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I SEKCIYA. DENE TÁRBIYASĺ HÁM SPORT ARQALĺ SALAMAT TURMĺS TÁRIZIN  

ÚGIT-NÁSIYATLAWDĺŃ TEORIYALĺQ-METODOLOGIYALĺQ TIYKARLARĺ 

 

МАЛАКАЛИ ОҒИР АТЛЕТИКАЧИЛАРНИНГ ПОРТЛОВЧИ ҚОБИЛИЯТИНИ 

РИВОЖЛАНТИРИШ САМАРАДОРЛИГИ 

 

Р.М.Маткаримов - педагогика фанлари номзоди, профессор 

Жисмоний тарбия ва спорт илмий тадқиқотлар институти 

 

Аннотация. Ушбу мақолада «СПОРК» спортчиларнинг вертикал сакраш баландлигини 

ўлчаш мосламасидан фойдаланиб юқори малакали оғир атлетикачиларнинг портлаш қобилияти 

даражасини баҳолаш ҳамда шахсий омилларга самарали таъсириҳақида сўз кетган. 

Калит сўзлар: портлаш қобилияти, ривожлантириш, СПОРК, фаолият, қайта маълумотлаш, 

ишончлилик, вертикал сакраш. 

Долзарблиги. 2016 йилги олимпия ўйинларида оғир атлетика терма жамоамиз муносиб 

иштирок. Айниқса Руслан Нуриддинов олимпия чемпионлиги билан бирга олимпияда ўйинлари 

рекордини ҳам янгилади. Ушбу натижаларга, эришишда спортчилардан мустаҳкам ирода, матонат, 

кучли сабр-тоқат талаб этилади. Мураббийларимиздан эса кучли билим, ақл заковатга эга 

бўлишни талаб этади. Юқори малакали оғир атлетикачиларнинг портловчи куч сифатини 

қобилиятни ривожлантиришнинг шаҳсий омилларга таъсирини аниқлаш эксперименти олиб 

борилди. 

Адабиётларни тахлил қилиш натижасида штанга бўйича дарслик ва методик қўлланмалар 

А.Н.Воробьев томонидан яратилган [2,3]. Ушбу адабиётларда портловчи куч ва уни 

ривожлантириш масаласи ёритилган. Портлаш қобилиятини ўстиришда ҳар хил машқлар 

мажмуасининг берилиши тавсия этилади. Буларга мускулларни максимал зўриқишга олиб 

келадиган тезкор ҳаракатлар киради. Шу билан бирга юкламаларсиз машғулотлар ҳам тавсия 

этилади.Амалиётда турган жойдан баландликка  ва узунликка сакраш  натижалари портловчи 

кучни билвосита кўрсаткичлари деб ҳисобласа бўлади. Лекин бу кўрсаткич орқали портловчи 

кучни меъёрини аниқлаб  бўлмайди. Бу орқали натижани, яъни эгалланган портловчи кучни 

ўсиши тўғрисида ахборот олади. Баландликка ёки узунликка сакраш ҳаракатларининг шиддатли 

депсинишини, мускулнинг тез ва максимал куч билан қисқариши таъминлайди. Бундай вазият 

максимал вазнни кўтаришда ҳам намоён бўлади. Оғир атлетикачиларнинг баландликка сакраш 

бўйича ўтказилган экспериментидан маълум бўлдики, спортчиларнинг малакаси ошган сари 

баландликка ва узунликка сакраши ҳам катталашар экан. Масалан бунга олимпияда ўйинлари 

ғолиби Ю.Варданяннинг эришган натижалари мисол бўла олади, у мос равишдавертикал сакраши 

100  ва турган жойдан узунликка сакраши 364 см. 

Махсус текширишлар шуни кўрсатдики, классик машқларнинг етакчи компонентларини 

тезликка ва максимал амплитудага  қаратилган установка (кучга бўлган установкага нисбатан) 

юқорироқ натижаларга эришишни таъминлайди. 

Портловчи ҳаракат қобилият техник ҳаракатларни бажаришдаги ажралмас қисмларидан 

бири,чунки штангани кўтариш учун  уни маълум баландликка керакли  вертикал  тезлик билан  

кўтарилади. Техник тайёрлаш  спортчининг бошқа тайёргарликлари  билан бирга доимо 

ривожланишда  бўлади. Чунки кўтарилаётган вазн доимо ортиб боради. 

Штангани кўтаришда асосан икки вазиятда портловчи куч яққол намоён бўлади. (бу 

штангани учириш фазасида ҳамда кўкракдан юқорига кўтариш вақтида). 

Юқорида айтилганлардан шундай хулосага келиш мумкинки штанга кўтариш техникасини 

эгаллаш машқларида портловчи ҳаракат қобилиятни ривожланиши табиий. Шунга қарамай  

адабиётда ушбу қобилиятни  ривожлантириш учун махсус машқлар кўрсатилган [2,3]. 
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Ўйлаймизки, махсус машқларни беришнинг сабаби оғир атлетикачиларда ушбу портловчи 

қобилият кўтараётган вазнга  нисбатан ўзган ҳолда ривожланган бўлиши керак. 

Амалиётда шуни кузатиш мумкинки оғир атлетикачилар портловчи кучни нафақат 

оғирликлар балки, қўшимча машқлар берилади. Зиналарга сакраш, баландликка сакраш, узунликка 

сакраш ва бошқалар. Юқоридаги айтилганлирни инобатга олиб, биз оғир атлетикачилар портловчи 

ҳаракат машқлари, портловчи кучга таъсир этиши билан бирга оғир атлетикачиларнинг шахсий 

омилларига таъсир этиш фарази уйғонди ва ушбу фаразни текшириш учун махсус тадқиқот олиб 

борилди.“СПОРК” мосламаси оғир атлетикачиларнинг портловчи ҳаракат қобилиятини 

ривожлантириш билан бирга уларда қуйидаги фазилатларини ҳам тарбиялайди: 

-Мақсадли установка (оғир атлетикачи ҳар бир сакраш машқи олдидан ўз олдига мақсад 

қўйяди); 

-Мускул кучланишини тўплаш (яъни қўйилган мақсадга яраша); 

-Иродавий зўр беришни номоён бўлиши (доимий ўсиб борувчи мақсадга эришиш учун); 

-Мотивация омили (спортчини мақсадли установкаси ошиши, галдаги мақсадга эришишини 

қўзғайди); 

-Тафаккур жараёнига таъсири қайта маълумотни пайдо бўлиш қонунияти (Анохин 

назарияси бўйича) бажарилган ҳар бир ҳаракатни бахолаш ва керак бўлса коррекция этиш [1]. 

Олиб борилган мақсадга қаратилган портловчи ҳаракат қобилиятини ривожлантиришни 

“СПОРК” мосламаси ёрдамида ўтказилганлигининг спорт натижалари ва шахсий омилларга 

таъсири ҳам тадқиқотда ёритилди. 

Портловчи ҳаракат қобилиятини ривожлантириш машқларида спортчиларда “Узнадзе”нинг 

таълимотига кўра “установка” ҳосил бўлмоқда ҳамда ушбу “установка” ҳар хил фаолиятларга 

кўчишга мойил бўлар экан. Яъни ҳаракатга тайёргарлик қилинган машқда штангага ҳам таъсир 

этади. 

Штангада портловчи ҳаракат қобилиятини фаолиятга ижобий таъсир этади, қачонки оғир 

атлетикачиларда техник, тактик, жисмоний ва психологик томондан мукаммал тайёрланган бўлса, 

бу билан айтмоқчимизки портовчи ҳаракат қобилияти ривожлантирилса катта вазинни кўтаради 

дегани эмас. Чунки бу ерда мускул координацияси, ҳамда мускул кўндаланг кесимининг 

катталиги, оқ ва қизил мускул толаларининг нисбати ҳам жуда катта аҳамият касб этади. 

Портловчи ҳаракат қобилиятни  портловчи куч деб  айтиб бўлмайди. Чунки мусобақада 

иштирок этган  ҳар хил вазнли оғир атлетикачиларнинг портловчи ҳаракат қобилияти бир ҳил 

бўлса уларнинг портловчи кучини ҳам бир ҳил деб бўлмайди чунки вазни оғир спортчиларнинг 

портловчи кучи ҳам катта бўлади. Бизни назариямизда уларнинг фақат  портловчи ҳаракат 

қобилиятини бир ҳил деб айтиш мумкин. Яъни спортчилар вертикал сакраш катталиги ҳар хил 

вазнли, бўйининг паст ва баландлиги ҳеч қандай аҳамият касб этмайди, улар  бир хил вазиятда, 

бир ҳил имкониятга эга бўлиб сакрашади. 

Юқоридагиларни инобатга олиб, портловчи ҳаракат қобилиятини ўлчаш ва 

ривожлантиришни “СПОРК” усулидан ҳар томонлама фойдаланиш мумкин: бакалаврлар, 

магистрлар, катта илмий ходимлар, ўқитувчилар илмий ишларида ва портловчи ҳаракат 

қобилиятини ривожлантириш билан боғлиқ бўлган спорт турларида, мактабларда, коллеж ва 

институтларда спортчиларни ҳолатини ташхис этиш жараёнларида кенг фойдаланиш мақсадга 

мувофиқ. 

Хулоса қилиб шуни айтиш мумкинки, “СПОРК” мосламаси ёрдамида олиб борилган 

мақсадга қаратилган портлаш қобилиятини ривожлантириш шахсий омилларга ҳам ижобий таъсир 

этиши аниқланилган. Спортчиларнинг  вертикал сакраш катталиги бир хил бўлса, уларнинг 

портловчи кучини тенг деб бўлмас экан. Чунки вазни оғир атлетларда портловчи кучи ҳам юқори 

бўлади. Уларни мускулларининг кўндаланг кесими ва ҳажми ҳар хил. Шунинг учун биз 

юқоридаги спортчиларнинг портловчи кучини эмас, балки уларнинг вертикал сакраш катталигини 

(қобилиятини) тенг деб айтсак мақсадга мувофиқ бўлади. 
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЯ ВОЛЬНОЙ 

БОРЬБЕ ДЛЯ ПОДРОСТКОВ СЛАБОСЛЫШАЩЕМИ НАРУШЕНИЯМИ СЛУХА 

(ГЛУХОНЕМЫХ) 

 

С.Н.Сатбаев 

Преподаватель кафедры «Единоборство и естественно научных предметов»  

Нукусского филиала УзГУФКС 

 

Для человека слух представляет огромную ценность. Нелечённая потеря слуха может 

крайне негативно отражаться на способности людей общаться, учиться и обеспечивать себя. Она 

также может оказывать отрицательное влияние на психическое здоровье и способность человека 

поддерживать отношения с близкими людьми.Более 5% населения мира, или 430 миллионов 

человек, нуждаются в реабилитации для решения проблемы «инвалидизирующей» потери слуха 

(432 миллиона взрослых и 34 миллиона детей) [1]. В Узбекистане по данным статистики 

заболевания, связанные с нарушением слуха, отмечаются у 7,5 % населения страны, из них 

количество глухих детей и школьников составляет 1,6 % [2]. Исходя от этого адаптивная 

физическая культура и спорт, является действенным средством социальной адаптации и 

интеграции, коррекции психомоторных нарушений и развития ведущих физических качеств и 

двигательных способностей, а также депривированный по слуху детей и подростков. 

 Однако, несмотря на перспективность использования средств вольной борьбы в системе 

адаптивной физической культуры и спорта, методика занятий данным видом единоборства с 

подростками с нарушением слуха до сих пор не выступала предметом специально-

организованного исследования.Одной из важнейших государственных задач является физическое 

воспитание подрастающего поколения. Целенаправленная двигательная деятельность 

обеспечивает необходимый уровень физического развития, а также коррекцию отклонений 

различных сфер деятельности глухих детей, что способствует их полноценной адаптации в 

социуме [3]. 

Необходимо подчеркнуть, что школьникам с нарушением слуха, как и их здоровым 

сверстникам, необходимо крепкое физическое и психическое здоровье для того, чтобы более 

успешно вливаться в социум здоровых граждан и интегрироваться в общество. Это возможно при 

условии вовлечения глухих школьников в активные занятия физическими упражнениями и 

спортом [4]. Одним из таких видов спорта является вольная борьба. 

При различных нарушениях слуха организм подростка находится в неблагоприятном 

состоянии не только из-за основного дефекта, но и вследствие вынужденной гипокинезии [5]. 

Недостаток двигательной активности влияет на состояние организма и в большинстве случаев 

способствует прогрессированию заболевания. Физические упражнения и активная двигательная 

деятельность являются действенным средством воздействия на все функциональные системы 

организма и нервно-психического тонуса глухих школьников, что в свою очередь требует 

активизации их моторики. 

Одной из ведущих проблем современной сурдопедагогики является разработка 

эффективных программ по физической культуре в силу того, что средства и методы, 
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используемые для здоровых подростков, не могутбыть в полной мере применимы для глухих 

школьников [6]. Больше внимания уделяется разработке методик, способствующих 

компенсаторному воздействию на различные анализаторы и системы, а также коррекции 

основных двигательных способностей [7]. Актуальным остается вопрос о разработке 

коррекционныхпрограммам, направленных на обучение детей и подростков с нарушением слуха в 

процессе внешкольных (внеучебных) занятий [8]. 

По постановлению Президента Республики Узбекистана 18 мая 2021 года «О 

дополнительных мерах по развитию паралимпийского движения». В дополнения к постановлению 

регулирование: 

О создание деятельности групп по адаптивной физической культуре и спорту в детско-

юношеских спортивных школах, детско-юношеских спортивных школах со специализацией в 

спорте, детско-юношеских спортивных школах по специальности олимпийский резерв, высших 

спортивных школах, республиканских школах высшего спортивного мастерства [9]. 

По нашему мнению, вольная борьба обладает широкими возможностями в работе со 

школьниками, имеющими нарушения слуха. Учитывая наличие большого количества 

акробатических элементов (кувырки, выпады, броски), приемов со сложной биомеханической 

структурой в арсенале технических действий единоборств, этот потенциал можно с успехом 

использовать для воспитания основных двигательных способностей глухих школьников, в 

особенности в специализированных школах интернатов. 

В настоящее время в Узбекистане есть подростки различный виды нарушения слухового 

анализатора и воспитывающих таких школьных подростков слуховым нарушением (глухими), но 

нет методов обучения и тренер специалистов по вольной борьбе. Исходя от этого мы 

разрабатываем методику обучения по вольной борьбе для слабослышащий нарушениями слуха 

(глухонемых) 
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адаптации глухих учащихся специальных (коррекционных) образовательных учреждений: 
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ZAIF KO‘RUVCHI VA SEREBRAL FALAJLIGI BO‘LGAN TALABALARDA STATIK 

VA DINAMIK HARAKATLAR TA’SIRIDA MUVOZANAT SAQLASH IMKONIYATI 

 

M.X.Mirjamolov – dotsent, G.D.Po‘latovа - magistrant
 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti  

 

Tadqiqotning dolzarbligi: Para sport turlarida o’tkazib kelinayotgan milliy chempionatlar va o’ta 

nufuzli xalqaro musobaqalarda yuksak natijalarga erishish uchun raqobatning keskinlashuvi jismoniy 

potensial zaxirasini kuchaytirish va texnik-taktik usullar tarkibini kengaytirish zarurligiga e’tiborni 

qaratmoqda. Ushbu o’ta dolzarb muammolar yurtboshimiz SH.M.Mirziyoyevning 2017-yil 1-dekabrda 

qabul qilingan “ Paralimpiya harakatini rivojlantirishga doir qo’shimcha chora tadbirlar “ PQ 5114- sonli 

qarorida ta’kidlanganidek, serqirra dastur va ilmiy- texnologik yondashuv asosida hal qilinmog’i darkor. 

Ma’lumki, para sport turlari bugungi kunda yurtimizda ommalashib, geografik jihatdan xalqaro 

maydonlar cho’qqisiga shahdam qadam qo’ymoqda. Terma jamoalarga a’zo bir qator para sportchilarimiz 

Osiyo va jahon miqyosida o’tkazilayotgan musobaqalarda g’olib hamda sovrindorlar shohsupalaridan joy 

olib, yurtimiz shuhratini jahon hamjamiyati oldida tarannum etib kelmoqda. Shu bilan bir qatorda  shuni 

ham ta’kidlash joizki, Osiyo va jahon musobaqalarida yuksak natijalarga erishib kelayotgan yetakchi 

sportchilarimizning “sport umri” uzoq muddatlarga bardosh bera olmayabdi. Ularning ba’zilari 

muddatidan avval sport bilan xayrlashmoqda. Ehtimol qilish mumkinki, bunday holatning ustuvor 

sabablari ularning bir tomonlamalik tayyorgarligi, jismoniy, texnik-taktik imkoniyatlar va usullarning bir 

yoqlama shakllanganligidadir. Bunday holat static va dinamik kuchlanish, ayniqsa o’ng yoki chap 

tomonga burulish yoki aylanish harakatlari bilan bog’liq vestibulosomatik yuklamalar ta’sirida 

muvozanatni saqlab qolish imkoniyatiga salbiy ta’sir ko’rsatadi. Bunday o’ta dolzarb muammo tadqiqot 

predmeti sifatida o’rganilishi kerak. 

Tadqiqot maqsadi: zaif ko’ruvchi va serebral falajligi bo’lgan talabalarda statokinetik va 

vestibulodinamik kuchlanish ta’sirida muvozanat saqlash imoniyatini o’rganish. 

Tadqiqotning obyekti va uslublari: 

Tadqiqotga O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining talabalari jalb qilindi va 

tadqiqotda stato va vestibuloxronometriya uslublari asosida o’tkazildi. Statoxronometriya quyidagi 

funksional testni o’z ichiga oladi: 

- Oyoq uchlariga tik turib, ko’z yumilgan holatda qo’llarini yuqoriga ko’tarib muvozanat saqlash; 

Vestibuloxronometriya quyidagi testlar asosida o’tkazildi: 

- Diametri 1 m masofa oralig’idagi aylana ichidao’ng tomonga maksimal darajada 

aylanish:aylanish soni va vaqti yoziladi 

- Shu test, chap tarafga qarab bajariladi 

- Oyoqlarni jipslashtirgan holatda tik turib, ko’zni yumib, boshni o’ng tarafga aylantiriladi: vaqti 

aniqlanadi 

- Shu test, chap tarafga qarab bajariladi 

Tadqiqot usullari: ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik tajriba va 

matematik- statistik tahlil usullaridan foydalanilgan. 

Olingan natijalar va ularning qiyosiy tahlili. Tadqiqot natijalari shuni ko’rsatadiki, deyarli 

barcha ishtirokchilarda statik harakatlar ta’sirida muvozanat saqlash imkoniyati o’ta zaif shakllangan ekan 

(1jadval). Chunonchi, statoxronometrik tadqiqotlar bo’yicha olingan birinchi test natijalarining minimal 
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va maksimal ko’rsatkichlari 1,84- 10,91 ni tashkil etgan bo’lsa, ushbu ko’rsatkichlar diapozoni 9,07 bilan 

ifodalanadi. Bunday katta ko’rsatkichli muvozanat saqlash diapozoni shuni ko’rsatadiki, tadqiqotda 

ishtirok etgan barcha talabalarning static kuchlanish holatida muvozanat saqlash qobiliyati turlicha 

bo’lgan. Oyoq uchlarida tik turib ko’z yumilgan holatda static muvozanatni saqlash muddati o’rtacha 5,10 

±0,73 ni tashkil etadi. Static holatda muvozanat saqlashning bunday qisqa vaqt bilan qayd etilishi 

mashg’ulotlarda static kuchlanish mashqlarining nisbatan kam qo’llanilganligiga bog’liq bo’lishi 

mumkin. 

Adaptiv talabalarda statokinetik ko’rsatkichlarning shakllanganlik darajasi (n=20) 

Funksional test Min-max Ӿ±ƀ 

Oyoq uchlariga tik turib, 

ko’z yumilgan holatda qo’llarini 

yuqoriga ko’tarib muvozanat 

saqlash 

1,84-10,91 5,10±0,73 

 

Xulosa: yuqorida qayd etilgan natijalar tahlilidan aniqlandiki, tadqiqotda ishtirok etgan adaptiv 

talabalarda static muvozanatni saqlash o’ng va chap tomonlarga aylanma dinamik harakatlar ta’sirida tana 

muvozanatini saqlash imkoniyati o’ta zaif rivojlangan ekan, o’ta muhim tomoni shundaki, mazkur 

talabalar uchun oddiy holatda ham, sportchi holatida ham noqulay tomonga bosh va tanani aylantirish 

static muvozanatning tezda barbod bo’lishiga olib kelar ekan. Ehtimol qilinadiki, noqulay tomonga bosh 

va tanani aylantirish funksiyasini maxsus mashqlar yordamida muntazam shakllantirib borish kerak va 

muvozanat jarayonini boshqaruvchi markaziy vestibulyar analizatorning funksional imkoniyatini oshirish 

kerak. 

 

Adabiyotlar: 

1. O’zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M. Mirziyoyevning 2018-yil 5- martdagi “Jismoniy 

tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora tadbirlari to’g’risidagi 

“ PF-5368- sonli Farmoni. 

2. O’zbekistonda nogironligi bo’lgan bolalar va kattalar ahvolining tahlili. UNICEF-2019. 

3. O’zbekiston Respublikasining 2020-yil 15-oktabrdagi O’RQ-641-sonli “Nogironligi bo’lgan 

shaxslarning huquqlari to’g’risidagi” Qonuni. 

 

TRENIROVKA PROCESSINDE JÚZWISHILERDI TAYARLAW METODLARĺ 

 

M.Ramazanov 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyasi hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Júziw boyınsha tálim hám shınıǵıwlar oqıw processinde tıǵız baylanıslı bolıp tabıladı. Oqıtıwda da, 

shınıǵıwlarda da júziw texnikasın úyreniw hám jetilistiriw, fizikalıq tayarlıq dárejesin basqıshpa-basqısh 

asırıw wazıypaları qoyıladı. Júziw boyınsha dáslepki tayarlıq oqıw hám oqıtıw procesiniń birinshi 

basqıshı bolıp, ol jaǵdayda júziw texnikasın úyreniw hám sheberligin ózlestiriw tiykarǵı belgileytuǵın 

wazıypa bolıp tabıladı [1.74]. 

Júziw boyınsha oqıw-shınıǵıw procesi dene tárbiyasınıń tiykarǵı principlerıge muwapıq ámelge 

asıriladı: tárbiyalıq tayarlıq, hár tárepleme rawajlandırıw, salamatlastırıw hám ámeliy baǵdar. 

Júziwshilerdi tayarlaw processinde tómendegi tiykarǵı usıllar qollanıladı: bir tekli, ózgeriwsheń, 

intervallı, tákirarlaw hám jarıs (qadaǵalaw) [2.17]. Olar bir birinen distanciyalar uzınlıǵı, júziw 

intensivligi, júziw distanciyalarınıń sanı hám dem alıw xarakteri menen parqlanadı. Júklemeniń joqarıdaǵı 

parametrleri ózgergende, trenirovkada tezlikti, ulıwma shıdamlılıqtıyaki arnawlı shıdamlılıqtı úyretiw 

múmkin. Sonday qılıp, derlik tolıq tiklenbegenshe, tolıq energiya menen 8x25 metr aralıqta júziw tezligin 

asırıwǵa, pás tezlikte 1500-3000 metr aralıqtı bir tegis júziwge hám ulıwma shıdamlılıqtı asırıwǵa, 6x200 
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metr intensivlikte júziwge qaratıladı. Maksimal tezliktiń 85-90% in 1,5-2 minutta, orta distanciyalarda 

(200-400 metr) hám 800 metrde júziw ushın zárúr bolǵan arnawlı shıdamlılıq úyretiledi. 

Bir tekli oqıtıw usılı 400 metrden 1500 metrge shekem hám onnan kóp aralıqlarda júziwdi óz 

ishine aladı. Bul olardıń bólimleriniń ótiw tezligi bolıp esaplanadı. Bunday júziw barlıq dene sistemaları 

ishinde muwapıqlılıqtı támiyinleydi hám júziwshini suwda tejemli islewge úyretedi. Bul sonıń menen 

birge isshi bulshıq etleriniń ritmikalıq ráwishte ózgeriwin hám bosasıwın úyretedi. Ádette 

júziwshinińpulsi 10 sekundta 20-25 mártege jetedi. Bunda júziw distanciyasınıń uzınılıǵı júziwshiniń 

fizikalıq tayarlıǵına baylanıslı. Máselen, III-II dárejeli sportshılar 800-1500 metrge shekem, eń joqarı 

dárejedegi júziwshiler bolsa bunnan kóbirek boladı.  

Ózgeriwsheń oqıtıw usılı hár qıylı intensivliktegi júklemelerdi almastırıwdan ibarat. Distanciyanı 

(máselen 100 metr) joqarı tezlikte júzgennen soń, sportshı bir qansha pás tezlikte júziwdi dawam ettiredi. 

Bir neshe metr aralıqtı pás tezlikte júzgennen soń ol jáne joqarı tezlikte júziwdi baslaydı soń jáne jay 

júziwge ótedi. Distanciyalar uzınlıǵınıń salıstırmalıǵı, tez hám ásten júziw júziwshiniń tayarlıǵına 

baylanıslı. Bólimlerde ortasha tezlikte, intensivlikti asırǵan halda júziwde ulıwma shıdamlılıqtı 

rawajlandırıwǵa járdem beredi. Al, joqarı tezlikte júziwde bolsa arnawlı shıdamlılıq asırıladı. 

Intervallı oqıtıw usılı málim bir intensivliktegi bir qatar distanciya hám olar arasındaǵı dem alıw 

aralıǵın júziwden ibarat. Dem alıw pulsiniń tolıq tikleniwine emes, bálki biraz támiyinleniwine qarap 

tańlanadı. Sonıń menen birge, júrek-qan tamır sistemasın jaqsılaw ushın hámde dem alıw waqtında júrek 

qısqarıwında shıǵarılǵan qan muǵdarı eń joqarı dárejege jetkeriwde stimul jaratıladı. Júziwshilerdiń 

intervallı trenirovkalarında eki baǵdar-ulıwma shıdamlılıq hám arnawlı shıdamlılıq rawajlandırıladı.  

Ulıwma shıdamlılıqtı rawajlandırıwǵa qaratılǵan intervallı shınıǵıwlar tómendegiler menen 

sıpatlanadı: júziw aralıqları hám distanciyalar uzınlıǵı -50, 100 yaki 200 metr, jumıs bólimleriniń 

intensivligi-júrek urıw tezligi 10 sekundta 26-30 márte, dem alıw dawamlılıǵı 5 sekunttan 45 sekuntqa 

shekem, júziw distanciyaların II sport dárejesindegi júziwshiler ushın qaytalaw 4-10 márte, sheberligi 

joqarı júziwshiler ushın bolsa kóbirek boladı. 

Arnawlı shıdamlılıqtı rawajlandırıwǵa qaratılǵan intervallı trenirovkalar júziw intensivliginiń artıwı 

menen ajıralıp turadı, bul bolsa onı anaerob qıladı. Buǵan ádette pauza dawamlılıǵın saqlap, tezlikti 

asırıw arqalı erisiledi. Júziw distanciyaları sanı olardıń uzınlıǵı, sportshılardıń fizikalıq tayarlıǵı hám 

júziw intensivligin esapqa alǵan halda tańlanadı. 

Oqıtıwdıń tákirarlaw usılı 25, 50, 100, 200, 400 yaki 800 metr júziw distanciyaların joqarı 

intensivlikte (90-100%) tákirarlawdan ibarat. Dem alıw pauzaları jaqsı tikleniwdi támiyinlewi kerek hám 

geyde 10 minutqa shekem yaki onnan da kóp dawam etiwi kerek. Tákirarlawlar sanı distanciyanıń 

uzınlıǵı hám sportshınıń fizikalıq tayarlıǵn esapqa alǵan halda tańlanadı. Bul usıl sportshıǵa bir 

trenirovka dawamında maksimal hám maksimal tezlikke jaqın úlken kólemdegi jumıstı orınlawǵa 

imkaniyat beredi. III-II dárejeli júziwshilerdi 100 metrge júziw boyınsha jarıslarǵa tayarlaw ushın 

trenirovka ádette 6x25 metr yaki 3x50 metr tákirar júziwdi óz ishine aladı. 

Jarıs (qadaǵalaw) oqıtıw usılı-bul tiykarǵı distanciyalardı jarıslarda yaki olarǵa jaqın sharayatta 

tolıq ótiw (baslanǵısh komanda quramındaǵı toparda, sherigi menen). Bul usıl ádette jarıstan aldın 

sportshınıń fizikalıq tayarlıǵın tekseriw hám distanciyadan ótiwdi jaqsılaw ushın qollanıladı (start, 

burılıw, bir teklik, texnika). 

Júziwshilerdi tayarlaw processinde joqarıda aytılǵan barlıq oqıtıw usılları hám ayrıqsha, hám 

kombinaciyalarda qollanıladı.  

Dáslepki júziw trenirovkalarında shınıǵıwlardıń emocionallıǵı hám dinamikalıǵın asırıw ushın jarıs 

hám oyın usıllarınan keń paydalanıladı. Oyın jarıs sıyaqlı, júzıwge tán bolǵan ciklik háreketlerden 

uzaqlasıwdıń jaqsı quralı bolıp, júziwdiń tásirliligin asıradı. Sonıń ushın birinshi júziw sabaqlarınan 

baslap, ásirese, balalar gruppaları menen islewde jarıs hám oyın usılların qollanıw kerek. 

Ulıwma qaǵıyda sonda, siz birinshi náwbette háreketler yaki shınıǵıwlardı jarıs yamasa oyın 

obiekti bolıwınan aldın úyreniwińiz kerek. Usı usıllar ortasında túpkilikli parq bar: oyında hárdayım 

syujed mazmunı bar, al jarısta bolsa bunday emes. 

Oyın usılları tómendegiler menen xarakterlenedi: 
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- oyın qaǵıydaları sheńberinde kerek bolǵan emocionallıq hám ústinlik ushın gúres; 

- ózlestirilgen kónlikpelerdi oyın sharayatları menen baylanısqan halda ózgeriwsheń qollanıw; 

- kútilmegen oyın sharayatlarında belsendilik hám erkin qarar qabıl qılıw qábiletin kórsetiw; 

- fizikalıq hám ádep-ikramlılıq, erk  sapatların kompleks jetilistiw: epshillik, tezlik, kúsh, 

shıdamlılıq, orientaciyalıq tezlik, sonday-aq, tapqırlıq,  mártlik,  jeńiske erisiwge talpınıw hám basqalar. 

Oyın óz ara doslıq, shıdamlılıq, sanalı tártip-intizam, óz qálewlerin komanda  máplerine 

boysındırıw qábiletin tárbiyalawǵa járdem beredi. 

Báseki tómendegiler menen xarakterlenedi: 

- belgilengen maqsetke erisiw ushın fizikalıq hám aqılıy imkaniyatların maksimal dárelejede 

sarıplaw qábileti; 

- ústinlik ushın gúreste olardıń fizikalıq hám ruwxıy rezervleriniń maksimal dárejesiniń kórinwi;  

- qoyılǵan wazıypanı orınlawda ǵárezsizlik hám qatańlıqtı kórsete alıw; 

- tákirarlaw shınıǵıwları waqıtında fizikalıq belsendilikti sezilerli dárejede asıwı; 

Bulardıń barlıǵı ádep-ikramlıq hám shıdamlılıq pazıyletlerine joqarı talaplardı qoyadı, basseyndegi 

birinshi sabaqtada shıdamlılıq, qatańlıq, ózin-ózi basqarıwdı tárbiyalawǵa úles qosadı. 

Júziw boyınsha birinshi trenirovkalarda, shuǵıllanıwshı suwda kózin qanday ashıwdı bilmese, oǵan 

deneniń hám bastıń suw júzine, suw túbine salıstırmalı halatın anıqlawdı úyretiw kerek. Háwiz, sayız hám 

tereń  jerler, olar ushın joqarı-pás sıyaqlı belgiler isletiledi. Bul ásirese, jańa sharayatlarda qorqıw hám 

anıqsızlıq sezimi menen suw júzinde qanday qalıwdı bilmegenler ushın zárúrli bolıp esaplanadı. Keyingi 

basqıshlarda orientirler deneńizdiń aldınǵa hám artqa, shepke hám ońǵa hámde basqa háreket jónelisin 

anıqlawǵa járdem beredi.  

Bunıń ushın barlıq obiektler mas keledi, oǵan tiykarlanıp jańa baslawshı qaysı jóneliste hám qansha 

júzgenin anıqlawı múmkin. Bul basseynniń qaptal tárepi, jollar,teksheler hám basqalar bolıwı mumkin. 

Júziw texnikasın ózlestirgende, qol hám ayaqlardıń esıw háreketlerin deneńizge salıstırmalı 

baǵdarlaw usınıladı. Sonday qılıp, arqa tárepte júzip atırǵanda, úlken amplitudalı nátiyjeli soqını ámelge 

asırıw ushın qolıńız benen kestirip, oǵan tiyip, keyin qolıńızdı suwdan alıp taslaw kórsetpesi beriledi. 

Dem alıw menen júziw waqıtında qol háreketlerin tuwrı muwapıqlastırıw ushın esiw aqırında dem alıp 

atırǵanda sanǵa qol menen tiyiw waziypası beriledi. 

Oqıtıwshınıń járdemi ayrıqsha áhmiyetke iye. Júziwdi úyretiwde bunday járdem texnikanıń tolıq 

maǵlıwmatların anıqlaw, qátelerdi dúzetiw hám shınıǵıwlardıń tiykarǵı elementin atap ótiw ushın tek 

qırda kórsetiledi. Oqıtıwshı studentke háreket amplitudasın tákirarlawǵa, deneniń durıs jaǵdayın, ayaq 

hám qollardıń háreket traektoriyasın dúzetiwge járdem beredi. 

Sonday qılıp, júziwdı úyretiwde úyretiwdiń úsh usılı-awızeki, kórgizbeli hám ámelıy shınıǵıwlar 

qollanıladı. Úyretiwdiń jetiskenligi olardıń kompleks qollanılıwı menen belgilenedi [3.413]. Hár bir anıq 

jaǵdayda qollanılatuǵın oqıtıw usılları tómendegilerge mas keliwi kerek:  

-oqıtıwdıń maqset hám wazıypaları hámde oqıw materialınıń ózine mas qásiyetleri; 

-studentlerdiń jası, fizikalıq hám júziw tayarlıǵı; 

-shuǵıllanıw ushın jaratılǵan sharayatlar. 
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7. Korbut V.M., Islamov I.S. Suzish nazariyasi va uslubiyati T., 2017. 



11 

JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA MILLIY O‘YINLARNI RIVOJLANTIRISH 

NAZARIYASI VA USLUBIYATI 

 

A.K.Utepbergenov – b.f.n., dotsent, Sh.K.Djullibaeva - magistrant
 

Nukus davlat pedagogika instituti  

 

Respublika Vazirlar mahkamasining maxsus farmoiyshi bilan o‘tkazilayotgan bugungi 

konferentsiyaning milliy qadriyatlarimizni tiklashdagi, ularni kelajak avlodlarga yetkazishdagi, milliy 

sport o‘yinlarining xalqimiz salomatligini yahshilashdagi  rolini ilmiy asoslab beriladigan urni beqiyosdir. 

Xalq an’analari to‘g‘risida so‘z organda yoshlar kamolatida muhim o‘rin tutadigan xalq o‘yinlariga 

alohida tuxtalish lozim. Qadimdan saqlanib kelinayotgan milliy sport o‘yinlari halqimiz donoligi timsoli 

bo‘lib, o‘tmish avlodlarimizning asrlar davomida jismonan baquvvat, sog‘lom bo‘lishida hizmat qilgan va 

sarkardalar, milliy qahramonlarimizning yetishib chiqishiga o‘z xissasini qo‘shgan. 

Respublikamizda xalq o‘yinlarini tiklashda Jizzax viloyati Forish tumanning tajribasi diqqatiga 

sazovordir. Forishda 1994 va 1996-yillar milliy o‘yinlarning Respublika 1-2 olimpiadalari o‘tkazilishshi 

o‘lkamizning turli joylarida azaliy sport o‘yinlariga bo‘lgan qiziqishni ko‘paytirib yubordi. Milliy sport 

o‘yinlarining rivojlanishiga Respublika yoshlari «Kamolot» jamg‘armasi o‘z imkoniyatlaridan kelib 

chiqqan holda hissasini qo‘shib kelmoqda. 

Har qanday soha qanchalik rivoj topsa, uning muammolarini bilmagan, sezmagan, uni bartaraf 

qilishga intilmagan jamiyat ilgari odimlay olmaydi va akchincha, muammolarni oldindan sezib, ularni 

vaqtida yechishga harakat qilingan jamiyat taraqqiyot o‘yinlarni rivojlantirish sohasida ham yutuqlar 

bimlan birqatorda shunday muammolar mavjudki, ular tez orada yechimini kutmoqda. Keyingi yillarda 

bu sohada bo‘lgan e’tiborning susayib ketganligi, ish olib borayotgan tashkilotlar tadbirlari, harakatlarida 

hamjihatlikning yo‘qligi, harakatlarning o‘zaro muvofiqlashtirilmaganligi, rivojlantirish dasturining 

yo‘qligi salbiy oqibatlarga olib kelmoqda. Bunday holatga chek qo‘yish maqsadida «Milliy sport va 

milliy o‘yinlarni rivojlantirish assotsiyasi»ni tashkil qilish maqsadida uning vazifalari ishlab chiqilgan. 

Ma’naviy qadriyatlar, milliy sport va milliy o‘yinlarni rivojlantirish borasida ish olib borayotgan  

tashkilotlar harakatlarini muvofiklashtirish: 

Respublikada milliyo‘yinlarni tiklash hamda rivojlantirish dasturini ishlab chiqarish va hayotga 

tadbiq etish. 

Milliy o‘yinlar xalq olimpiadasi harakatini tiklash kabi o‘lkan ishlarni amalga oshirishdan iborat 

kerak deb hisoblaymiz. 

Milliy sportimizning kuzga kuringan turlaridan  milliy kurash bo‘yicha mamlakatimizda har yili 

har qancha xalqaro va boshqa kuplab turinirlar o‘tkazilmokda. Istiqlolimiz sharoiti tufayi tiklanish, 

rivojlanish sari yuz tutgan milliy kurashimiz turlari bilan hozirgi vaqtda millionab yoshlarimiz 

shug‘illanib, o‘z mahoratini oshirmoqdalar. Shubhasiz milliy kurash halqimiz orasida ommaviylashib 

bormoqda, bizning fikrimizcha bu yetarli emas. Milliy kurash yanada rivolantirish hamda uni xalqaro 

olimpiya o‘yinlari turlariga kirishi darajasiga kutarish siz va bizning yuksak vazifamizdir. Bu ishni 

amalga oshirish uchun esa milliy kurashni yanada rivojlantirish milliy dasturini ishlab chiqish hamda tez 

hayotga tadbiq etish zarurligini ta’kidlab o‘tish joizdir. 

Milliy o‘yinlarning yana bir turi ot o‘yinlari, hususan, kupkari va uning boshqa turlariga hamon 

milliy qadriyat sifatida qarab kelinayotgan uni faqat bayramlarda, turlarda o‘ynalib kelinayotganligi 

hammamizga ma’lum. Bizningcha milliy sportning bu turlari safiga qo‘shish buning uchun esa uning 

qonun qoidalariga me’yoriy xujjatlarni ishlab chiqish vaqti keldi. 

Milliy o‘yinlarimiz boshqa turlari tosh  ko‘tarish, bilak kuchini sinash, ok terakmi, kuk terak, 

dorvoz, yashinmachok, besh tosh , kuz boglash va boshka kup o‘yinlarning ahvoli bizga ma’lum. 

Bularning tobora unitilib borayotganligi, usib kelayotgan avlodning ulardan habarsiz kolayotganligi 

kechirib bulmas holatdir. Hozirgi vaqtda yoshlar, usmirlar bolalarga mo‘ljallangan milliy o‘yinlar 

to‘g‘risidagi ma’lumotlarni uzida jamlagan kitoblarning uykligi, milliy o‘yinlar va ularning muammolari 

ilmiy jihatdan olimlar tomonidan ham tadkik kilinayotganligi, ommaviy ahborat vositalarining bu sohani 
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yahshi yoritmayotganligi, maktab o‘quv darsliklarida buo‘yinlar to‘g‘risida ma’lumotlarni kam 

berilganligi fikrimiz dalilidir. Ma’naviyatimizdagi bunday katta yuqotishlarni kelajak avlodlar umuman 

kechirmaydi. 

O‘zbekiston Respublikaining mustaqilligi sharofati bilan milliy o‘yin va milliy o‘yin hillari halq 

salomatligi yulida tiklashmoqda. 

Xalq ruhida yaqin bulgan me’rosimiz mahsuli milliy sport turlari tarbiya va o‘quv muassasalari 

dasturidan keng joy olsa, o‘zbek  honadoniga jismoniy tarbiya va sport kirib boradi, yoshlarning jismoniy 

akliy va ma’naviy kamolotida benihoya katta foyda keltiradi. «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida»gi 

qonun 1992-yil  14-yanvarda qabul qilinishi munosabati bilan bu boradagi qadriyatlarimiz va an’alarimiz  

tiklanmoqda. 

Tarixiy manbalarga qaraganda, o‘zbek xalqining milliy sport va milliy  o‘yinlari aholining yashash 

sharoitiga qarab xilma-xil bulgan kishilarni faol, sermahsul  ishlashga tayorlagan, bunday  milliy  o‘zbek  

o‘yinlarining umumiy miqdori bilimdonlarning fikricha 3-5 mingdan kam emas. Buo‘yinlarniqidirib 

topish, o‘rganish va xalq  orasida  yangidan targ‘ib  qilish ma’naviyatimizni yangi bosqichga  ko‘tarishga  

xizmat qiladi, tarbiyaviy ish mazmunini chuqurlashtiradi. Birinchi to‘plamga  jamlangano‘yinlar haqidagi 

fikr, mulohazalarimizni  va sizga  ma’lum bo‘lgan o‘zbek  xalq milliy  o‘yinlaridan biz xabardor bo‘lishni 

istar edik. 

Mustaqil Respublikamizning milliy, ijtimoiy-iqtisodiy va ma’naviy yuksalishining tub manbayi  

umumiy  ta’lim maktablaridan boshlanadi. Xalq donishmandlari elimizning ulug‘ mutafakkuri bo‘lgan 

Farobiy, Beruniy, Ulug‘bek, Navoiy , Zavqiy, Furqat, Behbudiy , Fitrat va Avloniy kabilar inson 

kamoloti va mavqeyini ilmda ,fanda deb biladilar, Ulug‘bek uzining  mashhur maktabi  shoirini: «Ilm 

olish har bir musulmon erkak va ayol uchun farzdir» deb belgilangan edi. 

Bugungi kunda vazifamiz dunyoviy bilimlarga va yuksak ma’naviyatga ega bulgan komil insonni 

tarbiyalash bular ekan, ma’naviy qadriyatlarimiz an’ana va tajribalarini o‘rganish juda muhimdir. Shu 

jumladan, milliy o‘yinlarni o‘rganish va ularni bugungi avlodga yetkazib berish muhim  ahamiyat kasb 

etadi. 

Sport o‘yini bolalar va katta yoshdagilarning nisbatan mustaqil  faoliyatidir. O‘yinlar  insonning  

yoshidagi dam olish, qiziqish, bilim olish , ruhiy va jismoniy kuchlarni  rivojlantirishdagi talabini 

qoniqtiradi. SHuning uchun o‘yin faoliyati alohida  kishilaruchun qiziqish  tug‘diradi. 

O‘yinlardagi  faol inson mehnati bilan bog‘lik. Oldiga qo‘yiladigan maqsadga yetishini  irodaviy  

ish kuchini maqsadga  muvofiq  ravishda  qo‘llash g‘alabadan, harakatni aniq va tez bajarishdan  

hursandlik sezgisini  ko‘rinishi, o‘yinda  mehnatdagi muloqotlar va  muammolarning ko‘rinishi, shu bilan 

birga  jismoniy aqliy va  mehnatdan  farq qiladi.O‘yin jarayonida  vauning  natijasida  qimmatbaho  

materiallar yaratilmaydi va tabiat  in’onmlarini hayotga kerak bo‘ladigan talablar uchun o‘zlashtirilmaydi. 

O‘yinlar ko‘pincha inson hohishi talabi  bo‘yicha yaratiladi. Shubilan  birga jamiyat o‘rniga , huddi 

mehnat singari  uni tartibga tushirish  ta’luqlidir. 

O‘yin faoliyatiga  xarxil  qiyinchiliklarni va qarama-qarshiliklarni  keng ma’noda  tanlash kerakki, 

ular o‘yin maqsadida  erishishda  behosdan chiqibyo qolish yoki ketma-ket o‘zgartirib  borishni  talab 

qilsin. Buo‘yinlarning  hususiyati bilan bog‘lik bo‘lib, emotsiyaning  ochiq  ko‘rinishini, ijobiy  

qobiliyatini ,faollikni va tashabbuskorlikni talab qiladi. 

O‘yin  faoliyati  bilan qiziqtirish, o‘yindagi  aniq erkin harakat, qabul qilingan shartli  talablarni 

qushib  olib borish bilan  amalga oshiriladi. O‘yin jamiyat tarixi va inson hayotida ijtimoiy hodisa sifatida 

namoyon bo‘lgan. Jamiyat  tarixidao‘yinlar asta-sekin amaliyotni o‘rganishga nisbatan mustaqil turi  

sifatida  ijtimoiy tushinib yetish faoliyatlariga ajaratiladi. 

Harakatlardan  tuzilgan o‘yinlarning  rivojlanishi  o‘sib  borayotgan avlodni  tayyorlashni  

ta’minlashda kishilarni tabiiy. Tarihiy talabi bilan belgilanadi. 

O‘yinlarni tarbiyaviy  maqsadidaqo‘llash hamma insonning hayot tarzi bilan aniqlanib, xalqlarning 

ruhiy e’tiqodi, tarbiya tizimi, madaniyatimiz darajasi va ilg‘or fan yutuqlarni ko‘rsatadi. 
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Bolani uning harakatiga nisbatan faol qo‘zg‘alishi birinchi yoshning ohirlarida kuzatiladi. Bu esa 

bolada so‘z  taffakkurining asta-sekin tarkib  topishi, jismoniy rivojlanishning ortishi, harakatning tashkil 

topishidagi ishonch bilan  bog‘liqdir. 

Pedagogik amaliyotda o‘yin metodik umumiy jismoniy tayyorgarlik  vazifalarini yechishda, 

shuningdek sport trenirovkasida yordamchi ahamiyatga  ega bo‘lgan vazifalarni amalga oshirishda  

qo‘llaniladi. 

O‘yin metodidan  unumli foydalanish uchun harakatli o‘yinlarning o‘yin elementi qo‘shilgan  

jismoniy mashqlarni xar qanday  vaziyatda  va shu  sharoitda  qo‘llashga  moslashish zaryr. 

Pedagogik amaliyotda dam olishda o‘yinlarni bir qalpiga qaytarish, o‘yin modemini mexanik  

ravishda, kerakli narsalarni, aniq vazifalarni hisobga  olmasdan, shug‘ullanuvchilar to‘g‘risida   

ma’lumotga  ega bo‘lmasdan bajartirish hatolikga olib kelishi kuzatilgan. 

O‘z harakati bilan bajariladigan o‘yinlar shartli  ravishda  va qisqartirilgan holda  «Harakatli 

o‘yilar» deb ataladi. O‘yinlarni  o‘tkazish sharoiti , qoidasi, o‘yinda qatnashuvchilar  soni xar xil  bo‘lishi 

mumkin. 

Tanlangan sport turi bo‘yicha texnik va taktik tayyorgarlikni takomillashtirish uchun ma’lum 

darajada treniovka  rejimiga e’tibor berilishi zarur. Eng yaxshi  o‘yinlarga sport darajalari va unvon 

beriladi. 

 

ЁШ ФУТБОЛЧИЛАРНИНГ ТЕЗКОРЛИК СИФАТИНИ РИВОЖЛАНТИРИШ 

 

Л.Холмуродов - п.ф.ф.д. (PhD), доцент, У.Саидов - магистрант 

Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети 

 

Мавзунинг долзарблиги: Республикамизда футбол ҳакамларини тайёрлаш, ҳакамлик 

сифатини яхшилашга оид қатор ишлар амалга оширилмоқда. Мазкур соҳани янада 

такомилаштириш бўйича, жумладан ҳакамларнинг майдондаги ҳаракат самарадорлигини 

таъминлаш мақсадида ички биринчилик учрашувларида замонавий воситалар, яъни “VAR” 

тизимидан фойдаланиш каби инновацион технологияларни қўллаш амалга оширилди
1
. Ушбу 

зарурият асосида ҳакамларнинг махсус жисмоний тайёргарлик даражасини юқори савияда 

таъминлаган ҳолда амалга оширилиши муҳум омил саналади. Юртимизда футбол ҳакамларини 

тайёрлаш ва машқ қилдиришнинг замонавий усулларини татбиқ қилиш жараёни ташкил этилган 

бироқ, ҳакамларнинг тайёргарлик томонларини назорат қилиш ва ривожлантиришга 

йўналтирилган илмий тадқиқот ишлари деярли амалга оширилмаган. Бу ҳолат шундан далолат 

берадики, мазкур соҳа бўйича амалга оширилиши лозим бўлган барча илмий диссертацион ишлар 

соҳани янада ривожлантириш ва унинг илмий негизларини шакллантиришга асос бўлади. 

Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2018 йил 5 мартдаги ПФ-5368-сон «Жисмоний 

тарбия ва спорт соҳасида давлат бошқаруви тизимини тубдан такомиллаштириш чора-тадбирлари 

тўғрисида»ги Фармони, 2018 йил 16 мартдаги ПҚ-3610-сон «Футболни ривожлантириш чора-

тадбирлари тўғрисида»ги Қарори, 2019 йил 4 декабрдаги ПФ-5887-сон «Ўзбекистонда футболни 

ривожлантиришни мутлақо янги босқичга олиб чиқиш чора-тадбирлари тўғрисида»ги Фармони, 

2020 йил 24 январдаги ПФ-5924-сон «Ўзбекистонда жисмоний тарбия ва спортни янада 

такомиллаштириш ва оммалаштириш чора-тадбирлари тўғрисида»ги Фармони ҳамда мазкур 

соҳага тегишли бошқа меъёрий-ҳуқуқий ҳужжатларда белгиланган вазифаларни амалга оширишга 

муайян даражада хизмат қилади. 

Тадқиқотнинг мақсади: Ёш футболчиларни рационал имкониятларини ошириш орқали 

тезкорлик сифатини ривожлантиришга қаратилади. 

Тадқиқотнинг вазифалари: 

                                                           
1
Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2019 йил 4 декабрдаги ,Ўзбекистонда футболни ривожлантиришни мутлақо янги босқичга 

олиб чиқиш чора-тадбирлари тўғрисида”ги ПФ-5887-сонли Фармони. “Халқ сўзи” газетаси, 6 декабрь, 252-сон 
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- ҳозирги замон футболининг ривожланиши даражаси ва илмий-услубий тахлили. 

- ёш футболчиларда тезкорлик сифатини ривожлантириш йўллари. 

- йиллик машғулотлар режасини тузиш ва машғулотлар давомида спорт маҳоратини 

ривожлантириш. 

Тадқиқотнинг усуллари: илмий-услубий адабиётларни таҳлил қилиш ва умумлаштириш, 

педагогик кузатув, анкета сўрови, педагогик назорат, педагогик тестлаш, эксперт баҳолаш услуби, 

инструментал услуб, педагогик тажриба, математик статистика усуллари. 

Ҳозирги замон футболида ўйин усуллари такомиллашиб, футболчиларнинг ўйин 

ҳаракатлари мукаммаллашиб бормоқда. Футболдаги янги ва самарали усулларнинг пайдо бўлиши, 

футболчиларнинг ҳаракатлари юксак даражада бўлишини талаб этмоқда. Ҳар бир футболчи бир 

ўйин давомида жамоасининг ғалаба қозониши учун кўпгина ҳаракатларни бажаришади [3, 5]. 

Бизга шу нарсалар маълумки, футболчиларнинг майдондаги асосий ҳаракатларига: юриш, 

югуриш, тўп билан юриш, тўп билан югуриш, сакрашлар, тўпга зарба бериш тўп билан алдаб 

ўтиш, тўп узатиш, тўпни тўхтатиш, иўпни ён чизиқдан ташлаш, жарима тўпини бажариш, 

бурчакдан тўпни тепиш, финтлар, подкад ташлаш, тўпни аниқ мўлжалга етказиш, рақиб билан тўп 

учун курашиш ва бошқа бир қанча ҳаракатлар киради. Бундан кўриниб турибдики, футбол 

мутахассислари ўз тадқиқот ишларида футболчиларнинг юқорида таъкидланган ҳаракатларини 

ўрганишган ва улар учун керак бўлган усул ва услубларни ишлаб чиқишган [4, 5, 6]. 

Ўзбекистон терма жамоасининг йирик миллатлараро мусобақаларда қатнашиш таҳлили 

ҳамда илмий изланишлар материаллари шуни таъкидлайдики, мусобақалар пайтида 

самарадорликка етолмайдиган асосий сифатлардан бири футболчиларимизнинг жисмоний 

тайёргарлигининг ва тезкорлик-куч тайёргарлигининг пастлигидир [4, 5]. 

Бизга маълумки, махсус болалар ва ўсмирлар футбол мактабларида ўқув-машғулот 

жараёнлари махсус ишлаб чиқилган ва тасдиқланган дастур асосида машғулот жараёнлари олиб 

борилади. Ёш футболчиларнинг йиллик машғулот давридаги ўқув-машғулот жараёнларининг 

хажми ва таркибини ўрганиш мақсадида 2 хил ёшли гуруҳларнинг 11-12 ва 13-14 ёшли 

футболчиларнинг ўқув-машғулот жараёнларини таҳлил қилдик. 

Тадқиқот натижасида шу нарса маълум бўлдики, футболчиларнинг ўқув-машғулот 

жараёнларида тўп билан бажарган машқлари хажми 87% дан 93 % гача ташкил этди. Тўпсиз 

бажарилган машқлар миқдори эса 7% дан 12% гача бўлган вақтни ташкил этди. 

1-жадвал 

Ҳар хил ёшли футболчиларнинг ўйиндаги ҳаракатлар кўрсаткичлари (Ас-Сафар) 

№ Ҳаракатлар номи Ўйиндаги хатти-

ҳаракатлар сони 

Ўйиндаги масофалар 

Спорт 

усталари 

Ёшлар Спорт 

усталари 

Ёшлар 

1 Тез югуришлар (рывок)  244 380 3400 5018 

2 Тез тўхтатиш билан 

тугайдиган югуришлар 

144 401 2045 4450 

3 Йўналишни ўзгартириб 

югуришлар 

115 228 2434 4292 

4 Тўп олиб юришлар 106 185 1436 2160 

5 Оёқлар билан зарбалар 319 473 5886 7718 

6 Бош билан зарбалар 36 80 469 880 

7 Жарима ва эркин тўплар 21 27 433 594 

8 Бурчак тўплари 6 12 194 332 

9 Дарвоза ёнидан тўп 

ўйинга киритишлар 

12 24 337 745 

10 Тўп тўхтатишлар 141 261   
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11 Туртишлар 31 153   

12 Тўқнашувлар 101 67   

13 Тўп отишлар 18 14   

14 Сакрашлар 66 32   

15 Йиқилишлар 32 75   

 

Тадқиқот натижасида шу нарса маълум бўлдики, футболчиларнинг ўқув-машғулот 

жараёнларида тўп билан бажарган машқлари хажми 87% дан 93 % гача ташкил этди. Тўпсиз 

бажарилган машқлар миқдори эса 7% дан 12% гача бўлган вақтни ташкил этди. 

Таҳлил натижаларига кўра 10 ой давомида ўтказилган ўқув-машғулот жараёнларида 

қуйидагилар ҳам аниқланди. Ўқув-машғулот ишларида катта ҳажмдаги машуғлотлар умумий 

чидамкорликни тарбиялашга йўналтирилган. Машғулотларнинг умумий хажми эса 179 соатни 

ташкил этди (45,3%). Шуни таъкидлаш керакки, катта хажмдаги ўқув-машғулот ишлари умумий 

чидамкорликни тарбиялашга қаратилган, методика нуқтаи назаридан олиб қаралганда бу иш 

унчалик ҳам тўғри эмас. Муаллифларнинг таъкидлашича, 11-12 ёшли футболчиларга машғулотлар 

жараёнида катта хажмда машғулотларни, жисмоний сифатларни тарбиялашга, чаққонликни, 

эгилувчанликни, тезкорлик ва тезкорлик-куч сифатларини тарбиялашга қаратилиши керак. 

Умумий чидамкорликни тарбиялаш эса 12-13 ёшдан 15-16 ёшгача бўлган даврларни ўз ичига 

олади. Бу жараёнда тезкорлик ва чидамкорликни тарбиялашга 23,7 соат (64%) вақтни ажратди. 

Изланишлар натижасида тезкорлик ишлари хажми шуни кўрсатадики, мусобақа даврида 

футболчилар томонидан бажарилган умумий тез югуришлар сони деярли бир хил. 2 жадвалдан 

кўриниб турибдики, ўйинлар бўйича  умумий масофа 4840 метр, тўп билан тез югуришлар эса 

1860 метр, бу эса 38,4% тўпсиз тезлик 2890 метр (61,6%) бу далил эса ўқув-машғулот жараёнида 

тезкорлик-куч сифатларини ошириш учун номахсус бўлган машқларни қўллаш қанчалик керак 

бўлишини исботлайди. 

2-жадвал 

Ўртоқлик ва календар учрашувларидаги 12 ёшли футболчилар томонидан бажарилган 

тезкорлик кўрсаткичлари 

Масофа 

(м) 

Тўп билан Тўпсиз Жами 
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5 135 675 15,3 227 1135 25,8 362 1810 41,1

3 

10 63 630 14,3 86 860 14,5 149 1490 33,8 

15 21 315 7,15 39 585 13,3 60 400 20,4 

20 12 240 5,45 20 400 9,1 32 640 14,5 

Жами 231 1860  372 2890  603 4840  

Ўртача 5,25 42,3  8,45 67,7  13,7 110  

 

Хулоса ўрнида шуни таъкидлаш лозимки, йиллик айланма ўқув-машғулотлари таҳлили 

шуни кўрсатдики ўқув-машғулотлари хажми ва 12-13 ёшли футболчилар мусобақаси 522 соатни 

ташкил этади. Бу БУСМ. дастурига асосан бир оз кам вақт ажратилганлигидан далолат беради. Бу 

хол бир қанча маълумотлар билан тушунтирилган ва аниқланган. Ўқув-машғулотларининг 

кўпчилик хажми махсус машғулотлар бўлиб тўп билан дарс олиб борилади (ҳар ой 75% дан 93% 
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гача). Бундай машғулотларнинг олиб бориш воситалари ҳар доим тезкорлик ва тезкорлик-куч 

сифатини ошириш ёш спортчиларда ижодий ва бу машқ тўп билан боғлиқ бўлса, қўлланиладиган 

методларнинг самарадорлигини пасайтиради, айниқса бунда “зарба” методидир. 12-13 ёшдаги 

футболчиларнинг асосий ўқув-машқларга йўналтирилганда, бунда уларни тарбиялашда уларнинг 

умумий ва махсус чидамлигига қаратилади (вақтнинг 52,2%). 
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JISMONIY IMKONIYATI CHEKLANGAN TALABALARNING FUNKSIONAL 

HOLATINI ANIQLASH VA RIVOJLANTIRISH 

 

M.X.Mirjamolov - dotsent, G.D.Po‘latova – magistrant 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 

 

Dolzarbligi: Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportga alohida e‘tibor qaratilib, ularni 

rivojlantirish va ommaviylashtirish ustuvor yo‘nalishlardan biri sifatida qaralmoqda. “Yosh avlodning 

ijodiy va intellektual salohiyatini oshirish va ro‘yobga chiqarish, bolalar va yoshlar o‘rtasida sog‘lom 

turmush tarzini shakllantirish, ularni jismoniy tarbiya va sportga keng jalb etish muhim ahamiyat kasb 

etmoqda “. (1) 

Bugungi kunda nafaqat sog‘lom sportchilarga balki jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarga 

ham mamlakatimizda e‘tibor qaratilmoqda. “Hozirgi kundagi ma’lumotlarga qaraganda, nogiron kishilar 

tibbiy tekshiruvlardan o‘tishi holatlari kamroq uchraydi va nogironligi bo‘lgan kishilarning chorak qismi 

zarur tibbiy xizmatdan bahramand bo‘lish imkoniyatiga ega emas.”(2)  

Jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarni sog’lomlashtirish va yashash tarzini yaxshilash uchun 

turli xil ishlar olib borilmoqda. “Davlat nogironlar turmush faoliyatining cheklanganligini baholash 

asosida ularning ijtimoiy yordam hamda himoya chora tadbirlariga bo’lgan ehtiyojlari hisobga olinishi 

ta’minlanishini, nogitronlarni reabilitatsiya qilish va ijtimoiy himoya qilishning qonun hujjatlarida 

nazarda tutilgan turlaridagi dasturlar amalga oshirilishi yuzasidan zarur chora tadbilar ko’rilishini 

kafolatlaydi“.(3) 

Nogiron talabalar orasida ularni reabilitatsiya qilishga qaratilgan tadqiqotlar olib borilmoqda. 

Jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarning funksional holatini aniqlash va ularning holatiga munosib 

ravishda sog’lomlashtirish tadbirlarini olib borish masalasi dolzarb muammolardan biri hisoblanadi. 

Tadqiqotning maqsadi: Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional 

holatini aniqlash va ularga munosib ravishda sog’lomlashtirish ishlarini  olib borishda tavsiyalar berish 

Tadqiqotning vazifalari: Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional 

holatini aniqlash; 
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Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional imkoniyatidan kelib chiqgan 

holatda turli xil sog’lomlashtirish ishlarini olib borishda tavsiyalar berish 

Tadqiqot usullari: ilmiy -uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik tajriba va 

matematik- statistik tahlil usullaridan foydalanilgan 

Tadqiqotni tashkillashtirish:Tajriba O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining 

jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarining o’quv – mashg’ulot jarayonida o’tkazildi. 

Tadqiqot natijalari va uning muhokamasi: O’tkazilgan tadqiqotlarda nogiron talabalarning 

funksional imkoniyatini baholash masalasi muhim ekanligini  inobatga olgan holda talabalar o’rtasida 

turli xil sinamalar va indekslar o’tkazildi.  

 

Garvard step testi 

F.I.SH Mashqni 

bajargan vaqti 

Tinch holatdagi 

puls 

F1 F2 F3 

Agzamov Umid 141 s 79 128 102 97 

Po’latov Jamol 180 s 78 104 94 80 

Tashanov Umarali 192 s 102 150 120 116 

Gulnora 58 s 86 108 90 84 

Maftuna 60 s 108 138 120 110 

Axmadov Oybek 40s 96 115 90 80 

Farrux 60 s 108 116 110 96 

Jaloladdin 40 s 100 114 110 97 

 

Jimoniy imkoniyati cheklangan talabalar orasida Garvard step testini o’tkazdik va ularning 

natijalari qayd qilindi. Bu testning mazmuni shundan iboratki: bu test orqali biz talabalarning berilgan 

yuklamadan keyin ularni organizming qayta tiklanish darajasini qay holatdaligini aniqlashimiz mumkin.  

O’tkazilish jarayoni: 

Erkaklar uchun 50 sm va ayollar uchun 43 sm balandlikda o’rindiqqa maksimal  5 minut davomida 

imkoniyatidan kelib chiqgan holatda tushib chiqiladi. Mashq bajarilgandan keyin o’tirgan  holatda 3 

minut davomida ularning pulsi  har daqiqada olinadi. Talabalarning imkoniyatidan kelib chiqib ularning 

imkoniyati yetguncha maksimal tezlikda yuklama berildi. 

Olingan natijalar tahlili: 

Dastlabki ko’rsatkichlarni hisob kitob qilish uchun Garvard step formulasidan foydalanamiz: 

T*100 

(F1+F2+F3)*2 

F.I.SH Natijalar 

Agzamov Umid 21,6 

Po’latov Jamol 32,4 

Tashanov Umarali  24,9 

Gulnora 10,3 

Maftuna  8,1 

Axmadov Oybek 7,01 

Farrux 10 

Jaloladdin 8 

 

Ilmiy tadqiqotimizdagi 4ta talabalarning funksional holati yaxshi ko’rsatkichlarni ko’rsatdi ya’ni 

ular berilgan yuklamalardan keyin organizmning qayta tiklanishi yaxshi rivojlanganligini ko’rishimiz 

mumkin. 

Tajriba guruhidagi 2ta talabaning funksional holati yaxshi rijovlanmaganligini ko’rishimiz mumkin 

chunki ularning pulsi 3 daqiqa ichida normal holatga qaytmadi. Ularga hajmi ko’proq shiddati kamroq 

bo’lgan yuklamalar berish kerak 
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Tajriba guruhidagi 2ta talabaning funksional rivojlanishi juda yaxshi rivojlanganini ko’rishimiz 

mumkin yani ularning ko’rsatkichlari shuni ko’rsatadiki ularga yana ham ko’proq yuklama berishimiz 

mumkin. 

 

O‘pkaning tiriklik sig’imi 

F.I.SH Birinchi urunish Ikkinchi urinish Uchinchi urinish 

1.Qudrat 3000ml 3000ml 2500ml 

2.Naima 1500ml 2500ml 2500ml 

3.Shuxrat 4500ml 4500ml 4500ml 

4.Munira 1000ml 1500ml 1500ml 

5.Oybek 3000ml 3000ml 3000ml 

6.JAmoliddin 3000ml 3000ml 3000ml 

7.Gulnora 2000ml 2000ml 2000ml 

8.Jaloliddin 1500ml 2500ml 2500ml 

9.Umarali 3500ml 3500ml 3500ml 

10.Farrux 3000ml 3000ml 3500ml 

11.Kamron 2500ml 3000ml 2500ml 

12.Umid 2500ml 3000ml 3500ml 

13.Maftuna 2500ml 2500ml 3000ml 

 

Odam tinch nafas olganda 500/300 dan 900 ml gacha havo oladi va chiqaradi. Bu havo nafas 

havosi deyiladi. Normal nafas olgandan keyin  yana qo’shimcha 1500ml havo olishi mumkin. Bu 

qo’shimcha havo deyiladi. Normal nafas chiqargandan keyin yana 1500ml havo chiqarish mumkin. Bu 

rezerv havo deyiladi. O’pkaning hayotiy sig’imi deb chuqur nafas olgandan keyin chiqarilgan maksimal 

havo hajmiga aytiladi.  

Normal o’pkaning tiriklik sig’imi ayollarda 2700ml, erkaklarda 3500ml ga teng.  Ilmiy 

tadqiqotimizda jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarning dastlabki ko’rsatkichlarini olish maqsadida 

o’pkasining tiriklik sig’imi spirometr orqali o’lchandi. Ularning ko’rsatkichlari yozib olindi. Olingan 

natijalar ko’rsatkichlarning yomon holatda ekanligini ko’rsatdi. Ya’ni ularda eng yaxshi ko’rsatkich 

amputant talaba 4500 mlni ko’rsatdi ammo eng kichik ko’rsatkich zaif ko’ruvchi qizda bo’ldi (1500ml). 

Xulosa: Barcha ko’rsatkichlarni tahlil qilib, xulosa qilishimiz mumkinki ularga mashg’ulot 

jarayonida hajmi ko’p bo’lgan yuklamalar berishimiz kerak. Ya’ni ularning aerob imkoniyatini oshirish 

uchun mashg’ulotlarni shiddat zonasining kichik, o’rta va katta zonalarida olib borishimiz kerak.  

Amputant talabalarga muvozanatni saqlash mashqlarini berishimiz kerak. Serebral falaj talabalarga 

ko’proq korreksion va koordinatsion mashqlar toplamini, zaif ko’ruvchi talabalarga esa fazo va makonda 

to’g’ri yo’nalish olishiga ko’maklashadigan mashqlar berishimiz darkor. 

 

Adabiyotlar: 

1. O’zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M. Mirziyoyevning 2018-yil 5-martdagi “Jismoniy 

tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora tadbirlari to’g’risidagi 

“ PF-5368- sonli Farmoni 

2. O’zbekistonda nogironligi bo’lgan bolalar va kattalar ahvolining tahlili. UNICEF 2019-yil 

3. O’zbekiston Respublikasining 2020-yil 15-oktabrdagi O’RQ-641-sonli “Nogironligi bo’lgan 

shaxslarning huquqlari to’g’risidagi” Qonuni. 
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ФУТБОЛ ПСИХОЛОГИЯСЫ – БУЛ НЕ? 

 

И.Абдуллаев 
1
, С.Есемуратов 

2
 

1
ӨзМДТСУ Нөкис филиалы «Спорт ойынлары» кафедрасы оқытыўшысы, 

2
НМПИ «Дене тәрбиясы» факультети аға оқытыўшысы 

 

Футбол – спорт түрлериниӊ ишинде еӊ қурамалы, еӊ қыйын ойынлардыӊ бири болып 

есапланады. Футболшы болып жетилисиў ушын жүдә көп ўақыт, мийнет ҳәм талант талап 

етиледи. Себеби, футбол тек ғана ойын болып қалмай турмыс тәризи, искусство, идеалогияны да 

көзге тутады. Футбол сабақлары белгили бир шынығыўларды үйрениў менен шекленип қалмай, 

ойыншыныӊ интеллектуал, ақыл-ерки ҳәм физикалық сапаларын бир пүтин комплексли 

тәрбиялаўды өз ишине алады.  

Футболшыларды таярлаў еӊ дәслеп селекциядан басланады. Бул басқышта тренер, 

футболшылардыӊ потенциал мүмкиншиликлерин анықлап алыўы керек. Футбол бойынша 

тренировканыӊ маӊызы, футболшылардыӊ кәсиплик сыпатларын ойын ҳәм топ пенен 

исленетуғын шынығыўлар арқалы раўажландырыўды аӊлатады. Бундай футбол сабақларыныӊ 

баҳалылығы да соннан ибарат – футбол сабақларында арнаўлы ҳәм улыўма ҳәрекет 

көнликпелерин раўажландырыў менен бир қатарда, унамлы психологиялық орталықты 

қәлиплестириўде алдыӊғы орынларға шығады.  

Футболшылар тренировкасы – топты алып жүриў тактикасы, оны өзлестириў(басқарыў), 

топты қабыл етиў ҳәм узатыў, сондай-ақ, топқа соққы бериў ҳәрекетлеринен қуралады. 

Спортшылардыӊ топсыз дурыс ҳәрекет ете алыўы да жүдә әҳмийетли. Заманагөй футбол жүдә 

тезликли, тез ойналатуғын ойын екенлиги футболшылар тренировкасында есапқа алыныўы керек. 

Орында  турып топ қабыл етиў заманагөй футболға кесент етеди. Егер де ойынды дыққат пенен 

гүзетип барсақ, футбол тактикасы, тез қайталанатуғын ҳәрекетлерден қуралатуғынлығын көриўге 

болады. Соныӊ ушын, футбол бойынша өткерилетуғын ҳәр қандай тренировка, ойыншыға белгили 

бир көнликпелерди бериўине ерисиў керек.  

Футбол сабағы ойын процессинде жақсы өзлестириледи. Демек, футболшыларды 

таярлаўдыӊ тийкарын  әмелият ҳәрекетлери қурайды. Тек ғана ойын майданында ҳәр бир 

ойыншыныӊ өзине тән таланты жүзеге шығыўы мүмкин. 

Жақсы ойын - бул тренердиӊ жақсы мийнети. Бирақ, көбинесе тренерлер өз командасыныӊ 

унамсыз нәтийжелерин дурыс түсиндире алыўы. Буныӊ ушын олар жүдә көп тийкарғы себеплерди 

келтиреди. Бирақ, ҳеш ўақта нәтийжелердиӊ төменлеп кетиўин, шынығыўлар барысыныӊ дурыс 

емес дүзилиўинен излемейди. Бизиӊ тренерлеримиздиӊ нәтийжелериниӊ пәс болыўы да усыған 

байланыслы болыўы итимал. Сондай-ақ, олардың жақсы билимге ийе бола турып, бурынғысынша 

жумыс ислеп атырғанлығында деп билемиз.  

Егерде индивидуал психологиялық таярлықты көрип шығатуғын болсақ, оны да әмелге 

асырыў шәрт. Болажақ ойынға өзин таярлаў төмендегилерден ибарат: 

-жетерли дәрежеде функциональ таярлыққа ийе болыў, 

-ойындағы мақсет ҳәм ўазыйпаларды түсиниў, 

-болажақ ойынныӊ логикасын түсиниў, 

-қарсыластыӊ мүмкин болған реакциясын түсиниў. 

Психологиялық таярлықтыӊ усы төрт жөнелиси (тәрепи)де ойын менен тығыз байланыслы. 

Егер де алға қойылған мақсетти қысқаша сыпатласаӊ, ойын арқалы өтетуғын усы төрт жөнелистиӊ 

бирлиги жүдә әҳмийетли болып есапланады. Команданыӊ психологиялық таярлығы биринши 

гезекте, ойын тәртиби ҳәм ўазыйпаларды биргеликте шешиўге қаратылған ойын турақлылығы 

(игровая дисциплина) арқалы сыпатланады. 

Еки психологиялық комплекс бири ойынға, екиншиси командадағы климатқа бағдарланған 

болып, олардыӊ екеўи де зәрүр ҳәм бир-биринен ғәрезли. Ойын маӊызын түсиниў саўатлылық ҳәм 

турақлы көнликпелер менен тәмийинленген болыўы еӊ баслы талаплардыӊ бири. Тактикалық 
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шешим ҳәм талапларды дурыс орынлай алатуғын ойыншы, арнаўлы таярлыққа тезирек жетиседи. 

Арнаўлы таярлық ҳәр бир ойыншыныӊ жыллар даўамында, ойын ўазыйпаларын шешиўде, жеке 

өзиниӊ түсиниўи тәсиринде қәлиплеседи. Өз ойынын түсине алыў, ойыншыға тренировкаларда 

индивидуал искерлиги ушын қосымша күш береди. Ойынлардыӊ ҳәр қыйлы шараятлар ҳәм 

жағдайларда өткерилиўи исенимлиликти тәмийинлеў менен бирге, шеберликти де анықлап 

береди.  

Ҳәзирги футбол – тезлик, үлкен физикалық басымлар(нагрузка) менен сыпатланады. 

Сонлықтан да, күшлери көбинесе теӊ болған командалар ушырасыўларын да психологиялық 

фактор шешиўши әҳмийетке ийе болады, яғный, жарыс искерлигиниӊ турақлылығы ҳәм 

исенимлилиги баслы орынға шығады. Улыўма алғанда, ойын футболшыныӊ тийкарғы еки 

психикалық жағдайын анықлап бериўи мүмкин. Бириншиси – ойын көтериӊкилиги ҳәм мақсетке 

бағдарланғанлығы менен сәўлеленетуғын футболшыныӊ актив жағдайы. Екиншиси – ойын 

ўазыйпаларын шешиўде өзине жүкленген тиккелей миннетлемелерди орынлаўды 

қыйынластуратуғын унамсыз жағдай. Ойыншылардыӊ өзин, бир-бирин қалай қабыл етиўи ҳәм 

улыўма мақсетке қандай қатнаста болыўын көриў, тренер ушын жүдә ахмийетли. Тренер жолы 

ҳақыйқый әмелий жумыстан, жеӊилислерден басланады, бирақ усыныӊ арқасында теориялық ҳәм 

әмелий жумыстыӊ пикирлениўи, анализлениўи ҳәм қәлиплесиўи жүзеге келеди. Тактика 

логикалық жол менен дүзилмейди деп айтыўға болады, логикалық формаға ол ойыннан кейин, 

ойын анализинен соӊ жетиседи. Көбинесе, команда өз тренериниӊ сәўлеси болып табылады.  

Демек, егер де тренер заманға сай ҳәрекет етсе, командаға да заманагөй, динамикалық түрде 

қатнас жасаса белгили-бир сапалы нәтийжелерге ерисиўине исенемиз. 

 

JÚZIWDIŃ MEXANIKALĺQ HÁM FIZIOLOGIYALÍQ ÓZGESHELIKLERI 

 

M.Ramazanov 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı  

 

Júziwdi hawa ortalıǵındaǵı fizikalıq miynetten ajıratıp turıwshı ózgeshelikler suwdaǵı háreket 

penen baylanıslı bolǵan mexanikalıq faktorlardan (júziwshi kúshi, tartılıw, júziwshiniń háreketi 

nátiyjesinde háreketlendiriwshi kúsh) júziw waqıtındaǵı deneniń gorizontal jaǵdayı hám suwdıń joqarı 

ıssılıq sıyımlılıǵınan ibarat.  

Júziw waqıtında tezlik hám energiya sarpı úsh tiykarǵı mexanikalıq faktorǵa baylanıslı: 

1) dene salmaǵına keri bolǵan kóteriwshi (júziwshi) kúshtiń úlkenligi yamasa shógiw kúshi;  

2) denediń suwdaǵı háreketine frontal qarsılıq; 

3) júziwshi nátiyjeli háreketlendiriwshi háreketleri nátiyjesinde júzege keletuǵın háreketlendiriwshi 

kúsh. 

