёвда утириб,
8— 10 марта такрорлаш керак.

6-машц,. Д. а. в. оё!^лар ораси кенг очилган,
1-олдинга энгашинг, 1̂ уллар олдинда булсин, 2 - 1̂ ул-< 
ларнинг огирлигини сезинг ва чап кулни тугриланг.
3—ушанинг узи унг 1̂ ул билан бажаринг, бу ва 1̂ тда тана 
мушакларини бушаштиринг, энгашиш чук;урро1̂  булсин.
4— Д. 6—8 марта такрорланг.

7-маш ц. Д. }̂ .— а .в .  1-чап оё1̂ ни учи билан олдинга 
1̂ уйинг. 1^уллар ю 1̂ орида, 2 -унг оёь^нн олдинга узатиб, 
учи билан ерга 5^уйинг, унг 1̂ ул чап томонга узатилади.
3- Д. \  Шу маш 1̂ ни 12— 14 марта такрорланг.

3- и л  о в А

}^амма учун умумий тарздаги жисмоний тарбия да- 
1̂ и1̂ аси;

1-машщ. Д. Д.— а. в. 1- унг томонга oéi^ 1̂ уйиб, 
гавдани унгга буринг. 2-чап 1̂ улни олдинга, унг 1̂ улни 
opj^a томонга ёзиб, керишинг. Д. ушанинг узини 
бош 1̂ а томонга килинг, 4—6 марта такрорланг.

2- машк. Д. \ — а. в. унг р̂ ул билан бирор жойга та-
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яниб туриш: 1-унг оёцда бироз утириб туринг, унг oéi^- 
ни олдинга 1̂ уйиб, букинг.

2-чап oei^HH тугрилаб, opilara силтанг, чап 1̂ ул ку- 
тарилган, 3-унг оёцда туриб, чап оё!^ни олдинга сил
танг. 4—6 марта такрорланг. Bomi^a оёк,да } а̂м шунча. 
Силтанадиган oéi^HH буш тутинг.

3-машщ. Д. — а. в. оё^лар орасини кенг очинг. 
Куллар белда 1—4-бошни бир томонга дойра шакли- 
да икки марта айлантиринг, кейин бош 1̂ а томонга. 4—
6 марта такрорланг.

Синов саволлари

1. МИАТ тарморидагн жисмоний тарбиянинг м а 1̂ сади ва вази
фаси нима?

2. Ме^^натни меъёрлаштириш (бир тартнбга солиш) нима?
3. Ишлаб чи 1̂ аришда жисмойий тарбия 1̂ андай ташкил этилади?
4. Ишлаб чицариш гимнастикасининг 1̂ андай шакллари мавжуд?
5. Кириш гимнастикаси ¡^андай булади?
6 . Жисмоний тарбия ла^^заси нима?
7. Жисмоний тарбия дак;и!^асининг ма 1̂ сади ва вазифаси нима- 

лардан иборат?
8 . Ишлаб чи1̂ ариш гимнастикасининг бирор шаклига оид гим

настик маш 1̂ лар тупламини узингиз туза оласизми?

XI  Б О Б

Узбекистон и1^лими ва унинг спорт 
машгулотларига таъсири

Мустаг^ил республикамизда кишилар соглигини 
мустаз^камлаш, уларнинг умрбо 1̂ ийлигини юксалтириш 
энг муз^им масалалардан з^исобланади. Бу вазифани 
амалга оширишда мез^нат шароитларини яхшилаш, 
турмуш даражасини ошириш, биринчи навбатда, сог
лом )^аёт тарзини жорий 1̂ илиш муз^им роль рнайди . 
Бу — кишиларнинг мез^нат шароити бир маромда бу
лиши, оы^атланиши, мунтазам бадантарбия ва спорт 
билан шугулланиши, шахсий ва ижтимоий г и г и е н а  
янгиликларидан хабардор булиб бориши демакдир. 
Шунингдек, бу хаётнинг зарарли иллатларига, яъни 
ичкиликбозликка, гиёз^вандликка ружу 1̂ уйишга, нар
котик моддаларни истеъмол 1̂ илиш, уз-узини даволаш 
каби иллатларга 1̂ арши курашиш деган суздир.
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Узбекистондаги исснг^ ицлимнинг j^зигa хос шароити 
киши организмининг з^аракат фаолиятига ^^згача таъ
сир цилади. Одамнинг 35 даражадаги з^ароратда були- 
шида метаболик жараёнларнинг кучайиши кузатила- 
ди, бу исси1̂ лик — з^ароратнинг кутарилиши билан, >̂ а- 
во алмашинувининг фаол з^аракатта келиши билан 
борли!^ булади. Биро!^ атроф-муз^итнинг з^аракати 40 да
ражага етганида з^ам оксидланиш жараёнида деярли 
узгариш булмайди. Фа 1̂ ат модда алмашиниш бир неча 
бор пасаяди ёки узгаришсиз цолади.

5^аво з^ароратининг 35 даражага кд^тарилишида та- 
нанинг з^арорати узгаришсиз 1̂ олади, 40 даражада эса 
бироз кутарилади, биро 1̂  тана з^арорати физиологик 
меъёр чегарасига, яъни 40 дан Ю1^орига чи1̂ а олмайди. 
Биринчи д з 1<̂И1̂ аларда атроф-муз^ит з^ароратининг оши- 
ши туфайли одамнинг терлаши кузатилади. Бунда 
асосан организм экстремал з^олатга тушгани сабабли 
муз^им биологик ;узгариш содир булади, яъни бунда биз 
узгарувчанлик механизмларининг узаро алмашиши 
омилига дуч келамиз.

Узбекистон }^укумати уз фу 1̂ ароларининг келажа- 
гини уйлаб, уларнинг саломатлигини асраш, умрини 
узайтириш, усиб келаётган ёш авлодни сорломлашти
риш йулида барча чора-тадбирларни куриб бир талай 
царорлар 1̂ абул цилди, давлат тизимида ва ундан таш- 
к;арида жамгармалар, уюшмалар ташкил 1̂ илинди. 
Бунда айни 1̂ са жисмоний тарбия ва спортга катта аз^а- 
мият берилган.

Жисмоний тарбия ва спорт одамларни фа 1̂ ат кучли, 
ча!^1̂ он, эпчил 1̂ илиб, чидамлилигини ривожлантирибги- 
на 1̂ олмай, балки уларнинг сорлигини мустаз^камлашга 
хизмат цилади.

Узбекистонда сорлом экологик муз^ит булсагина, у 
бутунлай И1̂ тисодий тангликдан 1̂ утула олиши мумкин- 
лиги з е̂ч кимга сир эмас. Бу борада саноат чир^индила- 
ри муаммосини з^ал этиш, ернинг унумдорлигини са 1̂ - 
лаб 1̂ олиш, аз^оли с о р л и р и н и  са{^лаш масалаларини 
ижобий :^ал 1̂ илиш, экология, и1̂ тисод ва сорломлаш
тириш каби тадбирларни ишлаб чи1̂ иш керак бу
лади.

