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�. Cх0<<04852 
 

П9847B7<>4 H4A?4D< 8B>FBD< (DSc) 6.5. CDBH9EEBD. &BL>9AF 846?4F 
FD4AECBDF GA<69DE<F9F< CDBH9EEBD< 

 

¶>78@38 :C=40 $5A?C1;8:0<8740 ";8<?8040 A?>@B BC@;0@8 1ў98G0 
8�B84>@;8 A?>@BG8;0@=8 B09ё@;0H, <C=B070< @028H40 @0�>10B=8=3 
:5A:8=;0H81 1>@8H830, <0HғC;>B;0@ 60@0ё=8 H8440B8=8 N�>@8 40@06030 
:CG09B8@8H30 C=40<>�40. �C MA0 <0;0:0;8 A?>@BG8;0@=8 B09ё@;0H30 
�0@0B8;03= O=38 CA;C1;0@=8 8H;01 G8�8H 20 C;0@=8 0?@>10F8O40= ўB:078H, 
?5403>38:0=8=3 A0<0@04>@ CAC;;0@8=8 <0HғC;>B 60@0ё=840 �ў;;0=8;8H8=8 
B0·;8; �8;8H ·0<40 1C A>·040 O=38 8;<89 87;0=8H;0@=8 B0418� MB8H=8 
B0�07> MB<>�40. 

 0;0:0;8 A?>@BG8;0@=8 B09ё@;0H 60@0ё=840 <0HғC;>B <8:@>F8:;;0@8 
BC78;8H8, 0;>E840 <0HғC;>B F8:;840= D0@�;8 C;0@>� 18@ =5G8B0 
1>A�8G;0@40= B0H:8; B>?048: 1C=40 N�>@8 40@0604038, :C<8;0F8O;8 
(A0<0@0;8 <0HғC;>B;0@8 B0JA8@8=8 B0J<8=;0H) 20 B8:;0=8H40= (B8:;0=8H 

ё:8 Bў;0 40< >;8H E0@0:B5@84038 <0HғC;>B;0@) 81>@0B;8;838 1ў;30= 
<06<C0;8 60@0ё=;0@48@. 

 0HғC;>B;0@ :ў? E>;;0@40 <8:@>F8:;;0@=8 402><89;838 E0DB0;8: ё:8 
E0DB030 O�8= 1ў;81, C=8=3 <5Jё@;0@8 1>H�0G0 402><89;838=8 B0;01 
�8;<0948. 

�C=409 <8:@>F8:;;0@40 :C<C;0F8O;8 20 B8:;0=8H 1>A�8G;0@8 2 ё:8 
C=40= :ў? <0@B0 �09B0@8;048, 0A>A89 B8:;0=8H 1>A�8G;0@8 <8:@>F8:;=8 
BC30;;0=8H830 Bўғ@8 :5;048 451 B0A022C@ �8;8H8<87 <C<:8=.  

 8:@>F8:;;0@ 402><89;838 20 BC78;8H830 B0JA8@ �8;C2G8 A0101;0@=8 
A>·030 40E8;4>@ 1ў;30= :ў?;01 >;8<;0@ >@0A840 BC@;8G0 B>@BCHC2 20 
10EA;0@30 A0101 1ў;81 :5;<>�40. �C ў7 =0210B840 A?>@BG8=8=3 68A<>=89 
B09ё@30@;8: 40@060A830 1>ғ;8� 1ў;048. &09ё@30@;8: �0=G0 N�>@8 1ў;A0, 
HC=G0 :C<C;OF8O 1>A�8G8 N�>@8;83840= 40;>;0B 15@048.  

 0HғC;>B <8:@>F8:;0@8=8 BC78;8H ><8;;0@8 20 H0@>8B;0@8=8 
60<;01 HC=409 EC;>A030 :5;8H <C<:8=:8, <8:@>F8:;0@ O3>=0 :ў@8=8H40 
1ў;8H8 <C<:8= M<0A, C �>=C=89 @028H40 <0HғC;>B 60@0ё=8=8 <07<C=8, 
B0H�8 A0101;0@ B0JA8@840 ў730@048.  

 8:@>F8:;;0@ BC78;8H830 20 <07<C=830 <0�A0430 <C2>D8� ў730@8H;0@ 
(<0H�;0@ <06<C0A8=8 ў730@B8@8H 0A>A89 20 :ўH8<G0 <0HғC;>B;0@=8 A>=8 
C=8 0;<0H;0H, B06@810 20 =07>@0B;0@) :8@8B8H =0B860A840 <C@01189 20 
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A?>@BG8 <0HғC;>B 60@0ё=8=8 @82>6;0=B8@8;8H8=8 C<C<89 70@C@8OB;8 
B0J<8=;0=048.  

 0A0;0= :C@0HG8;0@=8=3 :CG B09ё@30@;838 2078D0A8=8 1060@8H 
2>A8B0;0@840= 18@8 <0HғC;>B ·8A>1;0=048, BC@;8 >ғ8@;8:4038 @0�81 18;0= 
<CAB0�8; :C@0H BCHCH, <0HғC;>B 402><840 N�>@8 N:;0<0;0@=8 1060@8H 
20 1>H�0;0@. �C=409 15;;0HC2 2>A8B0;0@=8 B0=;0H40, B0=;0=30= CAC;=8=3 
0A>A89 ·0@0:0B;0@8 =8A10B8 ·8A>130 >;8=048 20 :CG A8D0B;0@8=8 
@82>60;0=B8@8H30 9ў=0;B8@8;048 HC=8=345: 15;;0HC2;0@40= D>940;0=8H, 
18@ ё:8 18@ =5G0 E0@0:0B M;5<5=B840= 81>@0B :><18=0F8O;8 0<0;;0@ 
1060@8;048, 6C<;040= N�>@8 :CG A0@D;01 1060@8;04830= 15;;0HC2 >@�0;8 
:CG A8D0B8=8 @82>6;0=B8@8H30 �0@0B8;30= <0H�;0@=8 �ў;;0H <C<:8=.  

�C=409 <0HғC;>B 2>A8B0;0@8: 18@8=G840=, :C@0HG8;0@=8=3 B57:>@;8:, 
G840<;8;8:, M?G8;;8: (G0��>=;8:), M38;C2G0=;8: 20 :CG A8D0B;0@8=8 
@82>6;0=B8@8H30 E87<0B �8;048 ·0<40 <0H�;0@=8 1060@8H 402><89;83840 
:C@0HG8;0@=8=3 G0@G0H8 ё:8 B>;8�<0A;838 CGC= 40< >;8H >@0;8ғ8 5B0@;8 
40@06040 1ў;048;  

�::8=G840= :CG;0=8H – B57:>@;8: ·>;0B;0@8=8=3 5B0@;8 
B0J<8=;0=8H8 =070@40 BCB8;048.  0H�;0@=8 B0:@>@;0H 50% 30G0 1ў;30= 
�0@0<0-�0@H8;8: 18;0= 3-5 40�8�030G0 15;;0HC2 <0:A8<0; E>;0B=8=3 90-
100% 40@060A830G0 5B:078;048 ·0<40 <0H�;0@=8 1060@8H 60@0ё=840 40< 
>;8H >@0;8ғ8 1-2 40�8�030 B5=3 1ў;048.  

 0HғC;>B;0@=8=3 <06<C0;8 B0JA8@8 8::8 9ў=0;8H40 �ў;;0=8;048. 
�C=40 :C@0HG8;0@=8=3 <0EACA 20 C<C<89 68A<>=89 A8D0B;0@8=8 
@82>6;0=B8@8H 4>8@0A840, <0HғC;>B;0@=8=3 D0@�;>2G8 ECACA8OB;0@8 18@ 
20�B40 20 =0210B 18;0= �ў98;30= B0@740 1060@8;04830= 2078D0;0@ A>=8=8 
>H8@81 1>@8H 18;0= 15;38;0=048. ,C 6C<;040=, <0HғC;>B 40ABC@840 
:5B<0:5B 1060@8H 402><840 87G8; B0@740 ё:8 18@ 20�B40 <0HғC;>B >;4830 
�ў98;30= 2078D0;0@ ·0; MB8;048.   

�8@8=G8 ·>;0B40 <0HғC;>B H0@B;8 @028H40 18@ =5G0 1ў;8<;0@30 
1ў;8=048.  0A0;0=, B57:>@;8: A8D0B;0@8=8 @82>6;0=B8@8H CAB840 8H;0H, 
Aў=3@0 H8440B;8 20 �8A�0 <C440B;8 8H;0@=8 1060@8H 0A>A840 <0EACA 
G840<;8;8:=8 @82>6;0=B8@8H, :598=G0;8: C7>� <C440B;8 <CH0: 
D0>;8OB8=8 1060@8H CGC= 70@C@ 1ў;30= C<C<89 G840<;8;8:=8 
@82>6;0=B8@8H. !0B86040, :C@0HG8;0@30 <06<C0;8 B0JA8@ �8;C2G8 
<0HғC;>B;0@40 18@18@830 B5=3 ·>;40 C;0@=8=3 B5E=8: - B0:B8: B09ё@30@;838 
2078D0;0@8=8 ·0; �8;8H 20 N�>@8 <0;0:0;8 <CB0E0AA8A;0@=8 B09ё@;0H 
B878<840 <0EACA 20 C<C<89 G840<;8;8: A8D0B;0@8=8 @82>6;0=B8@8H, 
Aў=3@0 :CG A8D0B8=8 B0@18O;0H 2078D0;0@8=8 ·0; �8;8H =070@40 BCB8;048.  

 0HғC;>B N:;0<0;0@8=8=3 :0BB0;838 :C@0H 15;;0HC2840 <0HғC;>B 
402><840 1060@8;30= <0H�;0@=8=3 :C@0HG8;0@ >@30=87<830 B0JA8@8 
·8A>1;0=048. .:;0<0=8=3 :0BB0;838 A?>@BG8;0@=8=3 8H �>18;8OB8=8 
B8:;0H 402><89;838=8 15;38;0948.  
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 0HғC;>B;0@=8=3 A578;0@;8 N:;0<0;0@ 18;0= 1060@8;8H8 A?>@BG8 
>@30=87<8=8=3 DC=:F8>=0; :ў@A0B:8G;0@840 A>48@ 1ў;30= 09@8< 
ў730@8H;0@30 �0@0<0A40=, C=8=3 8H �>18;8OB8=8 :5A:8= ?0A098H830 >;81 
:5;<0948. �8@>� HC 3C@C·4038 <0H�;0@ A578;0@A87 G0@G0H 402@840 
1060@8;8H8 <C<:8=.  

 0HғC;>B;0@=8 =>Bўғ@8 @560;0HB8@8H >@30=87<30 ·0440= B0H�0@8 
A0;189 B0JA8@ �8;048.  CB0E0AA8A;0@=8 :ў@A0B8H8G0 1C=409 N:;0<0;0@=8 
15@8;8H8 >@30=87< 8H D0>;8OB8=8=3 1C78;8H830 >;81 :5;8H830 A0101 
1ў;048.  

&0:><8;;0HB8@8;30= <0HғC;>B;0@=8=3 C7>� 20�B 402@8 60@0ё=840 ·0@ 
18@ :C@0HG8 :ў?;01 68A<>=89 20 B5E=8: ·0@0:0B;0@40= 0;>·840 ў7830 
ё��0=;0@8=8 B0=;01 >;048. �C@0HG8 �0=G0;8: :ў? 0@A5=0; (CAC;;0@)30 M30 
1ў;A0, C 15;;0HC2;0@=8 ·0< HC 40@06040 BC@;8-BC<0= 20 <0=70@0;8 
ўB:07048. 

$0�81 B><>=840= :ў@A0B8;0ёB30= �0@H8;8: B5E=8: ·0@0:0B;0@=8=3 
ўB:078;8H8=8 0=G0 <C@0::01;0HB8@048, HC=8=3 CGC= C;0@=8 
B0:><8;;0HB8@8H 9ў;8 6C40 <C@0::01 20 C7>� <C440B;8 1ў;048. �5;;0HC2 
20�B840 :C@0H CAC;;0@840= BC@;8 E8; :><18=0F8O;0@40 20 :5B<0-:5B;8:40 
D>940;0=8H, 20 HC 70·>B8ё� >;8HC240 <07<C=8=8 ў730@B8@8H <C<:8=. 

�C@0HG8;0@=8=3 >@30=87<830 BC@;8G0 B0JA8@ :ў@A0BC2G8 :><?;5:A 
A?>@B BC@8 ·8A>1;0=048. 

�C@0H40 OEH8 =0B860;0@30 M@8H8H CGC= =0D0�0B68A<;=89 20 
DC=:F8>=0; 10;:8 ўB:8@ 75·= A>·81;0@838=0, <C@0::01 2078OB;0@40 B57 20 
0=8� 9ў=0;8H B>?0 >;04830=;0@38=0 M@8H8H;0@8 <C<:8=. 

�C@0H :CG=8, G0��>=;8:=8, <>A;0H8H=8, ·0@:0B;0@ 0=8�;838=8, A01@-

B>�0B;8;8:=8 @82>6;0=B8@048, ў78=8 ў78 ·8<>O �8;8H 1ў98G0 <C·8< 
0<0;89 :ў=8:<0;0@=8 H0:;;0=B8@8H30 ё@40< 15@048, HC=8=345: 
�8<<0B10·> <0J=0289 20 8@>40289 ·8A;0B;0@=8: 0=8� <0�A04;0@30 
9ў=0;8H=8, <0@4;8:=8, B>?�8@;8:=8 B0@18O;0H4038 A0<0@0;8 2>A8B0 
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DENE  TÁRBIYASÍ  HÁM  SPORT  SHÍNÍǴÍWLARÍ 
TEORIYASÍ  HÁM  METODIKASÍ 

 

UDК: 796.4  

STUDENT JASLARDÍC AQÍLÍY MIYNET ÓNIMDARLÍõÍN 

ARTTÍRÍWDA AZACõÍ GIGIENALÍQ GIMNASTIKANÍC ÁHMIYETI 
 

S.M.Toylibaev–p.i.b.f.d. (PhD) 
 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası sport universiteti Nókis filialı  
 

Kirisiw. Azańöı gigienalıq gimnastika – dene tárbiyasınıń eń kóp tarqalöan 
túrinen biri bolıp tabıladı. Gigienalıq gimnastika shınıöıwları kompleksi dene 
skeletiniń muskulaturasına júkleme beriwden ibarat bolıp, uyqıdan keyin 
islenetuöın azańöı gigienalıq gimnastika shınıöıwları kóbinese tonuslıq qásiyetke 
iye bolıp, tiykaröı ómir is-háreketi kórsetkishlerin (qan aynalıw, dem alıw, zat 
almasıw h.t.b) processlerin jaqsılaydı. Joqarıda aytılöanlardı esapqa alöan halda 
azańöı shınıöıw menen azańöı gigienalıq gimnastika shınıöıwlarınıń ne parqı bar 
degen soraw óz-ózinen kelip shıöadı. Azańöı shınıöıw uyqıdan oyanöan 
organizmniń kúndelikli ritmge ańsat túsip ketiwin támiynleydi, al azańöı gigienalıq 
gimnastika shuöıllanıwları adamnıń itibarın jámleydi, tárbiyalaydı hám onıń 
minez-qulqın bir tártipke saladı. 

Azańöı shınıöıwlardı sistemalı túrde orınlawshılarda uyqısınıń, ishteyiniń, 
ulıwma dene qábileti jaqsılanıwı hám is-qábiletiniń artıp barıwı tábiyi process. 
Sistemalı orınlanatuöın azańöı gimnastika shınıöıwları den sawlıqtı bekkemlewdiń 
bir usılı bolıp esaplanadı. Shınıöıwlar kishi jastaöı balalardan kekselerge deyin 
erkin orınlana beredi, tiykarınan otırıp jumıs isleytuöın adamlaröa oöada paydalı. 

Joqarı oqıw ornı hám orta arnawlı oqıw orınları studentlerin sport hám dene 
tárbiyası shınıöıwları menen turaqlı shuöıllanıwöa shaqırıwdıń bir usılı – bul 

azańöı gigienalıq gimnastika menen shuöıllanıw bolıp tabıladı. Bul gigienalıq talap 
hár bir insannıń ómirinde shártli túrde hám student jaslardıń tálim tárbiyalıq 
processinde tilekke qarsı tolıq orınlanbay atıröanlıöı málim [1]. 

Aqılıy tárbiya, aqılıy miynet pedagogikalıq processtiń eń joqaröı basqıshı 
bolıp tabıladı. Bunda barlıq pánler qatarındaöıday dene tárbiyası hám onıń 
áhmiyetli quralı bolıp esaplanöan azańöı gimnastikada ózine tán qásiyetleri hám de 
pazıyletleri bar. Sol sebepli aqıl-oydı ósiriwshi matematika, til, ádebiyat, súwret 
hám basqa pánlerdegi sıyaqlı azańöı gigienalıq gimnastikanıń shınıöıwların 
waqtında hám tolıq orınlanıwı maqsetke muwapıq boladı. Azanda oyanöannan 
keyin hár bir óspirim yaki orta jastaöı adam, óziniń jeke gigiena talapların óz 
waqtında hám hárdayım orınlap barıwı tek qana óziniń salamatlıöın emes, al 
keleshek urpaöınıń salamatlıöın saqlap qalöan hám jaqsılaöan boladı. Bet-qollardı 
juwıp bolöannan keyin, dene tonusı hám ritmin óz qálpine kelgennen keyin, 
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tómende kórsetilgen azańöı gimnastikalıq shınıöıwlarınıń kompleksin orınlaw 
usınıs etiledi: 

№1 azaDöı gimnastikalıq shınıöıwlar kompleksi 
1. Bir orında júriw, júrgende qollardı siltep barmaqlardı búgip-ashıp turıw, 

shınıöıw bir minut dawamında orınlanadı. 
2. Ayaqlar iyin keńliginde, shep qoldı qaptaldan joqarıöa, oń qoldı arqaöa, 

iyilip turıp sozılıw, tereń dem jutıladı; dáslepki halatqa qaytamız, dem shıöaramız. 
Qollardıń ornalasıwın ózgertip, shınıöıw orta tempte qaytalanadı. 

3. Túrgep turıp ayaq ushlarına kóteriliw, qollardı qaptaldan joqarıöa kóteriw, 
iyilip-dem alınadı; dáslepki jaödayöa qaytıp-dem shıöarıladı. 

4. Túrgep turıp, ayaqlar keńnen ashıladı, oń qol belde shep qol joqarıöa 
sozıladı; prujinalı (julqınıwshı) háreketler arqalı oń qaptalöa iyiliw, shınıöıw 
qarama-qarsı tárepke qaytalanadı. Dem alıw bir tegis, háreketleniw orta tezlikte. 

5. Tik turöan halda, shep ayaq artqa sozıladı, qollardı silkiw (max) arqalı 
aldıöa sozıladı, alaqanlar erkin halda, - hawa jutıladı; dáslepki jaöday-jutılöan 
hawa shıöarıladı; shınıöıw shep ayaqta qaytalanadı. 

6. Tik turöan halda ayaq ushlarına sozılıw, qollar qaptalöa-hawa jutıladı; oń 
ayaqqa aldıöa sozılıp dene alöa qulaydı, qollar polöa tiyedi- jutılöan hawa 
shıöarıladı; dáslepki jaöday-hawa jutıladı; shınıöıw orta tempte kelesi shep ayaq 
penen orınlanadı. 

7. Dáslepki jaöday, polda otırıp qollar iyinge qoyıladı. Úsh prujinalı 
(julqınıwshı) aldıöa iyiliwdi, qollar tobıqta-jutılöan hawa shıöarıladı. Iyiliw kem-

ke m kúsheyip baradı, ayaqlar qayırılmaw kerek. Deneni kóterilgende, iyinler erkin 
jaödayöa keltiriledi. Orta tempte. 

8. Dáslepki jaöday-dizelerde turıw. Bastı aldıöa iyip oń dize kóteriledi, arqa 
dúziwlenip sozıladı; daslepki jaöday; oń ayaqtı dúziwlep artqa sozıp tik turıw; 
dáslepki jaöday. Shınıöıwdı keyingi ayaqta qaytalaw. 

9. Dáslepki jaöday-dizelerde turıw. Qollar aldıöa, joqarıöa, qaptalöa sozıladı, 
oń qaptalöa burılöan halda aldıöa iyiliw-hawa jutıladı; aldıöa burılöan kezde aldıöa 
iyilip, qollar artka-jutılöan hawa shıöarıladı; dáslepki jaöday. Tap usı shınıöıw 
keyingi ayaqta qaytalanadı, áste tempte islenedi. 

10. Ayaqlar iyin keńliginde, qollar aldıöa sozıladı. Deneni shepke burıp-hawa 

jutıladı; dáslepki jaöday-jutılöan hawa shıöarıladı; artqa iyilip, qollar bastıń artına 
jiberilip-xawa jutıladı;dáslepki jaöday jutılöan hawa shıöarıladı. Orta tempte usı 
shınıöıw keyingi tárepke qaray islenedi.  

11. Tik turöan halda qollar belde. Gezekpe gezek shep hám oń ayaqta bir 
orında sekiriwler. Orta tempte dem alıw erkin orınlanadı. 

12. Bir orında yaki háreketli juwırıw. Dem alıw bir tegis. Shınıöıw 40-50 

sekund dawam etedi. Dizeni joqarı kóterip júriwge ótiwde 20 sekund hám onnan 
artıq dawam etedi. 

13. Dáslepki jaöday, ayaqlar iyin keńliginde, qollar belde, qolar aldıöa 
jiberiledi. Ayaq ushlarına kóterilip, shıöanaklardı artqa qaray sozıladı, iyilip-hawa 

jutıladı; dáslepki jaöday-jutılöan hawa shıöarıladı.  
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Eger birinshi gimnastikalıq shınıöıwlar kompleksi shuöıllanıwshıöa qıyın 
kórinetugın bolsa, onda shuöıllanıwshıöa aqılıy jumıs islew kórsetkishlerin 
kóteriwge hám saqlap turıwöa ekinshi azańöı gigienalıq gimnastikalıq shınıöıwlar 
kompleksi usınıladı. Bunda organizmde jıynalöan sharshaw hám stress jaödayların 
áste kemeytip hám nátiyjede ulıwma joq etiwge alıp keletuöın relaksaciya 
(bosasıw, jeńil tartıw) ámelge asadı. Shınıöıwlar hárdayım orınlanöan jaödayda 
öana anıq effektiv tolıq dárejede nátiyjege muwapıq boladı. 

Mısalı: ortasha 18-22 jastaöı studentlerde ortasha dene tárbiyası 
sabaqlarındaöı gimnastikalıq shınıöıwlardı orınlawı <Tártip sanına qarap 
shaqırıw=, <Ketekshelerde sekiriw= (kvadratlardaöı tártip sanına qarap sekirip 

ótiw), <Shınıöıwdı shaqqanlıqqa orınlaw= hám t.b. da studentlerdiń tártip sanların 
biliwi, shınıöıwdı shıraylı orınlawı, gimnastikanıń ózgeshelegin esapqa alöan halda 
shınıöıwlardıń durıs orınlawın sıyaqlılardı óz ishine jámleydi. 

Sonı aytıp ótiw kerek, student jaslardıń sharshawı mashqalasın umıtpawımız 
kerek, bul ushın eń dáslep sharshawöa anıqlama berip alıw kerek. Sharshaw – bul 

organizmniń jaraqat (travma) alıw hám keselliktiń payda bolıw qáwipin tuwdırıp 
qoymastan, sırtqı ortalıqtan jaöımsız tásirler nátiyjesinde organizmde payda 
bolatuöın tábiyi reakciya bolıp tabıladı [2]. Usı tábiyiy reakciya nátiyjesinde 
adamda, ásirese kóp aqılıy miynet islep kóp oy juwırtatuöın student jaslarımızda 
payda bolatuöın stress hám usı negativ reakciyanıń aldın alıp, ózine kerek tárepke 
burıp paydasına asırıwöa ekinshi gimnastikalıq shınıöıwlar kompleksin qarap 
óteyik [1].   

№2 azaDöı gimnastikalıq shınıöıwlar kompleksi 
1. Bir orında 1 minut dawamında qollardı aldıöa-artqa siltep júriw; 
2. Tik turöan halda, ayaqlar iyin kenliginde, eki qoldıń barmakları bir-birimen 

baylanadı. Alakanlardı sırtqa aylandırıp, qollar joqarıöa sozıladı, ayaqtıń ushlarına 
sozılıp-hawa jutıladı; baylanıp turöan barmaqlar jazdırılöanda, qollar qaptaldan 
tómenge hám daslepki jaödayöa kaytıp, hawa shıöarıladı. 

3. 15-20 sekund dawamında áste toqtap juriwge ótiletugın juwırıw. 
4. Tik turıp, ayaqlar iyin keńliginde, qollar belde. 1) deneni shepke burıw, 

qollar qaptalöa 2) prujinalı (julqınıwshı) artqa uzayıp sozılıw;hawa jutıladı; 3) 
daslepki jaöday;jutılöan hawa shıöarıladı 4) orta tempte tap sol shınıöıw qarama-
qarsı tárepte qaytalanadı. 

5. Polda arqada jatıp qollardı qaptalöa jiberemiz. Oń ayaqtı kóterip, sol oń 
ayaqtı qaptaldan aste tómenge polöa tiyemen degenge shekem túsirilip barıladı; 
ayaqtı koterip; dáslepki jaödayöa kaytarıladı. Tap sol shınıöıw shep ayaqta da 
qaytalanadı. Dem alıw bir tegis, shınıöıwdı orınlaw tezligi áste. 

6. Dáslepki jaöday-dizege tayanıp otırıw, keyin aldıöa iyilgen halda ayaq 
tabanlarına tolıq otırıw, qollar polda. Áste tempte poldıń ústinen tayıp ótilip, daslep 
qollardı búgip, keyin durıslap, qollaröa tirelemiz-hawa jutıladı; ayaqlardı qayıröan 
halda, tez arada daslepki jaödayöa qaytıw-jutılöan hawa shıöarıladı. 

7. Arqada jatqan halda qollar qaptalöa jiberiledi. Ayaqlardı qayırıp, 
tobıqlardıń ortasınan uslap alıp, dizelerdi kókirek kletkasına jaqınlatıp qoyıladı, 
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bas kókirektiń aldında turöan dizelerge búgilip turadı-jutılöan hawa 
shıöarıladı;dáslepki jaödayöa qaytıp-hawa jutıladı, shınıöıwlar áste tempte islenedi. 

8. Bir orında júriw, shınıöıw ortasha tempte 30-40 sekund dawamında 
qaytalanadı [2]. 

Hárqıylı jastaöı student jaslardıń tábiyiy kónlikpeleri, miynet kónlikpeleri 
kórsetkishleri, miynet ónimdarlıöı, oqıw processindegi jetiskenlikleri birdey emes, 
sol sebepli azańöı gigienalıq gimnastikalıq shınıöıwlar kompleksiniń birneshe 
variantların kórsetip shıöıw talapqa muwapıq dep oylayman. Organizmniń 
adaptacion sistemasınıń individual kórsetkishleriniń imkaniyatlarınan organizmniń 
den sawlıöınıń joqarı yaki tómen jaödayda bolıwı sebepli háreket aktivlilik forması 
hár qıylı túrlerinen paydalanıw usınıladı [3]. Bul jerde júrek kan-tamırı 
sistemasınıń roliniń áhmiyetliligi sózsiz. 

Student hám úlken jastaöı adamlar ushın da aqılıy múmkinshiliklerin 
jetilistiriwshi hám rawajlandırıwshı shınıöıwlar háreketli oyınlar formasında yaki 
gimnastikalıq shınıöıwlar formasında da ótkeriledi. Bunda shınıöıw salkın, hawası 
taza xanada, eger imkaniyatı bolsa, aöıp turöan suw kanalı boyında taza hawada 
orınlanıwı kerek. Shınıöıwlardı bolöannan keyin deneni ızöar súlgi yaki qol oramal 
menen súrtiniw, taza salqın emes (komfort) temperaturadaöı suw menen juwınıw, 
dushqa shomılıw, eger jazdıń kúnleri bolsa kóllerde shomılıw usınıs etiledi. 
Shınıöıwlardı orınlawda durıs dem alıp-shıöarıwöa úlken kewil bóliw kerek. Kekse 
jastaöı nuraniylerge, den sawlıöında azlı kemisi bar shaxslaröa shınıöıwlardı 
orınlamastan aldın medinicalıq kórikten ótip, shıpakerden máslaxatler alıw 
maqsetke muwapıq boladı. Júklemelerdiń den sawlıqqa keri tásirin tiygizbewi 
ushın, shuöıllanıwshı ózin jeke baqlawda alıp júriwi kerek (pulsi, denesiniń 
salmaöı sıyaqlı korsetkishleri).  