Kóteriw (yamasa shógiw) kúshi. Onıń ma`nisi hár túrli dene toqımalarınıń (ásirese, bulshıq etler 

hám may toqımalarınıń) salmaǵına (kólemine) hám olardıń júziwshiniń denesindegi qatnasına deneniń 

suwǵa batıw dárejesine, ókpedegi hawa kólemine baylanıslı; 

Organizminde maylar joqarı bolǵan adamlar hesh qanday qosımsha háreketlersiz suw betinde 

qalqıp turıwǵa qádir boladı. Shógiw kúshi qansha kóp bolsa, deneni suw maydanına jaqın uslap turıw 

ushın sonsha kóp bulshıq et jumısı bolıwı kerek.[1.489] 

Frontal qarsılıq. Júziwde bulshıq etlerdiń tiykarǵı jumısı deneni suwda uslap turıwǵa emes, bálki 

dene háreketine qarsılıq kúshin jeńiwge sarıplanadı.Bul kúsh tartısıw dep ataladı. Onıń ma`nisi 

júziwshiniń tezligine, denesiniń úlkenligi hám formasına, suwdıń jabısqaqlıǵına baylanıslı.Dene maydanı 

úlkenlew bolǵanlıǵı sebepli er adamlardaǵı frontal qarsılıq hayallarǵa qaraǵanda ortasha joqarı. Júziwdiń 

muǵdarı hár qıylı júziw usılları ushın denediń suwdaǵı jaǵdayına, sonıń menen birge júziw cikliniń 

fazasına baylanıslı.Joqarı júziw tezliginde tartısıwlardı jeńiw insan ushın fizikalıq iskerliginiń tiykarǵı 

komponenti bolıp tabıladı. 
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Háreketleniwshi yamasa háreketlendiriwshi (qozǵaltıwshı), kúsh. Ol júziwshiniń aktiv bulshıq et 

jumısı nátiyjesinde júzege keledi hám eki kúsh - kóteriw hám frontal qarsılıqtıń tásiri jıyındısı bolıp 

tabıladı. Brass usılında júziwde eń úlken háreketlendiriwshi kúsh shama menen 22 kg ni quraydı. 

Kókirekte krol usılında júziwde ayaq háreketi úlken úles qosadı. Krolda-qoldıń jumısı. Batterflyay 

usılında qol hám ayaqlardıń háreketlendiriwshi kúshi shama menen birdey. 

Energiya islep shıǵarıw. Júziw ushın zárúr energiyanı alıw ushın organizm anaerob yaki aerob 

energiya islep shıǵarıw sistemasınan paydalanadı. Sprint aralıqlarında, tiykarınan, anaerob sistema, 

stayter aralıqlarında aerob sistema qatnasadı [3.191-193]. 

Energiya tutınıwı hám natiyjeliligi. Júziw waqıtında adamnıń energiya sarpı tap sonday ólshemdegi 

balıqqa salıstırmalı qaraǵanda shama menen 30 ese, birdey tezlikte juwırıwdaǵıǵa qaraǵanda 5-10 ese kóp 

bolıp tabıladı. 

Jumıs nátiyjeliligi paydalı jumıstıń onı orınlaw ushın sarıplanǵan energiyaǵa qatnası retinde 

anıqlanadı. Júziw natiyjeliligi júdá tómen hám joqarı maman júziwshiler ushın 4-7% dı quraydı (jerdegi 

islerdiń mexanik natiyjeliligi - júriw, juwırıw - 20 -30%). 1 km aralıqta júziw ushın energiya sarpı 

tayarlıq kórmegen hayallar ushın 250-300 kkal, er adamlar ushın 400-500 kkal, hayal sportshılar ushın 

75-150 kkal, erkek sportshılar ushın 150-200 kkal quraydı [2.429]. 

Dem alıw hám júrek-qan tamır sisteması. Júziwshiler ókpeniń úlken hawa sıyımlılıǵı menen ajralıp 

turadı: joqarı dárejeli erkek júziwshiler ushın  5-6,5 litr, hayallar ushın 4-4,5 litr, bul birdey jınıs hám 

jastaǵı adamlarǵa qaraǵanda ortasha 10-20% kóbirek bolıp tabıladı. Júziw waqıtında dem alıw júziw 

ciklleri menen (esiw menen) sinxronlastırıladı: dem alıwdıń dawam etiw waqıtı qısqaradı hám shıǵarıw 

uzayadi. Shalqansha júziwde dem alıw tezligi minutına 64 ciklǵa, basqa júziw usılları menen bolsa 40 

ciklǵa jetedi. 

Júziwde dem alıw tezligi juwırıwdan tómenlew. Júziw waqıtında aktiv júziwshilerdiń maksimal 

júrek soǵıwı juwırıw menen birdey boladı hám tayarlıq kórmegen júziwshiler ushın ol 25% tómen bolıwı 

múmkin. Júziw waqıtında júrek urıw tezligi júziw tezligi menen sızıqlı túrde artadı, ol ádette juwırıwdan 

biraz tómenlew boladı. Suw temperaturasınıń tómenlewi júrek tezligin páseytiredi. Júziw waqıtında 

maksimal júrek urıw tezligi juwırıwdan kemrek, ortasha minutına 10-15 soqqı. Júziwde joqarı 

júklemelerde ortasha arterial basım juwırıwdan joqarı, ádetde 10-20% ge teń boladı [3.453-454]. 

Bulshıq et faktorları. Júziw waqıtında derlik barlıq bulshıq etler ol yamasa bul dárejede qatnasadı. 

Olar suw ortalıǵında deneniń háreketleniwi hám turaqlılıǵın (teń salmaqlılıq hám muwapıqlastırıw) 

funkciyasın orınlaydı. Júziwde qol hám delta tárizli eki baslı bulshıq etler, kókirekte júziwde bolsa ayaq 

bulshıq etleri bólek orın tutadı. Júziwshiler sportshı bolmaǵanlarǵa qaraǵanda kelte talshıqlardıń kóbirek 

procentine iye. Hámmesi teń bolsa, uzın talshıqları procenti joqarı bolǵan júziwshi sprintte, kelte 

talshıqlar procenti joqarı bolǵan júziwshi uzaq aralıqlarda tabıslı boladı. 

Termoregulyaciya. Suw temperaturası ádetde teri temperaturasınan tómen boladı. Eger hawa 

ortalıǵında adam hawa temperaturasınıń úlken ózgeriwine qaramay, turaqlı dene temperaturasın saqlap 

tursa, suw ortalıǵında tolıq dem alıw sharayatında normal dene temperaturasın saqlap turıw ushın shama 

menen 33° suw temperaturası talap etiledi. Júziw waqtında barlıq energiya óndiristiń shama menen 95% 

ıssılıqqa aylanadı. 

Optimal suw temperaturasına iye ápiwayı suw baseeynlerinde intensive hám qısqa júziw menen 

júziwshi denesiniń termal teń salmaqlılıǵı derlik buzılmaydı. 
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БАСКЕТБОЛ – ОҚЫЎШЫЛАРДА ҲӘРЕКЕТ ҚӘБИЛЕТИН 

РАЎАЖЛАНДЫРЫЎШЫ СПОРТ ТҮРИ СЫПАТЫНДА 

 

А.Авезбаев  

Өзбекстан мәмлекетлик дене тәрбиясы ҳәм спорт университети Нөкис филиалы  

 

Физикалық активлилик бүгинги күнде турмысымызда жүдә үлкен рол ойнайды, бирақ 

айырым адамлар ғана турақлы рәўиште ҳәр қандай спорт интизамы менен шуғылланады. Ҳәр бир 

инсан өзине заўық бағышлайтуғын спорт шынығыўларын таба алады. Жоқары окыў орынлары 

студентлериниң көпшилиги футбол, волейбол, баскетбол сыяқлы спорт түрлери менен 

шуғылланыўды абзал көреди. Ал қызлар болса фитнес, спорт ойынлары ҳәм жүзиўге көбирек 

итибар қаратады. Ер балларда болса өз гезегинде футбол, баскетбол, спорт залларына барыў 

үстинликке ийе. 

Баскетбол – бул атлетик, шаққанлықты, шыдамлылықты, тезлик ҳәм еркти 

раўажландыратуғын, беккемлейтуғын ойын екенлиги ҳәммемизге белгили. Бул спорт ойыны 

командалық гүрести өз ишине алады, буннан тысқары бул команданың тактик ўазыйпаларды 

шешиўде индивидуал усыл ҳәм шерикликти қәдирлейди. Oйын ҳәрекетлери тәбиятының турақлы 

өзгериўи, жоқары дәрежеде сезиўшеңликти раўажландырып, стресске шыдамлы саламат, 

физикалық күшли инсанларды тәрбиялайды. 

Баскетбол физикалық активликтиң максимал дәрежесине ийе болған, әсиресе белсене ойын 

сыпатында оқыўшылардың ден-саўлығын беккемлеў, епшиллик ҳәм ҳәрекетлерди 

муўапықластырыў, реакция тезлигин раўажландырыў, сондай-ақ олардың характерин жылаўлаў, 

командалық ис ҳәм бәсеки, жуўапкершилик руўҳын тәрбиялаў машқалаларын шешеди. Ҳәрекет 

қәбилетлери яки көнлипкелерин раўажлындырыў узақ, қурамалы ҳәм машаққатлы процесс болып, 

базы әпиўайы ҳәрекетлердиң орынланыўын автоматластырыўға имкан береди. Баскетбол ойыны 

арқалы оқыўшыларда дриблинг, топты шериклерине анық узатыў, қарсыласты шетлеп өтиў, анық 

соққы бериў сыяқлы көнликпелер қәлиплеседи. Бирақ, бул көнликпелер ойын даўамында жүдә 

анық ҳәм нәтийжели болыўы ушын оқыўшы кеминде физикалық таярлық дәрежесине ийе болыўы 

керек. Буннан тысқары, бул спорт түри оқыўшыларда топты тез узатыў, қарсыласты алдап өтиў, 

себетке топ пенен урыў ҳәм тағы басқа пайдалы болған қәбилетлерди раўажландырады. Сондай-ақ 

бул ойын тийкарында өткизилетуғын физикалық шынығыўлар оқыўшылардың физикалық 

таярлығын сақлаў ҳәм жақсылаўға жәрдем береди, олардың саламатлығына унамлы тәсир 

көрсетеди. 

Баскетбол – бул тәбийий ҳарекетлер (жүриў, жуўырыў, секириў)  

ҳәм топсыз (тоқтаў, бурылыў, қаптал адымлар менен ҳарекет етиў, финтлер ҳәм басқалар), сондай-

ақ, топ пенен (тутып алыў, узатыў, дриблинг, өтиў) өзине тән мотор ҳарекетлеринен ибарат. Бул 

болса өз гезегинде жоқары тезлик, тезлик-күш ҳәм муўапықластырыў қәбилетлеринен, 

масласыўшаңлық ҳәм шыдамлылықтан пайдаланыўды талап етеди. Баскетбол ойнағанда көз 

раўажланады, көриў дәрежеси кеңейеди, түрли ҳәрекетлер нерв системасы, ҳәрекет аппаратын 

беккемлеўге, зат алмасыныўын ҳәмде барлық дене системаларының искерлигин жақсылаўға 

жәрдем береди. Баскетбол ойнаў ойыншылардың кәсиплик искерлигинде де, оқыўшылардың 

күнделик турмысында да үлкен әҳмийетке ийе болған муўапықластырыў ҳәм тезлик қәбилетлерин 

раўажландырыўға унамлы тәсирин көрсетеди. 

Заманагөй шараятда итималлық ҳәм күтилмеген жағдайларда әмелге асырылатуғын 

искерлик көлеми сезилерли дәрежеде артыўы, бул тапқырлық, тезлик пенен реакция билдириў, 
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дыққатты жәмлеў ҳәм өзгерттириў қәбилетин, ҳәрекеттиң космослық, ўақтыншалық, динамик 

анықлығы ҳәм олардың биохимиялық рационаллығын талап етеди. Физикалық тәрбия 

теориясындағы барлық бул пазыйлет ҳәм қәбилетлер тезлик ҳәм епшиллик түсиниклери менен 

байланыслы яғный адамның тез, мақсетке муўапық, ең ақылға уғрас шешим қабыл ете алыўы, 

жаңа ҳәрекетлерди өзлестириўи, ўазыйпаларды инабатлы орынлай алыўына шәраятлар жаратады. 

Буннан тысқары баскетбол ойнаў, батыллық, ерлик, ҳадаллық, өзине болған исеним, топар болып 

ҳәркетлениў сезимлерин қәлиплестириўге жәрдем береди. Оқыўшыларға бундай ҳәр тереплеме 

комплекс тәсир етиў баскетболды текғана қызықарлы спорт түр сыпатында емес, бәлки физикалық 

тәрбия ҳәм әдеп-икрамлылық тәрбияның ең нәтийжели қуралларынан бири сыпатында алып қараў 

ҳуқықын береди. 

 

Пайдаланылған әдебиятлар: 

1. Галкин А.Р., Чернышева И.В., Шлемова М.В., Егорычева Е.В. Баскетбол как средство 

развития двигательных способностей у студентов // Международный студенческий научный 

вестник.–2015.–№ 5-3. 

 

GÚRES PENEN SHUǴULLANĺWDA JARĺS ALDĺ TAYARLĺQ USĺLLARĺ 

 

K.D.Razaxov, P.M.Adilshaev 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Jámiyettiń rawajlanıwınıń házirgi zaman basqıshında insanda tárbiyalaw, onıń fizikalıq kúsh 

múmkinshiligin rawajlandırıw, salamatlıǵın bekkemlew, is qábiletin asırıw, jámiyette qolay ruwxıy 

ortalıqtı jaratıwdıń, kóp qırlı jámiyette dene tárbiyası hám sporttıńámiyeti artıp baratırǵanlıǵı kórinbekte. 

Kúshli batır insanlardı tárbiyalawǵa járdem beretuǵın gúrestiń hár qıylı túrleri dene tárbiyası sistemasında 

úlken rol oynaydı. 

Sport tayarlıǵı, gúres trenerovkası, jarıslarǵa tayarlıq hám jarıslarǵa qatnasıq, sonday aq, gúres 

sabaǵı barısında ilimiy táminleniwdi qamtıp alatuǵın, kóp qırlı protsess sıpatında qaraladı. Ulıwma gúres 

wazıypalarına gúres tariyxı, gúresti wyretiw usılları, sportshınıń texnikası, taktikası, kúsh múmkinshiligin 

tayarlaw hám ruwxıy tayarlıǵın jaqsılaw, palwanlardı trenirovka hám de jarıslarǵa tayarlaw kiredi.  

Palwannıń tayarlıǵı hám jarıstıń qásiyetleri, jarıs nagruzkasın normallastırıw máseleleri, sportshınıń 

texnikalıq, taktikalıq sheberligi hám de ámelleri menen tanıstıradı. Bul bilimler bolajaw oqıtıwshı yamasa 

trener isi, shuǵıllanıwshılardıń, sport razryadı talapların orınlawǵa tayarlıǵınıńámelge asıwınıń tiykarı 

bolıwı shárt. Shuǵıllanıwshılar tayarlıǵınıń ulıwma pedagogikalıq hám arnawlı quralların hám de usılların 

óz ishine alatuǵın sportshılar tayarlıǵı sisteması haqqında anıq twsinikke iye bolıwı úlken hámiyetke iye. 

Trenerovka shınıǵıwların ótkiziwde fizikalıq kúsh múmkinshiligi parametrlerin, dem alıw 

aralıqlarınan nátiyjeli paydalanıw ushın kórgizbeli kurallardan paydalana biliwi zárúr. 

Gúrestiń eń zárúr máseleleriniń biri, bul jıllıq cikldıń túrli dáwirlerde jarıs hám tayarlıq ótiw 

dáwirlerinde shınıǵıw barısın rejelestiriw bolıp tabıladı. Balalar hám óspirimler sport mekteplerinde 

sportqa arnalǵan, mektep - internatlar, joǵarı sport sheberligi mekteplerinde palwanlar tayarlıǵın 

shólkemlestiriw máselelerine ayrıqsha itibar qaratılǵan. Balalar ham óspirimler jáne úlken jastaǵı 

sportshılar menen islewde trenerovkanı rejelestiriw kórip shıǵıladı. 

Joqarı maǵlawmatqa iye bolǵan qánigelerdiń házirgi zaman dárejesindegi kásip tayarlıǵında ilimiy 

analizlew isleri úlken áhmiyetke iye bolmaqta, sonıń ushın palwanlar jarıs hám trenerovka barısın analiz 

qılıw usıllarına úlken itibar qaratılǵan. 

Palwannıń texnikalıq tayarlıǵı sportshı tamannan joqarı sport nátiyjelerine erisiwdi táminlewshi 

xarakterler sistemasın iyelew dárejesi. Palwannıń ulıwma hám arnawlı texnikalıq tayarlıǵı ajıratıladı. 

Ulıwma texnikalıq járdemshi sport túrlerindegi hár qıylı háreket jetiskenligi hámde kónlikpelerdi 

iyelewge texnikalıq tayarlıq sport gwresinde texnikalıq sheberlikke erisiwge qaratılǵan. Sport gúresinde 

texnikalıq tayarlıq bir qatar qıyın wazıypalardı sheshiwge baǵdarlanǵan: 
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-maksimal kúshleniwden paydalanıw paydalılıǵın asırıw; 

-is kúshleniwin tejew; 

-jarıs barısın ózgeriwsheń xalatı sharayatlarında háreketleniw tezligi anıqlıǵın asırıw. 

Sport texnikasın jetistiriw palwanlardı kóp jıllıq tayarlıq dawamında ámelge asırıladı hám ol 

tańlanǵan gúres túrinde texnik sheberligin asırıwǵa qaratılǵan. Texnikalıq sheberlik degende keskin sport 

gúresi sharayatlarında eń aqılana háreket texnikasın bekkem iyelew túsiniledi. Texnikalıq sheberlikti 

jetistiriwdiń úsh basqıshı ajıratıladı. 

1. Izleniw. 

2. Tınıshlandırıw. 

3. Qolaylasıwdı bekkemlestiriw. 

Hárbir texnikalıq tayarlıq basqıshınıń tiykarǵı wazıypaları tómendegilerden ibarat: 

1. Gúres texnikası tiykarın quraytuǵın háreket jetiskenliginiń joqarı tınıshlıǵı hámde aqılana 

varianlılıǵına erisiw jarıs sharayatlarında onıń paydalılıǵın asırıw. 

2. háreket jetiskenligin qayta ózlestiriw, jarıs talapların esapqa alǵan halda usıllarınıń ayrım 

belgilerin bekkemlestiriw. 

 Texnikalıq usıllardı orınlawda sırtqı jaǵdaydı qıyınlastırıw usılı tómendegi bir qatar usıllarda 

ámelge asırıladı. 

3. Shártli qarsılas qarsılıǵınıń usılı sportshıǵa texnikalıq háreketti orınlaw dúzilisi hám 

bekkemlestiriw,tamamlaw tezirek erisiwge járdem beredi. 

4. Qıyın dáslepki jaǵdaylar hám tayarlıq háreketleriniń usılı. Máselen, iyilip ılaqtırıwdı 

bekkemlestiriwde uslap alıw jeri hám palwanlar ortasındaǵı aralıqtı ózgertiriw lazım. 

5. Usıllardı orınlaw ushın, orınlaw maydanın sheklew usılı, sheberlikti bekkemlestiriw shártlerin 

qıyınlastırıwǵa járdem beredi.  Gúreste kishireytilgen ólshemdegi gilemler qollanıladı. 

Texnikalıq háreketlerdiń orınlanıwın qıyınlastırıwshı sportshı organizmniń túrli jaǵdaylarda 

shınıǵıwlardı orınlaw usılı hám túrli usıllarda ámelge asırıladı. Háreketti bir qansha tolıq halda orınlawdıń 

usılı. Bul halda úlken awırlıq hám qatań nagruzkadan keyin sportshıǵa texnikanı rawajlandırıwǵa 

qaratılǵan shınıǵıwlar usınıladı. 

Baqlaw oqıw-trenerovka bellesiwleri ótkizilgennen soń úlken emotsional zorıǵıw halatında 

háreketlerdi orınlawdıń usılı. waqtı-waqtı menen kóriwdi sheklewdiń usılı háreket sheberligin retseptorlı 

analizatorlı kuramǵa tańlap tásir kórsetiwge járdem beredi. 

Jarıs waqtında ayrım usıllar yaki háreketler májburiy orınlaw usılı sheberlikti bekkemlestiriw 

barısında palwannıń háreketin jetistiredi. Oqıw-trenerovka bellesiwlerde palwan qorǵanıwdıń texnikalıq 

usılları, yaki kerisinshe hújim usıllarına kóbirek dıqqattı toplawǵa kórsetpe aladı. 

Texnikalıq háreketlerdi orınlaw shártlerin jeńillestiriw usılı bir qatar usıllardan ibarat. Háreket 

elementlerina jıratıw usılı. Máselen, erkin gúreste belden joqarı uslap alıwdı ámelge asırıw. Múshe 

zorıǵıwın páseyttiriw usılı palwanlarǵa háreketleniw sheberligin ayrım háreketlerge jánede anıq 

dúzetiwler kirgiziwge járdem beredi. Texnikalıq háreketlerdi bekkemlestiriw ushın palwanǵa bir qansha 

jeńil awırlıq taypasındaǵı qarsılas tańlanadı.  

Tezlik xabar usılı zárúr háreket keńligi, tez iyelep alıwǵa járdem beredi. Orınlanatuǵın háreketti 

ańlaw protsesin jetistiredi. Texnikalıq háreket haqqında tezlik xabar ushın videokamera hám 

videokassetalardan paydalanıw qolay. 

Sońǵı jılları hámme sport túrlerinde kóringen nátijelerdiń ósiwi sport páni rawajlandırıwı hám onıń 

ámeliyatqa jaqınlasıwı, trenerovka mashqların rejelestiriw hámde ótkiziwdiń joqarı usılları kúsh 

múmkinshiligi nagruzkaları kólemi hám xızmetin asırıw, sport bazasınıń jaqsılanıwı, sport 

maydanshalarında jarıslardıń kúsheyiwi hám t.b. menen túsindiriw múmkin. 

Sport nátijeleriniń ósiwin táminleytuǵın eń zárúr ámellerden biri-bul trenerovka protsessin 

shólkemlestiriw formaların bekkemlestiredi. Bizge málim, házirgi zamanda joqarı dárejeli sportshılarǵa 

qoyılǵan talaplarda olar bir kúnde eki, geyde úsh mártebe shınıǵıw ótkiziw lazım. 

Arnawlı shólkemlestirilgen oqıw-shınıǵıw jıyınları sharayatındaǵı shınıǵıw nátijeliligi júdá joqarı 

boladı. Biraq oqıw-shınıǵıwları bir qansha tómen shólkemlestirilgende, jarıs ótkiziw waqtı natuwrı 
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tańlanǵanda hám shınıǵıw quralları menen jaman táminlengende, sonday-aq shınıǵıw nagruzkaları 

nadurıs rejelestirilgende, tárbiyalıq isler hám intizam bos qalǵanda zárúr nátiyjelerge erisip bolmaydı. 

Oqıw-shınıǵıw jarısları, sport jarısları, jıllıq kalendar` rejesinde kózde tutılǵan. 

Jarıs-bul oqıw-shınıǵıw processiniń quramalı bólimi. Shınıǵıw protsessinde ádette, sportshınıń 

joqarı sport nátijelerine erisiwge járdem beretuǵın hámme sıpatların joqarı dárejede kórsetiw ushın 

sharayatlar jaratıw imkaniyatı joq. Jarıslarda hárbir sportshı óz qarsılasın jeńiwge umtıladı hám bul 

umtılıw sportshıdan barlıq kúshti sarp etiwdi talap qıladı. Bul tek insannıń funktsional imkaniyatların 

kórsetiwge imkan beredi, bálki olardı formalastırıw quralı bolıp xızmet etedi. Shınıǵıw nagruzkaları 

kólemi hám isleniwi tiyis shınıǵıwlar ayrıqsha rejesine say keliwi zárúr.  

Teoriyalıq shınıǵıwlardı da ótkiziwde úlken áhmiyetke iye. Bunday shınıǵıwlar sportshılar 

shınıǵıw usılları shınıǵıw usılınıń ilimiy tiykarları, onı rejelestiriw esapqa alıw hám analizlew boyınsha 

sistemalastırılǵan kompleks bólimlerin beredi, sportshılardıń shınıǵıw protsessine ańlı ráwishte 

múnásibette bolıwı hám eń tiykarǵısı, olar sport sheberligin tezirek meńgeriwge qaratılǵan.   

Jámiyet rawajlanıwınıń házirgi zaman basqıshında adamlardı solardıń ishinde jaslardı tárbiyalaw, 

olardıń dene salamatlıǵı jaǵınan rawajlandırıw, bekkemlew, olardıń miynetke bolǵan qızıǵıwshılıǵın 

arttırıw baslı wazıypa bolıp esaplanadı.  

 

Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. Kerimov F.A Sport kurashi nazariyasi va usuliyatı. Tashkent. 2001. 

2. J.Sultamuratov, A.Utepbergenov.Milliy gu`res (joqarı, orta, mektep oqıwshıları ha`m jas 

o`spirim sport mektepleri ushın milliy gu`res boyınsha metodikalıq ko`rsetpe). Nókis, 2001. 

 

GANDBOLCHILARNING HUJUM VA HIMOYADAGI TAKTIK HARAKATLARINI 

MASHGʻULOTLARDA MUSOBAQA USULI ORQALI RIVOJLANTIRISH 

 

D.N.Ergashaliyev 

Namangan davlat universiteti 2-bosqich magistranti 

 

Ishning dolzarbligi. Hozirda barcha sport turlarida hujum va himoyataktik tayyorgarligi alohida 

ahamiyat ega hisoblanadi. Bunga  sabab mashgʻulotlarda o'yinning texnik usullari va  uni o'zlashtirish, 

jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi yuqori bo’lishiga qaramasdan sportda yaxshi natija ko’rsatish 

uchun sportchilarning taktik tayyorgarlikga ega bo’lishi tabab qilinadi. Jismoniy tayyorgarlikning o'rni, 

ayniqsa, musobaqalar bir necha kun o'tkazilsa va musobaqa murosasiz davom etadigan bo'lsa, hamda 

taktik tayyorgarlik yetarli bo’lmasa, sportchilar hujum va himoyatexnikasini kutilgandarajada bajara 

olmasligi yaqqol namoyon bo'ladi. Gandbolchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish ularning 

natijalarini yaxshilash,hujum va himoyataktikasini rivojlantirishda “Jismoniy tarbiya va sportning xususiy 

metodlari” tarkibiga kiruvchi “Musobaqa usuli” dan foydalanish eng qulay vosita bo’lib, hizmat qilishini 

quydagi malumotlarda bayon etiladi. 

Sport mashgʻulotlari jarayonida sportchilarni tayyorlashda ko’pgina o’rgatish usullaridan 

foydalaniladi. Albatta har bir usulni o’ziga xos jihatli mavjud. Bizga tanish bo’lgan usullardan biri 

musobaqa usuli hisoblanadi. Ushbu usuldan sport mashgʻulotlarda ma’lum bir o’yin yoki harakat 

texnikasini o’rgatishda faydalaniladi. Musobaqa usulining o’ziga xosligi shundaki u orqali o’yin 

texnikasini gandbolchilar maksimal nomoyon etishga erishiladilar. Buning asosiy sababi o’zaro 

raqobatlashuv hisoblanadi. Jismoniy tarbiya va sportning xuxusiy metodlari haqida so’z yuritilganda 

albatta quydagi usullarni yodga olamiz. Ular quyda 1-chizmada keltirilgan. Musobaqa usuli asosan 

mashgʻulotlarda yangi o’yin  texnikiksini o’zlashtirilgandan so’ng qo’llaniladi natijada gandbolchilari shu 

harakatlarni o’zaro jamoalar o’rtasida kichik musobqa tashkillash orqali yanada mustaxkamlanadi. Bu 

musobaqa usulining o’ziga xosligini to’la yoritishga kamlik qiladi va uning yana bir eng kerakli jihati uni 

mashgʻulotlarda faqatgina o’yin texnikasiga oid harakatlarni tarbiyalashgina bo’lmay, u orqali 

gandbolchilar hujum va himoya taktikasi rivojlantirish uchun asosiy usul hisoblanadi. 
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Ushbu usulda mashgʻulotni tashkillash va o’tkazishni qanchalik kerkligini va taktik harakatlarni 

rivojlanishi haqida so’z yuritayotganda biz aslida o’yin taktikasi o’zini nima uni vazifasi haqida qisqacha 

ma’lumot keltirsak. 

1-chizma 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jismoniy tarbiya va sportning xususiy metodlari 

Taktika ikki ko’rinishda amalga o’shirilib, ular  a) hujum taktikasi, b) himoya taktikasiga bo’linadi. 

Taktika – malum bir texnik harakatlar to’plamini mahorat bilan qo’llashni oldinda va musobaqa 

jarayonida murabbiy hamda jammo tomonidan rejalashtish tushiniladi. Obrazli qilib aytganda, taktika bu 

– generallar o’yinidir.  

Chunki, mashgʻulot va musobaqa jarayonida sportchilarning o’yin faoliyati murabbiy tamonidan 

boshqariladi, barcha kerakli qarorlar qabul qilinadi. Ushbu usul yordamida mashgʻulot tashkil etilsa, 

uning tub negizida o’zaro musobaqalashuv o’rin oladi va bu taktik tayyorgarlikni yo’lga qo’yish va 

rivojlantirish uchun keng yo’l ochib beradi. 

Ishningmaqsadi :Gandbolchilarning hujum va himoyadagi taktik  harakatlarini rivojlantirishda  

musobaqa usulidan foydalanish bilan ushbu harakatlarni tez o’zlashtirishga imkon berishini ilmiy 

asoslashdir. 

Ishning vazifasi: 1.Gandbolchilarni mashgʻulot jarayonida rejalashtirilgan taktik harakatlarni 

musobaqalarda qo’llash hamda kamchiliklarni bartaraf etish. 

2. Gandbolchilarni hujum va himoyadagi taktik tayyorgarlik jarayonini optimallashtirishga doir 

ilmiy-uslubiy adabiyotlarni va musobaqa jarayonini oʻrganish hamda tahlil qilish; 

Gandbolchilarning mashgʻulot jarayonidaga mos bo’lgan usulni tanlash va unga hujum va 

himoyadagi taktik harakatlarni joylashtirish, bu jarayonga biz gandbolchilar tomomidan o’yinda 

qo’llanilishi kerak bo’lgan hujum yoki himoya taktikalarni qay darjada o’zlashtirilganligini bevosita 

nazortaga olish imkoni tugʻiladi hamda ulardan qay biri yuqori darajada bajarilyotgani yoki qaysidir 

taktik harakatni bajarishda gandbolchilar muammoga uchrayotganligini ham aniqlab olamiz. Odatda o’yin 

usuli yordamida shugʻullanuvchilarni faoliyatga ijodiy yondoshuvni shakllantiriladi ammo, musobaqa 

usuli esa sportchilarni texnik va taktik harakatlarni maksimal darajada namoyon qilishga majbur qilib 

qo’yadi. Bunga asosiy sabab bu har bir  mashgʻulotda musobaqalashuv, o’zaro raqobat va 

gʻoliblikkaintilish borligi hisoblanadi. Quyida gandbolchilar taktik tayyorgarlini rivojlantirishda muhim 

sanalgan hujum va himoya taktik usullarini 2- jadvalda keltirilgan. 

Gandbol mashgʻulotlarini musobaqa usuli asosida tashkillashtirishda tavsiyaetiladiga hujum 

va himoya taktikalari. 

2-jadval 

Gandbolchilarnig himoya taktikalari 

T/r Taktika nomi Uning tavsifi 

1 6:0 taktikasi Bu taktika eng ko’p qo’laniladigan taktika hisoblanib barcha o’yinchilar bir 

Jismoniy tarbiya va sportning 

xususiy metodlari 

O’yin usuli Qa’tiyan 

reglamentlashgan 

usul 

Musobaqa usuli 
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 chiziqda joylashib himoya qilish vazifasini bajaradi.  

2 

 

5:1 taktikasi Bu taktikada bir o’yinchi raqib jamoadagi eng mahoratli o’yinchini 

himoyalash bilan qolgan taktik usulardan farq  qiladi.  

3 4:2 taktikasi Ushbu taktik joylashuv orqali hujum qilayotgan jamoani taktik o’ylangan 

rejasini amalgan oshmasligini ta’minlash va himoyani mustaxkamlashga 

xizmat qiladi . 

Gandbolchilarning hujum taktikasi 

T/r Taktika nomi Uning tavsifi 

1 4:2 taktikasi Mazkur taktik usul hujum paytida himoyani yorib o’tishga  yordam beradi, 

bunda ikki hujumchi himoyachilar orasiga kirib borib jamoadoshlari 

hujumini samarali hal etishga qaratilgan taktik usul hisoblanadi . 

2 3:3 taktikasi Ushbu taktik usulda asosan uch hujumchi hujum qiladi va hujumni  

samarali yakunlaydi qolgan uch o’yinchi esa himoya taktikasini buzish 

uchun xizmat qiladi. 

3 5:1 taktikasi 5:1 taktikasi eng ko’p qo’laniladigan usul hisoblanib,uning o’ziga hosligi 

butun jamoa bo’lib hujum qiladi va samarali yakunlashga yordam beradi. 

 

Mazkur usul gandbolchilar mashgʻulotlarini tashkil etishda turli yoshdagi sportchilar uchun samara 

berishi ham uning qay darajada optimal ekanligini ko’rsatadi. 

Xulosa: Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni oʻrganish hamda amaliyotda gandbolchilarning tayyorgarligi 

jarayonini kuzatish natijasida olib borilayotgan mashgʻulotlarda aynan musobaqa faoliyatiga xos boʻlgan 

taktik harakatlarini rivojlantirishga yetarli darajada e’tibor berilmasligi hamda tayyorgarlik davrining 

bosqichlarida mana shunday harakatlarga oid metodik jihatdan yondoshuvning yetishmasligi yosh 

sportchilarda hujum va himoyadagi taktik harakatlarni rivojlantirishni samarali tashkil etish imkonini 

bermay kelayotganligi ma’lum boʻldi. 

Gandbol mashgʻulotlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasi shakllangandan so’ng, 

gandbolchilarning mashgʻulot jarayonlarini musobaqa usuli orqali tashkil etilishi sezilarli darajada ta’sir 

koʻrsatishini hisobga olgan holda nazariy jihatdan musobaqa oldi tayyorgarlik davrida gandbolchilarning 

hujum va himoyadagi taktik tayyorgarligini amalga oshirishda yuqorida tavsiya etilgan roʻyxatdagi taktik 

usullarni musobqa usulidagi mashgʻulotlarda bajarilishi taktik harakatlarni o’zlashtirish, mustaxkamlash 

va takomillashtirish jarayonlari tez va samarali hal etiladi. 

Adabiyotlar: 

1. Sh.Pavlov., F.Abduraximov., J.Akbarov. Gandbol nazaryasi va uslubiyoti O‘zDJTI nashiryot-

matbuot bo’limi, 2005 –yil. 190.b. 

2. A.Abdullayev. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi, Fargʻona-2016. - 372 b. 

3. R.S.Salomov. Jismoniy tarbiya nazaryasi va uslubiyati, T. -2014 - 296 b. 

 

ЁШ ВОЛЕЙБОЛЧИЛАРДА ҲАРАКАТЛИ ЎЙИНЛАР ЁРДАМИДА ТЕХНИК 

ҚОБИЛИЯТЛАРИНИ ШАКЛЛАНТИРИШ 

 

М.Юлдашева 

Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети Нукус филиали  

 

Мустақиллик туфайли юртимизда болалар ва усмирлар спорти давлат сиёсатининг устивор 

йуналишлари доирасидан жой олиб, Соғлом авлод дастури ва Президентимиз томонидан жорий 
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этилган Ўзбекистон болалар спортини ривожлантириш жамғармаси кумагида юксак натижаларга 

эришмоқда. Кечаги ёш спортчи болалар бугун нафақат узбек спортини Олимпия уйинлари, Жаҳон 

ва Осиё мусобақалари шоҳсупаларига олиб чиқмоқда, балки уз натижалари билан юртимиз шон-

шуҳратини жаҳон ҳамжамияти олдида кўрсатмоқдалар. Бинобарин, рақобатбардош спорт 

заҳираларини тайёрлаш тизими ва услубларини шакллантириш учун илғор технологияларни 

яратиш зарур булади. Ушбу вазият уз навбатида кадрлар тайёрлаш, уларнинг малакаларини 

мунтазам ошира бориш, ҳуқуқий, меъёрий, моддий-техник ва ташкилий ишларни замон 

талабларига мувофиқлаштириш муҳимлигига эътибор қаратади. Оммавий спорт турлари булмиш 

волейбол, баскетбол, қул тупи, енгил атлетика, машғулотларига кур-курона ёндошиш, уларнинг 

мунтазамлиги, сифати ва самарадорлигига суст қараш, тайёргарлик ва мусобақа жараёнларини 

илмий асосланмаганлиги кузатилади., Азалдан Олимпия спорт тури булиб келган волейбол 

мамлакатимизда утказилаётган барча мусобақалар, хусусан, «Умид ниҳоллари», «Баркамол 

авлод», «Универсиада» каби мусобақалар дастурига киритилган булсада, ҳали Республикамизда 

халқаро миқёсга мос спорт усталари етиштирилмаяпти. Туғри, бунинг узига хос объектив ва 

субъектив сабаблари мавжуддир. Айниқса, болаларни волейбол тугаракларига замонавий тестлар 

асосида танлаб олиш ва дастлабки тайёргарлик босқичидан бошлаб машғулотларни илмий асосда 

ташкил қилиш катта волейболнинг тақдирини белгиловчи долзарб омилдир. 

Кузатувлар ва суҳбатлардан шу нарса маълум булдики, қишлоқ ҳудудларидаги мактабларда 

ташкил этилган волейбол тугараклари мунтазам ва муайян мақсадли режа асосида фаолият 

курсатмайди. Машғулотлар асосан бир турдаги ва бир хил мазмунли машқлар ҳисобига олиб 

борилар экан. Дастлабки ургатиш жараёнини енгиллаштириш ва волейболга хос техник 

малакаларни узлаштиришда мослаштирилган миллий ҳаракатли уйинлар, уйинсимон эстафетали 

машқлар ва махсус техник мосламалардан фойдаланилмаслиги эътиборга ташланади.  

Маълумки, фақат волейболга хос махсус жисмоний сифатларни ривожлантиришга 

қаратилган стандарт машқларни қуллайвериш болаларда спорт турига булган қизиқишни 

сундиради, шиддатли бир хил турдаги машқлар эса шуғулланувчиларни тез толиқтиради. Шунинг 

учун етакчи спорт мутахассислари, тадқиқотчи олимлар спорт техникасини ургатишда, уларни 

самарали шакллантириш мақсадида шу спорт малакалари мазмунига мос ҳаракатли уйинлардан 

фойдаланиш афзаллигини таъкидлашган. Бу битирув малакавий ишнинг мақсади ёш болаларда 

волейболга хос айрим уйин малакалари техникасини узлаштирилишида миллий ҳаракатли 

уйинларнинг фойдалигини урганишдир.  

Куп йиллик спорт машғулоти жараёнининг дастлабки тайёргарлик босқичида машғулотлар 

мазмунини режалаштириш узига ҳос хусусиятларига эга.Аксарият олимларнинг фикрига кура, 

айнан шу босқичда танланган спорт турига хос ҳаракатли уйинлардан фойдаланиш жисмоний 

сифатларни ривожлантиришда ҳам, техник маҳоратларини шакллантиришда ҳам жуда катта 

аҳамиятга эга. Бунинг асосий сабабларидан бири агар дастлабки тайёргарлик босқичида фақат 

стандарт мазмунга эга жисмоний ёки ихтисосликка оид машқларга устунлик бериш ёш спортчилар 

қизиқишини сундириши мумкин ва уларнинг ҳаракат имкониятларини очиб беришга ожизлик 

қилиши аникланган. Бундан ташқари ҳар бир спорт турида ҳар бир жисмоний сифатнинг ўзига ҳос 

устиворлигик узатилади. 

Замонавий волейболда самарали ўйин кўрсатиш ва юқори натижаларга эришиш фақат яхши 

ривожланган жисмоний сифатлар эвазига амалга оширилиши мумкин. Бу борада айниқса 

чидамкорлик сифати, жумладан ўйин чидамкорлиги ва сакраш чидамкорлиги муҳим аҳамиятга 

эга. Олимларнинг фикрига кўра волейболчилар учун жисмоний сифатлар ичида энг эътиборлиси 

сакраш чидамкорлигидир. Аммо, қандай махсус чидамкорлик бўлмасин у фақат умумий 

чидамкорлик негизида шаклланиши мумкин. Шунинг учун умумий чидамкорликни тезкорлик 

сифати билан бирга ривожлантириш муаммоларига оид илмий маълумотларни тахлил қилиш 

мақсадга мувофиқдир. Спорт тайёргарлигини шакллантириш самарадорлиги тўғридан-тўғри барча 

жисмоний сифатларнинг бир-бирига боғлаб ривожлантиришга боғлиқдир. Бу масалада муҳим 

шартлардан бири жисмоний сифатларнинг ривожланиш даражаси мақсадга мувофиқ тест 
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машқлари ёрдамида баҳоланиб борилиши лозим. Дастлабки тайёргарлик гуруҳида утказиладиган 

уқув- машғулотларининг асосий йуналиши уларни универсаллик принцип асосида ташкил 

қилишдан иборатдир. Бу машғулотларда қуйидаги вазифалар ҳал этилиши лозим: 

-спортчи саломатлигини мустаҳкамлаш; 

- болани жисмоний жиҳатдан туғри тараққий эттириш (вазни, тана ва тана қисмларининг 

улчамлари, упканинг тириклик сиғими);  

- ҳаётий зарур ҳаракат малакаларини (юриш, чопиш, сакраш, тухташ, тортилиш) 

шакллантириш; 

- жисмоний сифатларини ривожлантириш; 

- махсус жисмоний сифатларни устириш (сакровчанлик, махсус тезкорлик ва куч, махсус 

чидамкорлик); 

- волейболда ҳаракатланиш ҳолатлари, тупни узатиш, қабул қилиш, зарба бериш ва тусиқ 

қуйиш малакаларига ургатиш.  

Юқорида қайд этилган махсус ҳаракатли ўйинларни волейболчилар машғулотларига тадбиқ 

этиш уларнинг техник тайёргарлигига ижобий таъсир этишга кафолат беради. Демак ёш 

волейболчиларни тайёрлаш жараёни кузатув ва тадқиқот асосида ҳамда ҳаракатли ўйинлар 

иштирокида ташкил қилинса техник  маҳоратни шаклланиши шунчалик тезроқ муддатда ва енгил 

амалга оширилиши мумкин. 

 

Фойдаланилган адабиётлар: 
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2. Коротков И. Подвижные игры в занятиях спортом. М., ФиС, 1971. 

3. Яковлев В.Г., Ратников В.П. Подвижные игры. М., Просвящение,1977. 

4. Портных Ю.И. Спортивные и подвижные игры. М., ФиС, 1984. 

5. Усмонхужаев Т.С., Мелиев Х. «Миллий харакатли уйинлар» Тошкент 2000. 

 

FITNES STUDENTLERDIŃ DENE TÁRBIYASĺN OPTIMALLASTĺRĺW  

QURALĺ RETINDE 

 

K.U.Baylepesov  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı  

 

Búgingi kúnde, texnika rawajlanıwı dáwirinde, joqarı texnikalıq júklemeler hám fizikalıq 

aktivliktiń jetkilikli dárejede bolmaǵanlıǵı menen xalıq salamatlıǵı dárejesi tómenlep baratırǵan bir 

waqıtta, dene tárbiyası hám sporttıń roli jáne de artıp barıp atır. Jámiyet turmısında sport úlken tárbiyalıq 

áhmiyetke iye faktor bolıp xızmet etedi. Sporttıń joqarı ideyası, saw báseki sezimi, nátiyjelerdi ǵalabaǵa 

jarıyalaw, jańa, jáne de joqarı jetiskenliklerge erisiw ushın sharayatlardıń bar ekenligi hám jaslardıń 

olarǵa umtılıwı sporttı oqıwshılardı ideologik, fizikalıq hám etikalıq tárbiyalawdıń zárúrli quralına 

aylantıradı. Bir qatar izertlewlerde málim bolıwınsha, sistemalı dene tárbiyası hám sport penen 

shuǵıllanatuǵın hám olarda talay joqarı aktivlik kórsetetuǵın oqıwshılarda kún rejiminiń málim bir 

stereotipi qáliplesedi, minez-qulqlardıń isenimi artadı, "abroylı" munasábet, joqarı turmıslıq rawajlanadı. 

Olar kóbirek ashıq kewil, sheriklik qılıw qálewin ańlatadılar, social tán alınıwınan zawıqlanadı, sın 

pikirden kemrek qorqadılar, olar joqarı sezim turaqlılıq, shıdamlılıq, olar optimizm, energiya menen 

ajralıp turadı. Bul gruppa oqıwshıları kóbirek minnet sezimi, hújdanlıq hám óz-ózin tárbiyalaw menen 

ajralıp turadı. Olar turaqlılıqtı, keskinlikti talap etetuǵın jumıslarda tabıslı óz-ara munasábette bola aladı, 

baylanıslarǵa erkin kirisedi, tapqırlıq, jetekshilik olar arasında kóbirek ushraydı, ózin ózi basqarıwdı 

ańsatlaw basqaradi. Bul maǵlıwmatlar sistemalı dene tárbiyası hám sporttıń oqıwshılar shaxsınıń 

xarakteristik qásiyetlerine tereń unamlı tásirin aytıp otedi. Oqıw shınıǵıwları joqarı oqıw orınlarında dene 

tárbiyasınıń tiykarǵı forması esaplanadı. Olar barlıq qánigelikler boyınsha oqıw jobalarında 
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joybarlastırılǵan bolıp, olardıń atqarılıwı dene tárbiyası kafedraları oqıtıwshıları tárepinen támiyinlenedi. 

Studentlerdiń ǵárezsiz dene tárbiyası hám sport shınıǵıwları oqıw materialın jaqsılaw ózlestiriwge járdem 

beredi, fizikalıq shınıǵıwlardıń ulıwma waqtın kóbeytiwge múmkinshilik beredi, fizikalıq salamatlandırıw 

procesin tezlestiredi, dene tárbiyası hám sporttı balalardıń turmısı hám dem alıwına eńgiziw usıllarınan 

biri bolıp tabıladı. Oqıw jaslar shınıǵıwları menen birgelikte tuwrı islengen ǵárezsiz shınıǵıwlar dene 

tárbiyasınıń optimal úzliksizligi hám natiyjeliligin támiyinleydi. Bul shınıǵıwlar oqıtıwshılardıń 

kórsetpesi boyınsha auditoriyadan tısqarı yamasa seksiyalarda ótkeriliwi múmkin. 

Dene tárbiyası hám dem alıw texnologiyalarınıń dene tárbiyasındaǵı ámeliy kórinisi dene tárbiyası 

hám dem alıw gruppaları iskerliginiń tiykarǵı mazmunın quraytuǵın hár qıylı fitnes penenprogrammaları, 

sonıń menen birge, jeke tayarlıq shınıǵıwları bolıp tabıladı. 

Gruppa yamasa individual (jeke) shınıǵıwlar sheńberinde arnawlı islengen fizikalıq iskerlik forması 

retinde fitnes penenprogrammaları da salamatlandırıw, konditsionerlik baǵdarına ıyelewi múmkin 

(keselliklerdiń rawajlanıw qáwpin kemeytiw, fizikalıq jaǵdaydıń tiyisli dárejesine erisiw hám saqlaw) 

motor hám sport wazıypaların jeterli joqarı dárejede sheshiw qábiletlerin rawajlandırıw menen baylanıslı 

maqsetlerge erisiw. 

Birinshi náwbette, fitnes penenprogrammaları saw fitnes penenmaqsetlerine, ekinshiden, sportqa 

jóneltirilgen fitnes yamasa háreket maqsetlerine qaratılǵan. Rawajlanǵan fitnes klubları sisteması, 

kishinen tartıp iri tarmaqqa shekem, fitnesti salamatlastırıwshı dene tárbiyasınıń qolay formasına 

aylantırdı. Usınıń menen birge, fitnestiń ishki programma strukturası rawajlanıp atır. Biraq, fitnes klubları 

tárepinen usınılıp atırǵan kóplegen salamatlandırıw programmalarınıń payda bolıwı hám ámelge asırılıwı 

olardıń densawlıq ushın natiyjeliligi hám qawipsizligi, jasqa baǵdarlanǵanńıǵı, sonıń menen birge, 

shınıǵıwlardı ótkeriw usılları hám individuallastırıw usılları boyınsha ilimiy hám stilistik islenbeler 

menen jeterli dárejede támiyinlenbegen. 

Biraq sonı atap ótiw kerek, shet el mámleketlerde bunday fitnes programmaların qóllaw boyınsha 

kóp jıllıq tájiriybe zamanagóy sharayatlarda olardı nátiyjeli ámelge asırıwdıń tiykarǵı faktorların 

anıqlawǵa múmkinshilik beredi: 

1. Oqıwshılarda sabaqqa sanalı munasábetti qáliplestiriwge úles qosıw ; 

2. Shınıǵıwlar kompleksi tayınlıq hám bar ekenligin esapqa alǵan halda dúziledi; 

3. Sabaqtan zawıq alıwǵa qaratılǵan bolıp, oqıwshılardıń mútajlikleri, motivları hám 

qızıǵıwshılıqları birinshi orınǵa shiǵarıladı; 

4. Olar aldına qoyılǵan anıq maqsetlerden ibarat: aktiv dem alıw, fizikalıq tayarlıq dárejesin asırıw, 

dene salmaǵın kemeytiw; 

5. Tıńlawshılardıń den sawlıǵın hám fizikalıq tayınlıǵı dárejesin bahalawdı támiyinlew, bunnan 

tısqarı, test sınaqları kompleks qadaǵalaw járdeminde sistemalı túrde ámelge asıriladı hám úzliksiz túrde 

ótkeriledi, sebebi bul tıńlawshılardıń qızıǵıwshılıǵın saqlap qalıwǵa járdem beredi; 

Sonlıqtan, salamatlandırıw ǵalabalıqlıǵı boyınsha barlıq sport ilajlarınan aldında bolıp, student 

jaslardı dene tárbiyası hám sport menen úzliksiz shuǵıllanıwǵa keń qosıw, salamatlıǵın bekkemlew, 

oqıwshılardıń fizikalıq hám sportqa tayınlıǵın asırıwdı támiyinleydi. Joqarı oqıw jurtında fizikalıq 

mádeniyat social qáliplesiw, bolajaq qánigelerdiń jeke hám kásiplik zárúrli pazıyletlerin aktiv jetilistiriw, 

fizikalıq bárkámallıqqa erisiw quralı retinde isleydi. Shıraylı denege hám jetilisken sawlıqqa ıyelew hár 

kimge beriledi, bul tábiyaattıń insanǵa tuwılıw waqtında usınıs etetuǵın sıylıǵı bolıp tabıladı. Biraq, hár 

qanday uqıp sıyaqlı, bul qábilet de úlken kúsh hám turaqlı rawajlanıwdı talap etedi. Insan denesiniń 

gózzallıǵı hám kúshi kóp tárepten turaqlı jáne maqsetli fizikalıq tayarlıqqa baylanıslı ekenligine 

qosılmasliq qıyın. Bunnan tısqarı, "gózzallıq" túsiniginiń ózi kiyim-kensheklik hám náziklikti, 

maslasıwshanlıq hám teń salmaqlılıqtı, háreketlerdiń izbe-izligin hám uyqas siluetti, párawanlıqtı 

ańlatadı. Biraq daslep insanǵa jetilisken dene hám jetilisken párawanlıq berilmegen sonda da, hár bir kisi 

bul pazıyletlerdi hám birinshi náwbette, sport hám fitnes járdeminde rawajlandırıwı múmkin.  

Ádebiyatlar: 

1. Safronov A.A. Jismoniy madaniyat talaba yoshlarning sog'lom turmush tarzining ajralmas qismi 

sifatida // Yosh olim. - 2014. - 20-son. - S. 690- 692. 
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SHĺNĺQQAN HÁM SHĺNĺQPAǴAN ÓSPIRIMLERDE JÚREK-QAN TAMĺR  

SISTEMASĺNĺŃ FUNKCIONAL JAǴDAYĺ 

 

A.Jiyemuratova 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı  

 

Keyingi waqıtlarda fizikalıq hám sport shınıǵıwlarına qızıǵıwshılıq artqan bir waqıtta júrek-qan 

tamır sistemasın fizikalıq shınıǵıwlarǵa iykemlestiriw mashqalasınıń aktuallıǵı sport fiziologiyası 

tarawında jumıs islep atırǵan qánigelerdiń dıqqatın ózine tartpawı múmkin emes. Qan aylanıw sisteması 

qorshaǵan ortalıqtan kislorodtı organlarǵa hám barlıq sistemalarǵa tasıwı óz aldına orın iyeleydi, sebebi 

ol usı sistemanıń tiykarǵı limitlewshi (shegaralawshı) buwını esaplanadı. Turaqlı túrde sport penen 

shuǵıllanıw protsessinde júrek-qan tamır sistemasınıń jumısında funktsional iykemlesiwshi ózgerisler 

rawajlanadı, olar qan aylanıw apparatı hám ayırım ishki organlardıń morfologiyalıq qayta dúziliwi menen 

bekkemlenedi  

Ótkerilgen analizlerge qaraǵanda, arterialıq basım kórsetkishlerinde sezilerli ayırmashılıqlar 

baqlanadı. Organlardıń salıstırmalı tınısh jaǵdayında jas sportshılarda arterialıq basım úlken jaslardaǵıdan 

bir qansha tómen. Bunda úlken adamlar ushın tán bolǵan tendentsiya, yaǵnıy sport penen turaqlı 

shuǵıllanıw nátiyjesinde basımnıń túsiwi kishilew jastaǵı sportshılarda siyrek ushırasadı. Úlken jastaǵı 

sportshılarda arterial basımnıń kóteriliwi, ádette shınıǵıwlar rejiminiń buzılıwına baylanıslı boladı. Solay 

etip,  Qaraqalpaqstan Respublikasınıń hár qıylı rayonlarında jasawshı sportshılar hám sportshı bolmaǵan 

shaxslar qan aylanıw sistemasınıń ortasha kórsetkishleriniń analizi 1,4-kestelerde keltirilgen. 

1-keste 

17-19 jaslı tekserilip atırǵan jaslarda júrek-qan tamır iskerliginiń kórsetkishleri (tınıshlıq 

halında) 

Kórsetkishler 1-zonadaǵı 

sportshılar 

2-zonadaǵı sportshılar Sport penen 

shuǵıllanbaytuǵınlar 

SAB, mm sın.baǵ. 117,45 ± 0,44 123,38 ± 0,53 110±0,45 

DAB, mm sın.baǵ. 72,09 ± 0,18 75,32 ± 0,26 70,34±0,22 

JQT, ud/min 67,63 ± 0,62 68,55 ± 0,62 86,67±0,86 

ABort, mm sın.baǵ. 87,19 ± 0,16 91,31± 0,24 101,63±1,45 

 

2-keste 

17-19 jaslı tekserilip atırǵan jaslarda júrek- iskerliginiń kórsetkishleri (tınıshlıq halında) 

Kórsetkishler 1-zonadaǵı 

sportshılar 

2-zonadaǵı 

sportshılar 

Sport penen 

shuǵıllanbaytuǵınlar 

SAB, mm sın.baǵ. 146,98±  0,3 147,61 ±0,35 120,15±0,56 

DAB, mm sın.baǵ. 86,69 ±0,24 93,52 ±0,25 80,0±0,11 

JQT, ud/min 78,12 ±2,01 79,35 ±3,34 88,89±3,45 

ABort, mm sın.baǵ. 90,27 ±0,2 94,24 ±0,27 110,24±2,31 

 

3-keste 

20-22 jaslı tekserilip atırǵan jaslarda qan aylanıw sistemasınıń kórsetkishleri  

(tınıshlıq halında) 

Kórsetkishler 1-zonadaǵı 

sportshılar 

2-zonadaǵı 

sportshılar 

Sport penen 

shuǵıllanbaytuǵınlar 

SAB, mm sın.baǵ. 121,97 ±0,39 127,9 ±0,57 130,15±0,13 

DAB, mm sın.baǵ. 74,47 ±0,25 77,35 ±0,29 80,23±1,56 
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JQT, ud/min 67,46 ±0,81 64,39 ±0,73 70,33±1,52 

ABort, mm sın.baǵ. 90,27 ±0,2 94,24 ±0,27 100,44±2,67 

 

4-keste 

20-22 jaslı tekserilip atırǵan jaslarda qan aylanıw sistemasınıń kórsetkishleri  

(tınıshlıq halında) 

Ko‘rsatkichlar 1-zonadaǵı 

sportshılar 

2-zonadaǵı 

sportshılar 

Sport penen 

shuǵıllanbaytuǵınlar 

SAB, mm sın.baǵ. 148,86 ±0,25 145,42 ±0,63 147,32±2,08 

DAB, mm sın.baǵ. 87,78 ±0,25 93,52 ±0,25 90,25±1,64 

JQT, ud/min 102,04 ±1,65 88,4 ±1,36 108,04±2,65 

ABort, mm sın.baǵ. 108,13 ±0,22 110,81 ±0,2 110,88±2,14 

 

17-19 jaslı basqıshlarda  qubla rayonlardaǵı sportshılardıń JQT arqa rayonlardaǵı teńǵurlarına 

salıstırǵanda joqarı boldı (R<0,005). Sonıń menen birge sportshı bolmaǵan jaslardıń JQT kórsetkishleri 

de sportshılarǵa qaraǵanda joqarı boldı. 20-22 jasta kerisinshe, 1-zonadaǵı (arqa rayonlar) sportshılardıń 

JQT kórsetkishleri  2-zonadaǵı (qubla rayonlar) sportshılardikine qaraǵanda júrektiń xronotrop 

ekonomizatsiyasın jas hám shınıǵıwlar orınlanıwına qaray kóringen halda bir qansha joqarı boldı. 

Turaqlı túrde sport shınıǵıwları menen shuǵıllanıw tásirinde JQT ástenlesedi, bul bolsa júrek 

avtomatizmi funktsiyasına parasimpatikalıq tásirlerdiń kúsheyiwi menen baylanıslı boladı. Bul jerde 

sportshı bolmaǵan shaxslarda bul kórsetkish sportshılarǵa salıstırǵanda joqarı bolıwı da anıqlandı. 

Fizikalıq nagruzka tásirinde júrektiń xronotrop reaktsiyası jas hám fizikalıq tayarlıq dárejesine 

qaramastan artadı. Arqa rayonlardaǵı sportshı-jaslar JQTıń ósiwi 17-22 jaslılarda 51% dı, qubla 

rayondaǵılarda ebolsa 37% dı quradı. 20-22 jaslı sportshılarda JQTnıń ósiwi arqa rayondaǵır ushın 20% 

dı, qubla rayondaǵılar ushın 13,8% dı quradı. Sonnı da aytıp ótiw kerek, tekserilip atırǵan adamlarda 

fizikalıq nagruzkalarǵa juwap retinde fiziologiyalıq awısıwlar kem kórinedi. Bunı sportshı júreginiń 

strukturalıq ózgesheligi menen tusintiriw múmkin. 

Tınıshlıq halatında arterialıq basım dárejesin úyrengenimizde sportshılardıń SAB (sistolikalıq 

arterial basım) kórsetkishlerinde isenimli parqlar anıqlanbadı. Arqa rayonlardaǵı sportshılardıń DAB 

(diastolikalıq arterial basım) qubla rayonlardaǵı  eki jas toparlardaǵı adamlardikinen isenimli pás boldı. 

Qubla rayonlardaǵı sportshılarda fizikalıq nagruzkaǵa juwap retinde SABnıń fiziologiyalıq jılısıwı arqa 

rayonlardaǵı eki jas topardaǵı jaslardikine salıstırǵanda azlaw kórindi. Máselen, arqa rayonlardaǵı 17-19 

jaslı sportshılarda SABnıń ósiwi 29,5%dı, qubla rayonlardaǵı usı jastaǵı jaslarda bolsa 24,6%dı,  20-22 

jaslılarda bolsa tiyisli túrde 22% hám 17,5%dı quradı. DAB 17-19 jaslı sportshılarda fizikalıq nagruzkaǵa 

juwap túrinde 16-17%dı, 20-22 jaslılarda bolsa 20 dan 24% ke shekem ózgerdi. 

Izertlew nátiyjesine qaraǵanda, biz tekserip atırǵan adamlardıń arterialıq basımı jasınan hám 

shınıǵıw orınlaw dárejesine qaramastan normadan joqarı boldı. Eki topardaǵı sportshılarda anıqlanǵan 

ortasha AB (arterialıq basım)nıń 100 mm. sın.baǵ.nan joqarı bolıwın ekologiyalıq sharayatlar nátiyjesinde 

gipertonikalıq halat kelip shıǵıwı qáwpiniń faktorı dep esaplaw múmkin. 

 

Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. Абзалов Р.А. Движение и развивающееся сердце: - Казан: КГПИ, 1985. – 186 с. 

2. Абрамов М. С. Артериальное давление у здорового населения: - Т., 1986. - 116 с.  

3. Абрамов В.В., Дзяк В.В., Демянюк В.М. Морфофункциональные параметры адаптации 

сердца к физической нагрузке у школьников, занимающихся спортом  // Медицинские проблемы 
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SHAQQANLĺQ HÁM TEZLIKTI RAWAJLANDĺRĺW TÚSINIGI HÁM QÁSIYETLERI 

 

M.Ramazanov - oqıtıwshı, A.Avezmuratov - student
 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı  

 

Insannıń fizikalıq rawajlanıwı jeke turmısı dawamında onıń denesiniń tábiyiy qásiyetlerin ózgertiw 

procesi dep ataladı [1. 67]. Fizikalıq rawajlanıwdıń sırtqı muǵdarlıq kórsetkishleri, mısalı, deneniń kólemi 

hám salmaǵınıń ózgeriwi, biraq sapa tárepinen, fizikalıq rawajlanıw, birinshi náwbette, dáwirler hám 

basqıshlar boyınsha deneniń funkcional múmkinshilikleriniń sezilerli ózgeriwi menen xarakterlenedi. 

Onıń jasqa baylanıslı rawajlanıwı, jeke fizikalıq sapalardıń ózgeriwi hám fizikalıq iskerliginiń ulıwma 

dárejesi menen baylanıslı. 

Fizikalıq pazıyletler degende insannıń aktiv háreket iskerligin ámelge asırıwǵa fizikalıq tayarlıǵın 

túsindiriwshi biologiyalıq hám aqılıy qásiyetleriniń sociallıq shártli jıyındısı túsiniledi [1.127]. 

Tiykarǵı fizikalıq sapalarǵa kúsh, shıdamlılıq, shaqqanlıq, iyiliwsheńlik hám tezlik kiredi. Fizikalıq 

pazıyletler shaxstıń basqa qásiyetlerinen parıqlanadı, sebebi olar tek qural wazıypaların qural háreketleri 

arqalı sheshiwde kóriniwi múmkin [1.128]. 

Dvigatel wazıypasın sheshiw ushın isletiletuǵın qural háreketleri hár bir shaxs tárepinen túrlishe 

orınlawı múmkin. Geyparalarında orınlaw tezligi joqarı, basqalarında bolsa háreket parametrlerin 

tákirarlawdıń joqarı anıqlıǵına iye hám taǵı basqa. 

Fizikalıq qábiletler degende dene organları hám strukturalarınıń salıstırmalı turaqlı, násillik hám 

arttırılǵan funkcional múmkinshilikleri túsiniledi, olardıń óz-ara tásiri qural háreketleriniń natiyjeliligin 

belgileydi. Násillik qábiletler sáykes keletuǵın insan ómiriniń social-ekologiyalıq ortalıǵı uqıpları menen 

belgilenedi. Bunda bir fizikalıq qábilet túrli meyillikler tiykarında rawajlanıwı múmkin hám kerisinshe, 

birdey meyillik tiykarında túrli qábiletler payda bolıwı múmkin. Qozǵalıs háreketlerinde fizikalıq 

qábiletlerdi ámelge asırıw deneniń bólek aǵzaları hám strukturalarıniń funkcional múmkinshilikleriniń 

rawajlanıw tábiyatı hám dárejesin ańlatadı. Sol sebepli ayrıqsha fizikalıq qábilet sáykes keletuǵın fizikalıq 

sapanı tolıq túsindire almaydı. Tek salıstırǵanda turaqlı túrde kórinetuǵın fizikalıq qábiletler 

kompleksinde ǵana ol yamasa bul fizikalıq sapanı belgileydi. Mısalı, eger adam juwırıw tezligin tek 800 

m aralıqta uzaq waqıt uslap tursa, shıdamlılıqtı onıń fizikalıq sapası retinde bahalawǵa bolmaydı. 

Shıdamlılıq haqqında tek fizikalıq qábiletlerdiń kombinaciyası onı orınlawdıń barlıq motor rejimleri 

menen uzaq múddetli jumıstı támiyinlegende ǵana aytıw múmkin. 

Fizikalıq qábiletlerdiń rawajlanıwı eki tiykarǵı faktor tásirinde payda boladı: organizmniń jeke 

rawajlanıwınıń násillik baǵdarlaması hám onıń sociallıq-ekologiyalıq kelisiwi (sırtqı tásirlerge 

iykemlesiw). Sol sebepli, fizikalıq qábiletlerdiń rawajlanıw procesi degende organizmniń aǵzaları hám 

strukturalarıniń funkcional múmkinshiliklerindegi násillik hám pedagogikalıq tárepten baǵdarlanılǵan 

ózgerislerdiń birligi túsiniledi [1. 131]. 

Fizikalıq pazıyletler hám fizikalıq qábiletlerdiń mánisi haqqında aytılǵan pikirler bizge tómendegi 

juwmaqqa keliwge múmkinshilik beredi: 

-fizikalıq sapalardı tárbiyalaw negizinde fizikalıq qábiletlerdi rawajlandırıw jatadı. Berilgen 

fizikalıq sapanı túsindiriwshi qábiletler qanshelli rawajlanǵan bolsa, ol háreket wazıypaların sheshiwde 

sonsheli turaqlı kórinetuǵın boladı; 

-fizikalıq qábiletlerdiń rawajlanıwı deneniń jekeorganları hám strukturalarınıń funkcional 

rawajlanıwınıń individual múmkinshiliklerin belgileytuǵın násillik uqıplar menen belgilenedi. Dene 

aǵzaları hám strukturalarıniń funkcional óz-ara tásiri qanshelli isenimli bolsa, motor háreketlerinde 

sáykes keletuǵın fizikalıq qábiletler sonshelli turaqlı kórinetuǵın boladı; 

-fizikalıq sapalardı tárbiyalaw hár túrli háreket wazıypaların sheshiw, fizikalıq qábiletlerdi 

rawajlandırıw bolsa háreket wazıypaların orınlaw arqalı ámelge asırıladı. Hár túrlı háreket wazıypaların 

sheshiw múmkinshiligi fizikalıq pazıyletlerdi tárbiyalawdıń hár táreplemeligin sıpatlaydı hám organizm 

organlarıhám strukturalarınıń zárúrli funkcional aktivligi menen hár qıylı qozǵalıs háreketlerin orınlaw 

múmkinshiligi fizikalıq sapalardı uyqas tárbiyalawı haqqında aytıladı [2. 91]. 
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-shaxstıń tiykarǵı sapaları shaqqanlıq, tezlik, iyiliwsheńlik, kúsh, shıdamlılıq esaplanadı. Hár 

qanday shınıǵıwdı orınlawda barlıq sapa pazıyletleri ol yamasa bul dárejede kórinetuǵın boladı, lekin 

olardan biri ústinlikke iye boladı. Mısalı, qısqa aralıqlarǵa juwırıwda - tezlik, uzaq aralıqqa juwırıwda - 

shıdamlılıq hám juwırıw startı menen uzaq hám bálent sekirewde - tezlik penen birlestirilgen kúsh. 

Mektepke shekemgi jasta shaqqanlıq, tezlik, kúsh, iyiliwsheńlik, teń salmaqlılıqtı rawajlandırıwǵa 

áhmiyet beriw kerek, biraq kúsh hám shıdamlılıqtıń proporcional rawajlanıwın esten shıǵarmaw kerek. 

Tez, anıq, maqsetke muwapıq hám qural máselelerin ekonomikalıq tárepten sheshiw qábiletin 

epshillik dep aytıw ádetke aylanǵan bolıp tabıladı. Shaqqanlıq jańa háreketlerdi tez ózlestiriw, 

háreketlerdiń hár túrli qásiyetlerin anıq parıqlaw hám olardı basqarıw, ózgeriwsheń jaǵdayǵa muwapıq 

háreket iskerligi processinde improvizaciya qılıw qábiletinde túsindiriledi. 

Shaqqanlıq - bul adamnıń jańa háreketlerdi tez ózlestiriwi, sonıń menen birge olardı kútilmegen 

ózgeriwsheń ortalıq talaplarına muwapıq qayta dúziw qábileti bolıp tabıladı [3. 23]. 

Shaqqanlıqtı rawajlandırıwda tómendegi wazıypalar sheshiledi: quramalı háreket wazıypaların 

muwapıqlastırıwda ózlestiriw; qural háreketlerin ózgeriwsheń ortalıqqa muwapıq tez qayta qurıw (mısalı, 

sport oyınları sharayatında); belgilengen qozǵalıs háreketlerin tákirarlawdıń anıqlıǵın asırıw. 

Shaqqanlıqtı rawajlandırıwǵa jańa quramalı háreketlerdi sistemalı túrde úyreniw hám qural 

iskerligin bir demde qayta qurıwdı talap etetuǵın shınıǵıwlardan paydalanıw (jeke gúresler, sport oyınları) 

járdem beredi. Shınıǵıwlar qıyın, dástúrge tán bolmaǵan bolıwı kerek, háreket mashqalaların sheshiwdiń 

jańalıǵı, múmkinshiligi hám kútilmegende bolıwı menen ajralıp turadı. Muwapıqlastırıw qábiletlerin 

rawajlandırıw qánigelesken aqıldı jetilistiriw menen bekkem baylanıslı : waqıt sezimi, pát, rawajlanǵan 

háreketler, deneniń hám dene bólimleriniń kosmostaǵı jaǵdayı. Tap sol qábiletler balalardıń óz 

háreketlerin nátiyjeli basqarıw qábiletin belgileydi. 

Balalar menen jańa shınıǵıwlardı sistemalı úyreniw epshillikti rawajlandırıwǵa alıp keledi. 

Úyreniw nerv sistemasınıń iyiliwsheńligin asıradı, háreketlerdi muwapıqlashtiriwdı jaqsılaydı hám jańa, 

quramalılaw shınıǵıwlardı ózlestiriw qábiletin rawajlantıradı. 

Shaqqanlıqtı rawajlandırıw ózgeriwsheń ortalıqta shınıǵıwlardı orınlaw arqalı ańsatlastırıladı. 

Solay etip, ashıq oyınlarda balalar aldınan belgilenbegen turaqlı túrde bir háreketten ekinshisine ótiwi 

kerek; tez, hesh qanday keshiktirilmesten, qatarlaslarınıń háreketlerine muwapıq, quramalı máselelerin 

sheshiw. 

Háreket texnikasın keskin ózgertiwdi talap etetuǵın quramalı sharayatlarda orınlanatuǵın 

shınıǵıwlardı orınlawda (obiektler arasınnan juwırıw, tawda shańǵıda ushıw h.t.b.), hár qıylı zatlar, 

shınıǵıw inventarları, úskenelerden paydalanǵan halda, qosımsha tapsırmalar menen, bir obiekt (obruch, 

sekirmeshek) penen shınıǵıwlardı jámáátlik orınlaw arqalı epshillik rawajlanadı. 

Tezlik degende tuwrıdan-tuwrı hám tiykarınan háreketlerdiń tezlik qásiyetlerin, sonıń menen birge, 

qural reakciyaların anıqlaytuǵın insannıń funkcional qásiyetleri kompleksi túsiniledi. 

Tezlik - bul adamdıń eń qısqa waqıt ishinde háreketlerdi orınlaw qábileti bolıp tabıladı [3. 89]. 

Dene tárbiyasında “tezlik” túsinigi semantikalıq konkretligi menen parqlanbaydı. Tezlikti 

bahalawda tómendegiler ajralıp turadı: reakciya waqıtı; birden-bir háreket tezligi; háreketler chastotası. 

 Nerv processleriniń joqarı plastikligi, balalarda shártli refleksli baylanıslardı qáliplestiriw hám 

qayta qurıwdıń salıstırıw qolaylıǵı olarda tezlikti rawajlandırıw ushın qolay shárt-shárayatlardı jaratadı. 

Tezlik tezlestiriw (júriw, az-azdan ósip baratırǵan tezlikte juwırıw), tezlik ushın (ılajı bolǵanınsha 

tezirek shekke erisiw), páttiń ózgeriwi menen (áste, orta, tez hám júdá tez) orınlanatuǵın shınıǵıwlarda 

rawajlanadı. Sonıń menen birge, ashıq oyınlarda balalar shınıǵıwlardı eń joqarı tezlikte orınlawǵa 

májbúrlewinde. 

Tezliktiń rawajlanıwına tezlik-kúsh shınıǵıwları járdem beredi: sekirew, ılaqtırıw (juwırıwdan uzaq 

hám bálent sekirewde jıljıtıw, atıw waqıtında ılaqtırıw joqarı tezlikte ámelge asırıladı). Tezlikti 

rawajlandırıw ushın balalardıń fizikalıq tayarlıǵın, sonıń menen birge olardıń salamatlıǵın esapqa alǵan 

halda jaqsı ózlestirilgen shınıǵıwlardan paydalanıw usınıs etiledi. 

Dene tárbiyası densawlıqtı saqlawdı bekkemlewge qaratılǵan ulıwma tálimniń bir bólegi bolıp, 

jámiyet sharayatında shaxstıń hár tárepleme rawajlanıwına járdem beredi. 
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Mektepke shekemgi jasta alınǵan salamatlıq insannıń hár tárepleme rawajlanıwınıń tiykarı bolıp 

tabıladı. Turmıstıń basqa hesh bir dáwirinde dene tárbiyası birinshi altı jıldaǵı sıyaqlı ulıwma tálim 

menen bekkem baylanıslı emes. 

Fizikalıq sapalar - bul hár túrli fizikalıq háreket qábiletlerin sapa tárepinen anıqlawdı 

sáwlelendiriwshi túsinik. Fizikalıq pazıyletlerdiń rawajlanıwı túrli dárejede násillik ayrıqshalıqlarǵa 

baylanıslı. 

Shaqqanlıq jańa háreketlerdi tez ózlestiriw, háreketlerdiń túrli qásiyetlerin anıq parıqlaw hám olardı 

basqarıw, ózgeriwsheń jaǵdayǵa muwapıq háreket iskerligi processinde improvizaciya qılıw qábiletinde 

túsindiredi. 

 Shaqqanlıqtı rawajlandırıw ózgeriwsheń ortalıqta shınıǵıwlardı orınlaw arqalı ańsatlastırıladı. 

Tezlik - bul tuwrıdan-tuwrı hám tiykarınan háreketlerdiń tezlik qásiyetlerin, sonıń menen birge, 

qural reakciyaların anıqlaytuǵın insannıń funkcional qásiyetleri kompleksi bolıp tabıladı. 
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VOLEYBOLDA O‘YIN TEXNIKASI VA TAKTIKASINING AHAMIYATI 

 

I.Allayarov - stajyor o‘qituvchisi, U.Seytanov - talaba
 

O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  

 

Voleybol o‘z mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshqa sport o‘yinlaridan farq qiladi. Zamonaviy 

voleybol turli o‘yin malakalari va taktik kombinatsiyalarga nihoyatda boy bo‘lib, o‘ta katta shiddat va tezlikda 

o‘tadi. Binobarin, voleybolning yuqorida zikr etilgan o‘ziga xos xususiyatlari o‘yinchilardan mukammal 

takomillashgan texnik mahorat talab qiladi. Musobaqa o‘yinlarida texnik mahorat qanchalik keng va tashqi 

ta’sirlarga nisbatan mukammal shakllangan bo‘lsa, shunchalik g‘alabani qo‘lga kiritish imkoni ko‘p bo‘ladi. 

O‘yin texnikasi–bu bir vaqtning o‘zida ketma-ket va muayyan maqsadli tartibda ijro etiladigan ixtisoslashgan 

harakat yoki harakatlar majmuasidir. O‘yin texnikasi–harakatni aniq, tez, engil, vaziyatga muvofiq, kam kuch 

sarf etib yuqori samarada bajarishga mo‘ljallangan bo‘lishi lozim. 

Voleybol o‘yini texnikasi o‘yinni olib boorish uchun zarur bo‘lgan harakat usullari majmuasidan 

iboratdir. Harakatlar texnikasi turli vaziyatlarda maqsadga muvofiq, samarali harakat qilish bilan baholanadi. 

O‘yindagi har bir texnik usulni bajarish bir-biri bilan uzviy bog‘langan harakatlanish tizimidan tashkil topadi. 

Harakat texnikasi harakat vazifalarini muayyan usul bilan hal qilish uchun zarur va yetarli bo‘lgan harakatning 

dinamik va kinematik xususiyatlaridir. 

Texnikaning asosiy qismi – ma’lum bir harakatdagi asosiy mexanizmning eng muhim va hal qiluvchi 

qismidir. Texnikaning asosiy qismini bajarish nisbatan qisqa vaqt oralig‘ida katta kuch sarflanishi bilan 

ifodalanadi. 

Texnikaning detallari – harakatning asosiy mexanizmini buzmaydigan ikkinchi darajali xususiyatdir. 

Texnika detallari turli sportchilarda turlicha bo‘lib, bu  

ularning morfologik va funksional imkoniyatlariga bog‘liq bo‘ladi. 

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlarning vaqt jihatidan ma’lum bir fazalari farqlanadi. Odatda, 

harakatlarning uch fazasi: tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi fazalarini belgilab qo‘yish mumkin. 