Республикада «Хал 1̂ аро экология ва сорломлашти
риш жамрармаси»—ЭКОСАН» барпо этилди. Табиатни 
муз^офаза 1̂ илиш Давлат цумитаси Сорли5^ни сз 1̂ лаш 
вазирлиги билан з^амкорликда «экологик ва с о р л о м ,-
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лаштириш» режасини тузди. Бу дастур асосида 1994—
1995 йилларда бир 1̂ атор социал-экологик муаммолар 
ечилди, соРли5̂ ни муз^офаза 1̂ илишда ва Республика 
аз^олиси генофондини са 1̂ лашга оид тадбирлар амалга 
оширилмоцда.

Ушбу дастур бир неча 1̂ исмларга булиниб, атроф- 
муз^итни му^^офаза 1̂ илиш, Республикамиз а:^олисини 
тоза сув ва 1̂ ишло1̂ ларни табиий газ билан таъминлаш, 
сув ресурсларидан меъёрида фойдаланиш ва уни те- 
жаш, ердан турри фойдаланиш, ^/^симлик ва з^айвонот 
дунёсини муз^офаза ь^илиш каби купгина курсатилади- 
ган хизматларни ю 1̂ ори даражага кутаришда экологик 
билимни ошириш ва тарбиялашни уз ичига олади.

Узбекистоннинг журрофий жойлашиши

Узбекистон давлати Урта Осиёнинг марказида жой- 
лашган булиб, майдони 447,4 кв.км, а^олиси 23 мил
лион киши. Республикамиз икки дарё — Амударё ва 
Сирдарё оралирида жойлашган булиб, унга Кора 1̂ ал- 
пористон республикаси ва 12 вилоят: Тошкент, Сир
дарё, Жиззах, Фаррона, Андижон, Наманган, Навоий, 
Самар 1̂ анд, Бухоро, 1^ашк;адарё, Сурхондарё ва Хо- 
разм вилоятлари киради.

Узбекистон шимолдан ^ озористон, шимоли-рарбдан 
Устюрт пасттекислиги билан, шарвдан ^ирризистон ва 
Тожикистон республикалари, жанубдан 90 км масофада 
Афронистон билан чегарадош, Амударё республика- 
мизни яна бир давлат — Туркманистон билан з^ам аж- 
ратиб туради.

Узбекистон давлатининг журрофий жойи океан ва 
денгизлардан узо 1̂  зкойлашганлиги унинг иклими шакл
ланишига катта таъсир килади. Республика и1̂ лими 
Континентал булиб, ёзда 110— 116 кун исси!^ булади. 
Бир йилда 1̂ уёш нурининг республика текисликларини 
уртача ёритиш микдори 445 соатни ташкил этади. 
Июнь ойида уртача харорат 33—36°С. сахроларда эса 
кундузи зсарорат 50°С дан ю 1̂ ори булади.

К,иш республикада цисца булиб, ^арорат унинг 
шимолий з^удудларида —30-40°С булиши кузати- 
лади.

Ю 1̂ орида келтирилган маълумотлар биз учун жис
моний тарбия ва спорт машрулотларини олдиндан ре
жалаштиришда асос булади. Жисмоний тарбия ва

172



спорт машрулотларини режалаштирганда ;^ар бир ви- 
лоятнинг журрофий жойига, ик,лимига ва денгиз 
сатз^ига нисбатан баландлигига эътибор бериш ке
рак.

Бундай и 1̂ лим шароити спорт машрулотларини ва 
у билан борли[^ тадбирларни очи!^ з^авода утказишга цу- 
лайлик турдиради, ёпи(^ спорт иншоотлари учун арзон 
тушадиган конструкция турларидан .фойдаланиш им- 
конини беради.

Мирзачул шимолга ва шимоли-рарбга р^иялаб жой- 
лашган пасттекисликдан иборат. Тупрори юмшо!^ бу
либ, айрим жойлари шур булмай, айрим жойлари жу- 
да шурдир. Ер ости сувлари одатда шур булиб, ердан
5— 10 метр чукурликда жойлашган.

Мирзачулнинг шамоли Марказий Осиёга хос хусу
сиятларга эгадир. Бах.орда шамол жануби-шар 1̂ да 
бироз камаяди. Шу билан биргаликда, шимоли-рарб- 
дан ва шимолдан эсадиган шамол кучаяди. Мирзачул
нинг шимолий, жанубий ва шарр^ий туманларида ша
мол шимолдан ва шимоли-рарбдан купрок; эсади. Ша- 
молнинг тезлиги уртача 3—3,5 м/с дан ошади. 
Мирзачулнинг з^арорати рельефнинг бир хиллигига к̂ а- 
рамасдан мураккабдир. Ез ойлари об->;аво деярли бир 
хил; жуда исси1̂  ва 1̂ уру1\ булади, з^арорат, 50° з^атто 
ундан з^ам ошади.

Мирзачулда ёрингарчилик унчалик куп булмайди. 
Бу Урта Осиё текисликларига хос хусусиятдир. Ерин- 
нинг уртача ми 1̂ дори 250—300 мм.

Зарафшон з^удуди субтропик кенгликда жойлашган 
б^либ, куннинг иккинчи ярмида г^уёш уф 1̂ да куп ва 1̂ т 
куриниб туради. Натижада з^удуднинг кенг текислиги- 
да жуда куп исси1̂ лик тупланади, бу уз навбатида з̂ о- 
силдорликнинг усишига замин яратади. Йил давомида ер 
юзасига тушадиган ялпи исси(^лик ми 1̂ дори 150 к.кал- 
дан ортади. Водий 1̂ уйи 1̂ йтъада жойлашганлиги 
учун унинг и1̂ лими 1̂ уру1̂ , йиллик ва суткалик з^аво 
з^арорати тез-тез узгариб туради. Йилнинг сову!^ ойла- 
рида и1̂ лимнинг шаклланишида Каспийнинг жануби- 
дан Тажан ва Мурроб дарёлари тепасидан эсадиган 
канубий циклонлар муз^им роль уйнайди. Исси!^ хаво 

[оцимининг йу’лида Эрон тропик хавосининг ёйилиши,
' ацат з^ароратнинг кутарилишига таъсир к^либ 1̂ ол- 
ай, булут з^осил 1̂ илиб, гоз^ида кучли ёгингарчиликка 
ам сабаб булади.
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Сурхондарё вилоятн Узбекистоннинг жанубида жой
лашган, вилоятнинг гарбий 1̂ исми Кизил 1̂ ум чули то
монга очи1̂ , ТОР ёнбарридаги текисликдир, денгиз сат- 
з^идан 300—600 метр баландликда жойлашган булиб, 
жанубга ва шимоли-жанубга кутарилади. Сурхон
дарё ери ва усимлик дунёси билан ажралиб туради. 
Субтропик кенгликда жойлашганлиги ¡^уёшнинг уф 1̂ да 
баланд туришини таъминлайди, шу сабабли вилоят 
етарли даражада турри ва тар 1̂ 01  ̂ 1̂ уёи1 нурлари ра- 
диациясини олади. Йил давомида уртача иссиг^лик 
ми1̂ дори 145— 150 к.кал., айрим йиллари 152— 154 к.кал- 
гача етади. 1^иш пайтида ва утиш мавсумларида 
Сурхондарё вилоятининг об-з^аво шароитига Каспий 
денгизининг жанубидан, Тажан ва Мурроб дарёлари- 
нинг устидан эсадиган з^аво ок^имлари таъсир ь^илади. 
Эрондан келадиган з^авонинг тарцалиши з^ароратнинг 
ошишига, шу жумладан, з^авонинг булутланиигига ва 
ёрингарчиликка олиб келади.