Juwmaqlaw. Ulıwma alöanda, azańöı gigienalıq gimnastika shınıöıwları 
kompleksinde kórsetilgen shınıöıwlardıń hámmesi izbe-iz formada orınlansa 
shınıöıwlar effektivligi joqarı dárejede boladı, lekin shárt-sharayatlaröa boysınöan 
halda, eger shınıöıwlardı tolıq orınlaw imkaniyatı bolmasa, eń azlısı dizimde 
keltirilgen shınıöıwlardıń ańsat hám jeńil formasın orınlaw usınıs etiledi.  

Ádebiyatlar: 

1. -HB052 �.�., &>9;81052 %. . �8<=0AB8:0 8 <5B>48:0 ?@5?>4020=8O / 
'G. ?>A>185. +8@G8:. 2022. 165 A. 

2. Eshtayev A.K. va bosh. «Gimnastika nazariyasi va uslubiyoti» Darslik. / 
&.: 2017.- 500 b. 

3. Salamov R.S. Jismoniy tárbiya nazariyasi va uslubiyati. 1 tom. ITA-

PRESS. T.-2014 220 b. 

Rezyume: 
Bul maqalada azańöı gigienalıq gimnastika shınıöıwların orınlaw arqalı joqarı 

oqıw orınlarında bilim alıp atıröan student jaslardıń intellektual miynet 
ónimdarlıöın arttırıw múmkinshiligi haqqında sóz etilgen. Oqıw-shınıöıw 
ilajlarınan (trenirovkalardan) keyin sharshaw, fizikalıq júklemelerdi orınlaw, 
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sarplanöan kúshti hám energiya rezervlerin qayta tiklew, jeke gigiena talaplarına 
boysınıw, azańöı gimnastika sıyaqlı atama hám túsinikleri ashıp berilgen.  

$57N<5:  
� 40==>9 3>2>@8BLAO > 2;8O=88 70=OB89 CB@5==59 38385=8G5A:>9 

38<=0AB8:8 =0 ?>2KH5=85 8=B5;;5:BC0;L=>-C<AB25==KE 2>7<>6=>AB59 
ABC45=B>2, >1CG0NI8EAO 2 2KAH8E CG51=KE 702545=8OE. �0=K ?>=OB8O B0:8< 
B5@<8=0< :0:, CAB0;>ABL ?>A;5 B@5=8@>2>:, 2K?>;=5=85 D878G5A:8E 
=03@C7>:, 2>AAB0=>2;5=85 A8; 8 M=5@35B8G5A:8E @575@2>2, A>1;N45=85 ;8G=>9 
38385=K 8 CB@5==OO 38385=8G5A:0O 38<=0AB8:0.  

Resume: 

This article talks about the influence of morning hygienic gymnastics classes 

on increasing the intellectual and mental capabilities of students studying in higher 

educational institutions. Concepts are given to such terms as fatigue after training, 

physical activity, restoration of strength and energy reserves, personal hygiene and 

morning hygienic gymnastics. Based on the topic of the work, the article highlights 

the role of morning hygienic gymnastics in the development of physical qualities 

such as strength, speed, flexibility, agility and endurance. 

Tayanısh sózler: azańöı shınıöıwlar, azańöı gimnastika, shaxsiy gigiena, 

gigienalıq gimnastika, jas ózgeshselikleri, aqılıy miynet, student jaslardıń iskerlik 

múmkinshilikleri, sharshaw, nátiyjelilik, nátiyjelilikti asırıw, aqılıy miynet 

ónimdarlıöın jaqsılaw, oqıw procesin optimizaciyalaw, bilim. 

�;NG52O5 A;>20: CB@5==OO 70@O4:0, CB@5==OO 38<=0AB8:0, ;8G=0O 
38385=0, 38385=8G5A:0O 38<=0AB8:0, 2>7@0AB=K5 >A>15==>AB8, C<AB25==0O 
@01>B0, @01>B>A?>A>1=>ABL ABC45=B>2, CB><;5=85, ?@>4C:B82=>ABL, 
?>2KH5=85 ?@>4C:B82=>AB8, C;CGH5=85 C<AB25==>9 @01>B>A?>A>1=>AB8, 
>?B8<870F8O CG51=>3> ?@>F5AA0, 7=0=8O.  

Key words: morning exercises, morning gymnastic exercises, personal 

hygiene, hygienic gymnastics, age features, mental work, efficiency of students, 

exhaustion, efficiency, efficiency increase, improvement of intellectual working 

capacity, optimization of educational process, knowledge. 
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�8@8A8ў.  8;;89 3ү@5AB8ң :5;8? HKғKўK ·Ý< �0=409 H0@0OB;0@40 
?0940 1>;4K, :8< BÝ@5?8=5= ?0940 1>;ғ0=;KғK ·Ý< 0B0-1010<K740= <89@0A 
1>;K? :8OBK@ғ0= <8;;89 3ү@5A8<8748 AÝў;5;5=48@35= ·Ý@ 18@ <8;;5BB8ң 
í78=5 60@0AK�;K ү@8?-Ý45B;5@8 10@ >=K ·5H 18@ 040< 189:0@ 5B5 0;<094K. 
%51518 1878ң ү@8?-Ý45B8<8745 E0;�K<K7 ·Ý@ �K9;K B>9 15@8? 0B 
H01KABK@K?, K;0� >9=0BK? ?0;ў0=;0@4K 3ү@5AB8@8? B>9 15@5BCғK=;KғK 
E0;�K<K740 4ÝABү@35 09;0=ғ0= 548. %>=Kң CHK= ·Ý78@38 60A;0@K<K7 
í78=8ң 0B0-1010;0@K<K740= :8OBK@ғ0= ү@8?-Ý45B;5@8= 18;8? í7 E0;�K=Kң 
<8;;89 3ү@5A;5@8=8ң �0;09 :8@8? :5;35=;838 ·0��K=40 í7 B0@K9EK= 18;8ў 
CHK= CAK <5B>48:0;K� �>;;0=10=K A87;5@35 CAK=10�HK<K7. �C; 
�>;;0=1040 <8;;89 3ү@5AB8ң B89:0@K= A0;ғ0= ?0;ў0=;0@ ·Ý< 10@;K� 
60@KA;0@40 í7;5@8= :í@A5B8? 60�AK =ÝB8965;5@35 5@8A:5= ·Ý< B0O@;0ғ0= 
HÝ:8@B;5@8 BCў@0;K 09BK;ғ0=. 

�0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AO=40 <8;;89 3¯@5AB8§ B89:0@O= 
A0;�0= ?0;ў0= 

 

�148@0E<0=>2 �14@0E8< �78<>28G 1916-6K;K 
11-8N;L40 ì715:AB0= $5A?C1;8:0AK &0H:5=B 
�0;0AK=40 BCўK;4K. �.�148@0E<0=>2 1935-6K;K 7-
:;0AA >@B0 <5:B5?B8 B0<0<;04K. 1936-6K;K &0H:5=B 
�0;0;K� >@B0 0@=0ў;K D878:0;K� BÝ@18O 
B5E=8:C<K=0 >�Kўғ0 :8@8?, >=K 1939-6K;K B01KA;K 
B0<0<;04K. �Ý=8935;838 D878:0;K� BÝ@18O 
>�KBKўHKAK. 

1937-6K;K >=Kң í<8@8=45 �Cў0=KH;K ў0�KO 1>;4K. $>AA8O=Kң 
 >A:20 �0;0AK=40 18@8=H8 ?үB:8; 0ў�0<;K� D87:C;LBC@0 ?0@04K=0 
�0B=0ABK. 1939-6K;40= 10A;0? >; �0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK=0 6>;;0<0 
<5=5= :5;8? í78=8ң 18@8=H8 <89=5B 6>;K= 10A;04K. �C; 65@45 >; :í? 
6K;;0@ 40ў0<K=40 <8;;89 3ү@5A 1>9K=H0 $5A?C1;8:0<K740 65@38;8:;8 
:><0=40<K74Kң 0ғ70AK 1>;K? A09;0=4K. 1943-6K;K 5:8=H8 4ү=LO 6ү7;8: 
C@KAK=0 H0�K@K;4K. "; C@KA 6K;;0@K �5;>@CAA8O $5A?C1;8:0AK=Kң 
�;>18=0 �0;0AK=0= 10A;0? �5@<0=8O=Kң �5@;8= �0;0AK=0 H5:5< 10@ғ0=. 
�C; C@KAB0 �0·0@<0=;K� :í@A5B8? 5:8 <Ý@B515 <�K7K; 6C;4K7= <540;K 
<5=5= AK9;K�;0=4K. '@KAB0= �09BK? :5;35==5= A>ң >; í78=8ң 
>�KBKўHK;K� 6C<KAK= �0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK=40 40ў0< 5BB8. 
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1951-1953-6K;;0@ 0@0;KғK=40 �0@0�0;?0�AB0= 18;8<;5=48@8ў 
<8=8AB@;838=45 ÝA:5@89-D878:0;K� BÝ@18O 8=A?5:B>@K ;0ў07K<K=40 
6C<KA 8A;548. 1953-1956-6K;;0@K :ÝA8?;8: 0ў�0<K ·Ý< A>; 4Ýў8@4538 
60A;0@ 0ў�0<K :><8B5B8=8ң 8=AB@C:B>@K ;0ў07K<K=40 8A;548. 1956-1957-

6K;;0@K �0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK <Cғ0;;8<;5@48ң 18;8<8= 
65B8;8AB8@8ў 8=AB8BCBK=40 ÝA:5@89-D878:0;K� BÝ@18O 1í;8<8=45 
8=AB@C:B>@ 1>;K? 8A;548.  

1957-6K;40= 10A;0? �0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK <#0EB0:>@= 
K�BKO@;K A?>@B 6Ý<895B8=45 10A;K� ;0ў07K<K=40 8A;548. 1962-1968-

6K;;0@ �0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK=Kң <Cғ0;;8<;5@48ң 18;8<8= 
65B8;8AB8@8ў 8=AB8BCBK=40 ÝA:5@89-D878:0;K� BÝ@18O 1í;8<8=8ң 10A;KғK 
1>;K? 8A;548. 1968-1976-6K;K �0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK <#0EB>:>@= 
K�BKO@;K A?>@B 6Ý<895B8=45 10A;K� 1>;K? 8A;5? CAK 65@45= <89=5B 45< 
0;KAK=0 HK�BK. �í? 6K; 40ў0<K=40 @5A?C1;8:0<K740 A?>@BBK 
@0ў06;0=4K@KўK=0 09@K�H0 ү;5A �>A�0=;KғK= 5A0?�0 0;K? 1957-6K;K 
«ì715:AB0= 18;8<;5=48@8ў 0ғ;0AK» 0B0ғK 15@8;48. 

1954-1969-1976-6K;;0@K 0@0;KғK=40 �0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK 
�>�0@ғK �5ң5A8 0BK=0= «¶C@<5B 60@;KғK» <5=5= AK9;K�;0=4K. 

1979-6K;K «�0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK=0 EK7<5B :í@A5B:5= 60A;0@ 
BÝ@18OHKAK» 0B0ғK=0 <8OAA0@ 1>;4K. )0;K��0 :í@A5B:5= EK7<5B;5@8 <5=5= 
1Ý@H5<87 CHK= �Ý48@40= CAB07 <0@EC< �148@0E<0=>2 �14@0E8< 
�78<>28GB8ң 0BK E0;K� 6ү@538=45 <Ýң38 A0�;0=K? �0;04K. 

�0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AO=40 <8;;89 3¯@5AB8§ B89:0@O= 
A0;�0= ?0;ў0=. 

 

,0<C@0B>2 %0?0;0� �0@0�0;?0�AB0= 
$5A?C1;8:0AK �5359;8 @09>=K -=35;LA A>2E>7K=40 
BCўK;4K. 1937-6K;K 3ү@5A �Ý=835;838=5 895 60A 
?0;ў0= 6838B  �148@0E8< �148@0E<0=>2 ì715:AB0= 
$5A?C1;8:0AK=Kң ?09B0EBK &0H:5=B �0;0AK=0= 
$5A?C1;8:0<K7ғ0 6>;;0<0 <5=5= :5;8? �5359;8 
@09>=K=0= 60A ?0;ў0=;0@4K 6K9=0?, <8;;89 3ү@5A 
AK@;0@K= ү9@5B5 10A;04K. 

'AB07 �.�148@0E<0=>2 @09>=;0@40 60A 18@0� :үH;8 ·Ý< 65B8: 
H515@;8::5 895 ?0;ў0=;0@4Kң 10@ 5:5=;838=5 B0ң �0;04K. %51518 1878ң 
?0;ў0=;0@K<K7 5; 8H8=4538 B>9;0@40 3ү@5A8?, 3ү@5AB8ң Ý45ў8@ AK@;0@K= 
895;535= H515@;8: :í=;8:?5;5@8=5 895 1>;ғ0= HK=K��0= ?0;ў0=;0@ 548. 

�C; B@5=5@ 1937-6K;K &0H:5=B �0;0AK=40 íB:5@8;5BCғK= ì715:AB0= 
18@8=H8;838 60@KA;0@K=0 �0B=0AKў CHK= HK=KғKў;0@ 8A;548 ·Ý< >ғ0= 
60�K==0= 6Ý@45< 15@35= ?0;ў0=;0@ ,0<C@0B C;K %0?0;0� ·Ý< %0?0@ C;K 
�0ң0109;0@ í7 6Ý@45<8= 15@8?, ?0;ў0=;0@4K 60@KA�0 B0O@;0? 3ү@5A 
AK@;0@K= ү9@5B8? 60@KA;0@ғ0 �0B=0ABK@4K. 

1937-6K;K ì715:AB0= $5A?C1;8:0AK 18@8=H8;838 60@KAK=40 ,0<C@0B 
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C;K %0?0;0� ?0;ў0= í78=8ң 0ўK@;K� A0;<0ғK=40 10@;K� ?0;ў0=;0@4Kң 
үAB8=5= 65ң8A:5 5@8A8? 18@ =5HH5 @5B G5<?8>=;K� 0B0�BK 65ң8? 0;4K. 

1948-6K;ғ0 H5:5< >= 5:8 6K; 40ў0<K=40 ì715:AB0= $5A?C1;8:0AK=Kң 
G5<?8>=K 0B0ғK= �>;40= 15@<548. ,0<C@0B C;K %0?0;0�BK ?үB:8; 
E0;�K<K7 ·ү@<5B 5B548 ·Ý< E0;�K<K7ғ0 :í@A5B8;35= EK7<5B;5@8= ·5H 
�0H0= C<KBK;<094K ·Ý< 6ү@538<8745 <Ýң38 A0�;0=K? BC@04K.  0@EC< 
,0<C@0B C;K %0?0;0� ?0;ў0==Kң 0BK=0 0@=0;ғ0= B5;5BC@=8@ 60@KA;0@K 
18@8=H8;838 íB:5@8;8? 0BK@. )Ý@ 6K;K %0?0;0� ?0;ў0==Kң 0BK=0 60@KA 
íB:5@8;8? BC@4K. �C; 60@KABK Hí;:5<;5AB8@8? íB:5@35= ?0;ў0= HÝ:8@B8 
�A0<0B48= �01C;>2 1>;K? 5A0?;0=04K. �C; BC@=8@35 ì715:AB0==Kң 10@;K� 
ў0;0OB;0@K=0= ·Ý< �0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK=0= :><0=40;0@ �0B=0AK? 
18@8=H8 >@K= 0;ғ0= ?0;ў0=;0@ғ0 ì715:AB0= A?>@B CAB0AK 0B0ғK 15@8;48. 

%0?0;0� ?0;ў0==O§ HÝ:8@B8 ì715:AB0= ·Ý< �0@0�0;?0�AB0=�0 
<89=5B8 A8=35= ?0;ў0=. 

  

'11052 �>H�0@109 1940-6K;K 12-<0@BB0 
�0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK �5359;8 @09>=K 
)0;�0104 5;0BK=40 4ү=LOғ0 :5;35=.  8;;5B8 
�0@0�0;?0�. 1948-1958-6K;;0@40 +:0;>2 0BK=40ғK 
>@B0 18;8< 15@8ў <5:B518=45 >�K4K. 1958-1962-

6K;;0@40 !í:8A �0;0AK=40ғK !í:8A <Ý<;5:5B;8: 
?5403>38:0;K� 8=AB8BCBK=Kң D878:0;K�-BÝ@18O 
D0:C;LB5B8=45 BÝ;8< 0;4K.  

'11052 �>H�0@109 ·0��K=40 Aí7 5B548 5:5=187 1C; ?0;ў0= 60A 
ў0�KB;0@K=0= 10A;0?-0� <8;;89 ·Ý< 5@:8= 3ү@5A:5 �K7Kғ0BCғK= 548. 
�8H:5=5 ў0�KB;0@K=0= 10A;0? 0@�0AK 65@35 B89<535= ?0;ў0= <0@EC< 
%0?0;0� ·Ý< �0�09 0ғ0;0@K=Kң 3ү@5A;5@8= �K7KғK? B>9;0@ғ0 10@K? 
:í@5BCғK= 548.  5= �09 ў0�KBB0 1>;<0AK= CAK 0B0 ?0;ў0=;0@409 1>;K? 
3ү@5A AK@;0@K= 0B0�;K ?0;ў0= 1>;0<0= 45? í7 0;4K=0 <0�A5B 5B8? �>94K 
·Ý< A>; <0�A5B8=5 65B8? >; í7 �0B0@;K ?0;ў0=;0@ <0@EC< %0BK?0;4K 
 K;BK�1052, <0@EC< ì<8@15: �9B8<>2, <0@EC<  0EA5B !8O7K<15B>2, 
$0D0M; �5;8<15B>2;0@ <5=5= 18@35 ·Ý78@38 ў0�KB;0@K í<8@48 40ў0< 5B8? 
0BK@ғ0= ?0;ў0=;0@ ,0<C@0B  0H0@8?>2, �0�AK<C@0B  0<15B>2 ,>015: 
 CAB0D052;0@ <5=5= í7 ў0�BK=40 HK=KғKў;0@ 8A;5? ·Ý@ �K9;K 60@KA;0@ғ0 
BүA8? 60�AK =ÝB8965;5@35 5@8AB8. 

1958-6K;40= 10A;0? B@5=5@ �148@0E<0= �78<>28GB5= <8;;89 3ү@5A ·Ý< 
5@:8= 3ү@5A AK@;0@K= ү9@5=5 10A;04K. 1959-6K; 5@:8= 3ү@5A 1>9K=H0 
�0@0�0;?0�AB0= $5A?C1;8:0AK=Kң G5<?8>=K 1>;4K. 1960-6K;K &0H:5=B 
�0;0AK=40 6>�0@K >�Kў >@K=;0@K=Kң 0@0AK=40 «�C@025AB=8:» K�BKO@;K 
A?>@B 6Ý<ÝÝB8=5 �0B=0AK? G5<?8>=;K�BK 65ң8? 0;4K. 1961-6K;K 
ì715:AB0= $5A?C1;8:0AK=Kң %0<0@�0=4 �0;0AK=40 1>;K? íB:5= 5@:8= 3ү@5A 
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UDK. 796.05 

SPORTSHI ORGANIZMINE QORSHAõAN ORTALIQ HÁM 
EKOLOGIYALIQ FAKTORLARDIC TÁSIRI 

 

M.B.Ramazanov  
 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı  
 

Bizge belgili, miynet qábileti salıstırmalı genetikalıq tárepten, salamatlıq hám 
fizikalıq tayarlıq dárejesi menen salıstırmalı belgilenedi. Bulshıq etler jumısın 
orınlawda bioximiyalıq reakciyalar hám dene funkciyaların tártipke salıw 
proceslerin ózgertiretuöın qorshaöan ortalıq faktorları sport nátiyjeliligine sezilerli 
dárejede tásir kórsetedi. Solay etip, sport nátiyjeleri dárejesine sırtqı ortalıq 
temperaturasınıń ózgeriwi tásir etedi: gipetermiya waqtında bulshıq etlerdiń 
jabısqaqlıöı artadı, ATF1 lik aktivlik tómenleydi, ATF bóliniw tezligi hám onıń 
kreatin fosfat mexanizmi arqalı qayta sintezi ózgeredi. 

Gipertermiya, optimal dárejege jetip, bioximiyalıq reakciyalar tezligin asıradı 
hám sonıń menen joqarı sport nátiyjesine úles qosadı hám qorshaöan ortalıq 
temperaturası joqarılap ketkende, bioximiyalıq reakciyalar tezligi páseyedi. 

Bioximiyalıq reakciyalardı bloklaytuöın yaki olardıń tezligin kemeytiretuöın 
hár qanday qorshaöan ortalıq faktorları (radiaciya, intoksikaciya) fizikalıq hám 
aqılıy jumıs iskerligin kemeytedi, bul bolsa sport nátiyjesine tásir etedi. Vegetativ 
funkciyalardıń tabiyiy terbelislerin buzıw, tábiyat faktorları hám waqıt zonalarınıń 
ózgeriwi (transmeridional párwazlar waqtında payda bolatuöın) sport nátiyjeliligin 
kemeytedi. 

Sonlıqtan, sportshı organizmine qorshaöan ortalıq faktorlarınıń tásirin 
anıqlawda– dene tárbiyası hám sport ekologiyasın tereń úyreniwdiń aktuallıöı hám 
áhmiyetiniń joqarı ekenligi anıq. 

Ekologiya bilim tarawı retinde organizmler hám qorshaöan ortalıq penen óz-
ara tásir qılıw nızamlıqların belgileydi. Qorshaöan oralıqtıń organizm jaödayına, 
onıń organları hám sistemalarınıń iskerligine, maslasıw qábiletine, aktivligine, 
háreketsheńligine, shıdamlılıöına, islew qabiliyetine keri tásiri qorshaöan ortalıq 

pataslanıwınıń fizikalıq- ximiyalıq hám biologiyalıq faktorların, sonıń menen birge 
neyropsixogen tásirlerin óz ishine aladı [4]. 

Sport hám dene mádeniyatı ekologiyasi organizmdi shuöıllandırıw 
sharayatında hám insan ortalıöınıń ózgeriwsheń sharayatlarında insannıń 
qorshaöan ortalıq penen qarım- qatnasın úyretedi. Dene tarbiyası tarawındaöı 
qánigeler ushın dene tárbiyası hám sport ekologiyasın úyreniwdıń áhimiyeti 
sportshıöa hár túrli ekologiyalıq (endo hám ekzogen) faktorlardıń turaqlı tásiri 
                                                           
1 Adenozin trifosfat (ion), Adenozin trifosfat, ATP (inglizshe ATP) - tiri organizmler kletkalarında energiya almasınıwında úlken rol atqaratuǵın 
nukleozid trifosfat. Bul tiri sistemalarda júz beretuǵın barlıq bioximiyalıq processler ushın universal energiya deregi bolıp esaplanadı. 
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astında trenirovka procesin shólkemlestiriwdiń zamanagóy talapların túsindiredi 
[1]. 

Bizge belgili insan organizmi ózgeshe kúnlik ritmge iye. Biologiyalıq aktiv 
zatlar organizmniń ishki sharayatında kúndizgi hám keshki waqıtta hár qıylı 
fizikalıq hám psixologiyalıq tásirlerine qarap ózgerip turadı. Organizmniń 
funkcional imkaniyatlarınıń ATF-adenazintrifosfat joqarı dárejesi kúndizgi saat 10 
nan 13 ke shekem, keyin 16 dan 19 öa, onnan soń azıraq passivlesiwi baqlanöan. 
Ómir ushın zárúr bolöan funkciyalardiń aktivligi 2 den 4 ke shekem belgilengen 

[2]. 

Bir neshe saatlıq geografiyalıq poyastı kesip ótkende kúnlik rejimde 
psixologiyalıq funkciyası jańa poyas waqtı menen kelise almay qaladı. Birinshi 
kúnleri úyretilgen rejimge kún hám túnniń ózgeriwine tuwra kelmeydi. Sırtqı 
disenxroz belgilenedi. Keyinshelli waqıt kúshine qarap organizm funkciyasında 
qayta dúziliw ishki disenxrozöa ótedi. G.N.Kassel izertlewleri boyınsha 7 saatlıq 
ayırmashılıq bar poyasta tek 6 kúnnen keyin öana organizm sol jerge ózgergen 
sharayatqa kónligiwi kórinedi. Bunda kóbirek háreketsheń bolıp psixikalıq (joqarı 
nerv) iskerligi hám issheńlik kórsetkishleri esaplanadı. 

Waqıtsha kónligiwdiń 3 fazası bar:  
1. Kónligiwdiń birinshi reakciyası. Bir kúnge jaqın dawam etedi. Bul bolsa 

ele stress-sindrom ótiwi, aqıröı kónligiw nátiyjeligi jıynalıw dárejesinde ekenligin 
kórsetedi.  

2. Tiykaröı faza. Bir háptege shekem dawam etedi. Bul waqıt ishinde 
organizmde dáslepki qayta dúziliw procesi baslanadı, onda basqarıw sisteması 
ornın toldırıwshı kónligiw reakciyası payda boladı.  

3. Kónligiw reakciyasınıń tamamlanıwı 2-3 hápte dawam etedi. Bul waqıt 
ishinde sońöı kónligiw nátiyjeligi áste qayta tiklenedi. Organizm sisteması 
funkcionallıq dárejesi turaqlasadı hám gomestazanıń dúziliwi tamamlanadı [5]. 

Joqarıda kórsetilgen fazalardıń dawam etiwi waqıt poyaslarınıń kesip ótiwi 
menen baylanıslı. 2-3 saatlıq waqıt poyasların kesip ótkende organizmniń 
funkcional jaödayı ortasha xarakterde bolıp, waqıt kónligiwi tez tamamlanadı. 5-8 

saatlıq poyaslardı kesip ótkende organizmniń kúnlik ritm funkciyası bir qansha 
buzıladı hám kónligiw procesi kóp waqıt dawam etedi [3]. 

O.N.Panfilov maölıwmatlarına qaraöanda 7-8 saatlıq poyaslardıń almasıwında 
shamalaw kórsetkishi hám jumıs qábileti 2-3 kún ishinde tez túsip ketedi. Keyin 

áste-aqırın tiklenip 7-13 kún ishinde tolıq tiklenedi. Sonıń ushında joqarı 
kategoriyalı sportshılar olimpiya yaki dúnya chempionatlarında qatnasıw ushın 
jarıs ótkeriletuöın jerge aldınnan keledi. Kópshilik sportshılar tiykaröı startlardan 
aldın jarıs rejimin jarıs ótkeriletuöın jerdiń waqtına qarap ózgertedi. Hawa rayı 
sharayatı da trenirovka hám jarıs iskerligine sportshılardı tayarlaw hám 
shólkemlestiriwge, jarıslardı ótkeriwge úlken tásir kórsetedi. Trenirovka procesin 

dúziw hám jarıs iskerligin maqsetke muwapıq ámelge asırıw ushın hawa rayı 
baqlawlarınan paydalanıw zárúr. Qısqa waqıt ushın beriletuöın baqlawlar 80-90 % 
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ti, ortasha 70-75% hám uzaq waqıtqa qılınöan baqlawlar 60-65% maölıwmatlardı 
anıq bere aladı [6]. 

Jıllı komfort hawada dene qızdırıwdı bir qansha qısqartıw hám tezligin túsiriw 
múmkin. Tómen temperaturada trenirovka baödarlamasına ózgerisler kirgiziw, 
júdá kerek bolöanda jarıs baödarlamasın ózgertiw ushın talap qoyıw múmkin. 

Hár qanday funkcional sistemalardıń nátiyjeliligi de hawa rayı sharayatına 
baylanıslı. Máselen, aldınnan yaki arqadan esip turöan samal tezliktiń kóteriliwi 
yaki tómenlewine, energiya jumsalıwına tásir kórsetedi. Ulıwma sırtqı ortalıq 
haqqındaöı anıq maölıwmatlar málim dárejede sportshını tayarlaw, jarıs ótkeriwdi 
shólkemlestiriw sıpatın joqarılatadı, trenirovka hám jarıstıń nátiyjeligin sheshiwge 
járdemlesedi. 

Belgili bolöanınday, nátiyjeli professional dene tárbiyası hám sport iskerligi 
ushın:  

• bulshıq etlerdiń kúshli (yaki jeterli bolmaöan) júklemesinde insan 
organizminiń ekologikalıq teńsalmaqlıqların biliw;  

• dene tárbiyası hám sport penen shuöıllanıwshı shaxslardıń salamatlıöın 
tiklew, saqlaw quralları hám usılların tańlaw; 

• ekologiyalıq sistemasınıń hár túrli tásirleri hám fizikalıq iskerligine 
juwaplardıń keń sheńberi menen insan salamatlıöın bahalawdıń informacion 
normaların tańlaw kónlikpelerine iye bolıw;  

• endoekologik patogen faktorlar hám olardıń tásiri sebepli sport 
trenirovkalarında payda bolatuöın jaödaylardıń kletka hám molekulyar rawajlanıw 
mexanizmlerin biliw;  

• qorshaöan ortalıq faktorlarınıń unamlı hám keri tásirin esapqa alöan halda 
patologiyalıq ózgerisler (sportshılarda - normasınan joqarı shuöıllanıw, jaraqatlar 
hám basqalar) rawajlanıwı ushın qáwip toparlarında profilaktika ilajların sheber 
islep shıöıw;  

• hár túrli tábiyiy hám geografiyalıq aymaqlarda jasawshı adamlardıń 
awqatlanıw, zat hám energiya almasıwınıń ózine tán qásiyetlerin, tábiyiy cikllar 
hám meteorologik faktorlardıń insan organizmine hám sportshıöa tásirin esapqa 
alöan halda fizikalıq iskerlikke maslastırıw ózgesheliklerin túsiniw;  

• tábiyiy, ekologiyalıq hám adaptogen ortalıq faktorlarınıń birgeliktegi 
tásirinde maslasıw hám tikleniw mexanizmlerin biliw, awqatlanıw mashqalaların 
durıs sheshiw zárúr. 