Voleybol taraqqiyotining har xil davrlarida texnik harakatlarni bajarish usullari, talablari, shakli, 

mazmuni o‘zgaradi va takomillashib boradi. Texnik usullarning o‘zgarishiga o‘yin qoidalarining o‘zgarishi, 

taktik harakatlarning takomillashuvi, o‘yinchilar jismoniy tayyorgarligi darajasining o‘sib borishi asosiy sabab 
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bo‘ladi. Hujum va himoyadagi o‘yin dinamikasining o‘sishi, harakatlar potensialining oshib borishi, hujum va 

himoyadagi kombinatsiyalar arsenalining kengayishi ham texnik usullarni yangilashga yoki qayta qurishga 

turtki bo‘ladi. Shunday bo‘lsa-da, o‘yin texnikasida foydalaniladigan usullarning bundan-da samaraliroq 

imkoniyatlari yo‘q deb bo‘lmaydi. Malakali sportchilarning funksional va jismoniy imkoniyatlari o‘yin 

texnikasiga yangi, ilg‘or usullarni kiritish va uni ro‘yobga chiqarish uchun imkoniyat yaratadi. 

O‘yin texnikasini tasniflash – ularni shakli, mazmuni, qo‘llaniladigan usullarning nimaga 

mo‘ljallanganligi, harakatlarning bir-biriga bog‘liqligi, harakatlarning kinematik va dinamik tuzilishiga qarab 

ma’lum guruhlar va bo‘limlarga ajratishdir. Voleybol texnikasi ikkita katta bo‘lim: hujum va himoya 

texnikalariga bo‘linadi. O‘z navbatida, yuqoridagi bo‘limlar ham texnik usullarning shakli va mazmuniga 

ko‘ra bir qancha guruhlarga bo‘linadi. Har bir guruhda texnik harakatlarning o‘ziga xos bajarish usullari 

mavjud bo‘ladi. Voleybol juda dinamik o‘yin bo‘lganligi sababli voleybolchi turli texnik usullarni egallashi, 

o‘yin vaziyatidan kelib chiqqan holda ularni tanlay olishi va uni tez, aniq bajarishi lozim. Bu esa o‘yinchining 

texnik mahoratini belgilaydi. Yuqori texnik mahorat belgilari quyidagilar bilan ifodalanadi:1-harakat 

usullarining aniq va samarali bajarilishi; 2-xalal beruvchi omillar (charchash, tashqi sharoitning salbiy 

ta’sirlari) mavjudligida harakatlarning bajarilish barqarorligi; 3-raqib harakatlariga qarab javob harakatlarini 

tanlash, ularni qayta qurish va bunda harakat qismlarini boshqara olish; 4-usullarning bajarilish ishonchliligi. 

Voleybolda o‘yin taktikasi deb muayyan jamoaning ikkinchi bir jamoa ustidan yakka, guruh va jamoa 

harakatlari yordamida g‘alabaga erishish san’atiga aytiladi. 

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan raqib jamoaga nisbatan mavjud vaziyatga qarab g‘alaba sari 

qo‘llaniladigan o‘yin vositalari, usullari va shakllarini aniqlab, qo‘llay olishdan iborat.Taktik kombinatsiya – 

bu bir o‘yinchiga hujum qilishi uchun qulay sharoit yaratib berishga qaratilgan bir necha o‘yinchining harakat 

faoliyatidir.O‘yin intizomi – har bir o‘yinchi faoliyatining jamoa faoliyatiga bo‘ysunishi, bo‘lajak o‘yinda 

rejalashtirilgan taktik ko‘rsatmalarni amalga oshirish, o‘yin qoidalari va umuminsoniy xislatlarga amal qilish 

va hokazo. O‘yin taktikasida quyidagi tushunchalar qo‘llaniladi: 

Birinchi temp atamasi hujum kombinatsiyasini birinchi bo‘lib boshlaydigan o‘yinchiga tegishli bo‘lib, u 

deyarli «past» va tez uzatiladigan to‘p bilan hujum uyushtiradi. Hujumchilarni «temp bo‘yicha» ajratish shartli 

asosda qabul qilingan, shuning uchun hujumchilardan barcha hujum usullarini va taktik kombinatsiyalarni 

amalga oshirish talab etiladi. 

Bog‘lovchi o‘yinchi o‘yinning borishini to‘g‘ri baholay olishi va turlicha bo‘lgan o‘yin vaziyatlaridan 

hujumni samarali tashkil eta olishi lozim. Shu sababli bu funksiyani bajarishga o‘yinni nozik jihatlarigacha 

tushunadigan, jamoaning fikrini tezda anglab, o‘yin mohiyatiga mos kombinatsiyalarni tashkil eta oladigan, 

keng fikrli, vazmin o‘yinchilar tanlanadi. 

O‘yinni samarali tashkil etishda jamoa imkoniyatlaridan kelib chiqib, uni quyidagi tamoyilda tashkil 

etish mumkin: 4+2 (to‘rtta hujumchi va ikkita bog‘lovchi o‘yinchilar) va 5+1 (beshta hujumchi va bitta 

bog‘lovchi o‘yinchi). Oxirgi variant hozirgi zamon voleybolida juda keng qo‘llaniladi. 

Taktikaning yakka guruh va jamoa shakllari mavjud. Taktikaning usullari o‘yin tizimlaridan va 

kombinatsiyalardan iborat. Taktikaning vositalariga esa o‘yin malakalari va ularni barcha turlari kiradi. 

Muayyan musobaqalarga mo‘ljallangan taktik yo‘nalish, taktik shakl, usul va vositalar oldindan 

rejalashtirilgan strategik dasturga bo‘ysinishi lozim. Barcha taktik harakatlar taktik bilimlar, fikrlash, vaziyatni 

to‘g‘ri baholash, maqsadga muvofiq qaror qabul qilish, jismoniy qobiliyat, texnik mahorat va iroda 

imkoniyatlariga asoslanishi kerak. 

Taktik harakat kibernetika nuqtayi nazaridan murakkab vaziyatda eng samarali qarorni topish va unga 

munosib harakat qilish bilan bog‘liq bo‘lgan o‘z-o‘zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi. Taktik 

harakat vaziyatga munosib ravishda qaytaishlab, motivizatsiyani qoniqtiruvchi qarorga kelish kabi faoliyatlar 

bilan bog‘liq bo‘lgan psixofiziologik jarayondan iboratdir. 

Taktik harakatning samarali bo‘lishida bosh miya yarim sharlari vaziyatini oldindan bilish (aksettirish) 

qobiliyati alohida o‘rin egallaydi. Mazkur qobiliyat musobaqa vaziyatlariga nisbatan to‘g‘ri qarorga kelish va 

maqsadga muvofiq taktik harakat qilish samarasini oshirishga imkon yaratadi. Albatta, bunday qobiliyatni 

takomillashuvi sportchini o‘yin tajribasiga bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonida hali 

ro‘y bermagan vaziyatni oldindan fahmlash, unga xos qarorni tayyorlash va taxminiy harakat rejasini xotirada 
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aks ettirish qobiliyatlarini rivojlantirishga oid mashqlarni tanlash va ulardan unumli foydalanish juda katta 

ahamiyatga ega. Yuqori darajada takomillashgan mazkur qobiliyat taktik va strategik rejani amalga oshirishda 

muhim poydevor bo‘lib hisoblanadi. 

 

Adabiyotlar: 

1. Л.Р.Айрапетьянц, А.А.Пулатов. “Волейбол назарияси ва услубияти”. Тошкент. 2011.  

2. А.А.Пулатов, М.А.Қдирова, А.А.Умматов «Sport pedagogik mahoratini oshirish (voleybol)» 

Тошкент – 2017. 

3. Л.Р.Айрапетьянц “Спортивные игры» (техника, тактика, методика обучения). Т. 2011. 

 

GÚRES TÚRLERINIŃ TEXNIKA-TAKTIKASÍN ÚYRETIW 

 

K.D.Razaxov 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Gúrestiń texnikalıq tayarlıǵı sportshı tárepinen joqarı sport nátiyjelerine erisiwdi támiyinleytuǵın 

háreketler sistemasın iyelegenlik dárejesi menen xarakterlenedi. Gúresshiniń ulıwma hám arnawlı 

texnikalıq tayarlıǵı jratıladı. Ulıwma texnikalıq tayarlıq járdemshi sport túrlerindegi hár qıylı háreket 

ilimiy tájriybeleri hámde kónlikpelerin iyelewge, arnawlı texnikalıq tayarlıq sport gúresinde texnikalıq 

sheberlikke erisiwge qaratılǵan. 

Sport gúresinde texnikalıq tayarlıq bir qatar quramalı wazıypalardı sheshiwge baǵdarlanǵan: 

- maksimal kernewden paydalanıw nátiyjeliligin asırıw; 

- jumıs kernewin tejew;  

- jarıs iskerligin ózgeriwsheń sharayatlarında háreketleniw tezligi, anıqlıǵın asırıw. 

Sport texnikasın jetilistiriw gúresshilerdiń kóp jıllıq tayarlıǵı dawamında ámelge asırıladı hám ol 

saylaǵan gúres túrinde texnikalıq sheberlikti asırıwǵa qaratıladı. 

Texnikalıq sheberlik degende tez sport gúres sharayatlarında eń aqlan háreket texnikasın jetilisken 

iyelew túsiniledi. 

Texnikalıq sheberlikti jetilistiriwdiń úsh basqıshı ajratıladı; 

1. Izertlew. 

2. Turaqlastırıw. 

3. Biyimlesiwdi jetilistiriw. 

Birinshi basqıshında texnikalıq tayarlıq jarıs háreketleriniń jańa texnikasın qáliplestiriwge, onı 

ámeliyatda iyelew shárt-shárayatların jaqsılawǵa, jarıs háreketleri sistemasına kiretuǵın ayırım 

háreketlerdi úyreniwge (yamasa qayta úyreniwge) qaratılǵan. 

Ekinshi basqıshında texnikalıq tayarlıq jarıs háreketleriniń pútkil ilimiy tájriybelerin tereń 

ózlestiriw hám bekkemlewge qaratılǵan. 

Úshinshi basqıshında texnikalıq tayarlıq qáliplesken ilimiy tájriybellerdi jetilistiriw, olardıń 

tiykarǵı jarıslar sharayatlarına uyqas túrde maqsetke muwapıq variantlıǵı, turaqlıǵı, isenimliligi 

shegaraların keńeytiwge qaratılǵan. 

Hár bir texnikalıq tayarlıq basqıshınıń tiykarǵı wazıypaları tómendegilerden quraydı: 

1. Gúres texnikası tiykarın quraytuǵın háreket ilimiy tájriybeleriniń joqarı turaqlıǵı hámde aqılan 

variantlıǵına erisiw, jarıs sharayatlarında olardıń  

natiyjeliligin asırıw. 

2. Háreket ilimiy tájriybelerin qayta kóriw, jarıs iskerligi talapların esapqa alǵan halda usıllardıń 

ayırım bólimlerin jetilistiriw. 

Birinshi wazıypanı sheshiw ushın sırtqı jaǵdaydı quramalastırıw usılı, organizmniń túrli 

jaǵdaylarında shınıǵıwlardı orınlaw usılı qollanıladı. 

Ekinshi wazıypanı sheshiw ushın – texnikalıq háreketlerdi orınlaw sharayatların jeńillestiriw usılı, 

birge (sopryajenniy) tásir kórsetiw usılı qollanıladı. 
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Texnikalıq usıllardı orınlawda sırtqı jaǵdayın quramalastırıw usılı tómendegi bir qatar usıllarda 

ámelge asırıladı: Shártli qarsılas qarsılıǵinıń stilistik usılı sportshıǵa texnikalıq háreketti orınlaw 

strukturası hám ırǵaqın jetilistiriwge, turaqlılıq hám nátiyjelilikke tezrek erisiwge járdem beredi. Qıyın 

dáslepki halatlar hám tayarlıq háreketleriniń stilistik usılı. Mısalı, iyilip taslawdı rawajlandırıwda uslap 

alıw ornı hám gúresshiler ortasındaǵı aralıqtı ózgertiw kerek. 

3. Usıllardı orınlaw ushın orındı sheklew usılı ilimiy tájriybeni jetilistiriwde mólsherlengen 

shártlerin quramalastırıwǵa járdem beredi. Gúresde, kishireytirilgen ólshemdegi gilemler qollanıladı. 

Texnikalıq háreketlerdiń atqarılıwın quramalastırıwǵa sportshı organizminiń túrli halatlarında 

shınıǵıwlardı orınlaw usılı hám hár qıylı usıllarda ámelge asırıladı. Háreketti orınlawdıń stilistik usılı. Bul 

túrde úlken kólem hám kúshindegi fizikalıq nagruzkadan keyin sportshıǵa texnikanı rawajlandırıwǵa 

qaratılǵan shınıǵıwlar usınıs etiledi. Qadaǵalaw oqıw-trenirovka bellesiwleri ótkerilgennen keyin úlken 

emocional sharshaw jaǵdayında háreketlerdi orınlawdıń stilistik usılı. Waqtı-waqtı menen kóriwdi 

salıstırıw yamasa stilistik usılı háreketleniw qánigeliginiń receptorlı-analizatorlı quramına tańlap tásir 

kórsetiwge járdem beredi. Jarıs waqıtında ayırım usıllar yamasa háreketlerdi májbúriy orınlaw usılı ilimiy 

tájriybeni jetilistiriw processinde gúresshi aktivligin xoshámetleydi. Oqıw-trenirovka bellesiwlerinde 

gúresshi qorǵanıwdıń texnikalıq usılları, yamasa kerisinshe, hújim usıllarına kóbirek dıqqatın toplawǵa 

kórsetpe aladı. 

Texnikalıq háreketlerdi orınlaw shártlerin jeńillestiriw usılı bir qatar stilistik usıllardan ibarat: 

1. Háreket elementin ajıratıw stilistik usılı. Mısalı, erkin gúresde – belden joqarı tárepin uslap 

alıwdı ámelge asırıw. 

2. Bulshıq et sharshawdı tómenletiw stilistik usılı gúresshige háreketleniw ilimiy tájriybesindegi 

ayırım háreketlerge jáne de anıq orınlawdı kirgiziwge járdem beredi. Texnikalıq háreketlerdi jetilistiriw 

ushın gúresshige talay jeńil salmaq kategoriyasındaǵı qarsılas saylanadı. 

3. Operativ informaciya stilistik usılı zárúr háreket keńligi, ırǵaqı, súwreti tez iyelep alıwǵa járdem 

beredi, atqarılatuǵın háreketti ańǵarıw procesin aktivlestiredi. Texnikalıq háreket haqqındaǵı operativ 

informaciya ushın videokamera hám videomagnitofonnan paydalanıw qolay bolıp tabıladı. Birge tásir 

kórsetiw usılı sport trenirovkasında óz-ara birgelikte fizikalıq sapalardı rawajlandırıw hám háreket ilimiy 

tájriybelerin jetilistiriwge tiykarlanǵan stilistik usıllar járdeminde ámelge asırıladı. Bul túrde usıllardı 

jetilistiriwde gúresshige awır salmaq kategoriyasındaǵı qarsılas saylanadı. 

 

Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. Azizov N. X. Belbewli Turkiston gúresi.- Tashkent: Oqıtıwshı, 1998. 
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14-15 YOSHLI BARER OSHA YUGURUVCHILARNI MUSOBAQA OLDI  

TEXNIKASINI TAKOMILLASHTIRISH 

 

N.A.Karimov  

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 2-bosqich magistranti 

 

Mavzuning dolzarbligi. Mamlakatimizda sportga bo’gan etibor kundan-kunga kuchayib 

bormoqda. Jumladan, O’zbekiston Respublikasi Prezidentining2020-yil 30-oktyabrdagi “Aholi orasida 

sog’lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

to’g’risida”gi PF-6099-sonli farmoni qabul qilindi. Farmonda belgilangan vazifalardan kelib chiqib 

yurush, yugurish, mini-futbol,velosport, badminton, stritbol va “Workоut” sport turlariga alohida e’tibor 

qaratish va ushbu turlarni yanada ommalashtirish uchun alohida shart-sharoitlar yaratish berish ko’zda 

tutilgan
1
. Bunda yengil atletika sport turini o’z ichiga olgani e’tiborga loyiqdir. Bаryеrlаr оshа yugurish 

bo’yichа tехnikаsini o’rgаnish hаmdа o’rgаtish usuliyatini o’zlаshtirishdа yosh mutахаssislаr  hаmdа 

tаlаbаlаrgа yordаm bеrishgа harakat qilmoqda.  
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Shu paytga qadar yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarligi hamda sport yutuqlariga ta'sir 

qiluvchi har xil darajadagi tayyorgarlik turlari yoki harakat qobiliyatlarini oʻrganishga bagʻishlangan bir 

nechta ilmiy tadqiqot ishlari olib borilgan. Olimlardan, Arzumanov G.G., Malixina L.A., Martinova 

N.B.Kudratov R.K., Ozolina N.G., Voronkina V.I., Primakova M. va boshqa tadqiqotchilarning 

ta’kidlashicha, so‘nggi yillarda yoshavlodning jismoniy, psixologik va ijtimoiy salomatligi darajasining 

birmuncha pasayish tendensiyasining kuzatilishi yosh avlodning jismoniy tarbiya va sport bilan mustaqil  

shug‘ullanishiga bo‘lgan qiziqishlari keskin pasaytirdi. 14-15 yoshdagi o‘g‘il va qizlarda koʻnikma va 

malakalarni shakllantirishning samarali usullari o’rganilgan,lekin horijiy adabiyotlarni tahlil qilish 

natijasiga ko’ra barerdan osha yugurish mashg’ulotlari jarayonida 14-15 yoshdagi o‘g‘il va qizlarda 

ritmik harakat koʻnikma va malakalarni shakllantirishning samarali usullari o’rganilmaganligi dolzarb 

masalalardan biri hisoblanadi. Shundan kelib chiqib barerlar osha yuguruvchi sportchilardamusobaqa oldi 

mashqlarining texnik elementlarini o‘zlashtirilishiga erishish, ularni kelgusida barer osha yuguruvchi 

sportchilarni musobaqa oldi texnikasinitayyorlashdan iborat. 

Tadqiqotning maqsadi. 14-15 yoshli barerlar osha yuguruvchi sportchilarda dastlabki musobaqa 

oldi texnikasi kamchiliklarini aniqlash, maxsus mashg’ulotlar orqali ritmik harakatlarni boshqarishga 

erishish. 

Tadqiqot  vazifalari: Tadqiqot jarayonida yuqoridagi maqsadni amalga oshirish uchun quyidagi 

vazifalar hal qilinadi: 

1. Boshlang‘ich tayyorlov guruhi mashg‘ulotlarida 14-15 yoshdagi shug‘ullanuvchilarni barerlar 

osha yugurish texnika elementlarining vosita va usullarini  ishlab chiqish. 

2. 14-15 yoshli shug‘ullanuvchilarda barerlar osha yugurish texnika elementlaridagi ritmik 

harakatlarni o’rganish va asosiy texnik harakatlarni rivojlantirishga erishish. 

Mashg‘ulotda barerlar osha yugurishni o‘rgatish jarayoni vazifalarni yechish, shug‘ullanuvchilarda 

jismoniy sifatlar bo‘yicha ko‘nikma, malakalarni rivojlantirishga va shu bilan birga shaxsning ijtimoiy 

sifatlarini shakllantirishga qaratilgan. 

Tajriba mashg‘ulotlari uchun ishlab chiqilgan materiallar barerlar osha yugurish elementlarini o‘z 

ichiga olgan va  asosan 4 qismdan iborat; 

1-ritmik haraktlarni yoshiga doir xususiyatlari:  

- jismoniy tayyorlanganligi va uni rivojlanganligi; 

- harakat aktlarini amalga oshirishdagi ahamiyati; 

- harakatlarni boshqarishda asab tizimini ahamiyati va nafas, qonaylanish  

tuzilmalari faoliyatini nazorat etish, kishilar bilan muomalada bo‘lganda psixologik omillarning 

rolini ko‘rsatib berishni rejalashtirish; 

2-ritmik haraktlarni jismoniy mashqlar va sportning turli yo‘nalishlari bilan maxsus shug‘ullanish 

jarayonida jismoniy yuklamalarni nazorat qilish va rejalashtirish; 

3-ritmik haraktlarni ijtimoiy-ruhiy asoslar: harakat faoliyatiga o‘rgatishning asosi va o‘z o‘zini 

nazorat qilish, jismoniy qobiliyatlarni takomillashtirish va o‘zini o‘zi takomillashtirish, shaxsiy xususiyat 

va sifatlarni shakllantirish. 

4-ritmik haraktlarni Ma’naviy-tarixiy asoslar: jismoniy tarbiyani yuzaga kelishi Olimpiya harakati 

va yurtimiz sportini rivojlanishi tarixi, hozirgi zamon kishisida sog‘lom turmush tarzini  shakllanishida 

jismoniy tarbiyaning o‘rni va ahamiyati bayon qilingan. 

Tadqiqotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, mavjud ta’limdagi bir qator kamchiliklar xususan, ritmik 

haraktlarni ko‘nikma va malakalarga egalikni sustligi, puxta ishlab chiqilgan bilim va malakalarni 

yo‘qligi ushbu muammoning ko‘rib chiqilmaganligi bilan bog‘liqdir. Shunday qilib sportchilarni barerlar 

osha musobaqa oldi tayyorgarlik ko'rishda avalo mashgulotning shidatligiga etibor berilib bunda 

musobaqa oldi bir oylik trenirovka rejasini (sikl) ishlab chiqish lozim. Rejalashtirilgan trenirovka 

jarayonini xafta kunlariga bo'linib sportchilarga beriladigan trenirovka yuklamalarini aniqliq bilan va 

xatosiz ishlashiga alohida etibor beramiz. Soprtchilar trenirovka jarayonida mashqlarni xatosiz 

bajarishlari uchun quyidagi mshqlarni ritmik haraktlarni ketma-ketligini aniqlik bilan bajarishlari va 

badan qizdiruvchi mashqlardan keyingina quyidagi mashqlar bajarish talab qilinadi: 



40 

- Barerlar yon tomonlaridan bajariladigan mashqlar; 

- Barerlar ustidan bajariladigan mashqlar; 

- Barerlarini belgilangan joyga o'rnatib ustidan yugurib o'tish mashqlari. 

Barerlarni maxsus mashqlarini bajarib bo’ganidan keyin sportchilarga asosiy vazifa barerdan to’liq 

oshib o’tishi oldiga vazifa qilib qo’yiladi. Barerdan yugurish - bu juda qiyin masofa, bu juda ko'p kuch va 

uzoq muddatli tayyorgarlikni talab qiladi, bu yengil atletikaning turli yo'nalishlarini mashq qilishga 

yo'naltiriladi. Bizning tadqiqotimizga doir maxsus adabiyotlarning tahlili qo‘yidagilarni ko‘rsatmoqda, 

jismoniy tarbiya vositalari orasida yengil atletika yuklamalari elementlari bo‘lgan siklik mashqlar muhim 

o‘rin tutadi. Bu borada amaliy va sog‘lomlashtiruvchi vazifani bajaradigan yengil atletikaning barerlar 

osha yugurish mashqlari muhim ahamiyatga ega.  

 Barerlar osha yugurish bo‘yicha qoidaning amaliyotda bajarilishi o‘quv mashg‘ulotlari 

samaradorlgini oshiradi. Bunday tarzda tarbiyalash bilan birgalikda jismoniy sifatlarni va harakat 

malakalarini shakllantirish imkonini yaratadi. Mashg'ulotning muhim qismi kuch, chidamlilik, tezkorlik 

va egiluvchanlik mashqlari bo'ladi. Barerlarni engib o'tish uchun maxsus mashg'ulotlarga kelsak, ular 

sportchining jismoniy tayyorgarligi etarli bo'lganidan keyingina dasturga kiritilishi kerak. Ushbu 

bosqichda barerlarni qanday qilib to'g'ri engib o'tishni o'rganish, ritmik haraktlarnituyg'usini rivojlantirish 

kerak. Faqat muntazam mashg'ulotlar barerchining barcha kerakli fazilatlarini rivojlantirishga yordam 

beradi. 

Bаryеr оshа qo’yilgаn qаdаmning uzunligi. Bаryеr ustigа sаkrаsh undаn 205-215 sm mаsоfаdаn 

turib bаjаrilаdi, bаryеr оrtigа esа 140-150 sm nаridа “qo’nilаdi”. Bеlgilаngаn mаsоfаdаn yaqinrоq 

nuqtаdа itаrilish  trаеktоriyasining bаlаnd vа tik bo’lishigа, uzоqrоqdаn itаrilish esа bаryеr uzrа 

hаrаkаtlаrning sust  kеchishigа оlib kеlаdi. Bаryеr оshа qo’yilаdigаn qаdаmning оptimаl uzunligi. 

So’nggi yillаrning eng kuchli bаryеrchilаri bоshqаchа, bаryеrni оshib o’tishning biоmехаnik nuqtаi 

nаzаrdаn mаqsаdgа muvоfiqrоq tехnikаsini nаmоyish etаdilаr–ulаr оyoq kаfti bаryеr plаnkаsi ustidаn 

o’tаyotgаn lаhzаdа оyoqni tizzа bo’g’imidа bukа bоshlаydilаr, sоn vа bоldir оrаsidаgi burchаk 150,0+0,5 

dаrаjаni tаshkil etаdi. Bаryеrdan оshib o’tishning bundаy tехnikаsidа dinаmikа kuchlirоq, bu yеrdа stаtik 

hоlаtlаr yo’q, оyoqni еrgа tushirish pаytidа mushаklаrning fаоl ishlаshi kuzаtilаdi. “Rоstlаngаn оyoq” 

hоlаtidа esа uning tushirilishi sоnning оrqа sirtidаgi vа quymich mushаklаri zo’riqishi hisobiga аmаlgа 

оshirilgаn edi, bu gаvdаning chuqur egilishi bilаn yuzаgа kеlgаn, аyni shu lаhzаdа mushаklаrning 

“qo’nish” pаytidаgi nisbiy “harakatsiz”ligi fazasi qаyd etilgаn. Demak biz tadqiqot so’ngida shuni xulosa 

qilishimiz mumkinki barerlar osha yugurish ritmik haraktlarni texnikasini bajarishda asosiy qilinadigan 

vazifalardan jismoniy sifatlarni to’g’ri rivojlantirish, qadam ritmini moslashtirish va texnikani to’liq 

takomillashtirish lozimligi ko’rinib turibti. 

Xulosa. Sportchilarni tayyorlash tizimi, jismoniy tayyorgarlik tizimi,ayniqsa, barerlar osha 

yuguruvchilarning morfofunksional xususiyatlariga bagʻishlangan ilmiy-uslubiy adabiyotlarnini oʻrganish 

natijasida 14–15 yoshli barerlar osha yuguruvchilarni tayyorlashda ularning kuch jismoniy sifati, xususan 

portlovchi va tezkor kuchkabilarni barerlar osha yugurish ritmik haraktlarni texnikasi bilan uygʻun 

rivojlantirishga, mashgʻulot jarayonida sportchilarning oyoq muskullarini chiniqtirish va rivojlantirishga, 

musobaqada uchraydigan murakkab va shiddatli harakatlarni mashgʻulot jarayonida ham takrorlash orqali 

shugʻullanuvchilarda nerv-muskul tizimining tezkor reaksiyasini shakllantirish kabi jihatlarga ham e’tibor 

qaratish lozim ekanligi ma’lum boʻlmoqda. 

Bu sohada oʻtkazilgan ilmiy tadqiqot natijalari, shuningdekkoʻp sonli murabbiylarning amaliy 

tajibalarini oʻrganish natijasida barerlar osha yuguruvchilar qobiliyatini rivojlantirishda turli xil 

qoʻshimcha mashqlarining oʻrni sezilarli darajada ekanligi, barerlarning turli hil katta va kichikligi, har hil 

o’lchamdagi yasalgan barerlar bilan bajariladigan mashqlar ritmik haraktlarni texnikasi yanada 

takomillashtirish muhim ahamiyatga egaligi aniqlandi. 

 

Adabiyotlar: 
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OYĺN MEKTEPKE SHEKEMGI JASTAǴĺ BALANĺ TÁRBIYALAWDĺŃ  

EŃ ZÁRÚRLI FAKTORĺ 

 

R.Saparbaeva 

QMU “Dene tárbiyası hám sport shınıǵıwları teoriyası hám metodikası” qánigeligi magistrantı 

 

Ápiwayı rawajlanıp atırǵan bala tuwılǵanan baslap háreketke umtıladı. Balalar ádetde oyın arqalı 

háreketke bolǵan úlken talabın qanatlandırıwǵa umtıladı. 

Oyın balalar hám eresekler ushın salıstırmalı ǵárezsiz iskerlik bolıp tabıladı. Bul adamlardıń dem 

alıwǵa, oyın-kúlkige, bilimge, ruwxıy hám fizikalıq kúshlerin rawajlandırıwǵa bolǵan talabaın 

qanatlandıradı. 

Kóp energiya sarıpın (juwırıw, sekiriw h.t.b.) talap etetuǵın háreketlerge tiykarlanǵan ashıq 

hawadaǵı oyınlar organizmdegi elementler almasınıwın asıradı. Olar balanıń nerv sistemasına 

bekkemleytuǵın tásir kórsetedi, balalarda kewilli keypiyattı jaratılıwna úles qosadı. Aktiv háreketler 

balanıń keselliklerge shıdamlılıǵın asıradı, organizmlerdiń qorǵanıw kúshlerin baǵdarlaydı, toqımalardıń 

azıqlanıwı, skelettiń qáliplesiwi, durıs turıw hám keselliklerge qarsı immunitetin arttıradı. 

Ashıq hawada ótkeriletuǵın oyınlar dawamında balalarda óz háreketleri jaqsılanadı, baslamashılıq 

hám ǵárezsizlik, isenim hám qatańlıq sıyaqlı pazıyletler qáliplesedi. Olar óz háreketlerin 

muwapıqlashtırıwdı hám hátte arnawlı bir qaǵıydalarǵa ámel qılıwdı úyrenedi. 

Erte balalıqtıń zárúrli ózgesheligi-bul balalardıń den sawlıǵın, fizikalıq hám neyropsixikalıq 

rawajlanıwınıń óz-ara baylanıslılıǵı. Tek ǵana kúshli, fizikalıq náwqiran bala keselliklerge kem ushraydı, 

bálki aqılıy táreptende jaqsı rawajlanadı. 

Bizge belgili, insannıń ómiri dawamında hárqıylı rawajlanıw dáwirleri izbe-iz túrde almastırıladı: 

prenatal (jatırda), tuwılıwdan keyingi (ómirdiń birinshi jılları), balalıq, óspirimlik, jaslıq, jetiklik 

dáwirihámqartayıwdáwirleri. 

Organizmniń formaları hám funkcional múmkinshiliklerindegi eń sezilerli jedel ózgerisler birinshi 

dáwirlerde boladı (atap aytqanda, tuwılǵannan keyin er jetiw dáwirine shekem ósiw 3-4 márte, salmaq-

20-30 márte, ókpediń tirishilik sıyımlılıǵı -5-10 márte, júrek kólemi pulsı-20-30 ret yamasa onnan kóp, 

kúsh qábileti kórsetkishleri-50 márte hám onnanda kóp); keyin sırtqı kórinisler hám funkciyalardıń 

salıstırmalı turaqlasıwı dáwirleri bar bolıp, olar organizmniń arnawlı bir qásiyetlerin joytıw hám qartayıw 

menen almastırıladı. Fizikalıq rawajlanıwdıń bul ómirlik ciklı áwladtan-áwlatqa kóbeyip, málim 

ayrıqshalıqlarda tákirarlanadı hám usınıń menen birge insan barlıǵınıń pútkil tábiyiy jáne social 

sharayatlarına qaray jańa ayrıqshalıqlardı aladı. Jańa áwladlar aldınǵılarınan tekǵana funkcional 

múmkinshilikleri, bálki morfologiyalıq tárepten de sezilerli dárejede parıq etedi [1. 95]. 

Dene tárbiyasınıń shaxstıń fizikalıq rawajlanıwındaǵı rolin túsiniw ushın fizikalıq rawajlanıw tek 

tábiyiy emes, bálki sociallıq tárepten shártlengen process ekenligi júdá zárúrli bolıp tabıladı. Bul tábiyiy 

process, sebebi ol tábiyiy tiykarda rawajlanadı, miyraslar bolıp ótedi hám tábiyiy nızamlarǵa boysınadı. 

Bularǵa rawajlanıwdıń násillik tendenciyaları,turmıs sharayatı menen belgilenetuǵın tendenciyalardıń óz-

ara tásirli nızamı kiredi. Rawajlanıw dáwirleriniń basqıshpa-basqıshlıǵı hám jasqa baylanıslı almasıwı 

(progressiv rawajlanıw dáwirleri forma hám funkciyalardıń salıstırmalı turaqlasıw dáwirleri menen 

almastırıladı, keyin involyucion ózgerisler dáwirleri baslanadı) hám basqalar. 

Biraq, bul tábiyiy nizamlıqlardıń ámel etiwi insannıń ómiri hám iskerliginiń sociallıq sharayatlarına 

(bólistiriw hám paydalanıw shártleri, materiallıq baylıq, tálim, miynet, turmıs hám basqalar) qaray 

kórinetuǵın boladı, bunıń nátiyjesinde onıń fizikalıq rawajlanıwı sociallıq hám sheshiwshi dárejede 

boladı. 
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Fizikalıq rawajlanıwǵa tásir etiwshi faktorlar hám shártlerdiń pútkil kompleksine qaray, ol basqa 

hár tárepleme hám uyqas yamasa sheklengen hám uyqas bolmaǵan ózgeshelik iyelewi múmkin. Shaxstıń 

fizikalıq rawajlanıwınıń obiektiv nizamlıqların biliw hám sheberlik penen paydalanıw, tiykarınan, oǵan 

shaxs hám jámiyet ushın maqul bolǵan baǵdar beretuǵın, sırtqı kórinislerdiń uyqas rawajlandırıwılıwın 

támiyinleytuǵın tárizde tásir etiw múmkin hám deneniń funkciyaları, dóretiwshilik miynet hám basqa 

sociallıq paydalı iskerlik formaları ushın zárúr bolǵan miynet qábiletin asırıw hám hátte tábiyiy qartayıw 

shártlerin "keyinge súriw" hám usınıń menen insannıń dóretiwshilik uzaq ómir kóriwin asıradı. 

Fizikalıq rawajlanıwdı tiyisli basqarıwdıń bul múmkinshilikleri dene tárbiyası processinde málim 

sharayatlarda ámelge asıriladı. 

Balalarda3-6 jasta ayaq tabaları hám omırtqa baǵanası rawajlanadı. Omırtqa baǵanasınıń tábiyiy 

qıysıqlıqları (moyın, kókirek qápesi) ele tolıq qáliplespegen hám jatqan jaǵdayda tegislenedi. Súyek 

toqıması ele de organikalıq elementlerge bay boladı. Bul skelettiń kóbirek mayısqaqlıǵına alıp keledi hám 

erte balalıq dáwiridegi sıyaqlı, mektepge shekemgi jastaǵı balalar stolda shınıǵıwlar waqıtında uzaq 

múddetli basım, salmaqlardı kóteriw hám nadurıs poziciya menen omırtqa deformaciyaların ańsatǵana 

rawajlandıradı. Ólshemleri hám tayarlanǵan materiallarıda gigiena talaplarına juwap bermeytuǵın ayaq 

kiyim kiyilgende detabanlardı tegislew múmkin. Taban beldewin qáliplestiriw jáne onıń tuwrı jaylasıwı 

ushın balalardı jeleńayaq júrgiziw, arnawlı shınıǵıwlardı orınlaw, massaj, suw proceduralarıshınıǵıwların 

orınlatıw kerek. 

Shıdamlılıqtı asırıw hám salamatlıǵın saqlaw ushın balalar kúndiz keminde 3,5-4 saat ashıq hawada 

bolıwı kerek, sonnan 1,5-2 saatı quyash nurlanıwı dáwirinde. Bunday sharayatta normal kaltsiy-fosfor 

almasınıwın jaqsılaw ámelge asırıladı, bul skeletke hám arqa bulshıq etlerdiń funkcional jaǵdayına tásir 

etedi [2.32]. 

Mektepke shekemgi jastaǵı balalar bulshıq et tonusınıń mayısqaqlıǵınıń ústinligi menen ajıralıp 

turadı, bul bolsa balalardıń uzaq waqıt otırıwı waqtında omırtqa baǵanasınıń durıslap turıwdıń ılajı joq 

ekenligine alıp keledi. Sol sebepli bala stolda 15 minuttan kóbirek háreket etpesten otırmawı kerek. 

Sharshawdı joytıw hám omırtqa baǵanasınıń dúzew jaǵdayın qáliplestiriw ushın fizikalıq shınıǵıwlar 

kórsetiledi. 

Ósiwdiń besinshi jılındaǵı balalarda úlken bulshıq etlerdiń rawajlanıwı (magistral, tiykarınan, arqa, 

iyin, bilek, san hám basqalar ) jaqsı kórinetuǵın, alkishi bulshıq etler (mısalı, qol ) olardıń tolıq 

rawajlanıwınan uzaqtabolad. 5-6 jastaǵı balalar tiykarǵı háreket túrlerin (júriw, juwırıw, úzliksiz basqıshı 

endi payda bolatuǵın sekirew, ılaqtırıw) tabıslı ózlestiredi, biraq háreketlerdi názik muwapıqlastırıw 

jetkilikli dárejede jetilispegen, sol sebepli balanıń kishi hám anıq háreketler qılıw ushınelede qıyınshılıq 

boladı. 

Mektepke shekemgi jasta dem alıw sistemasınıń rawajlanıwı dawam etedi. Mektepke shekemgi 

jastaǵı balalarda bronxial toqımalardıń qásiyetlerinen biri kóp muǵdarda qan hám limfa tamırlarınıń 

bolıwı bolıp esaplanadı. Kegirdek, traxeya hám bronxlar silekey qabatınıń aǵıl-tegil qan menen 

támiyinleniwi mektepke shekemgi jastaǵı balalarda silekey qabatınıń isip ketiwi hám ótkir respirator 

keselliklerde ızǵar jótel formasında jáne de anıq isiniw reakciyalarınıń sebebi esaplanadı. 

Mektepke shekemgi jastaǵı balalardıń rawajlanıwı ushın hár qıylı oyınlar hám sózler úlken 

áhmiyetke iye. Quramalı syujetli jámáátlik oyınlar, mazmunlı munasábetler, aktiv iskerlik, tapsırma hám 

buyrıqlardıń anıq orınlanıwı balalardıń rawajlanıwın sezilerli dárejede xoshametlentiredi. Balanıń sóylewi 

quramalı, bay sózlikke iye boladı. Ósiwdiń besinshi jılında mektepke shekemgi jastaǵı balalar kóbinese 

artikulyaciyani ózlestiredi hám dawıslardı durıs aytadı. Sóylewdegi kemshilikleri (aytılıwdıń biyqararlıǵı, 

tildi baylaw) ele de tez-tez al,fizikalıq rawajlanıwda artta qalǵan balalar arasında kóbirek ushraydı.  

Ashıq oyın degende háreketlerdiń roli anıq kórsetilgen oyın iskerligi kórinisleri túsiniledi. Aktiv 

oyın onıń syujetine tiykarlanǵan aktiv dóretiwshilik qural háreketleri menen xarakterlenedi. Bul 

háreketler bólek qaǵıydalar menen sheklengen (ulıwma qabıl etilgen, baslıq tárepinen ornatılǵan), 

maqsetke erisiw jolındaǵı hár túrli qıyınshılıqlardı jeńiwge qaratıladı. 



43 

Dene tárbiyası quralı retinde ashıq hawadaǵı oyınlar bir qatar ayrıqshalıqlarǵa iye. Olardıń eń 

xarakterlisi oyınshılardıń aktivligi hám ǵárezsizligi, háreketler muwapıqlıǵı hám iskerlik sharayatındaǵı 

ózgerislerdiń úzliksizliginen ibarat.  

Oyınshılardıń iskerligi olardıń minez-qulıqları hám múnásebetlerin tártipke salıwshı oyın 

qaǵıydalarına boysınadı. Qaǵıydalar taktikani tańlaw hám oyındı basqarıwdı ańsatlastıradı. Oyınshılar 

ortasındaǵı munasábetler birinshi náwbette oyın mazmunı menen belgilenedi.  

Aktiv oyınnıń mazmunın onıń syujeti (tema, ideya), qaǵıydaları hám háreketli qozǵalısları quraydı. 

Oyın syujeti oyınshılardıń háreketleriniń maqsetin, oyın qarama-qarsılıǵınıń rawajlanıw xarakterin 

belgileydi. Ol átiraptaǵı haqıyqatlıqtan alınǵan hám metafora mániste onıń háreketlerin (mısalı, ań, 

miynet, áskeriy, úy xojalıǵı ) sáwlelendiredi yamasa dene tárbiyası wazıypalarınan kelip shıǵıp, 

oyınshılardıń hár qıylı óz-ara tásirleri menen qarama-qarsılıq sxeması formasında arnawlı jaratıladı. 

(mısalı, zamanagóy sport oyınlarında). Oyın syujeti tekǵana oyınshılardıń pútin háreketlerin 

janlandırmastan, bálki individual texnikalıq hám taktikalıq elementlerin maqsetke muwapıqlıǵın beredi, 

oyındı qızıqlı etedi.  

Qaǵıydalar oyın qatnasıwshıları ushın májburiy talaplar bolıp tabıladı. Olar oyınshılardıń jaylasıwı 

hám háreketin belgileydi, minez-qulqlardıń mánisin, oyınshılardıń huqıq hám minnetlemelerin anıqlaydı, 

oyındı ótkeriw usılların, onıń nátiyjelerin esapqa alıw usılları hám shártlerin belgileydi. Bul oyın 

qaǵıydaları sheńberinde oyınshılardıń dóretiwshilik aktivligi hám baslamasınıń kóriniwin  biykarlamaydı 

[3. 47]. 

Ashıq oyınlardaǵı háreketler júdá keń túrli bolıp tabıladı. Olar, mısalı, eliklew, qıyalda 

sáwlelendiriw hám dóretiwshilik, ritmikalıq bolıwı múmkin.Epshillik, tezlik, kúsh hám basqa fizikalıq 

sapalardıń kóriniwin talap etiwshi qural wazıypaları formasında orınlanıwı kerek. Oyınlarda jónelistiń 

keskin ózgeriwi hám hárekettiń keshigiwi menen qısqa juwırıwlar, aralıqqa hám nıshanǵa hár túrlı atıw; 

tosqınlıqlardı sekirep ótiw, kúsh penen qarsılıq kórsetiw, arnawlı dene tárbiyası processinde ózlestirilgen 

hár túrli háreketlerdi qollanıw qábiletin talap etiwshi háreketler hám taǵı basqalar bolıwı múmkin. Bul 

háreketlerdiń barlıǵı hár qıylı birikpelerde orınlanadı. 
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JAS GANDBOLSHÍLARDÍŃ TAYARLÍQ PROCESSIN PEDAGOGIKALÍQ 

QADAǴALAW 

 

A.K.Kuralbaev  

QMU “Dene mádeniyatı teoriyası hám metodikasi” kafedrası oqıtıwshısı 

 

Basqarıwda jobalastırıwdıń zárúrli wazıypaları menen bir qatarda, oqıw-shınıǵıw jumıslarınıń 

barlıq kóp jıllıq tayarlıq basqıshın nátiyjeli anıqlawda qadaǵalaw tiykar esaplanadı. Oqıw shınıǵıw 

jumısları processinde tómendegishe esapqa alınadı: 

a) ámeldegi úyrenilip atırǵan materiallardı iyelew bahası; 

b) jarısta komandalıq hám individual kórsetkishler nátiyjelerin bahalaw; 
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v) ulıwma hám arnawlı fizikalıq tayarlıqtı anıqlaw ushın arnawlı jarıslarda qadaǵalaw shınıǵıwların 

orınlaw. 

Dáslepki tayarlıq toparına balalardı saralap alıw 8-9 jastan belgilengen. Bul toparlarǵa odan jası 

úlkenlew bolǵanlardı da qabıllaw múmkin. Onıń ushın barlıq jastagılarǵa norma talapları usınıs etiledi. 

Toparlarǵa eki bálent boylı hám eki shebaqay balalardı qabıllaw zárúr. Bul zamanagóy talaplarǵa juwap 

berip, komanda oyınshıların tayarlawǵa múmkinshilik jaratadı. Oqıw-shınıǵıw toparı gandbolshılarınıń 

tayarlıǵın qadaǵalaw ushın shuǵıllanıwshılardıń biologiyalıq jasın esapqa alıw zárúr. Bul bolsa sport 

mektepte shuǵıllanıw jılın emes, bálkim sportshınıń sol basqıshtaǵı fizikalıq rawajlanıw múmkinshiligin 

esapqa alıwdı názerde tutadı. Shuǵıllanıwshılardıń bir topardaǵı pasport jası bir jılǵa, biologiyalıq 

tárepten odanda kóp parıq etiwi múmkin. 

12-16 jastaǵı óspirimler toparında gewde uzınlıǵı biologiyalıq jas penen óz-ara baylanıslı: boy 

tárepten bálent balalar biologiyalıq tárepten eki ese ústinlikke iye esaplanadı. Sport mekteplerindegi 

toparlarda tiykarınan orta, ortadan bálent hám bálent boylı gandbolshılar shuǵıllanadı. Bul úsh qıylı 

taypalı boydaǵılarǵa joqarı sport tájriybesin ıyelew ushın fizikalıq tayarlıqta “májburiy” talaplar islep 

shıǵılǵan. Jas oyınshılardıń jası hám gewde uzınlıǵına súyene otirip tayarlıq dárejesin bahalaw 

múmkinshiligi jaratıladı. Boyı kórsetilgen shegaradan (tómen hám bálent) artıq bolǵan jas oyınshılardı 

individual qadaǵalaw arqalı ámelge asıriladı. Eger nátiyjeler normativ talaplarda kórsetken nátiyjelerge 

tuwrı kelmese, ol jaǵdayda ballar jıyındısın sekund yamasa santimetrlarda azraq kemeytiw imkaniyatın 

beriwi múmkin. Jas gandbolshılar tayarlıǵınıń “májburiy” talapları 50 ball etip bahalanadı. Tayarlıq 

talaplarınıń ulıwma ball jıyındısı 350 balldı quraydı. Biraq balalar rawajlanıwı birdey bolmawın esapqa 

alıp, ulıwma hám arnawlı fizikalıq tayarlıq boyınsha kompleks testlerdi qabıl etiwde gewde uzınlıǵı 

sebepli talaplar birdey bolmawi múmkin. Dárwazamandı qadaǵalawda sol testler arqalı ámelge asıriladı, 

biraq kompleks shınıǵıwlar qánigelesken shınıǵıwlar menen almastırıladı.  

Bunnan tısqarı, maman bolıw ushın bir qatar ózgeshelikler bar, bul ampluadaǵı oyınshı tayarlıǵın 

qadaǵalap barıw zárúr. Test waqtında jastı anıqlawda tolıq jas bolıwı ushın altı ay ótkende hám tuwılǵan 

kúninen keyin esapqa alıw zárúr. Mısalı, 2021 jıl 10 sentyabrde test qabıl etińip atır. Balanıń tuwılǵan 

kúni 2006 jıl 15 noyabr, oyınshı 15 jasta. Mısalı, oyınshı 2006 jıl 9 martda tuwılǵan bolsa, ol jaǵdayda 

onıń jası 16 boladı. Jas gandbolshılar boyı qanday taypaǵa tiyisliligin anıqlaw ushın ulıwma fizikalıq 

tayarlıqtı kórsetiwshi kestege múrájat etiledi. Fizikalıq sapalar rawajlanıwı talaplar járdeminde 50 ball 

etip anıqlanadı. Eger gandbolshı test kórsetkishlerine bola 346 dan 354 ballǵa shekem toplasa, ol 

jaǵdayda onıń tayarlıǵın qanaatlandırarlı orta dep esaplasa boladı, 354 ten zıyatı ortadan joqarı, 346 dan 

tómen bolsa ortadan tómen esaplanadı. Gandbolda oyınshılar túrli oyın amplualarina bólinedi. Hár túrlı 

amplua oyınshılarınıń tayarlıǵı 14 jastan 16 jasqa shekem isenimli parıqqa iye boladı. Jas sportshılar 

menen isleytuǵın trenerler bul parıqtı seziwi kerek, sebebi bul oqıw shınıǵıwdı jobalastırıwda, óz 

oqıwshıların jetilistiriw processinde járdem beredi.  

Ulıwma fizikalıq tayarlıqtı bahalaw 

30 metr aralıqqa juwırıw: Joqarǵı startdan orınlanadı. Sekundomer oyınshınıń birinshi háreketinen 

qosıladı. Finish ulıwma qollanılatuǵın qaǵıydaǵa bola belgilenedi. 

Bir orında turıp uzınlıqqa sekiriw: Sekiriw eki ayaq penen tepsinip orınlanadı. Aralıqtı anıq 

tuwrıliqda anıqlaw ushın ayaq taban bóleginiń arqa tárepi por menen boyalıp qóyıladı. Sekirgennen soń 

jerde (polda) esaplanǵan belgi menen aralıq ólshenedi. 

Orınnan úsh atlap sekiriw: Belgilengen sızıqtan eki ayaqta tepsinip birinshi sekiriw orınlanadı 

hám bir ayaqqa túsip, keyin túsken bir ayaqta tepsinip, ekinshi sekiriw orınlanadı hám sol ayaqtan 

tepsinip úshinshi sekiriw orınlanıp eki ayaqqa túsedi. 

Bir orında turıp uzaqqa top (salmaǵı 1 kg yamasa hayallar qol topı) ılaqtırıw: 

5 metrli keńliktegi koridordan uzaqqa bir orınnan turıp oń hám shep qolda orınlanadı. Otırǵan 

jaǵdayda uzaqqa top (salmaǵı 1 kg yamasa hayallar qol topı) ılaqtırıw. Diywal aldında ayaqlardı aldıǵa 

sozıp otırǵan dáslepki jaǵdayda eki qol bas artına tuwrı shozılǵan jaǵdayda orınlanadı. 

100 m aralıqqa mokisimon juwırıw: Maydandıń júze sızıǵı ortasından oyınshı 6 metrli sızıqqa 

shekem tez pátte juwırıp, keyin taǵı 9 metrli sızıqqa barıp qaytadı, keyin maydan orayındaǵı 20 metrli 
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sızıqqa barıp qaytadı, keyin taǵı 9 hám 6 metrli sızıqqa barıp qaytadı. Shınıǵıw orınlanǵanın esaplaw 

ushın sportshı álbette ayaqların bul sızıqlarǵa tiygizip qaytıwı shárt. 

Kuper testi: Maydan boylap 12 minut juwırıw kerek. Bul waqıtta juwırıp ótilgen aralıq esapqa 

alınadı. 

Arnawlı tayarlıqtı bahalaw 

Toptı móljelge tuwrı tiygiziw: Dárwaza ortasınan 6 metrli aralıqtan dárwaza múyeshlerine 40x40 

santimetrli móljel (nıshan) ornatıladı hám bul móljelge gandbolshılar tayanǵan halda 12 ret (6 ret bir 

múyeshke hám 6 ret ekinshi múyeshke) top tiygiziwdi orınlaydı (orınlaw waqıtı 2 minut).  

Málim nıshanǵa (diywalǵa) top uzatıw: 3 m aralıqtaǵı diywalǵa 2 m biyiklikte diametri 30 sm 

bolǵan nıshanǵa 30 sekund ishinde bir qollap top uzatıladı hám diywaldan qaytqan toptı eki qollap ilip 

alınadı. 30 m aralıqqa toptı jerge urıp ústindi aylanıp qaytıw. Start sızıǵına qarama-qarsı 7,5 metrge 

gimnastika orındıǵı kese qóyıladı, 15 metrli aralıqqa bolsa toptı jerge urıp juwırıp gimnastika orındıǵınan 

sekirip ótip, start alǵan orınǵa qaytıp kelinedi. Shınıǵıw gezekpe gezek oń hám shep qolda orınlanadı 

(ústindi aylanıp ótiwde top ústinnen qashıqlıqtaǵı qolda bolıw kerek). 

Oń hám shep qolda toptı ılaqtırıw: Oń hám shep qólda ılaqtırılǵan aralıq nátiyjesindegi parıq 

salıstırǵanda % anıqlanadı. Kúshli qol nátiyjesi kúshsiz qol nátiyjesine bólinip, 100 ge kóbeytiriledi. 30 m 

juwırıw hám 30 m toptı jerge urıb alıp júriw nátiyjelerindegi parıq arqalı tezliktegi shaqqanlıq anıqlanadı. 

Onıń ushın 30 m juwırıw nátiyjesin oń qól menen jerge urıp alıp júriw nátiyjesine bólıp, 100 ge 

kóbeytiriledi. 

Maydan oyınshıları ushın kompleks shınıǵıwlar (aralıq - 88-90 m): Hár eki dárwaza maydanında 

6 hám 9 metrli sızıqqa bir qatar etip 2 ústinshe qóyıladı. Dáslepki jaǵdayda 6 -m sızıqta turǵan oyınshı 2 

ústinsheni úsh ret aylanıp ótedi: 9 metrge shekem aldı menen tez juwırıp 6 metrge arqa menen qaytadı. 

Keyin qarama-qarsı dárwaza maydanına juwırıp, ústinler janında bul shınıǵıwdı takrarlaydı, keyin 6 m 

sızıqta jatqan toptı alıp, qarama-qarsı  9 metrli sızıqqa kelip, sekirip dárwazaǵa toptı jollaydı. Top 

dárwaza sızıǵınan ótken waqıtta waqıt belgilenedi. 

Dárwazamon ushın kompleks shınıǵıwlar: Dárwaza orayında jaylasqan dárwazaman dárwaza 

ústinleriniń joqarı hám tómengi bólimlerine tómendegi tártipte qolı menen tiyiwi kerek: oń tárep tómengi 

múyesh, shep tárepdegi joqarı múyesh, shep tárepdegi tómengi múyesh (bir seriya). Shınıǵıw bes 

seriyadan orınlanadı. 

6 m aralıqqa shıǵıw: 6 metrli dárwaza maydanında 5 ústinler ornatıladı. Dáslepki jaǵday: 

maydanǵa júzlenip dárwaza orayında jaylasadı. Oyınshı tez juwırıp 6 m sızıqta jaylasqan 1-ústinshege 

kelip qolın oǵan tiygizedi hám arqa menen qaytıp, dárwazanıń shep ústinine shep qolın tiygizedi; keyin 

oń qolı menen dárwazanıń oń ústinine tiygizedi, keyinirek 2-shi ústinge tez juwıradı, arqa menen 

dárwazanıń oń tárep ústinine oń qolı menen tiyip hám sonnan keyin dárwazanıń shep ústinine shep qolın 

tiygizip, keyin 3-ústinge shekem tez juwıradı, arqa menen shep ústinge qaytıp, shep qolın tiygizedi. Soń 

júze sızıq boylap 1-shi ústinge keledi hám arqaǵa aylanıp, júze sızıq boylap 5-shi ústinge shekem keledi, 

arqaǵa burılıp dárwaza ústinlerine qolın tiygizgen halda shınıǵıwdı juwmaqlaydı. Oyınshı shınıǵıwdı 

orınlawda álbette dárwaza ústinleri hám ornatılǵan ústinlerge tiyiwi shárt. Hár qıylı jastaǵı gandbolshılar 

(ul hám qızlar) tayarlıǵınıń nátiyjeleri hám balların kompleks qadaǵalaw kestesi boyınsha arnawlı 

ádebiyatlarda kórsetilip ótilgen. 

Sheshim qabıllap aytatuǵın bolsaq, joqarıdaǵı norma talaplarǵa hár bir trener óziniń jumıs 

iskerliginde qatań ámel etiwi shárt sebebi jas gandbolshılardı tayarlawda standart talaplarǵa ámel etken 

jaǵdaydaǵana ol óziniń nátiyjesin beriwi sózsiz. Eger usı talaplarǵa ámel etilmese professional 

gandbolshılardı tayarlap shıǵarıwǵa, keleshegimiz bolǵan jas awlattı hár tárepleme jetik insan etip 

tárbiyalawday ullı maqsetlerge erisip bolmaydı. 
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ÁMELIY FIZIKALĺQ TAYARLĺQTĺ SHÓLKEMLESTIRIWDE MIYNET  

TÁRBIYASĺNĺŃ ÁHMIYETI 

 

A.Utepov  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı stajyor oqıtıwshısı 

 

Házirgi waqıtta hámme jerde, sonday-aq, orta arnawli mekteplerde dene tárbiyası hám sport 

shınıǵıwlarınıń kásbıy ámeliy fizikalıq tayarlıqtı shólkemlestiriwde áhmiyeti júdá artıp ketti. 

Avtotransporttıń keń rawajlanıp ketkenligi, islep shıǵarıw hám turmısqa ilimiy-texnika rawajlanıwı 

kommunal-turmıs shárayatlarınıń jaqsılanıwı muskul iskerliginiń talay tómenlep ketiwine sebep boldı. 

Misalǵa mektep oqıwshısı óziniń waqtın otırıp ótkeredi. Ol klastan-klasqa kóterilgen sayın háreket 

aktivligi tómenlep baradı. Bul bolsa onıń salamatlıǵı hám fizikalıq rawajlanıwına unamsız tásir kórsetedi. 

Bunday kemshilikti joytıw ushın balalardı jaslayinan baslap úzliksiz túrde dene tárbiyası hám sport penen 

shug’illandırıw kerek. Fizikalıq shınıǵıwlardıń bul forması dene tárbiyasınıń, tiykarǵı forması esaplanadı. 

Hár háptede eki ret dene tárbiyası sabaqları ótkeriledi. Olarda oqıwshılardı hár tárepleme rawajlanıwın 

táminleytug’in hár túrlı fizikalıq shınıǵıwlar izbe-izlik penen úyrenip barıladı. Balalardıń málim jasqa 

tiyisli qábiletine muwapıq túrde olar menen ótkeriletuǵın shınıǵıwlar tańlap alınadı. Bul shınıǵıwlar óz 

kúshi hám xarakterine kóre balalarda ol yamasa bul fizikalıq sapalardıń rawajlanıwına qaratılǵan boladı. 

Bunda shınıǵıwlardıń hádden tıs salmaqli hám quramalı bolmawina itibar beriw zárúr. Sonday qılıw 

kerek, ótkerilgen shınıǵıwlar balalar organizmine, olardıń júrek-qan tamır sistemalarına, nervlarına, nápes 

jolları hám organizmınıń basqa sistemalarına unamsız tásir kórsetpewi tiyis.  

Joqarıda aytılǵanlarǵa muwapıq túrde orta mektep jasındaǵı balalar ushın olardıń muskul kúshin 

rawajlandırıwǵa qaratılǵan shınıǵıwlar saylanadı. Bunday shınıǵıwlar organizmniń jaqsi ósip ketiwine 

alıp keledi. Úlken jasdaǵı balalar menen shınıǵıw ótkergende shıdamlılıqtı asıratuǵın shınıǵıwlardı 

orınlawdan aldın tezlikti asırıwshı shınıǵıwlar ótkeriledi, bul shınıǵıwlardan keyin bolsa kúsh-quwattı 

asıratuǵın shınıǵıwlardı orınlawǵa kirisiledi. Intensiv miynet bir az jeńillew jumıslar yamasa dem alıw 

menen almastırıp turıladı. Maksimal fizikalıq nagruzkalardı orınlawǵa az-azdan kirisiledi hám bunday 

sabaqlardan keyin organizmdi ózqalpine keltiretuǵin, tınıshlantıratuǵın jeńil fizikalıq shınıǵıwlar menen 

juwmaqlanadı. Bunnan kórinip turıptı ámeliy fizikalıq shınıǵıw arqalı balada miynet tárbiyası jaqsı 

rawajlanıp baradı [1-23]. 

Dene tárbiyasınıń maqseti shaxstı tıykarınan miynetke hámde Watan qorǵawına, Watanparwarlıqqa 

tárbiyalaw bolıp esaplanadı. Bul maxset mámleketimizde xalqtiń dene tárbıyasın ámelge asıratuǵın bárshe 

mekeme hám shólkemler ushın ulıwmalıq bolıp esaplanadı. Jámiyette paydalı miynet tárbıyalıq tárepten, 

salamatlastırıw tárepten de úlken áhmiyetke iye. Mektepte ratsional shólkemlestirilgen miynet protsessi 

densawlıqtıń hám fizikaliq rawajlanıwdiń bekkemleniwine tıykar boladı. Sonıń menen ashıq hawada 

ámelge asırılatuǵın awıl xojalıq isleri júdá paydalı esaplanadı. Mekteplerde islep shıǵarıw miynetine keń 

orın beriledi. Biraq, bul dene tárbıya hám sport shınıǵıwlarınıń áhmiyetin kemeytirmeydi. Miynet etiw 

processinde kóp ǵana túrleri bir qıylı bolıwı menen ajıralıp turadı. Bunda muskullerdiń tekǵana ayırım 

toparları qatnasadı. Fizikalıq shınıǵıwlar bolsa bárshe dene aǵzaları ushın paydalı tásir kórsetedi. 

Bunnan tısqarı arnawlı tańlanǵan shınıǵıwlar hámde sporttıń ayırım túrleri menen shuǵıllaniw yáki 

miynet iskerligin asırıw ushın zárúr bolǵan háreket tájriybeleriniń rawajlanıwına járdem beredi. Bul 

ámeliy fizikalıq tayarlıq dep atalatuǵın wazıypalar ishine kiredi hámde oqıwshılar qandayda bir kásipti 

tezrek iyelep alıwına járdem beredi, islep shıǵarıwdaǵı miynettiń sıpatın asıradı. Bul bolsa ulıwma 

alǵanda úlken ekonomikalıq áhmiyetke iye. Bunnan kórinip turıptı fizikalıq miynet penen birgelikte 

balaǵa aqılıy tárbıyasıda rawajlanıp baradı [2-27]. 
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Aqılıy hám fizikalıq miynet baylanıslıǵı máselesi tábıyǵıy ilmiy pánlerdiń izertlewleri tıykarında 

ullı rus alımları fiziologı I.M.Sechenov hám I.P.Pavlov tárepinen izertlengen. – ”Men barliq ómirim 

dawamında aqılıy hám fizikalıq miynetti súydim, kóbirek ekinshisin. Miyde payda bolǵan pikirdi sheshiw 

ushın aqılımdı qolım menen baylanıstırǵanımda ózimdi júdá  jaqsi sezetin edim”, - dep jazǵan edi ullı rus 

alımı I.P.Pavlov”. Háreket iskerligine yáki  miynetke tayarlawda dene mádeniyatı iskerliginin’ tıykarǵı 

sotsial nızamınıń hám onıń xizmet funktsiyasın kórsetedi. Bárshe sistemalarda bul óziniń manisin 

anıqlıǵın tiykarlaydı.   

Ayrım  alımlar  toparı dene mádeniyatı hám sport xızmet funksiyasına házirgi dáwir turmısındaǵı 

tıǵızlıqtı, qıyınshılıqlardı jumsatiwdan ibarat dep qaraydı. Olar házirgi zaman islep shıǵarıwı mexanikası, 

avtomatıkası, industriyası rawajlanıp kelgen psixik hám fizikalıq teń salmaqlılıqtı saqlaw ushın sportti 

tiykarǵı qural etip almaqshılar. Tuwrı, sport penen shuǵıllanıw ilmiy tájriybesi, granata ılaqtırıw hám 

basqalar  ámeliy ómirde áhmiyetke iye. Biraq bul menen dene mádeniyatı turmıslıq zárúriyatı ele aytarli 

sheklenbeydi. Eger sheklense, biz futbol hám basqa sport oyınları, gimnastika, shtanga menen 

atqarılatuǵın dene mádeniyatı  protsessindegi eń zárúrli shınıǵıwlar, tiykarǵı faktorlar, turmıslıq 

áhmiyetke iye emes, degen juwmaqqa keliwimiz múmkin. Tiykarı bolsa biziń dene mádeniyatı 

sistemamız bul shınıǵıwlardı" turmıs ushın zárúr" dep óziniń pedagogikalıq procesi quramınan 

shıǵarmaydı [2-28].  

“Hár qanday miynet - bul aqılıy, fizikalıq rawajlanǵanlıq. Eger aqılıy hám fizikalıq miynet 

arasındaǵı parıqtı ajıratsaq, birewinde tiykarǵı róldi miy, ekinshisinde muskuller ról oynaydı. Miydiń 

iskerligi muskullerdiń óz-ara iskerligine, muskuller iskerligi bolsa miydiń basqarıwı arqalı ámelge 

asırıladı”, - degen edi Chernishevskiy. Hámmege túsinerli, sportshı miynet sharayatinda kúshin únemli 

sarıplap baradı. Biraq sportshi sport shınıǵıwlarında iyelegen shaqqanlıq, shıdamlılıq, qisqa waqıt ishinde 

xal etiwshi qarar qabıl qıla alıw, ózine isenimli anıq atqarılatuǵın háreket sapaların rawajlandırıwǵa 

erisiw turmıslıq zárúriyat bolıp tabıladı. Dene mádeniyati maxseti miynetke hám Watan qorǵawǵa 

tuwrıdan-tuwrı jo’neltirilseg’ana, ol jaǵdayda mádeniyat arqalı iyelengen ilmiy tájriybe hám kónlikpeler 

rezervi kóp bolsa, kisi qolaysız jaǵdayǵa – armiyada bolsın qısqa waqıt ishinde tez beyimlesedi hám 

kerek bolǵan miynet iskerligin háreket texnikasın tez iyeleydi. Bizge belgili, shaqqan, kúshli, shıdamlı, 

tezligi hám iyiliwsheńligi jaqsı rawajlanǵan kisi jańa háreket iyelewde qıyınshılıqqa kem ushraydı. 

Ámelde saw bolsa degen menen háreket rezervi kem bolsa, ol kisinin’ organizmi kerek bolǵan háreket 

texnikasın áste ózlestiredi. Sebebi tez reaktsiya beralmaydi qabillaw protsessi, refleksi rawajlanbaǵan 

boladı. Sonıń ushında balanı jaslayınan dene tárbiya menen shuǵıllandırıp barıw, keleshekte jetik insan 

bolip jetilisiwine úlken fundamenti bolip tabıladı. Sonıń ushında mektepke shekemgi mekemelerde, 

baslanǵısh tálim mekemelerinde hám orta arnawlı tálim mekemelerinde dene tárbiya shınıǵıwlarınıń 

kompleksli túrde alıp barılıwı, azang’ı gimnastika, balalardi seyilge alip shig’iw, sportqa qızıqtırıw, 

sportqa baǵdarlaw bulardiń barlıǵı ózgezeginde joqarıda aytıp ótgenimizdey óz nátiyjesin bermey 

qaldirmaydi. 
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MAKTAB JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA SPORT OʻYINLARI 

 

B.A.Abduholiqov  

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 2-bosqich magistranti 

 

Mamlakatimizda ta‘lim tizimining barcha bosqichlarida o‘qitilayotgan fanlarning o’zlashtirilishin 

iyuqori sifat bosqichga ko‘tarilganligini ko‘rishimiz mumkin. Shu o‘rinda umumta‘lim fanlarining o‘quv 



48 

dasturlari shaxsni har tomonlama kamol toptirishga, ta’lim oluvchilarda bilim malaka ko’nikmalarni, 

saviyani shakillantirishga va ularning qobiliyatini rivojlantirishga qaratilgan bolish kerak (1). Maktabda 

jismoniy madaniyat boʻyicha oʻquv jarayonini tashkil etishda e'tiborga olinishi kerak boʻlgan muhim omil 

- bu oʻquvchilarning jismoniy mashqlarni turli shakllariga munosabati(2). Ilmiy-metodik adabiyotlarda 

oʻquvchilarning jismoniy tarbiya mazmuniga turlicha qiziqishlarini tavsiflovchi ma’lumotlar keltirilgan. 

Tadqiqot natijalariga koʻra, maktabda oʻrganiladigan sport turlari boʻyicha oʻquvchilar voleybol, suzish, 

futbol, harakatli oʻyinlar va boshqalarni hisobga olishlari aniqlandi.Yengil atletika va gimnastika kamroq 

jozibador deb topildi.Koʻplab tadqiqotlar natijalarini tahlil qilib, shuni xulosa qilish mumkinki, 

oʻquvchilarning turli xil mashqlar turlariga qiziqishi yosh va jins xususiyatlariga, jismoniy mashqlarning 

aholi oʻrtasida mashhurligiga, oʻqituvchining malakasiga va boshqa omillarga bog'liq (2). 

Oʻquv jarayonida maktab oʻquvchilarining 1-sinfdan 11-sinfgacha boʻlgan oʻquv materialini 

oʻzlashtirishning ilmiy asoslangan ketma-ketligiga rioya qilish kerak.Sog'liqni saqlashva uni 

mustahkamlash, tizimlar va tana funksiyalarini uyg'un rivojlantirish, sog'lom turmush tarzi va sportga 

doimiy qiziqish uyg'otish, mehnatsevarlik, oʻrganilayotgan jismoniy mashqlar turlari boʻyicha koʻnikma 

va malakalarnioʻzlashtirish muammolarini hal qilishda uzluksizlik zarur. Jismoniy tarbiya boʻyicha 

Davlat dasturida maktab oʻquvchilarining harakat tayyorgarligi, maktabning sport inshootlari, hududning 

ekologik sharoiti va boshqalardan kelib chiqqan holda, ommaviy sport turlari boʻyicha oʻqish uchun 

oʻquv materiali taklif qilingan. 

Mutaxassislarning fikricha, maktabda jismoniy tarbiya boʻyicha oʻquv-tarbiya jarayonini 

optimallashtirish uchun ularda ayrim sport turlarining elementlari ustunlik qilgan holda jismoniy 

madaniyat darslaridan foydalanish maqsadga muvofiqdir. 

Maktab yoshidagi o’quvchilarda qollaniladiganoʻyinlar koʻp qirrali jismoniy tarbiya muammolarini 

samarali hal qilish imkonini beradi, bolalarda koʻp harakatlarni eng tejamkor va maqsadga muvofiq 

bajarish qobiliyatini rivojlantirishga yordam beradi (4,5). 

Shu bilan birga, sport oʻyinlari beshinchi sinfdan boshlab (4) jismoniy tarbiya dasturiga kiritilgan, 

garchi kichik maktab yoshi texnik jihatdan murakkab harakatlarni oʻrganish uchun eng qulay davr 

hisoblanadi. Shu bilan birga, eng samarali usul –qat’iy tartiblashtirilgan mashq usullari bilan birgalikda 

oʻyn uslubi deb e'tirof etiladi, bu mashqlar texnikasini muvaffaqiyatli oʻrgatish va asosiy harakat 

qobiliyatlarini rivojlantirishga yoʻnaltirishga yordam beradi (6,7). 

Beshinchi sinfdan boshlab jismoniy tarbiya Dasturidasport oʻyinlarining toʻrtta (voleybol, 

basketbol, futbol, qoʻl toʻpi) elementlarini oʻrganishni belgilaydi va asosiy maktabda toʻrtta oʻyindan 

ikkitasini oʻrganish tavsiya etiladi (maktabning pedagogik jamoasi ixtiyoriga koʻra, sport bazasi, 

oʻqituvchining tayyorgarligi, oʻquvchilarning xohish-istaklaridan kelib chiqqan holda), 10-11 sinflarda 

esa - bitta. Dastur har bir sport oʻyini uchun majburiy harakat faoliyatlari sifatida shakllanishi kerak 

boʻlgan koʻnikma va malakalarni tavsiya qildi.Biroq, bizning fikrimizcha, Dastur mualliflari, bir 

tomondan, sport oʻyinidan qoʻshimcha oʻyin sifatida foydalanish mumkinligini, ikkinchi tomondan 

beshinchi oʻn birinchi sinflar, asosiy o’rganililadigan bo’lim sifatida hisobga olmagan.Keyin, Davlat 

dasturida oʻqituvchilarga har bir sport oʻyinini oʻrganishning ikkita ilmiy asoslangan variantini taklif 

qilish kerak, chunki maqsadga erishishda–oʻyin texnikasini shakllantirish kerak.Shubhasiz, asosiy 

maktabda ikkita oʻyin bir vaqtning oʻzida oʻrganilganda (butun oʻqish davri uchun har bir oʻyin uchun 

40-50 soat) bu haqiqiy emas. Har tomonlama eng samarali usulni taklif qilish maqsadga muvofiq 

koʻrinadi:  

- beshinchi sinfdan boshlab, mavjud didaktik tamoyillarning obyektivligiga asoslanib, faqat bitta 

(toʻrttadan) sport oʻyinini oʻrganish va natijada - oʻquvchilarga yetarlicha toʻliq bilim berish, bilim 

koʻnikma va malakalar, ularni ushbu oʻyinda qoʻllash qobiliyati shakllantirish. Dasturda mavjud boʻlgan 

qolgan oʻyinlarga kelsak, ularning elementlarini boshlang'ich maktabga kiritish metodologiyasi ilmiy 

asoslangan boʻlishi kerak (maktab oʻquv dasturida mavjud boʻlgan barcha sport oʻyinlarining rasmi, 

ulardan birini umumiy ta'lim yoki sport maktabida oʻrganish uchun motivatsiya yaratish bu 

yondashuvning maqsadga muvofiqligi shubhasizdir, chunki 6-9 yoshli har bir bola toʻliqroq tasavvurga 

ega boʻlishi kerak).Maktabgacha yoshdagi jismoniy tarbiya futbol, basketbol, xokkey, qoʻl toʻpi kabi 
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sport oʻyinlarining elementlarini oʻzlashtirishni ta’minlaydi, lekin boshlang‘ich sinflarda noma’lum 

sabablarga koʻra ular yoʻq, bu tizimlilik va izchillik tamoyiliga aniq ziddir. 

Sinfdan tashqari ommaviy sport ishlari jismoniy tarbiya va maktab sportining tarkibiy qismlaridan 

biri sifatida jismoniy tarbiya darslari bilan bog'liq. Uning mazmuni amaldagi jismoniy tarbiya oʻquv 

dasturlari bilan belgilanadi. Mashg'ulotlarni toʻg'ri tashkil etish bilan u bilimlarni chuqurlashtirishga, 

jismoniy tarbiya darslarida olingan koʻnikma va malakalarni shakllantirishga yordam beradi.Qoʻshimcha 

jismoniy tarbiya, sport musobaqalarida qatnashish oʻquvchilarning salomatligini mustahkamlash, 

jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, har tomonlama jismoniy rivojlanish imkonini beradi. 

Xulosa o’rnida aytish mumkinki, jismoniy tarbiya fani uchun foydalanilayotgan amaldagi 

dasturning mazmuni va undan foydalanish bo‘yicha yo’riqnomalarda asosiy etibor mavzularning ketma 

ketligiga va respublika bo’yicha bir hilligini ta’minlashga qaratilgan. Aslida dasturning mazmuni va 

uning bo’limlarini o’rgatishda dars vazifalarini tanlash, rejalashtirish va o’rgatish bilan bogliq bo’lgan 

jarayonlarni o’qituvchi amalga oshirishi kerak. Chunkidastur materiallarining o’rgatishni ta’minlash 

uchun muassasasidagi mavjud sharoit, hududning geografik joylashuvi va yana bir muhim jihat hudut 

aholisi orasida ommalashgan sport turlarini inobatga olish maqsadga muvofiq boladi. Shu bilan birga 

o’quvchilar orasida Olimpiya sport turlarini jumladan spo’rt o’yinlari (futbo’l, voleybol basketbil)ni 

ommalashtirish, ushbu sport turlaridan bolalar va o’smirlar spot maktablariga saralash va yo’naltirish 

masalalarini ijobiy hal qilishga keng imkoniyat yaratiladi. 
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DEN SAWLĺQ TÚSINIGINE ILIMIY  TÁRIYP 

 

K.Balmuratov 

Nókis mámleketlik pedagogikalıq institutı magistrantı 

 

Insannıń ómiri, onıń salamatlıǵı, organizminiń halatı onıń psixofiziologiyalıq potencialı (jumsaw 

dárejesinen) kólemine baylanıslı. Insan hár tárepleme jámiyetlik turmısta, yaǵnıy óndiriwshilik, 

jámiyetlik-ekonomikalıq, siyasiy, shańaraqta, ruwxıy-mádeniy, salamatlastırıw, oqıw tarawlarında onıń 

den sawlıǵınan kelip shıqqan halda qáliplesedi. 

Densawlıq túsinigin bir neshe túrde klassifikaciyalaw múmkin: 

1) Densawlıq-bul organizmde hesh bir nawqaslardıń bolmawı; 

2) Densawlıq- bul «norma» (tártip) túsinigi menen birdey túsinik; 

3) Densawlıq morfologiyalıq, psixologiyalıq, emocionallıq hám jámiyetlik-ekonomikalıq 

konstantalardıń bir pútinligi bolıp tabıladı 
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Bul keltirilgen anıqlamalardıń barlıǵı bir ulıwmalasqan túsinikti, yaǵnıy bir sóz benen organizmniń 

hár qıylı keselliklerden jıraq qarama-qarsı «norma»ǵa («tártipke») sinonim túsinik bolıp esaplanadı. 

Sonlıqtan «den sawlıq» túsinigin tómendegishe anıqlawǵa boladı: den sawlıq-bul insannıń birpútin 

fizikalıq, psixikalıq hám biologiyalıq jaqtan joqarı dárejedegi normal psixomatikalıq jaǵdayı bolıp 

tabıladı. 

Házirgi kúnde onıń funkcionallıq táreplerine qızıǵıtıwshılıq júdá keń tarqalǵan. Onıń ózgeshiligi 

sonnan ibarat, individ oǵan tán bolǵan biologiyalıq hám jámiyetlik funkciyaların ámelge asıra alıwshılıǵı 

bolıp, yaǵnıy jámiyetke paydalı qanday-da bir óndirislik miynetke uqıplılıǵı bolıp tabıladı. Bul 

qábiletlerdiń joǵalıp barıwı insan, onıń shańaraǵı hám jámiyet ushın áhmiyetli joǵaltıwlar bolıp júdá keń 

taralǵan. 