Фаррона водийси К,ор^1̂ ум ва Кизил!^ум чуллари- 
нинг уртасига жойлашган. Водийнинг ик,лими Тошкент 
и1̂ лимига 1̂ араганда исси1̂ ро1̂ , шимолдан келадиган ша- 
молга очик .̂ Шу туфайли бошца вилоятларнинг и1̂ ли- 
мидан фар 1̂  1̂ илади. Водийнинг узига хос ир^лим шарои
ти бош 1̂ а вилоятларникидан об-з^авонинг бар 1̂ арорли- 
ги ва з^ароратнинг 1̂ ишда бирдан насаймаслиги билан 
ажралиб туради.

Фаррона водийсида ёзда исси!^ кучли булмайди, 
ёмрир деярли кам ёгади, унинг рарбий з^удудида об- 
з^аво но1̂ улай булади. Бу ерда кучли шамол 1̂ ишло1̂  
хужалигига катта зарар келтиради.

Тошкент Узбекистоннинг нойтахти булиб, денгиз 
сатз(;идан 440—480 м баландликда жойлашган. Тош- 
кентнинг 45—80 км шимоли-шар 1̂ ида рарбий Тянь- 
Шан, Чот 1̂ ол, Пеком, Угам чуц 1̂ илари, т о р  тизмалари 
куриниб турибди. Баландлиги 3000 м. Пойтахтнинг 
рарбида кенг сувсиз }^ораК;ум ва Кизил 1̂ ум чуллари 
жойлашган. Бу эса шу з^удуднинг рарбидан, шимоли- 
рарб, баъзан шимоли-шарк;дан з^удудга кириб ке
ладиган з^аво ок,ими шиддатли узгаришининг катта 
учори' з^исобланади.

Тошкентда ёгингарчилик Марказий Кизил 1̂ ум кенг- 
ликларига р^араганда 3,5 м арта к у п .  Минта1̂ анинг_ тор- 
ларига Я1^инлашиб боргани сари ёрур, 1\уру1 ,̂ 1̂ уёшли
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кунлар булутли, сову 1̂  з^аво билан алмашиниб, ём- 
рир, цорлар бошланади.

Орол буйи ЭКОЛОГИЯСИ ва унинг ИЖ ТИМ 0ИЙ-И 1^ТИС0ДИЙ 
муаммолари

1960 йилдан бошлаб антропоген таъсири ва табиий - 
сувнинг камайиши натижасида Орол сатз<;и йилига тах- 
минан 50—80 см пасая бошлади. З^озирги пайтда ден
гиз сатз^и 12 метрга пасайди, денгиз з^ажми ва унинг 
акваторияси деярли 2 марта цищ арди.

Бу эса Орол буйи з^удудида сув ва сув ресурслари- 
нинг ёмонлашувига, атроф-му?;ит экологиясининг бузи- 
лишига олиб келди.

Денгизнинг саёзланиб бориш жараёни кейинги 
15—20 йиллар давомида айни 1̂ са кучайиб кетди. К^иш- 
лощ хужалигида, саноатда, шунингдек, чул ва ярим 
чул зоналарини суроришда Амударё ва Сирдарё сув- 
ларидан мунтазам равишда аёвсиз фойдаланилди. Та- 
биийки, сувга булган бундай муносабат Орол денгизи- 
нинг 1̂ уриб боришига сабаб булди. Бундан таш 1̂ ари 
йилга 50—55 км® сув бурланиши денгиз сатз^ининг па- 
сайишига олиб келди.

Шу уринда к;уйидаги бир фикрии айтиш жоиздир. 
Текширишлар натижаси,, шуни курсатадики, Орол муам’-

Орол денгизининг физик-географик параметри

1961 й.
1

1985 й.
1 Тахминан 200 й.

!991 й. 11 X

Акватория ¡майдони, км^ 66 46 35 40
Энг куп узунаси, км, 492 360 330 340
Энг катта кенглиги, км 
{^ирро!  ̂ йуналишининг масофаси,

250 2 10 195 200

км 3000 1150 1000 1000
Уртача чу1̂ урлиги, м 69 58 52 54
Амударё 1 йилда Оролга цуяди-

70 10ган сув ми!^дори, км^ 5 йук
Сувнинг умумий ?;ажми, км* 1062 500 зоб 400
Сирдарёдан йиллик 01̂ иб келади-

гаи сув. км’ 30 й щ 5
Бир йил давомида бурланган сув

405^ажми, км^ 60 30
Ойнанинг ниобий белгиси, м. 53 42 36 37
Ш^'рлиги г/л 21.5 20 40 35

175



мосини илмий асосда з^ал 1̂ илиш зарур, яъни техник- 
ир^тисодий далиллар билан иш куриб, тадбирлар ба
жарилишини режали равишда йулга 1̂ уйиш керак. Шу- 
ларга асосланиб, нафар^ат йуналиш ва кечиктириб 
булмайдиган чора-тадбирларни ишлаб чи1̂ иш, шу би
лан бирга ресурслардан тугри фойдаланиш ва уларни 
татби!^ эта билиш зарур. Талаб ¡^илинган сув ва мез -̂ 
нат ресурсларини з^исоблаб чи!^иб, уларни пул билан 
таъминлаш, фойда берадиган тадбирларга тугри баз^о 
бериш ва ажратилган пул з^исобига уз-узини ¡^оплаш 
чораларини з^ам ишлаб чи5^иш керак булади.

Орол денгизи ва атроф-муз!,итнинг асосий -омиллари 
шундай таърифланади: и1̂ лим, тупро!^, ер ости сувининг 
сатз^и, ландшафтларнинг биокомплекси ва геоким- 
ёси. Сув сатз^ининг камайишидан олдин Орол буйи- 
нинг об-.'^авоси, ир^лими унга ёндош булган з^удудлар 
ир;лимига 1̂ араганда бироз р^урго1̂ чилик булган. Орол 
акваториясининг к^итъавий ит^лими пасайиб бориши на- 
тижасида Амударё ва Сирдарё дельтасининг и1̂ лими- 
даги намлик бирданига тушиб кетади, з^ароратнинг энг 
куп узгаришини ва з^авонинг намлигини узига хос ден
гиз из^лими таъсир к^иладиган жанубий Орол б р и д а  
кузатиш мумкин.

Орол сувининг камайиши хлорид ва сульфатнинг 
сув тагидан ер юзасига чи1̂ ишини купайтиради. Ер 
ости суви пасайиб кетди, унинг минерализацияси усиб 
борди. Денгизнинг 1̂ уриб бориши Орол буйи хал 1̂  ху
жалигига кундан-кунга салбий таъсир кила бошлади.