Sport iskerligi usı iskerlikti orınlaw ushın juwapker bolöan barlıq funkcional 
sistemalardıń jumıs kúshi menen birge keledi hám bulshıq etlerdiń jumısın 
energiya menen támiyinlew deregi bolıp esaplanadı. Fizikalıq shınıöıwlar 
klassifikaciyası, dinamikalıq hám statikalıq jumıslardıń ózgeshelikleri, energiya 

támiynatı túrleri hám basqalar haqqında sonı aytıw múmkin, bulshıq etler 
júklemesin nátiyjeli orınlaw ushın zárúr bolöan fiziologiyalıq funkciyalardıń 
ózgeriw dárejesi onıń iskerlik dárejesi menen belgilenedi. 
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Rezyume: 

Maqalada sportshı organizmine qorshaöan ortalıq hám ekologiyalıq 

faktorlardıń tásiri, tábiyattıń tábiyiy salamatlandırıwshı qurallarınan paydalanıwdıń 
zárúrli faktorları boyınsha usınıslar berilgen. 

$57N<5: 
� AB0BL5 >?8A0=K @5:><5=40F88 ?> 2;8O=8N A@54>2KE 8 M:>;>38G5A:8E 
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Resume: 

The article describes recommendations on the influence of environmental and 

environmental factors on the athlete9s body, the necessary factors for the use of 
natural healing agents. 

Tayanısh sózler: tábiyat, qorshaöan ortalıq, ekologiya, tábiyiy faktorlar, 
organizm, háreket iskerligi, salam0tlıq, fizikalıq iskerlik. 
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Rezyume: 

Ushbu maqolada asosiy gimnastikaning maktabgacha yoshdagi bolalarning u 

yoki bu sport turi bilan shug'ullanishiga ta'sirini aniqlashga harakat qilindi. 

Resume: 

In this article, an attempt was made to determine the influence of basic 

gymnastics on preschool children to engage in one or another sport. 

�;NG52O5 A;>20: >A=>2=0O 38<=0AB8:0, 45B8 4>H:>;L=>3> 2>7@0AB0, 
D878G5A:0O ?>43>B>2:0, A?>@B. 

Kalit so8zlar: asosiy gimnastika, maktabgacha yoshdagi bolalar, jismoniy 

tarbiya, sport. 

Key words: basic gymnastics, preschool children, physical training, sports. 
 

UDK. 796/7.011 

XOTIN-QIZLAR SPORTI YORDAMIDA JISMONIY-ESTETIK 

MADANIYATINI TARKIB TOPTIRISH JIHATLARI 
 

A.A.Xojametov  
 

Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va 

malakasini oshirish instituti Nukus filiali 
 

Mamlakatimizda yosh avlodni barkamol qilib tarbiyalash va voyaga 

etkazishda jismoniy tarbiyaning ahamiyati beqiyosdir. Sunggi yillarda jismoniy 

tarbiya va sport yoshlar hayotining ajralmas qismiga aylanib borishi bilan bir 

qatorda, xotin-qizlarning jismoniy-estetik tarbiyasiga alohida e¼tibor qaratilmoqda. 

Suvratiyu siyrati go8zallar o8rtasida qaddi-basti kelishgan, chiroyli qizlarimiz, 

ayollarimiz ham oz emas. Buyuk adibimiz Abdulla Qahhor so8zi bilan aytganda 
<Hovuzdan egilib bir piyola suv ololmaydigan=, tanballikka moyil ayollardan 

farqli o8laroq, hozirgi zamonda ham jismonan, ham ma¼nan sog»lom xotin-qizlar 

safi izchillik bilan kengayib bormoqda. Ayniqsa, so8ngi yillarda xotin-
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qizlarimizning ma¼naviy dunyosi, aqliy, jismoniy-estetik salohiyati yanada yuksala 

boshlaganligi ayni haqiqatdir. Davlat rahbarimizning xotin-qizlarga ko8rsatayotgan 

g»amxo8rlik va e¼tibori tufayli ularning salomatligin tiklash, mustahkamlash hamda 

himoya qilishning muhim omillaridan sanalgan jismoniy tarbiya va sportga 

bo8lgan munosabat keyingi yillarda tubdan o8zgardi. Zero, sport - hamjihatlik, 

do8stlik, halollik, ezgulik elchisi va etuklik ramzidir [1]. 

So8ngi yillarda xotin-qizlar o8rtasida jismoniy tarbiya va sportni yanada 

rivojlantirish hamda ularni estetik tarbiyalash bugungi kunimizning dolzarb 

masalalaridan biriga aylangan. Estetik ta¼lim va tarbiya - tarbiyaning boshqa 

shakllari kabi o8z diqqat-e¼tiborini yakka shaxs hamda ijtimoiy guruhga qaratib, 

umuminsoniy hamda milliy qadriyatlarimizni qaror toptirishga xizmat qiladi. 

Tarbiya, umuman, har qanday inson ongiga, his-tuyg»ulariga, tasavvuriga, 

dunyoqarashiga, xatti-harakatiga, xulq-atvoriga ta¼sir o8tkazishni o8z oldiga 

maqsad hamda vazifa qilib qo8yadi. 

Estetika (yunon tilidan olingan bo8lib - <his=, <tuyg»u=) olamning hissiy qabul 

qilinishini tadqiq etuvchi fandir. Estetika san¼at, madaniyat va tabiatning subyektiv 

qabul qilinishini o8rganadi. Estetika falsafaning aksiologiya sohasiga kiradi. 

Estetika - inson bilan dunyo o8rtasidagi qadriyatli munosabatlarning o8ziga xos 

taraflarini hamda kishilarning badiiy faoliyati sohasini o8rganuvchi falsafiy fan 

hisoblanadi. <Estetika= terminini ilmiy muomalaga nemis faylasufi A.Baumgarten 

(1714-62) kiritgan. O8sha davrlarda estetikaning sinonimi sifatida go8zallik, san¼at, 
badiiy ijod falsafasi atamalari qo8llanilib kelingan. Keyingi yillarda 

nafosatshunoslik yoki nafosat falsafasi iboralari ham estetikani anglatadigan 

bo8ldi. Estetika o8z ichiga san¼at estetikasi, tabiat estetikasi, texnika estetikasi, 

dizayn, sport estetikasi, atrof muhitni go8zallashtirish va boshqa sohalarni ham 

o8ziga qamrab oladi [2]. 

Xalqimiz milliy estetikasi taraqqiyoti tarixan mintaqaviy xarakterga ega 

bo8lib, uning ildizlari dastlab Avesto kitobiga, keyinchalik Islom dini kirib 

kelgandan so8ng, milliy mintaqaviy estetika Qur¼oni karim oyatlari va Hadisi 

sharifdagi <Alloh go8zal va U go8zallikni sevadi= degan tamoyillar asosida 

rivojlangan. Bunda buyuk mashoyiqlar (Forobiy, Ibn Sino) bilan yonma-yon 

tasavvuf estetikasidagi kubroviylik (Najmiddin Kubro), naqshbandiya (Bahoddin 

Naqshband), jo8mardlik (Pahlavon Mahmud) singari tariqat pirlarining go8zallik, 

san¼at hamda san¼atkor borasidagi fikr va qarashlari muhim ahamiyatga ega bo8ldi. 

Xalqimiz estetikasi tarixida, Temuriylar davrining alohida o8rini bor, Navoiyning 

<Mahbub-ul-qulub=, <Majolis-un-nafois=, <Mezon-ul-avzon= asarlari, XV-XVI 

asrlarda yuzaga kelgan qator tazkiralar hamda musiqa nazariyasi haqidagi risolalar 

o8zbek estetikasi rivojiga katta hissa qo8shdi. Xonliklar hamda chorizm davrida esa 

xalqimiz estetikasi ko8proq tazkiralarda (Fazliy) va she¼riy shakllarda (Furqat) o8z 

ifodasini topgan edi.  

Xalqimiz milliy estetikasidagi yuksalish XIX-asr oxirlari va XX-asrning 

boshlariga to8g»ri keladi. Bu davrda ma¼rifatchi jadid mutafakkirlari yangicha 

estetik g»oyalarni o8rtaga tashladilar, badiiy adabiyotda, dramaturgiya janrida 
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ma¼rifatparvarlik g»oyalarini ilgari surdilar, zamonaviy teatr san¼atiga asos soldilar. 

Anbar Otinning <Qoralar falsafasi= (1910), Fitratning <Oila= (1914), keyinchalik 

<Adabiyot qoidalari= (1926) risolalari yaratildi, Cho8lponning badiiy adabiyot, 

teatr san¼atiga bag»ishlangan ko8plab maqolalari nashr qilindi. Lekin sho8rolar 

hukmronligi davridagi totalitarizm barcha falsafiy fanlar qatori estetikani ham 

sinfiylik va partiyaviylik tamoyillari asosida biryoqlamalikka, mahdudlikka, 

soxtalikka mahkum etdi. Mamlakatimiz mustaqillikka erishgan ilk davrlardan 

boshlab estetikaga alohida e¼tibor berila boshlandi, estetik madaniyat bo8yicha 

(M.Nurmatov, M.Abdullaev), estetik qadriyatlar borasida yirik tadqiqot ishlari 

e¼lon qilindi. Hozirgi vaqtda ko8pgina olimlar estetika nazariyasi va tarixiga doir 

jiddiy (T.Mahmudov, A.Qurbonmamadov, A.Sher, B.Husanovlar) izlanishlar olib 

bordilar. 

Shuni ta¼kidlash lozimki, qadimgi dunyoda, umuman, tarbiyaning maqsadi 

estetik asosda ko8zga tashlangan. Masalan, Aflotun hamda Arastu kabi mutafakir 

olimlar ta¼limotlarida estetik tarbiya tizimining bir-biridan farqli tomonlari 

bo8lgani holda ularda umumiylik ham mavjud bo8lib, u yagona estetik orzuni qaror 

toptirishga, yagona axloqiy xulq-atvor va fuqarolik xislat-fazilatlarni 

shakllantirishga xizmat qilar edi. 

Estetik tarbiya, eng avvalo, xotin-qizlarning estetik didlari shakllanishiga 

o8zining katta ta¼sirini o8tkazadi. Shaxsning o8zligi uning estetik didi orqali 

vujudga keladi. Estetik didda xotin-qizlarning aqliy hamda hissiy dunyosi, talab-

ehtiyojlari, orzu-umidlari, maqsad va manfaatlari ro8yobga chiqishida ifodalanadi. 

Did faqat kayfiyat baholarigina emas, balki inson faoliyati natijalari vositasida ham 

ifoda topadi. Xotin-qizlar faoliyatining barcha natijalarida uning didi aks etadi [2]. 

Estetik tarbiya xotin-qizlarning talab-ehtiyojlarida muayyan mezon tuyg»usi 

ham mavjud bo8lishini anglatadi, bu mezon tuyg»usi shaxsiy ehtiyojni jamiyat 

ehtiyoji bilan mutanosib tarzda qo8shib olib borishni taqozo etadi. Ana shu mezon 

asosida etuklikka erishish estetik tarbiyaning eng muhim vazifalaridan biri 

sanaladi. Mamlakatimizning mustaqil davlat sifatidagi taraqqiyotining hozirgi 

davrida estetik tarbiyaning o8rni yanada yuksalmoqda. 

Birinchidan, hozirgi davrda inson omilining tobora ko8payib borishi uchun 

zarur shart-sharoitlar hamda imkoniyatlar yaratilmoqda, jamiyatning barcha 

sohalarida faoliyat ko8rsatayotgan odamlarning ezgu xislat-fazilatlari, faolligi, 

ongliligi hamda ijodiy yaratuvchan qobiliyatlari namoyon buladi. 

Ikkinchidan, mamlakatimiz aksariyat yoshlarining ko8pchiligining umumiy 

madaniyati yuksalib borishi jarayonida yangi zamonaviy texnika hamda 

texnologiyalarni ishlab chiqarishini tashkil qilish ishlari tobora ortib bormoqda. 

Uchinchidan, yangi zamonaviy ishlab chiqarish munosabatlarida bozor 

iqtisodiyoti alohida o8rinni egallab borayotganligi qonunchilikning tezda rivojlanib 

amal qilayotganligi, yoshlarimizning umumiy madaniyatini, ayniqsa, ularning 

estetik madaniyati darajasini takomillashtirishni ta¼minlamoqda.  
To8rtinchidan, bugungi kunda ilmiy-texnik inqilobi sharoitida elektronika, 

avtomatika, kibernetika va informatika kabi fanlar ishlab chiqarish sohasini 
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mukammal qilib qayta qurish uchun imkoniyatlar yaratib beryapti. Bu holat ishlab 

chiqarish jarayonida faoliyat yuritayotgan yoshlarimizning ruhiy holatini ham 

tubdan o8zgartirishni, kasb-korlik, ijtimoiy-ruhiy, axloqiy hamda estetik holatning 

vujudga kelishiga olib kelmoqda. 

Beshinchidan, radio, teleko8rsatuvlar va <internet tarmog»i= kabi ommaviy 

axborot vositalarining turmushimizga jadal kirib kelishi natijasida internet axborot 

ko8lamining tobora ortib borishi estetik tarbiya ahamiyatining ham tez sur¼atlarda 
o8sishini ta¼minlamoqda. 

Xulosa qilib aytganda, estetik tarbiya - bu estetik jihatdan rivojlangan hamda 

ijodiy faol bo8lgan inson shaxsini shakllantirish demakdir. Estetik tarbiya 

insonparvar mohiyatga, estetik orzuga mos keladigan voqelikni idrok etish, 

baholash hamda nafosat qonunlari asosida qayta yaratishga qodir bo8lgan inson 

shaxsini shakllantirishga mo8ljallangan ta¼lim-tarbiya sohasi hisoblanadi. 
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3. A.Xojametov. <Qoraqalpog»istonda xotin-qizlar sportini rivojlantirish 

orqali ularning jismoniy-estetik madaniyatini takomillashtirish= Pedagogika fanlari 

bo8yicha falsafa doktori (PhD) darajasini olish uchun yozilgan dissertatsiya ishi. 

Chirchiq - 2023y. 

Rezyume: 

Ushbu maqolada Davlat rahbarimizning xotin-qizlarga ko8rsatayotgan 
g»amxo8rlik va e¼tibori tufayli ularning salomatligin tiklash, mustahkamlash hamda 
himoya qilishning muhim omillaridan sanalgan jismoniy tarbiya va sportga 

bo8lgan munosabatlar haqida aytib o»tiladi.Shu bilan birgalikda estetik tarbiya, 

xotin-qizlarning estetik didlari shakllanishi, ularga qanday ta¼sir o8tkazishi hamda 
shaxsning o8zligi uning estetik didi orqali vujudga kelishi haqida aytib o»tiladi. 

$57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 3>2>@8BAO >1 >B=>H5=88 : D878G5A:><C 2>A?8B0=8N 8 

A?>@BC, :>B>@K5 1;03>40@O 701>B5 8 2=8<0=8N 3;02K =0H53> 3>AC40@AB20 : 
65=I8=0< @0AA<0B@820NBAO :0: 206=K5 D0:B>@K 2>AAB0=>2;5=8O, 
C:@5?;5=8O 8 70I8BK 8E 74>@>2LO. � B> 65 2@5<O MAB5B8G5A:>5 2>A?8B0=85, 
MAB5B8G5A:85 2:CAK D>@<8@>20=8O 65=I8=, :0: MB> =0 =8E 2;8O5B, 0 
;8G=>ABL G5;>25:0 A>7405BAO G5@57 53> MAB5B8G5A:89 2:CA. 

Resume: 

This article talks about the attitude towards physical education and sports, 

which are important factors for restoring, strengthening and protecting their health 

due to the care and attention of our head of state to women. At the same time, 

aesthetic education, aesthetic tastes of women formation, how it affects them, and 

the identity of a person is created through his aesthetic taste. 

Kalit soʻzlar: Xotin-qizlar, estetik tarbiya, axloqiy xulq-atvor, estetik did, 

talab-ehtiyojlar, insonparvar, ta¼lim-tarbiya. 
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Key words: Women, girls, aesthetic education, moral behavior, aesthetic 
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UDK: 796.83 

BOKSTA SPORTSHÍLARDÍC HÚJIM TEXNIKASÍNÍC AYÍRÍM 

ÓZGESHELIKLERI 
 

P.M.Adilshaev  
 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası sport universiteti Nókis filialı  
 

Boksta tik turıwlar hám jıljıp júriwler. Jawınger tik turıwlar hám jıljıp 
júriwlerden boksshınıń keyingi háreketler ushın maksimal tayarlıöın jaratıw 

maqsetinde paydalanıladı, yaönıy: 
1) qálegen usılda hám qálegen tárepke jıljıp júriw ushın; 
2) qálegen waqıtta soqqılardı orınlaw ushın. 
Hújim waqtında jıljıp júriw qarsılas penen tez jaqınlasıw hám hújim 

jaödayınan shıöıw ushın iskerlik etedi. Ringte háreketleniw waqtında ulıwma 
awırlıq orayınıń (UAO) tik shayqalıwın joq etiw hám tek bir az iymeygen 
ayaqlarda jıljıp júriw zárúr.  

Jawınger tik turıwlar. Jawınger tik turıw - bul aldında turöan háreket 
wazıypaların oylawöa say sheshiwge járdem beretuöın gewde buwınlarınıń bir-
birine qaraöanda optimal orınlasıwı. 

Jawınger tik turıw - ringtegi hámme háreketlerde universal dáslepki jaödayı 
bolıp tabıladı. Ol boksshıöa qarsılas soqılarınan qoröanıwdı shólkemlestiriwde eń 
kúshli qoldan paydalanıw imkaniyatın beredi hám bir waqıttıń ózinde soqqılardı 
orınlaw ushın eń jaqsı sharayatlardı jaratadı, sebebi bunda eń kúshli qol qolay 
dáslepki jaödayda turadı. 

Klassifikaciyalaw belgileriniń rásmiy kórip shıöılıwı jawınger tik turıwlardıń 
12 variantın beredi (1-keste). 

1-keste 

Jawınger tik turıwlardıD variantları 
Usıllar Variantları Variantlar 

sanlar Orınlasıw Toparöa bóliw 

Shep 

tárepleme 

Ashıq Joqarı 
Tómen 
Joqarı 
Tómen 

1 

2 

3 

4 
Jabıq 

Oń tárepleme 
Ashıq 

Joqarı 
Tómen 
Joqarı 
Tómen 

5 

6 

7 

8 
Jabıq 
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Júzbe-júz 
(Qarsı 
aldında) 

Ashıq Joqarı 
Tómen 
Joqarı 
Tómen 

9 

10 

11 

12 
Jabıq 

Boksshınıń funkcionallıq asimmetriyası hám fizikalıq qábiletleriniń 
qaliplesiw dárejesine qaray, tik turıwlardıń úsh túri ajratıladı: oń tárepleme, onı, 
ádette, ońaqay boksshılar qollaydı shep tárepleme, onı shebaqay boksshılar tez-tez 

qollap turadı; júzbe-júz (qarsısındada) turıw - ol jaqın aralıqtan sawashda taktikalıq 
wazıypalardı sheshiwde qollanıladı. Bunnan tısqarı, jawınger tik turıwlar gewde 
buwınlarınıń toparlanıw dárejesine (ashıq hám jabıq) hámde UAO ni kóteriw 
bálentligine kóre (joqarı, tómen) ajratıladı. 

Shep tárepleme tik turıwda boksshı qarsılasqa gewdesiniń shep tárepi 
menen burıladı. Bunda shep ayaöın aldınöa qoyıp, pútkil ayaq tabanına tayanadı. 
Oń ayaq bir qádem artqa hám yarım qádem ońda turadı, bunda tek ayaq ushına 

tayanıladı. Ayaqlar tabanları qarama-qarsı (parallel) jaylasadı. Gewde salmaöı 
dizelerden anaöurlım búgilgen eki ayaqlaröa bir tegis bólistiriledi. UAO tayanısh 
maydanınıń ortasına túsedi [1]. Dene anaöurlım aldınöa iyiledi. Búgilgen shep qol 

boksshı denesiniń aldına qoyıladı. Bunda tirsek túsirilgen, shep mush shamalap 
jelke buwını dárejesinde turadı. Mushtıń ishkeri sırtı joqarıöa qaratılöan. Búgilgen 
oń qol boksshınıń kókiregi aldında turadı. Tirsek túsirilgen, oń mush ońda iyekte 

turadı hám tereńligine qaratılöan boladı. 
OD tárepleme tik turıwda boksshı qarsılasqa gewdesiniń oń tárepi menen 

burıladı. Bunda oń ayaq aldınöa qoyıladı, shep ayaq-artqa. Qol hám ayaqlardıń 
jaödayı tap shep tárepleme tik turıwdaöı sıyaqlı. 

Júzbe-júz tik turıwda boksshı qarsılasqa gewdesiniń yáki shep, yaki oń 
tárepi menen bir az burıladı. Bunday jaöday qálegen tárepke jıljıp júriw hám alısıw 
dawamında oń yáki shep tárepleme tik turıwöa tez ótip alıw ushın qolay 
esaplanadı. 

Boksshınıń morfofunksional hám psixologiyalıq qábiletlerine qaray, jawınger 
tik turıw individuallastırılıwı múmkin, biraq onıń ulıwma principi tolıq saqlap 

qalınadı (1-súwret). 
Qarsılasqa shekem bolöan aralıqqa qaray, jawınger tik turıwlar usılları 

ózgeriwi múmkin. Uzaq aralıqta kóbirek joqarı jawınger tik turıw qollanıladı. 
Bunda ayaqlar dizelerden bir az búgiledi (san hám baltır arasındaöı múyesh 150-
175o), qaraöanda bekkemlespegen jaöday payda etiledi (UAO joqarı – teń 
salmaqlılıq múyeshi kem) hám usınıń menen jıljıp júriw ushın jaqsı múmkinshilik 
jaratıladı. 
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1-súwret. Jawınger tik turıw hám onıD individual kórinisi 

Orta hám jaqın aralıqlarda kóbirek tómen jawınger tik turıw qollanıladı (san 
hám baltır arasındaöı múyesh 120-150o), bekkem jaöday payda etiledi (UAO 
tómen - teń salmaqlılıq múyeshi úlken hám usınıń menen soqqılardı orınlaw ushın 
jaqsı múmkinshilik jaratıladı). 

Qádem taslap jıljıp júriwler. Qádem taslap jıljıp júriwlerdiń eki usılı bar: 
ápiwayı hám jıljıp. Ápiwayı qádem menen jıljıp júriw jıljıp jılısıwdan kóre 
anaöurlım tezirek atqarıladı (10-15% ke). Klassifikaciyalaw belgilerin rásmiy kórip 
shıöıw qádem taslap jıljıp júriwlerdiń 5 variantın beredi (2-keste). 

2-keste 

Usıl Variantı Variantlar 

sanları 

Ápiwayi qádem taslaw 
Aldıöa 
Artqa 

1 

2 

Sıröanap qádem taslaw 

Aldıöa 
Artqa 

Qaptalöa 

3 

4 

5 

Ápiwayı qádem taslaw (oń hám shep ayaqta) qarsılasqa shekem úsh 
qádemnen kóbirek aralıq bar bolöan jaödaylarda qollanıladı. Ring boylap jıljıp 
júriw hám manyovr qılıwdıń tiykaröı usılı - jıljıp qádem taslaw bolıp tabıladı (2-
súwret). 

Bunday jaödayda aldınöa qádem taslawdan aldın artta turöan ayaqqa gewde 
salmaöı ótkerilmeydi, UAO óz ornında qaladı (bul qarsılasqa boksshınıń gózlegen 

maqsetin ashıp qoymaydı). Keyninen artta turöan ayaq qádem taslawdı atqaröan 
ayaq janına sonday qoyıladı, bunda jawınger tik turıw jaödayı saqlap qalınadı. 

Ayaqlardı kóshiriw tayanısh qasında ámelge asırıladı hám jılısıw 
<sıröanawshı= ózgeshelikke iye boladı. 

Aldınöa jıljıp júrgende qádem taslaw shep ayaq penen atqarıladı, oń ayaq 
izinen qoyıladı; arqaöa jıljıp júrgende qádem taslaw oń ayaq penen atqarıladı, shep 
ayaq keyin qoyıladı. Qaptal tárepke jıljıp júrgende birinshi qádem taslaw háreket 
ámelge asırılatuöın táreptegi ayaq penen atqarıladı (ońöa - oń ayaqta, shepke - shep 

ayaqta). Boksshı burılıw payıtlarında da qádem taslap háreketlenedi. 
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Aldıöa 
qádem 

Artqa 

qádem 

Shepke 

qádem 

Ońöa qádem  
 

    

Aldıöa 
ekilik qádem 

Artqa ekilik 

qádem 

Shepke 

ekilik qádem 

Ońöa ekilik 
qádem 

 
2-súwret. Ring boylap jıljıp júriw texnikası 

Qarsılastıń jılısıwlarına qaray jawınger tik turıwdı ózgertiw sawash alıp 
barıwdıń zárúr shárti esaplanadı. Buöan hám aldınöa, hám arqaöa burılıwlardı 
qollaw arqalı erilisedi. Burılıwdı qálegen tayanısh ayaqta orınlaw múmkin, onıń 
ushın UAO proyeksiyası aldınan sol ayaqqa kóshiriledi. Burılıw bir waqıttıń 
ózinde basqa ayaq penen qádem taslap gewdeni tayanısh ayaq átirapında 
aylandırıw arqalı ámelge asırıladı. Ayaqlardıń juwmaqlawshı jaödayı – bul 

jawınger tik turıw jaödayı bolıp tabıladı. 
Sekiriw menen jıljıp júriw. Sekiriw menen jıljıp júriw eki usılda orınlawöa 

boladı: bir ayaqta tepsinip hám eki ayaqta tepsinip. Klassifikaciyalaw belgilerin 

rásmiy kórip shıöıw sekiriw menen jıljıp júriwlerdiń 6 variantın beredi (3-keste). 
3-keste 

Usıl Variantı Variantlar 

sanları 

Bir ayaqta tepsinip 

Aldıöa 
Artqa  

Qaptalöa 

1 

2 

3 

Eki ayaqta tepsinip 

Aldıöa 
Artqa 

Qaptalöa 

4 

5 

6 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №2. �G>GE–2023 

 

34 

 

Bir ayaqta tepsinip jıljıp júriw jıljıp qádem taslaw menen jılısıwöa sáykes 
keledi. Biraq tepsiniwde birinshi qádemde ushıw dáwiri (tayanısh jaödayınıń joq 
ekenligi) bar. Qalöan jaödaylarda onıń dúzilisi birdey. Basqa ayaq jaqınlastırıladı, 
bunda jawınger tik turıw jaödayı saqlanadı. Sekiriw menen jılısıw baödarı qaysı 
ayaqta háreket (qádem taslaw - sekiriw) baslanıwına baylanıslı (aldınöa - aldında 
turöan ayaqta, arqaöa-artta turöan ayaqta, ońöa-oń ayaqta, shepke-shep ayaqta). 

Sonıń menen birge, jıljıp júriw <sıröanawshı= ózgeshelikke iye. Eki ayaqta tepsinip 

jıljıp júriwde bir waqıttıń ózinde ayaqlar baltır-taban buwınlardan jedil búgiledi. 

Ádette, bunday jıljıp júriw tek kishi aralıqta (yarım qádem) ámelge asırıladı. Bul 
soqqı beriw poziciyasın anıqlap beretuöın názik manyovr elementi bolıp tabıladı. 

Jıljıp júriwlerde usıllardıD qáliplesiwi. Boksshı háreketleri degende arnawlı 
bir wazıypalardı sheshiwge qaratılöan ayırıqsha texnikalıq usıllardıń úzliksiz 
atqarılıwı túsiniledi. 

Soqqılar. Ulıwma qaöıydalar. Bokstaöı soqqılar - hújimniń tiykaröı quralı, 
boksshınıń texnikalıq qurallanöanlıöınıń eń zárúrli quramı. Sportshınıń sheberlik 
dárejesi soqqı variantlardıń keń kompleksi, olardıń jetilisken hám isenimli 
atqarılıwı menen belgilenedi. Boksshınıń bazı bir individual qásiyetlerine 
qaramastan, onıń hújim háreketleri tiykarında soqqılardıń tipik texnikası jatadı. Ol 
boksshı texnikalıq tayarlıöınıń tiykarı esaplanadı hám onıń tiykarında boksshınıń 
individuallıöın esapqa alöan halda soqqılardıń túrlerin islep shıöıw múmkin. 