Densawlıqqa funkcionallıq tárepten qaraw «ámeliy jaqtan saw-salamat insan» túsinigi kelip 

shıqqan. Óytkeni, insane organizminde onıń miynet etiwine kesent etpeytuǵın patologiyalıq ózgerisler de 

bolıwı múmkin. Degen menen kóbinese organism qanday da bir isti orınlawda qansha joǵatıwlarǵa jol 

qoyatuǵını haqqında hesh bir oylap ta kórmeymiz. 

Qanday da bir nawqastıń kelip shıǵıwı negizinde 2 derek, sebep bolıp: insane organizminiń 

jaǵdayı, yaǵnıy «ishki negiz» hám sırtqı ortalıqtıń oǵan tásir etiw sebepleri. Sonıń ushın hár qanday 

keselliklerdiń aldın alıw ushın, yaǵnıy den sawlıqtıń bekkem turaqlılıǵın támiyinlewdiń eki jolı bar: sırtqı 

unamsız tásirlerdi joq qılıw yaki organizmdi sırtqı ortalıqtıń keri tásirlerinen qorǵana alatuǵın dárejede 

organizmdi shınıqtırıp (taplap) barıw. Birinshi usıl hesh bir mazmunga iye emes hám nátiyjesiz. Óytkeni 

insane jámiyette jasar eken, sırtqı ortalıq tásirinen júzege keliwshi hár qıylı arıwlardı keltirip shıǵarıwshı 

faktorlardı joǵaltıw imkaniyatına iye emes. 

Sonlıqtan ekinshi usıl júdá nátiyjeli bolıp, bunda insane ózin hár qıylı zıyanlı illetlerden qorǵaw 

menen bir qatarda qorshap turǵan ortalıqtıń keri tásirine qarsı tura alıwın támiyinlew ushın onı úzliksiz 

túrde shınıqtırıp (toplap) barıwı tiyis. Sonıń ushın organizmdi sırtqı tásirlerge beyimlestirip barıw - den 

sawlıqtıń qay dárejede salamat bekkemligin kórsetiwshi birden-bir ólshem bolıp tabıladı. 

Densawlıqtıń qanday eknligi insannıń ómiri dawamında onıń háreektlerinde kórinip turadı. 

Insannıń hár tárepleme háreketsiz epshilligi onıń den sawlıǵına tikkeley baylanıslı bolıp, onıń jasaw 

sharayatın turmıs tárizin belgilep ǵana qoymastan onı ilim, kórkem-óner, texnika, mádeniyat hám 

texnologiyanıń eń sońǵı jetiskenlerine hám óz waqtın (dem alıw wıqtın) qay dárejede mazmunlı 

shólkelestire alıw háreketlerin de kórsetedi. Bul jaǵdaydıń keri tásiri de bolıp, yaǵnıy insannıń jasaw 

tárizi, kúndelikli háreketsheńligi onıń miynet túri, tańlaǵan kásibi hám háreketleniw dárejesinen kelip 

shıǵadı. Bunday óz-ara tıǵız baylanıs densawlıqtı bekkemlew hám hár qıylı nawqaslıqlardıń aldın alıw 

imkaniyatın beredi. 

Insan salamatlılıǵı onı óz aldına qoyǵan maqsetlerine erisiwshi múmkinshilik jaratadı. Bul óz 

gezeginde jámiyettegi tarawlardıń rawajlanıwına, pútkil ekonomikalıq ósiw dárejesiniń joqarılap barıwına 

da alıp keledi. 

Densawlıq hám dene tárbiyasınıń rawajlanıw dárejesi kúshiniń sıpatın jaqsılaw dárejesiniń eń 

áhmiyetli sharayatı bolıp, onıń ósiw kórsetkishleriniń sannıń belgili bir tarawlarda qatnasıw imkaniyatın 

bahalap beredi. Sonlıqtan qanday-da bir kásipti tańlaǵanda insannıń tańlaǵan kásibine psixofiziologiyalıq 

jaqtan tolıq juwap beriw máselesi turadı. 

Densawlıq máselesi hár bir shaxsqa ǵana emes, pútkil jámiyetke júdá áhmiyetli másele bolıp 

tabıladı. Insannıń óz salamatlılıǵına, dene tárbiyası mádeniyatına bolǵan itibarı-onıń ulıwma 

mádeniyatınıń kórsetkishleri bolıp, den sawlıqtı saqlaw hám bekkemlep barıw insannıń jámiyet, kollektiv 

aldındaǵı valeologiyalıq minez-qulqı bolıp, bul arqalı jámiyettiń salamatlılıǵın saqlap barıw sıyaqlı 

adamgershilikti júkleydi. 
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JAS FUTBOLSHĺLARDĺ TOP PENEN HÁREKETLENIW UQĺBĺN  

JETILISTIRIW USĺLLARĺ 

 

Sh.Gulmanov  

Nókis mámleketlik pedagogikalıq institutı magistrantı 

Ózbekstanda futbol halqımızdıń súyikli sport túrlerinen biri bolıp esaplanadı. Sonıń ushın elimizde 

futboldı rawajlandırıw ushın bárshe sharalar qollanılmaqta. Ósip kiyatırǵan jas áwladtıń fizikalıq hám 

ruwxıy salamatlıǵın rawajlandırıw, salamat turmıs tárizine umtılıw hám sportqa mehir-muhabbattı 

sińdiriw barısında, shárt-shárayatlar jaratıp beriw, balalar massalıq sportıń awıllıq jerlerde 

rawajlandırıwǵa ayrıqsha itibar qaratıw. Watanǵa sadıqlıq keleshekke isenim bar nawqıran áwladtı 

tárbiyalaw zárúrligi kórsetilgen. 

Futbolda top tebiw eki usılda orınlanadı: tuwrı tebiw hám toptı aylandırıp tebiw. Bul tebiw usılları 

ulıwma maydandaǵı  oyınshılardıń hámmesi ushın tán nárse, demek usı usıllardı dárwazaǵa jollaw 

waqtıńda da paydalanıwǵa boladı. Biraq, toptı soqqı yamasa tebiwdi orınlawda, toptıń ushıw traektoriyası 

esapqa alınıwı kerek. Toptı tuwrı tebiw ámelin orınlaǵanda toptıń ushıw baǵdarı, toptıń awırlıq orayı 

yamasa  onıń jaqınnan ótiwi zárúr. Aylandırıp  tebiwde bolsa, top awırlıq orayınıń bir qansha shetten 

ótiwi kerek. İs júzinde joqarıda kórsetilgen barlıq usıllar  menen toptı durıs tebiwdi orınlawǵa boladı. Tek 

ayaq júziniń sırtqı  bólimi menen  toptı tebiwde biraz qıyınshılıqlar  payda bolıwı múmkin.  

Aylanba top yamasa toptı aylandırıp tebiwdi orınlaw ayaqtıń sırtqı tárepi menen jaqsı orınlanadı. 

Toptı tuwrı tebiwde, toptıń ushıw traektoriyasın, kúsh túsiw yamasa soqqı beriliw ornına baylanıslı 

boladı. Soqqı beriliw ornı gorizontal tegislik boylap,  toptıń orta bólimine  tuwrı kelse, onda top tuwrı 

jóneliste pásten ushıp baradı. Egerde soqqı beriw ornı gorizontal  oraydan  tómende bolsa, toptıń shıǵıw  

múyeshi ózgeredi.  Toptıń ushıw traektoriyası toptı aylandırıp tebiwdi orınlaǵanda bir qansha ózgeredi. 

Tebiwdiń baǵdarı toptıń awırlıq orayı noqatıńan Ótpeydi.  

Bul jaǵday toptıń bir qansha ushıwına alıp keledi. Qattı hám tez aylanıp  ushqan top hawa  

qarsılıǵına  ushıraydı hám onıń  baslanǵısh  yamasa dáslepki traektoriyasın ózgertedi. Máselen top 

vertikal kósher dógereginde aylanıp baratırǵan bolsa ushıw traektoriyası aylanıw tárepine qaray awadı.  

Qattı aylandırılǵan top, jerge tiyip qaytqannan keyin de baǵdarın ózgertedi. Traektoriyalıq top 

aylanǵan tárepke qaray qıysayadı. Toptıń ushıw traektoriyasın biliw, futbolshılar háreketiniń isenimli  

bolıwın arttırıwǵa  járdem beredi. 

Ayaqtıń ishki tárepi menen tebiw. Bul tebiw  usılı  tiykarınan qısqa hám orta aralıqtaǵı nıshanǵa 

yaǵnıy dárwazaǵa tebiwde orınlanadı. Sonday-aq bul usıl top jetkeriwlerde de qollanıladı. Top tebiw 

usılın  tańlap kóriwde juwırıw, top hám nıshana dárwaza bir sızıqta  jaylasadı bıraq, oyında bul jaǵday 

ózgeriwi de múmkin, sebebi oyınshı qarsılaslardı aldap ótiwden soń topqa  soqqı beriw jaǵdayına keledi. 

Toptı tebiwshi ayaqtı artqa tartıw, sońǵı juwırıw adımındaǵı artqa siltew esabınan orınlanadı. Tebiw 

háreketi sandı aldıǵa búgiw menen bir waqıtta tebiwshi ayaqtı sırtqa qaray burıwdan baslanadı. Tebiw 

waqtıńda ayaqtıńushı sırtqa qaray burılǵan, al topqa tiyiw ornı top ushatuǵın baǵdarǵa qaray tuwrı 

múyesh payda etken bolıwı kerek. Ayaqtıń  ushı sál kóterilgen bolıp, tebiw ayaqtıń  ishki tárepiniń ortası 

menen orınlanadı.  

Ayaqtıń  tebiw waqtıńdaǵı jaǵdayı, top tebiwdi  orınlaǵannan keyin de saqlanıp qaladı. Ayaqtıń 

ishki tárepi menen tebiwdi orınlaǵanda, topqa úlkenirek bólimi tiygenligi arqasında, bul tebiw usılı 

anaǵurlım anıq boladı. Biraq, tebiwshi ayaqtıń artqa tartılıwı maksimal dárejege jetpegeni sebepli, bul 

usılda tebilgen toptıń kúshi basqa usıllarǵa qaraǵanda kemisirek boladı. Usıldı úyretiw dáslep juplasıp 

islewde úyretiledi.  
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Usı usıl menen tebiw oqıw-shınıǵıwlarında hár bir juplasıp islewshiler arasında belgili aralıqtan top 

jetkeriwler orınlanadı. Keyin oyın shınıǵıwları, onnan soń tikkeley dárwazaǵa toptı jollaw arqalı 

bekkemlenedi. Ayaq júziniń ishki bólimi menen tebiw: 

Bul tebiw usılı qálegen aralıqtan dárwazanı nıshanǵa alıwda qollanıladı. Tebiwdi orınlawda top 

hám nıshanǵa 45
0
 múyesh payda etip juwırıladı. Múmkin bolǵan shetleniwler  30

0
-60

0
 qa deyin. Bul 

tebiw usılında tebiwshi ayaqtıń arqa tartılıwı maksimal dárejege jaqın boladı. Dizede sál búgilgen 

tayanısh ayaqtıń astıńıń sırtqı tárepi jerge qoyıladı. Gewde tayanısh ayaqqa qaray sál-pál awadı. Tebiw 

háreketi sandı búgiwden baslanıp, baltırdı keskin jazıp (tuwrılap) jiberiw menen tamamlanadı.  

Ayaq ushı páske qaratılǵan. Bul  tebiw usılı trenirovkalarda jariyma topların orınlaw, dárwazanı 

aldap tebiw shınıǵıwlarında úyreniledi. Ayaq tebiwiniń orta bólimi menen tebiwdi orınlaw texnikası, ayaq 

júziniń ishki tárepi menen tebiwge usap ketedi, bıraq, orınlaw shártleri azlı-kemli parq etedi.  

Tayanısh ayaqtıń tabanı toptıń qasına qoyıladı, bunda top penen ayaq teńlesedi. Tebiw háreketi 

dawamında top tayanısh ayaq halınan tebiledi. Top penen ayaqtıń jantasıw halı úlken ekenligi tebiwdi 

anaǵurlım anıq orınlawǵa múmkinshilik beredi.  

Juwırıp keliw, ayaqtı artqa tartıw hám tebiw bir tegislikte orınlanǵanlıǵı ushın háreket sisteması 

únemlik jaǵınan kerekliginshe isletiledi hámde basqa usıllarǵa qaraǵanda kóbirek kúsh penen tebiledi. 

Bul tebiw usılı júdá kúshli tebiwge hám dárwazaǵa toptı jollawda eń paydalı usıllardıń biri bolıp 

esaplanadı. 

Ayaq júziniń sırtqı bólimi menen tebiw aylandırıp tebiw waqtıńda kóp qollanıladı. Bul usıl 

trenirovkalarda jaqsılap úyrenilse, oyın waqtıńda júdá jaqsı payda beriw itimallıǵına iye. Ayaqtıń ishki 

tárepi menen orınlanatuǵın tebiw usılına uqsas bul tebiw usılı arnawlı diywaldı aldap tebiwde qollanıladı. 

Ayaqtıń ushı menen tebiw kútilmegende, tayarlıq kórmey atırıp-aq dárwazaǵa tebiw kerek bolǵanında 

qollanıladı. Járiyma maydan ishinde yamasa qálegen dárwazaǵa qashıq emes aralıqta dárwazaman 

kútpegende bul usıldı orınlaw, dárwazaman hám qorǵanıwshılardı bir qansha qıyın jaǵdayda qaldıradı. 

Házirgi zaman jámiyetindegi adamlardıń turmısında, sport áhmiyetli orında turadı. Xalıqtıń 

kúndelikli turmısınıń  ajıralmas bir bólegi bolıp alǵan sport, adamzat turmısında tariyxıy basqıshlar 

boyınsha qáliplesken, óziniń rawajlanıw dáwirinde hár tárepleme tiykarlanǵan qubılıs bolıp esaplanadı.  

Házirgi rawajlanıw dáwirindegi jámiyetti, sportsız, onıń adamlardı hár qıylı dárejedegi 

táshiwishlerge salatuǵın sport oyınlarısız kóz aldımızǵa keltiriw múmkin emes. Sebebi sport álle qashan 

adamlar turımısında eń bir tıyanaqlı orınlardı alıwǵa úlgerdi. 
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JISMONIY TARBIYA VA SPORT ORQALI TURMUSH TARZINI TARG‘IB 

QILISHNING NAZARIY VA METODOLOGIK USULLARI 

 

T.J.Jumabaev - stajyor o‘qituvchisi , S.X.G‘anijonov - talaba
 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  

 

Har bir millatning kelajagi o’z yoshlarining qo`lidadir. Qaysi bir xalqning yoshlari ma’nan zaif, 

jismonan kuchsiiz ulg`ayar ekan, bu davlatning ayni damda gullab yashnashi bekordir. Chunki, uning 

ertasi bo’lmaydi, huddi yo’li tugab borayotgan karvonga o’xshab qoladi. Hayotiy tajribalar shuni 

ko’rsarmoqdaki, hech narsa davlatni butun dunyoga sportchalik tez tanita olmaydi. Sport bilan 

shug’ullangan inson jismonan yetuk bo`lib yetishadi. Har qanday kasallikni yengishga o’zida imunitet 

hosil qila oladi. Shu nuqtayi nazardan yurtimizda ham juda katta sportga bog’liq islohotlar o’tkazilmoqda. 
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Yangi-yangi sport zallarining qurilishi, zamon talabidagi majmualarni xalqimiz ixtiyoriga topshirilishi va 

sport maydonchalarining yoshlar bilan to’layotgani so’zimizning isbotidir. 

Tobora sport insonlar xayoting ajralmas qismi bo’lib qolmoqda. Albatta, bizning ham yurtimizda 

sportni rivojlantrish davlat siyosati darajasiga  ko’tarilmoqda  va allaqachon O’zbekiston Prezidenti 

Sh.M.Mirziyoev tomonidan sportga oid qonunlar qabul qilingan. Besh yillik tariximizga yuzlanadigan 

bo’lsak, bu sa’y-harakatlarning samarasini ko’rishimiz mumkin. Ayni damda yurtimizda sportning har bir 

yo’nalishini rivojlantirishga alohida ahamiyat berilmoqda. Masalan, futbo’l boyicha har bir viloyatning 

o’zida akademiyalar tashkil etildi, suzish boyicha standart basseynlar qurildi, har bir maktab uchun katta 

kichik tenis kortlari va stollari tashkil etilmoqda. Hatto bizga kirib kelganiga hali hech qancha bolmagan 

(EMM) aralash jang sanati uchun ham  har bir viloyatda sport zallari shug’ullaish uchun topshirildi. 

Buning hammasi O’zbekiston kelajagini  sog’lom avlod bilan mustahkamlashdan iboratdir. Bizning 

sportchilar ham ushbu e’tibor va sharoitlarga yetarlicha javob qaytormoqdalar desak adashmagan 

bo’lamiz. Sababi qaysi sport turi bo’lmasin bizning sportchilarimiz dunyo arenalarida eng yuqori 

o’rinlarni egallamoqdalar. Boks, Tenis, Suzish, Qilichbozlik, Kurash, Yengil atletika, Og’ir atletika va 

boshqa sport turlari bo’yicha oxirgi besh yillikda O’zbekiston sportchilariga teng keladigani topilmayapti. 

Albatta biz buni yoshlarimizning Prezidentimiz Shavkar Mirziyoyevga rahmati va javobi deyishimiz 

mumkin. 

Yuqorida aytib o’tgan shart sharoitlar va keng ko’lamdagi islohotlarning barchasi xalqimizni 

jismoniy tarbiya va sport bilan shugullanishga da’vat etadi. Misol uchun, yoshlarimizni sportning futbol 

turi boyicha shug’ullanishi ularni jismonan baqquvvat kamol topishlarini taminlab beradi. Muhimi bola 

bo’sh vaqtini bema’ni ishlarga sarflamasdan, muntazam  mashg’ulatlar bilan band bo’ladi. Ota-ona 

bolasini doimiy nazoratda tutib borishi uchun ham qulaylik yaratadi. 

Eng muhimi O’zbekiston kelajagi bo’lmish oquvchi va talaba yoshlar darslardan bo’sh vaqtlarida 

sport bilan shug’ullanib mukammal shaxs sifati shakllanib boradi. Tan olishimiz kerakki bizning ham 

oramizda kompyuter oyinlariga qizqib, vaqtini bema’ni ishlarga sarflayotgan yoshlarimiz yo’q emas. 

Albatta, ularni bu yoldan qaytarib ma’nan yetuk, jismonan sog’lom qilib tarbiyalashamiz lozim. Har bir 

yosh O’zbekiston kelajagining ustuni ekanini unutmasligimiz kerak! 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 

1. SH.M.Mirziyoev, Milliy taraqqiyot yo‘limizni qat’iyat bilan boshqarib, yangi bosqichga 

ko‘taramiz. Asarlar to‘plami. “O‘zbekiston” T.:  2019 

2. Sh.M.Mirziyoyev. Buyuk kelajagimizni mard va olijanob halqimiz bilan birga quramiz / Toshkent: 

“Oʻzbekiston” NMIU, 2017. – 48 b. 

3. Gapparov Z.G. Sport psixologiyasijismoniy tarbiya instituti talabalari uchun darslik / Oʻz.Res 

oliy vaoʻrta maxsus ta’lim vazirligi.-Toshkent.:" Mexridaryo", 2011-345 

 

BOSHLANG‘ICH MAKTAB O‘QUVCHILARINING JISMONIY TARBIYASI 

 

B.A.Tleuov - o‘qituvchisi, R.Bazarbaev - talaba 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  

 

O`quvchilarning jismoniy tarbiyasi – jismoniy tarbiya sistemasining asosiy zvenolaridan biri 

hisoblanadi, negaki, maktabda mamlakatimizdagi hamma bolalar ta`lim oladilar. Jismoniy tarbiya maktab 

o`quv tarbiya ishining ajralmas qismi sifatida o`quvchilarni hayotga, ijtimoiy foydali mehnatga 

tayyorlashda etakchi  rol` o`ynashi lozim. 

Maktabdagi jismoniy tarbiyaga oid ishlar o`quvchilardan xavaskorlikni, tashabbuskorlikni, 

uyushqoqlikni talab qiladigan juda xilma-xil formalari bilan farq qiladi. Ular o`quvchilarda tashkilotchilik 

ko`nikmalari, aktivlik topqirlikni tarbiyalashga yordam beradi. Maktabdagi o`quvchilar jismoniy 

tarbiyasining asosiy vazifalari quyidagilardan iborat: 
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Sog`likni mustahkamlash, o`quvchilarni to`g`ri jismoniy rivojlanishiga va chiniqtirishga yordam 

beradi. Bu vazifa maktabdagi barcha jismoniy tarbiya va sport ishlarining eng muhimi hisoblanadi. U har 

bir o`qituvchining pedagogika kollektivning diqqat markazida bo`lishi kerak.  

O`quvchilik davri bolalarning tez o`sish va jismoniy rivojlanish davridir. Shuning uchun maktab 

o`quvchilarning jismoniy jihatdan normal rivojlanishi uchun iloji boricha ko`proq kuch sarflash kerak. 

O`quvchilar sog`ligini mustahkamlash va ular organizmini chiniqtirish avvalo jismoniy mashg`ulotlar 

jarayonida amalga oshiriladi. Bunda ko`pchilik mashg`ulotlar ochiq havoda o`tkaziladi, mashg`ulotlar 

usti yopiq binoda o`tkazilganda esa tegishli gigienik sharoit yaratiladi. O`yinlar, yugurish, sakrashlar, 

uloqtirish, chang`ida sayr qilish kabi mashqlar juda muhim ahamiyatga ega. Bunday mashqlar bilan 

shug`ullanishda katta muskul guruhlari rivojlanadi, nafas olish, yurak-tomir va organizmning boshqa 

sistemalari mustahkamlanadi. 

Maktab o`quvchilarining garmonik rivojlanishida qomat muayyan ahamiyatga ega. Barcha ichki 

organlarning to`g`ri holati va normal ishlashi qomat bilan bog`liqdir. Yuqorida sanab utilgan barcha 

tadbirlar, shuningdek qomatni yaxshilashga oid mashqlar bu muhim xususiy vazifaning bajarilishini 

ta`minlaydi. Sog`liqni mustahkamlash va organizmni chiniqtirishda tabiatning tabiiy omillaridan keng 

foydalaniladi. Maktab o`quvchilarining salomatligini yaxshilash vazifalarinn bajara borib, 

o`quvchilarning jismoniy mashqlar bilan sistemali va aktiv shug`ullanishlari haqida g`amg`o`rlik qiladi. 

2. O`quvchilarga jismoniy tarbiya va sportga oid maxsus bilimlar berish, ularga gigienik bilim va 

ko`nikmalarni singdirish. Bu vazifa o`quvchilarga jismoniy mashg`ulotlarning foydasi haqidagi, gigienik 

qoidalarga, shuningdek dasturda ko`zda tutilgan barcha jismoniy mashqlarni to`g`ri bajarish qoidalariga 

rioya qilish xaqidagi zarur bilimlarni berishdan iborat. Bularning xammasi bolalar sog`lig`ini 

mustahkamlashga, ularning gigiena qoidalarini bilishlari va ularga amal qilishlariga bevosita daxldor 

bo`lib, bunga maktab, jamoatchilik hamda
 
bolalarning uzlarining birgalikdagi harakati bilan erishiladi. 

Bolalar jismoniy mashqlar va ularnn bajarish haqidagi bilimlarini jismoniy tarbiya darslarida va 

sinfdan tashqari mashg`ulotlarda oladilar. Olingan bilimlar bolalarning mashg`ulotlarga yaxshi, ongli 

munosabatda bo`lishlariga yordam beradi. 

3. O`quvchilarda harakat malakalari va ko`nikmalarini shakllantirish va takomillashtirish, yangi 

harakat turlariga va harakat faoliyatiga o`rgatish. Maktabning jismoniy tarbiya dasturi mazmuni shunday 

tuzilganki, o`quvchilar jismoniy tarbiya darslarida, uyda, jismoniy tarbiya to`garaklarida va sport 

sektsiyalarida muntazam shug`ullanib, yurish, yugurish, uloqtirish, tirmashish, muvozanat saqlash kabi 

xayotiy zarur harakat ko`nikmalarini sistemali tarzda egallay boradilar. Bundan tashqari, bolalarni 

bevosita amaliy xarakterga ega bo`lmagan turli mashqlarga o`rgatib borish zarur. Bolalarga o`yin uchun 

kuproq imkon berish kerak. Chunki o`yinlarda harakatlarning xilma xil boyligi ochiladi. Sanab o`tilgan 

barcha tadbirlar bolalarning har tomonlama jismoniy rivojlanishiga, ularni mehnatga tayyorlashga yordam 

beradi. 

4. Yoshga muvofiq ravishda asosiy harakat sifatlarini (kuch, tezkorlik, epchillik, chidamlilik va 

boshqalar) rivojlantirish. Tezkorlik, kuch, epchillik va chidamlilik xar bir kishi uchun zarur bo`lgan 

sifatlardir. Ular bolalarda harakat ko`nikmalarining shakllanishi bilan uzviy bog`liqdir. Jismoniy 

mashqlarni qisqa yoki uzoq vaqt davomida turli sur`atda, turli murakkabliklar bilan o`tkazish yuqoridagi 

sifatlarning rivojlanishiga yordam beradi. 

5. Botirlik, qat`iylik, intizomlilik, kollektivlik, do`stlik va o`rtoqlik hissini, madaniy hulq 

ko`nikmalarini, mehnatga va ijtimoiy mulkka munosabatni tarbiyalash. Jismoniy tarbiyaning butun 

jarayoni bunday qimmatli axloqiy va irodaviy sifatlarni tarbiyalashga yordam beradi. Kupchilik jismoniy 

mashqlar (balandlikka sakrash va balandlikdan sakrash, tusiqlar osha sakrash, muvozanat saqlash), o`yin 

harakatlari (o`rtog`iga yordam berish va uni qutqarish, jamoa muvaffaqiyati uchun shaxsiy fidoyilik 

ko`rsatish) dovyuraklik va do`stlik hislarini tarbiyalashga yordam beradi. Jismoniy mashqlarni o`rganish 

va egallashda, o`yinda qoidalarni bajarishda qiyinchiliklarni engib o`tish qat`iylik, intizomlilikni 

tarbiyalashga yordam beradi. Bolalarning sport maydonchalari qurilishi va remontida, sport jihozlarini 

yasashda, mashg`ulot joyini sarishta qilishda baholi qudrat ishtirok etishlari mehnatga, ijtimoiy mulkka 

munosabatni, jamoatchilik hissini tarbiyalashga yordam beradi. 
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6. Turganda va yurganda qomatni to`g`ri tutish ko`nikmalarini shakllantirish. Qomatni to`g`ri 

shakllantirish murakkab va uzoq davom etuvchi jarayondir. Shunday ekan, bu sohada ijobiy natijalarga 

erishish uchun bola o`tirganda, tik turganda, yurganda qomatini to`g`ri tutishi haqida g`amho`rlik qilish 

zarur; jismoniy mashqlarni keng qo`llanish kerak; jismoniy tarbiya darslari mazmuniga albatta qomatni 

yaxshilashga oid mashqlarni, mashg`ulotlargacha, tarbiya minutlarini, zaryadkani kiritish, o`quvchilarga 

uyga tegishli vazifalar berish kerak. Jismoniy tarbiya dasturiga qaddi-qomatni shakllantirishga oid 

maxsus mashqlar kiritilgan. 

7. O`quvchilarda jismoniy tarbiya va sport bo`yicha muntazam mashg`ulotlarga barqaror qiziqish 

va ko`nikmalarni tarbiyalash. Maktabning vazifasi bolalarni faqat maktabdagina emas, balki uyda xam 

jismoniy mashqlarni sistemali ravishda bajarishga odatlantirib borishdan iboratki, bu mashg`ulotlar 

ularning turmushiga mustahkam kirib borsin va bir umr odatiga aylanib qolsin. Bu muxim vazifani 

amalga oshirish uchun bolalar bilan olib boriladigan barcha mashg`ulotlarni jonli, o`rganiladigan 

materialning mazmuni va formasini qiziqarli, hayajonli qilish, mashg`ulot raxbarining samimiy 

muomalasi ostida o`tkazish, shug`ullanuvchilar uzaro dustona hamkorlik qilishlari uchun sharoit yaratish 

zarur. 

8. O`quvchilarga tashkilotchilik malakalarini singdirish, jamoatchi jismoniy tarbiya aktivini 

tayyorlash. Maktabda ommaviy jismoniy madaniyat va sport ishlarini muvaffaqiyatli olib borish, 

jismoniy tarbiya darslari hamda sinfdan tashqari mashg`ulotlarni tulaqonli o`tkazishda o`quvchilar 

jismoniy tarbiya aktivining o`qituvchiga doimiy yordami zarur. Bu vazifani bajarish uchun o`quvchilarga 

uz urtoqlari bilan o`yinlar tashkil etish va o`tkazish, guruhaviy mashg`ulotlar paytida mashqlar namoyish 

qilish hamda o`tkazish, o`qituvchiga mashg`ulot joyini hozirlashga yordam berish, uncha katta bo`lmagan 

guruhni boshkarish, musobaqalarga hakamlik qilish topshiriladi. Sinflarda o`quvchilar orasidan jismoniy 

tarbiya tashkilotchilari, sport sektsiyalarida jamoa sardorlari, guruh boshliqlari saylanadi. 

 

Adabiyotlar: 
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2. K.Mahkamjanov, R.Salomov, T.Rasulov «Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi», Toshkent 

2003. 

3. Abdumalikov R. Abdullaev A. Xalq milliy o`yinlari mazmunida ma`naviyat masalalari. T.: 

1995.14 b.  
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РОЛЬ И ЗНАЧЕНИЕ ПОДВИЖНЫХ ИГР В ОТБОРЕ ДЕТЕЙ  

ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ВОЛЕЙБОЛОМ 

 

И.Аллаяров  

Стажёр-преподаватель Нукусский филиал Узбекского государственного университета 

физической культуры и спорта 

 

Престижность высоких спортивных достижений, обострение конкуренции на крупнейших 

международных соревнованиях, а также закономерный процесс смены поколений спортсменов 

определяют на современнoм этапе необходимость совершенствования основ спортивного отбора и 

подготовки перспективной молодежи.  

Возникает необходимость научного поиска новых подходов, эффективных средств и 

методов, использование которых позволило бы оптимизировать процесс отбора и подготовку 

одаренных юных волейболистов.Многие ученые, специалисты сходятся во мнении, что наиболее 

эффективным средством отбора детей в командных игровых видах спорта, являются подвижные 

игры .  
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В подготовке юных волейболистов все большее применение находят подвижные игры. Это 

вызвано тем, что новички не могут быстро овладеть основными техническими приёмами, игра в 

волейбол для них на первых порах непосильна. Здесь и оказывают неоценимую пользу подвижные 

игры, направленные на развитие физических качеств и совершенствование элементов техники. 

Дети, принимаемые в секцию волейбола, с учетом пола, возраста, степени подготовленности 

делятся на 3 группы: группа начальной подготовленности 11-12 лет, подростковая 13-14 лет, 

младшая юношеская 15-16 лет. Центральное место в отборе занимает определенные способности к 

успешному овладению навыками игры в волейбол. В процессе комплектования учебных групп 

можно выделить три этапа. На первом этапе проводится большая агитационная работа с целью 

вызвать у детей интерес к занятиям волейболом, каждый кандидат подвергается тщательному 

изучению состояния здоровья, условий жизни, интересы, отношения родителей к занятиям 

спортом. Второй этап представляет собой систему испытаний и наблюдений с целью получить 

данные, по которым можно было бы судит о способностях к успешному овладению навыками 

игры в волейбол. На третьем этапе в процессе обучения детей технике и тактике игры проверяется, 

насколько быстро происходят овладение техническим приемам и тактическим действиям.  

По тому как ведут себя занимающиеся в игре, можно судить о развитии у них быстроты 

реакции, ловкости, сообразительности для успешных занятий по волейболу.Применяются 

эстафеты с разнообразными заданиями,в которых требуются быстрота реакций в сочетании с 

быстротой перемещений и другими действиями: «День и ночь», «Вызов»,»Попробуй унеси», 

«Салки», «Охотники и утки», «Защита крепости», «Борьба за мяч», «Мяч ловлю» «Пионербол» 

(играют двумя и четырьмя мячами). 

В играх с элементами силовой борьбы, как правило, развиваются выносливость и ловкость. 

Тренеру важно включать в игры больше упражнений, направленных на увеличение силы 

сгибателей и разгибателей тех конечностей, которые слабее развиты» Тяги в круг, «Переноска 

раненых», «Гонка тачек», «Кто дальше», « Кто сильнее «, «Не задень мяч», «Кто устоит», 

«Перетягивание каната», «Бой петухов», «Регби». 

В целом прыгучесть зависит от силы мышц выполняющих отталкивание, от быстроты их 

сокращения, от правильности координации движений, степени владения техникой и способности 

спортсмена мобилизовать свои силы в едином, концентрированном как бы взрывном усилии. Надо 

отметить, что в первую очередь прыгучесть зависит от уровня развития силы и быстроты. Для 

развития прыгучести применительно такие игры, как «Удочка», «Зайцы в огороде», «Чехарда», 

«Прыжки по кочкам», «Бой петухов», «Гонка паровозов», «Эстафета с прыжками», «Прыжки через 

препятствие». Поскольку упражнения для развития быстроты выполняются в предельно быстром 

или около предельном темпе, им по характеру соответствуют игры с активным соревнованием 

двух сторон «Охотники и утки», «Борьба за мяч», «Скакуны», «Совушка», «Море волнуется», 

«Слушай сигнал», «Третий лишний», «Выбей мяч», «Вызов» и.т.д. Эти же игры применяются для 

воспитания реакции на движущейся объект и быстроты реакции, что важно в волейболе. 

Дети с хорошими показателями в указанных испытаниях, как правило, быстрее осваивают 

технические приемы и тактические действия и успешнее действуют в игре, предпочтение следует 

отдавать детям, которые имеют лучшие антропометрические данные, особенно ростовые. 

Подвижные игры  

в силу присущих им особенностей являются методом комплексного совершенствования 

двигательной деятельности. 

 

Используемые литературы: 
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II SEKCIYA. DENE TÁRBIYASĺ HÁM SPORTTĺ ǴALABALĺQ RAWAJLANDĺRĺW 

ARQALĺ ZĺYANLĺ ÁDETLERGE QARSĺ IMMUNITETTI QÁLIPLESTIRIWDIŃ 

ILIMIY-PEDAGOGIKALĺQ BAǴDARLARĺ 

 

TAMAKI CHEKISHNING SOG‘LIQQA ZARARI 

 

R.S.Reymbaeva - b.f.n., A.A.Yakupbaev, G.M.Еrnazarova 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 

 

Tamaki chekish odam organizmiga ta’sir qiladimi? So‘zsiz ta’sir qiladi. Odam papiros chekkanda 

tamaki tutini bilan nafas oladi, o‘pkaga O2 o‘rniga CO2 (karbonat angidrid) gazi borib qonga o‘tadi, 

organizmdagi moddalar almashinuvini buzadi, bunday xolat o‘z navbatida organizmning kislorod 

tanqisligiga sabab bo‘ladi. Tamaki tarkibidagi ammiak namlik ishtirokida o‘pka al’veolalari 

(xujayralarida) ishqor – nashatir spirtiga aylanadi. Bu ishqor o‘pkaning shilliq qavatini ta’sirlab 

chekuvchida bronxit kasalligini keltirib chiqaradi. Buning oqibatida o‘pkaning turli yuqumli 

kasalliklarga chidamligi kamayadi. Olimlar ma’lumoticha sil kasalligiga duchor bo‘lganlarning 90 foiz 

chekuvchilardir. Tamaki tarkibidagi koncerogen moddalar chekuvchilarda saraton (rak) kasalligini 

keltirib chiqaradi. Tamaki tarkibidagi nikotin kuchli zahar hisoblanadi. Nikotinning 0,1 grammi odamni 

o‘ldiradi. Bu doza 20 dona papirosda saqlanadi. Agarda chekuvchi har kuni 20 dona papiros cheksa 30 

yil mobaynida 200 ming dona papiros chekadi, bu (160 kg) tamaki degani. 

Bunday miqdordagi papiros tarkibida 800 g nikotin bo‘ladi. Chekuvchi bir kunda odamni 

o‘ldiradigan miqdordagi nikotinni yutadi. Lekin bu nikotin oz – oz miqdorda organizmga kiradi. Nikotin 

birinchi navbatda nerv sistemasini zaharlaydi. Uzoq muddat papiros chekkan odamlarning qo‘llari 

qaltiraydi, nafas olishi qiyinlashadi, o‘xtin–o‘xtin yutaladilar, ko‘ngli ayniydi. Nikotin simpatik va 

parasimpatik nerv sistemalariga ta’sir etadi. Bemorda dastlab yurak tez–tez qisqaradi, qon bosimi ortadi, 

periferik qon tomirlarida spazma, yurakning toj tomirlarida kengayish hollari sodir bo‘ladi. Qonda 

nikotin moddasini ko‘payishi tufayli bemorda infarkt kasalligi kelib chiqadi. Tamaki tutini bronxlarni 

keskin toraytirib yuboradi, so‘ng kengaytirib yuboradi. Chekish tufayli odamning xotirasi susayadi, 

odam ozib ketadi. Yosh o‘smirlarni chekishi tufayli bola o‘sish va rivojlanishdan orqada qoladi, urug‘ 

hujayralarda o‘zgarishlar sodir bo‘ladi, jinsiy ojizlik kelib chiqadi. 

Tamaki chekuvchilardan oskarbin kislota, furosemid, geparin esterogenlarning ta’sir etish kuchi 

kamayib ketadi. Shuning uchun, chekuvchilarda qon bosimi, qandli diabet, yurak ishemiyasi, 

oshqozonning yara kasalligi, nafas kasalliklarini davolashni qiyinlashtiradi. Nikotin buyrak usti bezi 

funksiyasiga juda salbiy ta’sir etadi. Bundan tashqari nikotin arteroskleroz kasalligini zo‘rayib ketishiga 

sabab bo‘ladi. 

Surunkali chekish orqa miya funksiyalariga salbiy ta’sir etadi. Bu jinsiy ojizlikka sabab bo‘ladi. 

Ayniqsa, yosh qizlarni papiros chekishni barcha a’zolariga zararli ta’sir etadi. Chekuvchi qizlar 

rivojlanishdan orqada qoladi tez–tez kasallanadilar, xayz ko‘rish buziladi. Surunkali chekish qiz bola 

xusnini buzadi, qiz bola erta balog‘atga etadi. Chekuvchi ayollar tez qariydilar. yuzlariga ajin 

tushadi yuz terisining rangi o‘zgaradi.Chekuvchi ayollarning 30 foizida Bazedov kasalligi taraqqiy 

etadi. Shuni aytish kerakki, chekmaydiganlar chekuvchilar yonida turishi tufayli chekuvchilardagi 

kasalliklar chekmaydiganlarda ham hosil bo‘lishi mumkin chunki chekmaydiganlar passiv chekuvchilar 

hisoblanadilar. Ko‘p tekshirishlardan ma’lum bo‘lishicha qon ivishi jarayonini tezlashtrib yuboradi. 

Periferik tomirlarda arterosklerozni kuchayishi natijasida oyoq qon tomirlarida  kasalliklarning kelib 

chiqishiga sabab bo‘ladi. Bemor oyoq bo‘g‘inlarida og‘riq sezadi, keyinchalik yurolmay qoladi. 

Nikotin oshqozon shirasini ajralish va uning kislotaligini izdan chiqaradi chekish jarayonida 

oshqozon tomirlari torayadi, oshqozonning shilliq qavati yallig‘lanadi. Chekuvchilarda sezish 

organlarining faoliyati izdan chiqadi. Chekuvchida asta sekin rang ajratish qobilyati pasaya boradi, u 
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dastlab yashil so‘ng qizil va sariq ranglarni ajrata olmay qoladi. Ko‘pgina chekuvchilarda eshitish 

sezgirligi kamayadi. Chekish tufayli quloqda nog‘ora parda qalinlashadi, eshitish suyakchalarining 

hajmi kichiklashadi. 

Hozirgi vaqtda ko‘pgina chekuvchilarning yoshi 20 – 30 da bo‘lib yosh oila qurgan bo‘ladilar. 

Shuning uchun, chekuvchi ota – onalar birinchi navbatda o‘z bolasiga zarar etkazadi. Chekuvchi 

onaning bolasi ham passiv chekuvchi bo‘lib qoladi.  

O‘smirlar kattalardan berkitib chekkanda papiros tutini bilan ko‘proq zararli moddalar o‘pkaga 

o‘tar ekan. Papirosni tez chekkanda o‘pkaga ikki marta nikotin o‘tishi isbotlangan. Chekuvchi o‘smirlar 

organizmi jismoniy va psixik rivojlanishdan orqada qoladi. Maktab bolalarining papiros, nos chekishi 

hech qanday odob, axloq normalariga to‘g‘ri kelmaydi. Bola qancha yosh chekishga urinsa uning 

papiros, nosni chekishni shunchalik tashlash qiyin bo‘ladi. CHekuvchi odamlarda ishchanlik qobilyati 

past bo‘ladi. Chekuvchilar atrof muhitni musaffoligini buzadilar, havoni zaharlaydilar. 

Tamaki chekuvchilarni davolash. Papiros chekishni davolash murakkab masala bo‘lib, bu 

narkomaniyaning klassifikaciyalaridan biri hisoblanadi. Papiros chekishning asosiy mohiyati odam chekib 

jismoniy va ruhiy yengil tortishidan iborat. Nikotinli narkomaniyaning 3 ta stadiyasi bo‘ladi: 1 – Turmush 

bilan bo‘g‘liq, 2 – o‘rganib qolish, 3 – ruju qilish 

1. Stadiyada odam bir kunda beshta papiros chekadi. Bunda organizmga nikotin qabul 

qilinmaslikdan qiynalmaydi. 

2. Stadiya – doimo chekish (bir kunda 5 – 15 ta papiros chekiladi) papirosga jismoniy 

bog‘lanib qoladi. O‘rtacha abstinenciya vujudga keladi, ichki a’zolar biroz shikastlanadi. CHekishni 

tashlaganda odam sog‘ayib ketadi. 

3. Stadiya – chekishga abstinenciya yuqori bo‘ladi, abstinenciya og‘ir bo‘ladi, jismoniy 

bog‘liqlik yuqori daraja bo‘ladi. (bir kunda 1 – 1,5 pachka papiros chekiladi) naxorga chekish odat 

qilinadi. Ovqatdan so‘ng va kechasi ham chekiladi. Ichki a’zolar anchagina shikastlanadi, nerv tizimi 

ham zaharlanadi. 

P.Andux (1979) dori bilan davolashni mexanizmi jihatdan uch guruhga bo‘ladi. 

Almashtiruvchi yoki o‘rnini bosuvchi terapiya, bunda nikotin o‘rnini bosuvchi dorilar beriladi. 

Bunday dorilarga lobelin, cititon, pilokarpin, tabekis, gamibazik, vitamin B guruxi, C vitaminlardan 

ukol qilish. 

Bu preparatlarda vegetativ nerv tizimiga ta’sir etib narkomaniya xolatini kamaytiradi. Odamning 

chekkisi kelmaydi. Bu maqsadda sigareta o‘rnini bosuvchi turli xil rezina saqichlardan foydalanish 

mumkin. 

Simpatik terapiya. Simpatik terapiyaga uyqu, og‘riq qoldiradigan tinchlantiradigan preparatlar 

kiradi (brom, volerian). Bu preparatlar chekuvchilarda psixik buzilishlarni yo’qotadi. 

Aversion terapiya. (salbiy shartli reflekslarni hosil qilib, papirosga nisbatan jirkansh tuyg‘usini 

hosil qilish) Aversion ta’sir etuvchi preparatlarga lyapis sut achitqili kumush, tanin eritmasi, glicerin, 

kallagoral, apomorfin, emetin, termopsis o‘ti, mis nitrat eritmalari, cink eritmasi kiradi. Nomlari 

keltirilgan preparatlar nikotinga nisbatan jirkansh xissi hosil qiladi. Masalan, 0,5% li lyapis eritmasi 

bilan og‘izni chayqash tamakiga nisbatan jirkanshni hosil qiladi. Bu preparatlar ta’sirida chekuvchi, 

chekishni tashlaydi. Bulardan samaraliroq preparatlarga tamaki o‘rnini bosuvchi preparatlar hisoblanadi. 

Bularga lyubesil, citizin va boshqalar kiradi. Nikotin o‘rnini almashtirish bilan nikotin ochligini 

kamaytiriladi. 

Keyingi vaqtlarda O‘zbekiston FA Bioorganik institutida olingan anabazin gidroxlorid yaxshi 

natija bermoqda. Bir dona tabletka bitta papiros o‘rnini bosadi. Shuning uchun, dastlab bir sutkada 20–

25 tabletka ichiladi. So‘ng kamaytirib borilib, bir sutkada bitta tabletka ichish kifoya qiladi. 20 kundan 

keyin 10 kunda bitta tabletka ichish yetarli. Davolashning to‘liq kursi 30 kun davom etadi. Ijobiy 

natijaga erishilmasa 2–4 xaftadan so‘ng yana qaytariladi. 

Nina sanchish bilan davolash mumkin. 
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Bundan tashqari organizmga apomorfin yuborib, shartli refleks hosil qilish usuli ham mavjud. 

Gipnotik ishontirish yo’li bilan chekishga nisbatan jirkansh tuyg‘usini hosil qilish mumkin. Gipnoz 

ko‘pchilik chekuvchilarda yaxshi samara beradi. Gipnoz bilan papirosni tutinini, unga qarashga nisbatan 

jirkansh hosil qilib, chekuvchida ko‘ngil aynishi og‘izda achishish, qusish xolatlari vujudga keladi. 

Gipnoz seansi xaftada bir, oy mobaynida 3–4 marta qaytariladi. 

Bundan tashqari gipnopsixoterapiya usuli ham qo‘llaniladi. Psixoterapiya chekuvchini ongli 

ravishda chekishni tashlashga ishontirish. Men papiros chekmasam o‘zimni sog‘lom xis etaman, 

yaxshi nafas olaman, yuragim sog‘lom, nafasim qismayapti deb chekuvchi bir necha marta qaytarib 

o‘zini ishontiradi. “Papirosni ko‘rish menda ko‘ngil aynish, bosh aylanishini hosil qiladi” deb qaytaradi. 

Shuningdek, guruh psixoterapiya ham qo‘llaniladi. Chekuvchi davolanishda faol jismoniy harakat, sof 

havoda sayr qilish, suzish, yugurish, autogen terapiya ham yaxshi natija beradi. 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ ВАРИАБЕЛЬНОСТИ СЕРДЕЧНОГО РИТМА 

У ПОДРОСТКОВ ПОД ВЛИЯНИЕМ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 

 

Г.К.Ильясова - доктор философии биологических наук 

Нукусский филиал Института переподготовки и повыщения квалификации 

специалистов по физической культуре и спорту Республики Узбекистан 

 

Актуальность. Состояние вегетативных функций находится в непосредственной 

зависимости от уровня двигательной активности, которая, в свою очередь, является необходимым 

условием поддержания нормального функционального состояния человека. 

Оценку влияния физических нагрузок на темпы роста, развития и формирования пропорций 

тела производят методом сравнений спортсменов и людей, не занимающихся спортом. Однако в 

разные виды спорта отбираются лица с неодинаковым телосложением и уровнем биологической 

зрелости. К сожалению, большинство исследователей изучают в основном развитие двигательных 

качеств и навыков, оставляя без внимания морфологоические особенности организма. Тем не 

менее, у юных спортсменов морфологические признаки на этапе углубленной тренировки 

занимают одно из главных мест.  

В процессе улучшения физической подготовленности повышается эффективность работы 

сердечно-сосудистой системы и системы вентиляции, увеличивается мощность аэробных и 

анаэробных процессов энергообразования, происходят становление произвольной двигательной 

функции, оптимизация метаболизма и увеличение силы мышц. В основе возникновения как 

одномоментных, так и долговременных физиологических сдвигов лежит формирование нового 

уровня функционирования вегетативной нервной системы. Именно поэтому состояние 

вегетативной регуляции является определяющим фактором в процессе развития адаптации 

организма к физической нагрузке. 

Материал и методы исследований. В обследовании принимали участие 150 школьников в 

возрасте 11-14 лет, из них мальчиков – 86 (57%), девочек 64 (43%).  Все подростки на момент 

обследования были практически здоровы, имели средний уровень физического развития и 

занимались физической культурой в различных спортивных секциях на территории своего 

проживания. У всех обследуемых подростков проведен анализ возрастной динамики физического 

развития (масса тела и ростовые показатели). Обследование проводилось в здравпунктах и 

учебных кабинетах. Для исследования отбирались подростки, не болевшие последние две недели 

и не состоящие на диспансерном учёте. 

Подростковый возраст является тем периодом индивидуального развития человека, когда в 

силу разной скорости развития физиологических систем могут появляться функциональные 

отклонения в деятельности сердца. В процессе возрастного развития функциональные изменения 

могут исчезать или приводить к возникновению ряда заболеваний сердечно-сосудистой 

системы.Измерения артериального давления проводилось с учётом возрастных поправок на 
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стандартную манжетку. Частота сердечных сокращений подсчитывалась на лучевой артерии за 

одну минуту.  Кроме того, вычислялись основные гемодинамические показатели. 

Результаты и обсуждение. 

Адаптационные возможности растущего организма, а именно подросткового возраста во 

многом определяются состоянием симпато-парасимпатического баланса. Функции дыхательных 

путей находятся под нервным контролем: через блуждающий нерв и ацетилхолин оказывается 

парасимпатическое влияние - стимулируется бронхоспазм и повышается секреция мокроты; 

симпатические нервы и адреналин вызывают расслабление гладких мышц бронхов и снижение 

секреции мокроты. Хроническое воспаление дыхательных путей приводит к дисбалансу их 

симпатической и парасимпатической иннервации. 

С возрастом артериальное давление увеличивается и к завершению периода полового 

созревания приближается к уровню взрослых. Согласно исследованиям многих авторов, у 

спортсменов может наблюдаться несколько сниженное артериальное давление, чем у 

нетренированных людей, что подтверждают наши данные. 

Исследуя подростков в возрасте 11- 14 лет, занимающихся различными видами спорта при 

выполнении ими повышающейся нагрузки, нами установлено, что показатели центральной 

гемодинамики во всех группах испытуемых увеличиваются с повышением мощности и 

продолжительности работы. Исключение составляла нагрузка, при которой обозначились границы 

периода врабатывания и устойчивого состояния. По данным ЧСС возраст не оказывает 

значительного влияния на хронотропную реакцию сердца, а вот показатели ударного и минутного 

объемов крови находятся в зависимости от возрастных особенностей испытуемых. В 11 и 14 лет 

различные виды спорта не оказывают влияния на сердечную деятельность. Только типы 

зависимости от физической нагрузки связаны с занятиями различными видами спорта. 

На следующем этапе работы мы попытались проанализировать, как изменяются 

вегетативные регулирующие влияния разных уровней на артериальное давление и частоту 

сердечных сокращений после физической динамической нагрузки.  

По итогам проведения физической нагрузки выявлено, что реакция сердечно-сосудистой 

системы у подростков с различным уровнем двигательной активности отличается. Особенно это 

выражается в изменении величин ЧСС, АД. Вероятно, именно эти гемодинамические показатели 

наиболее чувствительны к воздействию физических нагрузок. Достоверные различия этих 

показателей в основном наблюдались только в конце учебного года, поэтому можно говорить о 

наибольшей их чувствительности к долговременным физическим нагрузкам и наименьшей их 

устойчивости во времени в подростковом периоде. 

У подростков с высоким уровнем двигательной активности по ряду гемодинамических 

показателей отмечается более экономичная работа сердечно-сосудистой системы. У их 

сверстников с низким уровнем двигательной активности высокие значения изучаемых показателей 

свидетельствуют о более выраженном напряжении сердечно-сосудистой системы в переходной 

подростковый период. Отметим также, что у подростков, занимающихся спортом (как у 

мальчиков, так и у девочек) отмечается снижение величин гемодинамических показателей, тогда 

как у их сверстников, не занимающихся спортом, данные показатели либо не изменяются, либо 

имеют тенденцию к увеличению. Видимо, регулярные физические нагрузки оказывают 

положительный стимулирующий эффект на функцию сердечно-сосудистой системы. 

Особенности гемодинамики в рассматриваемом нами возрасте определяются, прежде всего, 

нейрогуморальной перестройкой и интенсивными ростовыми процессами. При этом важно учесть, 

что критический период онтогенеза сопровождается напряжением состояния сердечно-сосудистой 

системы. Известно, что по мере взросления уровень АД и других показателей гемодинамики 

повышается, а показателей ЧСС снижается. Подобную тенденцию отмечают авторы, исследования 

которых были проведены на подростках в других регионах.У подростков более старшей 

возрастной группы (13-14 лет) выявлена зависимость значений артериального давления и частоты 

сердечных сокращений от режима двигательной активности. Так, у подростков, занимающихся 
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различными видами спорта, значения данных показателей ниже, чем у нетренированных 

сверстников - школьников. Высокие значения артериального давления у школьников – 

неспортсменов свидетельствуют о напряжении в работе сердечно-сосудистой системы. 

Таким образом, изучение кардиореспираторной системы с помощью комплекса 

неинвазивных методов исследования привело нас к заключению, что данную систему можно 

рассматривать как эффекторное звено функциональной системы высшего порядка, 

обеспечивающую адаптацию организма к различным функциональным нагрузкам. При этом 

эффекторная структура функциональной системы характеризуется постоянными изменениями 

степени участия составных функциональных элементов и особенностями их сочетания.  

Физиологическими детерминантами эффекторной части функциональной системы 

являются: инотропная, хронотропная, сосудистая и дыхательная реакции, участие которых зависит 

от функциональных нагрузок. При активномортостазе в компенсаторно-адаптационных реакциях 

принимает участие целый комплекс кардиореспираторных функциональных элементов, среди 

которых нельзя выделить ведущий фактор в адаптации.  

При нагрузках большой мощности наблюдается снижение прироста сердечного выброса, 

который компенсируется в зависимости от возраста спортсменов одной из реакций 

кардиореспираторной системы: внешним дыханием, кровообращением или газообменной 

функцией. По преобладающему характеру отдельных реакций со стороны органов 

кровообращения и дыхания выделены типы адаптации кардиореспираторной системы.  

Таким образом, по итогам проведения исследований подростков при физической нагрузке 

выявлено, что реакция сердечно-сосудистой системы у них с различным уровнем двигательной 

активности отличается. Следовательно, при выполнении функциональных нагрузок 

повышающейся мощности наблюдаются сложные адаптивные взаимоотношения 

кардиореспираторных показателей, проявляющиеся в многообразии различных вариантов 

реагирования и это зависит от возрастно-половых особенностей, вида спорта и мощности 

нагрузок. 
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Hazirgi waqıtta Aral teńiziniń suwınıń qurıwı teńiz jaǵalawındaǵı ıqlımnıń birden ózgeriwine 

sebepshi bolıw menen birge, ol jerdegi ishimlik suwdıń, azıq-awqatlardıń sapasınıń ózgeriwine sebepshi 
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boldı. Nátiyjede teńizge jaqın jaylasqan aymaqlarda adamlardiń jasawı ushın qolaysız bolǵan ekstremal 

ekologiyalıq jaǵday payda boldı. 

Qan tamırlarındaǵı qannıń ózgeriwsheń basımı - qan basımı dep ataladı. Basimniń kólemi júrektiń 

jumısı, tamırlar sistemasına túsiwshi qanniń muǵdari, oniń periferiyaǵa aǵiw tezligi, tamırlar diywaliniń 

qarsılıǵi, qanniń jabisqaqliǵi, tamirlardiń elastikligi menen aniqlanadi. Eń joqari basim aortada boladi. 

Qanniń tamirlari boylap háreketleniwi nátijesinde oniń basimi da páseyip baradi. Iri arteriyalar hám 

venalarda qan aǵimina kórsetilip atrǵan qarsiliqlar onsheli úlken emes, sol sebepli olarda qan basimi aste 

aqirin páseyip baradi [1].  

Qan basiminiń sezilerli kemeyiwi arteriolalar hám kapillyarlarda gúzetiledi, sebebi olarda qan 

aǵimina kórsetilip atrǵan qarsiliq eń úlken. Qan aylaniwsistemasinda qan basimi ózgeredi. Qarinshalar 

sistolasi waqitińda qan aortaǵa kúsh penen aydaladi, bulwaqitta qan basimi eń joqari boladi. Bul eń joqari 

basim sistolik yaki maksimal basim deyiledi. Bul jaǵday júrekten iri tamirlarǵa sistola waqitinda onnan 

periferiyaǵa aǵip ketip atrǵan qannan kóp hám úlken muǵdardaǵi qan kiritiledi hám nátijede joqaridaǵi 

júzege keledi. Júrektiń bosasiw fazasinda (diastola) arterial basim páseyedi hám diastolik yaki minimal 

basim júzege keledi. Sistolik hám diastolik basimlar arasidaǵi parqpuls basimidep ataladi. Puls basimin 

ólshemi qansheli kem bolsa, sistola waqitinda júrek qarinshasinan aortaǵa sonsha qan aydaladi. Adamniń 

jelke arteriyasinda sistolik basim 110-125 mm.sin.úst. teń bolsa, diastolik basim bolsa 60-85 

mm.sin.úst.teń boladi. Jas balalarda qan basimi er jetken adamlardaǵa qaraǵanda keskin dárejede pás. 

Bala qansha jas bolsa, ondaǵi kapillyarlar túri sonsha úlken boladi hám qan tamirlariniń júzesi sonsha 

úlken boladi, demek qan basimi da sonsha pás boladi. Jańa tuwilǵan balaniń maksimal basimi 76 

mm.sin.úst. ge jaqin, minimal basim bolsa 40-50 mm.sin.úst.teń, jas úlkeyiwi menen arteriya tamirlariniń 

kóndeleń kesimi júzesine qaraǵanda tarayiwi sebepli qan basiminiń asiwi gúzetiledi. 

6-7 jasqa shekem bolǵan balalarda júrektiń ósiwi qan tamirlariniń ósiminen artta qaladi, keyingi 

dáwirlerde bolsa ásirese jinisiy jetiliw dáwrinde júrektiń ósiwi tamirlardiń ósiwinen ústin boladi. Bul 

jaǵday qan basimi dárejesinde óz sáwleleniwin tabadi, ayirim waqitlari óspirimlik gipertoniyasi dep 

ataliwshi basim gúzetiledi, bul bolsa júrektiń aydawshi kúshi salistrmali tar qan tamirlari tárepinen 

kórsetilip atrǵan qarsiliqqa ushiraydi, dene massasi bolsa, bul dáwirde quramalı dárejede artadi. Qan 

basiminiń bunday kóteriliwi ádette waqitinsha xarakterge iye. Biraq óspirimlik gipertoniyasi waqitińda 

fizikaliq júklemelerdi dozalawda júda abayli boliw talap etiledi. 50 jastan keyin maksimal basim 130-145 

mm sinap ústinińe shekem asiwi múmkin. Salamat adamlardaqan basiminiń ólshemi turaqli ráwishte bir 

qiyli uslap turiladi. Qan basimi kúshli fizikaliq jumis islegende kóteriledi. Qaysidur qan basiminiń 

kóteriliwine alip keliwshi túrli emotsional jaǵdaylar arterial basimdi kóteriliwine júdá kúshli tásir 

kórsetedi. Qan basimdi turaqliliǵin táminlewde nerv sistemasiniń roli júdá áhmiyetli [2, 3]. Qan basimin 

ólshemin aniqlaw áhmiyetli diagnostik áhmiyetke iye bolǵanliǵi sebepli meditsina ámelyatinda keń 

qollanilmaqta hám paydalanilmaqta. 

Qan basimi boyinsha, ul balalarda sistolik arterial basimi barliq jas (12-15 jas) larda usi jastaǵi 

Rossiya standart kórsetkishlerinen tómen ekenligi aniqlandi. Diastolik arterial qan basimi 12, 13 hám 15 

jasli óspirimlerde standartlardan pás, 14 jaslilarda standart kórsetkish penen teń boldi (1-2-kesteler). 

1–keste  

Qaraqalpaqstan respublikasi jagdayinda mektep oqıwshılarinıń arterial qan basimi 

kórsetkishleri 

jasi Ul balalar Qiz balalar 

Sis.Art.Basim Dias.Art.Basim Sis.Art.Basim Dias.Art.Basim 

12 107,417±10,620 63,707±8,279 107,404±10,847 63,642±8,408 

13 109,229±11,120 65,428±8,469 108,774±11,234 65,232±8,646 

14 111,220±11,670 67,026±8,645 109,896±11,554 66,665±8,861 

15 112,732±12,087 68,332±8,789 111,233±11,930 68,039±9,066 
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Qiz balalardiń sistolik arterial basimi da normadan tómen ekenligi, biraq diastolik arterial basimi 

derlik norma menen bir qiyli ekenligi aniqlandi (1-2- kesteler).  

 2–keste  

Arterial qan basimi boyinsha Rossiya standart kórsetkishleri 

jasi Ul balalar Qiz balalar 

Sis.Art.Basim Dias.Art.Basim Sis.Art.Basim Dias.Art.Basim 

12 107,417±10,620 63,707±8,279 107,404±10,847 63,642±8,408 

13 109,229±11,120 65,428±8,469 108,774±11,234 65,232±8,646 

14 111,220±11,670 67,026±8,645 109,896±11,554 66,665±8,861 

15 112,732±12,087 68,332±8,789 111,233±11,930 68,039±9,066 

 

Kórip turǵanimizday, nátiyjeler Rossiya standart kórsetkishlerinen biraz tómen ekeligi bayqaldi. 

Buǵan sebep, Aral teńiziniń quriwi aqibetińde júzege kelgen qolaysiz ortaliq bolip esaplanadi. Aral 

teńiziniń quriwi aqibetińde júzege kelgen qolaysiz ortaliq Qaraqalpaqston Respublikasinda jasawshi 

jaslarǵa ǵana emes, bálkim xaliqtiń barliq qatlamina unamsiz tásir kórsetti. Aral teńizinen teńiz suwiniń 

puwlaniwi hám kúshli samal aqibetinde hár jili atmosferaǵa 0,1-0,5 mln tonna duz kóteriledi. Hazirgi 

waqittagi gúzetiwler boyinsha shań duz boranlari jilina 13- 23 mln tonnaǵa shekem basqa bahalawlar 

boyinsha bolsa 40 dan 150 mln tonnaǵa shekem túsedi. Atmosferaniń pataslaniwi 6-7 márte asqan [4, 5]. 

Solay etip aqirǵi jillarda júrek qan tamir hám dem aliw sistemalariniń akseleratsiyasi gúzetiledi. 

Dene massasi tikkeley awqatlaniw dárejesine, organizmniń túrli keselliklerge turaqliliǵina, jasaw jeriniń 

sanitar jaǵdayina hám basqa faktorlarǵa baylanisli. Demek, fizikaliq rawajlaniw biologiyaliq nizamlarǵa 

boysinsa da, sotsial shárayatlarǵa baylanisli. Ámiwdarya rayoni shárayatińda antropometrik 

tekseriwlerdiń ótkeriliwi alip barilmaǵan. Bizdiń tekseriwlerimiz nátiyjelerine kóre Qaraqalpaqstan 

respublikasi shárayatinda orta mektep jasindaǵi oqiwshilardiń antropometrik kórsetkishleriniń 

formalaniwi ádebiyatlarda kórsetilgen normalardan tómen ekenligi aniqlandi. Nátijelerdi basqa 

ekologiyaliq, geografiyaliq shárayatta jasawshi balalar menen salistirǵanda, júrek-tamir kórsetkishleriniń 

ayrimlari parq etiwi múmkin.  
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Sportchilarimiz sog‘lom, barkamol bo‘lishi va yuqori natijalarga erishishi uchun ham albatta to‘g‘ri 

ovqatlanishga e’tibor bermoqlari lozim. Buning uchun har bir sportchi bir kun davomida sarf qilgan 
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energiyasini, bo‘y uzunligini, tana vaznini, jinsini shu bilan birgalikda iqlim sharoitini va milliy 

an’analarni hisobga olmog‘i darkor.  

Turli mamlakatlarda har bir millatning o‘ziga xos urf-odatlari, milliy taomlari mavjud. Butun 

dunyoda salomatligimiz uchun foydali bo‘lgan taomnomalar yaratish uchun izlanishlar olib borilgan va 

hozirgi vaqtda ham davom etmoqda. Izlanishlardan biri Garvard jamoat sog‘liqni saqlash maktabi 

tomonidan taklif etilgan sog‘lom ovqatlanish piramidasi bo‘lib, bunda sog‘lom ovqatlanishning asosiy 

prinsiplarining sxematik ko‘rinishi tasvirlangan. Ushbu piramida Jahon Sog‘liqni saqlash tashkiloti 

tomonidan sog‘lom ovqatlanishning negizi sifatida tavsiya qilingan. Piramidaning asosini jismoniy 

harakatlar darajasi va vazn nazorati tashkil etsa, keyingi bosqichini ho‘l mevalar, sabzavotlar, kartoshka 

va non mahsulotlari egallaydi. Undan yuqori qavatida go‘sht, sut, tuxum va baliq mahsulotlari tashkil 

etib, eng yuqorigi qavatini shakar, shirinliklar, tuz hamda yog‘lar tashkil qiladi. 

Ovqatlanish piramidasi. 

 
Piramidaning asosini jismoniy harakatlar darajasi tashkil qilsa, albatta har bir sportchi 

mashg‘ulotlar davomida sarflagan energiyasi darajasini bilmog‘i zarur va shu sarf bo‘lgan energiya 

o‘rnini oziq-ovqatlar hisobidan to‘ldirishi kerak bo‘ladi. Shuni hisobga olgan holda ovqatlanish 

piramidasining keyingi qavatini ho‘l mevalar va sabzavotlar tashkil qiladi. Sportchi mashg‘ulotlar 

davomida juda ko‘p uglevodni sarflaydi. Meva va sabzavotlar sportchiga uglevod bilan birga juda ko‘p 

vitamin va mineral tuzlarni taqdim etadi. Kun davomida sportchi 700-800 g atrofida meva va 

sabzavotlarni iste’mol qilishi shart. Meva va sabzavot sharbatlari mashg‘ulotlardan so‘ng ko‘p vaqt 

o‘tmasdan iste’mol qilinadi. Non va non mahsulotlari 600 g atrofida, kartoshka 500 g atrofida pishirilgan 

holda tavsiya qilinadi. 

Ovqatlanish piramidasining keyingi bosqichini asosan oqsillar tashkil qiladi. Go‘sht, sut, tuxum, 

baliq, dukkaklilar va yong‘oq mahsulotlari oqsilga boy bo‘lish bilan birga, almashinmaydigan 

aminokislotalar, A vitamini, B guruh vitaminlariga, makro va mikroelementlariga ham boydir. 

Sportchilarimizning tana vazni ortishi uchun aynan mana shu oqsillar zarur. Sportchilarga kun davomida 

baliq yoki tvorog kabi mahsulotlar 100 g atrofida tavsiya qilinadi. 

Ovqatni kunning ma’lum vaqtida iste’mol qilish-bu shartli reflekslar xosil bo’lishiga imkon 

yaratadi ham da o’z navbatida organizmni ovqar qabul qilishga tayyorlaydi. Nonushta va tushlik, kechki 

ovqatlar oralig’idagi vaqt 5-6 soatni tashkil etishi, agarda uyqudan oldin ovqatlanish ishtiyoqi bo’lsa 

kamida 2-3 soat oldin taom qabul qilish kerak. 

Sutkada 4 mahal ovqatlanishda uning taxminan 25% i birinshi nonushtaga, 15% i ekkinshi 

nonushtaga, 35% i tushlikka, 25% i kechki ovqatga tug’ri kelishi lozim. 



65 

Sportchilarimizning sog‘lom va baquvvat bo‘lishlari, tana vazn ko‘rsatkichlari iste’mol qilayotgan 

ovqat tarkibiga bog‘liq. Ovqatlanish piramidasi yordamida murabbiylarga to‘g‘ri va sog‘lom 

ovqatlanishni o‘qitish yosh sportchilarimizning kelgusida komil, yetuk va malakali mutaxassis bo‘lib 

shakllantirishlarini ta’minlaydi. 
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 

 

Dolzarbligi: O’zbekiston Respublikasi har jabhada kundan kunga rijovlanib bormoqda. Buning 

isbotini barchada sohalarda ko’rishimiz mumkin. Misol uchun; ta’lim tarbiya, ilm – fan, turli xil 

texnologiyalar va ishlab chiqarish sohalarini aytishimiz mumkin. Bundan tashqari,Respublikamizda 

jismoniy tarbiya va sportga  alohida e‘tibor qaratilib, ularni rivojlantirish va ommaviylashtirish ustuvor 

yo‘nalishlardan biri sifatida qaralmoqda. “Yosh avlodning ijodiy va intellektual salohiyatini oshirish va 

ro‘yobga chiqarish, bolalar va yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ularni jismoniy 

tarbiya va sportga keng jalb etish muhim ahamiyat kasb etmoqda” (1). 

Bugungi kunda nafaqat sog‘lom sportchilarga balki jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarga 

ham mamlakatimizda e‘tibor qaratilmoqda. “Hozirgi kundagi ma’lumotlarga qaraganda, nogiron kishilar 

tibbiy tekshiruvlardan o‘tishi holatlari kamroq uchraydi va nogironligi bo‘lgan kishilarning chorak qismi 

zarur tibbiy xizmatdan bahramand bo‘lish imkoniyatiga ega emas” (2). 

Jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarni sog’lomlashtirish va yashash tarzini yaxshilash uchun 

turli xil ishlar olib borilmoqda. “Davlat nogironlar turmush faoliyatining cheklanganligini baholash 

asosida ularning ijtimoiy yordam hamda himoya chora tadbirlariga bo’lgan ehtiyojlari hisobga olinishi 

ta’minlanishini, nogironlarni reabilitatsiya qilish va ijtimoiy himoya qilishning qonun hujjatlarida nazarda 

tutilgan turlaridagi dasturlar amalga oshirilishi yuzasidan zarur chora tadbilar ko’rilishini kafolatlaydi”(3). 

Nogiron talabalar orasida ularni reabilitatsiya qilishga qaratilgan tadqiqotlar olib borilmoqda. 

Jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarning funksional holatini aniqlash va ularning holatiga munosib 

ravishda sog’lomlashtirish tadbirlarini olib borish masalasi dolzarb muammolardan biri hisoblanadi. 

Tadqiqotning maqsadi: Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional 

holatini aniqlash va ularga munosib ravishda sog’lomlashtirish ishlarini  olib borishda tavsiyalar berish 

Tadqiqotning vazifalari:  
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Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional holatini aniqlash uchun 

skibinskiy sinamasini o’tkazish 

Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional imkoniyatidan kelib chiqgan 

holatda turli xil sog’lomlashtirish ishlarini olib borishda tavsiyalar berish 

Tadqiqot usullari: ilmiy -uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik tajriba va 

matematik- statistik tahlil usullaridan foydalanilgan 

Tadqiqotni tashkillashtirish:Tajriba O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining 

jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarining o’quv – mashg’ulot jarayonida o’tkazildi. 

Tadqiqot natijalari va uning muhokamasi: O’tkazilgan tadqiqotlarda nogiron talabalarning 

funksional imkoniyatini baholash masalasi muhim ekanligini  inobatga olgan holda talabalar o’rtasida 

skibinskiy sinamasi o’tkazildi.  

Skibinskiy indeksi 

F.I.SH Tinch holatdagi 

1daq PULS 

Nafas ushlab 

turish vaqti 

O’TS 

1.Po’latov Qudrat 72 25 sek 3 

2.Alimova Naima 108 20 sek 2.5 

3.Shohmurodov Shuxrat 76 50 sek 4.5 

4.Allaberganova Munira 78 30 sek 1.5 

5.Sotvoldiyev Oybek 96 27 sek 3 

6.Po’latov JAmoliddin 78 27 sek 3 

7.Asilova Gulnora 108 29 sek 2 

8.Xudayberganov Jaloliddin 97 23 sek 2.5 

9.Tashanov Umarali 102 40 sek 3.5 

10.Qosimov Farrux 108 25 sek 3 

11.Kichikov Kamron 90 28 sek 2.5 

12.Asilov Umid 79 21 sek 3 

13.Alimova Maftuna 108 32 sek 2.5 

 

Jismoniy imkoniyati cheklangan talabalar orasida skibinskiy indeksini o’tkazdik. Skibinskiy 

indeksi odamning yurak qon tomir va nafas tizimlari funksional zaxiralarini aks ettiradi. Skibinskiy 

indeksini hisoblash uchun yurak qisqarish soni, nafasnu ushlab turish vaqti va o’pkaning tiriklik sig’imi 

hisoblanadi. 

O’tkazilish jarayoni: 

Bunda jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarning tinch holatdagi yurak qisqarish soni, nafasni 

maksimal darajada ushlab turish vaqti va o’pkaning tiriklik sig’imi o’lchanadi. 

Olingan natijalar tahlili: 

Olingan natijalar shuni ko’rsatadiki bunda 3ta talabaning ko’rsatkichlari normal holatda, 4tasiniki 

qoniqarli holatda va qolgan talabalarning ko’rsatkichlari qoniqarsiz holatda ekanligini ko’rishimiz 

mumkin. 

Xulosa: xulosa qilib shuni aytishimiz kerakki, o’quvchilar ko’proq aerob zonada mashg’ulot olib 

borishlari kerak. Amputant talabalar yordamchi mashqlardan foydalangan holda, zaif ko’ruvchi talabalar 

esa yordamchi vositalardan foydalanib siklli davriy mashg’ulotlar olib borishlari kerak. Serebral falagligi 

bo’lgan talabalar esa mashg’ulot jarayonida koptok, shar va boshqa sport anjomlaridan foydalansa 

maqsadga muvofiq bo’ladi. 

 

Adabiyotlar: 

1. O’zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M. Mirziyoyevning 2018-yil 5- martdagi “Jismoniy 

tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora tadbirlari to’g’risidagi 

“ PF-5368- sonli Farmoni. 

2. O’zbekistonda nogironligi bo’lgan bolalar va kattalar ahvolining tahlili. UNICEF - 2019. 
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3. O’zbekiston Respublikasining 2020-yil 15-oktabrdagi O’RQ-641-sonli “Nogironligi bo’lgan 

shaxslarning huquqlari to’g’risidagi” Qonuni. 

 

ALKOGOLNI ORGANIZMGA ZARARLI TA’SIRI VA UNING ASORATLARI 

 

R.Reymbaeva - b.f.n., R.Еrnazarova, A.Patullaeva 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 

 

Ko‘pgina spirtli ichimliklar uzum vinosi va pivodan tashqari hammasi spirtga suv va turli 

narsalar qo‘shib tayyorlanadi. Spirtli ichimliklarning zaharliligi undagi sivush yog‘larni tarkib bilan 

bog‘liq bo‘ladi. Uyda tayyorlangan spirtli ichimliklarning tarkibida bir yarim foizgacha zaharli 

moddalar bo‘ladi. 

Etil alkogoli (etakol, etil spirti, uzum spirti) tiniq, keskin maxsus xidli suvda va organik 

eritmalarda yaxshi eriydigan moddadan iborat. Spirt ko‘kish rang berib yonadi. Meditsinada tashqi 

a’zolarni antiseptik moddasi sifatida ishlatiladi. 

Etanol shilliq qavatlar, terini ta’sirlaydi, u tez so‘rilib qonga o‘tadi. Og‘iz bo‘shlig‘ini biroz 

qizartiradi va so‘lakni ko‘p ajratadi. 

Qabul qilingan alkogol oshqozon ingichka ichakning boshlang‘ich qismidan so‘rilib qon orqali 

butin organizmga tarqaladi. 

Alkogolni u yoki bu organga kirishi organni qon bilan ta’minlanishini yaxshilaydi. Masalan, 

bosh miyaning qon bilan taminlanishi, oyoq, qo‘llarni qon bilan taminlanishiga nisbatan 16 marta yaxshi 

bo‘ladi. Shuning uchun alkogolni ko‘p qismi bosh miyaga boradi. Alkogol bosh miyaga borishi miya 

hujayralarini buzadi, so‘ng boshqa hujayralarga borib ularning faoliyatini buzadi. 

Bosh miya hujayralariga bunday kuchli ta’sir etishining sababi nerv hujayralarini tarkibida spirtda 

yaxshi eriydigan (lipidlar) ko‘p bo‘ladi. Nerv hujayralariga o‘tgan spirt ularning reaktivligi va ish 

qobilyatini pasaytiradi. 

Agarda bolali ona 50 g spirtli ichimlik ichsa bola uchun juda xavfli, chunki alkogolning 25 foizi 

ona sutining tarkibida bo‘ladi. Bolani nogiron qilib qo‘yish uchun shuning o‘zi yetarli. 

Spirtli ichimliklarni ko‘p istemol qilish modda almashinuvini buzadi: oqsil, uglevod, yog‘, 

vitaminlar almashinuvi buziladi. Alkogolizm psixik kasalliklarni kelib chiqishiga sabab bo‘ladi. Ota–

onasi ichadigan oiladagi bolalar yomon o‘qiydi, psixik stress xolatlar tufayli bola kechasi siyib 

qo‘yadigan, nevroz, yoki tutilib qoladi. Xronik alkogolizm eng ko‘p 20–22 yoshda (31,4 foiz) va 23–26 

yoshda (40,4 foiz) yoshda uchraydi. 