Денгиз сатз^ининг пасайиши атроф-муз«;Итга Орол 
буйи з^удудларининг табиат потенциалига салбий таъ 
сир 1<;илди.

Орол буйи минтар^асининг з^удудий майдони 40,2 
минг км^ ва ундаги аз^оли сони 3,6 млн. дан орти!^, су- 
гориладиган е р л ар — 1236 минг гектар, пахта экилади- 
ган ерлар — 500 минг гектар, шоли .майдони—200 минг 
гектар.

Узбекистон Фанлар Академияси география институ- 
ти ва бош 1̂ а институт тажрибаларининг курсатишича, 
денгиз сатз^и пасайиши билан табиий ресурслар 
йу1̂ олиши ва атроф-муз^итнинг ифлосланиши юз 
берди.

М уаммоларни урганиш да и1^тисодий хараж атлар 
натижасида вуж уд га келган об-з^авонинг узгариш ини  
зсисобга олиш керак:
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Орол денгизи фожиасининг илдизи 3!;озирги кунда 
купчиликка маълум. Соби;^ СССР уз :^удудларининг 
муаммосига нисбатан бефарц сиёсат утказганди. Бу 
шу з^удуддаги зиддиятли вазиятга ва бугунги а>!;волга 
олиб келди. Аз^олининг демографик усиши натижасида 
сугориш иншоотлари купайтирилди, сугориш майдон- 
ларн эса з^аддан зиёд кенгайиб кетди. Натижада сув- 
лар Орол денгизига етиб кела олмади. 1980 йиллардан 
бошланиб денгизга тушадиган сувлар тамоман тухтаб 
1̂ олди. Денгиз сувининг сатз^и йилига 50—80 см. га ка- 
мая бошлади. Денгиз з^авзаси тезда сахрога ай- 
ланиб {^олди. Дарё соз^илидаги мавжуд з^айвонлар 
ва усимликлар йу1̂  булиб кетди.

Орол денгизи муаммоси жаз^он ми1̂ ёсидаги фожиага 
айланди.

Марказий Осиё давлат арбобларининг 1993 йил 
январь ойида Тошкентда булиб утган учрашувида 
Оролни муз^офаза 1̂ илиш жамгарма банкини барпо 1̂ и- 
лишга келишиб олинди. 26 мартда эса Орол денгизи 
муаммосини биргаликда ечиш, уни экологик соглом- 
лаштириш, Орол з^удуди социал иктисодиётини ривож- 
лантиришни таъминлашга 1̂ арор ь^илинди. Ушбу учра- 
шувда доимий ижрор^ум тузилиб, давлатлараро кенгаш 
ташкил топди. Оролни муз^^офаза к,илиш жамгармаси- 
нинг ма 1̂ сади, вазифалари белгиланди ва Низоми 
тасдик,ланди. Жамгарманинг асосий й р ал и ш и  Орол 
денгизини {^уткариб {^олиш ва муз^офаза ¡^илишга кета- 
диган чи1̂ имларни илмий-амалий дастур ва лойиз^алар- 
га сарфлашни кузда тутади, унга кетадиган маб- 
лагни мамлакатлар валюта билан уз миллий дарома- 
дининг бир фоизи ми1̂ дорида халк;аро жамгарма 
банкига утказадилар.

И 1̂ лимнинг совуши, унинг кескин континенталли- 
гининг кучайиши билан богли!^ узгаришларни зсисобга 
олиб, цуйи Амударё 1̂ ишло1̂  х;^жалигида пахта етиш- 
тириш учун имконият яратиш мулжалланган.

— Орол денгизининг пасайиши ва Амударё дель
тасининг 1̂ уриши натижасида жуда катта майдонда 
тупро 1̂ нинг нами кетган, яъни у 1̂ умтупровда айлан- 
ган.

— Орол буйи яйловларининг з^осилдорлиги па
сайиб, ем-хашакнинг камайиши Кизил 1̂ ум дельталари 
ва Устюрт з^удудида бо1̂ иладиган молларнинг сони ка- 
майишига,олиб келган.
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Юцорида к^'рсатилган табиат муз^итидаги узгариш- 
лар биринчи навбатда 1̂ ишло1̂  хужалигига ва у орр^а- 
ли эса бутун бир агросаноат комплексига таъсир 1̂ и- 
лади.

Орол денгизини 1̂ уритишга олиб келган салбий со- 
циал-ик;тисодий оцибатларнинг олдини олиш, дастлаб
ки чора-тадбирлар з^исобланади ва 1̂ ушимча ишлаб 
чи1̂ арии1 кучларини талаб ь^илади. Оролнинг ь^уриши 
Орол з^авзасидаги сув ресурсларидан профессионал 
фойдаланишга, келгусида эса сувнинг турри булиниши- 
га боглиь^ булади.

Собик, Иттифо 1̂  даврида Узбекистон хом ашё мас- 
кани булиб, пахтага булган давлат эз^тиёжининг 70 
фоизидан ортигини цондирган. Пахта якказ^окимлиги 
даврида ерлар минерал угитлар билан з^аддан таш 1̂ а- 
ри куп ози 1̂ лантирилиб, натижада унинг таркиби бу- 
зилган. Бу эса сув, мева ва полиз экинларининг за- 
з^арланишига олиб келган ва 01^ибатда аз^оли азият 
чеккан. Шу билан бирга пахта териш компаниясига 
у 1̂ увчи ва талабаларни жалб }^илиш, Орол денгизининг 
р^уриши ва шу }^удудда экологиянинг тубдан бузили- 
ши, Семипалатинск атом полигони, Бойцунгир космо- 
дромининг республикамизга Я1̂ ин жойлашганлиги ва 
уларнинг узор  ̂ вак;тгача аз^оли соглигига, атроф-му- 
з^итга, и1̂ лимга салбий таъсир курсатганини таъкид- 
лаш жоиздир.

Минерал угитларни ишлатиш меъёри утган йиллар 
давомида ортиб боргани 179-бетдаги жадвалдан куриниб 
турибди.

Пахтачиликда энг куп ишлатиладиган м.инерал 
урит — азотдир. Уни керагидан зиёд ишлатилганда 
таш 1̂ и муз^итда азот купайиб, ичимлик сув ва озиь^-ов- 
[^ат манбаларига тушиб 1̂ олиши мумкин. Ичимлик сув 
таркибида нитрат купайиб кетади. Полиз ва сабзавот 
экинларида азот уритлари куп ишлатилганида маз^су- 
лот таркибида нитрат ортиб кетади з^амда инсон с о р - 
лирига зарар етказади. Сунгги йилларда сабзавот ва 
полиз маз^сулотлари таркибидаги нитратларнинг чега- 
ра мик;дорлари белгилаб цуйилди. Шунга царамай, 
1̂ овун, тарвуз, карам, бодринг ва помидорлар тарки
бида нитрат мицдори з^аддан ташк;ари купайиб кетган. 
Азот уритлари ер ости сувига утиб, ундан сув з^авзала- 
рига цушилишига з(;амда шу йул билан атроф-муз^итга
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салбий таъсир курсатиши зарарли 01^ибатларни келти- 
риб чицаради. Хусусан, организмнинг турли Ю1̂ умли ка- 
салликларга 1̂ арши курашиш ¡^обилияти — иммунитети 
сусайиб кетяпти.