Soqqını orınlawda: 
1) qarsılas gewdesiniń málim bir orınına tiyiw; 
2 qarsılastıń jawınger qábiletine unamsız tásir kórsetiw maqsetinde, soqqınıń 

málim bir kúshine erisiw kerek. 
Soqqı beriw háreketiniń anıqlıöı basqarıwshı tásirler nátiyjesi esaplanadı hám 

ol tómendegilerge baylanıslı: 
1) soqqı háreketi tezligine. Bul tezlik qansha joqarı bolsa, basqarıwshı tásirler 

sonsha qıyın ámelge asırıladı. Shınıöıw processinde joqarı tezlikte atqarılıp atıröan 
háreketlerdiń joqarı dárejede anıqlıöına erisiw kerek; 

2) háreket dawam etiw waqtına. Ol qansha qısqa bolsa, onı basqarıw sonsha 
qıyın. Sol sebepli tez keshetuöın háreketlerde anıqlıqtı jetilistiriw zárúr. 

Dinamikanıń ekinshi nızamınan paydalanıp, soqqı kúshin anıqlaw múmkin: 
;

t

mV
F

o

74D54   

Bul jerde <m= - belgi (soqqı belgisi), Vo - bul belginıń dúgisiw waqtındaöı 
tezligi, t - soqlıöısqan denelerdiń óz-ara tásir qılıw waqıtı. Solay etip, soqqı kúshi 
úlkenligine (F-soqqı) tómendegiler tásir kórsetedi: 

a) soqqı belgisinıń úlkenligi. Izertlewlerdiń kórsetiwınshe, bul belginıń 
úlkenligi boksshı gewdesi belgisinıń shamalap 3, 2% ti quraydı hám taban belgisi 
( gewde belgisinıń 1%), bilek belgisi ( gewde belgisinıń 2%) hám jelke belgisin 
( gewde belgisinıń 0, 2%) óz ishine aladı. Boksshınıń  salmaq qatlamı, hám 
demek, soqqı kúshi sonsha kóp boladı; 
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b) soqqı belgisinıń háreket tezligi. Soqqı kúshi tezlikke proporsional. Sport 
ustasıda soqqı beriwde qol háreketiniń ortasha tezligi 4-5 m/sek tı quraydı. 
Soqlıöısıw waqtına kelip taban maksimal tezlikke erisedi (sport ustalarında ol 8-10 

m/sek qa jetedi). Soqqı belgisi tezlikke teris proporsional: soqqı belgisi asıwı 
menen onıń jılısıw tezligi azayadı, hám, kerisinshe. Awır salmaq 
kategoriyalarındaöı boksshılarda soqqı háreketleriniń júdá tómen tezligi usınıń 
menen túsindiriledi [2]. Maksimal kúshli soqqıöa erisiw ushın bir waqıttıń ózinde 
soqqı belgisi hám onıń háreket tezligin asırıw múmkin emes, sol sebepli olardıń 
optimal (maqul túsetuöın) qatnasın tabıw kerek. Biraz kúshli soqqını onı beriwdegi 
tómen tezliklerde de rawajlandırıw múmkin, biraq soqqınıń maksimal kúshi 
tiykarınan soqqı belgisinıń háreket tezligi úlkenligine baylanıslı; 

v) salmaq qatlamı. Bir tárepten, salmaq qatlamı asıwı menen soqqı belgisi, 

basqa tárepten - bulshıq et kúshin kórsetetuöın fizikalıq múmkinshilikleri artadı; 
g) boksshınıń tájriybesi. Eger jańa shuöıllanatuöın boksshınıń 1 kg salmaöına 

2, 25 kg soqqı kúshi bólistirilse, sport ustalarında ol 4, 00 kg, saylandı komanda 
aözalarında bolsa 8, 20 kg boladı. Bunda boksshınıń óziniń umtılıw-háreketlerin 
muwapıqlastırıw, óziniń fizikalıq múmkinshiliklerinen (bulshıq et kúshinen) tolıq 
paydalana biliw tájriybesi anıq boladı; 

d) funksional asimmetriya. Ol sonda anıq boladı, boksshı soqqı háreketlerin 

hám oń, hám shep qolda birdey joqarı sapada atqara almaydı. Izertlewlerge 
qaraöanda, ońaqay boksshılarda soqqını orınlaw waqtında shep qol oń qolöa 
qaraöanda 40% ke kúshsizlew; 

e) kinematik shınjırdıń qattılıöı. Soqlıöısqan kúshlerdiń qattılıöı qansha kóp 
bolsa, soqqı kúshi sonsha joqarı boladı. Sol maqsette <qol= kinematikalıq  
shınjırında soqqı beriw waqtında bilek, tirsek hám jelke buwınlarında háreketti 
tosıp qoyıp, maksimal qattılıqtı payda etiw kerek, háreket gúrektiń jıldamlıöı 
esabına ámelge asırıladı; 

j) soqqı háreketiniń forması. Klassikalıq mexanika sonnan kelip shıöadı, soqqı 
waqtında soqqı belgisinıń kinetikalıq energiyası tolıq soqqı berilip atıröan zattıń 
kinetikalıq energiyasına ótedi. Qashanda taban, bilek hám jelke belgiları orayı 
soqqı beriw waqtında bul soqqı sızıöında bolsa, bunday jaödayda energiya ótiwi 
jaqsılanadi. Tirsek hám bilek buwınlarındaöı múyesh soqqı energiyasınıń ótiwin 
jamanlastıradı; 

z) Soqlıöısıw waqıtı, ol soqqı kúshine teris proporsional. Bul waqıt soqqı 
belgisinıń juwmaqlawshı tezligine baylanıslı emes, Soqlıöısqan denelerdiń belgisi 
artıwı hám buwın baylamlarınıń qattılıöı azayıwı menen ósedi. 

Tabannıń nıshan menen soqlıöısıw waqıtı 14-18 m/sek tı payda jetedi, bul 

waqıt 30 m/sek qa shekem asqanda soqqı túrtkige aylanadı. 
Soqqılar bekkem jawınger tik turıw jaödayınan (qaraöanda úlken tayanısh 

maydanı menen) beriledi, sebebi, keri jaödayda, háreketti orınlaw waqtında gewde 
belgisinıń qayta bólistiriliwi hám júz beretuöın rejeli kúshler aylanba jaödaydı 
júzege keltiredi hámde boksshı teń salmaqlılıqtı joytıwı, jıöılıwı yaki waqtınshalıq 
jawınger qábiletin joytıwı múmkin. Jawınger tik turıwda gewdeni siltew jaödayı 
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saqlanadı (sportshı qarsılasqa qaptal tárepi menen burılöan, mush aldınöa sozılöan 
jaödayda), qosımsha silteniw, ádette, zárúr emes, sebebi ol soqqını tayarlaw ushın 
waqtın hám soqqı háreketi jolın uzaytırıp jiberedi, bul bolsa qarsılasqa qoröanıwdı 
shólkemlestiriw ushın qolay sharayat jaratıp beredi [3]. 

Jawınger tik turıwda tiykaröı bulshıq et toparların bosastıra biliw lazım. Bul 

jıljıp júriw hám soqqı háreketin orınlaw ushın optimal sharayat jaratadı. 
Soqqı háreketinde málim bir izbe-izlikte jumısqa qosılatuöın ayrıqsha dene 

bólimleri qatnastıradı: 
1. Dene vertikal kósher átirapında burıladı, bir waqıttıń ózinde artta yáki 

aldında turöan tayanısh ayaqtan tepsinedi. Bunda: a) deneni burıw soqqı berip 

atıröan qolöa baslanöısh tezlik beredi; b)ayaq penen tepsiniw dene ushın qosımsha 
aylanıw waqtın jaratadı hám onıń jaqsı burılıwına járdem beredi. 

2. Dene burılıp atıröan waqıtta (ayaq penen tepsiniw dawam etedi) qol 

nıshanöa qaray soqqı háreketin ámelge asıradı. Bunda: a)gewdeni burıw soqqı 
berip atıröan qol jelkesiniń aldınöa shıöarılıwın anıqlaydı, bul aldınöa jılısıw qol 
ushın tayanısh rolin atqaradı; b)tayanıshdan ayaqta tepsiniwde qol háreketi tezligin 
ósiriw ushın tayanısh reaksiyası kúshinen paydalanıladı. Bunnan tısqarı, sol kúsh 
esabına pútkil gewdeniń aldınöa jılısıwı júz beredi, UAO tayanıshtıń aldınöı 
shegarasına kóshedi (<gewde salmaöı aldında turöan ayaqqa kóshiriledi=); v) dene 
háreketleri dawam jetip atıröan bir waqıtta qolın tirsek buwınlarınan jazıw 
soqlıöısıw waqtına shekem tezlesip háreketlenip atıröan taban tezligin asıradı. 

Dene hám qol háreketi baödarları bir-birine sáykes keliwi kerek, keri 
jaödayda, mexanika nızamına kóre, kúshtiń tarqalıp ketiwi júzege keledi hám mush 
háreketi tezligi páseye baslaydı. 

Gewde buwınlarınıń málim bir izbe-izlilikde jumısqa túsiwi (proksimaldan 

distalge shekem) olardıń háreket tezligin jaqsı jıynawöa hám eń joqarı nátiyjeli 
tezlikti alıwöa járdem beredi. Tikkeley soqqı aldınan teris kórinis-gewde 

buwınlarınıń <soqqı aldı tormozlanıwı= baqlanadı. Bunda proksimal buwınlardan 
(ayaq) distal (qol) buwınlaröa shekem izbe-iz tormozlanıw júz beredi. Bunday 

tormozlanıw ózgesheligi boksshınıń  tájriybesine baylanıslı boladı. 
Juwmaqlaw. Maqalada soqqı beriw nıshanınıń bálentligi (bas yáki denege 

soqqı) soqqı háreketleri strukturasında zárúrli áhmiyetke iye emes ekenligi hámde 
ol soqqı aldınnan ayaqlardıń jıljıw dárejesi menen basqarılatuöınlıöı haqqında 
maölıwmatlar keltirilgen. Bunnan tısqarı gewdeni iyildirip soqqı beriwdi orınlaw 
waqtında jawınger tik turıwda ayaqlardı keńlew ashıp, teń salmaqlılıqtı saqlap 
qalıw múmkinligi kórsetilgen. Boksshı soqqını atqaröannan keyin jawınger 
qábiletin joytpaw hám qarsılastıń qarsı hújim soqqılarına ashılıp qalmaw ushın 
bekkem jaödaydı saqlap qalıwı zárúr. Hámme jaödaylarda soqqı beriw waqtında 
gewdeni tayanıwdıń aldınöı shegarasınan shıöarıp jibermew kerekligi haqqında 
salmaqlı maölıwmatlar keltirilgen. 
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Rezyume: 

Bul maqalada boksshılardıń hújim texnikasınıń ayırım sırları keltirilgen bolıp, 
bunda tiykarınan jas boksshılardıń ringte jawınger tik turıwları, sekiriw hám jıljıp 
júriwleri texnikaların rawajlandırıw, sonıń menen birge qısqa waqıt ishinde 
qoröanıp hám soqqı beriwdi jetilistiriwdiń ózgeshselikleri haqqında sóz etilgen. 

Qala berse alınöan nátiyjeler jas boksshılardıń hújim texnikasın rawajlandırıw 
metodikasın modernizaciya qılıw hám jetilistiriw strategiyasın anıqlap berdi. 
Izertlew jumısınınıń temasınan kelip shıöıp, boksshılardıń hújim texnikası menen 
birge kúsh, tezlik, iyiliwsheńlik, shaqqanlıq hám shıdamlılıq sıyaqlı fizikalıq 
sapaların rawajlandırıp jetilistiriw talap etiledi. 

$57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 3>2>@8BAO > =5:>B>@KE A5:@5B0E B5E=8:8 0B0:8 

1>:A5@>2, 2 >A=>2=>< >1 87<5=5=8OE 2 1>52>9 AB>9:5, ?@K6:>2>9 8 
A:>;L7OI59 B5E=8:5 N=KE 1>:A5@>2 =0 @8=35, 0 B0:65 >1 87<5=5=8OE 2 
A?>A>10E 70I8BK C40@>2 @C:0<8 8 =>30<8 2 :>@>B:>< ?@><56CB:5 2@5<5=8.  

&0:65 ?>;CG5==K5 @57C;LB0BK >?@545;8;8 AB@0B538N <>45@=870F88 8 
A>25@H5=AB2>20=8O <5B>48:8 B5E=8:8 N=KE 1>:A5@>2. �AE>4O 87 B5<K 
40==>9 @01>BK, 1>:A5@K ?><8<> 0B0:CNI8E ?@85<>2 4>;6=K @072820BL 2 
A515 B0:85 D878G5A:85 :0G5AB20 :0: A8;0, 1KAB@>B0, 381:>ABL, ;>2:>ABL 8 
2K=>A;82>ABL. 

Resume: 

This article talks about some of the secrets of boxers' attacking techniques, 

mainly changes in the fighting stance, jumping and sliding technique of young 

boxers in the ring, as well as changes in the ways of defending punches and kicks 

in a short period of time. 

Also, the obtained results determined the strategy of modernization and 

improvement of the technique technique of young boxers. Based on the topic of 

this work, boxers, in addition to attacking techniques, must develop such physical 

qualities as strength, speed, flexibility, agility and endurance. 

Tayanısh sózler: boks, boksshılar, hújim, hújim texnikası, tik turıw, jawınger 
tik turıw, qoröanıw, sekirip tik turıw, soqqı beriw, júzbe-júz tik turıw, qádem 
taslap jıljıp júriw, sıröanawshı háreket. 

�;NG52O5 A;>20: 1>:A, 1a:Aё@K, 0B0:0, B5E=8:0 0B0:8, AB>9:0, 1>520O 
AB>9:0, >1>@>=0, ?@K6:>20O AB>9:0, =0=5A5=85 0B0:8, AB>9:0 ;8F>< : ;8FC, 
?>H03>2>5 ?5@542865=85, A:>;L7OI55 42865=85.  
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Key words: boxing, boxers, attack, attack technique, stance, fighting stance, 

defense, jumping stance, attacking, face-to-face stance, step-by-step movement, 

sliding movement. 
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I.K.Allayarov 
 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  
 

Kirish. Sport hayot tarzi sifatida hayotimizda kundan-kunga ko8proq o8rin 

egallab kelmoqda. Bizning an'anaviy jamiyatimizda sportni tushunish inson o8z 

hayotini yanada erkin va qulay tarzda olib borishi uchun eng foydali omil 

hisoblanadi. Sport insonlarning turmush tarziga, nafsiga va hatto xarakteriga ta9sir 

ko8rsatadigan fan sohasi, shuningdek, odamlarning jismoniy tuzilishini 

yaxshilaydigan o8yinlardir [Guven, 2006: 25-26]. Ayniqsa, bolalik davridagi 

rivojlanish jarayoni uchun juda samarali. Bolalik inson hayotining har bir davrida, 

asosan, 18-asrdan boshlab alohida va alohida o8rin egalladi. Xususan, 20-asrda 

sport bolalar uchun hayot tarziga aylana boshladi [Slutzky va Simpkins, 2009: 381-

389]. Qadim zamonlarda faqat boy bolalar shug8ullanishi mumkin bo8lgan sport 

tarmoqlari endi jamiyatning barcha qatlamlaridagi bolalar faol yoki passiv 

shug8ullanishi mumkin bo8lgan sport tarmoqlariga aylandi [Siesmaa va boshq., 

2011: 22-26]. 

Asosiy masalalar. Bolalik mashqlarining jismoniy xususiyatlari va aqliy 

tuzilishini hisobga olgan holda, u jismoniy rivojlanishni qo8llab-quvvatlaydigan, 

shaxsning o8ziga bo8lgan ishonchini oshiradigan, belgilangan qoidalarga rioya 

qiladigan va shaxsning huquqlarini hurmat qiladigan o8yin faoliyatini yaratadi 

[Çamlıyer, 1997]. Afsuski, texnologik qaramlik kundalik harakat vaqtini sezilarli 
darajada qisqartiradi va hatto ba9zi odamlarda uni butunlay tugatadi.  Bu holat eng 

ko8p bolalarga salbiy ta9sir qiladi. Jismoniy mashqlar bolalar uchun kundalik 

hayotda juda muhimdir. Ammo bugungi harakatsiz turmush tarzi bolalarning 

harakatlanish muhitini cheklashi ham ma9lum [Tashchi, 2010]. Huizinga [1995] 

bolalarning haqiqiy o8yin o8ynash yoshi biz yashayotgan sharoit tufayli ancha past 

ekanligini ta9kidladi. Bu shuni ko8rsatadiki, oilalar o8z farzandlarini yopiq muhitda 

saqlash orqali muvaffaqiyatli bo8ladi deb hisoblashmoqda. 

Odatda o8yin sifatida tasvirlangan dam olish faoliyati sifatida ishlatiladigan 

sport bugungi kunda rasman savdoga aylandi. Jamoat joylarida bo8lishi kerak 

bo8lgan bolalar o8yin maydonchalarining aksariyati shaxsiy shaxsiy joylarga 

aylandi. Shu sababli, bolalarning oilalarisiz jamoat maydonini tanib olishlari juda 

qiyin bo8lib qoldi [Diego, Edio, & Adroaldo, 2013]. Ushbu mavzu bo8yicha 

tadqiqotlar o8rganilganda, bolalar harakatlanish uchun qulay joylarni afzal 

ko8rishlari kuzatildi[Cunningham, Jonson, Raye, Gatenby, Gore and Banaji, 2004]. 
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Rejasiz urbanizatsiya tufayli doimiy ravishda uyda vaqt o8tkazadigan kvartira 

bolalari o8yinlarga berilib, televizor qarshisida vaqt o8tkazishlari sababli sportga 

intiladilar [Ruhi, 1993]. 

Vaqt o8tishi bilan o8zgarib, rivojlanib boradigan jamoaviy sport turlari vaqt 

o8tishi bilan odamlarga ta9sir qildi. Basketbol, voleybol, futbol, qo8l to8pi va 

xokkey kabi kamida ikki yoki undan ortiq kishi ishtirok etadigan sport o8yinlari 

jamoaviy sport turlari deb ataladi. Ko8pgina sohalarda jamoaviy sport turlarini 

ko8rish mumkin bo8lsa-da, futbolga bo8lgan qiziqish ortib borishi bilan, boshqa 

sohalarda ham bu qiziqish tobora kuchayib bormoqda. Jamoaviy sportning muhim 

jihatlaridan biri bu yaxshi taktikaga ega bo8lish bilan birga birgalikda harakat qila 

olishdir. Sportchilarning mas'uliyati kamayadi, chunki muvaffaqiyat va 

muvaffaqiyatsizlik individual emas, jamoa nomidan bo8ladi. Hamkorlik qilish, 

jamoadoshingiz bilan tanishish va musobaqa davomida jamoadoshlar nima qila 

olishini oldindan aytib bera olish muhimdir. Jamoa bilan ishlash, hamkorlik qilish, 

muvaffaqiyat va muvaffaqiyatsizlikni bo8lishish kabi xususiyatlar oldinga chiqadi 

[Çamlıyer, 2001: 32] 
Voleybol o8yinining ta9rifi va xususiyatlari. 

O8yin maydonida to8r bilan bo8lingan ikki jamoa tomonidan o8ynaladigan 

o8yin voleybol deyiladi. O8yinda o8yinlar 9 m × 18 m maydonda 6 ta o8yinchi 

sifatida o8z pozitsiyalariga ko8ra to8rning har ikki tomonida joylashgan. 

Voleybolning maqsadi to8pni o8z o8yin maydoniga tushirish emas. Yoki raqib 

jamoa o8yinchilarining xatosiga yo8l qo8yib ochko olishga urinish, yaxshi himoya 

va hujum. Voleybol jamoalari to8pni raqib jamoaga yuborayotganda to8pni uch 

marta urish huquqiga ega. Agar ular uch marta to8pga tegsa, lekin bir xil jamoada 

qolsa, to8p raqib jamoaga o8tadi. O8yin xizmat ko8rsatish bilan boshlanadi. Xizmat 

bilan boshlangan o8yin to8p to8p yig8ilish maydoniga tegib, belgilangan 

chiziqlardan chiqib, yerga tegguncha davom etadi va jamoa xato qilsa, ochko 

yo8qotadi. Voleybolda ochko to8plagan jamoa g8alaba qozonadi. O8yinchilar 

o8rtasida soat yo8nalishi bo8yicha o8zgarish mavjud [Ankawe, McEachan 2007]. 

Xalqaro o8yin qoidalarida voleybol to8rining balandligi ayollar uchun 2,24 sm, 

erkaklar uchun 2,43 sm. Voleybol sharsimon bo8lib, egiluvchan teri yoki 

sintetikdan yasalgan bo8lib, uning ichida kauchuk yoki unga o8xshash material 

mavjud. To8pning og8irligi 260-280 g, aylanasi 65-67 sm. To8pning ichki hajmi 

0,30-0,325 kg / sm. Voleybolda har bir jamoa 12 nafar futbolchi, murabbiy, 

yordamchi murabbiy, shifokor va massajchidan iborat. Har bir jamoadagi 12 

o8yinchidan biri liberoni belgilashi kerak [Akach, 2006]. 1895 yilda Voleybol 

missionerlar uyushmasi [YMCA], jismoniy tarbiya o8qituvchisi Grana Morgan 

[Reilly, Secher, Snell va Uilyams, 1990] biznesmenlariga jismoniy tarbiya va sport 

mashqlarini qo8lladi. Voleybol Turkiyaga Birinchi jahon urushidan keyingi sulh 

kunlarida kelgan. Mamlakatimizda bu filial 1958 yilda tashkil etilgan. Federatsiya 

2004 yil 28 oktyabrda mustaqillikka erishdi. Mamlakatimizda ushbu soha bilan 

bog8liq barcha tadqiqotlarni tartibga solishda so8z bor [Eralp va Chotuk, 2007]. 
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Selim Sirri Tarjan Istanbulda shogirdlariga voleybol darslari berdi. Ko8pgina 

maktablarda voleybol darslari boshlandi [Eralp va Chotuk, 2007] 

Dunyoda voleybol tarmog8ining rivojlanishi. 

Voleybol sport turi birinchi marta 1895 yilda Amerika Qo8shma Shtatlari 

Uilyam Morgan tomonidan kiritilgan [Tiryaki, 1999]. 1896 yilda bo8lib o8tgan 

yig8ilishdan so8ng, Morgan tomonidan qo8yilgan Mintonette nomi o8zgartirildi va 

o8rniga bugungi kunda ham qo8llaniladigan Voleybol [Voleybol] nomi berildi. 

Voleybolni birinchi marta 6 nafar amerikalik tadbirkor o»ynagan [Erhan, 1995]. 
Voleybol qo8mitasi Xalqaro gandbol federatsiyasining [I.A.H.F] voleybol texnik 

qo8mitasi Polsha, AQSh, Germaniya, Ispaniya va Chexoslovakiya vakillari 

tomonidan tuzilgan. Texnik qo»mitaga 22 ta davlat, jumladan, 13 ta Yevropa, 5 ta 

Amerika va 4 ta Osiyo davlati murojaat qildi [Kaplan, 2016 yil]. Turkiya, Belgiya, 

Braziliya, Chexoslovakiya, Fransiya, Niderlandiya, Isroil, Italiya, Livan, Polsha, 

Portugaliya, Ruminiya, Urugvay va AQShdan vakillar ishtirok etdi. Frantsiyalik 

Pol Libo birinchi federatsiya prezidenti bo8ldi. Sovet Ittifoqining yangi texnika va 

taktikasi bilan voleybolda yangi davr boshlandi. Voleybol 1961 yilda Marselda 

bo8lib o8tgan kongressda Olimpiya bo8limi sifatida qabul qilingan. 1976 FIVB 

kongressi Kanadaning Monreal shahrida bo8lib o8tdi va kongressda ba9zi qoidalar 

o8zgartirildi. Ba9zi kiritilgan o8zgarishlar orasida va eng muhimi, 3-blokda to8p 

bilan aloqa o8tkazilmagan deb hisoblangan [Fröhner, 1999]. 1921 yildagi Uzoq 
Sharq Osiyo o»yinlarida 12 nafar o»yinchi ishtirokida voleybol o»ynaldi va birinchi 
marta Yaponiyalik erkaklar turniri o»tkazildi. AQSH va Kanadada 7 ta maktabning 
o»quv dasturiga voleybol bo»limi kiritildi. Maktablarda o8quv dasturiga 

kiritilganligi sababli, qoidalar aniqlandi, jamoalardagi o8yinchilar soni 5 ta qilib 

belgilandi va o8yinda qaytish majburiyatini qo8yib, paslar soni ikkitaga qisqartirildi 

[Araci, 2001]. 
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Resume: 

In this article, the history of the appearance of the volleyball sport was 

researched based on foreign sources. More than 10 foreign sources were studied 

and created. 

Kalit so8zlar. Voleybol, sport, sport tarzi, omil, turmush tarz, mashq, 

jismoniy mashg8ulot, sport tarmoqlari, bolalar sporti, pedagogik yondashuv, shaxs, 

jamiyat, murabbiy, turmush tarzi. 

�;NG52O5 A;>20. �>;591>;, A?>@B, A?>@B82=K9 AB8;L, D0:B>@, >1@07 
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687=8. 

Key words. Volleyball, sport, sports style, factor, lifestyle, exercise, physical 

training, sports networks, children's sports, pedagogical approach, person, society, 
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Resume: 

In this article, the processes of using different methods in preparing volleyball 

players for competitions are highlighted and the approximate training sequence is 

given. 
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Resume: 

The article presents a method of discus throwing technique training, a method 

of individual comprehensive control of the functional state of the athlete's body. 

The justification of the discus throwing technique training methodology was 

carried out. 

�0;8B Aў7;0@: ў�8B8H <5B>48:0A8, N3C@8H, ў�C2 60@0ё=8, DC=:A8>=0; 
·>;0B, 48A: C;>�B8@8H B5E=8:0A8 20 1>H�0;0@. 

�;NG52O5 A;>20: <5B>48:0 B@5=8@>2>:, 153, B@5=8@>2>G=K9 ?@>F5AA, 
DC=:F8>=0;L=>5 A>AB>O=85, B5E=8:0 <5B0=8O 48A:0 8 4@. 

Key words: training methodology, running, training process, functional 

status, discus throwing technique, etc. 

 

UDK. 796.01.612 

SPORTCHILARNING MASHGʻULOTLARDAN SOʻNG DAM OLISH 
DAVRIDA SODIR BO8LADIGAN BIOKIMYOVIY O8ZGARISHLAR 

 

R.S.Kadirov 
 

Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  
 

Bugungi kunda har bir shaharcha, qishloq hamda ovullardagi aholi, ayniqsa, 

bolalar va yoshlar o8rtasida sport bilan shug'ullanishni ommalashtirish, ommaviy 

sport turlari va sog8lom turmush tarzini yuritishga keng jalb etish borasida keng 
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ko8lamli ishlarni tashkil etish, ularni sport bilan muntazam ravishda 

shug8ullanishga jalb etish, sport ta9limi tizimini takomillashtirish va 

raqamlashtirish, sport turlari bo'yicha yuqori natijalarga ega sportchilar zaxirasini 

yaratish bo»yicha O»zbekiston Respublikasida keng ko»lamli ishlar mamalga 
oshirilmoqta. Sportda yuqori natijaga erishish uchun tinimsiz mashg»ulotlar talab 
qilinadi. 

Sportchilarda tinimsiz mashg»ulotlar jarayonidan song ko»pchilik holatlarda 
toliqish holatlari kuzatilishi mumkin. 

Toliqish – uzoq davom etgan yoki zo8riqqan ish faoliyati natijasida ro8y 
beradigan organizmning holati bo8lib, ish qobiliyatini pasayishi bilan sodir bo8ladi.  

Toliqish organizmning himoya reaksiyasi hisoblanadi. Chunki u organizmda 

yaqinlashib kelayotgan noqulay biokimyoviy va funksional o8zgarishlardan dalolat 

beradi va ularni oldini olish uchun avtomatik ravishda muskul faoliyati 

intensivligini pasaytiradi.  

Toliqish harakatlantiruvchi impulslarni hosil bo8lishi va ularni ishlayotgan 
muskullarga uzatilishlarining buzilishida namoyon bo8ladi. Natijada nerv 
signallarining qayta ishlash tezligi sekinlashadi va markaziy nerv sistemasining 

harakatlantiruvchi markazlarida <himoyalovchi tormozlanish= rivojlanadi. U nerv 

markazlarida almashinuv jarayonlarini buzilishi bilan ifodalanadi: ATF/ADF 

nisbatini va kreatinfosfatning miqdorini kamayishi bilan sodir bo8ladigan nerv 
markazlaridagi ATFning parchalanish va resintezlanish jarayonlarining nisbati 

buziladi. Umuman olganda, makroerglarning miqdori kamayadi. 