Spirtli ichimliklarni birinchi marta ichib, bunga bog‘lanib qolish 13–14 yoshdan, ba’zi hollarda 7–8 

yoshdan boshlanadi. Bunday bolalar oilada, mehmondorchilikda vinoni ichib mazasini ta’tib ko‘rishdan, 

ichkilikka o‘rgana boshlaydi. Oilada o‘smirga ichishga ruxsat berildimi alkogolizm boshlanadi. Ayollarni 

alkogolni ko‘p ichishi oilani buzilishiga, ajrashishga sabab bo‘ladi. Ayollarda erkaklarga qaraganda tezroq 

rivojlanadi alkogolizm bilan kasallangan ayollarda, kayfiyatni tushishi, hayotdan qoniqmaslik, 

psixopatiya, antisocial xulq paydo bo‘ladi. Ayollar mastlik xolatida boshqa odamni o‘ldirishga o‘ziga 

shikast yetkazishga, turli yuqumli kasalliklarga chalinishga moil bo‘ladilar. 

Spirtli ichimliklar ichadigan ayollarda keyinchalik o‘lik, chala, jismoniy va psixik kamchiliklari 

bor bola tug‘iladi. 

Ba’zan kam aql, turli kamchiliklarga ega, ortiqcha barmoqlari bor, yuragi parog bolalar ham 

tug‘ilishi mumkin. SHuningdek, psixoz, nevroz, tutqanoq kasalliklari ham alkogolizm bilan bog‘liq. 

Spirtli ichimliklarni ko‘p ichish tufayli nafas kasalliklari, ko‘pincha sil kasalligi kelib chiqadi. 

Qon bosimi, yurak ishemiyasi, miokard infarkt kasalliklarining 62 foizi alkogolizm tufayli kelib 

chiqadi. Alkogolni uzoq tizimli ichish tufayli jigar kasallanadi, jigar cirrozi kelib chiqadi. Bu 

kasalliklarning 60 foizi o‘lim bilan tugaydi. Alkogoliklarda ko‘pincha qizilo‘ngach, yoki og‘iz bo‘shlig‘i 

raki vujudga keladi. 
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Alkogoliklarning 90 foizi oshqozon gastiriti, kasalliklarga uchraydi. Alkogolni ko‘p ichish turli 

xuquqbuzarliklarga sabab bo‘ladi. Har 5 ta odamdan biri xuquqni buzadi, jinoyat sodir qiladi. 

Alkogolni suyiste’mol qilish tufayli barcha mamlakatlarda jinoyat, transport va ishlab chiqarish 

tramvatizmi, ish qobilyatini pasayishi sodir bo‘ladi. Alkogolliklarning o‘rtacha umri ichmaydigan 

kishilarga qaraganda 10–15 yil kam. Butun dunyo sog‘liqni saqlash tashkiloti (JSST) ma’lumotiga 

muvofiq ichkilikbozlikdan har yili 1,5 million odam o‘ladi. Alkogoliklar o‘z kasbini yo’qotadi, boshqa 

ish qidiradi. 

JSST ma’lumotiga qaraganda klinik kasalxonalardagi bemorlarning 40 foizi alkogoliklardir. 

Asfiksiya (bo‘g‘ish, cho‘kish, nafas yo’llariga turli massalarni ketib qolishi) tufayli o‘lganlarning 75,8 

foizi alkogoliklar xisobiga bo‘ladi. Litva olimlarining ma’lumotiga ko‘ra alkogolik mastlikda muzlab 

qolishning 82 foizi o‘zini osib o‘ldirishning – 58 foizi , cho‘kkanlarning 54,3 foizi alkogoliklarga to‘g‘ri 

keladi. Alkogolizm tufayli kasalliklar ko‘payadi. Venerik kasalliklarni yuqtirishda 10 dan 9 qismiga 

alkogolizm sabab ya’ni ichib olgan odam bu kasallikni tez yuqtiradi. Pyanista odam bolalarini 

tarbiyalashni bilmaydi. Kun tartibiga rioya qilmaydi. Ichkilikbozlik oilani barbod qiluvchi asosiy omil 

hisoblanadi. 

Alkogol bilan o‘tkir zaharlanishning belgilari. Alkogolni istemol qilinganda turli darajada 

zaharlanish hosil bo‘ladi. Alkogoldan zaharlanishning uchta darajasi bo‘ladi. Birinchi darajada 

qo‘zg‘olish hosil bo‘ladi, eyforiya, tetiklik, qo’rqish, harakat aktivligining tormozlanishi vujudga keladi. 

Biroz qizarish kam hollarda teri qatlamini oqarishi, pulsni  tezlashishi, ishtaxani yaxshilanishi, jinsiy 

qobiliyatning ortishi kuzatiladi. Odam tetik, saxiy, ko‘p narsani vada qiladigan, ko‘p gapiradigan, 

distaciya va taktil sezgirligini yo’qotadi. 

Ichib olgan odam o‘zining imkoniyatlarini yuqori baholaydi, maqtanchoq bo‘lib qoladi, ko‘pincha 

eyforiya bo‘lish, tajovuskor, qasoskor bo‘lib qoladi. 

Bu xolatlarning barchasi miya yarim sharlarda tormozlovchi jarayonlarni pasayishi hisobiga 

po‘stloq ostki qismlar tormozlanganidan darak beradi. 

Ikkinchi darajada mastlik markaziy nerv tizimining oliy bo‘limlarning tormozlanishi bilan 

harakterlanadi. 

Bunda umumiy zaiflik, fikrlash tempini pasayishi, yurishni sekinlashuvi, nutqni buzilishi 

kuzatiladi. Muvozanati buziladi. O‘z xulqini nazorat qilish buziladi. 

Uchinchi darajadagi mastlik, bu ongni chuqur buzilishi hisoblanib, odam xushidan ketadi. 

Komada avval teri qizaradi, so‘ngra ko‘karib ketadi. Qorachiq keskin torayadi, tana xarorati pasayadi, 

nafas olish sekinlashadi. Puls tez–tez bo‘sh ura boshlaydi. 

Muskul tonusi pasayadi, ba’zan tutqanoq tutadi, siydik ajralish ixtiyorsiz bo‘ladi. Bu stadiyada 

ko‘pchilik ichki azolar va qon aylanish buziladi. Kam qonli rivojlanadi, modda almashinuvi buziladi. 

Og‘ir mastlikdan so‘ng xech narsani eslamaydi, ta’sirchan bo‘lib qoladi, kam harakat qiladi. 

Uyqu buziladi, bunda alkogol 8–20 sutkagacha organizmda saqlanib qoladi. Bazi alkogoliklarda 

psixik buzilishlar sodir bo‘ladi. Bunda uzoq muddatli yuqori ta’sirchanlik, tajovuskorlik o‘ziga–o‘zi qasd 

qilish vujudga keladi. Bazan patalogik mastlik hosil bo‘ladi, bunda ongni tez o‘zgarishi epileptik holat 

ro‘y beradi.  

 

KICHIK MAKTAB YOSHIDAGI O‘QUVCHILAR RIVOJLANISHINING  

YOSH XUSUSIYATLARI 

 

B.Tleuov
1
, A.Bekbergenova

2 

1
O‘zDJTSU Nukus filiali “Sport o‘yinlari” kafedrasi o‘qituvchisi 

2
Nukus davlat pedagogika instituti magistranti 

 

Mashǵulotda yuqori ko`rsatkichlarga erishish uchun o`qituvchi boshlanǵich sinf o`quvchilari 

rivojlanishining yosh xususiyatlarini bilishi juda muhimdir. Avvalo shuni ta`kidlab o‘tish kerakki, 
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bolaning rivojlanishi atrof-muhitga, hayotning qanday tashkil etilishiga, tarbiyasiga shu jumladan 

jismoniy tarbiyasiga to`ǵridan-to`ǵri bog‘liqdir. Tez bo`yiga o`sish kichik yoshdagi maktab bolalari 

uchun xosdir. Bolalarning jismoniy tarbiyasining asosi bo`lib, soǵliqni mustahkamlash va to`ǵri jismoniy 

rivojlantirish hisoblanadi.  

Jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalari – o`quvchilarni soǵlomlashtirish, ularni jismoniy 

rivojlanishi, harakat malakalari tizimiga ega bo`lishi va jismoniy sifatlarning rivojlanishini yaxshilashdan 

iboratdir. Bu vazifalarni hal etish uchun o`quvchilarning yoshiga qarab, kichik maktab yoshidagi bolalar, 

o`smirlar va yoshlar bilan har xil usulda ish olib boriladi. Yoshga qarab davrlarga bo`lish hozirgi 

paytlarda ko`p tarqalgan, uning ichida yangi tuǵilgan, boǵcha, maktabgacha va maktab yoshidagi 

davrlari, o`z navbatida kichik, o`rta va katta maktab yoshiga bo`linadi, bolalar muassasa tiziminiga tez 

ta`sir etadi. 

Fiziologiyada mavjud bo`lgan bolalar va o`smirlar yosh davrlariga bo`lish tizimi, rivojlanishning 

alohida davr bo`limlari maktab yoshidagi bolalar uchun asos bo`lib hisoblanadi. Pedagogikada maktab 

yoshi kichik 7-10 yoshga, o`smirlik 11-14 yoshga va o`spirinlik 15-17 yoshlarga bo`lish qabul qilingan. 

Bolalarni o`z vaqtida hayotiy muhim bo`lgan harakat malakalariga o`rgatishning  eng asosiylari yurish, 

yugurish, sakrash va uloqtirish malakalari hisoblanadi 

Kichik maktab yoshidagi bolalar bilan jismoniy tarbiya darslarini olib borishdagi asosiy yo`nalish 

hayotiy zarur jarayonlar: yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish, qomatni to`ǵri saqlay olish, tezkorlik, 

chaqqonlik, mushak tezliklarini tahlil qilish qobiliyatlarini tarbiyalashga qaratib ularni shakllantiradi. 

Maktab yoshidagi bolalar bilan jismoniy mashǵulotlar tizimini to`ǵri olib borish bola organizmining  

o`sishi va rivojlanishini kuchaytiradi, fiziologik jarayonlarni jonlantiradi. 

Jismoniy  tarbiyaning  tarkibiy qismi o`rgatish bo`lib, bu jarayonda, o`quvchilar turli hil malaka va 

harakatlarni bilish kerakligini o`zlashtiradi. Jismoniy tarbiya darslarida bolalarning o`rgatishda vosita va 

uslublarni tanlash, har xil yoshdagi o`quvchilarning jismoniy imkoniyatlariga qat`iy to`ǵri kelgan holda 

amalga oshirilishi kerak.  

6-yoshli bolalarda harakat ko`nikmasi va malakalari tez shakllana boshlaydi. Ularda bo`y mushak-

kuchi o`sadi, harakat koordinatsiyasi yaxshilanadi, harakat amplitudasi, tezligi, yo`nalishi, maromi, 

sur`ati, baholash malakasi takomillashadi, harakatni tahlil qilish, undagi ayrim fazilatlarni ajrata olish 

qobiliyati rivojlanadi. Bola harakat natijalari uning bajarilish sifatlariga boǵliqligini tushuna boshlaydi, 

so`ng yaxshi natijalarga erishish maqsadida, harakatlarni chidam, bardosh bilan bajarishga kirishadi. 

Bularning hammasi asosiy harakatlarni gimnastik va jismoniy mashqlarni bajarish texnikasini o`rgatishga 

imkon yaratadi. 

6-7 yoshdagi va 9-10 yoshdagi bolalarda o`pka massasi oshadi, al`veolalar soni kattalarnikiga 

yaqinlashadi, o`pkaning tuzilmaviy o`zgarishi uning tiriklik siǵimining oshishiga olib keladi. Shuningdek 

o`pkaning tiriklik siǵimi 1,40-1,60 litrdan 2,20-2,50 litrgacha oshadi. Tashqi nafas olishning oshishi bilan 

birgalikda yurak qon-tomir tizimining tinch holatda ham va jismoniy ish vaqtida ham kislorodga talabi 

ko`rsatkichlarining o`sishi kuzatiladi. Bu o`zgarishlar orqali mushaklarning kislorod bilan ta`minlash 

xususiyatlari ortadi, energiya almashinish jarayoni takomillashadi. Tayanch-harakat apparati, markaziy va 

periferik nerv tizimida hamda ichki organlarda morfologik va biokimyoviy o`zgarishlar jismoniy sifatlar 

rivojlanishining tuzilmaviy xususiyatlari bilan boǵliqdir.  

Bolalar va o`smirlarda fiziologik tomondan chidamlilik sifati har xil tsiklik mashqlar turlaridan 

iborat bo`lib, organizmda aerob ishlab chiqarishni oshiradi. Mutaxassislarning hisoblashicha, kichik 

maktab yoshidagi bolalarning umumiy chidamliligini oshirish uchun 3 kmdan 4,5 kmgacha kross 

yugurish tavsiya etiladi. Shu maqsad bilan birgalikda darslarda harakatli o`yinlar va o`yin mashqlarini 

qo`shish taklif etiladi. Kichik maktab yoshidagi tezkor kuchni rivojlantirishning samarali vositasi 15 m 

dan 30 m gacha qisqa vaqtli tez yugurish charchashni kelib chiqarmaydi. 10-11 yoshli o`quvchilarda ish 

bir necha bor bajarilsa, tezkorlik qobiliyati oshadi. 

Kichik maktab yoshidagi o`quvchilarda egiluvchanlikni tarbiyalashda bir qancha yo`nalishlar bor. 

Bular birinchi navbatda tayanch apparatining morfologik xususiyatlari: mushaklar va bo`ǵinlarning 
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yuqori cho`ziluvchanligini umurtqaning harakatchanligidir. 7-10 yoshli bolalarda egiluvchanlikning 

yuqori rivojlanganligi kuzatiladi.  

Harakat malakalarini egallashga yo`naltirilgan darslardan o`quvchilar muvaffaqiyatga erishish 

uchun bolalarning yosh xususiyatlarini har tomonlama hisobga olish kerak. Milliy va harakatli o`yinlarni 

harakat sifatlarini tarbiyalashga yo`naltirish bo`yicha tanlash yoshni hisobga olgan holda amalga 

oshiriladi. Kichik maktab yoshidagi o`quvchilarda epchillik, tezkorlik, harakat aniqligi va 

koordinatsiyalar yuzaga kelishi xarakterlidir. Ta`limning asosiy savollari va bolalarda shartli reflekslar, 

harakat malakalarining fiziologik asosini tashkil qilish hozirgi vaqtda chuqur o`rganilgan va jismoniy 

tarbiya hamda sportning asosini tashkil qiladi. Milliy harakatli o`yinlarni yiǵish, ularni turkumlarga 

ajratish, jismoniy tarbiya darslari sifatini oshirishda, zichligini ko`tarishda bolalarda qiziqish uyǵotishda 

muhim vosita bo`lib hisoblanadi. Shu sababli ularni o`rganish kunning dolzarb masalalaridan biridir.  

 

Adabiyotlar: 

1. Istomin A.A. «Jismoniy tarbiya va sport»  Ma`ruza matnlari, Toshkent-2003. 

2. K.Mahkamjanov, R.Salomov, T.Rasulov «Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi», T. 2003. 

3. Abdumalikov R. Abdullaev A. Xalq milliy o`yinlari mazmunida ma`naviyat masalalari.  

T.: 1995. 

 

ОСОБЕННОСТИ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ РЕАКЦИЙ ОРГАНИЗМА ПОДРОСТКОВ 

НА ДЫХАНИЕ ПРИ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКЕ  

 

Г.К.Ильясова - доктор философии биологических наук  

Нукусский филиал Института переподготовки и повыщения квалификации 

специалистов по физической культуре и спорту Республики Узбекистан 

 

Проблема адаптации человека к специфической мышечной деятельности в настоящее время 

выступает в качестве одной из важнейших в прикладной физиологии. В этой связи весьма 

актуализируются вопросы повышения эффективности процесса адаптации к экстремальным 

условиям специфической деятельности человека, как производственной, так и особенно, 

спортивной, которая характеризуется предельными величинами объемов и интенсивности 

тренирующих нагрузок, дальнейший рост которых лимитируется физиологическими 

возможностями организма человека.  

В этом плане крайне актуально встает задача повышения эффективности процесса 

подготовки человека к напряженной специфической деятельности, оптимизации всех ее сторон, 

позволяющей существенно расширить диапазон адаптационных перестроек.  

Под функциональными резервами организма понимается выработанная в процессе 

эволюции адаптационная и компенсаторная способность органа, системы и организма в целом 

усиливать во много раз интенсивность своей деятельности по сравнению с состоянием 

относительного покоя.  

Функциональные резервы обеспечиваются определенными анатомо-физиологическими и 

функциональными особенностями строения и деятельности организма, а именно наличием парных 

органов, обеспечивающих замещение нарушенных функций (анализаторы, железы внутренней 

секреции, почки и др.); значительным усилением деятельности сердца, увеличением общей 

интенсивности кровотока, легочной вентиляции и усилением деятельности других органов и 

систем; высокой сопротивляемостью клеток и тканей организма к различным внешним 

воздействиям и внутренним изменениям условий их функционирования.  

Известно, что систематические физические спортивные нагрузки являются 

целенаправленным воздействием на растущий организм, способствующие закреплению в 

функциональных системах изменений, характеризующих адаптогенный эффект, 
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обусловливающим направленную тренировку устойчивости организма к различным 

экстремальным воз-действиям и повышающими физическую работоспособность.  

Вместе с тем эффективность адаптации может быть значительно повышена за счет 

использования дополнительных функциональных нагрузок на организм в целом или на отдельные 

его функциональные системы, например, дыхания в покое и при мышечной работе.  Эти 

воздействия усиливают влияние тренировочных нагрузок на организм, способствуют 

формированию более совершенных адаптационных механизмов и повышению работоспособности. 

Они позволяют полнее раскрыть функциональные резервы организма спортсмена, обеспечивают 

интенсификацию процессов адаптации к факторам тренировочного воздействия, повышают 

эффективность специальной спортивной подготовки. 

Произвольный контроль легочной вентиляции является одним из наиболее эффективных 

методов регламентации дыхания и, следовательно, методом воздействия на дыхательную 

функцию и организм в целом.  Исходя из этого на первом этапе исследований было осуществлено 

изучение реакций организма спортсменов на произвольное уменьшение и увеличение легочной 

вентиляции в условиях покоя и при выполнении мышечных нагрузок (гиповентиляция и 

гипервентиляция). Затем была произведена оценка влияния систематического использования в 

тренировке дозированной гиповентиляции на функциональную подготовленность спортсменов 

пловцов. 

В результате проведенных исследований выяснилось, что произвольное увеличение 

легочной вентиляции в условиях покоя осуществляется учащимися, занимающихся спортом 

довольно в широких пределах, причем как за счет учащения дыхания, так и за счет увеличения 

дыхательного объема. Произвольное снижение легочной вентиляции в покое осуществлялось 

спортсменами в несколько меньшей степени, чем ее увеличение и достигалось исключительно за 

счет урежения дыхательных циклов. Минутный объем потребления кислорода при этом несколько 

снижался. Одновременно отмечалось существенное увеличение показателей эффективности 

внешнего дыхания, а газовый гомеостаз организма характеризовался незначительной 

альвеолярной гипоксией и довольно заметной гиперкапнией. 

Анализ регуляторных влияний показал, что естественный паттерн дыхания характеризуется 

минимальным их напряжением. В то же время произвольная гипервентиляция сопровождалась 

нарастанием напряженности в работе регуляторных механизмов и увеличением физиологической 

стоимости реакции организма на произвольные дыхательные маневры. Можно предположить, что 

произвольная гипервентиляция, сопровождаемая существенным увеличением активности 

дыхательной мускулатуры и неизбежным сдвигом газового гомеостаза в сторону гипокапнии, 

обусловливает с одной стороны усиление регулирующих влияний, прежде всего, произвольного 

(волевого) характера, на систему внешнего дыхания, а с другой – стремлением естественных 

механизмов регуляции к оптимизации функционирования аппарата внешнего дыхания. 

Произвольная гипервентиляция, равно как и произвольная гиповентиляция, осуществляемая 

в процессе выполнения физической нагрузки, приводила к некоторому ослаблению 

межпараметрических связей, а значит и к определенному диссоциированному изменению 

отдельных параметров и как следствие к снижению оптимальности функционирования систем 

организма. По-видимому, это является отражением конкурентных регулирующих влияний, с 

одной стороны – нейрогуморальных механизмов регуляции дыхания, а с другой – механизмов 

произвольного контроля легочной вентиляции.  

Оценка реакций организма на систематическое использование произвольного снижения 

легочной вентиляции при мышечных нагрузках в тренировке спортсменов-учащихся показала 

наличие условий  относительной гипоксии и гиперкапнии. Это, вероятно, и явилось основой для 

формирования механизмов устойчивой адаптации к сдвигам во внутренней среде организма при 

существенном повышении эффективности легочной вентиляции. Вместе с тем, отметим, что 

произвольные влияния на дыхательную функцию, вероятно, в определенной мере нарушают 

скоординированность деятельности различных систем организма и приводят к нарушению 
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оптимального паттерна их функционировния. Также нами было установлено, что систематическое 

использование произвольной гиповентиляции в тренировочном процессе спортивных тренировок 

позволяет значительно повысить уровень аэробной производительности и максимальной 

физической работоспособности.  
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GIMNASTIKANĺŃ SALAMATLĺQTĺ BEKKEMLEWDEGI ÁHMIYETI 

 

T.A.Djumaniyazova  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Jáhándegi barlıq mámleketler, xalıqlar eń birinshi den-sawlıqtı saqlaw, fizikalıq kúshli bolıw, uzaq 

ómir súriw hámde usılar menen baylanıslı bolǵan jámiyetlik-ekonomikalıq hámde ulıwma mádeniy 

hádiyselerge itibarlı qaraydı. Bul bir tábiyiy jaǵday bolıp esaplanadı. 

Elimizdegi xalıqtıń barlıǵı bul jollardı jaqsı biledi yamasa óz waqtında olardan maqsetke muwapıq 

paydalanıp atır desek qáte boladı. Sol sebepli bárshe jastaǵı adamlarda, ásirese jas balalarda túrli 

keselliklerge ushıraw, fizikalıq halsiz jaǵdaylar ushırasadı. Usıǵan uqsaǵan unamsız jaǵdaylardıń aldın 

alıw maqsetinde medicina tarawı uzaq jıllardan berli xızmet kórsetip kelmekte. Bárshe tarawdaǵı tálim-

tárbiya islerinde den-sawlıqqa erisiw jolları úyretilip kelinbekte. Hádislerde, túrli dástanlarda, hár túrli 

kórkem shıǵarmalarda tábiyiy háreketlerdi júdá jaqsı orınlaw, fizikalıq shınıǵıw, jaqsı nátiyjelerge erisiw 

máseleleri tereń bayan etilgenligin kóriw múmkin. Ásirese ullı alım Abu Ali Ibn Sinonıń ilimiy 

miyraslarında insannıń tuwılǵanına shekem hám onnan keyin bir ómir qaraw, fizikalıq tárbiyalaw, 

shınıqtırıw jolları anıq kórsetilip berilgen. Bunday hádiyselerdi dawam ettiriw hám ómirde ámelde 

paydalanıwda házirgi dáwir pedagogika, anatomiya, fiziologiya, gigiena, gimnastika pánleri hám basqa 

ilimiy tiykarlanǵan aldaǵı tájiriybeler tiykarında xızmet etpekte. 

Ózbekstan ǵárezsizligi sharayatında salamat áwladtı tárbiyalap jetistiriw, olardıń fizikalıq hám 

ruwxıy jetikligin hárdayım asırıp barıw jolları islep shıǵıldı. Xalıqtıń bárshe klassları hám qatlamları 

arasında-gimnastika, sport, sayaxat hám xalıq milliy oyınlarınan keń, maqsetli paydalanıwları ushın 

sharayatlar jaratıp berilmekte. Gimnastikanıń den-sawlıqtı jaqsılaw, miynet iskerligin asırıw, ómirdi 

uzaytatuǵınlıǵı haqqında teleradio, gazetalarda keń kólemde tarqatıw isleri alıp barılmaqta. Arnawlı 

ádebiyatlar, oqıw-metodik qollanbalar baspadan shıǵarılmaqta. Olardan maqsetli hám sanalı ráwishte 

paydalanıw hár bir puxaranıń parızı bolıp esaplanadı.  

Gimnastika insandı rawajlandırıwshı, onıń bárshe háreket iskerligin támiyinlewshi hámde 

rawajlandırıwshı tárbiyalıq process. Onıń mazmunına hár qıylı fizikalıq shınıǵıwlar, oyınlar, tábiyiy 

háreketler kiredi. Sonıń menen birge taza hawada seyil etiw, tábiyattıń salamatlandırıwshı tásir kúshleri 

(quyash, hawa, suw) hámde tazalıqqa boysınıw gigiena gimnastikanıń áhmiyetli nızamları bolıp 

esaplanadı. 

Ǵárezsiz Respublikamız jáhán bazarı, sırtqı sawda baylanısı, xabar, sport, mádeniyat hám basqa 

tarawlarǵa tik kirip baratırǵan bir waqıtta túpten reformalar ótkizilmekte. Bunday hallarda xalıqtıń turmıs 

dárejesin asırıw hám ullı keleshek áwladların fizikalıq hám ruwxıy jetiklikke erisiw áhmiyetli 

máselelerden biri qılıp qoyılmaqta. 
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Gimnastika teoriyası hám metodikası páni gimnastika hám onıń quralların óz aldına belgilep 

beredi. Ózbekstan ǵárezsizliginiń házirgi dáwirinde dene tárbiya sısistemasında xalıq milliy oyınlarında 

gimnastika quralı sıpatında táriyiplew hám olardı maqsetli jollarda qollanıw processi payda bolǵanın 

aytıw lazım. Sonday-aq, pán hám ámeliyatta ilimiy-izertlew jaqtan tiykarlanǵan hám paydalanılıp atırǵan 

gimnastika quralların tómendegi túrlerge ajıratıw múmkin: 

1. Ulıwma rawajlandırıwshı  (gimnastika) shınıǵıwları (túrli predmetler menen hám 

predmetlersiz orınlanatuǵın shınıǵıwlar). 

2. Háreketli oyınlar (milliy háreketli oyınlar). 

3. Sport túrleri.  

4. Sayaxatlar, seyiller, tamashalar. 

5. Tábiyattıń salamatlandırıwshı tásir kúshleri. 

6. Uqalaw (massaj).  

7. Xalıq milliy oyınları (at oyınları, dárbaz, gúres, h.t.b.) 

8. Sport buyımları, ásbap-úskeneler hám xanalar. 

Háreketler processinde insannıń járdemsiz túrli formalarǵa kiredi (iyiliw, burılıw, jıynalıw, h.t.b.) 

bunda ámeliy-tábiyiy processler waqtında barlıq buwınlar iske túsedi. 

Háreketler nátiyjesinde qan aylanıwınıń tezlesiwi júz beredi hám toqımalardaǵı janlanıw júz beredi. 

Sonıń menen birge múshelerdiń háreketleri hám qan aylanıwı, dem alıw hám shıǵarıwdı tereńlestiredi. 

Bul óz náwbetinde qan aylanıw sisteması awqattı sińdiriw processiniń jumısın joqarılastıradı. Bul bolsa 

háreketlerdi jánede jaqsılaw hám hár qanday fizikalıq shınıǵıwlardı orınlawǵa imkaniyat jaratadı, 

gewdeni azıqlandıradı. Aqırında insane háreketiniń qáliplesiwin, miynet iskerliginiń rawajlandırıw, 

ruwxıy keypiyatınıń jaqsı, salamat bolıwına jetekleydi. 

Bunday tárbiyalıq processlerdi ámelge asırıwda tábiyiy háreketler hám fizikalıq shınıǵıwlar xızmet 

etedi. 

Arnawlı fizikalıq shınıǵıwlar adamlardıń jası, jınısı den sawlıǵın esapqa alǵan jaǵdayda qollanıladı. 

Fizikalıq shınıǵıwlardıń eń tiykarǵı qurallardıń biri bul ulıwma rawajlandırıwshı shınıǵıwlar bolıp 

esaplanadı. Olardıń formaları mazmunları hám orınlanıw muǵdarları aldıǵa qoyılǵan wazıypalardı ámelge 

asırıwdaǵı túrli jollarda kórinedi. Ulıwma rawajlandırıwshı shınıǵıwlar dep táryip beriliwiniń sebebi 

gewdeni háreketlendiriwshi túrli shınıǵıwlardıń aktiv tásiri barlıq aǵzalar hám olardaǵı bulshıq etlerdi, 

buwınlardı háreketlendiredi. Bunday shınıǵıwlar ádette gimnastika shınıǵıwları dep te júritiledi. 

Gimnastikanıń mazmunı hám qaǵıydaları boyınsha ulıwma rawajlandırıwshı shınıǵıwlar dúzilisi, qan 

aylanıw sisteması, bulshıq etlerdiń súyeklerge tutasıwı, buwınlardıń háreketi menen baylanıslı jaǵdayda 

qollanılıwına shaqıradı. Yaǵnıy eń birinshi júrekke jaqın aǵzalar (músheler), buwın, jelke, qol, kókirek 

háreketleri, keyin bolsa bel, dımǵoza, ayaqlarǵa shınıǵıwlar beriliwi kózde tutıladı. Bunday tártip 

qaǵıydalar qan aylanısı menen baylanıslı ekenligin kózde tutıwı kerek. Qan aylanısı joqarıda aytıp 

ótilgenindey toqıma hám sistemalardı támiyinlewde tábiyiy nızamlıqlar bolıp esaplanadı. Bunday 

háreketler, ámeliy iskerliklerdi támiyinlew ushın gewde aǵzalarına óz aldına (qol, ayaq, gewde, h.t.b.) 

hám birden (shınıǵıwlardı orınlaǵanda bárshe aǵzalardıń qatnasıwı) shınıǵıwlar beriw múmkinshiligi bar. 

Bul usıllar shuǵıllanıwshılardıń jası, jınısı hám fizikalıq tayarlıqları menen tıǵız baylanısta boladı. 

Hawanıń jıllı hám qolay waqıtlarında shınıǵıwlardı orınlaw hám seyil ettiriw maqsetke muwapıq. Jas ata-

analar baqsha apaları hám gimnastika qániygelerinen waqtı-waqtı menen tiyisli másláhatler alıwı zárúr. 

Kórkem gimnastika sońǵı jıllarda sporttıń eń qızıqlı túrlerinen biri retinde mámleketimizde de, shet 

elde de keń tarqalıp atırǵanı Olimpiada oyınları programmasına kiritilgeniniń tábiyiy nátiyjesi boldı. 

Sportta gózzallıq tilge alınǵanda bárháma kórkem gimnastika aytılıwı biykarǵa emes. Usı sport túri arqalı 

insan denesi gózzallıǵınıń tiykarǵı strukturalıq bólimlerinen biri - háreketlerdiń ańlatpaliliǵi tárbiyalanadı, 

bunıń menen shuǵıllanatuǵınlardıń ishki dúnyasın,  keyipiyatın ashıp beriw qábileti rawajlanadı hám 

jaqsılanadı. Kórkem gimnastika háreketlerdiń jumsaqlıǵı, elegantlıǵı hám tuwriligi sıyaqlı sap hayallıq 

pazıyletlerin rawajlandırıwǵa unamlı tásir kórsetedi. Bul sportshılarǵa tekǵana háreketlerdi 

muwapıqlastırıw, sezimiylik, túsiniklik, maslasıwshanlıq, náziklik, bálkim átirapdaǵı dúnyanı quwanıshlı 

qabıl etiw, gózzallıqtı seziniw hám túsiniw qábiletin rawajlandırıwǵa járdem beredi. 
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ЎСМИР ЁШЛАР ОРАСИДА ДЕВИАНТ ХУЛҚ- АТВОРНИНГ  

ШАКЛЛАНИШИ ВА КЛАССИФИКАЦИЯСИ 

 

У.А.Калиллаева 

Нукус давлат педагогика институти «Психология» кафедраси ўқитувчиси  

 

Бугунги кунда ёшлар назоратсизлиги уларнинг билиб-билмасдан ҳуқуқбузарлик 

қилишларига замин яратиб келмоқда. Хусусан ўсмирлик даври психологик хусусиятларнинг 

алоҳида намоён бўлиши шароити бўлиб, унда фавқулоддаги таъсирлар натижасида айрим 

ўзгаришлар юз беради. Айниқса, ўсмир хулқ-атворининг реакциялари муҳит ва яқинларининг 

ўзаро таъсирида қуйидагича намоён бўлади: 

1. Эмансипация реакцияси. Бу катталарнинг қарамоғидан, назоратидан ва ҳомийлигидан 

озод бўлишга интилишда кўринади. Реакция катталар томонидан белгиланган тартиб, қоидага 

қарши йўналтирилган. «Озод бўлиш» эҳтиёжи мустақил ҳаётга интилиш билан боғлиқ бўлиб, бу 

реакция ўғил болаларда кўпроқ учрайди. 

2. Тенгқурлари билан гуруҳлашган реакция. Бунинг икки тури мавжуд: 

Биринчиси, бир жинсга асосланиб, унда доимий лидер ва гуруҳ аъзоларининг вазифалари, 

уларнинг гуруҳдаги ўрни белгиланган. Бу гуруҳда «лидернинг адютанти» унда интеллектуал 

қобилият йўқ бўлса-да, лекин жисмоний кучли бўлади, «антилидер»-лидернинг ўрнини эгаллашга 

ҳаракат қиладиган, «иккиюзламачи»-у томонга ҳам, бу томонга ҳам ўтиб юрадиган ўсмирлар 

бўлади. Бундай гуруҳнинг ўз ҳудуди бўлиб, унга бегоналар яқинлаштирилмайди. Гуруҳнинг 

таркиби барқарор бўлади ва янги аъзоларни фақат синовлар асосида қабул қилишади. 

Иккинчи турдаги гуруҳда роллар қатъий тақсимланмаган ва доимий лидер йўқ. Лидернинг 

вазифаларини гуруҳнинг турли аъзолари бажаради. Гуруҳ аъзолари икки жинс вакилларидан 

ташкил топади ва унинг таркиби барқарор эмас. 

Қизиқиш — хобби реакцияси. Ўсмирлик даври учун қизиқиш-хобби муҳим ҳисобланади. 

Унинг қуйидаги турлари мавжуд: 

Интеллектуал-эстетик қизиқишлар — прегметга, мусиқага, радиотехника, тасвирий санъат, 

адабиётга нисбатан. 

Жисмоний қизиқишлар — кучи, чидамлилиги, чаққонлигини оширишга бўлган хатти-

ҳаракатлар киради. 

Лидерликка қизиқиш — бошқаларга раҳбарлик қилишга интилиш учун бўлган ҳаракатда 

намоён бўлади. 

Йиғишга қизиқиш-турли хилдаги коллекцияларни йиғишда кўринади. 

Эгоцентрик қизиқишлар — атрофдагиларнинг диққат марказида бўлишга интилиш. 

Жўшқин қизиқиш — карта ўйини, қимор, қалтис таваккал қилиш. 

Информацион коммуникатив қизиқиш — янги ахборотларга эга бўлишга интилиш, 

тасодифий суҳбатлар ва дедектив фильмлар кўриш, оммавий ҳодисанинг кўриниши саналадиган 

девиант хулқ-атвор, жамиятда юз берадиган иқтисодий, ижтимоий, сиёсий ва руҳий жараёнлар 

билан боланган бўлади. Баъзи ҳолларда жамиятдаги жараёнлар девиант хулқ-атвор турининг 

пайдо бўлиши, кенгайиши ёки йўқолиб кетишига сабабчи бўлса, бошқасида оқибат бўлиб қолиши 

мумкин. 

Жамиятдаги мавжуд ижтимоий меъёрларнинг бузилишига девиант хулқ-атвор дейилади. 

Ижтимоий меъёрларнинг ҳар бир ўзгаришида жамият фикри кескин ўзгаради: янги қарашлар ва 
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хулқ-атвор шаклларининг тарафдорлари ва унга қарши турувчилар пайдо бўлади, ўз таъсирини 

йўқотаётган меъёр ўрнига янги меъёр пайдо бўлади. Девиант хулқ-атвор икки хил даражада 

ўрганилади: индивидуал ва оммавий. Индивидуал даражада маълум бир кишининг аниқ бир хулқ-

атвори, оммавий даражада шу турдаги ҳодисалар мажмуи, ижтимоий меъёрларнинг бузилишлари 

тизими ҳақида сўз боради. Девиант хулқ-атвор ҳолати ва даражаси турли мамлакатлар, регионлар 

ва ҳудудларда турлича бўлади. 

Ҳудуд тузилиши ва динамикаси девиант хулқ-атворнинг сифат кўрсаткичи бўлади. 

Тузилиши деганда мавжуд ҳудуд ичидаги ҳар хил чекинишлар, жиноятчилик, бошқа 

қонунбузилишлар, ичкиликбозликлар, маънавиятсизлик ва ҳоказолар орасидаги муносабатлар 

тушунилади. Болаликдан ўсмирликка ўтиш даврида хулқ-атвор мустақиллиги пайдо бўлади. 

Ўсмирлик хатти-ҳаракати унинг онги билан бошқариб борилади ва кўпроқ шахсий тажрибага 

таянади. Ижтимоий меъёрларга ҳар хил қарашдан хулқ-атвор турлича шаклланади. Девиант хулқ-

атвор механизмлари меъёрга тескари иш қилдирувчи қатъият, мотив, мақсадни ташкил қилади. 

Девиант хулқ-атворнинг конкрет турлари: жиноятчилик, ичкиликбозлик, ўз-ўзини ўлдириш, 

гиёҳвандлик ва ҳоказолар. Доимий оилавий келишмовчиликлар, оила ва атроф-муҳитдан 

норозилик, ўқишдаги, дўстлар орасидаги тушунмовчиликлар ўсмир рухиятини жароҳатлайди ёки 

шу йўл билан мавжуд вазиятни ўзгартиришга ундайди.  

Амалиётнинг кўрсатишича ҳар қандай ҳолатда ҳам қурбон бериб бўлса-да ижтимоий 

ҳақиқатга эришиш мумкин. Лекин ўсмир ўз турмуш тарзини ўзгартириши, қизиқишларини 

алмаштириши, дўстлар билан алоқани узиши, бирор касбга эга бўлиши мумкинлигини тушунмай 

бу ҳолатни чиқиб бўлмайдиган ҳолат деб баҳолаб, кўнгилхушлик, ичкилик, гиёҳвандликка ружу 

қўяди. Девиант хулқ-атворнинг механизмини соддалаштирсак унда тўртта асосий буғин намоён 

бўлади: муаммовий (зиддиятли) шароит, қадриятли меъёрий бошқарув, қарор қабул қилиш, 

ҳолатни амалга ошириш. Девиант хулқ-атворнинг оммавий ва индивидуал даражаларида 

психологик ўз-ўзини ҳимоя қилишнинг қуйидаги усуллари мавжуд: 

1. Жавобгарликка тортиш сабабларини инкор этиш. 

2. Келтирилган зарарни инкор этиш. 

3. Айбловчиларни айблаш. 

Девиант хулқ-атворнинг ўз-ўзини психологик ҳимоя қилиш усулларида «маънавиятгача 

бўлган онгнинг» иккита поғонаси мавжуд. Биринчи қуйи поғонада ҳақиқий маънавий қарашлар 

йўқ, расмий таъқиқларга жазолашлар туфайлигина амал қилинади. Иккинчи поғонада ижтимоий 

меъёрларга бўйсунишдан фойда олишга интилишга томон қадам қўйилади. Шунинг учун 

маънавиятгача бўлган онг даражасида субъектнинг ижтимоий қараши асосида шахсий фойда ва 

манфаатлар ётади. 

Хулоса қилиб айтганда, ёшлар ўртасида жиноятчиликни олдини олишда педагог 

психологлар фаолиятини самарали йўлга қўйиш, девиант хулқ-атворли ёшларни олдиндан 

аниқлаш бўйича психопрофилактик ва психодиагностик ишларни ташкил этиш, хулқи оғишган 

ёшлар билан психокоррекцион ишларни ташкил этиш, назоратга муҳтож ёшларнинг ота-оналари 

ва оила аъзолари билан ишлашнинг илғор усулларидан фойдаланиш зарурдир. 
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SALAMAT TURMĺS TÁRIZIN QÁLIPLESTIRIWDE DIETOLOGIYA  

PÁNINIŃ ÁHMIYETI 

 

R.Kadirov  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Fizikalıq rawajlanıw ósip kiyatırǵan organizm salamatliǵınıń zárúrli kórsetkishi bolıp, organizmniń 

ósiw hám rawajlanıw processlerin ańlatıwshı, onıń morfologiyalıq hám funkcional ózgeshelikleriniń 

jıyındısı esaplanadı. Fizikalıq rawajlanǵanlıq kórsetkishleri jınısqa baylanıslı túrde parq etiledi. Balalıqtıń 

túrli dáwirlerinde bala organizmindegi toqıma hám organlardıń ósiwi rawajlanıwı funktsiyalarınıń 

basqarılıwı birdey bolmaydı. Balalarda jeterli dárejede awqatlanbaw ósiw hám fizikalıq rawajlanıwdıń 

keshigiwine, salamat turmis táriziniń nadurus qáliplesiwne alıp keledi. 

Dietologiya (diyeta hám logiya), dietetika - qáste hám saw adamlardıń durıs awqatlanıwı 

haqqındaǵı táliymat. Túrli keselliklerge shalınǵan nawqaslardıń awqatlanıw tárizin islep shıǵadı hám 

tiykarlap beredi [1]. 

Racional hám jeterli dárejede awqatlanıw adamnıń túrli keselliklerinen, tábiyiy hám arttırılǵan 

immunitetti saqlap qalıwǵa imkan beredi. Ol organizmniń energiyaǵa, plastikalıq hám basqa materiallarǵa 

bolǵan talabın qanaatlandırıp kerekli zatlar almasıwın támiyinlew kerek. Sol sebepli insan tárepinen 

sarplanǵan energiya birinshi náwbette karbon suw esabına tiklenedi. 11-13 jaslı ul hám qız balalar ushın 

kúndelik karbon suw muǵdarı 370 grdı qurawı talap etiledi. 

Turmısda geyde karbon suwı kereginen artıqsha muǵdarda qabıl etiw talap etiledi. Organizmniń 

iskerliginde mineral elementlerdıń da áhmiyeti úlken. Bunday minerallar qatarına kalciy, gidrofosfat, 

kaliy hám natriy sıyaqlı duzlar, az muǵdarda bolsada temir, mıs, yod, ftor, kobalt hám basqa elementler 

kiredi. Bul elementlerdıń awqat penen kem muǵdarda qabıl etiliwi, ásirese, kalciy hám fosfor duzlarınıń 

jetispewshiligi nátiyjesinde balalarda suyek toqımalarınıń payda bolıw procesi buzıladı, tis mort boladı, 

balalardıń ósiw procesi páseyedi. Deneniń basqa kletka hám toqımaları ushın da mineral duzlardıń 

áhmiyeti úlken. Mısalı, fosfor suyek toqımalarınan tısqarı organizmdegi belok hám fermentler quramı, 

sonıń menen birge, muskul hám nerv toqımalarında bar boladı, qan quramında kózge taslanadı hám 

olardıń iskerligin jolǵa qoyıwda aktiv qatnasadı. 

Awqatqa dám beretuǵın as duzı organizm ushın júdá zárúrli element esaplanadı. Ilimiy tekseriwler 

nátiyjesi sonı kórsetedi, adam uzaq waqıt dawamında as duzın qabıl etpese, onıń jaǵdayı awırlasadı. Hár 

bir insannıń bir sutkada 15 gr.as duzı qabıl etiwi usınıs etiledi. Íssı ıqlım sharayatta, ásirese, jaz aylarında 

bul muǵdar bir qansha joqarı bolıwı kerek. Sebebi organizm bul waqıtta as duzınıń kóp bólegin ter menen 

birgelikte shıǵarıp jiberedi. 

Qanda natriy elementlerınıń azayıwı nátiyjesinde adamnıń fizikalıq hám intellektual jumıs penen 

iskerligi tómenlep ketiwi ilimiy tárepten tastıyıqlanǵan. Bunday jaǵdaylarda joǵatılǵan as duzı ornın 

arnawlı duzlı ishimliklerdi qosımsha  qabıl etiw jolı menen toltırıw kerek. 

Sonıń menen birge, organizmniń normal rawajlanıwı ushın kalciy, fosfor, magniy, temir, yod hám 

de mineral duzlarınıń da áhmiyeti úlken. 11-13 jaslı ul balalar kúndelik muǵdar 1200 mg kalciy, 1800 mg 

fosfor, 350 mg magniy, 18 mg temir, qız balalar ushın bolsa 1100 mg kalciy, 1650 mg fosfor, 300 mg 

magniy hám 18 mg temir elementlerın qabıl etiwden ibarat esaplanadi. Organizmde yod 

jetispewshiliginen endemik kesellikler kelip shıǵadı. Sol sebepli as duziniń yodlangan túrinen paydalanıw 

nátiyjeli esaplanadı [2]. 

Tuwrı awqatlanıwdıń zárúrli qaǵıydası - awqattı sapalı, normasında, hám waqtında gigienik 

talaplarǵa ámel etilgen halda qabıl etiw bolıp tabıladı. 

Sportshınıń awqatlanıwında “nutrient timing” termini bar bolıp tabıladı. Bul terminge kóre qanday 

toyımlı azıqlıqlardı, qansha muǵdarda hám qaysı waqıtta insan denesine túsiwi kerekligi haqqındaǵı 

arnawlı kórsetpeler jıynalǵan. Sheber trenerler shólkemi “Rrecision nutrition” qániygeleri hám 

dietologları sonday juwmaqqa keldi: Úzliksiz shınıǵıwlar menen shuǵıllanıp atırǵan ápiwayı insan ushın 

hesh qanday qosımsha qurallar hám arnawlı rejimniń keregi joq. 
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Beloklardı fizikalıq shınıǵıw islew aldınan qabıl etiw, bulshıq etler kóleminiń artıwına, olardı 

kerekli aminokislotalar aǵımı menen tolıwǵa járdem beredi. Bunıń menen bulshıq etler kúshli 

zıyanlanıwınıń aldı alınadı. Shınıǵıw islew menen birge óz salamatlıǵın tiklep atırǵan insanlar ushın bul 

oǵada zárúrli bolıp tabıladı. 

Uglevodlar uzaq múddetli shınıǵıw procesi ushın insan denesine janar may wazıypasın atqarıp, 

úzliksiz shınıǵıwdan keyin tez tiklenip alıwına járdem beredi hám denede insulin islep shıǵarılıwın 

tezlestiredi. Sonıń menen birge, bulshıq etler hám bawırdaǵı glikogen zatın saqlap qaladı. Bul bolsa óz 

ornında miyge toqlıq signalın jiberip, dene bulshıq etleri ósiwine biymálel kúsh jumsaw ushın járdem 

beredi. 

Maylardıń qabıl etiliwi aldında turǵan shınıǵıw ushın paydalı tárepi bar ekenligi tastıyıqlanbaǵan. 

Biraq olar as sińiriw procesin páseytiwi anıq. Óz ornında bul process penen qandaǵı glyukoza zatin bir 

normada saqlanıp turıwına járdem berip, hár qanday awqatlanıw racioni ushın zárúrli rol iyelegen vitamin 

hám minerallardı ózlestiriliwine járdem beredi [3]. 

Ayrım sportshılar shınıǵıwga shekem bir neshe saat aldın qanday da jeńil awqatlanıwdı maqul 

kóredi. Bul jerde mashqala júzege keledi. Shınıǵıw baslanǵanǵa shekem qansha kem waqıt qalsa, qabıl 

etilgen awqattı sonsha tez sińiriw kerek boladı. Sol sebepli suyıqlaw awqat qabıl etken maqul. 

Beloktıń denege túsiwi-bulshıq et toqımaların zaqımlanıwdan saqlaydı hám bulshıq etlerdi tez 

qayta tikleniwine sebep bolıp, uzaq múddet dawam etetuǵın shınıǵıw natiyjeliligin asırıwǵa járdem 

beredi. Ásirese, aqırǵı awqat qabıl etilgen waqıttan soń úsh saat ótken bolsa beloktı qabıl etiw júdá zárúrli 

bolıp tabıladı. Bulshıq etlerdi iskerligin támiyinlew ushın belok kóp muǵdarda bolıwı shárt emes. Bir saat 

ushın 15 gramm muǵdardaǵı belok bulshıq etler ushın jetkilikli. Kúnlik sarıplanǵan energiyanıń ornın 

toltırıw ushın organizm belgili tártiptegi azıq awqat ónimleri jeterli muǵdarda bolıwı salamat turmis 

tárizin qáliplestiriwde dietologiya pániniń áhmiyeti oǵada úlken ekenligin kórsetedi. 
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DENE TÁRBIYASĺ HÁM SPORT ARQALĺ ZĺYANLĺ ÁDETLERGE QARSĺ  

IMMUNITET PAYDA QĺLĺW 

 

A.Ábdijamilov  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı studenti 

 

Ásirlerge baylanısıp kiyatırǵan dene tárbiyası hám sporttiń negizgi maqseti insanniń den-sawlıǵın 

tiklew, salamatlandırıw, jaqsılaw, sonday-aq, awırıwlarǵa qarsı immunitetti payda etiw, qısqasha 

aytqanda insannıń fizikalıq jaqtan kúshli bolıwın támiyinlew esaplanadı. Fizikalıq tárepten tiykarınan 

insannıń kúsh sıpatı, dene qáliplesiwi, rawajlanıwı, ósiwi, awırıwlarga qarsı immunitetti payda etiw, 

kúsheytiw sıyaqlı bir qatar qásiyetlerdi óz ishine aladı. Hátteki ullı babamız Abu Ali Ibn Sino da júriwdi, 

juwırıwdı, dene tárbiyası menen shuǵullanıwdı usınıs sıpatında óziniń shıǵarmalarında atap ótken. Dene 

tárbiyası medicina tarawı menen de tıǵız baylanıslı ekenligin biliwmizge boladi. 

Házirgi waqıtta dúnyada global mashqala bolıp turǵan Covid-19 keselligine qarsı gúresiwde, dene 

tárbiyasınıń ornı ayrıqsha dárejede desek, qátelespeymiz. Prezidentimiz Sh.Mirziyoyev tárepinen  

2020-jılı 30-oktyabr sánesinde qabıl etilgen “Salamat turmıs tárizin keń en jaydırıw hám sporttıń 

ǵalabalıǵın jánede rawajlandırıw is-ilájları haqqındaǵı qararında, tiykarınan xalqımızdıń den-sawlıǵın 

bekkemlew, kúsheytiw, fizikalıq jaqtan rawajlandırıw hám immunitetti bekkemlewdi óz ishine aladi. 

Medicina tarawınıń dálillewlerine kóre kóplegen awırıwlar hám keselikler, zıyanlı ádetler kem hárekette 

bolǵanlıqtan kelip shıǵadı eken. 
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Covid-19 koronavirus infeksiyası áwele júrek-qan tamır hám dem alıw jolları hám de semizlik 

(artıqsha salmaq) keselligine shalınǵan puqaralarımızdıń den sawlıǵına unamsız tásir kórsetdi. Nátiyjede, 

búgingi pandemiya aramızdan kóplegen puqaralarımızdı dúnyadan erte kóz jumıwına sebep boldı [1] 

Prezidentimiz bul jerde bir qansha awırıwlardı atap ótken, itibar berseńiz joqarıda aytılǵan keselliklerdiń 

derlik barlıǵı fizikalıq jaqtan az hárekette bolǵanlıqtan kelip shıǵadı. 

Insan organiziminde qansha kem háreket bolsa, onda qan aylanıw processi sonsha páseyedi, 

nátiyjede kesellik, awırıw túrleri kelip shıǵadı. 

Dene tárbiyası tikkeley biologiya, insan ómiriniń jas dáwirleriniń fiziologiyası, pedagogika, 

psixologiya sıyaqlı pánleri menen baylanısli [2]  bolıp tabıladı. Dene-tárbiyası ózi ne degen túsinikke 

toqtalıp ótsek, “Dene tárbiyası” - insan organizminiń morfologiyalıq hám funkcional tárepten 

jetilistiriwge, onıń turmısı ushın áhmiyetli bolǵan tiykarǵı háreket kónlikpesin, tájiriybesin, olar menen 

baylanıslı bolǵan bilimlerdi qáliplestiriw hám jaqsılawǵa qaratılǵan. Mine, bul táriypte dene tárbiyasınıń 

insandı tárbiyalawdıń ǵárezsiz túri sıpatında ózine sáykesligi kórsetip ótilgen [3]. Bul pikirge qosımsha 

“Dene tárbiyası insandı aqılıy hám fizikalıq jaqtanda kúshli, ziyanlı ádetlerge qarsı gúresiwshi ómirlik 

kónlikpe dep aytsaq ta boladı. Sózimizge dálil retinde joqarida aytilǵan Prezidentimizdin qararin alsaq 

"Dene tárbiya hám ǵalabaliq sport penen barqulla shuǵulaniw hámde salamat turmis boyinsha ómirlik 

kónlikpelerdi rawajlandiriw arqali hár bir puqarada kesellike qarsi kushli immunitet dizimin payda 

qiliwdi táminlew,  ziyanli ádetlerden qutiliw"
 
 Usi sózlerden tiykarlanip dene tarbiya hám sport insan 

organizmi ushin kerekli hám qiziqli tarbiyalaw turi desek qátelespegen bolamiz. Házirgi waqıtta dene 

tárbiyası insannıń ómiri ushın bárqulla paydalı bolıp, onı jeńil háreketke keltiriw ushın xızmet etip kiyatır, 

bunnan keyin hám xızmet etedi. Ápiwayi ǵana kóringen tań sáhárde juwırıwdı alıp qarayıq, insan tań 

sáhárde juwırsa kún dawamında kewili kóterinki, salamtlıǵı bekkem boladı, erinsheklik qásiyetleri 

azayıp, waqıt ótiwi menen joǵaladı, ishteyi jaqsılanadı, kúshli immunitet payda boladı, eń tiykarǵısı onıń 

organiziminde qıymılsız yáki kem qıymılda jatqan buwınlar, kletkalar tolıq háreketke keledi, juwırıw - 

insannıń barlıq dene buwınlarıniń kletkaların háreketke keltiredi. 

Sporttıń gimnastika túrin alıp qarayıq, bul sporttiń negizgi wazıypaları, salamatlıqtı bekkemlew, 

ómirdi uzaytıw, jaqsi ómir súriwge, fizikaliq spatlardı hár tárepleme tárbiyalawǵa jánede sportqa bolǵan 

iykemin jaqsılawǵa da paydası kóp, basqada kóplegen ómirlik kónlikpelerdi óz ishine aladi. “Gimnastika” 

sportı menen mektepke shekemgi tálim-tárbiya mekemeleri, mekteplerde, orta hám joqarı oqıw ornı, 

oraylarda, islep shıǵarıw kárxanalarında, emleniw orınlarında hám dem alıw jerlerinde, sanatoriyalarda, 

áskeriy bólimlerde shuǵıllanadı”.
 
Ápiwayi dene tárbiyası hám sporttıń ózi insanǵa, bekkem den-sawlıq, 

kúshli immunitet payda etiwge, uzaq ómir súriwge jánede kóterińki ruxta bolıwǵa, hár túrli zıyanlı 

ádetlerge qarsı gúresiwge keńnen járdem berip kelmekte. Húrmetli Prezidentimizdiń sport máseleleri 

boyınsha jiynalısında “sport-joqarı mánáwiyat, watanǵa degen súyispenshilik sezimlerin rawajlandırıwda 

girewli orın tutadı” 
2
 dep aytıp ótken edi. Juwmaqlap aytqanda, sport insan ómiri ushın úlken áhmiyetke 

iye bolıp, turaqlı sport hám dene tárbiyası menen shuǵıllanıp barıw hár bir insannıń ádiwli wazıypası 

esaplanadı. 

 

Ádebiyatlar: 

1. https://lex.uz. 

2. Dene ta’rbiysi teoriyasi ha’m metodikasi. A.Abdullaev, SH.Xonkeldiev. 2014. 10-11-b. 

3. Dene ta’rbiysi teoriyasi ha’m metodikasi. A.Abdullaev, SH.Xonkeldiev. 2014. 13-b. 
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III SEKCIYA. HÁR TÁREPLEME RAWAJLANǴAN JOQARĺ MÁNAWIYATLĺ SHAXSLARDĺ 

QÁLIPLESTIRIWDE DENE TÁRBIYASĺ HÁM SPORTTĺŃ ÁHMIYETI 

 

ОЛИЙ ТАЪЛИМ МУАСАСАЛАРИДА ТАЛАБА ЁШЛАРНИНГ ФУҚАРОЛИК 

КОМПЕТЕНЦИЯСИНИ РИВОЖЛАНТИРИШ 

 

Ш.Б.Джумақулов  

Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети доценти 

 

Мавзунинг долзарблиги. Сўнги йилларда мамлакатимизда янгиЎзбекистонни 

ривожлантириш йўлида барча соҳаларда кенг кўламли ислоҳотлар амалга оширилмоқда. Бу йўлда 

катта натижаларга эришиш нафақат иқтисодиётни ривожлантириш, қонунчиликни 

такомиллаштириш балки ёшларнинг ушбу ислоҳотларни давом эттиришга тайёрлик даражасини 

белгиловчи фуқаролик масъулиятига ва шу борадаги малакасига ҳам боғлиқ.Ўзбекистон 

Республикаси Президенти Ш.М.Мирзиёев таъкидлаганларидек, “Бугунги кунда ёшларни ҳарбий-

ватанпарварлик руҳида тарбиялаш, уларнинг фуқаролик позициясини мустаҳкамлаш жуда муҳим 

вазифадир
3
”. Шундан келиб чиқиб олий таълимда талаба ёшларнинг фуқаролик компетенциясини 

ривожлантириш, давлатимиз олдидаги ўз ҳуқуқ ва бурчларини чуқур англаган, ўз фуқаролик 

позициясига эга мутахассисларни жамиятимизга етказиб бериш долзарб вазифаларимиздан 

биридир. 

Ўрганилганлиги. Компетенция, Фуқаролик компетенцияси тушунчалари бир қатор 

олимлар томонидан ўрганилган. Жумладан: И.Г.Галямина компетенцияни турли соҳалардаги 

касбий муаммоларни ҳал қилишда билим ва кўникмаларни қўллай олиш қобилияти ва унга 

инсоннинг тайёрлиги, компетентлиликни эса-компетенциялар йиғиндисининг намоён бўлиши 

сифатида тушунтиради 
4
. 

И.А.Зимняя компетенциялар деб, баъзи ички, потенциал, яширин билимлар, тасаввурлар, 

ҳаракатлар алгоритмлари, қадриятлар тизимларини ҳисоблайди, улар эса кейинчалик инсоннинг 

компетентлигида ўзини намоён этади, деган фикрни қайд этиб ўтган. Компетентлик, унинг 

фикрига кўра, билимларга асосланган долзарб, шакллантирадиган шахсий сифат, инсоннинг 

интеллектуал ва шахсий белгиланган ижтимоий-касбий тавсифномаси, унинг шахсий сифатидир
5
. 

Н.Муслимовнинг фикрича, инглизча “competence” тушунчасининг луғавий маъноси 

“қобилият” демакдир, бироқ компетенция атамаси билим, кўникма, маҳорат ва қобилиятни ифода 

этишга хизмат қилади,  компетентлик талабаларнинг шахсий сифатлари тўплами ҳамда касбий 

соҳанинг таянч талабларини ўзида ифода этади 
6
. 

Б.Ходжаев компетенция - маълум бир соҳада самарали продуктив фаолият учун зарур 

бўлган ўқувчининг аввалдан белгиланган таълимий тайёргарлигига қўйиладиган ижтимоий 

талаблар (меъёрлар)дан ҳам ўзиб кетиши, компетентлик эса, таянч, умумий ва фанга доир 

компетенцияларнинг ўзлаштирилиши, деб ифодалайди
7
. 

                                                           
3
Ш.Мирзиёев “Янги Ўзбекистон Стратегияси” Т. 2021 й. 258-бет 

4
Галямина И.Г. Проектирование государственных образовательных стандартов высшего профессионального 

образования нового поколения с использованием компетентностного подхода: материалы к шестому 

заседанию методологического семинара 29 марта 2005 г. М, 2005.  
5
Зимняя И.А. Общая культура и социально-профессиональная компетентность человека // 

Профессиональное образование. 2006.- №2. - С. 18.  
6
Муслимов Н.А. Касб таълими ўқитувчисини касбий шакллантиришнинг назарий-методик асослари: 

Пед.фан.докт. ... дисс.  Тошкент: 2007. - 357 б. 
7
Ходжаев Б.Х. Умумтаълим мактаби ўқувчиларида тарихий тафаккурни модернизациялашган дидактик 

таъминот воситасида ривожлантириш: Педагогика фанлари доктори. ... дисс. Тошкент, 2016. - 314 б. 
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Бизнинг фикримизча компетенция маълум бир соҳада ўқиш, ўрганиш натижасида 

шаклланган кўникма, билим ва тажрибалар мажмуидан иборатдир. 

Тадқиқотнинг мақсади. Компетентли ёндашув жиддий меъёрий базага эга бўлган олий 

таълим ривожланишининг устувор ва истиқболли йўналиши ҳисобланади. Бунда 

компетенцияларни ўзлаштириш таълимнинг асосий мақсади ва натижасидир. Шу мақсадда олий 

таълим муассасаларида талаба ёшларнинг фуқаролик компетенциясини ривожлантириш ҳам 

муҳим масала ҳисобланади. 

Тадқиқот услублари. Талабаларнинг фуқаролик компетенциясини ривожлантиришда 

жамият ва давлат, фуқаролик, қадрият, ҳуқуқ ва бурч тушунчалари ва уларнинг аҳамияти бўйича 

маълумотлар бериш мақсадга мувофиқдир. Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт 

университети 4 - босқич талабаларида “Ўзбекистонда жисмоний тарбия ва спортнинг ҳуқуқий 

асослари” фанида тадқиқот олиб бордик. 

Тадқиқот давомида  талабалар томонидан қуйидаги саволларга жавоб берилди. 

1.Савол: “Фуқаролик компетенцияси деганда нимани тушунасиз?” деган саволимизга 

17%“Ҳуқуқ, сиёсат, жамият, давлат тўғрисидаги билимларни қўллашга, муайян ижтимоий 

вазиятларда фуқаролик ролларини бажаришга имкон берадиган сиёсий-ҳуқуқий 

кўникма”,26%“жавоб беришим қийин”,57% “билмайман” деб жавоб беришган. 

2.Савол: “Бўлажак жисмоний тарбия ва спорт соҳаси мутахассисларида фуқаролик 

компетенциясини ривожлантиришда аксиологик ёндашувнинг ўрни қандай?”, - деган саволимизга 

43%-“аксиологик ёндашувнинг фуқаролик компетенциясини ривожлантиришда таъсири йўқ”, 

24%-“бўлажак жисмоний тарбия ва спорт соҳаси мутахассисларининг фуқаролик 

компетенциясини ривожлантиради”, 33%-“билмайман”, деб жавоб беришган. 

3.Савол: “Бўлажак жисмоний тарбия ва спорт соҳаси мутахассисларида фуқаролик 

компетенциясини ривожлантиришда спорт қонунчилигини ўрганишнинг ўрни қандай?” деган 

саволимизга 39%-“фуқаролик компетенцияси ва  спорт қонунчилигининг ўзаро боғлиқлиги йўқ”,  

24%-“Спорт қонунчилигини ўрганиш бўлажак жисмоний тарбия ва спорт соҳаси 

мутахассисларининг ўз ҳуқуқ ва эркинликларини билиш ва унга амал қилиш кўникмасини 

шакллантиради, фуқаролик компетенциясини ривожлантиради”, 37%-“билмайман”, деб жавоб 

беришган. 

Тадқиқот натижалари талабаларнинг фуқаролик компетенцияси тўғрисидаги билимлари 

етарли даражада эмаслигини кўрсатди.  

Натижалар таҳлили.“Ўзбекистонда жисмоний тарбия ва спортнинг ҳуқуқий асослари” 

фани доирасида спортчининг ҳуқуқ ва мажбуриятлари,  компетенция, фуқаролик, фуқаролик 

компетенциясига оид  маълумотлар талабаларга ўқитилди. Машғулотлар ўз якунига етгач, биз 

талабаларнинг фуқаролик компетенциясига оид билимларини баҳолаш учун яна тадқиқот 

аввалида берилган саволлар билан мурожаат қилдик. Тадқиқот натижалари қуйидагича бўлди: 

Биринчи савол “Фуқаролик компетенцияси деганда нимани тушунасиз?” деган саволимизга 

58% “Ҳуқуқ, сиёсат, жамият, давлат тўғрисидаги билимларни қўллашга, муайян ижтимоий 

вазиятларда фуқаролик ролларини бажаришга имкон берадиган сиёсий-ҳуқуқий кўникма”, 15% 

“жавоб беришим қийин”, 27% “билмайман” деб жавоб беришган. 

Биринчи саволга берилган жавобларни ўзаро таққосласак, яъни “Фуқаролик компетенцияси 

деганда нимани тушунасиз?” деган саволимизга “билмайман” жавоби камайган бўлса 27%, 

“Ҳуқуқ, сиёсат, жамият, давлат тўғрисидаги билимларни қўллашга, муайян ижтимоий вазиятларда 

фуқаролик ролларини бажаришга имкон берадиган сиёсий-ҳуқуқий кўникма”жавоби ортган, яъни 

58 % ни ташкил этган, “жавоб беришим қийин”жавоби ҳам камайган 15%.  

“Фуқаролик компетенцияси деганда нимани тушунасиз?”- деган иккинчи саволимизга 

67%“Ҳуқуқ, сиёсат, жамият, давлат тўғрисидаги билимларни қўллашга, муайян ижтимоий 

вазиятларда фуқаролик ролларини бажаришга имкон берадиган сиёсий-ҳуқуқий кўникма”, 

14%“жавоб беришим қийин”, 19% “билмайман” деб жавоб беришган. 
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Иккинчи саволга берилган жавобларни ўзаро таққосласак, яъни “Бўлажак жисмоний тарбия 

ва спорт соҳаси мутахассисларида фуқаролик компетенциясини ривожлантиришда аксиологик 

ёндашувнинг ўрни қандай?”, - деган саволимизга “билмайман” жавоби камайган бўлса, бу 23% 

тенг, “бўлажак жисмоний тарбия ва спорт соҳаси мутахассисларининг фуқаролик 

компетенциясини ривожлантиради” жавоби ортган бу 58%,“аксиологик ёндашувнинг фуқаролик 

компетенциясини ривожлантиришда таъсири йўқ”жавоби ҳам камайган 19% ни ташкил қилган. 

“Бўлажак жисмоний тарбия ва спорт соҳаси мутахассисларида фуқаролик компетенциясини 

ривожлантиришда спорт қонунчилигини ўрганишнинг ўрни қандай?” деган учинчи саволимизга 

15% -“фуқаролик компетенцияси ва  спорт қонунчилигининг ўзаро боғлиқлиги йўқ”, 62% “Спорт 

қонунчилигини ўрганиш бўлажак жисмоний тарбия ва спорт соҳаси мутахассисларининг ўз ҳуқуқ 

ва эркинликларини билиш ва унга амал қилиш кўникмасини шакллантиради, фуқаролик 

компетенциясини ривожлантиради”, 23%-“билмайман”, деб жавоб беришган. 

Учинчи саволга берилган жавобларни таққосласак “фуқаролик компетенцияси ва спорт 

қонунчилигининг ўзаро боғлиқлиги йўқ”жавоби камайган 15%, “Спорт қонунчилигини ўрганиш 

бўлажак жисмоний тарбия ва спорт соҳаси мутахассисларининг ўз ҳуқуқ ва эркинликларини 

билиш ва унга амал қилиш кўникмасини шакллантиради, фуқаролик компетенциясини 

ривожлантиради” жавоби ортган 62% , “билмайман” жавоби ҳам камайган 23% ни ташкил қилади. 

Хулоса. Тадқиқот натижалари “Ўзбекистонда жисмоний тарбия ва спортнинг ҳуқуқий 

асослари” фани доирасида спортчининг ҳуқуқ ва мажбуриятлари,  компетенция, фуқаролик, 

фуқаролик компетенциясига оид  маълумотларнинг ўқитилиши, талабаларнинг фуқаролик 

компетенциясига оид билимлари ривожланганини кўрсатди. 

 

ОҚЫТЫЎ ПРОЦЕССИН НӘТИЙЖЕЛИ ШӨЛКЕМЛЕСТИРИЎДИҢ  

ИЛИМИЙ-ПЕДАГОГИКАЛЫҚ ТИЙКАРЛАРЫ 

 

М.З.Айтымбетов - п.и.ф.д.(PhD), доцент 

Өзбекстан мәмлекетлик дене тәрбиясы ҳәм спорт университети Нөкис филиалы 

директоры орынбасары 

 

Оқытыў процесси – инсан билиў искерлигиниң ең қурамалы түрлериниң бири болып, 

индивидуал психикалық раўажланыўды ҳәм билимлерди өзлестириўди тезлестиреди. Оқытыўшы 

педагогикалык процесте тек билим бериў менен шекленбей, бәлким билим алыўшыға системалы 

тәсир етеди, бул олардың билим алыўын жәнеде жеделлестиреди, оқытыў процессиниң актив 

қатнасыўшысына айландырады. Сонлықтан, бул процесс ҳәр тәреплеме қурамалы болып,  бул 

педагогикалық қубылыс сыпатында оқытыўшы ҳәм билим алыўшылардың билим көнликпе ҳәм 

уқыплылықларын әмелиятта қоллай алыў искерлигин өз ишине алады. 

Оқытыў процессинде билим бериў мазмуны оқыў (билим ийелеў), оқытыў, тәрбиялаў 

тийкарғы байланыстырыўшы компонент сыпатында қаралады. Оқытыў процесси системалы ҳәм 

тийкарланған билим ийелеў искерлиги болып, билим алыўшы тәрепинен билим, көнликпе 

уқыплылықларды өзлестириўде оғада әҳмийетли. Бул процессте саналы билип жетиў ис-ҳәрекети 

әмелге асып, билим алыўшы объектив ҳақыйқатлықты саналы билип қабыл етеди. Қандай да бир 

предмет яки ҳәдийсе ҳаққында мағлыўматқа ийе болады. 

Билимлендириўде искерлигинде улыўма дидактикалық принциплерден келип шығып, 

нәтийжели оқытыўдың әҳимийетли шәртлери төмендегилер: 

- билим алыўшының қызығыўшылығы, билиў искерлигине активлиги; 

- оқытыўшы  ҳәм билим алыўшы ортасындағы қарым - қатнасы. 

Бул өз нәўбетинде билим алыўшының оқыўға болған мүнәсибети, оның нәтийжели 

өзлестириўи, билим ҳәм көнликпесиниң жоқарылаўы, оқыў материалы менен нәтийжели ислеўи, 

ерк айырмашылықларының раўажланыўы ҳәм алған билимлеринен эстетикалық қаннатланыўды 

тәмийинлейди. Билим алыўшының характери ҳәм искерлиги, раўажланыў дәрежелери ҳәр қыйлы. 
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Билим алыўшының билимлерди қабыл етиў активлиги, оның шахс сыпатында қәлиплесиўине 

тәсир етеди. Оқыўшы мүнәсибети өз - өзине, мийнетине, басқа шахсларға, жәмийетке, ислеп-

шығарыўға, қоршаған орталыққа қәлиплесип барады. Соның менен бирге билимлендириўде 

оқытыўдың әҳмийетли спецификалық шәртлеринен бири бул әмелий оқытыў болып есапланады. 

Әмелий оқытыў билимлендириўдиң  ең әҳмийетли компонентлеринен бири болып, оқытыў 

процесси әмелиятынан ажыралып турады. 

Оқытыўшы ҳәм билим алыўшы арасындағы өз-ара бирге ислесиў ҳәм қарым-қатнасы 

ҳаққында сөз етилгенде басқарыўшы ҳәм үйретиўши шахс оқытыўшы екенлигин естен шығармаў 

керек. Бул процессте тек оқытыўшы билим алыўшыларға билим бериўи, оны шахс сыпатында 

қәлиплестириўи ҳәм тәсир көрсете алыўы мүмкин. Сондай ақ, топардың жеке имканиятларынан 

келип шығып оқытыўшы бағдарламаға логикалық өзгерислер киритиўи мүмкин, бирақ бундай 

ҳалатта да педагогикалық процесстиң бузылмаўына итибар берилиўи керек. Оқытыў процессиниң 

сапасы пүткил педагогикалық процесс нәтийжелигине байланыслы. Педагогикалық процесс 

оқыўшылардың илимий билимлерин, техникалық, технологиялық ислеп-шығарыў билимлерин 

қәлиплестиреди. 

Улыўма дидактикалық принциплерден келип шығып, билимлендириў искерлигиниң 

тийкарғы мақсети - ҳәр тәреплеме раўажланған шахсты қәлиплестириў болып, оның ўазыйпалары 

жасларға ҳǝр тǝреплеме билим, тәрбия бериў, оларды раўажландырыўдан ибарат. Усы мақсеттен 

келип шығып билимлендириў ислеринде билим бериўшилик, тәрбиялаўшылық, 

раўажландырыўшылық ўазыйпалар орынланыўы керек. 

 Оқытыў процессиниң билим бериўшилик ўазыйпасы – оқыў материалларының мазмунын 

билиў, илимий билимлерди өзлестириў ҳәм әмелиятта қоллаў ушын билим алыўшыға системалы 

тәсир етиў болып, бул билим алыўшыларда билим, көнликпе, уқыплықларды қәлиплестириўден 

ибарат. Билим бериў нәтийжеси  билимлердиң көлеми, тереңлиги, системалылығы, аңланғанлығы, 

беккемлиги ҳәм әмелий қәсийетке ийе екенлиги тәрепи менен әҳимийетли.  

Оқытыў процессиниң тәрбиялық ўазыйпасы – билим алыўшыда унамлы 

айырмашылықларды раўажландырыў ушын тәрбиялық ис-илажларды нǝтийжели қолланыўдан 

ибарат болып, оқытыў ҳәм тәрбиялаў искерликлериниң ѳз-ара байланысы тǝмийинлеўи лазым. 

Оқытыўшы билим алыўшыларда жәмәәт пенен дурыс қарым-қатнас орнатыў, дослық, 

тәртиплилик, дурыс сөзлилик, өз исине жуўапкершилик сыяқлы инсаныйлық пәзыйлетлерди 

раўажландырыўға тийкарғы итибарды қаратыўы лазым. Буның ушын биринши гезекте, устаздың 

өзинде усы пәзийлетлер бар болыў керек. 

Оқытыў процессиниң раўажландырыўшылық ўазыйпасы – берилип атырған билимлерди 

избе-из өзлестириў, оқыў бағдарламасында көрсетилген мағлыўматлардың билим алыўшыларда 

ақылый, пикирлеў қәбилетин раўажландырыў ушын бағдарланыўы болып, бул олардың өзлери 

тәрепинен де әмелге асырылыўы керек. Билим алыўшыларды раўажландырыў – бул 

педагогикалық процесс нәтийжеси, билимлердиң раўажланыўының гарантиясы болып, ақылый 

раўажланыў менен бирге физикалық искерлигиниңде раўажланыўына алып келеди. 

Билимлендириўде педагогикалық процесс ҳаққында анық пикирге ийе болыў ушын бул 

процессти бағдарлаўшы (басқарыўшы) күшлер ҳаққында да мағлыўматқа ийе болыў керек. Бундай 

күшлердиң раўажланыўы диалектикалық оқыў көз - қарасынан анықлаў мүмкин. 

Оқытыўшы билим алыўшыларды билим ҳәм көнликпе менен қуралландырып, қурамалы 

мәселелерди шешиўге бағдарлаўы, педагогикалық процесте пайда болған қыйыншылықларды 

сапластырыўы, ондағы билим алыўшы имканиятларын  есапқа алыўы оғада әҳмийетли. Сонда ғана 

билим алыўшылардың қәбилети ҳәм билимлери әпиўайыдан қурамалыға өтип, қурамалы 

мәселелер шешимин табыўға түртки болады.  

Улыўма педагогикалық ҳәм психололгиялық илмий ҳәм әмелий тәжирийбелерден оқытыў 

процессинде ис нәтийжелилиги оқытыўшыға тиккелей байланыслы. Ол қәниге сыпатында өз 

тараўы бойынша терең билимге, педагогикалық шеберликке, психологиялық-педагогикалық ҳәм 

методикалық көнликпе, тәжирийбеге, ҳәр қыйлы педагогикалық ситуацияны тез үйренип жуўмақ 
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шығарыў, баҳалаў, педагогикалық тәсир етиўдиң қолайлы усылларын таңлаў қәбилетине ийе 

болыўы керек. Солай екен, оқытыў процессинде шахста илимий билимлерди қәлиплестириў менен 

бирге, инсаныйлық пазыйлетлерди раўажландырыў тийкарғы ўазыйпалар сыпатында қаралады. 
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ЁШ СПОРЧИЛАРНИ ВАТАПАРВАРЛИК РУҲИДА ТАРБИЯЛАШДА ТАЪСИР  

ЭТИШ УСУЛЛАРИ 

 

З.Дехкамбаева - п.ф.н. 

ЖТваСМҚТваМО институти “Педагогика ва психология” кафедраси доценти в.б. 

 

Аннотация: Мақолада ёш спортчиларимизда ватанпарварлик туйғусини тарбиялаш, 

ватанпарварлик шахснинг ўзи мансуб бўлган миллат, туғилиб ўсган ватани тарихидан 

ғурурланиши, бугуни тўғрисида қайғуриши ҳамда унинг порлоқ истиқболига бўлган ишончини 

ифода этувчи юксак инсоний фазилат сифтида эканлиги ҳақида маълумотлар келтирилган.  Бундан 

ташқари ҳарбий ватанпарварлик тарбияси ёшларни ватан ҳимояси ва ҳарбий мудофаага тайёрлаш, 

уларда фавқулотда ҳолатларда ҳарбий мудофаани ташкил этиш кўникма, малакасини 

шакллантиришга ҳақида фикр юритилган. 