Узбекистон республикасида з^осилдорликни ошириш мацсадида 
ерни угит билан озицлантириш

Уритларнннг
номн

1965 йипга- 
ча 1 га пах
та майдо- 
нига (кг)

1991 йил I 
га пахта 

майдонига 
(кг)

Угитнииг 
фойдали 

коэффици- 
енти ,%

1 тонна пахта 
етиштириш учун 
зарур буладиган 

Угитларнинг 
мицдори (кг)

I Амалда иш- 
латилади. 
гаи fтит• 
нинг мик- 
дори (кг)

Азот
Фосфор
Калий

135
85
16

238
142
50

4 0 -5 0
1 5 -2 0
2 0 -2 5

50—60
20
50

8 5 -9 5
60

2 5 -3 0

Ж адвалдан куриниб турибдики, Узбекисотнда ){о- 
силдорликни оширишда илмий таД1̂ И1̂ от, агротехника 
1̂ оидаларига асло риоя 1̂ илинмаган.

Бизнинг олдимизда жисмоний тарбия воситалари 
ор 1̂ али одам организмини чини1̂ тириб, унинг турли хас- 
таликларга 1̂ аршилик курсатиш 1̂ обилиятини ошириш- 
дек РОЯТ масъулиятли вазифа турибди.

Синов саволлари •

1 . Узбекистон и 1̂ лими ва унинг хусусиятлари т5?ррисида нима
ларни биласиз?

2. Узбекистоннинг журрофий жойланиши ва унинг и 1̂ лими тур
рисида нималарни биласиз?

3. Орол денгизи муаммолари ва унга баришланган кенгашда ни
малар з^31^ида гапирилди?

4. Ерни уритлаш ва унинг экологияга таъсири т;^ррисида нима
лар биласиз?
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Узбекистон спортчиларининг хал1^аро 
мусобаг^аларда иштироки

Узбекистон Республикаси уз муста(^иллигига эриш- 
гандан сунг Осиё ва жа^^он спорт ташкилотлари, ХОК^ 
ва спорт федерациялари Узбекистонни муста!^ил давлат 
сифатида тан олишди ва спортчиларни хал 1̂ аро мусо- 
бацаларга таклиф этишди. Ана шундай мусоба 1̂ алар- 
дан бири XII Осиё уйинлари булди.

XII Осиё уйинлари 1994 йил 2— 16 октябрда Япония- 
нинг Хиросима ша^^рида утказилди. Узбекистон спорт
чиларининг биринчи бор хал 1̂ аро мусоба 1̂ аларда мус- 
так;ил равишда ь^атнашиши бу катта сиёсий-ижтимоий 
а^амиятга эга эди. Хиросима ша>;ридаги марказий 
уйинго:?^га Узбекистон вакилларининг уз байроги ости- 
да кириб келиши, юртимиз мустз 1̂ ил давлат эканининг 
яна бир далилидир.

Осиё уйинларида 51 давлатдан 8000 дан зиёд спорт, 
чи 1̂ атнашди. 340 олтин, 340 кумуш ва 340 бронза ме- 
даллари учун кураш кескин утди. 181-бетдаги жадвал- 
да биринчи унликка кирган давлат вакиллари уртаси- 
даги беллашув курсатилган.

Узбекистон спорт вакиллари 159 кишидан иборат 
булиб, спортнинг 21 турида иштирок этиб, 10 та олтин, 
И та кумуш ва 19 та бронза медалига сазовор булди- 
лар. 121 спортчидан 78 нафари совриндор булди. Узбек 
терма жамоасида биринчи медаль совриндори— 
грек-юнон курашчиси Г. Пуляев булди.

Осиё уйинлари 1̂ а}^рамони байдаркачи И. Киреев 
З^олтин ва 1 кумуш медални к^улга киритди. Чарм тупи 
З^йинчиларимиз курсатган ма>^орати ра 1̂ иб ва томоша
бинларни лол колдирди. Футбол жамоамиз устозлари 
Р. Акромов ва Б. Абдураимовлар 1994 йил Осиё 1̂ итъа. 
сида энг кучли футбол устозлари деб деб тан олинди. 
Енгил атлетикачиларимизнинг 11 иштирокчисидан 8 та
ен медаль билан 1̂ айтди. Байдарка ва каноэда эшкак 
эшувчилардан 12 нафари 3 та олтин, 6 та кумуш ва 3 та 
бронза медалига сазовор булишди. Узбекистонлик
10 нафар боксчи 2 олтин ва 2 бронза медалига сазовор 
булишди.

XII  Б О Б
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Узбекистон спортчилари спортда энг нуфузли бул
ган турлардан — футбол, бокснинг супер орир вазни, 
каноэ; огир атлетиканинг супер огир^вазни турларида 
зафар 1̂ учдилар, Республикамиз обруини Ю1̂ орига ку- 
тардилар. Хиросима ша>^ри спорт майдонларида 10 мар
та Узбекистон байроги кутарилиб, мадз^ияси янгради.

XII Осиё уйинлари ёпилиши маросими 16 октябр- 
да булди. 80 000 томошабин Узбекистон футболчилари-, 
нинг Жанубий Корея жамоаси устидан галаба 1̂ озонга- 
нининг гувоз^и булишди. Узбекистон футболчилари 
шаънига уйинлар ёпилиш маросими олдидан__ яна бир 
марта Узбекистон байроги уйингох устида кутарилиб, 
мадз^иямиз янгради.

1^уйида XII Осиё уйинларида иштирок этган баъзи 
жамоаларнинг эгаллаган уринлари ва олган медалла- 
ри сони курсатилган, кейинги жадвалда МД^^дан иш
тирок этган жамоалар олган медаллар микдори :?̂ а1̂ и- 
да маълумот берилди.