- Himoyalovchi tormozlanishning rivojlanishi oddiy sharoitda nerv 

to8qimalaridagi moddalar almashinuvining normal metaboliti bo8lgan aminomoy 
kislorod o8zgarishlariga ham bog8liq bo8ladi.  

- Himoyalovchi tormozlanishning rivojlanishi oddiy sharoitda nerv 

to`qimalaridagi moddalar almashinuvining normal metoboliti bo`lgan γ- 
aminomoy kislotasining) miqdorini nerv hujayralarida muskul ish faoliyatida 

kuzatiladigan o8zgarishlariga bog8liq bo8ladi.  

Agarda ana shu barcha o8zgarishlar bitta yoki bir guruh muskullarni 
innervatsiya qilayotgan unchalik ko8p bo8lmagan nerv hujayralarida sodir bo8lsa, 
bu mahalliy charchash sifatida (qo8lim 5charchadi‖, ko8krak qafasi yoki bel 
muskullari 5charchadi‖ va h.k.), bordi-yu bosh miya po8stlog8ining katta qismini 
egallab olsa, umumiy charchash sifatida qabul qilinadi. Ishning turiga qarab 

toliqishning mexanizmlari har xil bo8lishi mumkin. Odatda sportchilarda 
kechadigan toliqishni 4 turga bo8lish mumkin: aqliy (shahmat va shashka o8yinlari 
vaqtida, sportchi-merganlarning o8q o8tish davrida), sensor, turli analizatorlarning 

faoliyati bilan bog8liq bo8lgan (ko8rish, eshitish, hid bilish va boshqalar), 
emotsional toliqish (emotsiya sport faoliyatining ajralmas hamrohi sifatida) va 

jismoniy– muskul ishi ta8sirida ro8yobga chiqadigan.  
Jismoniy toliqish bir xil emas va u:  

1) muskul ishining turiga,  

2) ishda qatnashayotgan muskullarning miqdoriga va ishning intensivligiga  
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3) davom etish vaqtiga bog8liq bo8ladi.  
Bundan tashqari toliqishning ikkita fazasi bo8ladi: yashirin va yaqqol toliqish. 

Yashirin toliqishda ish qobiliyati pasaymaydi, charchash subyektiv sezilmaydi va 

faqat oksidlanish fermentlarining faolligi pasayadi xolos. Yaqqol toliqishda esa ish 

qobiliyatini pasayishi kuzatiladi, toliqish obyektiv sezilarli va oksidlanish 

jarayonlarining borishini buzilishi bilan sodir bo8ladi.  
Umuman olganda, muskul faoliyatidagi toliqishning rivojlanish sabablari hali 

to8la aniq emas. Uni kompleks hodisa sifatida qabul qilish mumkin [3]. 

Uzoq muddatli mo»adil quvvatli ishlarda toliqishning rivojlanishini sabablari 
ishning energiya ta»minotini buzilishi bilan bog»liq bo»lgan omillar (uglevodlar, 
lipidlar va oqsillar almashinuvining buzilishi, ularning almashinuv oraliq 

mahsulotlari – sut kislotasi, keton tanachalari, ammiak, siydik kislotasi va 

hakazolarni qonda yig8ilishi, ishlayotgan muskullarni o»zida bir qator 

fermentlarning, birinchi navbatda miozin ATF azasining faolligini pasayishi va 

h.k.) hisoblanadi [1].  

Umuman aytganda, toliqish – bu markaziy nerv sistemasi boshqarishida 

rivojlanadigan organizmning bir butun reaksiyasi. Shu bilan birga, ish qancha og8ir 
bo8lsa, ishlayotgan muskullarda sodir bo8layotgan o8zgarishlar shuncha katta 
ahamiyatga ega bo8ladi. 

Muskullarning ish faoliyatida sodir bo8lgan organizmning muskul va boshqa 
organ va to8qimalaridagi biokimyoviy o8zgarishlar mashg»ulotdan so8ng dam olish 

vaqtida tugatiladi. Muskul mashg»ulotlar vaqtida katabolizm jarayonlari ustunlik 
qiladi.  

Muskullarda – kreatinfosfat, glikogen, moy kislotalari, keton tanachalari; 

jigarda glikogen glyukozagacha parchalanib, qon orqali ishlayotgan muskullarga, 

yurakka va bosh miyaga yetkazib beriladi; yog8lar kuchli parchalanadi va moy 
kislotalari oksidlanadi. Bir vaqtning o8zida organizmda moddalar almashinuvining 
oraliq mahsulotlari – sut va fosfor kislotalari, karbon kislotasi, ADF, AMF, 

siydikchil va boshqalar to8planadi.  
Mashg»ulotlardan so»ng dam olish davri aerob oksidlanish va oksidlanishli 

fosforlanishlarning yuqori intensivligi bilan xarakterlanib faol borayotgan plastik 

jarayonni energiya bilan ta8minlaydi. Masalan, dam olish vaqtida ATF, 
kreatinfosfat, glikogen, fosfor-lipidlar, muskul oqsillari resintezlanadi, 

organizmning suv-elektrolit balansi oldingi holati – normaga qaytadi, 

mashg»ulotlar vaqtida parchalangan hujayra strukturalari tiklanadi va boshqalar. 
Yuqori intensiv mashqlar uchun en5rgiya ishlab chiqarilishi t5z talab 

qilinganligi sababli, asosiy f5rm5ntlarni harakatga k5ltiruvchi gormonlar paydo 

bo»ladi. Shuni 5sda saqlash k5rakki, gormonlar qonga so8rilishi, k5yin esa 

muskulga o8tishi, so8ng r5ts5ptor mol5kulaga birlashib k5yin mos f5rm5ntlar 

harakatga k5lishidan oldin mol5kulalarni aktivlashtirishi lozim. En5rgiya ishlab 

chiqarilish (hattoki ana5robik glyukozadan sut kislotasining paydo bo»lishi orqali) 
bir s5kundda kuzatilgan jarayonda ushbu jarayonlar k5tma-k5tligi anchagina s5kin 

k5chadi. Shuning uchun, biz yuqori intensiv mashqlar davomida f5rm5ntlar 
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harakatining gormonal boshqaruvini taqiqlay olamiz. Shunday qilib, f5rm5nt 

harakati nimani nazorat qiladi.  

Bunga javob shubhasiz allost5rik nazoratdir. Bu ma'noda, ATF, ADF, AMF, 

va Ca2+ hujayralararo kons5ntratsiyalardagi o8zgarishlar nazorat qiluvchi 
el5m5ntlardir [2]. 

Sportchilar mashg»ulotlar va sport musobaqalaridan so»ng tiklanish davrini 
o»taydi. 

Tiklanish – mashqlanish jarayonining ajratib bo8lmaydigan (ajralmas) qismi 
bo8lib, uning ahamiyati mashqlanishning o8zini ahamiyatidan kam emas degan fikr 
hozirgi vaqtda hech kimda hech qanday shubha tug8dirmaydi. Shuning uchun ham 
turli tiklanish vositalaridan amaliy foydalanish – mashqlanishning samaradorligini 

yanada oshirish va sportchilarning yuqori darajali tayyorgarligiga erishish uchun 

muhim rezerv bo8ladi. 
Mashg8ulotlar davomida mushak to8qimalarining tiklanishi mod5llari 

to8g8risidagi ma'lumotlarning ko8pchiligi turli xil mushak to8qimalari turlarida 
mushak glikog5ni kamayishi mod5llarini tadqiqot qilishdan olingan.  

Odatda, ushbu tadqiqotlar shuni ko8rsatadiki mashg8ulotlarning int5nsivligi 

pastdan yuqoriga oshib borishi bilan glikog5n kamayishi I tur to8qimalarida past 
ko8rsatkichlarga ega bo8ladi, II a to8qima turlarida esa yuqori int5nsiv mashqlarda 

glikog5n kamayishi ancha oshadi. 

 

 

 

 

 

 

 

 
1-rasm. Yuqori int5nsiv mashqlar davomida m5tabolik (jarayonlar) joylashuvi 

Bundan xulosa qilish mumkinki, mashg8ulot int5nsivligi pastroq bo8lgan 
davomiy mashg8ulotlarda (masalan s5kin yugurishda) I turdagi mashg8ulotlar 
ko8proq jalb qilinadi, II turdagi to8qimalar esa sprint yoki yuk ko8tarish kabi yuqori 
int5nsiv mashqlarda ko8proq tiklanadi.  

Harakatlarning turli xil int5nsivligiga ega sport turlarida (masalan futbolda) 

mashg8ulotlar davomida glikog5n kamayishi barcha to8qimalarda kuzatilishi odatiy 
hol. Bu sport turlari uzlukli harakatlar bilan xarakt5rlanadi. 
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4. �.%.%525@8=, &.�.�;59=8:>20, �.�."A8?>2, %.�.%8;0520 
«�8>;>38G5A:0O E8<8O»  >A:20- 

Rezyume: 

Maqola sportchilarda tinimsiz mashg»ulotlar jarayonidan soʻng organizmdagi 

biokimyoviy jarayonlar haqida. 

$57N<5: 
� AB0BL5 @5GL 845B > 18>E8<8G5A:8E ?@>F5AA0E 2 >@30=87<5 A?>@BA<5=>2 

?>A;5 ?@>4>;68B5;L=KE B@5=8@>2>:. 
Resume: 

The article deals with the biochemical processes in the body of athletes after 

prolonged training.  

Tayanch so8zlar: Toliqish, ATF, ADF, uglevodlar, lipidlar, oqsillar.  

�;NG5285 A;>20: 'AB0;>ABL, �&(, ��(, C3;52>4K, ;8?84K, 15;:8. 
Key words: Fatigue, ATF, ADF, carbohydrates, lipids, proteins. 
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JÁMIYETLIK-GUMANITAR  HÁM  TÁBIYIY  ILIMLER 

'ДК. 311.4 

��&� "�� &PA!%("P A*�/ ��$�Ё!��$��� 
�� "!���� &�.�� �� �Ў���!  '!"%���&!�!� 

%"*�"�"��� &�¶���� 
 

 . .%>48@6>=>2  
 

�4@4A74A 846?4F GA<69DE<F9F< 8BJ9AF, %BJ<B?B7<я H4A?4D< 5ў=<K4 
H4?E4H4 8B>FBD< (PhD) 

 

�6B<8>89 Bpa=AD>p<aF8O BCp;8 6a<>a;ap, 86B8<>89 B878<;ap, 
86B8<>89 8=AB8BCB;ap 2a 1>H�a 86B8<>89 <CaAAa;ap=8=3 86B8<>89 
ў73ap8H 6apaё=84a �ў;;a=8;a483a= 81>pa A8DaB84a �a1C; �8;8H8<87 
<C<:8=. �ў?8=Ga «86B8<>89 ў73ap8H;ap» BCHC=GaA8 «p82>6;a=8H» 
BCHC=GaA8 18;a= a=8�;aHB8p8;a48. ,C=8=34e:, Da9;aACD 2a A>F8>;>3;ap 
B><>=84a= «Bpa=AD>p<aF8O» aBa<aA8 ўB3a= aAp=8=3 8::8=G8 Op<83aGa 6C4a 
:a< D>94a;a=8;3a=. �a<8OB4a38 ў73ap8H8;ap, Bap8E4a38 «Bapa��8ёB», 
«M2>;NF8O», «8=�8;>1» 2a «8A;>·>B»;ap :a18 BCHC=Ga;ap ёp4a<84a 
�ў;;a=8;3a= [16.–�.34-36]. �a<>=a289 A>F8>;>38O4a «86B8<>89 
Bpa=AD>p<aF8O» aBa<aA8 «8==>2aF8O» 2a «<>4ep=87aF8O» BCHC=Ga;ap8=8=3 
<>48D8:aF8OA8 A8DaB84a ·a< Ba4�8�>B;ap >;81 1>p8;a48.  

XXI aA@3a :e;81, «�=A>= :a?8Ba;»8=8=3 ў@=83a «18;8<;a@ 8�B8A>48ёB8 
aA@8» 4e3a= aBa<a a·a<8OB :aA1 MBa 1>H;a48.  a7:C@ 81>@a=8 18@8=G8 1ў;81 
=e<8A >;8<8 (.  eG;a? 1962 98;4a «�8;8<;a@ 8�B8A>48ёB8» 4e3a= aAa@84a 
�ў;;a3a= M48. �C3C=38 :C=3a :e;81, XXI aA@ 8�B8A>48ёB8=8 Ba2A8D;aH4a 
'H1C aBa<a3a Be7-Be7 <C@>6aaB �8;8=81, O=38 Bex=>;>38O;a@ aA@84a O=38 
18;8<;a@=8 Ha:;;a=B8@8H, Ba�48< MB8H, D>94a;a=8H (8ABeJ<>; �8;8H) 2a 
Ba:><8;;aHB8@8H4a a;>·84a ў@8= BCBa 1>H;a48 [7. – C. 62–72.]. /=38 <8=3 
98;;8:4a 18;8<;a@ 7a<>=a289 <C·8< 6a@aё=;a@=8 a:A MBB8@C2G8 aBa<a;a@ 
«3;>1a;;aHC2», «aE1>@>B;aHC2», «Ba@<>�;a@» 2a «M:><C·8B=8 OEH8;aH 2a 
Aa�;a1 �>;8H»4a =a<>ё= 1ў;a48.  

 
1.1-@aA<. &aN;8< >;8H 4a@a6aA8 

�=A>= :a?8Ba;83a Aa@<>O M=3 a22a;>, C=3a 1e@8;a483a= BaJ;8< >@�a;8 
a<a;3a >H8@8;8H8 a9=8 ·a�8�aB. �C3C=38 :C=4a <a<;a:aB4a ёH a2;>4=8 
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BaJ;8< >;8H 4a@a6aA8=8 a=8�;aH <a�Aa484a 1e@8;3a= =a21aB4a38 
Aa2>;;a@3a @eA?>=4e=B;a@=8=3 60,6% ў@Ba, 20% @eA?>=4e=B N�>@8, 18,3% 
@eA?>=4e=B MAa ?aAB 4a@a6a4a 4eO ?eAA8<8AB8: Ea@a:Be@4a38 6a2>1 �a9Ba@48. 
�e@8;3a= 6a2>1;a@ Ba·;8; �8;8=3a=4a, ?a@a4>:A ·>;aB=8 :ў@8H <C<:8=, 
OJ=8 BaJ;8< <CaAAaAa;a@8 8=D@aBC78;<aA8=8 86>189 1a·>;a=3a= 1ў;Aa, 
A8DaB8 2a <eEa=8: Ba@74a BaH:8; MB8;a483a= ў�C2 <aHғC;>B;a@8 Ba=�8489 
D8:@;a@ 18;a= Bў;48@8;3a=. �e<a:, HC=4a= :ў@8=81 BC@8148:8, <a<;a:aB4a 
BaJ;8< B878<8 Da�aB38=a Ha:; 2a :ў@8=8H3a M<aA, 1a;:8 A8DaB ·a<4a 
=aB86a4>@;8::a >;81 1>@a483a= BC1 1C@8;8H;a@=8 :CB<>�4a.  

%ў@>2=><a4a 8HB8@>: MB3a=;a@ >@aA84a 1C3C=38 :C=4a BaJ;8<4a38 
BC@;8 <>4489 ·a@a6aB;a@=8 N�>@8;838=8 BaJ:84;aH3a=. &a9ё@;>2 
:C@Aa;a@8(@e?8B8B>@;a@), Ha@B=><a Bў;>2;a@8, Ae<eAB@ 4a2><84a <>4489 
<a=DaaB 2a :>@@C?F8>= ·>;aB;a@, <aA>Da289 BaJ;8< 18;a= 1>ғ;8�(8=Be@=eB 
a;>�aA8, 2a 1>H�.) <Ca<<>;a@=8 :e;8B8@H3a=. �C ·>;aB MAa a18BC@8e=B;a@4a 
AB@eAA, C<84A87;8: 2a ў�8H3a :8@8H :a9D8OB8=8 BCH8H83a, Ba;1a;a@4a MAa 
ў�C2 6a@aё=83a N7a:8 �a@aH, 1>@ MJB81>@=8 ?C; B>?8H3a, 8;>6A87;8: 
·>;aB;a@83a Aa1a1 1ў;aёB3a=8=8 CG@aB8H <C<:8=. �>;a2e@Aa ў�8H3a 
:8@8H4a Ba=8H-18;8H ё:8 ?C; ў9=aH8 ·a�84a38 Aa;189 AB@e>B8?;a@=8 
Aa=a1 ўB8H3a=. �C D8:@;a@=8 8=:>@ ·a< MB81 1ў;<a948. �8@38=a "A� 2a 
86B8<>89 Ba@<>�;a@ >@�a;8 Be7-Be7 BaJ;8<4a38 :>@@C?F8>= ·>;aB;a@ 
·a�84a38 ·a1a@;a@3a :ў78<87 BCH<>�4a. 

,C=8=34e:, @eA?>=4e=B8;a@ B><>=84a= BaJ;8< A8DaB8=8 >H8@8H 
18;a= 18@3a;8:4a, ;e4e@;8:, 8H18;a@<>=;8:, Ba=�8489 D8:@;aH, 86>489 
ё=4aH8H, BC@;8 86B8<>89 <Ca<<>;a@3a 1a@4>H;89;8:, 7a<>=a289 aE1>@>B 
4aABC@;a@, ·>@8689 B8;;a@=8 ў@3a=8H 2a aA>A89A8 2a�B=8 Bўғ@8 Ba�A8<;a9 
>;8H :a18 :ў=8:<a;a@=8 >;8H=8 8ABaH;a@8=8 BaJ:84;aH3a=.  

$82>6;a=3a= <a<;a:aB;a@4a BaJ;8<=8=3 Bў;8: F8:;83a 8=2eAB8F8O 
:8@8B8H3a, OJ=8, 1>;a 3 ёH4a= 22 ёH3aGa 1ў;3a= 4a2@4a C=8=3 Ba@18OA83a 
Aa@<>O Aa@D;aH3a :aBBa MJB81>@ 1e@8;a48. +C=:8 a=a HC Aa@<>O 6a<8OB3a 
15-17 1a@>1a@ <8�4>@4a D>94a :e;B8@a48. �874a MAa 1C :ў@AaB:8G aB838  
4 1a@>1a@=8 BaH:8; MBa48 [2. – �.224]. ,C =C�Ba8 =a7a@4a= BaJ;8<3a 
9ў=a;B8@8;3a= 8=2eAB8F8O;a@ =aDa�aB <a<;a:aB=8 @82>6;a=B8@8H=8=3 
<C·8< CAC;8, 8=A>= :a?8Ba;8 2a 86B8<>89-8�B8A>489 @82>6;a=8H 
8AB8�1>;;a@8=8 OEH8;aH3a �a@aB8;3a= 86B8<>89 A8ёAaB48@. �C=8=3 
=aB86aA84a 8=A>= :a?8Ba;8=8 Ba:><8;;aHB8@81 <>4489 Da@>2>=;8: 2a 
A>ғ;>< BC@<CH Ba@783a M@8H8;a48. ,C=8 BaJ:84;aH :e@a::8, 8=A>= 
:a?8Ba;8 ·a@ 18@ 8=A>==8=3 8=48284Ca; :a?8Ba; Ha:;848@. �=A>= 
�>18;8OB;a@8, 18;8<;a@8, :ў=8:<a;a@8 2a Ba6@81aA8 ·a@ 18@ ёH 
DC�a@>=8=3 HaEA89 <C;:8 ·8A>1;a=a48. 

&ўғ@8, BaJ;8< :e@a:, a<<> C Ba=�8489 D8:@;aH=8 Ha:;;a=B8@a483a= 2a 
8=A>= :a?8Ba;8=8 @826;a=B8@8H3a �a@aB8;3a= 1ў;8H8 Ha@B. ЎB3a= 4a2@ 
<>1a9=84a BaJ;8<4a BC@;8 Aa;189 AB@e>B8?;a@ Ha:;;a=8H8 :C7aB8;48. 
�a<8OB4a 86B8<>89 <a2�e=8 >H8@8H CGC=38=a >;89 <aJ;C<>B;8 1ў;8H, 
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�a9A8 A>·a 1ў;8H84a= �aBJ8 =a7a@, >;89 BaJ;8<=8 Ba=;aH ё:8 ёH;a@4a 
<a:Ba1 BaJ;8<84a= Aў=3 ·aёB89 ?>78F8O;a@8=8 Ba;a1a 1ў;8H ё:8 
Ba;a1a;8::a �a@a1 1e;38;aH8 :C7aB8;48. &aJ;8< 6a@aё=;a@84a MAa C;a@3a 
CH1C <a·>@aB;a@ <eEa=8: Ba@74a ў@3aB8;48.  aAa;a=, A87 HC=Ga:8 
<aJ@C7a;a@=8 B8=3;a9A87, <aJ;C< 18@ 4eBa;;a@=8 ё4;a9A87, D>@<C;a;a@=8 
�ў;;a9A87 2a BaJ;8< aA>Aa=, HC=4a= 81>@aB 1ў;3a=. &a�48< MB8;3a= D8:@=8 
HC1·a >AB83a >;8H, >G8� 1aё= MB8H 2a aA>A89A8, <CABa�8; D8:@;aH3a 6C4a 
:a< ·>;aB;a@4a MJB81>@ �a@aB8;48. �C3C=38 4a2@ Ba;a18 2a E>@86 
Ba6@81aA84a :ў@8H <C<:8=:8, 8=Be;;e:BCa; <a4a=8OB=8 @82>6;a=B8@8H 
4>;7a@1 a·a<8OB :aA1 MBa48. ,aEA A8DaB84a ў7 D8:@83a M3a 1ў;8H 2a ў7 
D8:@8 18;a= 1ў;8Ha >;8H38=a 7a<>=a289 8;<-Da= ·a<4a :aA1;a@3a M3a;8: 
�8;8H <C<:8=.  

�ў?38=a @82>6;a=3a= 4a2;aB;a@, ECACAa=, /?>=8O,  a;a978O, %8=3a?C@ 
2a �a=C189 �>@eO :a18 <a<;a:aB;a@=8=3 @82>6;a=8H 6a@aё=84a BaJ;8< 
B878<8 ·a; �8;C2G8 a·a<8OB :aA1 MB3a=. �C3C=38 :C=4a38 @82>6;a=8H 
6a@aё=;a@8 187=8=3 ·a< >;48<873a CH1C 4a2;aB;a@ A8=3a@8 <e·=aB 1>7>@84a 
Ba;a1 :aBBa 1ў;3a= A>·a;a@ 1ў98Ga :a4@;a@ Ba9ё@;aH <aAa;aA8=8 :ў=4a;a=3 
�ў9<>�4a. ¶>78@38 4a2@4a 6a·>= 1>7>@84a HC=4a9 :aA1 2a ·C=a@;a@ 2C6C43a 
:e;3a=:8, C;a@=8=3 a:Aa@8OB8 C=82e@A8BeB 2a :>;;e6;a@4a M<aA, 1a;:8 >4489 
ў�C2 <a@:a7;a@84a CG ё:8 18@ 98;4a M<aA, 6C4a �8A�a 2a�B 8G84a 
Ba9ё@;a=<>�4a. �C=3a :ў?;a1 <8A>;;a@ :e;B8@8H <C<:8=.  aAa;a=, 
%8=3a?C@4a ·a< BaJ;8<3a 8�B8A>489 Ba@a��8ёB=8=3 18@8=G8 3a;4a38 
2a78DaA8 A8DaB84a �a@a;3a= [13. – �. 57].  

�87 >;89 BaJ;8< B878<8=8 O=38 A8DaB 1>A�8G83a :ўBa@8H, >;89 ў�C2 
N@B;a@8 B878<8=8 O=a4a @82>6;a=B8@8H, A>·a4a38 <a26C4 <Ca<<>;a@=8 
1a@Ba@aD MB8H, ?8@>2a@484a 8;<-Da==8=3 98@8: ўG>�;a@83a a9;a=B8@8H3a 
a;>·84a MJB81>@ �a@aBa<87. A·>;8=8=3 >;89 BaJ;8< 18;a= �a<@a1 
>;8=3a=;8: 4a@a6aA8 <CBBaA8; >H8@81 1>@8;a48 [2. – �.230].  

¶a@ �a=4a9 8=A>= :a?8Ba;8=8=3 A8DaB 4a@a6aA8 <a<;a:aB <8�ёA84a 
·C4C4;a@=8=3 86B8<>89-8�B8A>489 @82>683a 1e2>A8Ba BaJA8@ :ў@AaBa48. 
�C=4a 187 (M:A?e@B;a@ D8:@8 ·a<) 4>8<89 BaJ:84;a1 :e;a483a= «BaJ;8< 
Da�aB38=a HaEA=8=3 :e;a6a:4a38 <C2aDDa�8OB8 M<aA, 1a;:8 6a<8OB 2a 
�>;a2e@Aa <8;;aB=8=3 6a<>a289;8:3a 9ў=a;B8@8;3a= :e;a6a383a Aa@<>O 
A8DaB84a BaJA8@ :ў@AaB8H8=8 BaJ:84;aH8<87 O=38Ga ё=4aHC2 1ў;a48. 
�=A>= :a?8Ba;8 <aJ;C< 18@ Ge3a@a �89<aB84a= >H81 :eB3a=4a, 
6a<>a289;8::a 8==>2aF8>= BaJA8@ >@Ba48. ";89 <aJ;C<>B;8 >4a<;a@=8=3 
N�>@8 D>873a M@8H8H8, 187=8=3 =a7a@8<874a «�a4@8OB 2a C4C<;a@@3a 
aA>A;a=3a= 6a<>a289;8:»=8 «8==>2aF8>= 6a<>a289;8:»:a ё:8 O@aBC2G8 
Ea;� (<8;;aB)3a a9;a=B8@8H :aD>;aB8=8 1e@a48. ¶>78@38 :C=4a Ў71e:8AB>= 
$eA?C1;8:aA84a a·>;8=8=3 BaE<8=a= 17–20 D>878 >;89 <aJ;C<>B;8 1ў;81, 
1C Ae78;a@;8 Ba@74a 8=A>= :a?8Ba;8 A8DaB83a 86>189 BaJA8@ :ў@AaBa48. 
�8@>�, CH1C :ў@AaB:8G Ў71e:8AB>= $eA?C1;8:aA8 CGC= �¶&& (��B8A>489 
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¶a<:>@;8: &a@a��8ёB &aH:8;>B8)3a aJ7> <a<;a:aB;a@=8=3 ў@BaGa 
4a@a6aA83a <>A :e;8H8 CGC= ·a;8 eBa@;8 M<aA. 

.�>@84a BaJ:84;a=3a=84e:, ·a@ �a=4a9 8=A>= :a?8Ba;8=8=3 
@82>6;a=3a=;8: 2a <C:a<<a;;838 aA>A89 :>??>=e=B ·8AA>1;a=a483a= 
BaJ;8< A8DaB83a 2a 4a2><89;8383a 1e2>A8Ba 1>ғ;8�. �a<>=a289 >;89 
BaJ;8<3a a;>·84a C@ғC 1e@8;a@ M:a=, M=48 48?;><;8 <CBaEaAA8A M<aA, 1a;:8 
@a�>1aB1a@4>H, <a;a:a;8 2a 8@>4aA8 <CABa·:a<, O=38Ga 4a2@ @C·83a <>A 
Da78;aB;a@ (1>A8�;8:, 2a7<8=;8:, 48?;><aB8O, <C;>�>B <a4a=8OB8, 86>189 
Ea@a:Be@ 2a HC :a18;a@)3a M3a :a4@;a@3a a;>·84a MJB81>@ �a@aB8;<>�4a. 
$82>6;a=3a= 4a2;aB;a@ 2a :>@?>@aF8O;a@=8=3 �8ёA89 Ba·;8;8 HC=8 
:ў@AaBa48:8, C=82e@A8BeB4a >;8=3a= BaJ;8< ?@a3<aB8: 1e;38;a@=8 
8D>4a;>2G8 4a@a6a3a �a@a1 6>9;a@4a 1a=4;8: 4a@a6aA8=8=3 =aDa�aB 
<8�4>@8, HC 18;a= 18@3a A8DaB8=8 ·a< >H8@a48. 