Калт сўзлар: ватанпарварлик, ёш спортчилар, онги, қадриятлар,  ҳис-туйғулар,  ҳарбий-

ватанпарварлик , тарбия. 

Ватанпарварлик -  бу инсоннинг ўз Ватанига муҳаббатини, уни асраб-авайлашга бўлган 

иштиёқини англатувчи ахлоқий тушунча. Уни кўпинча Ватан душманларига қарши маънавий-

мафкуравий қурол сифатидагина талқин этадилар. Аслида эса, Ватанпарварликнинг қамрови анча 

кенг – у инсонпарваликнинг нисбатан муайянлашган шакли. У, энг аввало, ўз ватандошлари 

эркини асраш учун кураш, инсон озодлиги йўлидан хатти-ҳаракатлардир.  

Ватан ҳимояси, бу – инсон ҳимояси, миллат ҳимояси. Лекин бу ҳимоя, юқорида 

айтганимиздек, фақат жанг майдонида эмас, балки барча соҳаларда намоён бўлади. ҳар бир соҳада 

Ватан эришган муваффақиятлардан қувонч, муваффақитясизликлардан қайғу ҳиссини туюш, 

Ватан билан ғурурланиш, унинг ҳар бир қарич ери, биносининг ҳар бир ғиштига, қадимий 

обидаларига, илм-фан ва санъатдаги ютуқуларига меҳр билан қараш, уларни кўз қорачиғидек 

асраб-авайлаш – булар ҳаммаси ватанпарварликдир. 

Ҳозирги пайтда ёшларимизда ватанпарварлик туйғусини тарбиялаш, уларни Ватан 

маъносини теран англаб етишга ўргатиш, ватанпарварлик – юксак ахлоқий тамойил эканини 

тушунтириш фанизмнинг долзарб вазифаси ҳисобланади. 

Ватанпарварлик мавзусининг фалсафий-тарихий таҳлили заминимизда яратилган қадимги 

ривоятлар, афсоналар, ҳикоятлар ва достонларга, яъни халқ оғзаки ижоди намуналарига бориб 

тақалади.  

Халқ оғзаки ижодида кўпроқ умуминсоний қадриятлар ва ватанпарварлик хислатларга  

эътибор берилган, уларнинг моҳияти, мазмуни турлича талқин қилинган. Спетамен, Алпомиш, 
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Тўмарис ва Широқ тўғрисидаги достонларда ватанпарварлик, халқ ва юрт озодлиги учун 

фидоийлик руҳи бадиий тасвирланган
8
.  

Шарқ мутафаккирларининг асарларида ҳам ватанпарварлик итилишига алоҳида аҳамият 

берилган . 

Абдулла Авлоний комил инсонни тарбиялаш борасидаги қарашлари билан Шарқ 

мутафаккирларининг фикрларини бойитар экан, комил инсон қиёфасида, яна шунингдек, 

ватанпарварлик ва интизомлилик сифатлари ҳам намоён бўлиши керак, деб ҳисоблайди.  

Шахсда ватанпарварлик (лотинча “patriots” – ватандош, “patris” – ватан, юрт) туйғусини 

шакллантиришга алоҳида  эътибор қаратиш зарур.. Зеро, фуқаро давлатнинг аъзоси сифатида 

унинг шаъни, обрў-эътиборини таъминлаши, унинг манфаатлари учун кураша олиши зарур.  

Ватанпарварлик шахснинг ўзи мансуб бўлган миллат, туғилиб ўсган ватани тарихидан 

ғурурланиши, бугуни тўғрисида қайғуриши ҳамда унинг порлоқ истиқболига бўлган ишончини 

ифода этувчи юксак инсоний фазилат саналади. 

Ватанпарвар шахс қиёфасида таҳлилий материалалрига кўра  қуйидаги сифатлар намоён 

бўлади: Ватанга бўлган меҳр-муҳаббат, унга садоқат; ўзи мансуб бўлган миллат ўтмиши, урф-

одатлари, анъаналари ва қадриятларига содиқлик; Ватан ва миллат тарихидан ғурурланиш; 

юртнинг моддий, шунингдек, миллат томонидан яратилган маънавий бойликларини асраш, уларни 

кўпайтириш борасида ғамхўрлик қилиш; Ватан равнақи ва миллат тараққиёти йўлида меҳнат 

қилиш; Ватан озодлиги ва миллат эркига қилинаётган ҳар қандай таҳдидга қарши курашиш; Ватан 

ва миллат обрўи, шаъни, ор-номусини ҳимоя қилиш; Ватан равнақи ва миллат тараққиётига 

ишониш дан иборат. 

Демак, ватанпарвар шахс ўз ватанини унинг бойликлари ёки ватанининг қулай географик 

ҳудудда жойлашганлиги учун эмас, балки, ўзи Ватаннинг бир бўлаги эканлиги, ўзи мансуб бўлган 

миллатнинг шу Ватанда, шу маконда яшаши учун қадрлай олиши, унга нисбатан чуқур ҳурмат 

кўрсатиши зарур.  

ЎзР мустақиллигининг дастлабки йилларидаёқ республикада амалга оширилиши кўзда 

тутилаётган тарбия мақсади аниқ белгилаб олинди. ЎзРнинг “Таълим тўғрисида”ги ва “Жисмонй 

тарбия ва спорт тўғрисида ” Қонунларида ғояларига кўра ижтимоий тарбиянинг асосий мақсади – 

эркин, ижодкор,ватанпарвар ва мустақил фикр эгаси бўлган комил инсон ва малакали 

мутахассисни тарбиялаб вояга етказишдан иборат.  

Ёш авлодни жамиятга, меҳнатга, ўзига муносабатни очиб берувчи маънавий фазилатларга 

мувофиқ равишда тарбиялаш - тарбияланувчи шахсни, ватанпарварлик тарбиянинг педагогик ва 

психологик асосларини чуқур билишни талаб қиладиган мураккаб жараёндир. Ватанпарварлик 

тушунчаларнинг турли ёш даврларида шаклланиш даражаси турличадир. Жумладан: 

1. Ватанпарварлик  онги.  

2. Ватанпарварлик қадриятлар.  

3. Ватанпарварлик ҳис-туйғулар.  

Ўқувчи-ёшларни ватанпарварлик руҳида тарбиялаш, уларда миллий ғурур ва ифтихор 

туйғусини шакллантиришга мақсадида Ўзбекистон Республикаси Қуролли Кучларининг ҳарбий 

қисмларига экскурсиялар уюштириш ҳамда ёшларни давлат ҳокимияти (қонун чиқарувчи, ижро 

этувчи ва суд) органлари тизими ва фаолияти билан яқиндан таништиришга қаратилган туркум 

учрашувлар ташкил этиш шулар жумласидандир. 

Ўқувчилар ўртасида ватанпарварлик тарбияси уларга оид мавзуларда суҳбат, давра суҳбати, 

матбуот конферанцияси, викторина, учрашув, кўрик-танлов, баҳс-мунозаралар ташкил этиш каби 

шаклларда амалга оширилиши мумкин. Музейларга экскурсиялар уюштириш, ватанпарварлик 

мавзуларида яратилган асарларни биргаликда ўрганиш, кинофильмлар томоша қилиш ҳам ўзининг 

ижобий натижасини беради. 

                                                           
8 Ўзбекистонда ижтимоий-фалсафий фикрлар тарихидан. – Т.: Ўзбекистон, 1995. 6-бет. 
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Ватанпарварлик  онг, ахлоқий фаолият кўникмалари ҳамда ватанпарварлик маданият турли 

соҳаларида фидокорона меҳнат қилаётган, илм-фан, маданият, ишлаб чиқариш, спорт соҳаларида 

ютуқларни қўлга кириш билан Ўзбекистон Республикаси номини жаҳонга машҳур қилаётган, 

унинг обрў-эътиборининг ошишига ўзининг муносиб ҳиссасини қўшаётган шахслар ҳаёти ва 

фаолият тўғрисидаги маълумотлардан самарали фойдаланиш, ватанпарварлик намуналарини 

кўрсатган, халқ қаҳрамонлари намунасида шакллантирилади.  

Ватанпарварлик  тарбия ўқувчиларда дунёқарашни шакллантиришда ҳам муҳим аҳамиятга 

эга бўлиб, уни самарали ташкил этишда онг, ҳис-туйғу ҳамда хулқ-атвор бирлигига эришиш 

мақсадга мувофиқдир.  

Бадиий ва илмий адабиётлар, матбуот янгиликлари, кинофильм, спектакл ғоялари, турли 

суҳбатлар мазмунини тушунтириш, тарғиб этиб бориш орқали ўқувчилар онгига ватанварварлик 

тушунчалари сингдирилади. Ватанпарварлик туйғусини болаларда мактабгача таълим ёшидан 

бошлаб ҳосил қилиш мақсадга мувофиқдир. Ўқувчига фуқаро сифатида ўз хулқ-атвори мазмунини 

таҳлил этиш имконини бериш лозим.  

Ватанпарварлик тарбиясини ташкил этиш учун маълум шарт-шароитларнинг мавжудлиги 

тақозо этилади. Булар:  

 таълим муассасаларида  ташкил этилаётган таълим-тарбия жараёни юксак даражада 

уюштирилиши керак; 

 ватанпарварлик  тарбиясини ташкил этиш жараёнининг муваффақияти ўқитувчи ва 

ўқувчилар жамоасининг савиясига боғлиқ;  

 тарбиявий ишнинг режали, узлуксиз, тизимли бўлишига эришиш;  

 оила, мактаб ва маҳалла ўртасида ўзаро ҳамкорликнинг юзага келиши 

ватанпарварлик тарбиясининг муваффақиятини таъминлайди; 

 ўқувчиларнинг ахлоқий ва ҳуқуқий меъёрлар, умумий тартибга қатъий риоя этишга 

ўргатиш, зиммасидаги бурчни тўлақонли адо этишларига эътиборни қаратиш.   

Машғулотларда ва машғулотлардан ташқари тарбиявий ишлар жараёнини Алпомиш, 

Тўмарис, Широқ каби халқ қаҳрамонлари; А.Темур, Улуғбек, Бобур сингари давлат арбоблари ва 

саркардаларимиз, Ибн Сино, Беруний каби олиму фузалоларимиз қарашларига тез-тез мурожаат 

қилишимиз, ёшларни Ватанга муҳаббат руҳида тарбиялаш ишнинг асосини ташкил қилади. Шу 

билан биргаликда тарбия борасидаги жаҳон стандартларига ҳам эътиборни қаратмоқ лозим  

Ёшларда ватанпарварлик туйғусини шакллантиришда ҳарбий ватанпарварлик тарбиясининг 

ҳам аҳамияти беқиёсдир. Ҳарбий ватанпарварлик ғоясини тарғиб этувчи “Ватанпарвар” ўйинлари, 

мусобақаларининг ўтказилиши мақсадга мувофиқдир. Ўқувчиларни ижтимоий-ғоявий, маънавий-

ахлоқий, психологик-иродавий, жисмоний ҳамда ҳарбий-ватанпарварлик тарбиясини ташкил этиш 

улар томонидан Ватанни ҳимоя қилиш  дек муқаддас бурчни англашларига ёрдам беради.  

Ҳарбий ватанпарварлик тарбияси ёшларни ватан ҳимояси ва ҳарбий мудофаага тайёрлаш, 

уларда фавқулотда ҳолатларда ҳарбий мудофаани ташкил этиш кўникма, малакасини 

шакллантиришга йўналтирилган педагогик жараён. 

Ҳарбий-ватанпарварлик тарбиясининг мақсади ёшларни ватан ҳимояси ҳамда ҳарбий 

мудофаага тайёрлаш, уларда фавқулотда ҳолатларда ҳарбий мудофаани ташкил этиш кўникма ва 

малакаларини шакллантиришдан иборат. Ҳарбий-ватанпарварлик тарбиясини ташкил этишда 

таълим муассасаларида ўқитилиши йўлга қўйилган бошланғич ҳарбий тайёргарлик машғулотлари 

муҳим аҳамиятга эга. Ўқувчилар ўртасида Чақириққа қадар бошланғич тайёргарлик фани бўйича 

ўзлаштирилган назарий ва амалий билимларни намойиш этиш имконини берувчи мусобақанинг 

ташкил этилиши бу борада ижобий натижа бера олади. Ўқитувчи раҳбарлигида “Шон-шуҳрат” 

музейларига уюштирилувчи экскурсиялар ҳам ўқувчиларда ҳарбий–ватанпарварлик туйғусини 

шакллантиришда муҳим рол ўйнайди. 

Демак ижтимоий қоидалар доираси беҳад даражада кенгдирки,улар меҳнат интизоми ва 

ватанпарварлик талабларига жавоб берадиган хулқ-атвор намуналаридан тортиб то  одоблилик 
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қоидаларига қадар ҳаммасини ўз ичига олади. Ўзаро биргаликда ҳаракат қилаётган одамлар хулқ-

атворининг бир-бирларидан кутган тахминларига мослигини муносабат жараёнида муваффақиятга 

эришишнинг зарур шарти ҳисобланади. Кишининг бошқалардан эшитишга ёки уларда кўришга 

тайёр бўлган нарсани улардан кутиш мумкинлигини бехато ва аниқ тахмин қилиш қобилияти ва 

малакаси одоб дейилади.  

Шундай қилиб, ватанпарварлик тарбияси ижтимоий ҳодиса бўлиб, унинг мазмуни ва 

моҳияти шахсни ўраб турган жамият нормаларига, шу жамиятда қабул қилинган ва 

эъзозланадиган қадриятларга боғлиқ бўлади. Мустақиллик шароитида мамлакатимиз спортчилари 

онгига ватанпарварлик, ҳисларининг тарбияланиши, табиий, ҳар бир ёш авлодда ўзлигини англаш, 

ўзи мансуб бўлган ҳалқ ва миллат маънавиятини кадрлаш ҳисларини тарбияламоқда. Бу эса, ўша 

юксак ўз-ўзини англашнинг пойдевори ва муҳим шакллантирувчи механизмидир. 

 

14-16 JASTAǴĺ JAS ERKIN GÚRESSHILERDIŃ OQĺW SHĺNĺǴĺWLARĺN 

REJELESTIRIW 

 

U.Jarılkapov, R.Ernazarov, A.Yakupbaev 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Málim, zamanagóy sport tayarlıǵı bar bolǵan teoriyaliq ham ámeliy bilimlerdi uliwmalastriw hám 

tártipke túsiriwdi talap etedi. Bir qatar alimlar (Yu.V.Verxoshanskiy, A.P.Bondarchuk, L.P.Matveev, 

V.V.Petrovskiy, I.N.Mironenko ham basq.) tárepinen jilliq ham kóp jilliq cikllerde trenirovkani 

shólkemlestiriw modelleri islep shiǵilǵan. Olar trenirovka nagruzkalari mazmunin, kóleminiń ahmiyetli 

parametrleri ham olar jaris kalendari, usi basqishta sheshiletuǵin waziypalar, dastúriy bolip qalǵan 

tayarliqti dáwirlew ham basqa bir qatar faktorlardan kelip shiqqan halda trenirovka nagruzkalari 

mazmuni, kólemi ham waqit ishinde bōlistiriwdiń eńáhmiyetli parametrlariniń san tárepten 

sáwlelendiriledi.[1] 

Jilliq ciklindegi trenirovka modellerin islep shiǵiwǵa bolǵan zárúr shart-sharayatlar sipatinda 

tómendegiler aldin orinlaniwi lazim: 

-jetekshi sportshilar trenirovkasin shólkemlestiriw hám saylandi komandalardi tayarlawdaǵi ámeliy 

tajiriybeni úyreniw hám uliwmalastiriw; 

-sportshi jaǵdayi dinamikasiniń trenirovka nagruzkasi mazmuni, kólemi hám bólistiriliwine 

baylanıslılıǵın tekseriw; 

-tayarliqtiń dástúriy dáwirlesiwi ham jarislar kalendarina kóre sportshilardiń jilliq ciklindegi 

arnawli jumis qabileti dárejesi dinamikasindaǵi ádilana jónelisti aniqlaw. 

Jilliq cikldi dúziwdi principial (oylandiriwshi), soń oniń tiykarinda bolsa individual (san) modelin 

islep shiǵiw zárúr. 

Arnawli ádebiyatlar trenirovkaniń ámeliy tajiriybesi analizi qánigelerge sonday juwmaqqa keliwge 

imkan berdi, kóp jillar aldin júzege kelgen trenirovkani shólkemlestiriwdiń dástúriy formalari hám 

principleri búgingi kúnde joqari tájiriybeli sportshilardi tayarlaw waziypalarin qaniqtirmaydi. Joqari 

tajiriybeli sportshilar arnawli fizikaliq sipatlariniń rawajlaniwi sonday dárejege jetti, olardi keyinshelli 

qáliplestiriw ushin jańa, jánede nátiyjeli trenirovka qurallari hám usillarin izlep tabiwdi talap etedi. 

Bunnan tisqari, arnawli fizikaliq tayarliqtiń jilliq cikldegi ornin qayta kórip shiǵiw hámde oniń basqa 

tayarliq túrleri menen óz-ara baylanisliliq formalarin aniqlaw lazim. 

Házirgi waqitta usi nárse málim, trenirovkani dúziw modelin islep shiǵiwdiń zárúr shártllerinen biri 

ámeliy tájiriybeni analiz qiliw esaplanadi. Bunday analiz procesinde tajiriybeli sportshilardiń jilliq 

cikldegi trenirovkasin shólkemlestriwdiń ámeliyatta bar bolǵan usillarin úyreniw, sonday-aq sportshilar 

qollaytuǵin trenirovka (zárúr hallarda jaris) nagruzkalari kóleminiń aniq ólshemlerin aniqlaw názerde 

tutiladi. 

Professor Yu.V.Verxoshanskiy avtorliǵi menen trenirovka modelin dúziw principleri ham 

formalarin aniqlap beretuǵin faktorlar sipatinda sportshilar halati hámde trenirovka nagruzkasiniń óz-ara 
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baylanisliliǵiniń uliwmaliq nizamliliqlari, sonday-aq, turaqli trenirovka tásiri astinda gúresshi 

organizminiń bir halattan basqasina ótiw nizamliliǵina jiratadi.[2] 

Hár bir turaqli halda usi principlerdi ámelge asiriw usillarina tásir kórsetiwshi qásiyet sharayatlar 

qatarina tómendegiler kiredi: jilliq tayarliq ciklin dástúriy dáwirlew hámde usi jil ushin turaqli jarislar 

kalendari, sportshilardiń kónlikpe dárejesi hám arnawli tayarliǵiniń ayiriqsha qásiyetleri, aldinǵi tayarliq 

basqishlarindaǵi trenirovka ózgesheligi hám jónelisi, sportshi aldina qoyilatuǵin waziypalar, jaris 

iskerliginiń keskinligi ham basqa. Biraq alimlar tárepinen usinis etilgen bunday bóliniw shártli ráwishte 

ekenligin esapqa aliw lazim. 

Ūlken basqish 5 ayǵa shekem dawam etiwi múmkin. Trenirovkani shólkemlestiriwdiń usinilip 

atirǵan formasinan qatiy pariqlanadi hám biz olardi kórip shiǵamiz. 

Málim, trenirovka procesin shólkemlestiriwdiń dástúriy formasinda arnawli fizikaliq hám texnik 

tayarliq derlik bir waqitta alip bariladi. Aytiw kerek, trenirovkani bunday formada shólkemlestiriw 

nagruzkaniń uliwmaliq kólemi ósip bariwi menen oniń tezligi de artadi. Keyin kólemi páseyedi, tezligi 

bolsa asip bariwda dawam etedi. 

Bir qatar izertlewshiler (Yu.V.Verxoshanskiy, 1979; A.R.Levchenko, 1982; T.A.Antonova. 1983; 

I.N.Mironenko, 1983 ham basq.) tárepinen usinis etiletuǵin úlken basqishta trenirovkani dúziw varianti 

jumisti shólkemlestiriwdiń pútkilley jańa formasi esaplanadi hám eki mikro basqishlardiń bóliniwinen 

payda boladi: birinshisinde úlken kólemdegi arnawli kúsh nagruzkasi jámlenedi, ekinshisinde qaldirilǵan 

trenirovka nátiyjesi (QTN) ámelge asiriladi, nátiyjede texnik kónlikpeniń shuqirlasqan rawajlaniwi payda 

boladi. Bunda dástúriy formadan parıqli ráwishte, birinshi basqish nagruzkasi qarata pás tezlikke iye 

boladi, soń texnik tayarliq qurallari esabina tez asadi. Arnawli jumis qábileti dárejesi birinshi 

mikrobasqishta páseyedi, keyin tez asadi. 

Biraq bul sportshilardiń arnawli fizikaliq sipatlarin asiriw dárejesi ústinde ayiriqsha jumis alip 

bariladi, degeni emes. Texnik tayarliq pútkil basqish dawaminda trenirovkalarda alip bariladi. Biraq 

jámlengen kúsh nagruzkasi “blogi” sheńberinde oniń kólemi úlken emes. Bul waqitta texnikaniń tiykarǵi 

elementleri, sport shiniǵiwiniń ayiriqsha fazalari hámdepútkil háreket sxemasiniń ritmik kórinisi 

qáliplestiredi. 

Jámlengen kúsh isiniń qaldirilǵan trenirovka nátiyjesinámelge asiriwda (ekinshi mikro basqishta) 

texnik jumis kólemi hám tezligi áste-aqirin asip baradi. Jaris shárayatlarina jaqin yaki teń bolǵan rejimde 

tiykarǵi shiniǵiwdiń orinlaniw úlesi artadi. 

Trenirovkani dúziwdiń kórip shiǵilip atirǵan formasi uliwmaliq fizikaliq tayarlıǵı qurallarin keń 

qollawdi hám olardi arnawli jumis penen málim dárejede uyǵinlastiriwdi názerde tutadi. UFTniń tiykarǵi 

waziypasi arnawli jumistan keskin pariq qilatuǵin ham sportshiniń jumis qábileti hámde onińmator 

apparatin tiklewge járdem beretuǵin pás tezlikli iskerlikke ótiwn atiyjesin qollawdan ibarat. 

Jilliq ciklge eki úlken basqishlardi kiritiw maqsetke muwapiqliǵi tiykarlap berilgen. Bunda bul cikl 

bir yaki eki jaris máwsimin óz ishine aliwi múmkin. Jámlengen kúsh nagruzkasiniń ekinshi “blogi” 

birinshisine qarata kólemine qaraǵanda kishi boliwi lazim. 

Principial model tiykarinda trenirovkaniń turaqli san modeli dúziledi. Ol tómendegilerdi 

esapqaaladi: 

-usi sport túrinde trenirovkani dúziw tajiriybesi hám áweli basqishta sportshilardiń tayarliq 

qásiyetleri; 

-aniq jarislar kalendari; 

-sportshilar arnawli tayarliǵi ham ayiriqsha tapsirmalardiń kúndelik darejesi; 

-alǵa qoyilǵan waziypalardi ámelge asiriw ushin trenirovka ham jaris nagruzkalari kóleminiń zárúr 

bólimleri; 

-sportshilar tayarliǵiniń turaqli sharayatlari hám finansliq támiynati. 

Dene tárbiya ham sport tarawindaǵi da ámeliyatshi trenerler de qadaǵalawshi alimlardiń pikirinshe, 

sportshilardi tayarlawdi rejelestiriw hám shólkemlestiriw máselelerine qaratiw lazim. 

Zamanagóy gúreste jaris hám shiniǵiwlariniń kólemi hám intensivligi (jedellik, tez) júda asqan. 

Gúres jarislari rejesine qaraǵanda jilliq cikl boyinsha bólistirilgen. Usi sebepten jilliq cikl úsh tiykarǵi 
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dáwirlerge bólinedi – tayarliq dáwiri, jaris dáwiri hám ótiw dáwiri. Sporttiń ciklliq túrlerine tiyisli bolǵan 

shiniǵiw júklemelerin rejelestiriw hám olardi sistemalastiriw tuwridan-tuwri “kóshirip aliw” múmkin 

emes, nege degende gúres bul ózine mas sport túri. 

Gúresshilerdiń shiniǵiwi jilliq cikl ádette hár dayim eki aydan kem bolmaǵan ótiw dawirinde aktiv 

dem alǵannan keyin baslanadi. Bunnan soń bes aydan kem bolmaǵan tayarlaw dáwiri bolip, ol uliwmaliq 

tayarliq hámde arnawli tayarliq basqishlarinan dúzilip olardi juwmaǵinda (“aldingi”) “dáslepki” sport 

formasin iyelew ham jarisqa qatnasiw mólsherlengen. 

Jaris dáwiri bes ay atirapinda dawam etedi. Gúresshilerdiń jarislarda qatnasiwi aktiv dem aliw hám 

náwbettegi jarislarǵa tayarliq kóriw menen almasip turadi. Jarislar arasindaǵi interval óz ishine mikro 

basqishlardi: ótiw (aktiv dem aliw) hám tayarliqti aladi. Jaristan keyin aktiv dem aliw etabin dawam etiwi 

alinǵan fizikaliq hám psixologiyaliq júklemelerge baylanisli, tayarliq basqishi hám oniń bólimlerin 

dawam etiwi bolsa – aldinda bolatuǵin jarislardiń kólemi hám qiyinshiliqlarǵa baylanisli. Jilliq cikldi 

bunday kóp ciklliq dáwirlesiwi gúreste súwret bolip qalǵan.[3] 

Gúresshilerdi jarislarda bellesiwdi alip bariwi sonda, olar hár bir bellesiwge onin nátiyjesine 

juwapkershilikti sezgen halda tayarlaniwi kerek. Jaris kalendarin tiǵizliǵi bolsa uzaq múddet dawaminda 

jarisaldi tayarliǵin ótkeriwge, jil dawaminda kóp márte qaytarilatuǵin shiniǵiw basqishlarin ádilana 

shólkemlestiriwge hárdayim úlken itibar beriwge májbúrleydi. 

Sonday qilip, bir qatar jarislarda qatnasqan sportshi tayarliqtiń jaǵdayin bir túrinen basqa túrine 

ótiwge májbúr, bunday túrli dárejedegi ózgerisler jilliq cikl dawaminda kóp márte qaytariladi. 

Gúres bellesiwleriniń 2 minuttan 2 bólim qilip belgilengenligi, gúres boyinsha jarislar saniniń 

kóbeyiwi, jarislar quramali ekologiyaliq sharayatlarda (hawaniń issiliǵi, temperatura hám zonalarin 

ózgeriwi h.t.b.) ótkeriliwi jas gúresshilerdi tayarliǵin jilliq ciklindegi mezocikllerdi dúziliwin nátijeli hám 

ádilana ilimiy jollarin izlew zárúrligi payda boladi. 

Gúres boyinsha ilimiy usilliq hám arnawli ádebiyatlarda jaris aldi, jaris hám jaristan keyingi 

basqishlarǵa baǵishlanǵan jumislar talayǵana. 

Biraq bul izertlewlerde, aqırǵı waqıtta jaris qaǵiydalarina gúresshilerdi jarisqa tayarlaw basqishina 

tiyisli ózgerisler inabatqa alinbaǵan. Joqari tajiriybeli gúresshilerdi tayarliǵinda jaris aldi tayarliq basqıshı 

áhmiyetli orın tutadı. 
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ARALĺQTAN OQĺTĺW SISTEMASINIŃ NÁTIYJELILIGI 

 

B.M.Tayrov  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Sońǵı waqıtları internet joqarı pát penen rawajlanıwın dawam etip atır. Internet intellektuallar ushın 

arnalǵan quraldan hámme kategoriyadaǵı adamlar ushın paydalı maǵlıwmatlar orayına aylandı. 

Internetten ózine kerekli hárqanday tematikadaǵı qálegen maǵlıwmatlardı video, tekst, audio h.t.b. 

ózi qálegen waqıta alıwı múmkin. Internet oqıwshılar ushın da óziniń keń múmkinshiliklerin ashpaqta, 

sebebi aralıqtan oqıw sisteması arqalı tıńlawshı qısqa waqıt aralıǵı ishinde ózi qálegen qánigelik boyınsha 

sıpatlı bilimlerge iye bolıwı múmkin, al bul óz gezeginde mámleket ekonomikasınıń turaqlı rawajlanıw 
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kórsetkishlerin belgileydi.  Solay etip aralıqtan oqıw – bul tıńlawshı hám oqıtıwshı arasında uzaq 

aralıqtan turıp zamanagóy informaciyalıq hám kommunikaciyalıq texnologiyalarǵa tiykarlanǵan oqıw 

processin ámelge asırıwdan ibarat. Bunday bilim alıw nátiyjesinde tıńlawshılardıń lekciyalarǵa hám 

ámeliy-laboratoriyalıq sabaqlarǵa kiriwi talap etilmeydi, al óz-betinshe oqıwǵa hám bilimler alıwǵa 

tiykarlanǵan. Bunday oqıwdıń tıńlawshı ushın qolaylıǵı sonnan ibarat, yaǵnıy ol qálegen jerde, qálegen 

waqıtta óz bilimlerin jetilistiriwi múmkin. Aralıqtan oqıwda tıńlawshıdan talap etiletuǵını mudamı 

dawam etetuǵın interaktivli oqıw, kompyuter hám Internet tarmaǵı. Kúnnen kúnge aralıqtan oqıw 

sistemasınan paydalanıwshılar sanı artıp barmaqta. Sonlıqtan bul salanıń rawajlanıwı kúshli qánigelerdi 

hám aralıqtan oqıtıw boyınsha paydalı saytlardıń jaratılıwın talap etedi. Aralıqtan oqıtıw sistemasınıń 

ápiwayı dástúriy oqıw sistemasınan parqı tómendegiler menen xarakterlenedi: 

1.Oqıw waqtı shegaralanbaǵan hám qálegen waqıtta oqıw múmkin. 

2.Hárbir tıńlawshınıń jeke tártiptegi qábiletleri esapqa alınadı. 

3.Oqıtıwshıǵa bolǵan kúshli talap. 

4.Bilimlerdiń sıpatı hám ámeliyligi. 

5.Oylawdıń óz betinsheligi ashıladı. 

6.Analitikalıq oylaw, sheshim qabıl etiw qábiletin kúsheytedi. 

7.Oqıw tóleminiń birqansha arzanlıǵı. 

Aralıqtan oqıtıw sistemasınıń nátiyjeligi olarǵa baylanıslı dúzilgen Web saytlardıń nátiyjeli durıs 

dúziliwine, olarda jaylasqan oqıw materiallarınıń, oqıw processinde qatnasıwshı pedagoglardıń 

sheberligine h.t.b. faktorlarǵa tikkeley baylanıslı.  

Házirgi waqıtta «aralıqtan oqıtıw» sistemasın eki túrge bólip qarawımız múmkin: pánler boyınsha 

animaciya hám dawıslar menen támiyinlengen CD-de jazılǵan multimediyalı kurslar; lekciya kurslarınıń 

elektron versiyaları, Internet arqalı kórip shıǵıw múmkin bolǵan, serverlerde jaylasqan metodikalıq 

kórsetpeli, ámeliy-laboratoriyalıq jumıslar menen bekkemlengen Online kurslar. 

Házirgi zamanagóy rawajlanıw basqıshında aralıqtan oqıw dúńyadaǵı eń keń tarqalǵan bilim alıw 

formasına aylanbaqta. Informaciyalıq texnologiyalardıń rawajlanıwı bilimlendiriwde jańa metod hám 

effektiv metodikalardıń ashılıwına imkaniyat tuwdıradı. 

Joqarıda aytılǵanlarımızdıń dáliyli retinde tómendegi salıstırıwlardı qarawımız múmkin. 

Web múmkinshilikleri boyınsha salıstırmalı analiz. 

Baspa  Web 

Múmkinshilikleri: 

1. Paydalanıw qolaylıǵı – qálegen jerdi oqıw 

imkaniyatı; 

2. Oqıwshı bir waqıtta barlıq informawiya blogin 

aladı; 

3. Barlıq kategoriyadaǵı maǵlıwmatlar shıraylı 

komponovkalanǵan. 

Múmkinshilikleri: 

1. Tirajlaw imkaniyatınıń joqlıǵı; 

2. Qálegen Internet paydalanıwshısı qálegen 

jurnal nomeriniń oqıwshısı bola aladı; 

3. Jurnal nomeri Internet arqalı avtomat 

jetkiziledi; 

4. Gazetalar Internet arqalı barlıq paydalanıw 

shılarǵa qolay, olar jasap turǵan jerden ǵárezsiz; 

5. Gazetalar boylap tez hám ańsat maǵlıwmatlardı 

tabıw imkaniyatı; 

6. Bir jıllıq gazetalar toplamı birneshshe megabayt 

bolıwı múmkin; 

7.Tabılǵan qáteller tez dúzetiledi; 

Kemshiligi:  

1. Tirajdı basıw zárúriyatı (tipografiya, qaǵaz);  

2. Tirajdıń ayrım bólegi satılmay qaladı;  

3. Materiallardı jetkiziw mashqalası;  

4. Kerekli frazanı izlep tabıw qıyınshılıǵı 

5. Ketken qátelerdi dúzetiw múmkin emesligi. 

Kemshiligi:  

1. Kompyuter, modem, telefon kerekligi; 

2.I nternetke tólemler tólew; 

3. Materiallardı kóriw hám oqıw kompyuterlerde 

orınlanadı; 

4. Maǵlıwmatlardıń kópliginen dıqqattıń bóliniwi. 
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Aralıqtan oqıtıw sistemasında hárbir tıńlawshınıń jeke múmkinshilikleri, sabaqlarǵa úlgeriwleri 

esapqa alınadı. Aralıqtan oqıw nátiyjesinde oqıtıwshılar tıńlawshılar menen pikir almasıw, sóylesiw 

imkaniyatları keń múmkinshiliklerge iye. 

Informaciyalıq texnologiyalardıń eń úlken jetiskenlikleriniń biri bul multimediyalıq oqıwlıqlar b.t. 

Multimedia latın sózinen kelip shıǵıp ol kóp medialılıq yamasa úlken kólemdegi maǵlıwmat degendi 

ańlatadı. Sebebi ózinde tekst, grafika, audio hám video materiallardı jámlegen elektron oqıwlıq disketada 

yamasa CD lerde saqlanıwı múmkin. Ekspertlerdiń aytıwı boyınsha eger oqıw materialı dawıslar menen 

berilse, onda materialdıń ¼ yadta qaladı, al eger oqıw materialı video hám arnawlı effekt hám grafikalar 

menen berilse materialdıń 1/3, al eger usınday sabaqta tıńlawshınıń aktivligi támiyinlense, onda 

materialdıń ¾ ti tıńlawshı tárepinen ózlestiriliwi múmkin. Multimediyalıq elektron oqıwlıqlardı 

jaratıwdıń birneshe dástúrleri bar. 

Ádette elektron oqıwlıqlar tiykarında dúzilgen oqıw kurslarınıń quramı tómendegi elementlerdi óz 

ishine aladı. 

 Qolay baslanıw sistemasına iye gipertekstli oqıwlıq 

 Járdem  tablicalar, tiykarǵı formulalar hám grafikler;  

 Virtual laboratoriyalar; 

 Laboratoriyalıq jumıslar;  

 Tekseriwshi sorawlar hám máseleler; 

 Tıńlawshınıń úlgeriwshilik jurnalı;  

 Adımba-adım sheshimleri menen berilgen máseleler;  

 Arnawlı izlew sisteması;  

 Predmetlik hám atamalar boyınsha kórsetkishler;  

 Oqıtıwshılardıń metodikalıq járdem sisteması.  

Aralıqtan oqıtıw kursların izlew maqsetinde tıńlawshı, «Izlew server»lerinen  paydalanıwı  

múmkin.  

Sapanı basqarıwda qollanılatuǵın hújjet, metodikalıq hám procedura sapanı basqarıw sisteması dep 

ataladı. 

Sapa kórsetkishi (sistema elementi) – aralıq oqıtıwdıń sapasın xarakterleytuǵın atribut yamasa 

atributlar toparı. Sapanı basqarıw sistemasında aralıqtan oqıtıw sapasın xarakterleytuǵın bir qansha 

kórsetkishler bar. 

Sapa kórsetkishiniń bir qansha belgileri boyınsha klassifikaciyalawǵa boladı. Aralıqtan oqıtıwdıń 

sapa kórsetkishiniń arasında sanlı (real hám integer) hám sapalı (inumeration, string yamasa booleon) 

kórsetkishler bar.  

Hámmege belgili, sapanı sanlı bahalaw sanlı emes kórsetkishlerdi sanlı kórsetkishlerge ótkeriw 

usılların saylap bolǵannan soń ámelge asırıladı. Ne ushın arnawlı qánigeler tayarlawdıń ádettegi túrinen 

emes, al   aralıq bilimlendiriwden paydalanıwımız kerek degen sorawǵa juwap bereyik. 

Birinshiden, jıldan jılǵa hár qıylı formalarda shólkemlesken haqıyqıy óndirislik hám 

kommerciyalıq qurılmalardıń sanı tez pát penen óspekte. Sonday-aq barlıq mekemelerge bilimli qánigeler 

kerek, yaǵnıy hár qıylı baǵdardaǵı kvalifikaciyalanǵan kadrlardıń bazar ekonomikasındaǵı real talabı 

házirgi kúnde juz mıńlaǵan qánigelerdi quraydı. 

Ekinshiden, bir waqıttıń ózinde salıq hám bajıxana organlarında, kommerciyalıq banklerde, 

qamsızlandırıw kompaniyalarında, pensiya hám investiciya fondlarında islewshilerdiń sanı keskin turde 

artpaqta. Bunda da  kvalifikaciyalanǵan qánigeler kerek. 

Úshinshiden, eksport-importta qatnasıwshılardıń sanı ósiwi menen dúnya júzlik ekanomikalıq 

qatnasıqlar oblastında ekonomika qánigelerge talap artpaqta. Maqset oqıtıwdıń sapa kórsetkish sistemasın 

qayta islew hám tiykarlaw. Tiykarǵı nátiyjeler retinde tómendegilerdi kórsetiwge boladı. 

1. Aralıqtan oqıtıwǵa baylanıslı ádebiyatlar úyreniledi; 

2. Aralıqtan oqıtıwdıń sapasın bahalawdıń matematikalıq modellerin úyretiw; 
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Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. Ўзбекистон Республикаси прездентининг 2019 йил 7 февралдаги ПФ 4947- сонли -

Ўзбекистон Республикасини янада ривожлантириш бўйича Ҳаракатлар стратегияси тўғрисидаги 

фармони.  

2. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2020-йил 6-ноябрдаги - Ўзбекистоннинг янги 

тараққиѐт даврида таълим-тарбия ва илм-фан соҳаларини ривожлантириш чора-тадбирлари 

тўғрисида‖ги ПФ-6108-сон Фармони. 

3. Ўзбекистон Республикаси Президенти Шавкат Мирзиёевнинг Ўқитувчи ва мураббийлар 

кунига бағишланган тантанали маросимдаги нутқи - Тошкент: 2020. 

4. А.Е.Ибраймов. Масофавий ўқитишнинг дидактик тизими. – Тошкент: Лессон пресс, 2020. 

5. Абдиқодиров А.А. Пардаев А.Х. Масофавий ўқитиш назарияси ва амалёти – Т. 2009. 

 

TRIATLON SPORTINING OMMAVIYLIGINI OSHIRISH  

VA BOSQICHLAR TEXNIKASINI TAKOMILLASHTIRISH 

 

Z.D Rahimova - o‘qituvchi, Sh.S.Tilavov - magistrant  

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 

 

Dolzarbligi. 2020-yil 30-oktyabrda O’zbekiston Respublikasi Prezidentining "Sog'lom turmush 

tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to’g'risida"gi  

PF-6099-sonli Farmoni imzolandi. Zamonaviy triatlonda sportchining harakat qobiliyatiga va 

organizmning funksional imkoniyatlariga yuqori talablar qo'yiladi. Triatlon uchta siklik turni o'z ichiga 

olganligi va chidamlilikni namoyish etadigan sport ekanligini hisobga olsak, yuqori samaradorlikka 

erishish uchun katta hajm va intensivlikdagi mashg'ulot yuklamalarini to’g’ri taqsimlash va  ularni 

bajarishga katta e’tibor qaratish kerak.  

Tadqiqot  maqsadi. Maxsus ishlab chiqilgan reja asosida mashg‘ulotlar tuzilishiga pedagogik 

yondashuvning umumiy tamoyillarini buzmagan holda velosport mashg‘ulotlari hajmi va intensivligi 

oshirish. 

Tadqiqot vazifasi. Maqolada triatlon bilan shug’ullanayotganlarning velosport mashg‘ulotlari 

metodikasini yanada takomillashtirish maqsadida quyidagi vazifalar belgilandi: triatlonda velosport 

mashg‘ulotlarining ahamiyatini o‘rganish, triatlonchilarga velosport mashg‘ulotlarining ahamiyatini ochib 

berish, taklif etilayotgan metodikaning samaradorligini ko‘rsatish va shu asosida triatlonchilarni 

tayyorlash. 

Belgilangan vazifalarni hal qilish uchun quyidagi tadqiqot usullari qo'llanildi: adabiyotlarni nazariy 

va amaliy tahlil qilish, pedagogik kuzatishlar, pedagogik eksperiment kabilardan foydalaniladi. 

Triatlon bo'yicha o'quv yuklamalarini me'yorlashtirish bo'yicha ilmiy-metodik adabiyotlar tahlili 

shuni ko'rsatadiki, mashg'ulot jarayoni samaradorligining asosiy shartlaridan biri suzish, yugurish va 

velosipedda harakatlanishda hajm va intensivlikning oqilona nisbatlarini tanlashdir. Zamonaviy triatlon 

sportchining harakat qobiliyatiga va organizmning funksional imkoniyatlariga yuqori talablar qo'yadi. 

Triatlonda velosipedda mashq qilish ko'p bosqichli jarayon bo'lib, uning markazida xuddi suzishda 

bo'lgani kabi, tabiiy kuchga chidamlilikni uyg’unlashtirib,  rivojlantirish yotadi. Velosiped bosqichiga 

tayyorgarlik va shunga mos ravishda natija nafaqat mashg'ulotda uzoq maosa yoki olis masofalarga tez 

yugurishingiz bilan, balki boshqa ko'plab omillar bilan ham belgilanadi. 2019-2020-yilda umumiy 

jismoniy va masus jismoniy  tayyorgarlik va velosport mashg‘ulotlarini o‘tkazish jarayonida sport 

smenalari bo‘yicha pedagogik kuzatishlar o‘tkazildi.  

Sirdaryo viloyati Guliston shahar Mudofaaga ko’maklashuvchi “Vatanparvar” tashkilotida triatlon 

bilan shug’ullanuvchi 17-18 yoshli sportchilar o’rtasida olib borildi. 

Kuzatishlar quyidagi ko'rsatkichlar bo'yicha o'tkazildi: 

-o'quv mashg'ulotlarining mazmuni va shakli;  

-o'quv yuklarining hajmi va intensivligi; 
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-jalb qilingan sportchilarning jismoniy sifatlari ; 

-triatlon bilan shug'ullananishning samaradorligi kabi ko’rsatkichlar kuzatilgan. 

Sportchilar orasidan 12 tasi tanlab olindi. Ulardan 6 kishidan iborat ikkita guruh tuzildi, ulardan 

biri tajriba, ikkinchisi esa nazorat guruhi edi. Tajriba guruhi maxsus ishlab chiqilgan reja asosida 

mashg‘ulotlar tuzilishiga pedagogik yondashuvning umumiy tamoyillarini buzmagan holda velosport 

mashg‘ulotlari hajmi va intensivligi oshirildi.Nazorat guruhida mashg'ulotlar ushbu talabalar kontingenti 

uchun triatlon o'quv dasturiga muvofiq umume'tirof etilgan metodika bo'yicha o'tkazildi. Tajriba guruhi 

rejalarimiz samaradorligi triatlonchilarning sport ko'rsatkichlari dinamikasiga, nazorat mashg'ulotlari 

natijalariga, shuningdek, morfologik va funksional ko'rsatkichlarning o'zgarishiga hamda velosport 

mashg'ulotlarida qismli yuklamalar ostida ishlashga qarab baholandi. Ushbu eksperimentning mohiyati 

o'quv-mashg’ulot jarayonida velosport mashg'ulotlari hajmi va intensivligining triatlonchilarning keyingi 

sport natijalariga ta'sirini aniqlashdan iborat edi. 

2019-yil Samarqand shahrida triatlonning Olimpiya masofasi (1,5 + 40 + 10 km masofa) bo'yicha 

musobaqa o’tkazilgan. Velosport bo'yicha mashg'ulotlarda triatlonchilarni tayyorlash jarayoni modelini 

yaratish gipotezasini ishlab chiqishda biz, birinchi navbatda, triatlonda velosipedda mashq qilishni 

hisobga olgan holda, tadqiqotimiz natijalariga e'tibor qaratdik..  

Nazorat guruhlarida velosport bo'yicha o'quv yuklamalarining umumiy hajmi o'zgarishsiz qoldi va 

o'quv dasturiga to'g'ri keldi. 

Tajriba guruhida velosiped bosqichidagi maxsus mashg'ulotlar ko'proq vaqtni oldi (nazorat 

guruhiga qaraganda 15% ko'proq). Tajriba guruhining mashg'ulotlar tartibi o'zgartirildi: haftada to'rt 

marta talab qilinadigan velosiped mashqlari o'rniga beshinchi shosseda harakatlanish mashg’ulotlari 

qo'shildi va kuniga uchta marta tashkil qilinadigan velosipedni boshqarish texnikasi mashqi  o'rniga ikki 

marta tashkil qilinadigani qo'shildi, bu esa tiklanish vaqtini ko'paytirishga yordam berdi, ammo 

velosipedda hajm va intensivlikni oshirdi. 

Triatlonda velosport mashg'ulotlarining hajmi va intensivligini oshirish, sport ko'rsatkichlariga 

qanday ta'sir qilishini o’rganib chiqildi. May va avgust oylarida o'tkazilgan nazorat mashg'ulotlari 

natijalari tashxis qo'yildi, ular Olimpiya masofasini (1,5-40-10 km) ifodalaydi. 

1-jadval - May oyida nazorat mashg'ulotlari natijalari (masofa 1,5 + 40 + 10 km) 

 

№ Suzish Velosiped 

poygasi 

Yugurish Jami vaqt 

Nazorat guruhi 

1 0:20:29 1:02:25 0:38:33 2:01:27 

2 0:20:34 1:02:36 0:38:55 2:02:05 

3 0:21:57 1:01:58 0:39:15 2:03:10 

4 0:21:40 1:02:59 0:39:39 2:04:16 

5 0:21:23 1:03:03 0:40:03 2:04:27 

6 0:21:20 1:03:30 0:40:09 2:04:57 

Nazorat guruhining sikl bosqichining umumiy vaqti 6:16:32 

Tajriba guruhi 

1 0:20:31 1:02:23 0:38:25 2:01:19 

2 0:20:37 1:02:15 0:38:42 1:01:34 

3 0:21:20 1:01:32 0:39:23 2:02:15 

4 0:21:38 1:02:43 0:39:40 2:04:11 

5 0:21:37 1:02:46 0:39:47 2:04:20 

6 0:21:47 1:03:38 0:39:06 2:04:31 

Eksperimental guruhning velosiped bosqichining umumiy 

vaqti 

6:15:17 
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2-jadval. Avgust oyida o'tkazilgan nazorat mashg'ulotlari natijalari (masofa 1,5 + 40 + 10 km) 

№ Suzish Velosiped poygasi Yugurish Jami vaqt 

Nazorat guruhi 

1 0:20:1 1:01:09 0:39:23 2:00:43 

2 0:20:14 1:01:36 0:39:55 2:01:45 

3 0:20:48 1:01:58 0:39:15 2:02:01 

4 0:20:54 1:01:52 0:39:51 2:02:37 

5 0:21:03 1:02:15 0:40:03 2:03:21 

6 0:20:58 1:02:58 0:40:09 2:04:05 

Nazorat guruhining sikl bosqichining umumiy vaqti 6:11:48 

Tajriba guruhi 

1 0:20:08 1:00:50 0:39:01 1:59:59 

2 0:20:17 1:00:41 0:39:42 1:01:40 

3 0:21:23 1:01:02 0:39:23 2:01:48 

4 0:21:00 1:01:43 0:39:40 2:02:23 

5 0:20:51 1:01:46 0:39:47 2:02:24 

6 0:20:27 1:03:25 0:41:06 2:04:53 

Tajriba guruhining velosiped bosqichining umumiy vaqti 6:09:27 

 

Jadvallar shuni ko'rsatadiki, avgust oyida eksperimental guruhning velosiped bosqichi natijasi 

nazorat guruhiga nisbatan 1 daqiqa 06 soniyaga yaxshilangan va ularda yugurish bosqichini hech qanday 

qiyinchiliksiz bosib o’tganligi namoyon bo’ladi. Bu biz taklif qilayotgan o‘quv metodikasi ijobiy natija 

berayotganidan dalolat beradi. Tajribamiz natijasida triatlon bo'yicha velosport mashg'ulotlari 

triatlonchilarni tayyorlashda asosiy o'rinlardan birini egallashi, velosport mashg'ulotlari hajmi va 

intensivligining oshishi nafaqat velosport natijasining oshishiga olib kelishi aniqlandi. Balki umumiy 

natijaning yaxshilanishiga olib keldi 

Xulosa. Zamonaviy triatlonda sportchining harakat qobiliyatiga va organizmning funksional 

imkoniyatlariga yuqori talablar qo'yiladi. Yuqori samaradorlikka erishish uchun triatlon uchta siklik turni 

o'z ichiga olganligi va chidamlilikni namoyish etadigan sport ekanligini hisobga olsak, katta hajm va 

intensivlikdagi mashg'ulot yukini bajarish kerak.Triatlon bo'yicha velosport mashg'ulotlarining 

ahamiyatini o'rganib, mashg'ulot metodologiyasida namunaviy xususiyatlarni ishlab chiqishda quyidagi 

xulosalarga kelamiz: 

 - velosipedda mashq qilish triatlonchilarni tayyorlashda muhim asosiy o'rinni egallaydi; 

 - umumiy yillik hajmni o'zgartirmagan holda, kuniga mashg'ulotlar sonini kamaytirish orqali 

velosport mashg'ulotlari hajmi va intensivligini 15% ga oshirish, nafaqat velosiped bosqichi balki 

velosipedda yurish natijalarini yaxshilashga ham foydali ta'sir ko'rsatadi. Butun masofa uchun  - uzoq 

muddatli mashg'ulotlarni rejalashtirayotganda, murabbiy mashg’ulot jarayonlarini to’g’ri taqsimlashi 

kerak. Bu jarayonning umumiy tendentsiyasi ko'p yillik mashg'ulotlar jarayonida umumiy jismoniy 

tayyorgarlik va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari nisbatining bosqichma-bosqich o'zgarishi bilan 

tavsiflanadi. Ushbu umumiy muntazamlikni buzish triatlonchi uchun maksimal sport imkoniyatlariga 

erishishga to'sqinlik qiladi.  
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ШЕТ ТИЛЛЕРИН ҮЙРЕНИЎДЕ СПОРТ ТЕРМИНЛЕРИНИӉ ӘҲМИЙЕТИ 

 

М.Б.Байымбетова, З.Б.Кудиярова  

Өзбекстан мәмлекетлик дене тәрбиясы ҳәм спорт университети Нөкис филиалы 

 

Abstract: This article describes the importance of foreing languages as a disciplinein Sports 

Faculties, what is more, the usage of sports terms. More over, there are given a range of common 

international sport terms. 

Key words: Sports, term, English, Russian, importance, types of sports, Olympics. 

Аннотация: В этой статье описывается важность иностранных языков как дисциплины на 

спортивных факультетах, а также использование спортивных терминов. Кроме того, приводится 

ряд общепринятых международных спортивных терминов. 

Ключевые слова: спорт, термин, английский, русский, значение, виды спорта, Олимпиада. 

Аннотация: Бул мақала өз ишине спорт факультетлеринде шет тиллерин пән сыпатында 

үйрениўдиң әҳимийетлилигин, сондай-ақ спорт терминлеринен пайдаланыў әҳимийетлилигин 

сәўлелендиреди. Буннан тысқары бир қатар халықаралық спорт терминлер берилген. 

Таяныш сөзлер:Спорт, термин, Инглис тили, Рус тили, әҳимийет, спорт түрлери, 

Олимпияда. 

Шет тиллерин билиў бүгинги күн талабы. Тил үйрениўге деген қызығыўшылық ҳәзирги 

күнде дерлик барлық тараў ўәкиллеринде табылады, солардыӊ қатарында спортшылар да бар. 

Тән алып айтыў керек, спорт мәмлекетти дүньяға тез таныта алатуғын бағдар болып 

табылады. Елимизде жасларды спортқа деген қызығыўшылығын асырыўға, жәҳән ареналарында 

спортшылардыӊ жоқары нәтийжелерге ерисиўине көплеген шәрт-шәраятлар ҳәм хошаметлеў 

илажлары алып барылмақта. Ал, спортшыларымыздан болса күш-ғайрат, сабыр-тақатлы болыў 

менен бирге олардыӊ шет тиллерин билиўи олардыӊ сырт еллерге шыққанда қол келетуғын үлкен 

талаплар болып табылады. 

Халқымызда гап бар: «Тил билген, ел биледи». Спорт усталары болса өз тараўы арқасында 

көплеген еллерде сапарларда болады. Әне усы сапарлар даўамында шет тиллерин, атап айтқанда 

рус ҳәм инглис тиллерин билиўи оларға ҳәр тәреплеме имканиятлар жаратады. Мәселен, инглис 

тилин билиў ҳәр бир халықара тайпадағы спортшы ушын шәрт, бул тек потенциал қарсыласыӊыз 

яки топарласларыӊыз бенен сәўбетлесиў ушын ғана емес, бәлки судьялар не деп атырғанын 

түсиниўде де зәрүр болып саналады. Бул әсиресе Олипмия ойынларында алып барыўшы жарыслар 

ҳәм Олимпияда ойынлары даўамында тийкарғы зәрүриятлардан бири екенлиги анық. 

Қатнасыўшы спортшылар тийкарынан жоқарғы класс оқыўшылары менен 20-25 жас 

арасындағы спорттыӊ ҳәр қыйлы тараўларында оқып атырған спорт университети талаба жаслары 

болып табылады [1]. Оларға усы талапларды ийелеў ушын университет шәрт-шараят жаратыўы 

керек. Бул ушын шет тиллерин оқытыўда талаба жасларға спорт термин сөзлерин үйретип барған 

мақул. Олар шынығыўлар пайытында да, үлкен ареналардағы жарыслар пайтында да усы 

атамаларға дус келеди. Термин сөзлердиӊ басым көпшилиги тийкарынан халықаралық тиллер рус 

ҳәм инглис тиллеринен ибарат. Спорт терминологиясыныӊ системалылығы қәнигелик жөнелисине 

қарай ҳәр қыйлы болып келеди (хоккей, бокс, гиснастика ҳ.т.б.) ҳәм спорт пәнин толтырып 

турады. Р.А.Пилоян өз илимий мийнетлерде «бул терминалогияға сапарды спорт илимин ғәрезсиз 

билим сыпатында толық қәлиплестириў» - мәселесин бир неше мәртебе алға сүрди [2]. 
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Спорт ышқыпазларыныӊ сөз байлығы дерлик пүткүллей инглис тилинен алынған сөзлерден 

ибарат болып, соныӊ ушын айтыў мүмкин ықласбентлер тек ғана спорт атамаларын үйренип 

қоймастан, ал инглис тилиндеги сөз байлығын кеңейтеди. Инглис тили булл атамалар рус тилинде 

бирдей қолланып бизге спорт әлеминен қандай сөзлерди бергенине қарап өтейик [3]: 

Русское слово Английское слово Мәниси 

армрестлинг 
an arm-рука; wrestling-

борьба 
Қол гүреси. 

баскетбол, 

волейбол, 

футбол, 

бейсбол, 

гандбол 

a ball-мяч;  

a basket корзина; 

a volley-удар с лета,  

прием мяча на лету;  

a foot-нога;  

a base-база;  

a hand-рука 

Топ спорты түрлери. 

бодибилдинг 
a body-тело;  

to build-строить 

Булшық етлерди шынықтырыў ушын 

тренажёр яки аўыр үскенелер менен 

шынығыўлар алып барыў. 

скуба-дайвинг 

to dive - нырять; scuba (self-

contained underwater 

breathing apparatus)-

акваланг 

Акваланг жәрдеминде суў астында 

жүзиў. 

допинг dope-наркотик 
Қысқа ўақыт ишинде денени тез 

тетиклестиретуғын препарат (қурал). 

керлинг Tocurl-крутить 

Муз үстинде сырғанап баратырған 

домалақ формадағы тас пенен 

нышанға тийгизиўимиз керек болған 

ойын.  

кикбоксинг 
a kick-пинок; tobox - 

боксировать 
Тебиўге рухсат етилген спорт түри. 

кросс tocross-пересекать Кросс жуўырыў яки жарыс. 

пенальти a penalty- наказание, штраф 
Қарсылас дарўазаға жарийма тобын 

тебиў. 

роуп-

джампинг 

a rope-веревка;  

to jump-прыгать 
Жипт есекириў 

серфинг surf-волна прибоя 
Толқынлар үстинде тақтай менен 

ушыў. 

скейтборд 
to skate-кататься;  

a board-доска 
Роликли тақтай. 
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спорт sport - спорт 

Бул сөз дәслеп «disport» сөзинен келип 

шыққан болып, «ойын-күлки», 

«жумыстан шалғыў» мәнисин 

аӊлатады 

старт start-отправление,старт Баслаў. 

тайм Time-время, срок Спорт ойынлары ўақты. 

фитнес 

Fitness-выносливость, 

физическая культура, 

форма 

Жақсы формаға ийе болыў ушын 

физикалық шынығыўларды өз ишине 

алған саламат турмыс тәризи.  

форвард 
a forward-тот, кто идет 

впереди других 
Ҳүжим. 

 

Жуўмақлап айтқанда, шет тилин билиў әҳимийетлилигин спорт университетлеринде 

гуманитар пәнлерге деген зәрүрликтин бар екенлиги менен атап өттик. Ал, спорт терминлерин 

шет тиллери арқалы билиўи булл өз алдына заман талабы. Оқыў орынларында талабаларға билим 

бериў процессинде мақсетли ҳәм зәрүр болған системалы оқытыў арқалы спортшылардыӊ 

билимин асырып қоймастан, оларға мәдениятты орталықты ҳәм жәмийетти таныстырады. 
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ТАЛАБАЛАРДА ҚӘДИРИЯТҚА БАҒДАРЛАНҒАНЛЫҚТЫ РАЎАЖЛАНДЫРЫЎДА 

АУДИТОРИЯДАН ТЫС ШЫНЫҒЫЎЛАРДЫҢ РОЛИ 

 

Ж.Асаматдиновa, A.Туремуратова  

Қарақалпақ мәмлекетлик университети 

 

Шахс ҳәм оның қәлиплесиўи, раўажланыўы, жетилисиўи мәселелери ҳәзирги заман 

педагогикасының ең әҳмийетли бир бөлими сыпатында тәрбияланыўшылардың психологиялық 

ҳәм жас өзгешеликлерине сәйкес келиўи, ең тийкарғы дыққат жас әўладты тәрбиялаўдың методы 

ҳәм методикасы, мазмуны, технологиясына жаңаша мүнәсибетте болыў, буның ушын тәрбия 

технологияларының аудиториядан тыс формаларын жеделлестириў, қызыклы ҳәм мазмунлы 

бағдарламалар менен толықтырыў, тәсиршең оптимал метод ҳәм усылларын излеп табыў, оларды 
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тәлим-тәрбия процессине енгизиў - мәмлекетлик билимлендириў сиясатының баслы бағдары 

болып есапланады. 

Арнаўлы ислеп шығылған бағдарлама тийкарында шөлкемлестирилип, талабалардың 

Инсанды (ең уллы әдеп икрамлылық-эстетикалық қадрият сыпатында), өзин-өзи (“Мен” 

концепиясы) аңлаўға ерисиўи мақсет етип белгиленген. Аудиториядан тыс шынығыўлар 

бағдарламасында әдеп икрамлылық-эстетикалық тәрбия процессинде талабалар тәрепинен 

ийеленген билим, көнликпе, тәжирийбе ҳәм компетенциялар системасы белгилеп берилди.  

Аудиториядан тыс шынығыўлар бағдарламасында әдеп икрамлылық-эстетикалық жақтан 

раўажланыўының актуаллығы, зәрүрлиги, жеке әҳмийетине тән исенимли қарар таптырыў; оқыў 

шынығыўлары мазмунына қызығыўшылық арттырыў; Инсан, оның мәниси, әдеп икрамлылық-

эстетикалық келбети, руўхый әлеми, жәмийетлик әҳмийети, қәдриятлар,  системасы ҳаққындағы 

билимлерин өзлестириў; көркем өнердеги (Шығыс халықлары шығармалары, Өзбекстан ҳәм 

Қарақалпақстанның искусствосы ҳ.т.б.) идеал, көркем образлар мысалында Инсанның әдеп 

икрамлылық келбетин ашып бериў; қарым-қатнас процессинде Инсанға эстетикалық, 

“сабақларында” жеке-қадриятқа бағдарланған өз “Мен”ин қәлиплестириў, дүзилиси, мазмун-

мәниси, критерияларын көрип шығыў, заманагөй идеал шахс интеллектуал-көркем искерлик 

нәтийжелилиги, әдеп икрамлылық-эстетикалық потенциалын арттырып барыўға ерисиў. 

Аудиториядан тыс шынығыўларды шөлкемлестириўде төмендеги принциплерге бойсыныў 

лазым: аудиториядан тыс  шынығыўлардың өзине тәнлигин есапқа алыў, системалылық, 

конструктивлик, комплекслик, избе-излик, басқышпа-басқыш әмелге асырыў, үзликсизлик; оқыў-

билиў ҳәм әмелий искерлик интеграциясы; шахсқа бағдарланғанлық; мәденияттаныўға тийисли 

билимлер. 

Аудиториядан тыс шынығыўларды шөлкелемлестириў төмендеги бағдарлар тийкарында 

әмелге асырылады 

Инсанды аңлаў. Инсан - дүньядағы ең гөззал жаратылыс сыпатында: инсан ҳәм 

инсаныйлықтың мазмун-мәниси; инсанның сыртқы келбети, гөззалығы; инсанның руўхый-әдеп 

икрамлылық келбети, заманагөй инсан модели; көркем өнердеги инсан образы; жаратыўшаңлық; 

инсан гөззаллығы дереклери ҳ.т.б. 

Өзин-өзи аңлаў: “Мен” туйғысы; жеке сыпатларды анализлеў; өзин-өзи талқылыў; өзин-өзи 

баҳалаў; өз минез қулқын коррекциялаў; өзин-өзи тәрбиялаў ҳ.т.б. 

Шахс сыпатында қәлиплесиў: шахсты үйрениўши тараўлары структурасы; шахстың 

қәдриятлар  системасы ҳ.т.б. 

Тәлим-тәрбия әмелиятымызда талабаларда жоқары инсаный пазийлетлерди қәлиплестириўге 

бағдарланған, олардың жас өзгешелигине мөлшерленген, мазмунлы, инновациялық технологияға 

тийкарланған  «Инсанды, өз-өзинди аңла, Шахска айлан!» атамасында аудиториядан тыс 

шынығыўлар мазмуны усынылады. 

Бул шынығыўлардың тийкарғы тематикасы: 

1. «Шахстың кәлиплесиўи ҳәм раўажланыўында оқыў, үйрениў ҳәм билим алыўдың 

әҳмийети». 

2. «Инсан ҳаққында ең баслысы: сырткы эстетикалық, руўхый көринис, социаллық 

баҳалылық, инсанның фольклорда, әдебият, поэзия, көркем өнердеги образы». 

3. «Өзинди аңла», «Мен» ҳәм жеке «Мен»ин жетилистириў. 

4. «Инсан өзи ким?», «Калай шахсқа айланады?», «Қалай өз шахсыңды жетилистириўге 

болады?» 

Мине, усы бағдарда белгиленген талабаларды әдеп-икрамлылық ҳәмэстетикалық жақтан 

тәрбиялаўдың, соның менен оларда миллий қәдирият ҳәм жоқары инсаныйлық пазийлетлерди 

қәлиплестириў жәнеде жетилистириўге бағдарланған инновацион педагогикалық технологиялар 

ҳаққында сөз болып, олар төмендеги факторларды өзишине алады: 
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-талабалардың шахс сыпатында инсаныйлық пазийлетлерин қәлиплестириўге бағдарланған, 

аудиториядан тыс шынығыўлардың мақсет ҳәм ўазыйпаларын белгилеў, шынығыўлар өткериў 

ушын қолай шараятлар жаратыў; 

- технологиялық ҳәм методикалық машқалаларды әмелий шешиў; 

- улыўма технологиялық билим бериў ҳәм мийнет етиў қәбилетин асырыў; 

- методиканың дидактика менен байланыслылығын тәмийинлеў; 

- педагогикалық процесстиң методикалық схемасын ислеп шығыў; 

-машқаланы табыслы шешиўди тәмийинлеўши психологиялық, педагогикалық факторларды 

келтириў; 

-оқыў барысында инновациялық технологиялар ҳәм усыллардан пайдаланыў. 

Аудиториядан тыс шынығыўларды өткериў барысында - «Инсанды, өз-өзинди аңла, Шахсқа 

айлан!» - тематикасы талабалардың әдеп-икрамлылық, эстетикалық жақтан тәрбияланыўы ушын 

шахста инсаный қәдириятларды қәлиплестириў технологиясы сыпатында оғада қолайлы 

мүмкиншиликлер жаратады. Мәселен: 

- топар тьюторының аудиториядан тыс тематикалық ис режесиниң мазмуны ҳәм сабақ 

процессине дөретиўшилик қатнасы; 

- аудиториядан тыс шынығыўлардың турмыс пенен, әмелият пенен байланысы; 

-педагогикалық излениўде, дөретиўшиликте еркинликке ийе болыўы; 

-талабалар менен тығыз қарым- қатнас, өз-ара байланыста болыўы; 

-хабар-билиў материалларының рәң бәрлигине, талаба шахсының түсиник «кеңлигине», 

олардың әдеп-икрамлылық-эстетикалық келбетиниң жетилисиўи ҳәм қәлиплесиўине тәсир етиў 

ҳәм кеўил бөлиў. Усы машқалаларды әмелий жақтан табыслы шешиўде технологиялық ҳәм 

методикалық қураллар ең әҳмийетли факторлар болып есапланады. 

1. Технологиялык фактор – шынығыўлар өткериў барысы толық технологияластырылады, 

конструкцияланыўы, дүзилиси ҳәм мазмуны жағынан қайта ислеп шығылып, тийкарынан 

дәстүрий (традициялық), технологиялық схема бойынша әмелий жақтан қолланылады 

2. Методикалык фактор - тәрбиялық процессти жаратыў ҳәм шөлкемлестириў алгоритми, 

бул оқыў процессинде, белгили бир мақсетке ерисиў жолында, қандайда бир процессти изертлеў, 

анықлаўда басқышпа-басқыш технологиялық тәрепин өзинде сәўлелендиреди. 

Әдеп-икрамлылық, эстетикалық жақтан раўажланыў-бул шахстың жоқары саналы, ой-

сезими, мүнәсибети ҳәм ақыл искерлигиниң жүзеге келиўи менен жетилисиўинен ибарат узақ 

даўам ететуғын процесс. Сонлықтан, талабаларды әдеп-икрамлылық, эстетикалық жақтан 

тәрбиялаў барысында ҳәр тәреплеме ҳәм оғада қурамалы болған методикалык аспектлерди есапқа 

алыў зәрүр болады. 

 

BÚGINGI KÚNDE BILIMLENDIRIW TARAWÍNDA ELEKTRON SABAQLÍQTAN 

PAYDALANÍW HÁM ONÍŃ ÁHMIYETI 

 

N.P.Niyazımbetov  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Búgingi kúnde kompyuterdi úyreniw ayrıqsha jaǵday emes, bálki bul rawajlanıw hám dáwir talabı 

bolıp tabıladı. Insaniyat zaman menen birgelikte rawajlanıp baradı. Zamannıń qáliplesiwi bolsa 

rawajlanıwǵa baylanıslı, rawajlanıwdı ózgertiw bolsa biziń qolımızda. 

Házirgi zaman qánigesi qaysı tarawda islemesin, onıń aldında óziniń tarawına tiyisli hádiyse hám 

waqıyalardı bilip turıwı menen birge bilim dárejesin da turaqlı túrde asırıp barıwın dáwir talap etpekte. 

Rawajlanǵan mámleketler qatarında Ózbekstan Respublikasında da zamanagóy kompyuter hám 

informaciya texnologiyaları tarawında úlken jumıslar ámelge asırılıp atır. Pán hám tálimniń barlıq 

tarawlarına infokommunikacion texnologiyalardı keń kólemde qóllaw, joqarı maman programmist 

qánigeler tayarlaw dárejesin asırıw, xalıq aralıq informaciya sistemaların engiziw, sonday-aq, Internetti 
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keńeytiw maqsetinde Ózbekstan Respublikası birinshi Prezidentiniń 9 párman hám qararları, 18 húkimet 

qararları hám 45 ten artıq basqa normativlik-huqıqıy hújjetler qabıl etilgen. Informacion-kommunikaciya 

texnologiyaların rawajlandırıwǵa baǵdarlanǵan Ózbekstan Respublikası birinshi prezidentiniń pármanı 

hám qararların keltiremiz: 1997-jıl 27-iyulda “Informaciya sistemaları salasın qayta shólkemlestiriw hám 

basqarıwdı jetilistiriwge tiyisli ilajlar haqqında”ǵı PF-1823-sanlı pármanı, 2002-jıl 30-mayda 

“Kompyuterlashtirishni jáne de rawajlandırıw hám informaciya kommunikatsiya texnologiyaların 

engiziw haqqında”ǵı PF-3080 sanlı pármanı, 2005-jıl 2-iyunda “Informaciya texnologiyaları tarawında 

kadrlar tayarlaw sistemasın jetilistiriw haqqında”ǵı PQ-91-sanlı sheshimi, 2005-jıl 8-iyulda 

“Informacion-kommunikaciya texnologiyaların jáne de rawajlandırıwǵa tiyisli qosımsha ilajlar 

haqqında”ǵı PQ-117-sanlı sheshimi, 2005-jıl 28-sentyabrde “Ózbekstan Respublikasınıń jámiyetlik tálim 

informaciya tarmaǵın shólkemlestiriw haqqında”ǵı PQ-191-sanlı sheshimi, 2007-jıl 3-aprelde “Ózbekstan 

Respublikasında informaciyanı kriptografik qorǵawdı shólkemlestiriw Ilajları haqqında”ǵı PQ-614-sanlı 

sheshimi, 2012-jıl 21-martda “Zamanagóy informacion-kommunikaciya texnologiyaların jáne de engiziw 

hám rawajlandırıw ilajları haqqında”ǵı PQ-1730-sanlı sheshimi, 2013-jıl 20-sentyabrde 

“Mámleketimizdiń programmalıq támiynat quralları islep shıǵıwshıların xoshametlewdi jáne de 

kúsheytiw ilajları haqqında”ǵı PQ-2042-sanlı sheshimi, 2013-jıl 25-sentyabrde “Milliy geografiyalıq 

informaciya sistemasın shólkemlestiriw investitsiya joybarın ámelge asırıw ilajları haqqında”ǵı  

PQ-2045-sanlı qararları buǵan baylanıslıǵı islerdi jáne de rawajlandırıw imkaniyatın berdi.  

Tálim sistemasında barlıq fundamental bilimler tiykarınan dástúriy baspa formada tayarlanǵan 

oqıw ádebiyatlar, dawıslı variantlar hám video islenbeler arqalı alınadı. Elektron sabaqlıq bolsa bilim 

alıwshılardıń oyda sawlelendiriwin keńeytiwge, dáslepki bilimlerin rawajlandırıwǵa hám tereńlestiriwge, 

jańa qosımsha maǵlıwmatlar menen toltırıp barıwǵa mólsherlengen bolıp, qálegen pánler boyınsha 

jaratıladı. 

Elektron sabaqlıq - bul mámleket tálim standartı tiykarında qánigelik hám jónelisler boyınsha 

pánlerdiń bólek bólimlerine tiyisli baspalar, úlgili hám jumısshı oqıw programması, sonıń menen birge, 

shınıǵıwlar hám máseleler kompleksi boyınsha video islenbeler, túrli sxemalar, atlaslar, tájiriybe jumıslar 

maydanınan kórsetpeler, testler hám basqa maǵlıwmatlar bolıwı múmkin. 

Elektron sabaqlıqtı islep shıǵıwda ush tiykarǵı komponent: oqıw materialın bayanlaw, ámeliy 

shınıǵıwlardı orınlaw hám teris baylanıs (oqıwshılar tárepinen bilimlerdi ózlestirganlik dárejesin anıqlaw 

procesi) itibarǵa alınıwı kerek. Elektron sabaqlıq tolıqlıǵınsha bir faylda bolıwı maqsetke muwapıq emes, 

sebebi, ol úlken kólemde boladı. Bul sabaqlıqtı kompyuterge júklewdegi tezlikti azaytadı hám materialdı 

ózlestiriwdi qıyınlastıradı. Hár bir bap bir hújjet retinde tayarlanıwı joqarıdaǵı kemshiliklerdi jónge salıw 

etedi. Sabaqlıqtıń teksti ushın qálegen tekst redaktorı qollanılıwı múmkin bolıp, tayarlanǵan hújjetlerdi txt 

formatında yamasa bır jola HTML de jazıp qoyıw múmkin. Tekst sabaqlıqtıń tek informaciyalı bólegi 

bolıp tabıladı. Eń kerekli zat sabaqlıqtı tayarlawdıń ulıwma usılı esaplanadı. Freymlar monıtorda zárúr 

jaǵdaylarda kórinisi kerek bolatuǵın turaqlı informaciyalardı payda etiw múmkinshiligin beredi. Bunday 

informaciya retinde sabaqlıq avtorınıń atı hám sharıfi, oqıw shólkeminiń atı hám basqalar alınıwı 

múmkin. háreketleniw (betlew) qolay. Sonı da aytıw kerek, freymlarning ózleri informaciya jaylasatuǵın 

yaddıń kóp bólegin iyeleydiler hám nátiyjede, tekstlerge jay kem koladi. Bunı unamlı tárepi, sonda, 

sabaqlıqtıń mazmunın jaylastırıw hám tekst boyınsha Elektron sabaqlıqtıń jaratılıwın ápiwayı kitapǵa 

uqsas, yaǵnıy betma-bet shıǵıs etip freymlarsiz jaratıw da múmkin. Bunday halda sabaqlıqtı júklew waqıtı 

kópayadi, sebebi kitaptıń ózi úlken kólemde boladı. Ol jaǵdayda háreket qılıw, yaǵnıy ekranda betlewdiń 

ańsatligi joǵaladı. Lekin, bunda informaciya keńisligi ádewir ekonomika etiledi. Tekst boyınsha 

háreketlanishni ańsatlastırıw ushın ekranda turaqlı jaylasqan arnawlı ob'ekt jaratqan maqul. 

Elektron sabaqlıq jaratıwda joqarı sapa daǵı súwretlerdi ılajı bolǵanınsha kemrek isletiw kerek. 

Sebebi olar da sabaqlıqtı kompyuterge júklewdi páseytiwtiradi. Elektron sabaqlıq lekciya dawamında 

kórsetiw quralı, kompyuter klasslarında shólkemlestirilediǵan ózbetinshe islew shınıǵıwlarında repetitor, 

ǵárezsiz tálim alıw quralı, kompyuterde laboratoriya jumısların orınlaw dawamında metodik járdemshi, 

oqıwshılar tárepinen bilimlerdi ózlestiriw qadaǵalawshısı, ámeliy shınıǵıwlar ushın másele hám 

shınıǵıwlar támiynatshısı bolıp xizmet etiwi múmkin. Elektron sabaqlıq joqarıda sanalgan 
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múmkinshiliklerdi sáwlelengenlashtirilishi ushın sabaqlıq jaratıp atırǵan avtorlardan pedagogikalıq uqıp, 

bilim hám olarda úyrenilip atırǵan predmet ózgeshelikin esapqa alıwshı quramalı metodik islenbelerdiń 

bolıwın talap etedi.  

 

Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. M.Aripov, B.Begalov, U.Begimqulov, M.Mamarajabov Axborot texnologiyalari. O’quv 

qo’llanma. Toshkent-2009. 

2. M.U.Adasheva. Sportda axborot kommunikatsiya texnologiyalari. T.-2019. 

 

САМБО ГҮРЕСИНИӉ ҚАРАҚАЛПАҚСТАН РЕСПУБЛИКАСЫНДА 

РАЎАЖЛАНЫЎ ТАРИЙХЫ 

 

Б.Нурекеев, Дж.Султамуратов, Б.Қадырбаев  

Өзбекстан мәмлекетлик дене тәрбиясы ҳәм спорт университети Нөкис филиалы  

 

Самбо бул мәртлик гүрестин тири қуралсыз өзин қорғаныў түри есапланады. Булгүрес түри 

басқа гүрестиӊ түрлеринен әмел шынығыў жағынан айырмашылыққа ийе. Самбо гүресиниӊ әмел 

шынығыўы қолды ҳәм аяқты аўыртыў әмели менен, сондай-ақ спорт формасы жағынан да 

айрылады. Гейбир гүрес әмели менен миллий гүрес ҳәм дзюдо гүресине уқсаслық тәреплери де 

бар. Өзиниӊ келип шығыўы жағынан самбо гүреси 2 бағдар бойынша раўажланады. Булар 

айрықша жағдайларға таярлық ҳәм тәртипти сақлаў болып табылады. 