XII Осиё уйинлари (Хиросима ш.. Япония) ж ам оалар беллашуви 
натижасининг якуний ж адвали
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1 Хитой 773 137 82 60 24 30 15' 378
2 К.УРИЯ 720 63 53 63 38 52 28 654
3 Япония 899 59 68 80 72 61 38 1032
4 ^ОЗОРИСТОН 356 25 26 26 26 25 11 139
5 Узбекистон 159 10 11 19 14 22 2 78
6 Эрон 232 9 9 8 12 7 6 51
7 Тайван 386 7 12 24 19 29 10 101
8 )^индистон 207 4 3 15 13 17 10 62
9 Малайзия 157 4 2 13 5 И 1 36

10 Катар 93 4 1 5 2 3 6 21

МД)^ дан иштирок этган терма ж ам оалар уртасида
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1 1^030РИСТ0Н 356 25 26 26 26 25 И 139
2 Узбекистон 159 10 И 19 14 22 2 78
3 Туркманистон 64 1 3 3 3 7 1 18
4 1^ирризистон 81 — 4 5 9 10 5 33
5 Тожакистон 31 ■— — 2 — 4 — 6
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Биз шу кунларда буюк бир даврни, яъни 70 йилдан 
купро!^ ва 1̂ т давом этиб келган коммунистик империя 
сиёсатидан ¡^утулиб, озодлик, мустар^иллик, эркин 
бозор ик;тисодиёти бос1̂ ичига утиш даврини бошдан 
кечираяпмиз. Еки бошдача 1̂ илиб айтганда, СССР деб 
аталмиш империя чангалидан ажралиб чир^иб, узимиз 
муста1^ил }^аётга 1̂ адам 1̂ уя бошладик. Энди таедири- 
миз ^^ам, келажагимиз ^^ам узимизга, бундан кейинги 
хатти-:з^аракатимизга боглит^. Агар келажагимиз буюк 
булар экан деб томошабин булиб турсак, деч ким биз
га мана шу сенинг порло!^ келажагинг деб, олтин ла- 
ганда 1̂ уш!^уллаб келтириб бермайди. }(амма нарсани 
уз 1̂ улимиз билан, а!^л-заковатимиз ва ;^алол ме^^нати- 
миз билан яратишимиз керак.

Соглом авлодни тарбиялаб, вояга етказиш давлати- 
миз сиёсатининг устувор йуналишидан биридир.

Жонажон давлатимиз а?^олисини согломлаштириш 
тадбирларини узо!^ даврга режалаштириш ва унга амал 
1̂ илишни уз олдимизга мацсад !^илиб ¡^уйишимиз 
шарт.

Бугунги кунда спорт — )^аётий заруриятдир. Кунда- 
лик турмушда унинг урни ва аз^амияти бе!^иёс катта. 
Мамлакатимиз раз^барияти уз олдига Узбекистонни чи- 
накам гуллаб-яшнаган улкага айлантиришдек буюк 
мар^садни вд'яр экан, фу 1̂ аролар саломатлигини таъ- 
минламай туриб и1̂ тисодиётда, саноатда, 1̂ ишло1̂  хужа- 
лигида, ижтимоий соз^ада юксак натижаларга эришиб 
булмаслигини яхши тушунади. Бу улкан вазифани на 
дори-дармон ва на малакали шифокорлар билан 
этиб булади. Чунки саломатлик, аввало фаол з^аёт 
тарзига борлир^дир. Фаоллик эса жисмоний тарбия ва 
спортдан бошланиб, з^ар бир фу 1̂ аронинг кундалик з^аё- 
тида уз урнини эгаллаши лозим.

Соглом авлодни вояга етказмасдан туриб, келажагй 
буюк давлатни 1̂ уриб булмайди. Шунинг учун мамла- 
катимизда оналик ва болаликни з^имоя ^илиш, умуман 
республикамизда согли 1̂ ни сар^лаш буйича куплаб 
хайрли ишлар амалга оширилмо 1̂ да. «Соглом авлод 
учун» ва «Экосан» каби ташкилотларнинг самарали 
ишлаётганлиги, соглик;ни са 1̂ лаш буйича бир т^анча 
хал 1̂ аро дастурлар амалга оширилаётганлиги бунинг 
яккол далилидир.

Спорт кишилар уртасида )^амжи:^атликни, дустлик-
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ни мустаз^камловчи воситадир. Айнир^са, спортнинг уйин 
турлари бунга яхши мисол булади.

Спорт инсонга жисмоний бардамлик, руз^ан тетиклик 
бахш этиши з е̂ч кимга сир эмас.

Узбекистон уз муста 1̂ иллигига эришгандан сунг, 
республика спорт базасини жадал ривожланишига кат
та аз^амият берилмо 1̂ да. Вилоят, туман, шахар ва циш- 
ло 1̂ ларда спорт саройлари, мажмуалари, уйингоз^лар, 
кортлар 1̂ урилаётир. Ватанимизда жаз^он андозаларига 
жавоб берадиган, энг янги техника ва анжомларга эга 
булган спорт иншоотларининг барпо этилиши Узбекис
тон спортининг келажагига катта умид уйготади. Чун
ки спорт мухлислари сафи кенгаяди, согломлаштириш 
гуруз^лари купаяди. Эртага бизнинг урнимизни эгал- 
лайдиган болаларнинг спорт шуъбаларида, ихтисос- 
лашган мактабларда шугулланиб, чини 1̂ иш ва жисмо
ний бат^увват булиб усиш имкониятига эга булаётган- 
лиги цувонарли з^олдир.

И 1̂ тисодий соз^адаги ютудлар, шу заминда етишиб 
чи 1̂ 1̂ ан илм-фан ва маданият арбоблари, спорт намо- 
яндалари з^ар 1̂ андай мамлакатнинг салоз^иятини курса
тувчи омиллардан з^исобланади.

Ватанимиз спортчилари тарихида биринчи марта 
муста 1̂ ил жамоа булиб, 1996 йилги А1^Ш нинг Атлан
та шаз^рида утказилган Олимпия уйинларида иштирок 
этишди. Уйинларда 1̂ андай натижа курсатишдан 1̂ атъи 
назар, yн¿^a 1̂ атнашишнинг узи з^ар бир спортчи 
учун энг катта бахтдир. Исти 1̂ лол шарофати ила юр, 
тимизнинг бахтиёр фарзандлари Атлантада келажак 
авлодлар учун Олимпиада эшикларини очишди.

Узбекистон Президенти Олимпиада 1̂ атнашчилари 
билан учрашувда, уларни 1̂ утлаб, спортчиларимизнинг 
муста 1̂ ил давлат вакиллари сифатида Олимпиада 
уйинларида 1̂ атнашиши муз^им во 1̂ еа эканини таъкидла- 
ди. Зеро спорт со>^асидаги >̂ ар бир галаба мамлакат
нинг жаз^он ми1̂ ёсида нуфузи ошишига хизмат 1̂ илади, 
ёшлар уртасида спортнинг оммалашувига, буюк дав
лат асоси булган соглом авлодни тарбиялаш ишига 
кумаклашади.

«Муз^ими— Олимпиадада т^атнашиш!»— Хал 1̂ аро 
Олимпия 1̂ умитасининг бу шиори йилдан-йилга янгича 
мазмун кашф этмор^да. Энди кучлиларнинг кучлиси цат- 
нашадиган Олимпия уйинларига ^изгин спорт мусоба- 
1̂ аларида й>'лланмаларни 1̂ улга киритиш тобора 1̂ и-
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йинлашмоцда. Шу боис з^озирнинг узидаё!^ озод Вата- 
нимиз спортчилари дастлабки катта галабага эришди 
дейишимиз мумкин. Улар жаз^он, 1̂ итъа майдонларида 
5^тган мусобз 1̂ алардан сунг барча спортчиларнинг ор- 
зуси булган Олимпия уйинларида 1̂ атнашиш >;у1̂ у1̂ ини 
берувчи 76 та йулланма билан тацдирланишди. Ат
ланта Олимпиадасида шунча спортчининг Узбекистон 
шарафини з^имоя {^илиши улкан ютувдир.