60,30%

37,90%

83,20%

56,30%

39,70%

62,10%

16,80%

43,80%

#0AB

Ў@B0

.�>@8

�02>1 15@8H8< �898=

 
1.2.-@aA<. )>@8689 B8;;a@ 2a aх1>@>B Bex=>;>38O;a@=8 18;8H 4a@a6aA8 

�C3C=38 3;>1a;;aHC2 4a2@84a 4C=ё=8=3 @82>6;a=3a= 2a @82>6;a=aёB3a= 
4a2;aB;a@8 �aB>@84a 1ў;8H CGC= 18@8=G8 =a21aB4a, E>@689 B8;;a@ ·a<4a 
7a<>=a289 aE1>@>B Bex=>;>38O;a@8=8 ў7;aHB8@8H <CBaEaAA8A;a@ B><>=84a= 
<C·8< ·>;aB A8DaB84a MJB8@>D MB81 :e;8=<>�4a. �e:8=, aDACA:8, CH1C 
<aAa;a4a <a<;a:aB8<87 :ў? 6a1·a;a@4a >�AaёB3a=;838=8 @eA?>=4e=B;a@=8=3 
a·>;8=8=3 E>@8689 B8;;a@ 2a aE1>@>B Bex=>;>38O;a@84a= D>94a;a=8H 
4a@a6aA8=8=8 1a·>;aH CGC= 1e@8;3a= Aa2>;;a@3a 1e@3a= 6a2>1;a@8 >@�a;8 
O=a 18@ 1>@ 8�@>@ 1ў;8H8<87 <C<:8=. '=3a :ў@a, C<C<89 ·>;aB4a, E>@8689 
B8;;a@ 2a aE1>@>B Bex=>;>38O;a@8=8 18;8H 4a@a6aA8 ?aAB 4e1 18,7%, ў@Ba 
4a@a6a4a 4e1 59,7%, N�>@8 4a@a6a4a 4e1 14,9 % 4e1 1a·>;a3a= 1ў;Aa, 6,7% 
@eA?>=4e=B;a@ MAa <a7:C@ Aa2>;3a 6a2>1 1e@8H3a �89=a;8H8=8 BaJ:84;a48. 

�;>1a; :><?LNBe@ Ba@<>�;a@8 2a Be;e:><<C=8:aF8O Bex=>;>38O;a@8 
6>@89 MB8;3a= 7a<>=a289 6a<8OB4a aE1>@>B 86B8<>89-8�B8A>489 
@82>6;a=8H=8=3 <C·8< <a=1a8 2a ><8;83a a9;a=<>�4a. �87=8=3 :ў7 
ў=38<874a 4C=ё @ea; 2>�ea4a= aE1>@>B-28@BCa;3a a9;a=<>�4a; aDACA:8, 
28@BCa; ·a�8�aB <a26C4;8:=8=3 aA>A89 Ha:;;a@84a= 18@8 A8DaB84a Ba= 
>;8=<>�4a. ,C <C=>Aa1aB 18;a=, aE1>@>B @eAC@A;a@8=8 Aa�;aH 2a Ba@68<a 
�8;8H, a;>�a Ba@<>�;a@8=8=3 <C@a::a1;aHC28 2a GC�C@;aH8H8, 2>�e;8:=8 
28@BCa;;aHB8@8H=8=3 >�81aB;a@8, aE1>@>B Bex=>;>38O;a@8 BaJA8@8 
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=aB86aA84a <aJ=a289 <e7>=;a@3a 1ў;3a= MJB81>@=8=3 ?aAa98H8 18;a= 
1>ғ;8� <Ca<<>;a@ 8;<89 2a Da;AaD89 <C=>7a@a;a@ CGC= 4>;7a@1 1ў;81 
�>;<>�4a. 

�8@8: Ea;�a@> :>@E>=a;a@=8=3 <a@:a7;a@8 18;a= ·a<:>@;8:4a 
@a�a<;aHB8@8H 9ў=a;8H84a38 Da>;8OB4a 8=A>= :a?8Ba;8=8 
@82>6;a=B8@8H, HC 6C<;a4a=. I&-A>·aA84a38 :aA1;a@=8 ><<a;aHB8@8H, IT-

:>@E>=a;a@ CGC= 8=AB8BCF8>=a; Ha@>8B;a@=8 OEH8;aH 2a <aJ<C@89 
BўA8�;a@=8 :a<a9B8@8H3a a;>·84a 48��aB �8;8H 7a@C@ [2. – �.194]. ¶>78@38 
3;>1a; 1CBC=6a·>= Be=4e=F8O;a@=8 ·8A>13a >;81, Ў71e:8AB>= CGC= A�&4a= 
6a<8OB=8=3 1a@Ga A>·a;a@84a C=C<;8 D>94a;a=8H, HC=8=34e:, @a�a<;8 
Bex=>;>38O;a@=8=3 C<C<89 @82>68 8==>2aF8O;a@ ·a<4a 6a·>= 
8�B8A>48ёB83a 6a4a; AC@JaB;a@4a :8@8H8 2a 8=Be3@aF8O;aHC28=8=3 
·a@a:aB;a=B8@C2G8 :CG83a a9;a=B8@a48. �C=8=3 CGC= $eA?C1;8:a4a 6a4a; 
AC@JaB;a@4a G>@a-Ba418@;a@ a<a;3a >H8@8;<>�4a, ;e:8= 4aAB;a1:8 8;<89 
aA>A 2a 8;<89 Ba4�8�>B;a@A87 CH1C 6a@aё=;a@4a N�>@8 Aa<a@a4>@;8::a 
M@8H81 1ў;<a948. 

�C=4a;8: ·aёB8<873a «7a<>=a289 >4a<» 4e3a= Aў7 8H;aB8;8H8 Ba1889 
·>;aB3a a9;a=48. 'H1C aBa<a A...¶>F=8=3 Ba4�8�>B84a �C984a38Ga 
BaJp8D;a=a48: «AE1>p>B 6a<8OB8=8=3 aA>A89 aD7a;;8:;ap8 18;a= 18p 
�aB>p4a, 8=A>=;ap=8=3 :C=4a;8: ·aёB=8, O=38 <a4a=8OB;ap 18;a= 1>98Ba48, 
a=Ja=a289 BCp<CH Bap784a= 2>7 :eGa48, BCp;8 M;8Bap <a4a=8OB;ap=8 
ў7;aHB8p81 ў78=8=3 ABa=4apB8=8 OpaBa48» [8]. A;1aBBa, CH1C D8:p=8 O=a4a 
Bў;48p8H 2a C=8=3 Aa;189 ·a<4a 86>189 B><>=;ap8=8 Ba·;8; �8;8H 
<C<:8=. �a<>=a289 ў71e: 6a<8OB84a ёH;ap=8=3 :aBBa38=a �8A<8 7a<>=a289 
aE1>p>B Bex=>;>38O;ap84a= D>94a;a=8H 2a C;ap=8 ў7;aHB8p8H Aa;>·8OB8 
N�>p8 1a·>;a=a48.  

,C 18;a= 18p3a, aE1>p>B=8 A8=Be7 �8;8H ·a<4a �a1C; �8;8H4a aE;>�89 
2a <8;;89 <a4a=8OB=8 Bap: MB8H, 86B8<>89 ё;ғ87;8::a :e;81 �>;8H ё:8 
a:A8=Ga, BCp;8 =>paA<89 6a<>a;ap, 48=89 >�8<;ap, BCp;8 «7a<>=a289 
<a4a=89» >�8<;ap, >=;8=e ў98=;ap 2a 1>H�a;ap BaJA8p83a BCH81 �>;8H, 
>�81aB84a <>4489 2a <aJ=a289 7apap3a CGpaёB3a= 1aJ78 ·>;aB;ap4a AC8F84 
·>;aB;ap8 18;a= BC3aёB3a= 2>�e;8:;ap=8 a;>·84a BaJ:84;a48;ap.  

AE1>p>B;aH3a= 6a<8OB4a <aJ;C<>B 1ep8H 2a aE1>p>B >;8H ·ap 4>8< 
18;8<3a aA>A;a=3a=, ;e:8= C;ap ўpBaA84a :eA:8= Dap�;ap <a26C4. )CACAa=, 
A>F8C<4a <>A;aHC2Ga= Bex=>;>38O;ap 2C6C43a :e;81, 6a<8OB=8=3 
aE1>p>B;ap B878<8=8 ?a94> �8;8H8 ?>AB8=4CABp8a; 6a<8OB3a ўB8H8 
Hap>8B84a O��>; :C7aB8;a48. �=Bep=eB, 8=Bepa:B82 Be;e284e=8e, 
:81ep<a:>=, A>F8a; Bap<>� 2a 1>H�a aE1>p>B Bex=>;>38O;ap8=8=3 8=A>= 
:a?8Ba;8=8 BaJ<8=;aH3a aA>A 2a78DaA8=8 1a6apC2G8 2>A8Ba3a a9;a=8H8 
:C7aB8;a48 [15]. ";8=3a= aE1>p>B =aB86aA84a 8=A>= :a?8Ba;8=8=3 
Bpa=AD>p<aF8O;aHC28 18;8<;ap <a7<C=8=8 ў73apB8pa48.  

 aJ;C<:8, 1C3C=38 :C=4a aE1>p>B pa�a<;8 Bex=>;>38O;ap >p�a;8 
C7aB8;<>�4a, ў7 =a21aB84a Da= 2a BaJ;8<3a aA>A;a=3a= 6a<8OB4a 8=A>= 
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:a?8Ba;8 �a4p8 ·a< ў73ap81 1>p<>�4a. �=A>= M=48 :aBBa ·a6<4a38 
aE1>p>B=8 E>B8pa4a Aa�;a9 >;<a948, GC=:8 C=8 8ABa;3a= 2a�B4a Bap<>�4a= 
>;8H <C<:8=.  a26C4 <aJ;C<>B;ap 18;a= 8H;aH 2a O=38;ap8=8 OpaB8H 
�>18;8OB8 >;48=38 ўp8=;ap3a G8�48. �=A>= :a?8Ba;8=8=3 <>·8OB8 HC 18;a= 
1>ғ;8�48p. 

�4018ёB;0@: 

1.  8p78ёe2 ,. . /=38 Ў71e:8cB>= cBpaBe38Oc8. -&>H:e=B: "8zbekist>n, 
– 2021. – �.224. 

2. )a46a;>2a ). . +e;>2eGec:89 :a?8Ba; c>2pe<e==>9 ce<L8 // 
�peaB82=aO M:>=><8:a. – 2014. – 711 (95). – C. 62–72. 

3. )>F A... �=D>p<aF8>==aO pe2>;NF8O 8 MB=8Gec:8e ac?e:BK 
:C;LBCpK c>2pe<e==>3> >1IecB2a. A2B>peD. 48cc....:a=484aBa D8;>c>Dc:8E 
=aC: [-;e:Bp>==K9 pecCpc]: 09.00.13.– CBa2p>?>;L, 2001.– 23 c.; Pe68< 
4>cBC?a: http://www.dslib.net/religi>-vedenie/inf>rmaci>nnaja-rev>ljucija 
ijetnicheskie-aspekty-kultury-s>vremen n>g>->bwestva.html#3285172 (4aBa 
>1paIe=8O: 08.05.2019). 

4. C>48p6>=>2  . . �==>2aF8>= Bapa��8ёB 9ў;84a 8=c>= :a?8Ba;8=8 
p82>6;a=8H 6apaё=;ap8=8 >?B8<a;;aHB8p8H 8<:>=8OB;ap8 // �a<8OB 2a 
1>H�apC2. – &>H:e=B, 2020. – 72 (88). – �. 57. 

5. %>48@6>=>2  . �=A>= :0?8B0;8 @82>68 H0EA=8=3 >=38, 18;8<8, 
0E;>�->4>18, 4C=ё�0@0H830 1>ғ;8�// /=38 Ў715:8AB>=. �6B8<>89-A8ёA89 
3075B0 2022 98; 10 D52@0;L, 7 30 (552), ( https://yuz.uz/news/ins>n-kapitali-

riv>ji-shaxsning->ngi-bilimiaxl>q->d>bi-duny>qarashiga-b>gliq) 
6. %>48@6>=>2  . . �=A>= :0?8B0;8 p82>6;0=8H 60p0ё=;0p8=8=3 

MB=>A>F8>;>38: ECACA8OB;0p8 ((0pғ>=0 2>489A8 <8A>;840). %>F8>;>38O 
D0=;0@8 1ў98G0 D0;A0D0 4>:B>@8 (PhD) 48AA5@B0F8OA8. – &>H:5=B, 2022. – �. 
43. 

$57N<5: 
'H1C <0�>;040 70<>=0289 ў715: 60<8OB840 8=A>= :0?8B0;=8=3 

@82>6;0=8H 1>A�8G;0@8 20 B0J;8<30 1ў;30= <C=>A010B ·0�840 09@8< 
<C;>·070;0@ 15@8;30=. ,C=8=345:, 8=A>= :0?8B0;8 @82>6;0=8H840 B0J;8< 
B878<8, 70<>=0289 0E1>@>B B5E=>;>38O;0@ 20 E>@8689 B8;;0@=8 ў@30=8H 
A>F8>;>38: B04�8� MB8;30=. 

$57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 40NBAO =5:>B>@K5 :><<5=B0@88 >1 MB0?0E @0728B8O 

G5;>25G5A:>3> :0?8B0;0 8 >B=>H5=88 : >1@07>20=8N 2 A>2@5<5==>< 
C715:A:>< >1I5AB25. &0:65 2 @0728B88 G5;>25G5A:>3> :0?8B0;0 
A>F8>;>38G5A:8 8AA;54CNBAO A8AB5<0 >1@07>20=8O, A>2@5<5==K5 
8=D>@<0F8>==K5 B5E=>;>388 8 87CG5=85 8=>AB@0==KE O7K:>2. 

Resume: 

In this article, some comments are given about the stages of development of 

human capital and attitude to education in modern Uzbek society. Also, in the 

http://www.dslib.net/religio-vedenie/informacionnaja-revoljucija
https://yuz.uz/news/insоn-kapitali-rivоji-shaxsning-оngi-bilimiaxlоq-оdоbi-dunyоqarashiga-bоgliq
https://yuz.uz/news/insоn-kapitali-rivоji-shaxsning-оngi-bilimiaxlоq-оdоbi-dunyоqarashiga-bоgliq
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development of human capital, the educational system, modern information 

technologies and learning foreign languages are sociologically researched. 

�0;8B Aў7;0@: 8=A>= :0?8B0;8, 60<8OB, B0J;8<, B@0=AD>@<0F8O, 
<5=B0;8B5B, 845=B5B;8:, A>F80; <>18;;8:, :C=40;8: ·0ёB, 86B8<>89 
:09D8OB. 

�;NG52O5 A;>20: G5;>25G5A:89 :0?8B0;, >1I5AB2>, >1@07>20=85, 
B@0=AD>@<0F8O, <5=B0;8B5B, 845=B8G=>ABL, A>F80;L=0O <>18;L=>ABL, 
?>2A54=52=0O 687=L, A>F80;L=K5 =0AB@>5=8O. 

Key words: human capital, society, education, transformation, mentality, 

identity, social mobility, everyday life, social mood. 
 

'ДК. 159.96 

#����"��+�%��/ #%�)"�"��+�%��/ #"���$��� 
#"�$"%&�"�, #"���$�,�)%/ �'���!�' 

 

".%.�18;P60<0;>20, �.!."@070;O  
 

PhD 8B>FBD, EF4DL<= CD9CB8464F9?P >4H98DO П9847B7<>< < 
CE<IB?B7<, 

�47<EFD4AF 1 >GDE4 EC9J<4?PABEF< П9847B7<>4 < CE<IB?B7<я: 

CDBH<?PAO9 A4CD46?9A<9 К4;�П' <@9A< А54я (К4;4IEF4A) 
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Rezyume: 

So8nggi yillarda bezorilik ta'lim muassasalari uchun tobora dolzarb 
muammoga aylanib bormoqda, ular orasida maktablar alohida o'rin egallaydi. 

Bezorilik o'smirlarning psixologik va hissiy holatiga jiddiy tahdid soladi. Ushbu 

maqolada zo'ravonlikka uchragan o'smirlarni psixologik va pedagogik qo'llab-

quvvatlashning ahamiyati haqida so'z boradi. 

Summary: 

In recent years, bullying has become an increasingly pressing problem for 

educational institutions, with schools occupying a special place among them. 

Bullying poses a serious threat to the psychological and emotional well-being of 

adolescents. This article will talk about the importance of psychological and 

pedagogical support for adolescents who have been subjected to violence. 

�;NG52O5 A;>20: 1C;;8=3, :815@1C;;8=3, <>118=3, >1@07>20B5;L=0O 
A@540, ?>4@>AB>:. 

Kalit so8zlar: bezorilik, kiberbulling, mobbing, ta'lim muhiti, o8smir. 
Key words: bullying, cyberbullying, mobbing, educational environment, 

teenager. 
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UDK. 355/359 

YOSHLARNI HARBIY-VATANPARVARLIK RUHIDA 

TARBIYALASHNING BA9ZI MASALALARI 
 

Q.�.Kenjebaev-o8qituvchi, I.Oralbaeva-talaba 
 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 
 

«Yoshlarni harbiyvatanparvarlik ruhida tarbiyalash k>ns5psiyasi»da yoshlarni 
harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalashning usullari: ish>ntirish; mashq qildirish 

va mustaqil ishlash; kuzatish; rag8batlantirish; o8rnak ko8rsatish va shaEsiy namuna 

d5b ko8rsatilgan. Shunga muv>fiq ravishda t5gishli yo8l-yo8riqlar b5lgilab b5rilgan. 

Yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalashning ustuv>r shakllari 

to8g8risida ushbu k>ns5psiyaning 13-bandida shunday ko8rsatib o8tilgan: 
«Yoshlarni harbiyvatanparvarlik ruhida tarbiyalash turli shakllarda, jumladan, 
ilmiy-amaliy anjumanlar, sav>l-jav>b k5chalari, kit>bE>nlik, o8yinlar, mashhur 
kishilar bilan uchrashuvlar tarzida va b>shqa shakllarda tashkil etiladi. Ular 

ma9naviy-ma9rifiy ishlarning rang-barangligini ta9minlaydi, pir>vard natijada 

jamiyatda s>gl>m ijtim>iy-ma9naviy muhitni shakllantirishga Eizmat qiladi» [1]. 

Bunda quyidagi shakllar ustuv>r ahamiyatga ega bo8ladi. Ushbu shakllar va ularni 
tashkil qilishga d>ir umumiy masalalar quyidagilardan ib>rat:  

1. Ma9ruza o8qish. Talaba yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalash 

jarayonida ma9ruza mashg8ul>tlari eng ahamiyatli usullardan his>blanadi. Ma9ruza 
muayyan mavzu bo8yicha ma9lum>tlarni ilmiy-nazariy as>slarda o8rgatish 
mashg8ul>tlaridan ib>rat. T5gishli o8quv fanlarini o8qitish va b>shqa ta9lim-tarbiya 

masalalari bilan b>g8liq mavzular bo8yicha ma9ruzalar o8zining natijaviyligi bilan 
al>hida o8rin tutadi. Ular o8quv jarayoni ma9ruzalari yoki >mmaviy ma9ruzalar 
turlariga bo8linadi. O8quv jarayonida ma9ruzalar t5gishli o8quv dasturlariga 
muv>fiq, >mmaviy ma9ruzalar esa ma9lum tadbirlar dav>mida tashkil etiladi. 

Shunga qarab ular uchun ajratiladigan vaqt miqd>ri ham turlicha bo8ladi [4-467].  

Ma9ruzani t5gishli s>ha mutaEassislari t>m>nidan >lib b>riladi. Ma9ruza 
so8ngida zarur sav>l-jav>blar o8tkazish maqsadga muv>fiq. Ma9ruzalar ularning 
tingl>vchilari tarkibining, jumladan, yoshlarning bilim va tayyorgarlik darajasini 

his>bga >lgan h>lda >lib b>riladi.  

Talaba yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalash bilan b>g8liq 
tadbirlar uchun ma9ruzalarning namunaviy mavzulari:  

«14 yanvar - Vatan him>yachilari kuni» bayrami tadbirlari uchun namunaviy 
mavzular:  

«Mamlakatimiz tinchligi va barqar>rligining mustahkam qalq>ni»; 
«Yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalash k>ns5psiyasi»ning mazmuni 
va ahamiyati»; «O8zb5kist>n R5spublikasi Mud>faa d>ktrinasining mazmuni va 

ahamiyati»; «O8zb5kist>n Qur>lli Kuchlari tariEidan sahifalar (muayyan tariEiy 

davr bo8yicha v>q5alar va qahram>nlar to8g8risidagi ma9lum>tlarni o8rganish)»; 
«Vatanimiz him>yasi uchun kurashganlar (Shir>q, To8maris, Najmiddin Kubr>, 
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Jal>liddin Mangu- b5rdi va b>shqalar)»; «Armiya - davlat tayanchi, tinchlik 

kaf>lati» va b>shqalar.  

Amir T5murning tavallud kuni tadbirlari uchun namunaviy mavzular:  

«Amir T5mur - buyuk sarkarda va davlat arb>bi»; «Amir T5murning jah>n 

harbiy san9ati riv>jiga qo8shgan hissasi»; «Amir T5mur davlatining tuzilishi va 

b>shqarish tizimi» va b>shqalar.  

«)>tira va qadrlash kuni» tadbirlari uchun namunaviy mavzular:  
«)>tira - muqaddas, qadr - abadiy»; «Ins>n qadri aziz, o8tganlar E>tirasi - 

muqaddas»; «Vatan him>yachilari E>tirasi - abadiy» va b>sh-qalar.  

Qatag8>n kurb>nlarini yod etish tadbirlari uchun namunaviy mavzular: 

«Ajd>dlar mard>na ruhi bizga yor»; «Fid>yi ins>nlarning Vatan >ldidagi 

Eizmatlari h5ch qach>n unutilmaydi» va b>shqalar.  

«O8zb5kist>n Mustaqilligi kuni» bayrami tadbirlari uchun namunaviy 
mavzular:  

«Vatanimiz mustaqilligi yo8lidagi kurashlar tariEidan»; «Mustaqillik davrida 
Vatanimiz him>yasi yo8lida qurb>n bo8lganlar» va b>shqalar.  

«O8zb5kist>n R5spublikasining K>nstitusiyasi kuni» bayrami tadbirlari uchun 
namunaviy mavzular:  

«O8zb5kist>n K>nstitusiyasi - milliy qadriyatlarimiz, ma9naviyatimizning 
huquqiy as>si»; «Davlat va jamiyat qurilishi tizimini tak>millashtirishning ustuv>r 
yo8nalishlari bo8yicha erishilgan natijalar to8g8risida»; «Q>nun ustuv>rligini 

ta9minlash va sud-huquq tizimini yanada isl>h qilishning ustuv>r yo8nalishlari 
bo8yicha erishilgan natijalar to8g8risida» va b>shqalar.  

2. Sav>l-jav>b k5chalari, yakka va jam>aviy suhbatlar. Ta9lim-tarbiyaviy 

maqsadlarga muv>fiq ravishda har bir jam>adagi talaba yoshlarning bilim, 

ko8nikma, malakalarni puEta egallab b>rishlarini ta9minlash uchun zarur 
muamm>larni aniqlash hamda ularni bartaraf etish bilan b>g8liq masalalar 
yuzasidan o8tkaziladi.  

Bunday sav>l-jav>b k5chalari, yakka va jam>aviy suhbatlar t5gishli 

ma9lum>tlardan ish>nchli manbalar as>sida Eabard>r hamda zarur tayyorgarlikka 

ega bo8lgan, shu bilan birga, ishtir>kchilarning ish>nchi va hurmatini q>z>ngan 

mutaEassislar t>m>nidan >lib b>riladi.  

Zarur h>llarda bunday tadbirlarni yakka yoki t5gishli kichik guruhlar bilan 

suhbatlar shaklida o8tkazish haqiqiy ahv>lni yaEshir>q o8rganish imk>nini b5radi. 

Bu esa t5gishli masalalarni hal etishning eng to8g8ri 5chimlarini t>pish va amalga 

>shirishga Eizmat qiladi.  

3. Kit>bх>nlik. Talaba yoshlarni t5gishli yosh davri uchun m>s bo8lgan 
kit>blarni to8g8ri tanlashga va ularni o8qish natijasida to8g8ri Eul>salar chiqarishga 

o8rgatib b>rish zarur. Ma9lumki, b>lalar adabiyoti badiiy asarlarining har biri 

ma9lum yoshdagilar uchun muljallangan bo8ladi. V>yaga 5tgan yoshdagilar uchun 

badiiy asarlarda jiddiy hayotiy masalalar muallifning qarashlari as>sida aks 

ettiriladi. Ma9lum bir asar to8g8risida uni o8qigan turli yoshdagi kit>bE>nlarning 
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o8zar> fikr almashishlari, t5gishlicha bahs-mun>zaralari yoshlarning mustaqil 

fikrlash q>biliyatlari o8sishiga yordam b5radi [4-470].  

4. O8yinlar. Yoshlar bilan o8yin mashg8ul>tlarini tashkil qilishda 

quyidagilarni his>bga >lish k5rak. O8yinlar turlari ko8p bo8lib, ular b>lalar 

o8yinlari, katta yoshdagilar o8yinlari, sp>rt o8yinlari, harakatli o8yinlar, aqliy 
o8yinlar va b>shqalarni o8z ichiga >ladi. B>lalar o8yinlari k5ng tarqalgan, turli 

Ealqlarda turlicha va >ddiy harakatli hamda aqliy o8yinlarni o8z ichiga >ladi. Katta 

yoshdagilar o8yinlari ko8pincha kuchlilik, chaqq>nlik, t5zk>rlik kabi harakatlarga 

as>slanib ishtir>kchilarda shunday sifatlarni tak>millashtirishga Eizmat qiladi.  

Sp>rt o8yinlari t5gishli sp>rt turlarini h>sil qiladi va sp>rtchilar tayyorlash, 

ularning sp>rt mah>ratlarini >shirishga qaratiladi. Harakatli o8yinlar jism>niy 

chiniqish, chaqq>nlik, epchillik, chidamlilik, kuchlilik, s>g8l>mlik va b>shqa 

sifatlarni shakllantirish va mustahkamlashga Eizmat qiladi.  

Aqliy o8yinlar idr>k qilish, tafakkur, tasavvur t5zligi va aniqligi, mantiqiy 

fikrlash, qat9iyatlilik q>biliyatlarini riv>jlantiradi. Shularga muv>fiq ravishda har 

bir o8yindan t5gishli maqsadlar yo8lida to8g8ri va unumli f>ydalanishga erishish 

uchun muayyan talablarga, eng avval>, Eavfsizlik q>idalariga hamda t5gishli o8yin 
q>idalariga ri>ya qilish shart.  

5. B>y hayotiy tajribaga ega bo8lgan harbiy хizmatchi va faхriylar, ilm-

fan, madaniyat va sp>rt s>halarida, turli mus>baka va tanl>vlarda g>lib 

bo8lgan shaхslar bilan uchrashuvlar. Bunday uchrashuvlarni t5gishli 

yo8nalishdagi tadbirlar, bayramlar, yirik sanalar va shu kabilar bilan b>g8liq 
ravishda utkazish an9anaga aylangan. Bu uchrashuvlarga >ldindan puEta va 

atr>flicha tayyorgarlik ko8rish, zarur qulay shar>itlarni hamda tadbir 

ishtir>kchilarini tayyorlash, tadbirni >lib b>rish r5jasini, taklif etilgan m5hm>nlarni 

kutib >lish, b>shlab b>rish, minnatd>rchilik bildirish, kuzatib ko8yish tartiblarini 
b5lgilash va to8liq amalga >shirish l>zim [4-471].  

«Namunali harbiylar >ilasi» ko8rik-tanl>vini, «"tam, >nam va m5n - sp>rtchi 

>ilamiz» mus>baqalarini o8tkazib b>rish ham ushbu maqsadlarga Eizmat qiladi.  

6. Ilmiy-nazariy va amaliy k>nf5r5nsiyalar, s5minar-tr5ninglar, muayyan 

mavzuga bag8ishlangan k5chalar, bahs-mun>zaralar, vikt>rinalar, davra 

suhbatlari. Ilmiy-nazariy k>nf5r5nsiyalar bir>r s>hadagi d>lzarb masala, 

muamm>, uning 5chimlari hamda istiqb>ldagi yo8nalishlar va vazifalarning ilmiy-
nazariy as>slariga d>ir mavjud yangi ma9lum>tlarni mutaEassislar ishtir>kida 

muh>kama qilish, Eul>sa va tavsiyalar ishlab chiqish maqsadida tashkil qilinadi. 

"datda, k>nf5r5nsiya mavzusi t5gishli ish r5jalariga kiritilgan bo8ladi. 
K>nf5r5nsiyani o8tkazish uchun t5gishli tartibda ishchi guruh tashkil qilinadi. U 

t>m>nidan ma9ruzachilar, ishtir>kchilar b5lgilanadi, kun tartibi ishlab chiqiladi va 

ularga >ldindan 5tkaziladi.  

K>nf5r5nsiyada t5gishli rahbar E>dimlar, >limlar, mutaEassislar, 

amaliyotchilar ishtir>k etishi l>zim. Ulardan kimdir as>siy ilmiy ma9ruza, 
b>shqalar qo8shimcha ma9ruza va aEb>r>tlar bilan qatnashadi. T5gishlicha 

mun>zara, muz>karalar o8tkaziladi va yakuniy qar>rlar qabul qilinadi.  
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Yoshlar harbiy-vatanparvarlik tarbiyasi bo8yicha o8tkaziladigan ilmiy-nazariy 

k>nf5r5nsiyalar mazkur masala bilan b>g8liq muamm>lar va ular 5chimining ilmiy-

nazariy as>slarini b5lgilashga Eizmat qiladi.  