1923-жылы Москва қаласында «Динамо» ықтыярлы спорт жәмийетинде В.А.Спиридонов 

биринши рет тәртиптиӊ қуралсыз өзин қорғаўдыӊ тамғасын (прикладной) басқан. «Динамо»да сол 

ўақытта гүрестин ҳәр түрли шеберлиги ҳәм пүткил жүзлик миллетли гүрес түрин жаратты. Бул 

бағыт ўақтынша жабық болып, оны тек ғана айрықша жағдайларға таярлық етип белгиледи. 

Самбоныӊ спорт түрин сыпатында раўажланыўына Дзюдо институтыныӊ «Кодокан» 

питкериўшилери ҳәм мийнети сиӊген В.С.Ощепковтыӊ тутқан орны айрықша. Сол ўақытта ол 

дзюдо тәртиби бойынша сабақ беретуғын еди. Ол Москва дене тәрбия институтынан асте-

ақырынлықпенен «Кодокан» дзюдосынан шетленеди. Ол эффектли әмел излеп, өзин-өзи қорғаў 

техникасы өлшемин дүзеди. Ўақыттыӊ өтиўи менен В.А.Спиридоновтыӊ системасы 

В.С.Ощепковга өтти. Үлкен ғәзийне раўажланыўы ҳәм тарқалыў системасы өзин-өзи қорғаў 

системасы қурал есабында А.А.Харлампиев (В.С.Ощепковтыӊ шәкирти) ҳәм Е.М.Чумаков самбо 

гүресиниӊ туўылыўы есапқа алыныўы бойынша 1938-жыл 16-ноябрь деп айтылады. Мине усы 

күни буйрық пүткил аўқамлық комитет дене тәрбия ҳәм спорты самбоны көп тармақлы техникасы 

бар бурынғы аўқамныӊ барлық республикасында спортшыларды таярлады ҳәм пүткил аўқамлық 

самбо секциясы қурылып, кейиншелик самбо гүресиниӊ федерациясы дүзилди. 

1939-жылы биринши рет спорт түринен жарыс, 1950-жыллары халықаралық жарыслар 

откерилип басланды. 1966-жылы самбо гүреси өз алдына халықаралық спорт түри болып 

қәлиплести. 1972-жылы Европаныӊ ашық чемпионаты өткерилген болса, 1973-жылы биринши 

дүнья жүзлик чемпионат болып өтти. Өзиниӊ гезектеги тәртиби бойынша Европа чемпионаты 

болып өтеди. Самбо гүреси федерациясыӊ Испания, Греция, Израил, АҚШ, Канада, Франция ҳәм 

басқада мәмлекетлерде, қалаларда пайда бола баслайды.  

Ҳәзирги ўақытта самбо өзиниӊ 2 бағдары бар болып, олар спортлы ҳәм жаўынгер бағдары 

есапланады.Самбонын гүресиниӊ кағыйдаларына тоқталып өтетуғын болсақ, жарыс 

қатнасыўшылары жасына қарап төмендегише топарларға бөлинеди: 

1. Киши жаста 11-12 жас; 

2. Жас өспиримлер 13-15 жас; 

3. Орта жастағы 15-16 жас; 

4. Үлкен орта жастағы 17-18 жас; 

5. Ересек жастағы 19-20 жас; 
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6. Үлкен жастағы 21 оннан үлкен жас; 

7. Ветеран жастағы 35-60 жасқа шекемги; 

Самбо гүресинде ылақтырыў әмели белгили ўакытқа шекем услап турыў (удержание) ҳәм 

қол аяқты аўыртыў әмели қолланылады. Ылақтырыў әмели қол аяқ денек омеги менен өткериледи. 

Самбо гүресинде ылақтырыў услап турыу опай менен белгиленеди ҳәм қолды, аяқты аўыртыў 

әмеллери пайдаланылады.  

  

Султамурат Джумамуратов Назарбай Атабаев 

 

Самбо гүреси Қарақалпақстан Республикасында 1971-жылы Нөкис педагагогикалық 

институтыныӊ спорт залында Шорабек Мустапаев тәрепинен раўажландырыла басланды. Усы 

жылы бурынғы миллий гүрес ҳәм еркин гүрес пенен шуғылланған палўанлар қатнаса баслады ҳәм 

қалалық, республикалық жарысларда қатнасты. Бул жарысларда жоқары нәтийжелерге ерискен 

палўанларды төмендегилер: Хожанов Парахат, Сатаев Алламберген, Боранбаев Кыдырбай, 

Турымбетов Танирберген, Казаков Яраш, Балжанов Пиримбет, Наўрызбаев Кудайберген, 

Султамуратов Жумамурат, Юсупов Сансызбай, Сулайманов Султан, Бахиев Марс, Тажимуратов 

Чаршем, Тажимуратов Сарсен, Кабулов Асаматдин, Ныязымбетов Мақсет. Сондай-ақ бул 

палўанлар Өзбекстан Республикасы көлеминдеги жарысларға катнасып, сыйлы орынларды 

ийеледи. Бул жоқарыдағы аты аталған палўанлар Өзбекстан Республикасында ғәресизлигин қолға 

киритке шекемги палўанлар болып табылады. Және де қосымша айтып өтиў лазым, 4 жылдан бир 

мәртебе үлкенлер арасында спартакияда жарыслары болып турады. Дәслеп аймақларда, ал 

соӊынан Өзбекстан Республикасында болып өтеди. 
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1973-жылы болып өткен усындай жарыслардыӊ биринде Думамурат Султамуратов, 

Назарбай Атабаев, Таӊирберген Турымбетовлар Қарақалпақстан Республикасы чемпионы болып, 

Өзбекстан Республикасы спартакияда жарысларына қатнасып, жақсы нәтийжелерге ерисип сыйлы 

орынларды ийеледи. Самбо гүреси бизиӊ республикамыздыӊ районларында жақсы раўажлана 

басладыды. Атап айтқанда Нөкис, Амиўдарья, Хожели, Шымбай, Қанлыкөл, Мойнақ, Беруний, 

Елликқала районларында жақсы палўанлар жетилисип шықты. 

Ҳәзирги жас спортшыларымыз бул спорт түри менен шуғуллыныў менен бир қатарда 

ғәрезсизлик дәўирге шекемги самбоныӊ тарийхын, сондай-ақ қандай самбошылар жетилисип 

шыққанлығын билиўи керек. Оларды ядқа алып, сол палўанлардыӊ нәтийжелерин, 

тәжирийбелерин үйренип шығып, олардыӊ ислерин даўам еттириў лазым. 

 

BALALAR DENE TÁRBIYASĺNDA MILLIY OYĺNLARDAN PAYDALANĺW 

ZÁRÚRLIGI 

 

Q.Kenjebaev 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Xalıqtıń densawlıǵın bekkemlew dene mádeniyatınıń tiykarǵı wazıypalarınıń biri. Dene tárbiya 

aldında dene mádeniyatı hám sporttı xalqımızdıń turmısına kóbirek sińdiriw, jaslardı ǵárezsizlik ruwhında 

tárbiyalawda dene tárbiyası hám sporttıń barlıq túrinen, sonıń ishinde, xalıq milliy oyinlarinan keń 

paydalanıw, insanlardıń densawlıǵın jaqsılaw hám olardı ana watandı qorǵawǵa tayarlaw hám sol sıyaqlı 

úlken wazıypalar turıptı. Xalqımızdıń milliy oyınları bolsa mine usı maqsette keń qollanılıp kiyatırǵan 

áhmiyetli dene tárbiyası hám sport qurallarınan  biri. Sonıń ushın umitilip baratirǵan xalıq milliy 

oyınlarına itibardı kúsheytiw hám olardı qayta tiklew kerek.  

Qádriyatlarǵa itibar qaratıw shıgıs xalıqları mádeniyatınıń júdá kóp elementlerin saqlap qalıwǵa 

hám olardan ámeliy jumısta paydalanıwǵa imkaniyat jaratıladı. Qádimgi jergilikli xalıqlarımız ushın 

milliy oyınlar hám milliy bellesiwler bir waqıtları turmısımızdıń ajıralmas bir bólimi bolǵan, olar xalıq 

dástúrlerinde, toylarında hám úrip-ádetlerinde erkin bir taraw sıpatında kóringenligi úlken bir áhmiyetke 

iye bolǵan. Dene mádeniyatınıń bunday ózine tán quralları járdeminde ata-babalarımız ósip kiyatırǵan jas 

áwladqa shaqqanlıq, epshillik, kúshlilik hám sabırlılıq siyaqli qásiyetlerdi qáliplestirgen. Perzentlerimizdi 

turmıstıń hám tábiyattıń qıyınshılıqlarına shıdamlı, kúshli etip tárbiyalaǵan. 

Millettiń keleshegi bolǵan jaslardı salamat, jetik hám kámil insan etip tárbiyalaw ǵárezsiz 

Ózbekstanımız hám Qaraqalpaq milletiniń kelesheginiń tiykarın bekkem bolıwına xızmet etedi. 

Milliy xalıq oyınlarıniń tariyxıy rawajlanıwı barısında ózgergeni, hár bir ekonomikalıq sistema 

olardıń mazmunı hám qaǵıydalarında óziniń izin qaldırǵan. Milliy  oyınlardan paydalanıwda olardıń 

balalarǵa fizikalıq tásirden tısqarı tárbiyalıq tásir kórsetiwde názerden shette qaldırmaw, dóretiwshiliktede 

qollawda maqsetke muwapıq boladi. Máselen: «Ilaq» oyını degende ádette ot penen oynaytuǵın, 

shabandozlar haqıyqıy ılaq ushın gúresetuǵın qádimgi kópkari oyını túsiniledi. Balalarǵa mólsherlengen 

«Ilaq» oyını atsız ótkeriledi, oyınshılar eshki terisi menen qaplanǵan toptı alıw ushın gúresedi. Oyın 

qaǵıydalarınıń bazıbir tárepleri úlken jastaǵilardiń oyınınıń qaǵıydalarına uqsap ketedi. Tezlik, shaqqanlıq 

hám kúshlilikti tárbiyalawshı bul oyın úlken tárbiyalıq áhmiyetke iye, bunda bir-birin húrmet etiw, jaqsı 

múnásibette bolıw, qopallıq etpewge úlken itibar beriledi. 

 Xalıq milliy oyınları balalardıń fizikalıq sıpatların rawajlandırıwda úlken rol` oynaydı. Sebebi 

oyınlar oqıwshılardıń qızıǵıwshılıǵın asıradı, olarǵa zawıq baǵıshlaydı, jumıs qábiletleriniń tezirek 

tikleniwin támiyinleydi. Oyınlar arqalı balalar sharshawdı umıtadı, shınıǵıwlardı dıqqat penen orınlawǵa 

háreket etedi. 

Xalıq milliy oyınlarınıń kópshiligi balalardıń organizmine jaqsı tásir etedi. Sonıń ushında milliy 

oyınlarǵa ulıwma fizikalıq tásir kórsetiwshi sıpatında qaraw kerek.  

Milliy xalıq oyınların úyreniw protsessinde tárbiyalıq, aqılıy, estetikalıq miynet tárbiyaların ámelge 

asırıw ushın úlken imkaniyatlar payda boladı. Xalıq oyınların oynaw waqtında balalar háreketinde jaqsı 
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(birge islesiw, intizamlıq, kishipeyillik, meyrimanliq) hám ruhiy qásiyetler (hadallıq, ádillik, doslıq penen 

birge islesiw, birge islesiw, zaman menen bir bolıp isley alıw qábileti, tapsırmalardı juwapkershilik penen 

orınlaw)dı tárbiyalaw, sonıń menen birge shıdamlılıq qásiyetleri (mártlik, anıqlılıq, óz kúshine iseniw, 

qıyınshılıqlardı sabır menen jeńiw, shıdamlılıq h.t.b)dı kórsetiw ushın eń jaqsı sharayat hám imkaniyatlar 

payda boladı.  

Durıs shólkemlestirilgen milliy xalıq oyınları balalar aqılınıń rawajlanıwına qolaylı imkaniyatlar 

jaratadı. Sebebi bunday jaǵdayda nerv sistemasınıńda, basqa aǵzalar sistemasınıńda jumıs alıp barıwı 

ushın sharayatlar payda bolıwı anıq. 

Xalıq milliy oyınların úyretiw protsessinde ósip kiyatirǵan jas áwlad xalıq dástúrlerine sadıq qalǵan 

jaǵdayda jaqsı tárbiya kóredi, úyrengen nárselerin puxta háreket qiladı. Balalarda ruwxıy protsessler 

(tárbiya, jetiklik, yad, oylaw hám basqalar) iniń, sonıń menen birge, pikirlew iskerlikleri (baqlaw, 

salıstırıw, analiz etiw, sintezlew, ulıwmalastırıw hám basqalar) iniń, barlıǵı rawajlana baslaydı. Milliy 

oyınlar protsessinde erisilgen ilim hám tájriybelerden kórkem paydalanıw uqıplılıǵın balalar ózlerindegi 

izsheńlik, erkinlik, ziyreklik, tapqırlıq, tayın juwaplıq sıyaqlı pazıyletleri sebepli asiradi. Balalarda jaqsı 

sezimlerdi, adamlar menen shın kewilden hám quwanıshlı múnásibette bolıw sezimlerin tárbiyalaw, sonıń 

menen birge, júz bergen jaǵımsız ruwxıy jaǵdaylardi sheshe alıw uqıplılıǵın rawajlandıriwda úlken 

áhmiyetke iye. Bunıń zárúrligi jaqsı sezimler organizmdegi barlıq aǵzalarǵa paydalı, háreket 

tájriybeleriniń tez hám bekkem qáliplesiwin támiyinlewinde kórinedi.  

Milliy xalıq oyınlarına tiykarlanǵan dene mádeniyatı estetikalıq tárbiyanı ámelge asırıwǵa jaqsı 

tásir kórsetedi. Xalıq oyınların orınlaw protsessinde estetikalıq quwanıshtı basqara alıw hám ózine 

sińdiriwdi, gózzallıq, náziklik, mánililik, formalılıq, kiyimleridiń qolaylılıǵı,  óziniń átrapındaǵı barlıq 

nárselerdi túsiniw, durıs qádirlewdi rawajlandırıw, estetikaǵa hám óz qulqına daq túsirmewge bolǵan 

beyimlilikti, islep atırǵan jumısı, aytıp atırǵan sózi, barlıq háreketlerinde qopallıqqa hesh jol qoymawdi 

rawajlandırıw kerek boladı. Milliy oyınlar menen shuǵıllanıw protsessinde miynet tárbiyası ámelge asadı. 

Balalardıń den sawlıǵı jaqsılanadı, olardıń háreketleri qaliplesedi, miynet iskerligi ushın zárúr bolǵan 

fizikalıq qásiyetler rawajlanadı. Balalardı miynetke tayarlawda dene mádeniyatınıń, sonıń ishinde halıq 

milliy oyınlarınıń tutqan ornı olarǵa túsindiriw hám bull túsinikti olardıń sanasında qáliplestiriw úlken 

áhmiyetke iye. 

 

Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. Yóldasheva R. Ózbek xalq oyinlari–tarbiyaviy ahamiyati. Tashkent «Óqituvchi». 1992. 

2. Abdumalikov R. Abdullaev A. Xalq milliy oyinlari mazmunida mánaviyat masalalari. T. 1995. 

3. Azimov İ.G. Jismoniy tarbiyaning yosh fiziologiyasi. Toshkent, 1994. 

 

AKADEMIK ESKEK ESIW TEXNIKASĺN ÚYRETIW METODLARĺ 

 

S.Seydaliev 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Akademik eskek esiw sportı qaǵıydaları eń dáslep eskekti uslaw, tiykarǵı hám dáslepki jaǵdaydı 

iyelewdi úyretiwden baslanadı. Bul sport penen shuǵıllanıwdı endi baslap atırǵanlarǵa eskekti uslawdı 

úyretiw qurǵaqlıqta, onı qayıqqa otırǵızıp ámelge asırıladı. Bunıń ushın eskek yáki eskek qalıńlıǵındaǵı 

tayaq alınadı, bir tárepi tayanıshqa qoyıladı, ekinshi tárepi úyreniwshige beriledi. 

Shuǵullanıwshıǵa eskekti uslawdı kórsetip, onı jeńil hám erkin, eskek uslaǵıshın sıqpastan uslaw 

kerek ekenligi túsindiriledi. Uslawdıń durıs ekenligin  barmaqlar halatı menen qadaǵalaw múmkin: jeke 

eskekli qayıqlarda eskek esiwde bas barmaq eskektiń astında boladı, bolmasa bosanǵan waqıtta eskek 

qoldan sıypalanıp shıǵıp ketiwi múmkin. 

Shınıǵıwdı bir neshe mártebe qurǵaqlıqta qaytalaǵannan soń qayıqta orınlanadı. Bul jańa 

baslawshılarǵa hám razryadlı sportshılarǵa usınıs etiledi. Eskek esiwshiniń tiykarǵı jaǵdaydı iyelewdi 

úyretiwdi hám qurǵaqlıqta ámelge asırılıwı múmkin. Jańa shuǵullanıwshı stul yáki skameykaǵa gewde 
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halatın tuwrı tárizde otırǵızıladı. Jelkeler erkin túsirilgen, bunıń nátiyjesinde qollar erkin háreketlenedi. 

Eskek esiwshiniń shógip otırıp qalmawına tiykarǵı itibar qaratıladı. Tiykarǵı jaǵdaydı tekseriwdi 

qadaǵalawshı háreket – jelkeni silritish esaplanadı. Bul ápiwayı, biraq júdá nátiyjeli háreket esaplalandı. 

Bul háreketti tuwrı jaǵdaydı iyelemesten hám jelkeni bosastırmastan orınlap bolmaydı. Tiykarǵı jaǵdaydı 

durıs iyelew ushın orındıqqa otırıp, qollardı joqarıǵa kóterip, gewde aldıńǵa iyiledi, keyin qollar túsirilip, 

sońınan qoyıladı hám tereń dem alınadı. Eger eskek esiwshi belinen nadurıs búgilse dem alıwı 

qıyınlasadı. Trener hár bir shuǵıllanıwshınıń jaǵdayın tekseriwi lazım. Qátelerin kórsetip, hár birine 

ózleriniń tuwrı jaǵdaydı iyelewi túsindiriliwi lazım. 

Esiw texnikasın úyretiwde trener yáki joqarı tájiriybei sportshı tárepinen esiw texnikası kórestip 

beriledi. Bunda esiw fazaların, ásirese, alıp ótiwdi anıq ajıratıp kórsetiw áhmiyetli esaplanadı. Alıp ótiwdi 

orınlaw qayıq háreketi hám kúshleniw beriliwine tásir kórsetedi. Esiwdi orınlawdaǵı quramalı 

háreketlerden biri – bul suwdı iliw hám alıp ótiwdi juwmaqlaw waqtındaǵı eskek júzesiniń vertikal halatı 

esaplanadı. Bul eki jaǵdayda eskek júzesinin esiw tezligi jańa shuǵıllanıwshınıń joqarıdaǵı háreketlerdi 

iyelew dárejesine baylanıslı boladı. 

Jańa shuǵıllanıwshılar shınıǵıwlarga qısta kelse esiw texnikasın basseynde, eskek esiw apparatında, 

eger jazda kelse oqıw apparatında úyretiledi. Úyrenilgenlerdi bekkemlew oqıw qayıǵında ámelge 

asırıladı. 

Esiw ciklin orınlawda joqarı kúshleniwge itibar qaratpaw lazım. Jańa shuǵıllanıwshı tiykarǵi 

(dáslepki) jaǵdaydı iyelegende ol dıqqattı eskek júzesine qaratadı. Gewde aldıńǵa biraz iyiledi. 

Esiw sxemasın úyreniwdi jeńillestiriwshi bir qatar shınıǵıwlar bar hám olardan trenirovka 

processinde keń paydalanıladı: 

Esiwdi hawada orınlaw, keyin eskekti túsirip esiwdi suwda orınlaw. Bul  

5-7 mártebe tákirarlanadı. Esiwdi bir qol menen, gewdeni búkpesten orınlaw, keyin gewdeni búgip 

orınlaw. Bul shınıgıwlar 25-30 márteden kóbirek tákirarlanadı. Oń hám shep qollar menen eshiwdi izbe-iz 

orınlaw. Shınıǵıwlardı 25-30 márteden artıq tákirarlanadı. 

Dáslepki shınıǵıwlarda hár bir sabaqta birinshi hám ekinshi shınıǵıwlardan paydalanıw usınıs 

etiledi. Jańa shuǵıllanıwshılar esiwdi orınlawdı úyrengennen soń alıp ótiw hám tayarlanıwdı hár qıyli 

tezlikte ámelge asırıw arqalı tákirarlawı múmkin. Alıp ótiw tayarlanıwdan eki mártebe tezirek orınlanadı. 

Shuǵıllanıwshılar dıqqatın tayarlanıwda eskek uslaǵıshlarınıń páseyttirilgen háreketine qaratadı. 

Qayıq háreketi hám háreketisiz esiw izbe-iz orınlanadı. Bul elementlerge úyretiwdi tezlestiriwge 

bolmaydı. Esiw ciklin ózlestiriwge 4-5 shınıǵıw sarıplanadı. 

Dáslepki shınıǵıwlardan baslap-aq shuǵıllanıwshılarda óz háreketlerin qadaǵalaw qábiletlerin 

qáliplestiriw lazım. Bul maqsette dáslepki jaǵdayda toqtaw menen eskek esiw, yaǵınıy pauza menen 

eskek esiw xızmet etedi.  

Toqtaw – barlıq háreketlerdiń juwmaqlanganlıǵın qadaǵalawǵa hám bosasıwǵa imkan beredi.  

Jańa shuǵıllanıwshılar esiw texnikasın úyreniwde uzaq waqıt dawamında (1 jılǵa shekem) eskek 

júzesiniń suwǵa tayanıshtı sezbeytuǵınlıǵı anıqlanǵan. Bul bir qansha qátelerdiń júzege keliwine sebep 

boladı. Bul qáteler jana shúǵıllanıwshı qayıqta turaqsız tayanısh sháraayatında bolıwı, tezlik penen bir 

qatar quramalı koordinacion háreketlerdi orınlawı, qayıq háreketi tezligin asırıwı esabına júzege keledi. 

Jańa shuǵıllanıwshı ushın bunday wazıypa qıyınshılıq tuwdıradı. Sonlıqtan esiw texnikasın úyretiwde 

gidrotormozlawshıdan paydalanıladı. Gidrotormozlawshı qollap, shuǵıllanıwshıǵa qolay tempte eskek 

esiwde (minutına 12-14 mártebe esiw) sportshı ayaǵın ayaq tiregishine qoyıp, óz dene salmaǵınan 

paydalangan halda eskek júzesiniń suwǵa tayanıshın sezilerli dárjede aldın (1 ay ishinde) sezedi. Úyretiw 

nátiyjeliligi texnika tiykarların iyelewge ketken waqıttıń tayarlıq sapasın túsirmesten qısqartılıwı menen 

túsindiriledi. 

Gidrotormozlawshılardı qollaw eskek esiw texnikasına tásir qılıwshı shárayatlardı ózgerttirmeydi. 

Qayıq turaqlılıǵı artadı, biraq bul basqa tarepten jańa shuǵıllanıwshılarǵa esiw texnikasın úyretiwde qol 

keledi. Jekelik hám juplıq qayıqlarda eskek esiw shınıǵıwlarında gidrotormozlawshılardı qollaw 

anaǵurlım nátiyje beredi. Gidrotormozlawshılardı tiykarınan shınıǵıw basında hám ortasında qollanıladı. 
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Esiw texnikasın ózlestiriw processinde alıp ótiwde eskek uslaǵıshın tartıw waqtında eskek 

júzsesiniń gorizontal halatına erisiw zárúr. Bul eskekti tuwırlaw hám alıp ótiwde tirseklerdiń halatına 

baylanıslı. Alıp ótiw kóleminde eskek turaqlı ráwishte 4-6° jabıw múyeshin saqlaw shárt. Eger bul 

múyesh saqlanbasa jańa shuǵıllanıwshı eskekti barmaqları menen uslawǵa májbúr boladı, bul bolsa óz 

háreketlerin qadaǵalay alıw qábiletin tómenletedi. 

 

START ALDĺ, START JAǴDAYĺNĺŃ JAS SPORTSHĺLARDAǴĺ ÓZGESHELIKLERI 

 

Q.Mambetqasımova  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Sportshılarda start aldı jaǵdayı túsinigi-bul sportshı organiziminde jarıs aldında bolatuǵın 

fiziologiyalıq ózgerisler bolıp esaplanadı. Bunday start aldı fiziologiyalıq ózgerisler sportshılarda jarıstan 

bir neshe kún burın payda bolıw múmkin. Bul ózgerislerdin’ payda bolıwına jarıs haqqında oylaw yamasa 

qarsılası haqqında maǵlıwmattı esitiw, hám taǵı basqada jaǵdaylar sebepshi boladı. Organizmde bunday 

ózgerislerdiń eń joqarı bayqalatuǵın jaǵdayı jarıs baslanıwǵa bir neshe saat qalǵanda belgili boladı. 

Organizmdepaydabolatuǵın start aldıózgerislerijúda’ ha’r-túrli bolıp keledi. Olar organizmde nerv 

sistemasınıń kúshli qozıwı, zat almasıwdıń kúsheyiwi, puls sanınıń artıwı, dem alıs hám gaz almasıwdıń 

kúsheyiwi, dene temperaturasınıń joqarılawı hám basqada hár-qıylı reaktsiyalar túrinde kórinedi. Mısalı: 

jarıs aldında júrektiń soǵıwı minutına-100-130 retke, ókpeniń shamallawshılıǵı 20-30 litrge, organizmniń 

kislorodtı qabıllawshılıǵı-500-600 ml.ge artadı, yaǵnıy bul kórsetkishler qádimgi salıstırmalı 

fiziologiyalıq tınısh jaǵday menen salıstırǵanda 2-3 ese artadı. Bul ózgerisler aldaǵı turǵan jarıstıń 

xarakterine, oǵan sportshıniń tayarlıǵına, jarıs jaǵdayına, sportshıniń tayarlıq jaǵdayına hám basqada 

faktorlarǵa baylanıslı boladı 

Start aldı jaǵdayı ózgerisleri organizmde shártli refleksler tiykarında iske asadı. Bunda shártsiz 

titirkendirgish retinde alda turǵan jarıs bolıp esaplanadı. Ekinshi signal sistemasınıń titirkendirgishi 

retinde bunday jaǵdayda jarıs haqqında sóylesiw hám onnan toplanǵan maǵlıwmat esaplanadı. Stadion 

kórinimi sportshıǵa birinshi signal sisteması retinde tásir jasaydı. Bunday titirkendirgishler tásirinde nerv 

sistemasınıń funktsiyanallıq iskerligi ózgeredi, qanda ayrım garmonlar muǵdarı artadı máselen, adrenalin 

hám kortikosteroidlar kóbeyedi. Bunday jaǵday organizmniń ayrim xızmetlerin joqarılatadı hám 

aktivlestiredi. 

Solay etip start aldı reaktsiyasınıń áhmiyeti organizmdi aldaǵı jarısqa tayarlaw bolıp onıń jumıs 

iskerligin kúsheytedi. Fizikalıq shınıǵıw yamasa iskerlik baslanbasada aldaǵı yaǵnıy baslanıwı tiyis 

bolǵan jarıs haqqındaǵı maǵlıwmatlar organizmniń fiziologiyalıq iskerligin kúsheytedi. Bul organizmniń 

jarıs jaǵdayına tez kónlikpe payda etiwine tiykar saladı. 

Start aldı jaǵdayı adamda hár-qıylı emotsionallıq ózgerisler payda etedi. Bunday ózgerislerge 

quwanıw, qorqıw, ashıwlanıw h.t.b. kiredi. Emocionallıq jaǵdaydı retlewshi nerv orayları bas miyiniń 

qabıqastı bólimlerinde toplanǵan bolıp, olardıń iskerligin retlewshi oray úlken miy yarımsharlarınıń 

qabıqastı bólimlerinde toplanǵan bolıp, olardıń iskerligin úlken miy yarımsharlarınıń qabıq bólimi 

basqaradı. Sonlıqtan adam óziniń emotsionallıq jaǵdayın basqara alıw múmkinshiligine iye. Sebebi úlken 

miy yarımsharları qabıq hám qabıqastı bólimleri adamnıń minez qulqın hám onıń ortalıq penen baylanısın 

basqaradı. 

Start aldı jaǵdayı sıpatı boyınsha tómendegishe ajıraladı. Olarǵa jawınger tayarlıq, start aldı 

lixoradkası hám start aldı apatiya jaǵdayları kiredi. 

Jawınger tayarlıq jaǵdayı-bul start aldı jaǵdayınıń unamlı kórinisi bolıp esaplanadı. Sportshıda bul 

jaǵdayda oraylıq nerv sistemasında qozıw protsessi ortasha kúshte bolıp, ol organizmniń barlıq 

xızmetleriniń aldaǵı jarısqa jaqsı tayarlıǵın bildiredi. Bul jaǵdayda organizmniń háreket iskerligi hám 

vegetativlik sistemalar xızmetleri bir qansha joqarı hám talapqa tolıq juwap bererlik dárejede dúziledi. 

Sportshıda ózine isenim hám óz múmkinshiligin jaqsı paydalanıw uqıplılıǵına iye boladı. 
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Start aldı lixoradkası – bul jaǵday sportsjılarda isenimsizliktiń payda bolıwın bildiredi. Onday 

qozıw kúshli túrde ótip organizmniń fiziologiyalıq ózgeshelikleri júdá joqarı boladı. Sonlıqtan sportshı 

jarıs baslanaman degenshe óziniń bir qansha energiyasın joǵaltadı. Emotsionallıq jaqtan ózin-ózi 

basqarıw múmkinshiligi tómenleydi, onı qorqınısh biyleydi. Jarıs jaǵdayında kóp qáte kemshilikke jol 

qoyıladı, háreket koordinatsiyası buzıladı. 

Biraq ayrım sportshılardı yaǵnıy kúshli nervlik shıdamlılıqqa, ustamlılıqqa iye sportshılar ózin tez 

qolǵa aladı hám jarısta jaqsı nátiyjelerge erisiw múmkinshiligine iye boladı. 

Start aldı apatiyası-bul start aldı jaǵdayında nervlik protsesslerdiń irkiliwi menen belgilenedi. 

Qozıw protsessine qaraǵanda oraylıq nerv sistemasında irkiliw protsessi kúshlirek júredi. Bunday 

jaǵdayda sportshınıń kewil xoshı bolmaydı, onıń jarısqa qatnasıwǵa ıqlası tómen boladı. Kópshilik 

jaǵdayda sportshı óziniń qarsılasınıń kúshin ózinen joqarı esaplaydı, óz kúshine isenimsiz qaraydı. Mine 

bul jaǵdaylardıń bári sportshınıń kem shınıqqanlıǵın, onıń jarısqa tayar emesligin bildiredi. Start aldı 

apatiyası sportshınıń jarıstaǵı nátiyjesiniń tómen bolıwına alıp keledi. 

Start hám start aldı jaǵdayınıń jas ózgesheligi. Bulshıq et iskerligi jaǵdayında qandayda 

fizikalıq jumıstı yamasa shınıǵıwdı atqarıw aldında sportshıda usı shınıǵıwǵa baylanıslı bolǵan 

háreketlerdi islewde sportshı organizminde anıq kórinetuǵın somatikalıq hám vegetativlik ózgerisler 

payda boladı. Mısalı: qozıwshılıqtıń kúsheyiwi, skelet bulshıq etleriniń qısqarıw kúshiniń artıwı, dem 

alıwdıń tezleniwi hám onı tereńliginiń ózgeriwi, júrektiń soǵıw jiyiliginiń hám qan basımınıń kóteriliwi 

hám basqada ózgerislerdi start hám start aldı jaǵdayı ózgerislerine kirgiziwge boladı. 

Bul kórsetilgen ózgerisler organizmniń barlıq funktsiyalarında aldaǵı turǵan atqarılatuǵın jumısqa 

organizmniń tayarlıǵın bildiredi. Bunday ózgerisler oraylıq nerv sistemasında shártli refleks tiykarında 

iske asıp “tayarlıq refleksi” túsinigi menen belgilenedi. 

Balalarda hám jas óspirimlerde start hám start aldı jaǵdaylarınıń ózgerisleri oraylıq nerv 

sistemasınıń ózgerisleri menen birge qáliplesip balalarda hám jas óspirimlerde hár qıylı fizikalıq 

nagruzkalardı hár qıylı jaǵdayda orınlawǵa baǵdarlanǵan jeke tájiriybesiniń qáliplesiwin payda etedi. 

Kishi jastaǵı balalarda start jaǵdayı reaktsiyası 7–8 jaslarda qáliplesedi. Bunday reaktsiyalar 7–9 

jasqa shekem qáliplesiwin dawam etedi. Biraq ayrım kórsetpelerge qaraǵanda 5–7 hám 8–10 jaslar 

arasında fonoelektrokardiogramma kórsetpesi boyınsha júrektiń qısqarıw jiyiligi hám FEKG 

kórsetkishleriniń parametrleri balalardıń tájiriybesi qanshama joqarı bolsa, sonshama dárejede joqarı 

kórsetkishke hám jas ayırmashılıǵına baylanıslı bolatuǵınlıǵı anıqlanǵan. Usınday jasaralıǵındaǵı sport 

penen shuǵıllanbaytuǵın balalarda start hám start aldı reaktsiyalarınıń bolmaytuǵınlıǵı anıqlanǵan. 

Solay etip start hám start aldı jaǵdayınıń jas ózgesheligi balalarda izbe – izli qáliplesip bunda 

tiykarǵı orındı balalardıń jeke tájiriybesi, fizikalıq júklemelerge bolǵan qatnası áhmiyetli orın tutadı. 

Balalarda start aldı jaǵdayı reaktsiyasına ekinshi signal sisteması xızmeti birinshi signalı sisteması 

titirkendirgishleriniń tásirine qaraǵanda bir qansha tómenirek bolatuǵınlıǵı anıqlanǵan. Bul ózgerisler 

balalarda hám jas ósipirimlerdi start aldı reaktsiyalarınıń evolyutsiyalıq rawajlanıwın bildiredi. 

Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. Azimov I, Sobitov SH. «Sport fiziologiyası». Tashkent, 1993. 

2. Jienbaev B.J. i dr. Fiziologicheskie osnovы fizicheskogo vospitaniya. Nokis, 2010. 

3. Nasriddinov F.N. SHaternikov E.K. Insan omilini shakillantirishta jismoniy tarbiya va sport. 

Tashkent, 1993. 

 

TRENER O‘QITUVCHI MAHORATNING MOHIYATI 

 

R.T.Atajanov  

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  

 

Annotatsiya: Ushbu maqolada trener-o’qituvchining mashg‘ulotlarini tashkillashtirish mahoratni 

yuqori va doimo yuksalib boruvchi tarbiya va o'qitish uslublarini  va qonunlarini hamda uning tashkil 

etuvchilarini bilish san'atidan iborat.  
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Trener-o’qituvchi mahorat nima va uni biz qanday hollarda qo'llaymiz? Har bir sport turi boyicha 

trener-o'qituvchisi o'z trenerlik mahoratiga ega bo'lishi kerak. Сhunki trener mahorat bilangina har bir 

mashg’ulotimizni yutug'ini va yuqori natijasini ko'rishimiz mumkin. Mahoratli trener-o'qituvchida eng 

avvalo kasbiy bilim, qobiliyat, insonparvarlik, tajriba, o'z kasbiga sadoqatli va mehnatsevar bo'lishi kerak.  

Trenerlik mahoratga qancha ta'rif bersak shunchalik darajada keng qamrovli ma'noni o'z ichiga oladi. 

Trenerlik mahoratga berilgan ta'riflar shuncha ko'p bo'lishiga qaramay, ularda mahoratning qaysidir 

tomonlari albatta ifodalanadi. Mahorat-bu yuqori va doimo yuksalib boruvchi tarbiya va o'qitish 

san'atidan iborat. 

Trener-o’qituvchi o'z ishining ustasi, o'zining kasibini chuqur biluvchi, fan, sport va san'atning mos 

sohalari bilan yaxshi tanish, amalda umumiy va yoshlar psixologiyasini yaxshi tushunuvchi, o'qitish va 

tarbiyalash metodikasini har tomonlama biluvchi hamda yukori madaniyatga ega bulgan mutaxassis. 

Nazariyada trener-o'qituvchi mahoratini ikki xil tushunish mavjud. Birinchisi, trener-o'qituvchi 

mehnatni tushunish bilan bog'lik bulsa, ikkinchisi tarbiyada trener-o'qituvchi shaxsi asosiy o'rin tutadi. 

Mahoratni egallash uchun ko'p narsani bilish va qila bilish zarur. Tarbiya  uslublarini  va qonunlarini 

hamda uning tashkil etuvchilarini bilishi zarur. O'quv-tarbiyaviy jarayon va uning tashkil etuvchilarni 

samarador texnologiyalardan foydalanish uchun har bir o'tiladigan yangi mashg’ulot mavzu  uchun  ularni 

tug'ri tanlab olishni,  oldindan bilishni va berilgan daraja va sifat jarayonini loyihalashni juda yaxshi 

bilishi zarur.   

Pedagogikada haqiqiy talanti, iqtidori va o'qitishga qiziqishi bor insonlargina haqiqiy  mahoratli 

trener-o'qituvchi bo'lishi mumkin, degan fikrlar mavjud. Haqiqiy, fidoiy, o'z kasbining yetuk mutaxassisi 

bo'lish uchun trener-o'qituvchi bo'lib tug'ilmok zarur. Deyarli barcha insonlar (ba'zilaridan qat'i nazar) 

tabiat tomonidan tabiiy tarbiyachi sifatlarga ega bo'lib tug'iladi. trenerlikka qiziqishi bo'lmagan insonlarni 

tarbiyalab mahoratini oshirishimiz mumkinmi? Talant xisobiga tarbiyani amalga oshirishimiz 

mumkinmi?  Yo'q. Shuning uchun faqat mahorat to'g'risida gapirish mumkin, ya'ni haqiqatda tarbiyaviy 

ishlarni biluvchi, tarbiyalay olish haqida gapirish mumkin. Trener o'zini shunday tutishi kerakki, uning 

har bir harakati tarbiyalasin va har doim u o'zining nimani hohlaganligini va nimani hohlamasligini bilishi 

zarur. Agar trener buni bilmasa, u kimni tarbiyalay oladi»,- deydi A.S. Makarenko.  

Trener-o'qituvchining mahorati, har qanday sharoitlarda ham, kerakli darajadagi tarbiyalanganlik, 

rivojlanganlik va bilimdonlarni tarbiya qiluvchi  o'quv jarayonini tashkil qila olishidan iborat. Haqiqiy 

trener-o'qituvchi istalgan savolga to'g'ri javob topa biladi, sportchilarni o'ziga xos yo'l bilan yaqinlasha 

oladi, uni rag'batlantiruvchi fikrlar bilan uni o'ziga tortadi. Bunday trener-o'qituvchi o'z vazifasini chuqur 

biladi, asoslari o'qitilayotgan fanning rivojlanishi, kelajagini biladi, shular bilan birga zamonaviy 

adabiyotni, madaniyat va yangiliklarni, xalqaro hodisalarni tahlil qila oladi, u talabalari yaxshi ko'radigan 

ommabop jurnallarni o'qib boradi. Demak, trener hozirgi zamon o'qitish metodlarini juda yaxshi biluvchi 

mutaxassisdir. Trenerlik san'ati, ayniqsa, mashg’ulotni tog’ri tashkillashtirishni bilishdan iborat. Tajribali 

trener tinglovchilarning dasturiy materialni dars paytida o'zlashtirishlariga erishadi. Uning uchun uy ishi 

bilimlarni mustahkamlash, chuqurlashtirish va kengaytirish usulidan iborat. Mahoratning yana bir asosiy 

kursatgichi  trener-o'quvchilarni faollashtirish, ularning qobiliyatlarini, mustaqilligini va talabchanligini 

o'stirishdan iborat.  Trener mahoratning keyingi tashkil etuvchisi-bu tarbiyaviy ishni o'qitish jarayonida 

samarador o'tkaza olishi, o'quvchilarda yuqori ma'naviyat vatanparvarlik, mehnatsevarlik, mustaqillikni 

shakllantirishdan iborat.  

Trener-o'qituvchining vazifasi-o'quvchilarda o'qitish jarayonida, musbat histuyg'ularni ishlab 

chiqishga yul topa bilish. Bular oddiy usullar bulib: unga ish metodini o'zlashtirish, hissiy holatni 

yaratish, o'qituvchining faolligi, qiziq misollar keltirish, kuchli ma'noli tanbehlar va shu kabilardir. Bu 

kabi usullar nafaqat vaqtinchali muvaffaqqiyatni hosil qilmasdan ular o'qituvchiga hurmatni oshiradi. 

Trener mahoratning mohiyati-bu trener shaxsiy madaniyati, bilimlari va dunyoqarashi, uning o'qitish va 

tarbiyalash usullarini yuqori ma'noda bilishi va yangi tajribalar va pedagogik texnika bo'yicha har 

tomonlama tayyorgarliklarining o'ziga xos qotishmasidir. Trener-oqituvchi mahoratning asosiy 

belgilaridan biri trener pedagogik texnikasining yuqori darajasi hisoblanadi.  Trener-o'qituvchi pedagogik 

vositalarning barchasini bilgan holda ulardan optimal holatli loyihalashtirilgan holga yetkazuvchi eng 
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arzon va samaradorini ajratib oladi. Trener mahoratni egallanganlik darajasi pedagogik qobiliyatning 

tashkiliy qismidan iborat bo'lib, u pedagogika, psixologiya va alohida amaliy tayyorlanganlik bo'yicha 

chuqur bo'lishini talab qiladi.  

Pedagogik muloqot mahorati. Pedagogik muloqot-tarbiya maqsadlarida pedagog bilan 

tarbiyalanuvchilar orasidagi kontaktlardir. U trener-o'quvchilarga kasbiy ta'siridan iborat va u o'quv 

tarbiya faoliyatini va ular orasidagi munosabatlarni optimallashtirishga qaratilgan. Trener muloqot 

texnikasi uchun nutq  madaniyatiga ega bo'lish, tug'ri nafas olishni ishlab chikish eng katta-eng asosiy 

qiymatdir. Og'zaki nutq mahoratini yuksaltirish, nafaqat hikoya va tushuntirish, balki urg'u berilgan so'z 

ham pedagogik ta'sir usullaridan yaxshiroq foydalanishga imkon yaratadi. “Men faqat «buyoqqa kel» ni 

15-20 xilda gapira olganimdan, aft, tashqi qiyofa va ovozni 20 ko'rinishda bera olganimdan so'nggina 

haqiqiy masterga aylandim”. Trener o'zining ovozini va ko'rinishini boshqarishni bilishi, tashqi qiyofani, 

mimikani ushlab turishni bilishi zarur.  

Demak, trener mahorat, pedagogik faoliyat rivojining yuqori darajasini ifodalab, pedagogik 

texnologiyalarning egallaganligini, shu bilan birga u pedagog shaxsining to'la ifodasini, uning tajribasi, 

xalqparvarligi va kasbiy holatini ko'rsatadi. trenerning mahorati bu pedagogik jarayonning yuqori 

sifatlarini aniqlovchi shaxsiy ish sifatlari va shaxsiy xususiyatlarining  yig'indisidan iborat.  Xulosa 

tarzida shuni aytish kerakki, mahoratning barcha tomonlarini hisobga olib uni quyidagicha yakunlash 

maqsadga muvofiq. Mahorat, avvalo, trener-o’qituvchining maxsus kasbiy salohiyatiga bog'liq 

mashg'ulotlaridan qat'i nazar trener-o'qituvchi sportchilarda zaruriy bilim darajasini shakllantiradi va uni 

egallash qobiliyatlarini rivojlantirib, sportga hurmatni uyg'otish asosida ularni tarbiyalash jarayonini 

boshqarishdan iborat.  

 

ҲАЯЛ-ҚЫЗЛАРДЫҢ СПОРТ ТАРАЎЫНДАҒЫ БЕЛСЕНДИЛИГИН  

АРТТЫРЫЎ – ЕҢ ЗӘРҮРЛИ МӘСЕЛЕ 

 

Б.Алламбергенова  

ӨзМДТСУ Нөкис филиалы «Дене тәрбиясы теориясы ҳәм гуманитар пәнлер» 

кафедрасы оқытыўшысы 

 

Бүгинги күнде мәмлекетимизде әмелге асырылып атырған кең көлемли реформалар ҳәр бир 

тараўдың раўажланыўы ушын үлкен әҳмийетке ийе болмақта. Әсиресе, тәлим-тәрбия жумыслары 

мәмлекетлик сиясаттың баслы бағдары сыпатында бүгинги күнниң кешиктирип болмайтуғын 

оғада зәрүрли мәселеси болып табылады.  

Елимиз ғәрезсизликтиң дәслепки жылларынан-ақ ҳаял-қызларға үлкен итибар қаратылып 

келинбекте. Жәмийетимиздиң түрли тараўларында олардың белсенди қатнасыўы ушын барлық 

шараятлар жаратылып атыр. Бүгин де ҳүрметли Президентимиз Ш.М.Мирзияев басшылығында 

ҳаял-қызлардың жәмийетлик-сиясий белсендилигин асырыў, саламатлығын қорғаў, оларды дене 

тәрбиясы ҳәм спорт тараўындағы умтылыў ҳәм басламаларын қоллап-қуўатлаў, оларға мүнәсип 

мийнет ҳәм жасаў шараятларын жаратыўға айрықша дыққат қаратылмақта. Өзбекстан 

Республикасы Президентиниң 2018-жыл 2-февральдағы «Ҳаял-қызларды қоллап-қуўатлаў ҳәм 

шаңарақ институтын беккемлеў тараўындағы искерликти түп-тийкарынан жетилистириў 

илажлары ҳаққында»ғы ПФ-5325-санлы Пәрманының қабыл етилиўи буның айқын мысалы болып 

табылады. Усы Пәрман тийкарында ҳаял-қызлардың жәмийетлик-сиясий ҳәм социал 

белсендилигин арттырыў, олардың түрли тараў ҳәм тармақларда өз қәбилет ҳәм 

мүмкиншиликлерин әмелге асырыўы ушын шәрт-шараятлар жаратыў, ҳуқық ҳәм нызамлы 

мәплерине сөзсиз әмел етилиўин тәмийинлеў, аналық ҳәм балалықты ҳәр тәреплеме қоллап-

қуўатлаў, соның менен бирге, шаңарақ институтын беккемлеўге айрықша итибар қаратылды. Бул 

Пәрманды қабыллаўдан тийкарғы мақсет ҳаял-қызлардың ҳуқықлары ҳәм нызамлы мәплерин 

тәмийинлеўди сапа жағынан жаңа басқышқа алып шығып, олардың шаңарақ ҳәм жәмийеттеги 

орны ҳәм позициясин беккемлеў, потенциалын көрсетиўи, шаңарақлардағы социал руўхый 
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орталықты және де саламатландырыўға хызмет етеди. Усының нәтийжесинде бүгин Өзбекстан 

ҳаял-қызлары мәмлекет ҳәм жәмийет турмысында белсене қатнаспақта, олардың шаңарақтағы 

позицияси беккемленип атыр. Мәмлекетимиз басшысы  тәрепинен алып барылып атырған 

социаллық бағдарланған сиясат ҳаял-қызларымызға бахытлы жасаўы ушын, олардың ҳуқық ҳәм де 

еркинликлерин тәмийинлеў, интеллектуаллық ҳәм руўхый раўажланыўы, кәсиплик ҳәм шаңараққа 

байланыслы миннетлемелерди сәйкес тәризде орынлаўы ушын  зәрүр мүмкиншиликлер 

жаратылып атыр.  

Өзбекстан Республикасын 2017-2021-жылларда раўажландырыўдың Ҳәрекетлер 

стратегиясында халықтың бәнтлиги ҳәм реал дәраматларын избе-из арттырып барыў, социаллық 

қорғаў  ҳәм денсаўлықты сақлаў системасын жетилистириў, ҳаял-қызлардың жәмийетлик-сиясий 

белсендилигин асырыў, билимлендириў, мәденият, илим, әдебият, көркем өнер ҳәм спорт 

тараўларын  раўажландырыў, жасларға тийисли мәмлекетлик сиясатты жетилистириў 

мәселелерине итибар қаратылған. Бул мақсетке ерисиў ушын Өзбекстан Республикасын және де 

раўажландырыў бойынша Ҳәрекетлер стратегиясында «Социаллық тараўды раўажландырыўдың 

баслы бағдарлары» деп аталған төртинши жөнелис нәзерде тутылған. Бунда «...пуқараларды 

социаллық қорғаў ҳәм олардың саламатлығын сақлаў,... ҳаял-қызлардың жәмийетлик-сиясий 

турмыстағы абыройын жоқарылатыў, денсаўлықты сақлаў тараўын реформалаў» илажларын 

әмелге асырыў көзде тутылған. Президентимиз Ш.Мирзияев айтқанындай, «Халқымыз 

саламатлығын беккемлеў, саламат турмыс тәризин ен жайдырыў биз ушын турмыслық зәрүрли 

мәселе болып табылады».  

Ҳаял-қызлардың саламатлығын беккемлеў, олар арасында дене тәрбиясы ҳәм спортты 

ғалабаластырыў, ҳаял-қызларды спорт менен турақлы шуғылланыўлары ушын зәрүр шәрт-

шараятлар жаратыў, спорт түрлери менен үзликсиз шуғылланыўларына ерисиў, олар ортасында  

түрли жарыслар шөлкемлестириў - оларда саламат турмыс тәризин қәлиплестириўде әҳмйиетли 

рол ойнайды.  

Мына нәрсени айрықша айтып өтиўимиз керек, өткен жылларға салыстырғанда бүгинги 

күнде ҳаял-қызлар арасында дене тәрбиясы ҳәм спорт менен шуғылланатуғынлар саны сезилерли 

дәрежеде өскен. Ҳәтте Азия, жәҳән бириншиликлери, Олимпиада ойынларында да мүнәсип 

қатнасып киятырғанлар қатары кеңейип атыр. Ҳаял-қызларда дене тәрбиясы ҳәм спорттың 

саламат турмыс тәризиндеги орны ҳаққында пикир жүргизгенде төмендегилерди атап өтиў 

орынлы. Күнделикли дене  тәрбиясы, гимнастика, ҳәрекетли ойынлар ҳәм спорт түрлери, сабақтан 

кейин шөлкемлестирилетуғын спорт шынығыўлары (дөгереклер), ғалабалық спорт илажлары, 

жарыслар ҳаял-қызлардың саламатлығын жақсылаў, оларда саламат турмыс тәризин 

қәлиплестириўде тиккелей хызмет етеди. 

Сондай-ақ, ҳаял-қызлардың саламатлығын жақсылаў ҳәм арттырыў мақсетинде «Алпомиш 

ва Барчиной» арнаўлы тести ислеп шығылған ҳәм әмелиятда қолланылып атыр. Бул бойынша 

республика бойынша жарыслар өткерилиўи ғалабалық түске айланды. Жоқары оқыў  

орынларының дене мәденияты факулътетларинде ҳаял - қызлар тәлим бағдарларының ашылыўы  

ҳаял тренерлер сапының кеңейиўи ҳәм олардың ер адамлар менен тең ҳуқықлы болып оқытыўшы-

тренер сыпатында искерлик көрсетиўлери ушын және де кең мүмкиншиликлер жаратты.  

Бүгинги күнде мәмлекетимиз халқының 29 пайызын 14 жасқа шекем, 28 пайызын 15-30 

жаслылар, 21 пайызын 31-45 жастағылар, 15 пайызын 46-60 жаслылар, 7 пайызын 60 жастан 

үлкен, жәми 50 пайызын дерлик ҳаял-қызлар қурайды. Мине усы, ҳаял-қызларымызды турақлы 

түрде дене тәрбиясы ҳәм ғалабалық спортқа тартыў, олардың бос ўақытларын мазмунлы 

шөлкемлестириўде спорт түрлери менен шуғылланыўы мәселелерине айрықша итибар қаратыў 

барлық ўақытта да әҳмийетли мәселе болып қалады. 
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ҚЫЛЫШПАЗЛЫҚТА ФИЗИКАЛЫҚ ТАЯРЛЫҚ ҚУРАЛЛАРЫН  

ҚОЛЛАЎ МЕТОДЛАРЫ 

 

Р.Қадиримбетов - оқытыўшы, И.Cултанов - студент
 

ӨзМДТСУ Нөкис филиалы  

 

Шынығыўлар физикалық таялықтың барлығы бир-бири менен соншелли дәрежеде өз-ара 

байланыслы. Бунда көпшилик жағдайларда күшти ҳәм тезликти раўажландырыў 

шышынығыўларды анық шегаралап болмайды. Улыўма физикалық таярлық бойынша 

тренировкаларды белгили бир схема бойынша дүзиў керек. Разминкадан кейин ийилиўшеңлик 

шынығыўлары, тезликти раўажландырыўшы шынығыўлар (олардың муғдары ҳәм тезлиги үлкен 

болыўы да мүмкин), кейин күш ҳәм шаққанлықты раўажландырыўшы шынығыўлар орынланады. 

Тезлик ҳәм шаққанлық шынығыўлары мускул қысқарыўын күш ҳәм тәсирлениў, тормозланыў 

барысында үлкен ҳәрекетшеңликти талап етеди. Соның ушын тезлик ҳәм шаққанлықты талап 

етиўши қурамалы ўазыйпаларды зәрүр координацион ҳәрекеттиң сақланыўына шаршамай турып 

яки сабақтың тийкарғы бөлиминиң басланыўында ғана ерисиўге болады. Шыдамлылық 

шынығыўлары сабақтың екинши ярымында өткериў мақсетке муўапық болады. Себеби, бул 

ўақытта дем алыў ҳәм қан айланыў органлары толық иске түскен болады. Буннан тысқары 

шыдамлылық шынығыўлары мускул қысқарыўын күшсиз интенивлик пенен орынланады. Бул 

ҳәрекет координациясын белгили бир шаршаўдан сақлап қалыў имканиятын береди. 

Улыўма ҳәрекетли қураллар (кросс, спорт ойынлары) менен бир қатарда таңлаў ҳәм локал 

тәсир етиў шынығыўларын қолланыўға болады. Әсиресе, қылышпазлық спорты шынығыўларын 

есапқа алыў керек. 

Техникалық таярлық ҳәм бағдары 

Гүрес алып барыў қуралларының составын өзгертиў, оларды орынлаў ҳәрекети 

компонентлерин раўажландырыў – қылышпазлар техникалық таярлығының тийкарғы мазмунын 

қурайды. Бул ўақытта тактикалық ҳәм психологиялық таярлық қураллары ҳәм усылларын 

нәтийжели қолланыў ушын шараят жаратылады. Соның менен бирге ҳәрекетлерди 

раўажландырыў ҳәрекетлениў сезимлери дәрежесин асырыў менен бирге алып барылады. 

Қылышпазлар таярлығы ушын тән болған ҳәрекетлениў ҳәм қурал менен орынланатуғын 

ҳәрекетлерди түрли көринисте бирге қоллаўды көп мәртебе тәкирарлаў техникалық жақтан 

таярлықты үзликсиз барыўы ушын кең имканият жаратылады.  

Хәрекет көнликпелерин өзлестириў нызамлары техникалық усыл бөлимлерин жеке тәртипте 

раўажландырыў яки өз алдына ҳәрекетлерди жеке тәртипте орынлаў ушын жеке педагогикалық 

бағдар зәрүрлигин белгилеп береди. Техниканы раўажлендырыўға бағдарланған шынығыўлар хәр 

бир тренировка жеке тәртиптеги сабақта қолланылса мақсетке муўапық болады. Оларды қоллаў 

көлеми ҳәм анық ўазыйпалары жыллық таярлық цикли басқышлары ҳәм дәўирдиң ўазыйпалары, 

оқыўшылардың индивидуал өзгешеликлери ҳәм ҳәрекетлениў сезимлерин раўажландырыў 

дәрежеси менен белгиленеди. 

Ҳәр мәўсимниң басланыўында техникалық бағдардағы шынығыўларға жетекши орын 

бериледи. Себеби, техникалық таярлықты тезлестиртиў, көриў ҳәм анализ нәтийжелери, 

ҳәрекетлениў сезимлерин раўажландырыўдан ибарат. 

Усыл ҳәм ҳәрекетлерди орынлаў дәрежесин тиклеў ҳәм шынығыўлардағы руўхый 

қысылыўлар жағдайын азайтыў ушын техникалық таярлық қураллры белгили көлемде сақланып 
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қалады(әсиресе жарыстан соң). Усыл ҳәм тәсирлерди өзлестириўде олардың ҳәрекет 

механизмлери ҳәр бир спортшы нейродинамикасының өзгешеликлерине муўапық 

шөлкемлестириледи. Хәрекет реакцияларының индивидуал өзгешеликлери қылышпазларды 

жаўынгерлик қураллар (ҳүжим, қорғаныў, таярлық) менен тәмийинленгенлиги жекке гүрес 

методының қәлиплесиўине тәсир көрсетеди. 

Жаўынгерлик ҳәрекетлердиң ҳәр бир түри қылышпазлардың өзбетинше шынығыў 

ислеўинде үлкен әҳмийетке ийе. Соның ушын оларды таярлаўда келип шығатуғын 

қыйыншылықларды есапқа алған ҳалда арнаўлы таярлықлардың барлық басқышларында әмелге 

асырылыўы керек. Тренировка барысында спортшылардың көпшилиги алдыннан мөлшерленген 

яки экспромт түринде орынланған ҳәрекетлер менен басланады. Экспромт ҳәрекетлер болса 

тийкарынан қарсылық көрсетиў ушын қолланылады. Сонлықтан алдыннан мөлшерленген халда 

басланған гүреслерди экспромт ҳәрекетлер менен қурамаластырыў үлкен нәтийже береди. 

Спортшылардың ҳәрекетлериниң ең жақсы көрсеткишлерди көрсетиўи олардың ҳәрекетлениў 

тезлиги, усыл ҳәм тәсир ҳәрекетлерин өзлестириўи, спортшыға өз ўақтында тренер яки шериги 

менен өз ара тәсир етиў ҳәм ҳәрекетлениў, қурал менен орынланған ҳәрекетлердиң техникалық 

дәрежесин сақлаў имканиятын бериўши тезлик ҳәм аралықта әмелге асырылыўы керек. Қурамалы 

реакциялар анықлығы ҳәм қурал менен ҳәрекетлениў билиминиң артып барыўы менен параллель 

раўажланып баратырған алысыўларда аралықтың қысқарыўы ҳәм спортшылар ҳәрекетиниң 

тезлигиниң артып барыўы жақсы нәтийжелерге алып келеди. 

Шынығыўларды жеңиллестириў яки қурамаластырыў жаўынгерлик ҳәрекетлер ҳәм 

жағдайларды таңлаў, тренер ҳәрекетлери ҳәм дәслепки аралықты өзгертиў менен әмелге 

асырылады. Оқыў шынығыўларын таңлаў ҳәм оны сабақта бөлистириў индивидуал шуғылланыў, 

техникалық дәрежеси ҳәм физикалық таярлықты асырыў тапсырмалары ҳәрекет реакциясындағы 

жеке бейимлигине байланыслы. 

Ҳәр бир спорт жылының басланыўы улыўма физикалық таярлықты беккемлеў, әдеттеги 

усыл ҳәм ҳәрекетлер сабағын кеңейтиў тийкарында түрли реакциялар пайда болыўын асырыўға 

бағышлаў мақсетке муўапық болады. Техникалық дәрежесиниң қайта тиклениўи менен 

қылышпазлардың жеке қәбилетлериниң раўажланыўына итибар бериледи. Олимпиадаларда 

спортшылардың максимал имканиятларын белгилеп бериўши қуралларды раўажландырыўға 

бағдарланған оқыў материалларының көлеми артады. 

Техникалық усыллар ҳәм жаўынгерлик ҳәрекетлерди раўажландырыў изшиллиги түрли 

реакциялардың пайда болыўын есапқа алған ҳалда төмендегише; шәртли усыл ҳәм ҳәрекетлерди 

кейин ала таңлаў ҳәм алмасыў менен орынланатуғын ҳәрекетлердиң техникалық таярлығын 

тиклеўге болған сыпат талапларын асырыў усылы сыпатында да қоллаўға болады. Ҳәр бир ҳәрекет 

түрин өз алдына раўажландырыў ҳәм оларды комбинацияларға бирлестиргеннен соң түрли мәкан 

ҳәм ўақыт параметрларын өзлестириў әмелге асырылады. 
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СПОРТ МУСОБОҚАЛАРИДА СТРЕСС ҲОЛАТИДАН ЧИҚИШНИНГ  

ПСИХОЛОГИК ЖИҲАТЛАРИ 

 

Т.Арзымбетов 

Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети Нукус филиали  

 

Инсоният ҳамиша ёруғ келажакка интилиб яшаган. У илмий-техника инқилоби натижасида 

табиатнинг кўплаб сир-асрорларини билиб олди. Бироқ, инсон унинг салбий оқибатлари намоён 

бўлишига ҳам гувоҳдир. Масалан, транспорт шовқинлари, жисмоний толиқиш, кам ҳаракатчанлик, 

турли зиддиятли вазиятлар, руҳий-маънавий номукаммаллик, сурункали асабийлик, руҳий 

зўриқишларга сабаб бўлмоқда. Хасталикларнинг келиб чиқиш сабаблари хилма-хил. Улардан энг 

асосийси инсоннинг руҳий муаммоларидан бири - СТРЕСС. 

Стресс (инг. Stress -сўзидан олинган бўлиб)  таранглик, зўриқиш, деган маънони 

англатади. Ушбу ибора илк бор 1936 йили Канада олими Ганс Селье томонидан киритилган. Селье 

фикрича стресс бу ҳаёт. Инсон сувсиз, ҳавосиз, овқатсиз яшай олмаганидек, стресссиз ҳам яшай 

олмайди. Лекин стресс тўпланиши ва шундай кучга эга бўлиши мумкинки, натижада одам у билан 

курашишга қодир бўлмай қолади ва касалликка чалинади. 

Психоэмоционал зўриқиш  (стресс) юракнинг ишемик касаллиги, қон босими ошиши, 

атеросклероз, неврозлар, ошқозон ва 12 бармоқ ичак яра касаллиги, ўсма шишлар, қандли диабет, 

тиреотоксикоз ва шунга ўхшаш кўплаб касалликларга олиб келади. Эмоционал зўриқишда кўз 

олмаларини чап томонга ҳаракати тезлашади. Бу ўнг ярим шар активлашганини кўрсатади. 

Чап ярим шарларнинг фаолияти қўпроқ низоли вазиятларда, конкрет масалани ечимини топиш керак 

бўлганда ортади. Чап ярим шар кўпроқ ижобий эмоциялар билан боғлиқ, ўнг ярим шар эса салбий 

эмоциялар билан боғлиқ. Чунки бунда асаб толалари доимо зўриқади, таранглашади, оқибатда 

руҳий ва жисмоний қувват тақсимотида бузилиш рўй беради. Оилада, ишда ва жамиятда юз бериб 

турадиган зиддиятли ҳолатлар – салбий эмоционал стресслар бу мувозанатни издан чиқаради [1].  

Мутахассисларнинг таъкидлашича, касалликларнинг 70%и эмоционал бузилишлар, яъни 

стресс ҳолатлари билан боғлиқ экан. Европа мамлакатларида йилига миллионга яқин инсон 

стрессоген вазиятлар туфайли, юрак фаолияти бузилишидан оламдан ўтар экан. 

Спорт стрессни енгишга ёрдам беради. Шундай экан, ўз руҳий ҳолатингизни 

соғломлаштирмоқчи бўлсангиз мунтазам равишда спорт билан шуғулланинг. 

Спорт одам ёшининг маълум даврида катта ахамиятга эгадир. Анотомия, физиология ва 

психология фанидан равшанки, шахснинг усмирлик ва ёшлик даври жисмоний қобилиятни намоён 

қилиш учун жуда лойиқдир. Шу билан биргаликда бу ёки у даврида шахснинг психологик 

хусусиятларини тарбиялаш учун ҳам кенг имконият тугилади чунки, психологик хусусият ва 

сифатлар жисмоний ривожланиш билан боғлиқдир. 

Спорт шахс темпераменти ва характер тарбиялашда ҳам зур кучга эга. Илмий текширишлар 

шуни қўрсатадики, куп йиллик тажрибага эга бўлган тренер ва спортчиларни текширилганда улар 

орасида бўш асаб тизимига эга бўлганлари кам учрайди. Вахоланки спорт билан шуғулланмаган 

кишилар ўртасида бўш асаб тизимли кишилар тез-тез учраб туради [2]. 

Флегматик - темперементли киши яқин дистанцияга тез югираолмайди, боксда эса тез 

ҳаракат қила олмайди, аммо асаб тизими тренировка қилиш натижасида бундай типни ўзгариши 

спортнинг айрим турларини эгаллай олганлиги исботланган. 

Холерик - темпераментли кишилар яқин дистанцияга югуришга, боксга жуда мое келадилар, 

лекин мусобақа пайтида ошиқча хаяжонланадилар, учраган тўсиқларни енгишда аччиқланадилар. 

Шахсда иродавий - ғоявий сифатларни шакллантиришда спортнинг ахамияти. Спорт 

мақсадга интилиш, интизомлилик ўз кучига-ишонч, ташаббускорлик, мустақиллик, мардлик, 

қаътият, дадиллик, ўзини тута билиш, чидамлик каби иродавий сифатларни шакллантиришига 

таьсир кўрсатади. Спортчида бундай ижобий сифатлар режали ва тизимли тренировканинг, тренер 

мехнатининг оқибатидир. 
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Спорт жараёнида айтилган воситалар бир бутунлигида спортчининг юқори даражадаги 

иродавий гоявий сифатини тарбиялашга эришиш мумкин.  

Спортчининг бу сифатлари қандайдир абстракт бўлмай балки, конкрет спорт фаолияти 

шароити билан боглиқдир. Чунки ўзидан равшанки, спортнинг ҳар қандай тури бўйича психологик 

сифатларни талаб қилади [3].  

Ирода ақлнинг фаолияти томони ва манъавий хисидир. Иродавий тайёрлаш - спортчини 

психологик тайёрлаш мазмунига киради ва спорт тренировкасининг ажралмас қисми бўлиб 

ҳисобланади. Ирода - кишининг шундай ҳаракатидирки, бу ҳаракат олдиндан бирор мақсад қўйиб ва 

шу мақсадга эришиш воситаларини олдиндан белгилаб, онгли равишда зўр бериш демакдир. Ирода 

мақсадга эришишдан қийинчиликларни, турли тўсиқларни инсондан кўпми - озми талаб этувчи 

жисмоний ва рухий кучиш ҳаракатларини енгишида намоён бўлади. ҳозирги пайтда спортчиларнинг 

ғалаба учун курашишларида ирода омиллари катта ахамиятга эга, чунки юқори малакали 

спортчиларда жисмоний техник, тактик, тайёргарликлар юқори даражали бўлади. Ироданинг 

тартибга солувчи функциясидир. Иродавий тайёргарлик мазмунига спортчи шахси иродасининг 

айрим томони сифатида: мақсадга интилиш, интизомлилик, ишонч, ташаббускорлик, мардлик 

мустақиллик, қатъиятлилик, матонат, дадиллик, ўзини тута билиш, чидамлилик киради.  

Юқорида айтилган иродавий сифатлар бир-бири билан чамбарчас боғликдир. Сифатларнинг 

бирини ривожлантирсак иккинчиси сифатнинг такомиллашувига ёрдам беради. Лекин шундай 

бўлса ҳам спорт турларида у ёки иродавий сифат юксак ту ради. Филипп Генов иродавий 

сифатларни классификацияга ажратган. Генов классификацияси бўйича мақсадга интилиш, 

интизомлик ва ишонч ҳамма спорт турларида бир хил даражада шаклланган бўлади, қолган 

иродавий сифатлар уч категорияга бўлинади: айни спорт тури учун бошқарувчи иродавий сифат, 

уларга яқин ва кейинги иродавий сифатлар. Спорт фаолиятида иродавий зўр бериш қуйидагилар 

билан боғлиқ бўлган ҳолда намоён бўлади. Мушақларнинг таранг ҳолатидаги иродавий зўр бериш 

жисмоний машқларга боғлиқ. Машқларда ҳар вақт иродавий зўр бериш намоён бўлади. Диққат 

кучайтирилган пайтидаги иродавий зўр бериш одатда ихтиёрий диқкат иродавий зўр беришни 

талаб қилиб, маълум вақт давомида зарур объектга қаратилади. Толиқишни чарчаш билан боғлиқ 

бўлган иродавий зўр бериш, кун тартибига (режим) буйсиниш билан боғлиқ булган иродавий зур 

бериш. қўрқиш ҳиссини енгиш билан боғлиқ бўлган иродавий зўр бериш.  

Иродавий ҳаракат спортчиларда тайёргарлик жараёнида мақсадга эришишларига қаратилган 

ҳар хил тўсиқ ва қийинчиликларни бартараф қилишни талаб қиладиган ҳаракатдир, техник, тактик, 

жисмоний назария. Спорт фаолиятидаги бир-биридан фарқ қилувчи 2-та асосий қийинчиликлар 

мавжуд: объектив қийинчиликлар ва субъектив. Объектив қийинчиликлар: маълум спорт тури 

учун специфик тўсиқларни енгишни шарт қилиб қўяди ва бу спортчи айни спорт турини эгаллай 

олмайди. Бу тўсиқлар ҳамма спортчилар учун бир хилдир. Субъектив қийинчиликларга асосан 

спортчидаги маълум спорт турининг хусусиятига тренировка шартига, спорт мусобақасига 

бўладиган спортчининг шахсий муносабатлари киради. қийинчиликларни батараф қилиш 

методикаси, иродавий сифатларни тарбиялашдан иборат бўлади: ишонтириш, ибрат кўрсатиш 

методи орқали, ҳар хил шароитда тренеровка ва мусобақалар ўтказиш, мусобоқа курашларида 

тажрибалар тўплаш, ўз ўзига буйруқ бериш. 

Спортчи юксак эмоционал қузгалган ҳолатда, ҳамда рухий тушкинлик ҳолатида узини тута 

билиш. Спортчи яхши тактик булиши учун қуйидаги хусусиятларга эга булиши керак: 

кузатувчанлик, ташаббускорлик, олдиндан кўра билиш, яхши англаш қобилтиятига эга булиш. 

Спортчининг мусобақага қатнашишдан мақсади, рекорд қўйиш ҳамда шахсий спорт натижасини 

яхшилашдан иборатдир. Бу режа мақсадга эришиш учун мусобақа олдидан спортчи томонидан 

тузилган шартли (тахминий) тактик режа жавоб бера олади. Бу режа мақсадга эришиш воситалари 

ва усуллари, йулларини англаш, ҳамда дуч келиши мумкин булган қаршилик, қийинчилик ва 

кутилмаган ҳодисаларни олдиндан сезиш, тасаввур қилиш кабиларни ўз ичига олади. купинча 

бундай режа тузиш курсатмали булмай фикран булади. Шу сабабли ҳам тахминий тактик режа 

тузиш ижодий жараёндир. Бу жараёнда тафаккур ва ижодий хаёл қилиш муҳим жойни эгаллайди. 
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Тактик режа муваффақиятли тузилса, спортчида ишонч ва мамнунлик ҳосил булади. Аксинча эса 

унда шубҳа, ҳавотираланиши, ранжишни, баъзида эса узини йўқотишини пайдо қилади. Тактик 

режани ечиш асосан спортчини тафаккурига боғликдир.  

Чунки илмий текширишлардан ҳамда ҳар бир спортчининг тажрибасидан маълумки спортчи 

уйлаб ҳаракат қилади, ҳаракат қилиб уйлайди. Спортда тафаккур жараёни қисқа вақтда ўзгариб 

туриш хусусиятига ҳосдир. Айтиш мумкинки, режани аниқ ва мақсадга мувофиқ бажаришнинг 

манбаи аниқ тафаккур қилишнинг оқибатидир. Лекин, тафаккур қилиш учун мусобақанинг вазияти 

рақибнинг ҳаракати асосий материалдир. Бу материал олдинги тафаккур бўлмайди, фикрланган 

режа тасаввур асосида ижодийлашади. Спортчининг мусобақа олдидан ишлаб чиқилган тактик 

режани мусобақа жараёнида реал шароитда тафаккур, тасаввур ва диққатини фаол иштирокида қайта 

курилиб туриши, ҳамда шароитни тез тахлил ва синтез қилиб тадбирлаш натижасида ҳал 

қилинади. 
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QARAQALPAQSTAN RESPUBLIKASĺ JAǴDAYĺNDA MEKTEP OQĺWSHĺLARĺNĺŃ 

DENE DÚZILISINDEGI ÓZGERISLERINE ANALIZ 

 

N.A.Utemuratov, B.M.Tayrov  

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyaıi hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Mektep oqıwshılarınıń den sawlıǵına unamsız ózgerislerdiń bir ózgesheligi dene rawajlanıw 

kórsetkishleriniń tómenlewi dene salmaǵınıń jetispewshiligi, deceleraciya bolıp tabıladı. 1986-jıl 1996-jıl 

menen salıstırǵanda 14 jasqa deyingi Ózbekstan balalarınıń profilaktikalıq analizlew waqtinda balalardıń 

sanı 1000 balaǵa salıstırmalı 168 den 233,9 ǵa deyin óskeniń kórsetti. 1-9 klasslar aralıǵında salamat 

balalar sanı 3-4 esege tómenledi. Ózbekstan oqıwshılarınıń den sawlıq sharayatińıń tómenlew 

kórsetkishleriniń biri fizikalıq rawajlanıwdaǵı kemshilikler bolıp tabıladı. Usılayinsha, 

S.M.Mambetullaevanıń (2001) hám A.Raxmanovtıń (2001) jilgi maǵlıwmatları boyınsha, sońǵı jılları 

Qaraqalpaqstan Respublikasında balalardıń ulıwma kesellike beyimligi artqan, joqarı dárejede. Balalar 

ushın kóp jıllıq ortasha kórsetkish joqarı hám 10 mıń puxaraǵa 414,9 quraydı. 

Dene dúzilisi (ingliz. constitution) – dene bólimleri qatnasi hám qásiyetleri, súyek, may hám 

bulshiq et toqimalariniń qásiyetleri. Hár bir adam denesiniń ólshemleri hám formalari genetik tárepten 

dásturlestrilgen. Bul náslli dástúr ontogenez protsesinde, yaǵniy organizmniń kelip shiǵiwinan tirishiliktiń 

aqirina shekem izbe-iz  morfologiyaliq, fiziologiyaliq hám bioximiyaliq ózgerislerinde ámelge asiriladi. 

Deneniń úlkenligine deneniuzunliǵi hám salmaǵi, sonday-aq kókirek quwisliǵin óz ishine aladi. 

Deneniń úlkenligi arasinda total (fr. total-pútiń) hám parsial (latiń tilinen. pars-bólim). Deneniń total 

(uliwmaliq) ólshemleri – deneniń fizikaliq rawajlaniwiniń tiykarǵi kórsetkishleri uliwma kólemniń 

quramli bólimleri bolip, deneniń ayriqsha bólimleriniń úlesin sáwlelendiredi. Deneniń ólshemleri xaliqtiń 

túrli kontinentleriniń antropometrik tekseriwleri menen belgilenedi. Antropometrik kórsetkishlerdiń 

kópshiligi sezilerli ózgerislerge iye. Deneniń total kólemi oniń uzunliǵi hám massasina, kókirek átirapina 

baylanisli. Deneniń ko’lemi gewde, ayaq-qol hám olardiń segmentleri qatnasi menen belgilenedi. 

Deneniń bir qiyli uzinliǵi menen túrli shaxslar ushin ajiratilǵan bólimlerdiń úlkenligi basqasha 

boliwi múmkin. Bul parqlar turaqli ólshemlerde hám salistrmali ólshemlerde kórsetiledi. Deneniń 

ayriqsha bólimleri (denesi, ayaqlari hám olardiń segmentleri) qatnaslarin bildiredi. Ádette deneniń 



115 

ayriqsha bólimleriniń ólshemleri deneniń uzinliǵi menen baylanisli halda kórip shiǵiladi yaki deneniń 

uzinliǵi yaki dene uzinliq úlesi sipatińda sáwlelenedi. Deneniń salistirmasin táriplew ushin ayaq uzinliǵi 

hám jelkelerdiń keńligi salistrmali úlken áhmiyetke iye. 

Ólshew salistrmalarin belgilew ushin eń áyyemgi, biraq keń tarqalǵan usil indeks usuli bolip, ol bir 

ólshem (kishirek) basqa (úlken) ólshemdegi úleslerde aniqlanadi. Deneniń salistrmalarin táriplewdiń eń 

keń tarqalǵan usili bolip, dene aǵzalariniń uzinliǵi hám jelkelerdiń keńligi deneniń uliwma uzinliǵina 

qatnasi bildiriledi. 

Usi ólshemlerdiń salistrmasi sipatińda ádette dene salistrmalariniń úsh tiykarǵi túri belgilep 

beriledi: 

- giperstenik, keń denesi hám qisqa dene aǵzalari menen ajiralip turadi, 

- astenik, keri salistrma kórsetkishler menen ajiralip turadi (tar denesi hám uzin dene aǵzalari)  

- normostenik, astenik hám giperstenik túrler ortasinda araliq pozitsiyani iyeleydi. Bul túrlar 

arasindaǵi parqlar ádette indeks sistemasi járdeminde kórsetiledi; misali, dene uzinliǵiniń úlesi 

jelkeleriniń keńligi, taz súyegi keńligi, gewde uzinliǵi, ayaq uzinliǵin aniqlaydi. Bul indeksler formani 

tikkeley sáwlelendiriw qurali sipatinda isletiliwi múmkin hám bul maqset ushin júda mas keledi. 