1^айси жабз^адалигидан к;атъи назар, биринчи бу
лиш бахти }̂ ар кимга насиб этавермайдиган неъмат- 
дир. Бу кун шундай бахтга 76 нафар углон-к;изимиз са- 
зовор булди. Улар биринчилардан булиб, муста 1̂ ил 
Узбекистонимиз номидан Олимпия уйинларида май- 
донга тушдилар. Бу спортчилар уз исмларини спорт 
тарихимиз зарвара 1̂ ларига мангу муз^рлаб {^уйишди.

1996 йил 19 июль куни Америка К^ушма Штатла- 
рининг Атланта шаз^рида (Жоржия штати) XXVI ёзги 
Олимпиада уйинларининг тантанали очилиш мароси
ми булиб утди. Унда жаз^оннинг 197 мзхмлакатидан 
келган вакиллар цатнашди. Озод давлатлар 1̂ аторида 
она-Узбекистонимизни, спортчилар сафида мустз 1̂ ил 
жамоамизни куриш бахти бизга насиб 1̂ илди.

Атланта Олимпиадзси энг куп мамлакат ва спорт- 
чи (10700 киши) к;атнашган Олимпия уйини сифатида 
тарихга киради. Бу Олимпиадз бизнинг спорт тзрихи- 
мизга з^ам зарз^ал з^арфлар билан ёзилади. Чунки шу 
Олимпиадада Узбекистон спортчилари биринчи бор 
мустар^ил жамоа сифатида 1̂ атнашди.

О, спорт! Сен — [^увонч, сен — файз, шодиёна!
Ким кутса курашдан ро^^ат-фарогат.
Зав(^у шав!^, г^аяжон, истаса ро ят  —
Сен 1̂ урасан давра, байрам, тантана!..

Дзврзмизнинг энг оммавий мусобз(^аси з^исоблан- 
миш Олимпиада олис тарихга эга. Муаррихлар даст- 
лабкн Олимпия р и н л з р и  эрзмиздан 1,5—2 минг (бал
ки ундан з^ам узовдо!^) илк шундай уйинни Герзкл ут- 
казгани тугрисида шаз^одат беради. Датто Геракл 600 
зинзпоядан иборат югуриш мусобз 1̂ асида узи з^ам 1̂ ат- 
нашиб, ролиб чивдани баён этилгзн.

Эрзмиздан 884 йил зввзл Эллада шохи Ифит, Спар- 
ти з^укмдори Ликурт ва Пизе шаз^ри вакили Клеосфен 
Олимпия уйинлари давридз тинчликни сзклзш туг- 
рисида битим имзолашган. Улар ¡^уйидаги сузларни
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улкан лаппакка ёзиб, Олимпия шаз^рига куринарли 
жойга р^уйишган: «Олимпия му1̂ аддас жой, кимки унга 
цурол билан кирса, худобезори сифатида лаънатлана- 
ди. Кимки имкони була туриб, шундай худобезоридан 
i^acoc олмаса, улар з^ам худо ихтиёрига 1̂ арши борган 
з^исобланади». Эрамиздан 445 йил аввал Афина ва 
Спарта з^ам Олимпия тинчлик шартномасини тузипгган.

I Олимпиада Эпофей водийсидаги Олимпия г^урро-, 
ни атрофида ташкил 1̂ илинган. Албатта, томошабинлар 
учун махсус уринди 1̂ лар булмаган. Одамлар мусоба- 
1̂ аларни ялангликларда утиришиб кузатишган. Кат- 
нашчилар дастлаб югуриш буйича мусобаг^алашган- 
лар. Кейинчалик лаппак улор^тириш, кураш ва отли 
аравада пойга утказиш 1̂ ушилган. Bai^T утиши билан 
спорт турлари купайган. Махсус уйингоз^лар ¡^урилган. 
Афинада 204X33,4 метр улчамли 50 минг томошабинга 
мулжалланган стадион 1̂ олди1̂ лари топилган.

Олимпиада голиблари мусобар^анинг охирги куни 
зайтун дарахтининг новдаларидан ясалган чамбар би
лан тар^дирланиб, аъёнлар утирадиган томонга катта 
тантана билан кузатиб 1̂ рилган. Улар шарафига кат
та зиёфатлар берилган. Ролиблар Ватанларида 1̂ аз^ра- 
монлардек кутиб олинган. Уларга турли имтиёзлар 
(соли 1̂ лардан озод 1̂ илинган, театрга текин кириш з̂ у- 
1^укига эга булган) берилган. Хуллас, Олимпия чем- 
пионларига з^урмат-эз^тиром курсатилган, Александр 
Македонский Олимпия чемпиони булган Дионисадор- 
ни асирликдан озод р^илган.

Мелодий 146 йил Греция Рим ихтиёрига утган. Рим. 
ликлар Олимпия уйинларини менсишмаган. Улар гла- 
диаторлар жангини аъло з^исоблашган. Шу боис 200 
йил давомида Олимпия уйинлари паст савияда уюш- 
тирилган ва мусоба 1̂ алар туррисида тарихий 3!;ужжат- 
лар деярли саг^ланмагап. 394 йили Рим императори 
Феодосий I Олимпия уйинларини бундан кейин утказ- 
маслик туррисида буйру!^ чир^арган. 416 йили Феодо
сий II Олимпия г^ургонини бузиб ташлаган.

Италия тарихчиси Тимей 1169 йиллик даврни урга
ниб, бу Bai^T орасида 292 та Олимпия уйинлари утка- 
зилганини ёзиб 1̂ олдирган. Бу раь^амга якуний натижа 
сифатида р^арамаслигимиз лозим. Олимпия уйинлари 
^ар 1425 кунда утказилганини ани 1̂ лаш таз^синга 
лойи 1̂ дир.
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Маърифатпарварлар Олимпия уйинларини тиклаш 
учун куп уриндилар. Француз шоири ва маърифатпар- 
вари Ж ан Ж ак  Руссо 1762 йили уз асарида Олим
пия уйинларининг катта тарбиявий аз^амиятини 1̂ айд 
этган. Немис маърифатпарвари Иоганн Базедов бу 
фикрни ривожлантирган. Айнн 1̂ са греклар Олимпия 
уйинларини тиклаш борасида ибратли ишларни амал
га оширишган. Греция озодлик з^аракатининг йулбошчи' 
си Свангепос Запнас 1859 йили биринчи умумгрек ^й- 
инларини ташкил этган. К,атнашчилар 200, 400, 800 
метрга югуриш, лаппак ва найза уло 1̂ тириш, баланд
ликка, узунликка ва лангар чуп билан сакрашда му- 
соба 1̂ алашишган. Умумгрек уйинлари 1889 йилгача 
уюштирилган.