Amaliy k>nf5r5nsiyalar bir>r d>lzarb masala, muamm>ning amaliy 

jihatlarini o8rganish maqsadida t5gishli rahbar E>dimlar, >limlar, mutaEassislar, 

amaliyotchilar ishtir>kida tashkil qilinadi. "datda, k>nf5r5nsiya mavzusi t5gishli 

ish r5jalariga kiritilgan bo8ladi. K>nf5r5nsiyani o8tkazish uchun ma9lum tartibda 
ishchi guruh tashkil qilinadi. U t>m>nidan ma9ruzachilar, ishtir>kchilar 

b5lgilanadi, kun tartibi ishlab chiqiladi va ularga >ldindan 5tkaziladi [4-472].  

K>nf5r5nsiyada kimdir as>siy aEb>r>t, b>shqalar qo8shimcha aEb>r>tlar bilan 

ishtir>k etadi. T5gishlicha muh>kama, mun>za>a, muz>karalar o8tkaziladi va 
yakuniy qar>rlar qabul qilinadi.  

Yoshlar harbiy-vatanparvarlik tarbiyasi bo8yicha o8tkaziladigan amaliy 
k>nf5r5nsiyalar mazkur masala bilan b>g8liq muamm>lar va ular 5chimining 

amaliy as>slarini b5lgilashga Eizmat qiladi.  

Bunday k>f5r5nsiyalarni t5gishli s>ha va mavzu bo8yicha rahbar E>dimlar, 

>limlar, mutaEassislar, amaliyotchilar ishtir>kidagi amaliy k>nf5r5nsiyalar hamda 

talabalar, ta9lim >luvchilar, o8quvchilarning amaliy k>nf5r5nsiyalari (p5dag>glar 

rahbarligida) shakllarida tashkil qilish mumkin.  

S5minar-tr5ninglar muayyan ta9lim-tarbiyaviy masalalarni hal qilish, amaliy 

vazifalarni bajarishning maqsadga muv>fiq shakl, usullarini, shuningd5k, yangi 

m5t>dlarni o8rganish maqsadida tashkil qilinadi. U t5gishli mutaEassis - s5minar 

rahbari t>m>nidan >lib b>riladi. U s5minar-tr5ning mavzusi bo8yicha as>siy ilmiy-

m5t>dik va amaliy ma9lum>tlarni b5radi, b>shqalar qo8shimcha ma9ruza va 
aEb>r>tlar bilan ishtir>k etadilar.  

T5gishlicha muh>kama, mun>zara, muz>karalar o8tkaziladi va yakuniy 
qar>rlar qabul qilinadi. Yoshlar harbiy-vatanparvarlik tarbiyasi bo8yicha 
o8tkaziladigan s5minar-tr5ninglar uning mavzusi bilan b>g8liq muamm>lar va ular 

5chimining ilmiy-m5t>dik va amaliy as>slarini b5lgilashga Eizmat qiladi.  

Muayyan mavzuga bag8ishlangan k5chalar ma9naviy-ma9rifiy 
yo8nalishdagi tadbirlar sirasiga kiradi. Ular ma9naviy-ma9rifiy, adabiyot, san9at, 
musiqa, adabiymusiqali, badiiy-havask>rlik k>ns5rti, yum>r, dam >lish, raqs 

k5chasi va b>shqa turlarga bo8linadi. T5gishli ta9lim-tarbiya maqsadlariga Eizmat 

qiluvchi k5chalar turi va mavzusi b5lgilanib tashkil qilinadi. Mavzuga b>g8liq 
ravishda zarur h>llarda mutaEassisni jalb etish va u bilan tadbir r5jasini ishlab 

chiqish l>zim. Bunday k5chalar yoshlarda t5gishli bilim va ma9naviy-aEl>qiy 

sifatlarni shakllantirish va mustah- kamlab b>rishga Eizmat qiladi.  

Bahs-mun>zaralar ta9lim muassasasida ma9naviy-ma9rifiy tarbiya 
masalalari, uqitilayotgan fanlar mazmunini chuqurr>q o8rganish, ta9lim 
>luvchilarning qiziqishlari va shu kabi b>shqa yo8nalishlardagi turli muamm>larni 

muh>kama qilish as>sida ta9lim >luvchilarning bilim, kunikma va malakalarini 

mustahkamlash maqsadlarida tashkil etiladi.  
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Bahs-mun>zara samarali bo8lishi uchun uning aniq mavzusini >ldindan 

b5lgilab >lish l>zim. Bahs-mun>zara mashg8ul>ti rahbari ishtir>kchilarning bahs-

mun>zara dav>mida mavzudan uz>qlashib k5tmasliklari, mul>q>t madaniyati 

q>idalariga ri>ya etishlarini naz>rat qiladi va umumiy rahbarlikni >lib b>radi. 

Shuningd5k, u t>m>nidan bahs-mun>zara dav>mida chiqarilayotgan Eul>salarning 

to8g8rilig8i kuzatib b>riladi, zarur h>llarda t5g8ishli tuzatishlar puEta as>slangan 

h>lda kiritiladi.  

Bahs-mun>zaralar ishtir>kchilarning mustaqil fikrlash, o8z mul>hazalarini 

to8g8ri, tushunarli bayon qilish, Eul>salar chiqarish, ularning to8g8riligini isb>tlash, 

b>shqalarni ting8lash, ularga hurmat bilan mun>sabatda bo8lish va b>shqa 

ko8nikmalarini mustahkamlaydi. Bunday bahs-mun>zaralar ta9lim >luvchilarning 

bo8sh vaqtlarini ta9lim muassasasidagi o8quv-tarbiya jarayoni bilan b>g8liq 
ravishda mazmunli tashkil qilish imk>nini b5radi.  

Vikt>rinalar qiziqarli mashg8ul>tlar turkumiga kiradi. Ular ma9lum 
yo8nalishdagi masalalar bo8yicha ishtir>kchilarning bilim, ko8nikma, malakalarini 
sinash hamda yangi bilimlarni shakllan- tirishga qaratilgan bo8ladi.  

Vikt>rinalar as>san mus>baqa-o8yinlar shaklida, bir vaqtda bir yoki bir n5chta 

mavzular bo8yicha tashkil etiladi. Vikt>rinalar o8qitilayotgan fanlar mavzulari, 
ma9naviy-ma9rifiy masalalar, psiE>l>gik vaziyatlar, turli yunalishlardagi ij>dk>rlik 

va shu kabi b>shqa yo8nalishlardagi har Eil qiziqarli sav>llarga jav>blar va 

mis>lmasalalarni 5chish bo8yicha mus>baqalar, g8>liblarni rag8batlantirish kabi 
jarayonlarni o8z ichiga >ladi. 

Vikt>rina o8tkazish uchun >ldindan puEta tayyorgarlik ko8rish, barcha zarur 
asb>b, buyum, mat5riallarni va b>shqa v>sitalarni qo8yilgan maqsadga muv>fiq 

tanlash va tayyorlash l>zim. Vikt>rina mashg8ul>tini o8tkazishda mashg8ul>t 
rahbari va uning yordamchilari t5gishli tashkiliy ishlarni amalga >shiradilar va 

mashg8ul>t jarayonida ishtir>kchilarga t5gishli tushuntirishlar b5rish, naz>rat va 

rahbarlikni >lib b>rish, g>liblarni rag8batlantirish va b>shqa ishlarni bajaradilar.  

Davra suhbatlari yoshlarning muayyan guruhi bilan d>lzarb d5b his>blangan 

masalalar bo8yicha o8tkaziladi. Bunday suhbatlar har turli mavzularda bo8lishi 
mumkin. Ular ma9naviyat va ma9rifat, vatanparvarlik, harbiy vatanparvarlik, 
o8quv-tarbiya jarayoni, ayrim o8quv fanlari bo8yicha o8zlashtirishni yanada 
yaEshilash va b>shqa masalalarni o8z ichiga >ladi [4-474].  

Davra suhbatining mavzusi >ldindan b5lgilanib, zarur tayyorgarlik ko8riladi. 
Suhbat jarayonida ishtir>kchilarning o8z fikrlarini erkin bildirishlarini va ularni 
tushunib tinglash, t5gishlicha mun>sabat bildirish, to8g8ri, as>sli Eul>salarga 

k5lishni ta9minlash kutilgan natijaga erishish uchun zarur shart his>blanadi.  

7. To8plangan ilg8>r tajribalarni o8rganish va >mmalashtirish. Yoshlarni 

harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalash bo8yicha ilg8>r tajribalar, eng avval>, 
t5gishli ta9lim muassasalarida, shu bilan birga, davlat, n>davlat, jam>at hamda 

n>davlat n>tij>rat tashkil>tlarda shakllanib b>radi.  

Bunday tajribalar yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalash s>hasida 

yuq>ri natijalarga erishganlik va buning uchun qo8llangan ta9lim-tarbiyaviy ishlar 
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mazmuni, shakl va usullarini o8z ichiga >ladi. Shunday natija b5rgan ish 

tajribalarini aniqlash, o8rganish, umumlashtirish, tavsiflash (yozma yoki b>shqa 

shaklda bayon qilish) va t5gishli muassasalar, tashkil>tlar va mutaEassislar >rasida 

>mmalashtirish >rqali mazkur yo8nalishdagi ishlar sifati va samarad>rligini k5ng 

ko8lamda >shirish imk>niyati payd> bo8ladi.  
Ilg8>r tajribalarni >mmalashtirish turli shakllarda amalga >shirilishi mumkin. 

Bular br>shyura, jurnal yoki gaz5tada maq>la, t5l5ko8rsatuv, radi>eshittirish, 

el5ktr>n aEb>r>t kabi shakllarda bo8lishi mumkin. Bunday mat5riallarni p5dag>gik 

va m5t>dik jihatlardan puEta tayyorlashni ta9minlash k5rak. 

8. Jam>atchilik fikri va harbiy jam>alardagi ma9naviy-ruhiy muhitni 

o8rganish. Bu yo8nalishdagi ishlarni tashkil qilish uchun t5gishli mas9ul 
rahbariyatlar t>m>nidan ijr>chilar b5lgilanadi. Ular ushbu maqsadlarga Eizmat 

qiluvchi t5gishli m5t>dikalarni qullab yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida 

tarbiyalash buyicha >lib b>rilayotgan ishlar tug8risida jam>atchilik fikrini va 

harbiy jam>alardagi ma9naviyruhiy muhitni o8rganishga qaratilgan ishlarni amalga 
>shiradilar.  

Bunda kuzatish, suhbat, sav>l-jav>b, ank5ta sav>llariga jav>blar >lish, t5st 

sin>vi, natijalarni tahlil qilish, umumlashtirish, Eul>salar chiqarish, zarur tavsiyalar 

ishlab chiqish amalga >shiriladi.  

9. T5l5ko8rsatuv va radi>eshittirishlar, film va multfilmlar, badiiy va 

musiqiy asarlar, askar qo8shiklari, >mmaviy aхb>r>t v>sitalari, v5b-saytlar, 

el5ktr>n o8yinlar va b>shqa t5хnik v>sitalardan f>ydalanish. Ushbu 

v>sitalarning har biri yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalashda o8ziga 
E>s o8ringa va imk>niyatlarga ega. Ularning Eususiyatlarini his>bga >lgan h>lda 

turli yosh davrlariga t5gishli harbiy-vatanparvarlik tarbiyasini amalga >shirishda 

f>ydalaniladi [4-475]. 

Bu v>sitalar t5gishli ta9lim muassasalarida, davlat, n>davlat, jam>at hamda 

n>davlat n>tij>rat tashkil>tlarda: maktabgacha, maktab, k>ll5j, lis5y, >liy ta9lim, 
harbiy ta9lim muassasalari va shu kabilarda yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida 

tarbiyalash bo8yicha turli tadbirlarni amalga >shirishda qo8llaniladi.  
"datda, bunday aEb>r>tlar bilan tanishgandan k5yin ularning ma9n>-

mazmuni, g8>yasi, ahamiyati yuzasidan fikrlar almashish, k5rak bo8lganda davra 
suhbati o8tkazish mumkin.  

10. Urush va m5hnat faхriylari, jang>var harakatlar ishtir>kchilari, 

davlat va n>davlat n>tij>rat tashkil>tlar vakillari bilan uchrashuvlar tashkil 

etish. Bunday uchrashuvlar yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalash 

bo8yicha ishlar samarad>rligini >shirishda muhim ahamiyatga ega. Ma9lum tariEiy 

v>q5alarning b5v>sita ishtir>kchisi bo8lgan faEriylarning E>tiralari, j>nli hik>yalari 

tingl>vchilar uchun tariEiy r5allik bilan tanishish imk>nini b5radi.  

B>shqa mas9ul E>dimlar va mashhur shaEslar bilan uchrashuvlarda ularning 

ma9lum masalalar bo8yicha fikr-mul>hazalari, taassur>t va hik>yalari 

tingl>vchilarga t5gishli s>halar, ular bo8yicha erishilgan natijalar, >lib b>rilayotgan 
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bunyodk>rlik ishlari, zam>namizning ilg>r kishilari haqidagi ma9lum>tlar bilan 

tanishish imk>nini b5radi.  

Bunday tadbirlar yosh avl>dning Vatanimizning turli s>halardagi taraqqiyoti 

hamda Qur>lli Kuchlarimizning qudratidan faErlanish tuyg8ularini yuksaltirishi 
bilan ularni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalashning jiddiy >mili bo8lib Eizmat 

qiladi. 

11. Harbiy хizmatga chaqiriluvchilar kuni, mardlik sab>qlarini o8tkazish 
va ekskursiyalar uyushtirish. Bu tadbirlar yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida 

tarbiyalash bo8yicha ishlarning zaruriy qismini tashkil qiladi [4-476].  

Bunda harbiy Eizmatga chaqiriluvchilar kuni tadbiri ishtir>k etuvchi turli 

yoshdagi o8smirlar uchun qiziqarli va hayaj>nli bo8lishi bilan ularda harbiy 
Eizmatga qiziqishni, harbiy Eizmatchilarga hurmatni >shiradi.  

Mardlik sab>qlari tadbirlari davlatimiz muk>f>tlari bilan takdirlangan harbiy 

Eizmatchilar bilan uchrashuv, davra suhbati, shuningd5k, yoshlarni turli 

davrlardagi mashhur sarkardalarning harbiy mah>rati, harbiy v>q5alar tafsil>ti, 
ularda qahram>nlik, mardlik, jas>rat ko8rsatgan vatanparvarlar haqidagi ibratli 
ma9lum>tlar bilan tanishtirishga bag8ishlangan mashg8ul>tlar shaklida tashkil 

qilinadi. Bu tadbirlar yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalash ishlarining 

zarur qismini tashkil qiladi.  

Ekskursiyalar uyushtirish har bir hududdagi mavjud imk>niyatlarga muv>fiq 

amalga >shiriladi. Bunda harbiy qismga, harbiy ta9lim muassasasiga, turli 
muz5ylar, ko8rgazmalar, k>rE>nalarga, tariEiy yodg>rliklarga, mustaqillik yillarida 

bunyod etilgan ziyoratg>hlarga va b>shqa >b95ktlarga ekskursiyalar uyushtiriladi.  

Bu ekskursiyalarda ta9lim >luvchilar harbiy qismdagi, harbiy ta9lim 
muassasasidagi kursantlar, askarlar hayoti va turmushi bilan yaqindan 

tanishtiriladi, muz5y, ko8rgazmalardagi eksp>natlar as>sida bilimlarini >shiradilar, 

b>rgan k>rE>nalari fa>liyati va ziyoratg>hlar haqida o8zlari b>rib ko8rgan, o8sha 
j>ylarda eshitgan ma9lum>tlarga ega bo8ladilar. Bular esa yoshlarning Vatanimiz 
hayoti, uning riv>jlanishi yo8lida >lib b>rilayotgan ishlar bilan tanishishlari >rqali 

ularning vatanparvarlik tuyg8ulari yanada mustahkamlanadi.  
Adabiyotlar: 
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Respublikasi Qurolli kuchlari va davlat xizmati uchun kadrlar zaxirasini tayyorlash 

tizimini takomillashtirishga oid qo8shimcha chora-tadbirlar to8g8risida=gi 4375-
sonli qarori.  

2. O8zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2018-yil 23-fevraldagi 
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3. Hasanov H.R. Vatanga sadoqat hissini shakllantirishda fanlar aro 

aloqadorlikni pedagogik asoslari. – Monogrofiya. Buxoro, 2021. 



ВЕ!"��� $���ЧЕ!��� �#�0"# / � !�� "А 

 �аGчAB-@5FB4<ч5E><= 6GDAа?. №2. �G>GE–2023 

 

73 

 

4. Mirzaxmedov Sh.M. Talabalarni harbiy-vatanparvarlik ruhida 

tarbiyalashning ustuv>r shakllari. Central asian academic journal of scientific 

research. – Volume, 2022. – B. 467-477. 

Rezyume: 

Ushbu maqolada talaba yoshlarni harbiy vatanparvarlik ruhida tarbiyalash 

haqida mulohazalar ilgari surilgan. Davlat kelajagi bo8lgan yoshlarni yuksak 
axloqiy fazilatlarga ega, insonparvar, jismonan baquvvat, vatanni sevadigan, 

harbiy bilimga ega, milliy g8urur ruhida tarbiyalash bugungi kunning eng dolzarb 
masalasi ekanligi hammaga ma9lum. 

$57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 2K42830NBAO 70<5G0=8O ?> ?>2>4C 2>A?8B0=8O 

ABC45=G5A:>9 <>;>4568 2 4CE5 2>5==>3> ?0B@8>B87<0. �A5< 8725AB=>, GB> 
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=0F8>=0;L=>9 3>@4>AB8, O2;O5BAO =081>;55 0:BC0;L=>9 7040G59 
A>2@5<5==>AB8. 

Resume: 

In this article, comments are put forward about educating young students in 

the spirit of military patriotism. It is known to everyone that educating young 

people, who are the future of the state, with high moral qualities, humane, 

physically strong, patriotic, with military knowledge, in the spirit of national pride 

is the most urgent issue of today. 

Kalit so8zlar: talaba yoshlarni harbiy-vatanparvarlik ruhida tarbiyalash, 

vatanparvar shaxs, tarbiya, ma9rifat, taraqqiyot. 
�;NG52O5 A;>20: 2>A?8B0=85 ABC45=G5A:>9 <>;>4568 2 2>5==>-

?0B@8>B8G5A:>< 4CE5, ?0B@8>B8G5A:0O ;8G=>ABL, 2>A?8B0=85, ?@>A25I5=85, 
@0728B85. 

Key words: educating young students in the military-patriotic spirit, patriotic 

personality, education, enlightenment, development. 
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Resume: 

This article presents scientific considerations about creativity, methodological 

foundations of developing students creative abilities during the teaching of 

specialized subjects in the field of technological education. 
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UDK. 378.1 

SPORT%HILAR O8RTASIDAGI ZIDDIYATLARNI OLDINI 

OLISHGA QARATILGAN PEDAGOGIK IMKONIYATLAR 
 

T.A.Djumaniyazova 
 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 
 

Sportchilar o8rtasidagi ziddiyatlarni bartaraf etishga yo8naltirilgan pedagogik 
vaziyatlarning mazmuni bo8lajak sport murabbiylarining mazkur ziddiyatlar 

haqidagi tasavvurlarini kengaytirishga xizmat qiladi. Bo8lajak sport murabbiylari 
sportchilar orasidagi ziddiyatlarni bartaraf etish uchun ularda shakllantiriladigan 

shaxsiy sifatlar, ularni rivojlantirish metodlarini ham o8zlashtirgan bo8lishlari talab 
etiladi. Sportchilar orasidagi ziddiyatlarni aniqlash va bartaraf etishga 

yo8naltirilgan metodlarni o8zlashtirish bo8lajak sport murabbiylarining kasbiy 
mahorati -<akme=ni takomillashtirishga xizmat qiladi. 

Sportchilar orasidagi ziddiyatlarni bartaraf etishda sport murabbiylari guruh 

a9zolarida ziddiyatlarga nisbatan ijobiy munosabatni shakllantira olish tajribasiga 
ega bo8lishlari muhim ahamiyat kasb etadi. Buning uchun bo8lajak sport 
murabbiylari vaziyatlarni tanlashda uning hayotiyligi, sportchilar uchun 

qiziqarliligi, ularning hissiy olamiga ta9sir ko8rsatish imkoniyatiga egaligini 
ta9minlashga ham e9tibor qartishlari lozim. Yangi bilimlar, metodlar, faoliyat 
usullarini egallash bo8lajak sport murabbiylarining kasbiy kompetentsiyalarini 

rivojlantirishga ko8maklashishi zarur. Sportchilarining fikrlash jarayonlarini 
hisobga olgan holda ularni ziddiyatlar, ularning vujudga kelish sabablari, salbiy va 

ijobiy oqibatlari bilan sport murabbiylari yaqindan tanishtirishlari talab etiladi. 

Buning uchun bo8lajak sport murabbiylarining o8zlari ushbu yo8nalishdagi 
bilimlardan xabardor bo8lishlar muhim pedagogik ahamiyatga ega. Shu maqsadda 
bo8lajak sport murabbiylarini mazkur yo8nalishdagi bilimlar bilan qurollantirish 
nazarda tutilishi lozim [3]. 

Bo8lajak sport murabbiylarining shaxsiy-kasbiy tajribalarini boyitishga 

yo8naltirilgan ular bilan tahliliy suhbatlar o8tkazish maqsadga muvofiq 
hisoblanadi. Bunday mashg8ulotlarda ziddiyatli vaziyatlar imitatsiyalashtirilib, 
ularga mazkur vaziyatlarni har tomonlama tahlil qilish haqida topshiriqlar beriladi. 

Mazkur mashg8ulotlarda bo8lajak sport murabbiylari spotchilar orasidagi 
munosabatlarni qaysi usullar yordamida barqarorlashtirishlari lozimligini bilib 

oladilar. 

Mazkur mashg8ulotlarda bo8lajak sport murabbiylarining faol ishtirok 

etishlarini ta9minlash professor-o8qituvchilarning asosiy vazifalaridan biridir. Sport 
murabbiylari sportchilarni har qanday ziddiyatni tinch yo8l bilan bartaraf etish 
mumkinligiga ishontira olishi muhim ahamiyatga ega [1]. Shundagina sportchilar 

o8zaro qarama-qarshiliklar vujudga kelganda uni tinch yo8l bilan bartaraf etishga 

harakat qiladilar. 
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Murabbiy sportchilar oldida katta mavqe9ga ega bo8lganligi uchun ham uning 
ziddiyatlarga munosabati va uni bartaraf etish usullaridan foydalana olishga oid 

harakatlari bo8lajak sportchilarga ibrat bo8ladi. natijada sportchilar o8z hatti-
harakatlarini murabbiyniki bilan muvofiqlashtirishga intiladilar. Shuning uchun 

ham, sportchilararo ziddiyatlarni bartaraf etishda murabbiy katta imkoniyatlarga 

ega. Shuning uchun ham bo8lajak sport murabbiylari sportchilararo ziddiyatlarni 
bartaraf etishning o8ziga xos shart-sharoitlari, metodlarini puxta o8zlashtirishlari 
muhim ahamiyatga ega. Buning uchun bo8lajak sport murabbiylari birinchi 
navbatda sportchilarga jarayon sub9ekti sifatida munosabatda bo8lish tajribasini 
egallashlari talab etiladi. 

Kuzatishlarimiz shuni ko8rsatdiki, bo8lajak sport murabbiylari sportchilar 
orasida vujudga keladigan ziddiyatlar, ularni bartaraf etish usullari va metodlaridan 

xabardor emaslar. Oliy pedagogik ta9lim jarayonida bo8lajak sport murabbiylarida 
mazkur ziddiyatlar haqida zarur ma9lumotlar, ularni bartaraf etish yo8llari, usullari, 
metodlari haqida ilmiy tasavvurlar hosil qilinmaydi. Bo8lajak murabbiylarni 
ziddiyatlarni bartaraf etishga o8rgatish metodikasi ishlab chiqilmagan.  

Tahliliy mashqlarni bajarishga yo8naltirilgan mashg8ulotlar shakli 
quyidagicha bo8lishi mumkin: 

- sporchilarni vujudga kelgan ziddiyatli vaziyatlarni tahlil qilishga o8rgnatish. 
Bunday tahlil jarayoni 10-15 daqiqadan oshmasligiga e9tibor qaratish; 

- sportchilar bilan hamkorlik mashg8ulotlarini tashkil etish va ushbu 
mashg8ulotlarda sportchilarni ma9naviy-axloqiy jihatdan rivojlantirish; 

- sportchilar bilan qiziqarli voqealar haqida suhbatlar o8tkazish, yirik 

musobaqalarda g8alaba qozongan sportchilar faoliyatini ibrat tarzida ko8rsatish; 
- har bir sportchining faoliyatini tahlil qilib unga tavsiyalar berish, kelajakdagi 

yutuqlari haqida bashorat qilish; 

- mashhur spotchilar haqida yozilgan kitoblar taqdimotini o8tkazish; 
- muvaffaqiyat qozonish sirlari haqidagi qiziqarli hikoyalarni aytib berish kabi 

metodlardan foydalanish mahoratini egallashlari nazarda tutiladi. 

Bu jarayonda sport murabbiylari sportchilar bilan quyidagi tarzda hamkorlik 

o8rnatadilar: 

- mashg8ulotlarda bajariladigan mashqlarni birgalikda muhokama qilish; 
- sportchilarning o8z nuqtai nazarlarini bayon qilishlari uchun qulay sharoit 

yaratish; 

- vujudga kelgan ziddiyatlarni birgalikda muhokama qilish va kelishuvga 

borish yo8llarini izlash; 

- sportchilar guruhi a9zolarining umumiy nuqtai nazarlarini shakllantirish va 
ilgari surilgan g8oyalarni generatsiyalash; 

- ilgari surilgan fikrlar, g8oyalarni har tomonlama muhokama qilish; 
- murabbiy sportchilarning tahliliy ko8nikmalarini rivojlantirish maqsadida bir 

qator o8yinlardan foydalanishi nazarda tutiladi. Ular-rolli o8yinlar, mashqlar, 
ziddiyatli vaziyatlarni tashkil etish; 
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- sportchilar murabbiy tomonidan ko8rsatilgan mashqlarni bajarish jarayonida 
o8zaro maslahatlashadilar, muammolar vujudga kelganda ularga birgalikda yechim 

izlaydilar [2]. 

Sportchilar bilan o8tkaziladigan tahliliy vaziyatlarni quyidagi guruhlarga 
bo8lish mumkin: 

a) ijodiy xarakterdagi tahliliy vaziyatlar. Bunday vaziyatlarni tashkil etishdan 

ko8zlangan asosiy maqsad sportchilarning ijodiy imkoniyatlarini kengaytirish 

orqali ularda ijobiy xulq-atvor streotiplarini tarkib toptirishdan iborat. 

b) muayyan ziddiyatli voqea bilan bog8liq bo8lgan tahliliy mashqlar. Bunday 
mashqlarni tashkil etishdan maqsad ziddiyatlar bilan bog8liq vaziyatlarni tahlil 
qilish, qarama-qarshiliklarning sabablarini o8rganish, ziddiyatlardan chiqish 
yo8llarini izlash haqida sportchilarda tasavvur hosil qilishdan iborat. 

v) sportchi uchun shaxsiy ahamiyatga ega bo8lgan tahliliy mashqlar. Bunday 
mashqlarni qo8llashdan maqsad sportchilarning o8z hatti-harakatlaridan xabardor 

bo8lishlarini ta9minlashdan iborat. 
Sportchilarda mashg8ulotlar jarayonida tahliliy faoliyatning shakllanganligi 

haqida murabbiylar aniq xulosalar chiqarishlarida ularning muammoli 

vaziyatlardan qanday chiqa olishlari, murabbiy bilan qay darajada hamkorlik qila 

olishlari e9tibor qartiladi [3]. Shuningdek sportchilarda shaxslararo 
munosabatlarning shakllanganligi quyidagilarda o8z ifodasini topadi:  

- guruhdoshlari bilan do8stona munosabat o8rnata olganliklari, dialogga 
kirisha olishlari; 

-  bir-birlarining yutuqlarini hurmat qilishlari; 

- mashg8ulotlar jarayonida bir-birlarini qo8llab-quvvatlashlari; 

- raqiblarga nisbatan tolerantlik bilan munosabatda bo8lishlari; 
- ziddiyatli vaziyatlarda o8z his-tuyg8ularini nazorat qila olishlari; 
- ziddiyatli vaziyatlarni ob9ektiv baholay olishlari; 
- ziddiyatli vaziyatlar vujudga kelganda mustaqil qarorlar qabul qila olishlari 

kabilar. 