Янги давр Олимпия уйинларининг тикланиши 
француз маърифатчиси Пьер де Кубертон номи билан 
чамбарчас богли!^. У бу уйинларнн тиклаш учун куп 
}^аракат 1̂ илган. Тарихий манбаларни чуцур урганиб, 
атрофига з^амфикр кишиларни туплаган. Кубертон 
Франция спорт жамияти бош котиби 1̂ илиб тайинлан- 
ган. Энди унинг з^аракатлари расмий туе олади. 1883 
йили Франция маориф вазирлигидан конгресс чз 1̂ и- 
ришга рухсат олади. 1894 йил 23 июль куни Парижда. 
ги Сарбонна университетида 12 мамлакат — Англия, 
Аргентина, Бельгия, Венгрия, Греция, Италия, Янги 
Зеландия, Русия, А^Ш , Франция, Чехия, Швеция ва- 
киллари Олимпия уйинларини тиклаш, Хал 1̂ аро Олим
пия р^умитаси тузиш тугрисида 1̂ арор 1^абул 1̂ илишди 
ва Кубертон томонидан ишлаб чицилган Олимпия 
хартиясини тасди^лашди.

Дастлаб биринчи замонавий Олимпия уйинларини 
1900 йили Парижда утказишга келишилган. Аммо 
Хал 1̂ аро Олимпия 1̂ умитасининг биринчи президенти 
грек шоири Дмитриус Викелос 1896 йили Афинада 
Олимпия уйинларини ташкил 1̂ илиш таклифини 
киритади. Конгресс аъзоларига бу таклиф маъ 1̂ ул бу
лади. Викелос грек шаз^зодаси Константин билан з^ам- 
корликда Олимпия ринларини  утказишга 300 минг 
дрохм йириб, 1896 йил 6 апрелда I Олимпиада уйин
лари утказади.

I Олимпия уйинларида 13 мамлакатдан 311 спорт- 
чи спортнинг 9 тури буйича 43 комплект медаль учун 
кескин кураш олиб борган б^лсалар, 100 йилдан сунг
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мамлакатлар (давлатлар) сони 197 га, спортчилар 
10700 га, медаллар сони 360 комплектга етди.

Осиё уйинларига з^ар бир давлат хоз^лаган спорт- 
чисини олиб бориш з^уцуцига эга булса, Олимпиадага 
{^атнашиш учун з^ар бир спортчи уз спорт тури буйича 
белгиланган хал 1̂ аро мусоба 1̂ аларда ХОК; томонидан 
цуйилган нормативни бажариши шарт. Бизнинг спорт
чилар учун ана шундай мусоба{^алар — Осиё чемпиона- 
ти йирик хал 1̂ аро турнирлардан булди.

19 июль куни бош 1̂ а давлатлар 1̂ атори озод Узбе
кистон республикасининг байроги остида спортчилари- 
миз Атлантадаги «Олимпия» з^йингоз^ига кириб ке- 
лишди.

Узбекистон учун биринчи Олимпиада медалини (ку
муш) Армен Богдасаров (дзю-до) кулга киритди.

Узбекистон спортчиларининг Олимпиада уйинлари
да 1̂ атнашиши ){ацида гапирадиган б^лсак, у ^олда 
соби!^ Иттифо!^ таркибида Олимпиада уйинларида иш
тирок этганини куриб чи1̂ иш керак булади.

Куйида соби!^ Иттифоц Олимпия терма жамоаси 
таркибида Узбекистонлик спортчиларнинг Олимпиада 
уйинларида иштирокини акс эттирувчи жадвални 
келтирамиз.

Яял Ша>;ар Ишт.
сони

Спортчининг исми, 
фамилияса Медаллар

1952 Хельсинки 2 Галина Шамрай олтин медаль
1964 Токио 3 Сергей Диомидов кумуш

Светлана Бабанина 2 бронза
Наталья Устинова бронза

1968 Мехико 5 Вера Дуюнова О.ТТИН

1972 Мюнхен 6 Вера Дуюнова олтин
Рустам Казаков олтин
Эльвира Саади олтин

1976 Монреаль 4 Руфат Рискиев кумуш
Владимир Федоров бронза

1980 Москва 15 Эркин Шагаев олтин
Лариса Павлова олтин
Юрий Ковалев олтин

кумуш
Ольга Зуб;фева олтин
Рустам Ямбулатов кумуш
Александр Панфилов) кум уш
Собир Рузиев (жамоа кумуш
Наталья Бутузова кумуш
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давомл

Лейла Ахмедова 
Валентина Заздровина 
Арсен Фадзаев 
Махарбек Хадарцев 
Радион Гатаулин 
Ноил Му}^аммадиёров 
Сергей Зоболотнов 
Оксана Чусовитина 
Розалия Галиева 
Марина Шмонина 
Сергей Сирцов 
Анатолий Асрабоев 
Вал(!рий Захаревич

кумуш
бронза
олтин
олтин
кумуш
кумуш
бронза
олтин
олтин
олтин
кумуш
кумуш
бронза

Энди 1896' йилдан 1996 йилгача утказилган XXVI 
Олимпиада уйинлари утказилган йилларни, вацтни, 
шаз^арларни з^амда 1̂ анча спортчи иштирок этганини 
акс эттирувчи жадвални маълумотнома тарзида келти- 
рамиз.

Олимпиадалар

Тартиб йил Кунлар Ш ахарлар Мамлакат
лар сони

Спортчилар
сони

I 1896 6— 15.04 Афина 13 311
II ¡900 2 0 .5 - 2 8 .1 0 Париж 22 1319
III 1904 1 .7 — 23.11 Сент-Луис 12 681
IV 1908 2 7 .4 — 3 1 .1 0 Лондон 22 1999
V 1912 5 . 5 - 2 2 . 7 Стокгольм 28 2490
VI 1916 ^тказилмаган
VII 1920 20.4— 12.9 Антверпен 29 2668
VIII 1924 4 .5 — 27.7 Париж 44 2956
IX 1928 17 .5— 12,8 Амстердам 46 2724
X 1932 3 0 .7 — 14.8 Лос-Анжелес 37 1281
XI 1936 1 .8 — 17.8 Берлин 49 3738
XII 1940 утказилмаган
XIII 1944 утказилмаган
XIV 1948 2 9 .7 — 14.8 Лондон 59 3714
XV 1952 19 .7— 3 .8 Хельсинки 69 4407
XVI 1956 2 2 .1 1 — 8.12 Мельбурн 67 2813

! 10.6— 17,6 Стокгольм 29 145
лУ П 19Ъ0 2 5 ,5 - 1 1 .9 Рим 83 4738
XVIII 1964 10. — 2 4 ,1 0 Токио 93 4457
XIX 1968 1 2 -2 7 .1 0 Мехико 112 4750
XX 1972 2 6 .8 - 1 1 , 9 Мюнхен 122 7123
XXI 1976 17 .7— 1.8 Монреаль 88 6026
XXII 1980 19 .7— 3 ,8 Москва 81 5217
XXIII 1984 2 7 .7 - 1 2 . 8 Лос-Анжелес 140 6797
XXIV 1988 17 .9—2 .1 0 Сеул 159 8465
XXV 1992 2 5 .7 —9 .8 Барселона 70 9364
XXVI 1996 1 9 .7 - 4 .8 Атланта 197 10.700
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