Biz kuzatishga muvaffaq bo8lgan sportchilarning ta9kidlashlaricha sportchilar 

tomonidan bajariladigan mashqlar o8zlari va guruhdoshlarining hatti-harakatlarini 

tahlil qilib, baholashga yo8naltirilganligi bilan xarakterlidir. Bo8lajak sport 
murabbiylarida bashoratlovchilik ko8nikmalarini shakllantirishga qaratilgan 
vaziyatlarda mazkur ko8nikmani shakllantirishga xizmat qiladigan topshiriqlardan 
foydalanish tavsiya etiladi. 
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Rezyume: 

Ushbu maqolada sporchilar orasidagi ziddiyatlarni bartaraf etishga 

yo8naltirilgan pedagogik vaziyatlar va ularning ahamiyati hamda pedagogik 
faoliyatdagi jarayonlarni tahlili to8g8risida ma9lumotlar bayon etilgan. 

$57N<5: 
� 40==>9 AB0BL5 ?@54AB02;5=0 8=D>@<0F8O > ?5403>38G5A:8E A8BC0F8OE, 

=0?@02;5==KE =0 CAB@0=5=85 :>=D;8:B>2 <564C A?>@BA<5=0<8 8 8E 
7=0G8<>AB8, 0 B0:65 0=0;87 ?@>F5AA>2 2 ?5403>38G5A:>9 45OB5;L=>AB8. 

Resume: 

This article provides information on pedagogical situations aimed at 

eliminating conflicts between athletes and their importance, as well as analysis of 

processes in pedagogical activity. 

Kalit so8zlar: Kasbiy pedagogika, akmeologik yondashuv, pedagogik 

ziddiyatlar, kasbiy mahorat, bo8lajak sport murabbiylari. 
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Key words: Professional pedagogy, acmeological approach, pedagogical 

conflicts, professional skills, future sports coaches. 
 

UDK. 37.06 

JISMONIY TARBIYANING TA9LIM MUASSASALARI O8QUV 

DASTURINING ASOSIY FANLARIDAN BIRI SIFATIDA 
 

A.T.Niyazov-dotsent, J.Duysenbaev-magistrant  
 

Ajiniyoz nomidagi Nukus davlat pedagogika instituti 
 

Zamonaviy o»zbek jamiyatida ta¼lim maktabgacha, o»rta va oliy o»quv 

yurtlarida amalga oshiriladi. Jismoniy tarbiya bundan mustasno emas. 

Maktabgacha ta9lim muassasalari, maktablar, litseylarda ta9lim "jismoniy tarbiya" 

yoki "jismoniy madaniyat" deb nomlangan fanlarni o8z ichiga olgan o8quv 

dasturlarini amalga oshirish doirasida amalga oshiriladi [1]. 

Bu o8rinda yana bir bor lug8atga, <mavzu= tushunchasining talqiniga murojaat 
qilish maqsadga muvofiqdir. Bu "o8qitishning maxsus intizomini tashkil etuvchi 

bilimlar doirasi". Biz <bilim= so8ziga alohida e9tibor qaratamiz, chunki biz 
jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya fanining holatini baholashga muqarrar 

ravishda umumlashtirilgan qoidalar majmuini tashkil etuvchi bilim pozitsiyasidan, 

ya9ni fan nazariyasidan yondashamiz [2]. 

Shuni ta9kidlash kerakki, maktabda jismoniy madaniyat bo8yicha o8quv fani 

yagona ta9limning asosiy fanlaridan biridir. Texnik bilim va ko8nikmalarni 

shakllantirish uchun mo8ljallangan maktab rejasi tananing optimal hayotini 

ta9minlash, jismoniy va intellektual rivojlanishni ta9minlash maqsadida jismoniy 

madaniyat vositalaridan foydalanadi. Yuqoridagilardan kelib chiqqan holda, 
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maktabda "jismoniy tarbiya" va maktabgacha ta9lim muassasasida jismoniy 

tarbiyani o8qitish jarayoni o8quvchilarga (agar mavjud bo8lsa, va maktabgacha 

yoshdagi bolalarga) ma9lumot (bilim) imkoniyatini berishi kerak, ularga ega 

bo8lishning hayotiy zarurligini tushunishga imkon beradi. Bilimga asoslangan 

qo8llash va ko8nikmalar, ularni ijodiy qo8llash yo8llarini o8zlashtirish, jismoniy va 

ruhiy salomatlikning yuqori darajasiga erishish.  

Bundan tashqari, ushbu fanlarni o8qitish o8z tanasining imkoniyatlari, 
sog8lig8ining asosiy kuzatuvlari to8g8risida tasavvurni shakllantirish, mustaqil va 

malakali ravishda o8z-o8zini takomillashtirish dasturlarini yaratish va amalga 

oshirish uchun mo8ljallangan. Jismoniy madaniyat bilan bog8liq fanlarni o8qitishda 

asosiy e9tibor o8quvchilarga ushbu sohadagi bilimlar tizimini maqsadli ravishda 

o8tkazish, bilish yo8llarini shakllantirish, o8z-o8zini takomillashtirish dasturlarini 

yaratish va amalga oshirishga qaratilganligini alohida ta9kidlash lozim [3]. 

Haqiqat baholashning ushbu fonida harakat qilishda, biz kontseptual va 

mazmunli urg'u etarli deb hisoblaymiz. Har birimiz maktabda o8qitishning o8z 

tajribasi, asosiy o8quv intizomi sifatida jismoniy tarbiya o8qitishning tarbiyaviy va 

taniqli xarakteri va umumiy xususiyatlari tajribasi orqali. Zamonaviy maktabda 

jismoniy tarbiya darsi, mazmuni sport natijasi uchun faol dam olish yoki harakatli 

"mashq" dan boshqa narsa emas. Bu mavzu dasturi to8liq rozi bo8lish qiyin bo8lgan 

nazariyaning bir qismi bo8lishi shart. Lekin qanoatlansa ham, ya9ni o8quvchilar fan 

nazariyasini o8rgatmaydilar. Ya9ni, o8quvchilar jismoniy tarbiya yo8nalishi 

bo8yicha umumiy o8rta ta9lim olish huquqidan mahrum etiladi. Bu o8qituvchilar va 

maktab rahbarlarining aybi emasligini yaqqol belgili. Biz muammoni umummilliy 

muammo sifatida ham belgilab oldik [4]. 

Biz asosiy narsani ta9kidlaymiz: umumiy ta9lim fanini o8qitishdan nazariyani 

olib tashlash (har qanday) ta9lim fanining yo8qligini anglatadi. Bizning holatda, 

"jismoniy tarbiya darsi" deb belgilangan dars, eng yaxshi holatda, jismoniy 

mashqlar darsi, ammo ta9lim mavzusi emas. Va "eng yaxshi holatda", chunki bir 

qator ob8ektiv va sub'ektiv sabablarga ko8ra, jismoniy mashqlar darsi, agar 

shunday deb atalsa, o8z vazifalarini to8liq bajarmaydi [5]. 

Shunday qilib, zamonaviy maktab o8quvchilari haftada ikkita mashg8ulot va 

jismoniy tarbiya va ko8ngilochar mashg8ulotlarga ega. Agar bu darslar ikkita emas, 

balki uchta, to8rtta bo8lsa va bu holda jismoniyning asosiy vazifalari ta9limni hal 

qilib bo8lmaydi, bu o8quvchilarning jismoniy madaniyat yo8nalishi bo8yicha 

umumiy o8rta ta9lim olish muammosi aniq ko8rinadi. So8nggi o8n yilliklar 

davomida olib borilgan tadqiqotlar shuni ko8rsatadiki, zamonaviy jismoniy tarbiya 

darslari o8quvchilarning jismoniy holati, sog8lig8ini shakllantirishdagi 
yutuqlarining hech qanday o8qilishi mumkin bo8lgan shakllarida samarali emas. 

Zero, O8zbekiston Respublikasi Xalq ta9limi vazirligining zamonaviy dasturiy 

hujjatlarida jismoniy tarbiyaning umumiy yo8nalishlari ustuvorligi ko8rsatilgan. 

Ammo ular va unga qo8shilgan materiallar ushbu yo8nalishni amalga oshirish 

texnologiyasini o8z ichiga olmaydi, chunki hozirgi o8n yillikda buni amalga 

oshirish mumkin emas va direktivalar deklaratsiyaga aylanadi. 
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Ushbu maqolada ko8rib chiqilayotgan muammo tobora markaziy maxsus 

matbuotning e'tibor mavzusiga aylanib bormoqda. Bizning fikrimizcha, jismoniy 

madaniyat sohasida umumiy o8rta ta9limga bo8lgan ehtiyojning mantiqiy formulasi 

juda oddiy: o8quvchi ta9lim olish jarayonida maxsus bilimlarni, bilish usullarini 

(shu jumladan o8zini), yaratish qobiliyatini egallaydi. o8zining jismoniy o8zini 

takomillashtirish texnologiyalari. O8z-o8zini takomillashtirish turiga biz avvalroq 

e'tibor qaratgan edik. Olingan ta9lim asosida shaxsning o8z jismoniy rivojlanishi, 

o8z sog'lig'ini qurish uchun ongli motivlar va ehtiyojlar shakllanishi kerak. 

Jismoniy madaniyat fani va amaliyoti xizmat qiladigan asosiy narsa - salomatlik - 

ikkita taniqli asosiy ta9limotga asoslanadi. Birinchisi, g8arbda  <Odam, o8zingni 

bil= deb atalgan Sokratning tezisiga asoslangan.  
Ikkinchi ta¼limot esa Sharqiy ta¼limot bo»lib, u Konfutsiyning <Odam, o»zing 

yarat= nomli tezisiga asoslanadi. Yigirmanchi asr bu ikki ta9limotni o8sib 

kelayotgan avlod uchun <inson, o8zingni bil va yarat= degan ajoyib formulaga 
birlashtirdi. Bu formulaga, uni amalga oshirishga, bizningcha, jismoniy madaniyat 

fanidan mavzu va o8quv mashg'ulotlari xizmat qilishi kerak. Bu jismoniy 

madaniyat sohasidagi umumiy o8rta ta9limning ham taktik, ham strategik maqsadi, 

shuningdek, uning manbai - maktabgacha yoshdagi jismoniy tarbiya sifatida 

qaraladi. 

Yuqorida ko8rsatilgan muammoli masalaga qaytsak, fan va jismoniy tarbiya 

darslarida madaniyat to8g8risida va bunga <jismoniy tarbiya darslarida= qo8shsak, 

avvalgi mulohazalar ma9lum darajada javob berdi, deb hisoblaymiz. Ushbu ish 

mavzusida qo8yilgan asosiy savollarga javoblarni bir qator savollar bilan 

shakllantirish maqsadga muvofiq va hatto g'ayrioddiy bo8lar edi: "Jismoniy 

madaniyat" tushunchasining mazmunidan kelib chiqqan holda, ma9naviy 

qadriyatlar haqidagi g'oyalar mavjud. Jismoniy madaniyatning o8tkazilishi, ular 

o8quvchi ongida shakllanadimi? Bu sohada o8quvchilar bilimli, ma9rifatli, 

o8qiydigan bo8lib yetishadimi? 

O8quvchi shaxsining jismoniy madaniyati harakat va intellektual 

komponentlarning birligi va o8zaro bog'liqligi asosida shakllanadimi? Bilimlar 

o8qitish jarayonida jismoniy mashqlarni metodik va samarali qo8llay bilish bilan 

bog8liqmi? O8quvchining jismoniy tarbiya qobiliyati rivojlanyaptimi?  O8quvchi 

o8zini tan oladimi va uning jismoniy holatini, sog'lig'ini shakllantiradimi? 

«Jismoniy madaniyat» nazariyasi o8qitilmasa, uni akademik fan sifatida ko8rish 

mumkinmi? Hozirgi vaziyatdan kelib chiqib, <Jismoniy tarbiya darsi= iborasi 
to8g8rimi? Va nihoyat, ko8pchilik, ko8plab ota-onalar, shuningdek,  O8quvchilar 

yakuniy imtihonni hech bo8lmaganda tanlov sifatida, qaysi nazariya 

o8qitilmaydigan fan bo8yicha nazariy bo8lim bilan joriy etishning qonuniyligi 

haqida hayron bo8lishadimi? Bu yoshning huquqlarini poymol qilish emasmi?. 

Bu savollarga javob berish unchalik qiyin emas. Biz hamma narsaga aniq 

javob beramiz - yo8q. Bunday javoblar muqarrar ravishda ushbu tushunchaning 

to8liq ma9nosida madaniyatni fanga va jismoniy madaniyat o8qitishga qanday nafas 

olish kerak degan savol tug'iladi? O8ylaymizki, bu alohida muhokama uchun 
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mavzu bo8lib, mintaqaviy va markaziy nashrlar sahifalarida hozirdanoq davom 

etmoqda. Hech bo8lmaganda bizga aniqki, ushbu muammoni hal qilishda birinchi 

va asosiy harakat jismoniy madaniyatni o8qitishning jismoniy komponentidan 

ushbu jarayonda hech bo8lmaganda intellektual va jismoniy komponentlarning 

tengligiga e9tiborni o8tkazish bo8lishi kerak. 

Xulosa qilib aytganda, o8ziga xoslikka daxl qilmasdan, asosiy bo8lmasada 

juda muhim bir faktga to8xtalib o8tishni o8rinli deb bilamiz: jismoniy madaniyat 

sohasidagi ta9lim tarkibiy asos va shaxs jismoniy madaniyatini shakllantirish 

jarayoni uzluksiz bo8lishi kerak. Va bu erta yoshdan boshlanishi kerak. Shu 

munosabat bilan, odamning jismoniy madaniyatini, aytaylik, o8quvchilik davrida 

(yumshoq qilib aytganda, biroz kechroq) shakllantirishning maqsadga 

muvofiqligini asoslash uchun mavjud va juda ko8p miqdordagi ishlar, shu 

jumladan dissertatsiyalar hisobga olinishi kerak. bizning fikrimizcha, jismoniy 

kiyinishning zaif tomonlarini <teshiklarni yamoq= sifatida.jamiyat madaniyati. 
Katta yoshdagi jismoniy madaniyatni bolalik va maktab yoshida qo8yilgan bu 

sohada intellektual asossiz shakllantirish mumkin emas. Ammo bu yo8l, ayniqsa, 

davlatning ijtimoiy-iqtisodiy tuzilishi o8zgarganda vaqtinchalik mavjud bo8lish 

huquqiga ega, deb ishonishadi. 

"Jismoniy madaniyat" umumta9lim fanini madaniyat, jismoniy madaniyat 

qadriyatlari bilan to8ldirish, unga chinakam tarbiyaviy xususiyat berish 

muammosini birinchi navbatda amaliyotchi o8qituvchilar, olimlar va davlat 

arboblari hal qilishlari kerak. Ishonchimiz komilki, <Jismoniy madaniyat= faniga 
chinakkam madaniy-ma9rifiy yo8nalish berish, shuningdek, bu borada 

umuminsoniy va uzluksiz ta9lim berishdan boshqa iloj yo8q. Biz buni jismonan 

madaniyatli va sog8lom millatning shakllanishi va rivojlanishining asosi deb 
bilamiz. 
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Rezyume: 

Maqolada ta9lim tizimlarida keng ko8lamli o8zgarishlarni nazarda tutadigan 
O8zbekiston ta9limini modernizatsiya qilish ko8rib chiqiladi. Ushbu o8zgarishlar 
tizimli bo8lib, ta9limning yangi sifatini ta9minlashga qodir bo8lgan yangi ta9lim 
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amaliyotini yaratish uchun zarur bo8lgan ta9lim tuzilishi va mazmunini yangilashni 
o8z ichiga oladi. 

$57N<5: 
� AB0BL5 @0AA<0B@8205BAO <>45@=870F8O >1@07>20=8O '715:8AB0=0, 

?@54?>;030NI0O <0AHB01=K5 87<5=5=8O 2 >1@07>20B5;L=KE A8AB5<0E. -B8 
87<5=5=8O =>AOB A8AB5<=K9 E0@0:B5@ 8 2:;NG0NB 2 A51O >1=>2;5=85 
AB@C:BC@K 8 A>45@60=8O >1@07>20=8O, =5>1E>48<>5 4;O A>740=8O =>2>9 
>1@07>20B5;L=>9 ?@0:B8:8, A?>A>1=>9 >15A?5G8BL =>2>5 :0G5AB2> 
>1@07>20=8O. 

Resume: 

The article considers the modernization of Uzbekistan's education, which 

implies large-scale changes in educational systems. These changes are systemic 

and include updating the structure and content of education, which is necessary to 

create a new educational practice capable of providing a new quality of education. 

Kalit so8zlar: Jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya, bilimlar doirasi, 

jismoniy mashq, jismoniy tarbiya darsi, o8z-o8zini takomillashtirish, ta9lim. 
�;NG52O5 A;>20: (878G5A:0O :C;LBC@0, D878G5A:>5 2>A?8B0=85, >1J5< 

7=0=89, D878G5A:85 C?@06=5=8O, C@>: D87:C;LBC@K, A0<>A>25@H5=AB2>20=85, 
>1@07>20=85. 

Key words: Physical culture, physical education, scope of knowledge, 

physical exercise, physical education lesson, self-improvement, education. 
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JASLARDÍ WATANSÚYIWSHILIK RUWXÍNDA TÁRBIYALAW 
MÁSELELERI 

 

Q.K.Kenjebaev-oqıtıwshı, A.Daryabaeva-student 
 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 
 

Watansúyiwshilik degende elge muhabbat hám sadıqlıq, el ushın xızmet etiw, 
bul jolda pútkil ómir hám potencialıńızdı, kerek bolsa, janıńızdı qurban qılıw bolıp 
esaplanadı. Watansúyiwshilik barlıq xalıqlar, milletler hám elatlaröa tán ulıwma 
insanıylıq sezimler hám ruwxıy qádiriyatlardan biri bolıp, ásirler dawamında 
rawajlanıp kelgen. Tariyxıy kózqarastan, watansúyiwshilik  - adamlardıń sociallıq-
ekonomikalıq rawajlanıwı processinde óz watanı táödiri, xalıqlardıń ózi jasap 
atıröan aymaqtıń pútinligi hám öárezsizligi ushın gúresi menen baylanıslı bolöan 
sezimler kompleksi. Watanımızdıń ótmishi hám búgini menen maqtanıw, onıń 
keleshegi haqqında oylaw, máplerin qoröaw - watansúyiwshilik  sezimlerine tán 
qubılıs.  

Watansúyiwshilik  túsinigin tereń ańlaw ushın Abdulla Qadiriy, Cholpan, 
Abdulla Avlaniy, õafur õulam, Ibrayim Yusupov, Tólepbergen Qayıpbergenov, 
Erkin Vahidov, Abdulla Aripovlardıń shıöarmaların tereń úyreniw zárúr. Patriot 
bolıw degeni watandı súyiw, onıń xalqına múnásip jumıs islewi, watandı 
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kótermelew, qádirlew bolıp esaplanadı. Sebebi, watan hár bir insannıń ótken 
zamanı, búgini, keleshegi. Watan, millet aldındaöı minnetin ańlaw hár bir insannıń 
joqarı maqseti bolıwı kerek. Bunda insan bárinen burın óz watanınıń bir bólegi 
ekenligin seziwi, maqtanıwı kerek. Ol watanda ónip óskenligin umıtpawı, watan 
onan miyirim hám aqıbet kútiwin umıtpawı tábiyiy bolıwı kerek. Sonda öana insan 
baxtqa erise aladı.  

Watansúyiwshilik sezimi xalıqtıń óz tariyxın tereń biliwi, ullı babalarımız 
tárepinen jaratılöan materiallıq hám ruwxıy miyraslardı kóz qarashıöınday saqlap, 
kelesi áwladlaröa jetkeriwde, úrp-ádet, salt dástúrlerdi, miyraslardı úyrenip, onıń 
qádiriyatına aynalöan bólegin dawam ettiriwde, ásirese, mámleketimiz keleshegi, 
öárezsizliginiń turaqlılıöın, kelesheginiń ullılıöın shın júrekten seziw, sonday-aq 

ullı keleshekti qurıwöa jigerli túrde kómeklesiw sıyaqlı pazıyletlerde óz kórinisin 
tabadı [4-27]. 

Insaniylıq túsinigi de keń túsinik bolıp tabıladı. Qayırqomlıq - bul adamlaröa 
salıstıröanda meyirbanlıq, sadıqlıq. Insaniylıq koncepciyasında kóplegen túsinikler 
kórsetilgen. Bul túsiniklerge hadallıq, iyman, miymandoslıq, húrmet, ádalat, insap, 
saqawat, sabıq-taqat, ózin hám ózgelerdi túsiniw, sadıqlıq, miynetsúygishlik 
sıyaqlı túsiniklerdi mısal etip keltiriw múmkin. Sonlıqtan, bul túsinikler insaniylıq 
qáliplesiwiniń zárúrli faktorları esaplanadı [5-153]. 

Olardıń múmkinshiliklerinen keń paydalanıw, mektepten tısqarı shınıöıwlarda 
da ertengi kún iyeleri, anıq patriot insanlardı öárezsizlikke sadıqlıq ruwxında 
tárbiyalaw zárúr. Oqıwshılarda watansúyiwshilik  sezimin qáliplestiriwde, ana 
watanöa muhabbat, onı súyiw, izertlew, kórkem ádebiyatqa baylanıslı dóretpe 
qaharmanları, tariyxıy shaxslar, watan qaharmanları eń jaqsı úlgi bolıp tabıladı. 
Sonıń menen birge, xalqımızdıń mádeniy miyrasları esaplanöan kórkem óner, 
tariyxıy hám arxitekturalıq esteliklerdi qásterlep-saqlap, olardıń tariyxı hám 
búgingi kúndegi áhmiyetin biliw zárúr.  

Pedagog oqıwshı-jaslardı óz milletine, ana watanına, jurtına sadıq bolıwöa, 
olarda salamat kúsh-quwat, oylaw, iymanlı hám pák hújdandı qáliplestiriw, watan 
mápi jolında jasaw, watan aldındaöı juwapkershilikti tárbiyalaw, óz sanasına 
sińiriw, hár tárepleme salamat turmıs tárizin qáliplestiriwge úyretiwi kerek. 
Jaslarda watansúyiwshilik sezimin qáliplestiriw ushın jańa pedagogikalıq 
texnologiyanıń barlıq kórinislerinen paydalanıw, onıń jańa formaların tabıw hám 
jaratıw, bárinen burın, oqıwshılardı erkin pikirlewge, ana watandı húrmet etiw hám 
qádirlewge úyretiw zárúr. Sebebi, watan gózzallıöı oöada jaöımlı túsinik, ol hár bir 

insan kewilinde namıs hám maqtanısh oyatıwı múmkin.  
Adamlar ortasında ádalat hám tınıshlıqtı támiyinlew de watansúyiwshilik, 

insaniylıq bolıp tabıladı. Ol óz gezeginde, bul processler adamlardıń ruwxıy-
aöartıwshılıq sanasına tásir etedi. Jáne de jaslardı adamgershilik ruwxında 
tárbiyalawdıń zárúrli quralı bolıp tabıladı. Insaniylıq normaları hám minnetleriniń 
aynıwı óz-ara teńlikke unamsız tásir kórsetedi. Bul ruwxıy tárbiyanı buzadı.  

Óz-ózin ańlaw degende óz watanın hám sol watanda jasap ótken xalıqtıń 
ótmishin, onıń mádeniyatı, dástúrleri, qádiriyatların biliw bolıp esaplanadı. Óz-
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ózin ańlaw - bul óz xalqınıń jáhán jámiyetshiliginiń rawajlanıwına qosqan úlesin 
seziniw bolıp tabıladı. Óz-ózin ańlaw - ótken zamandaöı babalar tariyxın biliw, 
olardıń ruwxına húrmet kórsetiw.  

Óz-ózin ańlaw sonday kem ushıraytuöın process, onıń mánisine erisiw 
insanda sheksiz muhabbat, mehir-aqıbet, ulıwma insanıylıqtı qáliplestiredi. 
Xalqımız óz aldına iygilikli hám ullı maqsetlerdi qoyıp, tınısh  turmıs keshirip 
atıröan, eń dáslep óz kúsh hám múmkinshiliklerine súyene otirip, demokratiyalıq 
mámleket hám puqaralıq jámiyeti qurıw jolında úlken nátiyjelerdi qolöa kiritip 
atıröan zamanda jasap atır [5-154].  

Búgingi kúnde xalıqlarımız óz táödirin ózi belgilep, ázeliy qádiriyatlarımızöa 
súyene otırıp, rawajlanöan mámleketler tájiriybesin esapqa alöan halda, 
perspektivalı, ullı umtılıwlar menen jasap atıröanımız, xalqımız ásirler dawamında 
arzıw etken azat, erkin hám párawan turmıstı qurıp atıröanımız, barlıq 
múmkinshiliklerimiz jáne bul jolda erisip atıröan tabıslarımızdı xalıq aralıq 
jámiyetshilik tán alöanlıöı - öárezsizliktiń sharapatı ekenligin ańlaymız.  

Jaslardı watansúyiwshilik ruwxında tárbiyalawdı shańaraqtan baslaw kerek. 
Sebebi shańaraq jámiyettiń bir bólegi bolıp tabıladı. Solay eken, shańaraq 
jámiyetke kerekli kadrlar jetkezip beredi. Bala shańaraqta ósedi. Bul erjetiw 
processinde shańaraq mektebiniń ornı kútá úlken. Shańaraqqa, ata-anaöa, 
jaqınlaröa mehir hám húrmet, keyinirek pútkil <watan= sózinde sáwlelelenedi. 
Sonlıqtan, insaniylıq, watansúyiwshilik sıyaqlı pazıyletler jaslardıń ruwxıy 
rawajlanıwına sharayat jaratadı. Shańaraqta perzentlerimizga ertek aytıp 
bergenimizde de milliy ertek hám ráwiyatlardan paydalanıwımız babalarımızdıń 
ruwxıy miyraslarınan paydalanıp, ondaöı qaharmanlardıń qaharmanlıöın jetkiziw 
arqalı jurtımız keleshegi nátiyjesin jaratadı.  

Juwmaqlap aytqanda, házirgi waqıtta jaslarımızda watansúyiwshilik  sezimin 
qáliplestiriw, olaröa watan mazmun-mánisin tereń ańlawöa úyretiw, 
watansúyiwshilik joqarı morallıq princip ekenligin túsindiriw milliy 
qádiriyatlarımız tiykarın quraydı. 

 Mámleketimiz öárezsizligin támiyinlewde jas áwladtı watansúyiwshilik  
ruwxında tárbiyalaw ayrıqsha orın tutadı. Sol sebepli de watansúyiwshilik  
tárbiyası dáwir talabı bolıp tabıladı. Milliy watansúyiwshilik ideyaları menen tereń 
oylı jaslardı tárbiyalaw milliy ózlikti ańlawdıń tiykaröı faktorı bolıp esaplanadı. 
Solay eken, ósip kiyatıröan hár bir jas áwlad joqarı watansúyiwshilik ruwxında 
tárbiyalanıwı zárúr. Sebebi, watansúyiwshilik socialliq ómirimizning tiykaröı 
zárúrligi, olsız ullı jaratıwshılıq ta, rawajlanıw da bolmaydı. 
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Rezyume: 

Yuksak ma9naviyatning yetakchi, asosiy tarkibiy qismlaridan biri bu – 
vatanparvarlikdir. Shu bois vatanparvarlik tushunchasiga turli tomondan 

yondashadilar va talqin qiladilar. Bizningcha, vatanparvarlik deganda, insonning 

o9z ona yurtini qadrlab shu ona yurt uchun, uning qanday sohasi bo9lmasin o9z 
kuchi va g9ayratini ayamasdan sarflashidir. Bu ta9rifda vatanparvarlikning barcha 
qirralari qamrab olinmasa ham, ammo vatanni qadrlash so9zining o9ziga keng 

ma9noda yondashilsa ta9rif to9g9ri tushuniladi. Ushbu maqolada, yoshlarni 
vatanparvarlik ruhida tarbiyalash haqida fikr va mulohazalar qilinadi.  
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Resume: 

Patriotism is one of the primary, essential elements of profound spirituality. 

As a result, they approach and interpret the idea of patriotism in unique ways. 

According to us, patriotism is valuing one's motherland and devoting one's entire 

being to it, regardless of the endeavor. Even though this definition does not 

encompass all facets of patriotism, it can still be comprehended if the word 

patriotism is viewed broadly. This article offers ideas and viewpoints on teaching 

young people a sense of patriotism. 

Kalit soʻzlar: yoshlar, vatanparvarlik, qadriyatlar, sadoqat, vatan tushunchasi, 

ta'lim va tarbiya.  

�;NG52O5 A;>20: <>;>456L, ?0B@8>B87<, F5==>AB8, ;>O;L=>ABL, 
?>=OB85 $>48=K, 2>A?8B0=85 8 2>A?8B0=85. 

Key words: youth, patriotism, values, loyalty, concept of homeland, 

education and upbringing. 
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