Qaraqalpaqstan respublikasinda indeks boyinsha ul balalardiń, solardan, 12 jaslilarda 52,38%-

astenik hám 47,62% normostenik; 13 jaslilarda 37,03%-astenik, 59,26% normostenik hám 3,71% 

giperstenik; 14 jaslilarda 40% astenik, 52% normostenik hám 8% giperstenik; 15 jaslilarda 29,17% 

astenik, 58,33% normostenik hám 12,5% giperstenik dúziliske iye ekenlikleri aniqlandi.   

Qaraqalpaqstan respublikasinda indeks boyinsha qiz balalarda solardan, 12 jaslilarda 50% - astenik, 

39,28% normostenik hám 10,71% giperstenik; 13 jaslilarda 47,83 % - astenik, 47,83% normostenik hám 

4,34% giperstenik; 14 jaslilarda 56% astenik, 40 % normostenik hám  4 % giperstenik; 15 jaslilarda 46,15 

% astenik, 42,31 % normostenik hám 11,54 % giperstenik dúziliske iye ekenlikleri aniqlandi. 

Solay etip, morfotiplerdi úyreniw hám ontogenezde balalar hám óspirimlerdegi fizikaliq 

qábiletlerdi úyreniw, olardiń rawajlaniwi hám ósiw jedeliginiń sezgir dáwirlerin aniqlawǵa, sondayaq 

úyrenilip atrǵan jastaǵi balada morfobiomexanikaliq ózgerislerdiń qásiyetlerin aniqlawǵa imkan beredi, 

tiykarinan hár túrli morfologiyaliq dúzilistegi hám jinistaǵi balalarda tayanish háreketleniw sistemasi 

geteroxron túrde formalanadi. 

 

MEKTEPKE SHEKEMGI JASTAǴĺ BALALARDĺ TÁRBIYALAWDA MILLIY HÁM 

HÁREKETLI OYĺNLARDĺŃ TUTQAN ORĺNĺ 

 

Q.Kenjebaev – oqıtıwshı, J.Qallibekov - student
 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Házirgi zamanda jas áwladtiń tárbiyasına ayirqsha áhmiyet berip, jas áwladtı tárbiyalaw biz ushın 

eń tiykarǵı wazıypa bolip,sebebi házirgi zaman jaslarimiz bizlerdiń erteńgi keleshegimiz .Sonnan kelip 

shıǵıp, házirgi waqıtta Ózbekstanda pedagogikalıq jámiyeti tárbiyanıń áddetegidey bolǵan formaları hám 

usılların izlep tabıw, ósip baratırǵan áwladqa bekkem ulıwma insanıy isenim hám kóz-qaraslardı 

qaliplestiriw, shaxsta milliy mádeniyat xám milliy qádriyatlardı húrmet etiw, olardi qásterlew sezimlerin 

ósiriwge ayriqsha itibar qaratıwımız kerek. 

Joqarıdaǵı pikirlerge tiykarlanıp, ósip baratırǵan áwládtıń tárbiya sistemasında xalıq pedagogikası 

tájiriybeleri, sonıń ishinde, milliy xalıq oyınları jaslardıń minez-qulqi hám oy órisin basqarıwshı qural, 

tiykarǵı kúsh dep esaplaw kerek.  

Salamat turmıs tárizi insaniń mádeniy, fizikalıq rawajlanıwı, miynet ónimdarliǵin hám kórkem 

iskerligin ósiriwdi óz ishine alıp, oqıwshılardı hár tárepleme garmoniyalı jetik, isker shaxs etip 

tárbiyalawda áhmiyetli qural bolıp esaplanadı. 

Balanı oyınǵa iytermelewge tiykar jasi úlken adamlardıń dúńyaǵa bolǵan kóz qarasi hám adamlar 

arasındaǵı múnásibeti haqqındaǵı oylawi hám olardı jeke  iskerliginde sınap kóriw qálewinde, sonıń 

menen birge topar bolıp oynap atırǵan qiz-balalar menen oyin qatnasinda bolıwdı qálewinde dep bilemiz. 
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Bunnan sonday juwmaq shıǵarıw múmkin: Oyın iskerliginde bala hár túrli háreketlerdi tolıǵınsha 

kórsetiwge, olardı orınlaw usılların toliq  islep kórsetiwdi qáleydi. Keyinirek bolsa barlıq háreketler olardı 

birlestirip kórsetiwge háreket etedi. Balanıń oyın iskerligin payda etiwshi eń áhmiyetli tiykarlardan biri- 

balada óz háreketin jasi úlkenler iskerligi hám is-háreketi menen salıstırıw, onnan úlgi alıw, ásirese oǵan 

uqsatıw seziminiń bar ekeni ayriqsha aytip ótiw kerek. Tap sol sebepli jasi úlkenler, olardıń háreketleri 

balanıń sırtqı hám ishki kórsetkish úlgisi boladı hám jasi úlkenler onıń minezi, júris-túrısınıń ob`ekti de, 

sub`ekti de bolıp esaplanadı.  

Psixologlardıń aytıwınsha, balada oyın oynaw óz-ózinen payda bolmaydı, bunıń ushın keminde 

tómendegiler bolıw kerek: 

a) Balanıń ańınan onı qorshap turǵan ortalıq haqqındaǵı hár túrli tásirlerdiń payda bolıwı. 

v) Hár qıylı kórinistegi oyınshaqlar hám tárbiyalıq tásir qurallarınıń barlıǵı. 

b) Balanıń jasi úlkenler menen tez-tez qarım-qatnasta bolıwı sóylesiwi hám pikirlesiwi. 

Bunda jasi úlkenlerdiń balaǵa tásir kórsetiw úlken xızmet atqaradı. Milliy xalıq oyınların 

shólkemlestiriw, jaratıw ushın ele jeterli emes, bunıń ushın bala menen jasi úlkenler ortasındaǵı 

múnásibetti túpten ózgertken maqul, bolmasa erkinlik bolmaydı. Qádimnen ata-babalarımız  balalardi 

aldın qattı qollıq penen keyin ala erkti, erkinlikti tárbiyalap, bular arqali  júdá kóp jaqsi maqsetlerdi  óz 

aldına qoyǵanı belgili.  

Bunda úlkenler balalarǵa qaraǵanda talapshańlıqtı asırıwları, balanı ǵárezsiz túrde háreket etiwge 

májbúr etkenleri maqul. Mektepke shekemgi jastaǵı bala áste aqırın jasi úlkenlerdiń ómiri hám iskerligi 

dúńyasına kirip baradı, aldın birge islesiw iskerliginde payda bolǵan jaqsı sezimler, isenim hám tetiklikke 

qaray jetelewshi ruwhıy keshirmelerden quralǵan sezimler, qatallıq úlgi dárejesine kóterilgen jasi 

úlkenlerdiń ómiri hám iskerligine kirisiw jolların tawa baslaydı. 

Sonıń ushın xalıq milliy oyınlar jasi úlkenler menen bala ortasında jaqsi múnásibetler tiykarında 

payda boliwi hám bul múnásibetlerde milliy ózgeshelikler: óz elin qádirlew, húrmet etiw, jasi úlkenlerge 

húrmette bolıw sıyaqlı pazıyletler qáliplesip rawajlanıp baradı. 

Milliy hám háreketli oyınlardıń payda bolıwı jaǵınan jámiyetlik ózgeshelikke iye bolıp, jasi 

úlkenlerdiń ómiri hám iskerligin qayta tiklew hám qaytalawdan basqa nárse emes. Ózbek hám 

Qaraqalpaq xalıq milliy oyınları balaniń iskerliginiń anıq úlgisi bola aladı, bir tárepten bul oyınlardıń 

mazmunı arqalı jasi úlkenlerdiń ómiri menen jaqınnan tanısadı.Bunnan tisqari jáne qosimsha aytatin 

bolsaq ózlerimizdiń ata-babalarimiz oynap kelgen milliy hám háreketli oyinlardi oynaw arqali jas awladti 

hár qiyli sport túrlerine baǵdarlawǵaboladi. 

Oyınlarda bala iskerliginde usı oyın barisi hám predmeti háreketlerdiń óz-ara múnásibetinde menen 

kóbinese háreket etiwge qaratılıwın, bunda predmetli oyınlar, máselen, tas penen, shapan taqıya menen 

h.t.b. háreketiniń ózgesheligi ushın jetekshi iskerlik wazıypasın ótewin de aytıp ótiw kerek boladı. Biraq, 

bala oyınlarda qandayda bir wazıypanı isley aliwinda itibardan qaldırmaw kerek. Máselen, qandayda bir 

predmetti bir ob`ektten ekinshisine jetkiziwge belgilengen oyınlarda usınday jaǵday júz beriwi múmkin. 

Háreketli hám milliy oyınlardan paydalanıw protsessinde baslawısh mektep oqıwshılarınıń 

tómendngi ózine tán qásiyetlerin esapqa alıw kerek: 

1. Bala adamlardıń iskerligi olardıń predmetlerge múnásibeti hám óz-ara múnasibetine qızıǵadı.  

2. Balalar, milliy xalıq oyınların oynaw arqalı ózleriniń eń joqarǵı sezimlerin kórsete aladı. 

3. Milliy hám háreketli oyınlarda balalarda jasi  úlkenler menen birdey jaǵday, jalǵız jerde jasap 

atırǵanlıǵın sezgen waqitta óz qálewin ámeliyatqa endiredi. 

4. Jası úlkenlerdiń ómiri hám iskerligine kirisiw balanıń oylaw tımsalları sıpatında kórinse de, 

ulıwma onıń jeke ómirinde óshpes iz qaldıradı. Sebebi milliy hám háreketli oyınlarınan paydalanıwda, 

olardı qollawda sonı esapqa alıw kerek, bul jastaǵı balalar anıqlıqtı talap etetuǵın mayda háreketlerge 

qaraǵanda keń, kúshli háreketlerge meyil boladı. Bunı balalar jas dáwirlerinen islep shıqqan ullı pedagog 

Ya.N.Komenskiy de óz waqtında aytıp ótken edi. 

Ulıwma aytqanda balalar háreketsheńligi menen ajıralıp turadı. Háreketsheńlik bolsa arnawlı, aqılıy 

shólkemlestiriliwin, háreketke salıwshı júris-turıs formalarınıń durıslıǵın talap etedi. Ósip kiyatirǵan jas 

áwladqa ata-babalarımız oynap kelgen Lanki, Qasharman top, Asıq, Shúllik, Qazan, Arqan tartıs, Tas 
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kóteriw, Áwlemen-dúwelemen oyınlardı tolıq úyretiw, milliyligimizge bolǵan húrmetti qayta oyatıw 

kerek bolıp tabıladı. 
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МИЛЛИЙ ХАЛҚ ЎЙИНЛАРИНИНГ КЕЛИБ ЧИҚИШИ ВА  

ТАРБИЯВИЙ АҲАМИЯТИ 

 

А.Р.Казаков 

ҚҚДУ  “Жисмоний тарбия назарияси ва услубияти” кафедраcи доценти 

 

Ўйинлар кишиларнинг меҳнат маданияти пайдо бўлиши ва ривожланишининг асосига 

айланган тарихий босқичда вужудга келган. Ўйинлар ижтимоий тараққиёт маҳсулидир. Жамият 

тараққиётининг илк поғоналарида халқ ўйинларидан тарбиявий мақсадларда фойдаланиш унумли 

меҳнат билан боғлиқ бўлган. Ўйинлар халқ томонидан яратилган ва кишиларнинг кундалик 

ҳаётидаги воқеалар ҳамда ҳодисаларни образли акс эттириб, уларнинг ҳаётий таассуротларини, 

кузатишларини, тажриба ва ҳиссиётларини гавдалантириб, ўзида сўз, мусиқа, рақс шаклларини 

мужассамлаштирган.  

Ишлаб чиқариш кучларининг тобора ривожланиши, меҳнат қуролларининг такомиллашуви 

ибтидоий жамоа тузимининг сўнгги босқичларида болаларнинг ана шу меҳнат қуролларидан 

оддий турмуш ва унумли меҳнатда аввалгидек фойдалана олмаслигига сабаб бўлган. Шу туфайли 

болалар ўйинчоғига ўхшаган меҳнат қуроллари ясала бошланган. Шундай қилиб ибтидоий жамоа 

тузуми даврида ўйиннинг ривожланиши фақат «Диний дабдаба» эмас, балки атрофдаги 

воқеаликни англаш, унинг ҳақидаги билимларни мустаҳкамлаш, «Образга кўра ва табиатга 

ўхшатиб ижод қилишни» ўрганиш истаги ҳам бўлди.  

Ҳар бир халқ ўтмиш авлодларидан қолган маданий меросига эга  бўлиб, унинг маданий 

бойликлари хазинасига халқ ўйинлари ҳам киради. Халқ ўйинлари ўзининг вужудга келиши ва 

ривожланишига кўра ғайриоддий ҳодиса эмас, балки халқнинг ҳаётини образли, муайян акс 

эттирадиган ва жамият тараққиёти қонунларига ҳамоҳанг белгиланадиган фаолиятдир. 

Халқ ўйинлари халқ ижодиётининг ўзига хос жанри бўлиб, кўп асрлик тарихга эга. Уларда 

жамият ривожланишининг у ёки бу босқичидаги ижтимоий воқеалар аниқ акс этади. Ҳар бир 

халқнинг ўз миллий ўйинлари мавжуд бўлиб, улар халқ анъаналари, миллатларнинг маданияти ва 

турмушига хос хусусиятлар заминида вужудга келган. Уларда этник тарихга бориб тақаладиган 

анъаналар, ижтимоий муносабатлар, мафкура-эътиқоднинг айрим элементлари, ахлоқий-эстетик 

меъёрлар акс этади. Шунга кўра ўзбек халқ ўйинларини халқнинг ахлоқий-эстетик тарихини, 

маданиятини бошқа халқлар билан алоқаларини ўрганишнинг манбаларидан бири сифатида қараб 

чиқиш лозим. Ўзбек халқ ўйинлари ўзбек халқи жамоа ижодининг маҳсули бўлиб, уларни кенг 

халқ оммаси яратган ва сақлаб келган. 

Ўзбек халқ ўйинлари ўз табиатига кўра амалийдир. Уларда халқ бадиий маданиятининг 

ўзига хослиги, унинг миллий хусусиятлари яққол кўринади. Мазкур ўйинларнинг миллий 

характери замирида халқнинг маданий бойлиги, катта мероси ётади. Фольклор, айниқса, унинг 

достон ва тарихий ривоятлар каби жанрлари манба сифатида хизмат қилиши мумкин. Ўзбек халқ 

ўйинлари қадим замонларда бизнинг эрамизгача бўлган даврларда вужудга келган. Қадим 



118 

замонлардаёқ Ўрта Осиёда яшовчи халқларда кураш, ўқ ёй отиш, чавандозлик сингари жисмоний 

машқ турлари мавжуд бўлган. Миллий халқ ўйинлари қадимги томошалар сифатида бир неча юз 

йиллар муқаддам майдонларда вужудга келган.  

Миллий халқ ўйинлари орасида, айниқса, қадимий дорбоз ва симвозлик санъати алоҳида 

ажралиб турган. Бир вақтлар бизнинг ҳудудимизда ёғочоёқ ўйини оммавий равишда тарқалган. 

Ёғочоёқлар югуриб, сакраб, рақсга тушиб, карнай, сурнай каби миллий чолғу асбобларда  куйлар 

ижро этиб, ажойиб томошалар кўрсатган. Миллий халқ ўйинлари жуда қадим замонларда вужудга 

келган, ривожланишининг ҳар бир тарихий босқичида мазмунан ўзгариб, турли ижтимоий 

вазифаларни бажарган. 

Анъаналар, шу жумладан, халқ миллий ўйинлари, миллатимиз ҳаёти билан боғлиқ бўлиб, 

авлоддан авлодга мерос бўлиб ўтиб келган. Халқ миллий ўйинларида халқнинг ижтимоий ҳаёти, 

меҳнат фаолияти ва турмуш тарзи ўзига хос шаклларда акс этган. Уларда жуда бой ҳиссиёт ва 

кечинмалар, ўз Ватанини севувчи, ҳимоя қилиш орзу-умидлари намоён бўлади.  

Ҳозирги пайтда миллий халқ ўйинларининг асосий вазифаси ўз мазмуни ва методикаси 

билан болаларни жамиятимиз талабларига мувофиқ равишда тарбиялашни таъминлаш, уларда 

ахлоқий, иродалилик имкониятларини ривожлантириш, ижодкор ва бунёдкорларга хос билим, 

кўникма ҳамда малакаларни, ўқувчиларга хос характерли хусусиятларни сифатларни 

шакллантиришдан иборатдир. 

Қадимий тарбия системасида ўйинлардан шахсни шакллантириш воситаси сифатида кенг 

фойдаланилган, ўйиннинг тарбиявий аҳамиятини ғоят зийраклик билан фаҳмлашган. Улар ҳар 

қандай вазиятга нисбатан ўйин вақтида болаларнинг хулқ-атворларини билиб олиш, уларнинг 

салбий ва ижобий сифатларини осонроқ аниқлаш, ноўрин харакатларни бартараф этишнинг 

яхшироқ чораларини қўллаш мумкин деб ҳисоблашган. Шунинг учун ўша даврлардаёқ 

болаларнинг ёш хусусиятларини инобатга олиб, уларга мос ўйинларни танлаш масаласи қўйилган.  

Ўрта асрлар педагоглари болаларни жисмоний камол топтириш учун катта ғамхўрлик 

кўрсатганлар – жисмоний тарбия методикасини ишлаб чиқиб, унда ўйинларга катта ўрин 

берганлар. П.Ф.Лесгафт ўзининг жисмоний машқлар системасида ўйинларни жисмоний тарбия 

воситаси сифатида ифодалайди. Ўйин ёрдамида бола ҳаётга тайёрланишни айтади. 

П.Ф.Лесгафтнинг ҳаракатли ўйинларни ўтказиш учун қўйган талаблари ҳозирги пайтгача ўз 

кучини ёки аҳамиятини йўқотгани йўқ, чунки у ҳар бир ўйин олдига аниқ мақсадлар қўйиши, 

ўтказилаётган ўйинлар қатнашувчиларнинг куч ва қобилиятларига мос келиши, ўйин билан 

шуғулланувчиларга ижобий эмоционал таъсир кўрсатиши лозимлигини, ўйинларни системали 

тарзда ва мунтазам равишда ўтказиш, қатнашувчиларнинг фаоллиги ва мустақиллигини оширишга 

ҳаракат қилиш зарурлигини уқтирган эди.  

Ўйин педагогик омил бўлиши учун унга педагогик вазифа онгли ва мақсадга мувофиқ 

равишда боғланиши, ундан тарбиявий мақсад ҳамда вазифаларни ҳал қилиш учун фойдаланилиши 

шарт. Миллий халқ ўйинларига хос хусусиятларнинг бойлиги ҳам уларда хилма-хил тарбиявий 

вазифаларнинг бажарилишини таъминлайди.  

Миллий халқ ўйинларидан фойдаланиш муваффақиятли бўлиши учун ўйин боланинг ўз 

фаолияти эканини, ундаги ташаббускорликни ва мустақилликни сақлаш ҳамда рағбатлантириш 

зарурлигини ҳисобга олиш керак. Миллий халқ ўйинлари тарбия жараёнида фаолиятнинг бир тури 

сифатида намоён бўлади, бинобарин, улар ижтимоий бўлиб, меҳнат ва ўқиш билан чамбарчас 

боғлиқдир. Ўзбек халқ ўйинларининг ана шу энг муҳим хусусиятлари уларнинг тарбиявий 

имкониятларини таҳлил қилиш эҳтиёжини туғдиради. Миллий халқ ўйинларининг тарбиявий 

жиҳати ҳақида гап борар экан, шуни алоҳида такидлаш лозимки, улар энг аввало болаларда ўз 

маҳалласига, қишлоғига, шаҳрига, табиатга, мамлакатимизда яшовчи барча халқларга муҳаббат 

уйғотади, ҳурмат ва эҳтиром хисларини, миллий ғурурни тарбиялайди.  

Энг муҳими, ўзбек халқининг миллий маданиятига, ўтмишига ва ҳозирги турмушидаги, 

миллий анъаналари ҳамда қадриятларига муҳаббат уйғотади. Шунингдек, ўқувчиларни 

халолликка, саҳоватлиликка ўргатади, катталарнинг тажрибасини болалар ва ёшларга 
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ўтказишнинг асосий воситаси сифатида хизмат қилади. Ўғил ва қизларда меҳнатга онгли 

муносабатни шакллантиради. Уларнинг кучли, чаққон, эпчил, чидамлилик, серҳаракат, зийрак, 

топқир, ботир, жасур, ўзаро ҳамкор бўлишларига ёрдам беради.  

Миллий халқ ўйинларининг тарбиявий имкониятларидан бири шуки, улар болаларда 

дўстлик. инсонпарварлик, байналминалчилик, халқлар ўртасидаги дўстлик ва ҳурмат каби 

маънавий-сиёсий туйғуларни шакллантиришга катта таъсир кўрсатади.  
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КЕЛАЖАК АВЛОД ТАРБИЯСИ БАРЧАНИНГ БУРЧИ 

 

Б.Алламбергенова - ўқитувчи, Қ.Тажибаева - талаба 

Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети Нукус филиали 

 

Барчага маълумки, бугунги кунда Ўзбекистонда ёшлар муаммоси давлат сиёсатида устувор 

аҳамият касб этмоқда. Мамлакатимиз мустақил бўлгандан буён қилинган ишлар ва ҳозирда ёшлар 

камолоти йўлида республика раҳбарияти, шахсан Президентимиз Ш.М.Мирзиёев томонидан 

кўрсатилаётган ғамхўрлик фикримизнинг ёрқин исботидир. Давр талабига ҳамоҳанг, мутлақо 

янги, эски мафкуравий ақидалардан холи ёшлар билан ишлашнинг самарали институти бўлган 

“Ёшлар иттифоқи” Президентимиз ва ҳукуматимиз томонидан қўллаб-қувватланиши, ёшларнинг 

олий таълим муассасаларида ўқишлари учун махсус грантлар ажратилиши, замон талабларига 

жавоб бера оладиган янги типдаги мактаб, спорт иншоотларининг ташкил килиниши ёш авлодга 

бўлган давлат ва жамият эътиборининг нақадар юксак эканлигини яна бир бор кўрсатади. 

Зеро, эртанги кун бугунги ёшларимиз қўлидадир. Шу боис, ёш авлодни ҳар томонлама етук, 

комил инсон қилиб тарбиялаш, уларнинг сиёсий, маънавий ва ижтимоий манфаатларини ҳимоя 

қилиш, айниқса, бу борада давлат ва нодавлат ташкилотлар масъулиятларини туб маънода 

ошириш долзарб масалалардан биридир. 

Ёшларни ижтимоий ҳимоялашга кўмаклашиш, уларда миллий ғурур, Ватанга садоқат 

туйғусини шаклланиришга оид тадбирлар ўтказиш, бозор иқтисодиёти шароитида ёшларни ҳар 

томонлама қўллаб-қувватлаш, улар учун янги иш жойларини ташкил қилиш, юксак билим 

эгаллашлари учун грантлар ажратиш, республикамиздаги иқтидорли болаларни излаб топиш ва 

уларни қўллаб-қувватлаш давр талабидир. 

Шунингдек, Олий ва ўрта махсус таълим вазирлиги Ўзбекистон давлат қурилишига оид 

қонунчиликнинг ёшлар томонидан англанишини, ўзлаштирилишини аниқлаш мақсадида барча 

мактаб ўқувчилари, ўрта махсус ва олий ўқув юртлари талабалари ўртасида Республика кўрик 

танлови, ёш олимлар миллий конференцияларини ўтказиш, Олий ва ўрта махсус, халқ таълими 

тизимидаги ўқув юртларида гуманитар таълим бериш ва тарбиявий ишлар олиб боришга оид 

доимий комиссиялар тузиш, болалар ва ўсмирлар ўртасида хорижий тилларни пухта эгаллаш 

хамда чет давлатлар билан дўстлик алоқаларини ўрнатишни ташкил этиш, турли қўлланмалар ва 

тавсиялар ишлаб чиқиш ва бошқа бир қанча тадбирларни амалга оширишни режалаштирган. 

Мамлакатимиз Президенти кичик ва хусусий тадбиркорлик ҳақида фикр юритиб, шундай 

деганди: “... аҳолини, айниқса ортиқча ишчи кучи мавжуд бўлган қишлоқ жойлари ва ҳудудларида 

иш билан таъминлашдек кескин муаммони фақат кичик ва хусусий тадбиркорликни ҳар 

томонлама, кенг ривожлантириш ҳисобига ҳал эта оламиз”. 

Шу жихатдан олиб караганда, асосий эътиборни қишлоқ ва туманларда ёш тадбиркорлар 

билан иш олиб бориш, уларни қўллаб-қувватлаш, янги иш жойлари яратишга қаратиш лозим 

бўлади. Маълумки, 1991 йили Ўзбекистонда МДҲ ҳудудида биринчи бўлиб “Ўзбекистон 
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Республикасида ёшларга оид Давлат сиёсатининг асослари тўғрисида”ги қонун қабул қилинган 

эди. Мустақилликнинг дастлабки кунлари амалда давлатнинг ёшлар масаласидаги стратегиясини 

белгилаган бу муҳим ҳужжат асосида кўпгина сиёсий-ташкилий дастурлар амалга оширилди. 

Натижада мамлакатимизда ёшлар билан ишлашнинг яхлит ва самарали бир тизими вужудга келди. 

Сир эмаски, давлатчилик қурилишида тажриба тўплаб борганимиз сайин қонунчилик соҳамиз яна 

пухта ва мустаҳкам бўлиб бормоқда. 

Президентимиз ўзининг ҳар бир чиқишида, ҳар бир нутқида ёш авлод тарбияси устувор 

вазифа эканлигига эътиборни қаратадилар. Албатта, ушбу вазифани уддалаш биргина ташкилот 

ёки идоранинг кучи билан бўлмайди. Гап миллат ва давлат келажаги хақида кетар экан, бу ишга 

барча давлат ва нодавлат ташкилотлари бирдай бош қўшмоғи лозим. Республикамизнинг 

тараққиёт ва ўзгаришларига бой даврида инсоннинг ҳар томонлама камол топиши, ҳозирги кун 

талаби ва эҳтиёжидир. 

Ёшлар тарбияси - давримизнинг энг долзарб муаммосидир. Болалар оила ва ота-оналарининг 

эмас, балки давлатимизнинг келажагидир. Келажак авлод тақдири жамиятимиздан ва шунинг 

билан бир қаторда, ҳар биримиздан ката масъулият талаб қилади. Ҳар бир оилада ва ҳар бир 

жамият ўз авлодини маънавий етук кишилар бўлиб етишишини истайди. 

Ёшлар ўртасида тарбиявий ишлар савиясини ошириш, унинг турли 

услублари ишлаб чиқиш, бундай улкан масъулиятли, шарафли вазифани ҳал этишда мактаб, оила, 

маҳалла ва жамоатчилик ҳамкорлиги муҳимдир. Илгари даврда «етти қўшнинг отанг-онанг» деган 

яхши иборалар бор эди, болаларимиз бирор шўхлик қилса, кўчадан утаётган ҳар бир киши бефарқ 

қарамас ва буни ҳамма ота-она тўғри тушунар эди, ҳозирда эса бундай ҳодисаларда 

кўрмасликларга олиб кетиш ва айрим ота-оналарга уктирилганда эса «сизни нима ишингиз бор, 

ўзингизни болангизга қарасангиз бўлмайдими» қабилида иш кўрадилар, бу эса оилага ҳам, 

маҳаллага ҳам, мактабга ҳам, жамиятга ҳам зид ишдир. 

Ҳозирги кунда ёшлар ўртасида билиб-билмай қилинган ишлари оқибатида жиноятчилик 

кўпаймокда. Бу эса ўқувчиларнинг дарсдан бўш вақтини бекор ўтказмаслик ёки уларни ўзи севган 

ўйин ва ишлари билан шуғулланишлари учун шароит килиб беришга ота-оналарнинг кам эътибор 

бераётганларининг оқибатидир. 

Ўқувчилари бошқариш, уларнинг таълим-тарбияси билан шуғулланиш ҳозиргача 

мактабларда педагогик жамоаларга юклатилган, фақат бола тарбияси билан мактаб шуғулланиб 

келган. Ҳақиқатан 1 сентябр арафасида ота-оналар ўз фарзандларини билим қучоғига йўллаш 

эҳтиёжи билан яшайдилар. Кейинчалик эса айрим ота-оналар ўз фарзандларини ўқишдаги 

ютуқлари-ю ва камчиликларига ҳатто тарбиясига ҳам эътибор бермайдилар. Маҳаллада болалар ва 

ўсмирлар билан тарбиявий ишларна ташкил этишда жисмоний тарбия тадбирларига эътибор 

бериш, махсус спорт-соғломлаштириш майдончаларини ташкил этиш болаларнинг бўш 

вақтларини мазмунли ўтказишда, соғлигини мустаҳкамлашда уларни чиниқтиришда ва спортни 

бирор тури билан қизиқтиришда ёрдам беради, бу ўз навбатида болаларни интизомликка ўргатиш 

билан маънавий-ахлоқий тарбияни ҳам таъсирчан омили бўлади. Тарбиянинг уч иддизи бор: оила, 

мактаб ва жамоатчилик. Тарбиянинг ана шу манбалари соғлом бўлгандагина кўзланган мақсадга 

эришилади. Болага ҳам инсоний муносабатда бўлиш: унинг ички дунёсини ўрганиш, қайғу 

аламларига, шодлигига шерик бўлиш лозим. «Нега ёмон бола бўлиб қолди?», «Унинг яхши 

бўлиши учун нима қилиш керак?». Оила ва мактаб ана шу саволларга жавоб топиши керак. 

Болаларнинг хулқ-одоб ҳақидаги тушунчаларини кенгайтириш худбинлик, такаббурлик, ўз 

манфаати учун интилишни, шунингдек, ёмон одатлар ҳақида кенгроқ маълумот бериш керак. 

Болаларни ютуқ ва камчиликларини мунтазам ўрганиб бориш. Ножўя хатги-ҳаракатларини 

аниқлаб, намунали фазилатларини ибрат қилиб кўрсатиш, танбеҳ бериш ҳам мақсадга 

мувофиқдир. Болалардаги одамларга нисбатан ғамхўр бўлиш, ҳимматли, сарб-қаноатли бўлиш, 

камтаринлик, мақсадга эришишйўлидаги тўсикларни бартараф этиш, ўзўзини идора қилиш, 

самимийлик, саранжом-саришталик, янгиликни пайқаш, талабчанлик, меҳр-шафқат, оқибатли 

бўлишни тарбиялаш, бу фазилатларни рағбатлантириш, шунингдек қўполлик,баднафслик, 
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танбаллик, масъулиятсизлик, исрофгарчилик, манманлик каби ёмон одатларни қоралаш лозим. 

«Камтар ва оддий инсон ҳамма севиб қоладиган гўзал инсондир»,«Камтарга-камол, манманга-

завол»,«Бола азиз-одоби ундан азиз» каби халқ мақолаларидан фойдаланиш, бадиий асарлардан, 

ривоятлардан мисоллар келтириш болага тез таъсир қилади. 

Ота-оналар болаларини авайлагани, кўнгилчанлик қилганлари туфайли, улар ҳаётига 

туғаноқ бўлаётганларини сезмасалар керак. Кўр-кўрона севги билан севиб, уларни «мажруҳ» 

қилиб қўяётганларини сезишмаса керак. Аввало, ота-она фарзандини эркалайди, ўпади, унинг ҳар 

бир қилиғидан суюнади, сўнг уни авайлайди, йиқилса турғазиб қўяди, иш буюришга ҳам 

ийманади. Кейин эса фарзандларини нега бепарво, нега ҳеч нарса билан қизиқмайди, деб ҳайрон 

бўлишади. Балки фарзанд билан бирга ҳамсуҳбат бўлганда, уни кино, театрга бирга олиб бориб, 

кўрилган фильмлар, спектаклларнинг салбий, ижобий томонларини бирга муҳокама қилганда 

ҳаётимизда жиноятчилар мутлақо бўлмас эди. Айрим жиноят содир этган вояга етмаганларнинг 

ота-онасидан суд жараёнида судья фарзандлари тўғрисида гапириб беришни сўраса, улар доим 

фарзандлари яхшилашади, бировни хафа қилмаганлигини айтишади. Фарзандлари жамият ишига 

актив ёки пассив муносабатда эканлигини билишмайди, бу тўғридаги саволлар улар учун ёт 

бўлиб, ота-оналар фарзандининг давлат мол-мулки тўғрисида, жамият олдидаги бурчи тўғрисида 

ўйлашлари мумкинлигини тасаввур ҳам қилишмайди. Уларга ёшлигидан фарзанди уй эрмаги, 

овунчоқ бўлса, аста-секин улар яхши еб-ичадиган,  кийинадиган истеъмолчига айланади. Энди 

уларни бошқариш қийин. Ана энди ота-она «Нима қиламан?» «Қанчалик мен бахтсизман, 

текинхўр, бемеҳр фарзанд бўлиб чиқди?» деб хафа бўлишади. Ҳар бир ота-она тарбия санъаткори 

бўлмоғи лозим. Тарбия санътининг ўзи нима? Бу болаларни севиш санъатидир. Инсоний севги – 

юксак инсоний маданиятдир. Халкимизда шундай нақл бор. «Ота-онанинг муқаддас бурчи фақат 

фарзандни дунёга келтирганлиги билан эмас, фарзандни яхши тарбияланганлиги билан 

белгиланади». 

Хулоса ўрнида шуни таъкидлаш жоизки, баркамол, ватанпарвар соғлом авлодни тарбиялаш 

нафакат ота-она ёки таълим муассасаларининг вазифаси, балки бунга барчамиз бирдек масъулмиз. 

Ҳеч эсдан чиқармаслик керакки, таълим-тарбиянинг тўғри амалга ошиши учун оила, таълим 

муассасаси ва махалланинг ёшларга қўядиган талабларида бирлик бўлиши керак. 

 

SPORTSHÍNÍŃ MORALLÍQ BELGILERIN HÁM SHAXS SÍPATLARÍN TÁRBIYALAW 
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2
ÓzMDTSU Nókis filialı 3-kurs studenti 

 

Joqarı kvalifikaciyalı sportshılardıń tek fizikalıq, texnikalıq hám taktikalıq sıpatların tárbiyalap 

qoymastan, onıń minez-qulqına, kollektivizm sezimine, túrlishe qızıǵıwlarına, sportqa bolǵan 

múnásibetine hám súyispenshiligine, onıń basqa da shaxslıq sıpatlarına unamlı tásir etiw oǵada áhmiyetli. 

Shaxstıń rawajlanıwınıń áhmiyetli faktorı – ózin- ózi tárbiyalaw bolıp, ol trener tárepinen 

baǵdarlanıwı kerek. Basketbolshılardıń morallıq belgileri hám shaxs sıpatlarınıń ózgeshelikleri, olardıń 

júzege shıǵıwı basketboldıń ózine tán ózgesheligi-oyınnıń kollektivlik xarakteri menen tıǵız baylanıslı. 

Komandanıń morallıq halatı oyınshılardıń hám kollektiv ishindegi shaxslıq óz ara múnásibetler xarakteri 

menen ǵárezli. Kollektivizm sezimi joldaslıq óz-ara múnásibetler hám óz ara járdem, sportshılardıń 

awızbirshiligi-komandanıń tabısqa erisiwiniń zárúrli shárti esaplanadı.  

Qabıl etiw processlerin rawajlandırıw - Kóp oyınshılardı, olardıń maydandaǵı háreketlerin, 

toptıń tınımsız háreketin kóre alıw, oyınnıń qıyın sharayatlarında baǵdarlana alıw-basketbolshılardıń eń 

áhmiyetli sıpatlarınan.Olar bárinen de burın kóriw qábiletiniń ayırım ózgeshelikleriniń rawajlanıwı menen 

baylanıslı. 
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Kóriw maydanınıń kólemi - Basktebolshıda periferik kóriw, yaǵnıy kóriw maydanınıń úlken 

kólemi joqarı dárejede rawajlanǵan bolıwı kerek.Olardıń kóp háreketlerdi periferik kóriw qábiletine 

tiykarlanıp islewine tuwra keledi. 

Periferik kóriwdiń ázzi rawajlanıwı basketbolshınıń taktikalıq háreketleri sheńberin sheklep 

qoyadı.Sebebi ol tek ǵana aldındaǵı oyınshılarǵa ǵana baǵdarlanıp sheshim qabıl etedi hám háreketler 

isleydi.Kóriw maydanlarınıń sheklengenligi sportshınıń qolay sharayatlarda hújimdi rawajlanıwına alıp 

keledi, ol durıs sheshim qabıl etedi. 

Tereń kóriw - Texnikalıq usıldı durıs hám óz waqtında orınlaw, kóbinese, hárekettegi oyınshılar, 

top arasındaǵı aralıqtı anıq bahalay alıw qábiletine baylanıslı.Kóz ólsheminiń anıqlıǵı, tayarlanǵanlıq 

dárejesine tikkeley baylanıslı. Sport formasında tayarlanbaǵan adam halatına salıstırǵanda kóz ólshemi 

anıqlıǵı bir qansha joqarı boladı. Bir neshshe trenirovkalardı qaldırǵan sportshılarda fizikalıq sıpatlar 

tómenlew sezilmese de, oyında úzilis kóz ólshemi anıqlıǵı tómenligi sebepli bolıwı itimal.Periferik kóriw 

hám kóz ólsheminiń anıqlıǵı úlken rol atqarǵanlıqtan, usı kóriw qábiletlerine rawajlandırıwǵa qaratılǵan 

oqıw-trenirovka jumıslarda múnásip orındı iyelewi kerek.Kóz ólsheminiń anıqlıǵı rawajlandırıwdıń baslı 

talabı-aralıqtı seziw trenirovkasında aralıqtı barınsha kóbirek ózgertiw, (ótkerip beriwde korzinaǵa 

ılaqtırıwda hám t.b.).Bunıń ushın belgilengen waqıt aralıǵında túrli aralıqqa, túrli tezlikte toptı ótkerip 

beriwdi kóbirek orınlaw kerek.Sportshı ózin aralıqtıń hár bir kishkene ózgerisin baqlawǵa úyretiwi 

kerek.Toptıń ushıwındaǵı traektoriyanı fiksaciya etiwshi túrli úskeneler menen shınıǵıwlar ótkeriw, tennis 

oynaw, futbol oynaw jaqsı nátiyje beredi. 

Háreketlerdi qabıl etiw. Qıymıl–háreket kónlikpeleriniń ráńbáreńligi boyınsha basketbol eń qıyın 

sport túrleriniń biri. Texnikalıq usılların qaysısın orınlaw bolsa da sana-sezimniń turaqlı qadaǵalawı 

astında ótedi.Basketbolshılardıń qıymıl-háreket kónlikpeleriniń eń áhmiyetli psixologiyalıq 

ózgesheliklerinen biri sportshı qanday háreketti orınlamasın, máselen toptı ótkeriw, óz háreketlerin hám 

bulshıq etke kúsh salıwın tártiplestiriw bolsın, usılardıń bárin oyınshılar arasındaǵı aralıqtı bahalap 

orınlaydı.Bul kóriw-motor koordinaciyasınıń rawajlanıwı menen baylanıslı.Reakciya tezligin 

rawajlandırıw ushın dıqqattı bir háreketten ekinshisine awdarıwdı talap etetuǵın, túrli kútilmegen hám 

logikaǵa tuwra kelmeytuǵın dawamlı tezlikli shınıǵıwlardı sabaqlarǵa kirgiziw kerek.Ílaqtırıwlar, tez 

háreketleniw, háreket baǵıtın kútilmegende ózgertiw, keskin umtılıw baǵdarlanıwda bastı birden burıw-

bulardıń bári vestibulyar apparatınıń barlıq bólimlerin qozdıradı. 

Qol hám ayaqlardıń háreketleri páseyedi, háreketler koordinaciyası hám anıqlıǵı, buzıladı, kóriw 

qabıllawı tómenleydi, dıqqattıń jámlesiwi, ásirese onıń turaqlılıǵı, bóliniwi hám basqa jaqqa awdarılıwı 

tómenleydi.Nátiyjede, qáteler sanı kóbeyedi.Sabaqlarda vestibulyar apparatın shınıqtırıw ushın arnawlı 

shınıǵıwlardı qollanıw oyınnıń nátiyjeliligin, ótkerip beriwdiń anıqlıǵın, qorǵanıwdıń nátiyjeliligin 

asıradı.Biraq, basketboldıń arsenalındaǵı bar usıllar, shınıǵıwlar basketbolshınıń vestibulyar apparatınıń 

shıdamlılıǵın asırıw ushın jetkilikli emes. Sonlıqtan, koordinaciya jaǵınan qıyın bolǵan-akrobatikalıq, 

gimnastikalıq shınıǵıwlar, túrli aylanba háreketlerdi, hár qıylı teńlesiwlerdi, juwırıp baratırıp baǵıttı 

keskin ózgertiwdi, birden toqtawdı, júziwdi hám teń salmaqlılıqtı saqlawǵa qaratılǵan shınıǵıwlardı 

kirgiziw kerek. Eger de nátiyjeli shınıǵıwlardı anaw yamasa mınaw oyın usılına qosa, mısalı ushın 

tońqalaq asıw yaki aylanba háreketli yaki keskin tezlesiwden keyin toptı beriwdi orınlaw júdá jaqsı 

nátiyje beredi. 

Qánigelestirilgen (arnawlı) qabıl etiwler.Basketboldıń ózgeshelikleri dıqqattı, sezimlerdi, qabıl 

etiwlerdi arnawlı rawajlandırıwǵa járdem beredi, nátiyjede oyınshılarda joqarı rawajlanǵan arnawlı 

kompleks qabıl etiw qábileti payda boladı.Arnawlı (qánigelestirilgen) qabıl etiwlerdiń tiykarında túrli 

analizatorlarǵa kelip túsetuǵın qozdırıwlardı differenciyalaw jatadı.Bunda, tiykarǵı roldi qıymıl-háreket, 

kóriw, vestibulyar hám esitiw sezimleri atqaradı.Basketboldı «toptı seziw», «maydandı seziw», «waqıttı 

seziw» sıyaqlı arnawlı qabıl etiwler bar. 

Dıqqattı rawajlandırıw - Toptı tez basqaǵa ótkerip beriw, oyınshılardıń tez háreketleniwi, oyın 

halatlarınıń kútilmegende hám tez ózgeriwi-bulardıń bári dıqqattıń kólemine, jedelligine, turaqlılıǵına 

joqarı talap qoyıp ǵana qoymastan, sportshıdan dıqqattı júdá tez basqa jaqqa awdarıwda hám onı keń 

bólistiriw talap etiledi.Dıqqattıń barlıq sıpatları tayarlanıw dárejesine qaray ózgeredi. Shınıǵıwlardaǵı 
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dem alıs dıqqattıń kólemin sezilerli dárejede tómenleydi, demek, taktikalıq háreketlerdiń arsenalı da 

keskin tómenleydi. Adamnıń dıqqatınıń jedelligin hám turaqlılıǵın rawajlandırıw onıń erk sıpatların 

rawajlandırıwı menen málim dárejede baylanıslı.Dıqqattı bir nárseden ekinshi nársege awdarıwdı 

rawajlandırıw ushın basketbolshılardıń trenirovkasına birneshe toplar menen hár qıylı háreketleniwlerdi 

kirgiziw kerek.Bunday shınıǵıwlarǵa obektten obektke dıqqattı tez bóliw, bir háreketten ekinshisine ótiw 

hám t.b. kiredi.Sonday-aq, áhmiyetli obektlerdi kóp sanlı obektler arasınan ajıratıw qábiletin de 

rawajlandırıw zárúr. 

Taktikalıq pikirlewdi, este saqlaw hám kóz aldına keltiriwdi rawajlandırıw. Oyında standart 

boyınsha háreket islegen emes, al qarsılas komandanıń háreketlerin esapqa alıp, taktikalıq maqsetin 

ámelge asırıw qábiletine iye komanda jeńip shıǵadı. Taktikalıq sheberlikti asırıw ushın basketbolshılardı 

tómendegi qábiletlerdi rawajlandırıw kerek: baqlawshılıq-jarıs bellesiwiniń áhmiyetli momentlerin jarıs 

barısında tez hám durıs ańlap qalıw, qıyın oyın sharayatında baǵdarlama alıw; zeyinlilik-payda bolǵan 

halattı durıs hám tez bahalay alıw, olardıń aqıbetlerin esapqa alıw; intalılıq-nátiyjeli taktikalıq usıllardı tez 

hám óz betinshe qollana alıw; aldınnan kóre biliw-qarsılastıń taktikalıq niyetin bile alıw hám tek ǵana 

onıń emes, al óz háreketleriniń nátiyjelerin aldınnan biliw. 

Óz emociyaların basqarıw qábiletin rawajlandırıw - Oyınshılardıń joqarı háreket aktivliligi, tez 

ózgeriwshi oyın sharayatı, tabıslılıq hám tabıssızlıqtıń gezeklesiwi, fizikalıq kúsh salıw, sonday-aq, 

maydanda bolıp ótetuǵın háreketlerge óz múnásibetlerin bildiretuǵın tamashagóylerdiń qatnasıwı-

bulardıń bári basketboldı emocional sport túrine aylandıradı. Oyın procesinde unamlı hám unamsız 

emociyalar, keshirmelerdiń jedelligi ayqın júzege shıǵadı.Oyın waqtındaǵı tabıstıń ózgermeliligi onıń 

keskin ózgeriwin belgileydi.Emocional halattıń jedelliligi oyınnıń áhmiyetliliginen hám 

juwapkershiliginen ǵárezli.Ushırasıw waqtında ol ózgeredi.Júdá jedel emociyalar oyınnıń juwapker-

shilikli momentlerinde, ásirese taym aqırında júzege shıǵadı.Emocional halatlardıń xarakteri hám 

mazmunı basketbolshılardıń oyın-trenirovka shınıǵıwlarında, sonday-aq jarıslardaǵı aktivligine úlken 

tásir kórsetedi. Sport psixologiyasında arnawlı usıllar islep shıǵılǵan hám olar tómendegi maqsetlerde 

qollanıladı: 

- fizikalıq sharshawdı shıǵarıw yaki páseytiw hám jumıs qábiletin qayta tiklew; 

- trenirovka shınıǵıwları hám jarıs waqtındaǵı emocional keshirmeler menen baylanıslı nerv 

sharshawın shıǵarıw, yaki páseytiw; 

- jarıs aldınan yaki oyın payıtında naqolay emocional halatlardı saplastırıw yaki páseytiw, 

artıqmash nerv qozıwın tınıshlandırıw; 

- uyqısızlıq penen gúresiw. 

Basketbolshılardı emocional halatlardı ózin-ózi tártiplestiriw usıllarına úyretiw sistemalı túrde 2-3 

aydan kem bolmaǵan waqıt dawamında shınıǵıwlar ótkeriwdi talap etedi. Olardı qollanıw nátiyjeliligi 

sportshı usılları trenirovkalarda hám jarıslarda tolıq ózlestirgeninde ǵana múmkin boladı.  

Erk sıpatların rawajlandırıw-Maydandaǵı barlıq háreketler basketbolshılardan úlken erk kúsh 

salıwın talap etedi. Onıń erk sıpatları sport túriniń specifikası menen belgilenetuǵın, qıyınshılıq hám 

tosqınlıqlardı jeńiwge qaratılǵan háreketlerde júzege shıǵaradı. Erk sıpatların tárbiyalaw-kvalifikaciyası 

sportshını tayarlawdıń áhmiyetli wazıypalarınan biri. Bul jerde sportshı sport is-háreketleri procesinde 

dus bolatuǵın anıq qıyınshılıqlardan kelip shıǵıw kerek. Qıyınshılıqlardıń eki túri bar-obektiv hám 

subektiv. Obektiv qıyınshılıqlarǵa basketbol oyınınıń ózgeshelikleri menen baylanıslı qıyınshılıqlar, al 

subektiv qıyınshılıqlarǵa–sportshı shaxsınıń ózgeshelikleri menen baylanıslı qıyınshılıq jatadı. 

Basketbolshı iye bolıwı kerek bolǵan tiykarǵı erk sıpatları-maqsetke umtılıwshılıq hám qaysarlıq, 

sabırlılıq hám ózin tuta biliw, sheshim qabıl ete alıwshılıq hám ǵayratlılıq, intalılıq hám tártiplilik. 

Maqsetke umtılıwshılıq hám sabırlılıq sportshınıń óz sport sheberligin asırıwdaǵı aktiv umtılıwı hám 

miynet súygishligi bolıp, óz aldında turǵan maqset hám wazıypalardı anıq ańlawında júzege shıǵadı. 

Oyınshılarda, bárinen de burın oyın texnikasın hám taktikasın ózlestiriwge sapalı ráwishte qatnastı, 

jumısqa qızıǵıwshılıqtı rawajlandırıw kerek. Bunda anıq wazıypalardı óz múddetlerinde orınlawdı maqset 

etip qoyıw hám onıń buljıtpastan orınlanıwın tekseriw áhmiyetli.Sabaqlardıń qıyınlıǵı boyınsha túrli 

shınıǵıwlardı kirgiziw hám álbette olardıń orınlanıwın qadaǵalaw kerek.Sabırlılıq hám ózin tuta biliw-
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unamsız, naqolay emocional halatlarda (hádden tıs ashıwlanıw, albıraw, basılıp qalıw (eziliw)) jeńip 

shıǵıwda júzege shıǵadı.Ol sharshaw hám awırsınıw sezimlerin jeńiw, tapsırmanı anıq hám aqırına 

shekem orınlaw, qıyın hám kútilmegen jaǵdaylarda albıramaw qábiletin rawajlandırıw, saqlaw hám 

unamsız emociyalardı uslap turıw procesinde tárbiyalanadı.Oyınshılarda doslıq hám joldaslıq, óziniń 

máplerin kollektiv máplerinen ústin qoymawdı tárbiyalaw ayrıqsha áhmiyetke iye. 

Sheshim qabıl ete alıwshılıq hám ǵayratlılıq-oyınnıń juwapkerli momentlerinde durıs sheshim taba 

alıw hám qollana alıw, olardı qorıqpastan ámelge asırıw, ózine juwapkershilikti alıw, bellesiwge shıǵıw, 

qáwipli hám juwapkerli halatlarda maqsetke erisiw ushın aktiv háreketleniw qábiletlerinde júzege 

shıǵadı.Bul sıpatlar málim táwekelshilikler menen baylanıslı hám qorqıwdı, eki oylılıqtı jeńiwdi talap 

etetuǵın shınıǵıwlardı orınlaw járdeminde tárbiyalanadı.Intalılıq hám tártiplilik-sportshınıń oyınǵa 

dóretiwshilik element kirgiziw, basqalardıń tásirine oylanbastan berilmew qásiyetlerinde júzege 

shıǵadı.Intalılıq qásiyetine iye oyınshı jaqsı shólkemlestiriwshi bolıp, ol komandanı izine erte 

aladı.Tártiplilik oyınshınıń óz háreketlerin kollektivlik wazıypaların, komandanıń rejesine boysındıra 

alıwında júzege shıǵadı. 

Sportshınıń intalılıǵın tabıslı rawajlandırıw tek ǵana jaqsı texnikalıq hám taktikalıq tayarlıqta 

múmkin boladı.Ol qoyılǵan wazıypalardı óz betinshe orınlaw, aldıǵa qoyılǵan maqsetke erisiw jolların 

hám quralların tabıw procesinde tárbiyalanadı.Ayrıqsha qáwendershilik etiw intalılıqtı shegaralap qoyadı, 

oyınshılardıń hámme nárse de trenerge jaltaq bolıwına alıp keledi.Sanalı tártiplilik, zárúr bolsa óz erki 

menen boysınıwdı názerde tutadı. Bul sıpat oqıw ham trenirovka procesiniń pútkil dawamında 

tárbiyalanadı. Qoyılǵan talaplardı sportshınıń orınlawı sanalı hám sistemalı bolıwı shárt. Bul talaplar 

maqsetke muwapıq hám tiykarlı bolıwı oǵada áhmiyetli. Tártiplilikti tárbiyalawda kollektiv hám trener 

ayrıqsha rol atqaradı. Trener tártipliliktiń hám jıynaqlılıqtıń úlgisi bolıwı kerek. 

 

Ádеbiyatlar: 

1. Basketbol. Ma’ruzalar to‘plami. (2-kurs) T., O‘zDJTI nashriyot bo‘limi, 1996. 

2. Rasulev O.T., Ismatullaev H.A. Basketbol o‘yinining rasmiy qoidalari. T., 1993. 

 

ÓZBEKSTANDA BAYDARKA HÁM KANOEDA ESKEK ESIWDIŃ  

RAWAJLANÍW TARIYXÍ 

 

S.Seydaliev 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Ózbekstanda eskek esiw 1935-jıldan rawajlana baslaǵan, biraq bul sport túri 1955-jılda burınǵı 

Awqam xalıqları jazǵı spartakiadası dástúrine kirgizilgennen soń tán alındı. 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiya hám sport komiteti Qaraqalpaqstanda eskek esiw sportın 

rawajlandırıwǵa qarar etti. Tashkenttegi zavodlarda islegen hám Rossiyada eskek esiw sırların puxta 

úyrengen V.I.Grachev hám K.V.Dergachev I spartakiadaǵa tayarlıqtı basqarıp barǵan. Ózbekstan 

mámleketlik dene tárbiya hám sport komitetiniń qollap-quwatlawı menen Mitrofanov basshılıǵındaǵı 

“Pishevik” (Paxtakor), «Spartak» hám «Torpedo» komandalarınıń tayarlıq kóriwine járdem kórsetildi. 

Sport qayıqları satıp alındı. Tiykarǵı shınıǵıw Qara-Qamısh suwsaqlaǵıshı hám Anhor dáryasınıń tómengi 

bólegi bolǵan “Komsomol” kólinde ótkerildi. Ol jerde 1956-jıl may ayında Orta Aziya hám Qazaqstan 

Respublikalarınıń aymaqlıq jarısları bolıp ótti. 

1958-jılda birinshi Respublika chempionatı ótkerildi. Keyinshelik sport ustası N.V.Denisov 

basshılıǵındaǵı milliy saylandı komanda tiykarı II hám III dárejeli eskek esiwshilerden ibarat boldı. 

Sporttı shın kewilden súyetuǵın, ómirin onıń menen baylanıstıratuǵın adamlar eskek esiwdi úyrene 

basladı, olar tiykarǵı jumısın shınıǵıwlar menen birlestirip, baydarka hám kanoeda eskek esiw texnikasın 

ózlestirdi. Sporttıń bul túri boyınsha birinshi jetiskenliklerge erisken júziw sportınan ótken B.Ismoilov, 

jeńil atletikashılar B.Polyakov hám B.Bondarevlar edi. Sol waqıtları inventarlar jetispeytuǵın edi, olar 

ózleri qayıqların dúzetip, bir-birine úyretetuǵın edi. 
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Burınǵı awqam xalıqlarınıń II Spartakiadasına tayarlıqtı Leningradtan kelgen burınǵi awqam 

chempioni N.V.Denisova-Sodiqova alıp bardı. Keyin tayarlıq processine onıń kúyewi, Dushanbe 

qalasındaǵın Dene tárbiya institutın tamamlaǵan, Bekabad qalasında jasawshı Ǵulam Sodiqov qosıldı. 

Respublika chempionatı nátiyjeleri saylandı komandanı toltırıw ushın tiykar boldı. Kanoeshılar 

jetispeytuǵın edi, spartakiadada qatnasatuǵın komandanı derlik nolden baslaǵan baydarkashılar sapınan 

toltırıw kerek edi. 

1959-jılda Moskvada Ximki suw saqlaǵıshında ótkerilgen Burınǵı awqam xalıqlarınıń II 

Spartakiadasında Ózbekstan delegaciyası ulıwmakomandalıq esapta 13-orındı iyeledi. Ózbekstanlı eskek 

esiwshilerdiń eń jaqsı nátiyjesi R.Cherkasovada (Tashkent) bolıp, ol 500 metr aralıqta jekelik 

baydarkashılar jarısında 6-orındı iyeleydi. 

Kerekli tájiriybe hám bilimlerge iye bolǵan halda trenerler shınıǵıw processin sezilerli dárejede 

jaqsılawǵa eristi hámde Tashkenttegi balalar sport mektebinde baydarka hám kanoeda eskek esiw 

bólimleri ashıla baslandı. Bekabadtaǵı Farhod suw saqlaǵıshında Ǵ.Sodiqov basshılıǵında eskek esiw 

bólimi óz jumısın basladı. Keyinshelik, 1961-jılda, Sırdarya boyında eskek esiw bazası qurılısı 

juwmaqlandı. Baza tayarlıq kóriw ushın bárshe talaplarǵa juwap berip, onda úlken suw, qayıqlardı saqlaw 

ushın elling, ustaxana hám trenerler xanaları bar edi. 

 
1960-jılda jaslar arasında ótkerilgen Burınǵı awqam chempionatında Tashkentli V.Krasnikov 

«Burevestnik» kewilli sport jámiyeti komandası atınan qatnasıp, 4x500 m aralıqtagı estafetada 1-orındı 

iyeledi. Bul Ózbekstannan bolǵan burınǵı awqam jarıslarınıń (usı sport túrinde) birinshi jeńimpazı bolıp 

tabıladı. Baku qalasında mektep oqıwshılarınıń spartakiadasında tashkentli G.Boguslavskaya jekelik 

baydarkada 500 m aralıqta 3-orındı iyeledi. 

I Spartakiadada Ózbekstan eskek esiwshiler komandası 15-orındı bánt etken bolsa, II Spartakiadada 

13-orınǵa kóteriliwge miyassar boldı. 1961-jılda Kásiplik Awqamlar spartakiadasında mámleketimiz 

komandası 12-orındı iyeledi. 
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1962-jılda II studentler oyınlarında Tashkentli eskekshiler birinshi, ekinshi hám tórtinshi orınlardı 

bólisip aldı. Tashkentli eskek esiwshiler B.Polyakov hám N.Zaynulin birinshi mártebe sport ustalıǵı 

talabın orınladı. Eskek esiw marafonında bolsa Tashkent qalası saylandı komandsı 7-orındı iyeledi. 

1963-jılda Burınǵı awqam xalıqlarınıń III Spartakiadasına tayarlıq kóriw bárshe Ózbekstanlı eskek 

esiwshiler turmısında umıtılmas áhmiyetli waqıya boldı. Spartakiada jılında Ózbekstanlı eskek esiwshiler 

bir qatar úlken jarıslarda qatnastı. Bul óz náwbetinde olardıń dárejelerin sezilerli asırıwǵa imkan berdi. 

Spartakiadada Ózbekstan komandası 12-orındı iyeledi. R.CHerkasova, N.Ustyanceva (Tashkent) juplıq 

baydarkashılar jarısında (500 m) jetinshi bolıp finishke jetip keldi. 

Ózbekstanǵa Vladivostoktan kelgen spartakiada qatnasıwshısı Yuriy Rodionov Shırshıq qalasında 

eskek esiw bólimin ashtı. Sonday-aq, ol qalada eskek esiw bazaların qurıwılında tiykarǵı baslamashısı 

boldı.  

1966-jıl gúzinde Bekabad qalasındaǵı ROSSHM ashıq filialınıń baydarka hám kanoeda eskek esiw 

bólimi tolıq jumıs alıp bara basladı. Bul orında B.Polyakovtıń baslaması menen Burınǵı awqam xalıqları 

II spartakiadası qatnasıwshısı B.Bondarev qaladan 8 km uzaqlıqta jaylasqan Farhod suw saqlaǵıshı 

bazasında óz jumısın basladı. 1965-jılda Minskte bolıp ótken IX mektep oqıwshıları sport festivalı 

finalında bul oqıw ornınıń birinshi pitkeriwshisi bolǵan Bekabadlı N.Tarnaushinko 500 metr aralıqta 

bolıp ótken jekkelik jarıslarınıń finalında qatnastı. 

Bul waqıtqa kelip Tashkentten 40 km uzaqlıqta jaylasqan Tashkent teńizinde eskek esiw sportınıń 

rawajlanıwı baslanadı. 

1967-jilda burınǵı awqam xalıqlarınıń IV Spartakiadası final oyınlarına tayarlıqtı Minskten kelgen 

V.Kornaushenko basqaradı. Bul Spartakiada jarıslarında komandamız 12-orınǵa ılayıq dep tabıladı. Eń 

jaqsı nátiyjelerdi kórsetken tórtlik baydarkada R.Cherkasova, A.Kalyagina, V.Parushina, N.Stacenk 

okvarteti 5-orındı iyeleydi. Armiya sportshıları V.Razlojkova, V.Samadaev kanoeda 10 000 metrge jarısta 

da besinshi boldı. B.Polyakov, V.Zaynulin, V.Zaxarov, V.Taryannikovlardan ibarat komanda 1000 

metrlik aralıqtaǵı tórtlik baydarka jarıslarında 8-orındı iyeledi. Leningradtaǵı mektep oqıwshılarınıń X 

spartakiadasında trener B.Bondarevtıń shákirti V.Teterev (Bekabad) 1000 m aralıqta jekelik kanoeda 

birinshi mártebe chempion boldı. Ol keyinshelik Burınǵı awqam saylandı komandası quramında bolajaq 

jetti mártebe Olimpiya chempionı I.Pacaykin (Ruminiya) menen Vengriyada bolıp ótken “Doslıq” 

jarıslarında 5-orındı iyleydi. Ol usı tárizde xalıqaralıq jarıslarda qatasqan birinshi sportshı boldı. Sol 

jarısta mámleketimiz eskek esiwshileri N.Teshaboev hám I.Kayzer juplıqtaǵı baydarkada 10-orındı 

iyelegen edi. 

 
Niyozxoja Teshaboev tek ǵana kanoeda eskek esiw boyınsha professional sportshı sıpatında emes, 

bálki milliy saylandı komanda treneri bolıp hám bul sport rawajlanıwına úlken úles qostı. Uzaq waqıt 

dawamında ol kanoe federaciyasında atqarıwshı direktor bolıp jumıs alıp barǵan. Mámleketimizde 

sporttıń eskek esiw túri usı tárizde áste-aqırılıq penen rawajlanıp, jetilisip bardı. 
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PEDAGOGIKALĺQ IZERTLEW PROCESSINDE JAS VOLEYBOLSHĺLARDIŃ 

TEXNIKALĺQ HÁM TAKTIKALĺQ TAYARLĺQLARĺ DÁREJESINIŃ DINAMIKASĺ 

 

T.T.Naubetullaev 

ÓzMDTSU Nókis filialı “Sport oyınları” kafedrası oqıtıwshısı 

 

Texnika-taktikalıq tayarlıgı ham olardıń ósiw dárejesin úyretiw kóp jıllıq shınıǵıwlar protsesslerin 

jobalastırıw, jas sportshılardıń jası jeke qásiyetlerine qarap, shınıǵıw quralları hám metodların tańlaw 

ushın úlken áhmiyetke iye. Jas voleybolshılardıń tayarlıq dárejesi hám dinamikasın anıqlaw, trenenrdiń 

jumısların bahalawǵa da múmkinshilik beredi. Alınǵan maǵlıwmatlar oqıw–tayarlıq protsessinde óz 

waqtında dúzetiw (korrekciya)lar júrgiziwge múmkinshilik beredi. 

Texnikalıq tayarlıq kórsetkishleriniń dinamikası. Bul bóliminde, baslanǵısh oqıw tayarlıq 

basqıshında voleybolshılardıń oyın komponentları boyınsha texnikalıq tayarlıqlarınıń test sınawları 

nátiyjeleri berilgen: 

- úshinshi zonadan tórtinshi zonaǵa ekinshi top jetkeriwdiń anıqlıǵı; 

- tómennen tuwrı toptı kiritiw anıqlıǵı; 

- toptı qabıl etiw hám altınshı zonadan úshinshi zonaǵa jetkerip beriw; 

Testler kópshilik avtorlar tárepinen izertlewler barısında tekserilgen hám jas voleybolshılardıń 

texnikalıq tayarlıq dárejesin sanlı ráwishte bahalaw múmkinshiligin berdi. Biraq, 9 - 10 jasta texnikalıq 

hám taktikalıq tayarlıǵın (voleybol menen úsh ay dawamında shuǵıllanǵannan keyin) birinshi orında test 

sınawlarınan ótkizilip atırǵanlıǵın aytıp ótiw zárúr.  

Oyın usıllarına úyretiwdiń kórinisin hám voleybolda massalıq túrde paydalanılatuǵın háreketli 

oyınlar tásiriniń hámde arnawlı tańlap alınǵan háreketli oyınlarınıń texnikalıq hám taktikalıq tayarlıǵı 

kórsetkishleriniń tásirin anıqlaw maqsetinde texnikalıq tayarlıǵınıń  dáslepki dárejesi anıqlandı. 

Úyretiwdiń baslanǵısh basqıshında jas voleybolshılarda toptı jetkerip beriw oyının alıp beriw tiykarǵı 

quralı bolıp esaplanadı, sebebi jas voleybolshılar ele hújim texnikasın, qorǵanıw texnikasın ózlestirip 

almaǵan. Toptı jetkerip beriw bul basqıshta oyındaǵı hámme usıllardan paydalanıw waqıtınıń eń kóp 

bólegin quraydı. 

Baslanǵısh úyretiw dáwirinde toptı qabıl etiw hám jetkerip beriw texnikasın úyretiw menen 

baylanıslı. Bul basqıshta jas voleybolshılar toptı tómennen tuwrı kirgiziw texnikasın ózlestiredi, bul 

voleybol oyını waqtında ózine tán «iske túsiriw» mexanizmi bolıp esaplanadı. 

Izertlewler voleybol menen úsh ay shuǵıllanǵannan keyin jas voleybolshılar kórsetip ótilgen texnik 

usıllardı orınlaw belgili tájiriybe hám kónlikpelerine iye bolǵannan keyin ótkerildi. 

Taktikalıq tayarlıq kórsetkishleri dinamikası. 

Jarıs iskerligi sharayatlarında voleybolshılardıń texnikalıq tayarlıqların ámelge asırıw 

múmkinshiligi kópshilik jaǵınan taktikalıq tayarlıq dárejesi, hujim hám qorǵanıwda individual, toparlı, 

komandalı taktikalıq háreketleri hár túrliligi hám ózlestiriw dárejesine baylanıslı boladı. 

Taktikalıq dárejesin bahalaw eki tiykarǵı kórsetkishler boyınsha ámelge asırıladı. 

Birinshi jas voleybolshılar ózlestirip alǵan taktik háreketler túrlerin esapqa alıwdı kózde tutadı. 

Ekinshisi – baqlaw sınawları (normativler) nátiyjelerin, voleybol boyınsha balalar – óspirimler 

sport mektebi ushın baǵdarlamasına tiykarlanıp hár bir oqıtıw jılı ushın Hujim hám Qorǵanıwda 

individual (jeke), toparı hám komandalıq taktikalıq háreketlerdiń belgili sanı hám túrleri belgilenedi. 

Ózlestirilgen taktikalıq háreketler sanı boyınsha hár bir jasta jas voleybolshılardıń taktikalıq 

tayarlıǵı dárejesin bahalaw ámelge asırıladı. 

Alınǵan maǵlıwmatlar jas sportshılardıń taktika-texnikalıq tayarlıqları mazmunın anıqlastırıwda 

imkan beredi. 9 - 10 jastaǵı balalar ushın taktikalıq tayarlıqların baqlaw sınawları birinshi márte 

ótkerilmekte. Ámeliyat hám ádebiyatlardan alınǵan jas voleybolshılardıń taktikalıq tayarlıqların bahalaw 

13 -14 jasınan ámelge asırılıwı qabıl qılındı. 
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Pedagogikalıq izertlew protsessinde jas voleybolshılardıń tayarlıqlarınıń dárejesin kompleks 

bahalaw. Usı bólimde baqlanıwshı hám eksperiment toparları jas voleybolshılarınıń fizikalıq tayarlıqlar 

kórsetkishleriniń ózgeriw baǵdarların úyreniw nátiyjeleri berilgen. 

Aytıp ótkenimizdey, baqlanıwshı hám tájiriybe toparında ulıwma qılınǵan metodlar fizikalıq 

tayarlıǵı kórsetkishleri boyınsha, hápeketli oyınlar testleri járdeminde tańlap alınǵan shuǵıllanıwshılar 

kirgizildi. 

Baqlanıwshı topar oqıwshıları voleybol boyınsha JÓSMde házirgi kúnde ámeldegi baǵdarlaması 

boyınsha shuǵıllanadı. Usı jaǵdayda izertlewlerdiń wazıypası tájiriybe dawamında tańlap alıwdıń 

massalıq usılına qarǵanda háreketli oyın  testleri járdeminde ótkerilgen tańlaw qanshelli nátiyjeliligin 

anıqlaw bolıp esaplanadı. Eksperiment toparı jas voleybolshılardı tayarlaw dawamında JÓSM oqıw 

baǵdarlamalarında kózde tutılǵan qural hám metodlar menen bir qatarda oqıw trenirovkalarında tiykarǵı 

háreketleriniń dúzilisi boyınsha voleyboldaǵı tiykarǵı háreketlerde uqsas bolǵan arnawlı tańlap alınǵan 

xalıq háreketli oyınları paydalandı. 

İzertlew protsessinde jas voleybolshılardıń texnikalıq hám taktikalıq tayarlıqları 

dárejesinniń ózgeriwin bawalaw. Texnikalıq tayarlıǵınıń dárejesin ózgertiwin bahalaw. Ádebiytlarda 

hámde ámeliyatınan bizge belgili bolǵan, bazı bir fizikalıq tayarlıq dáslepki kórsetkishleriniń ádewir 

joqarı dárejesine iye bolǵan, biraq oqıwǵa qábiliyetli bolmaǵan bala áweli onıń ushın múmkin 

bolǵanınday kóringen joqarı sport nátiyjelerine erise almaydı. Bunday maǵlıwmatlar dáslepki 

imkaniyatları hám qábiliyetlerin úyreniw menen sáykes emesligin bildiredi. Mine sonnı itibarǵa alıp, 

tańlap alıwdıń ulıwma usılları menen (texnikalıq tayarlıǵınıń kórsetkishleri boyınsha) hám háreketli 

oyınlar testi boyınsha ámelge asırılǵan jas voleybolshılarınıń texnikalıq hám taktikalıq tayarlıqları 

dárejesi ózgeriwin úyreniw múmkin dep esaplaydı.  

Texnikalıq tayarlıq dinamikasınıń ózgeriwin bahalaw. 

Sport oyınını túrlerinde hám jeke gúreslerinde jarısıw iskerligi nátiyjesi hám jarısıw iskerligi 

nátiyjesi hám tabısqa erisiw oyınlar iyelegen texnika-taktikalıq háreketleriniń túrli jaǵdaylarında hámde 

olardı qollaw sharayatı sheberligi hám jarıs sharayatlarındaǵı qolaylılıǵına baylanıslı boladı. Sonıń ushın 

jarıs sharayatında hújim hám qorǵanıwda texnika-taktikalıq háreketleriniń joqarı dárejede iyelegen 

sharayatlardıń imkaniyatı kúshli boldı. Bul mazmunda túrli dástúrler menen talap qılınǵan hám tayarlıqlar 

alıp barılǵan qadaǵalaw hám tájiriybe toparlarınıń toparları jas voleybolshılarınıń texnikalıq tayarlıqları 

dárejesiniń ózgeriwiniń baǵdarın anıqlaw áhmiyetli boldı. 

Aytıp ótilgenindey úyrenilip atırǵan jas voleybolshılar texnikalıq tayarlıq dárejesin úyreniw 

birinshi márte ótkerilmekte. Ádette taktikalıq kórsetkishlerin esapqa alıw 13 - 14 jasınan baslanadı. Sonıń 

menen birge alıp barılǵan izertlew jumısları ádewir erte jasında alınǵan kóplegen kórsetkishler boyınsha 

tayarlaw dástúri hám basqada qásiyetlerine qarap, belgili zańlılıqlardı anıqlaw múmkinshiligin kórsetti. 

22 tablitsasında pedagogikalıq tájiriybe toparları hám ámeliyatına taktikalıq tayarlıqlar dárejesi ózgeriwi 

baǵdarların kórsetiwshi maǵlıwmatlar keltirilgen. 

Kópshilik kórsetkishler boyınsha er balalardıń taktikalıq tayarlıqları dárejesi qızlarǵa qaraǵanda 

joqarı boldı. Qadaǵalaw toparı oqıwshılarında taktikalıq tayarlıq dárejesi kórsetkishleriniń ósiwi tájiriybe 

aqırında 0,33 ten tap 1,0 ge shekem boldı. Tájiriybe toparlarınan sınalıp atırǵanlarda bolsa 0,59 dan 1,41 

ge shekemgi aralıqlarda boldı. Taktikalıq tayarlıq dárejesinde tájiriybe toparında sınawda qatınasıwshılar 

eń úlken ósimi bayqaldı, olardı tayarlaw protsessinde voleybol oyınınıń qásiyetleri esapqa alındı, arnawlı 

tańlap alınǵan xalıq háreketli oyınlarınan paydalanıldı. 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 

1. Ózbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport tóǵrisida»gi Qonuni //Ózbekiston 

Respublikasi Qonuniga ózgartirish va qóshimchalar kiritish xaqida. “Xalq sózi” gazetasi, 2015-yil  

5-sentyabr. 

2. Ózbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy 

sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari tóǵrisida”gi PK-3031-sonli qarori. 

3. Ayrapetyans L.R.,Pulatov A.A., Isroilov SH.X. Voleybol. T., 2009. 
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BASKETBOL OYÍNÍ TEXNIKASÍ 

 

A.Avezbaev 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı 

 

Basketbol - atletik sport oyını bolıp, eń keń tarqalǵan sport túrlerinen biri esapalanadı. Bul sport 

túri menen shuǵıllanıp, siz kúshli, tez hám shaqqan háreket qıla alatuǵın hámde quramalı shárayatlarda da 

tez hám anıq nıshanǵa alıwdı úyreniwińiz múmkin. Anıq shamalaw hám maydandı keń kóre alıw 

qábiletleri de olarǵa tán esaplanadı. Bunnan tısqarı basketbol insannıń keypiyatın kóteredi. 

1891 - jılı AQSHta payda bolǵan basketbol oyınına búgingi kúnge shekem kóp ǵana ózgerisler 

kiritildi. Oyın texnikası hám taktikası jetilistirilidi, jarıs qaǵıydaları hám tóreshilik, oyın maydanınıń 

ólshemi, onı ólshew hám qanday inventarlar menen támiyinlew anıqlastırıldı. Oyın pútkil jáhánde keń 

tarqalıp, basketbol boyınsha kontinentler aralıq ushırashıw hám jarıslar ótkiziletuǵın boldı. 

Basketbolshılar tayarlawdiń bir pútin pedagogikalıq sisteması payda boldı. 

Basketbol sport túrinde tómendegi atamalar qollanıladı. 

Bul oyınnıń jarıs qaǵıydalarında túrli atamalar ushırasadı, sonday-aq, ulıwma qabıl etilgen 

qısqarttırıwlar da bar bolıp, olardan oyınshılar hám tóreshiler oyın jaǵdaylarına baylanıslı pikir 

almasıwlarda paydalanadı. Arnawlı atamalardı biliw, basketbol oyını treneri hám oqıtıwshılarınıń sózin 

túsiniwdi, tóreshiniń xattı-háreketlerin hámde komandadaǵı sherikleri menen múnásibetti jeńillestiredi, 

hárdayım ózgeriwsheń oyın jaǵdayında tez nıshanǵa alıw imkaniyatın beredi. Basketboldıń tomendegi 

tiykarǵı atamaların este saqlaw zárúr: 

Kúshli hújim — hújimshiniń qarsılas shitine háreketi boyınsha tezlik penen ámelge asırılatuǵın 

hújim, sonday-aq, tezlik penen jarıp ótiw dep te ataladı. 

Tosıw — bul hújimge kiriw ushın qorǵawshını tosıw, tobı bolmaǵan qarsılastıń háreketleniwine jol 

bermew esaplanadı. 

Sebetke taslaw — qarsılas sebetine toptı túsiriwge baǵdarlanǵan iskerlik. 

Tartıslı top — maydandaǵı úsh sheńberden birinde komandalardıń eki oyınshısı ortasında toptı 

taslap, oyınǵa kiritiliwine aytıladı. 

Járiyma tobın taslaw — toptı sebetke taslaw waqtında onı toqtatıp qalıw maqsetinde qarsılas 

tárepinen jol qoyılǵan qáte ushın belgilenedi hám ol járiyma taslaw sızıǵınan ámelge asırıladı. 

Oyınǵa kiritiw – top maydan sırtına shıqqanda onı qaytadan oyınǵa kiritiw bolıp, qaptal sızıqtan 

uzatıw menen yáki sebetke túskennen soń, qorǵawshı tárepinen júze sızıǵınan ámelge asırıladı. 

Toptı alıp júriw — oyınshınıń top penen háreketleniwi, onı polǵa eki qolda gezek penen urıp 

júriwi. Sonday-aq, toptı alıp júriwshi driblingshi oyınshı dep hám ataladı. Basketbolda toptı bir waqıtta 

eki qollap alıp juriw qáte esaplanadı. Taktik sxemada alıp júriw tolqınsıyaqlı sızıqsha menen belgilenedi. 

Tosıq (zaslon) — qarsılasqa, onıń eń qolaylı poziciyaǵa yáki toptı alıw ushın shıǵıwda imkaniyat 

jaratıwǵa qarsı iskerlik. Qospa tosıq — bul óz sherigi ushın eki oyınshı tárepinen qoyılǵan zaslon 

esaplanadı. 

Qorǵanıw — qarsılastıń shiddatli hújimine qarsı shólkemlestirilgen iskerlik, yaǵınıy óz sebetine top 

taslawǵa jol qoymawǵa umtılıw. Qorǵanıwdıń tómendegishe túrleri bar: zonalar - qorǵanıwdaǵı 

oyınshılar, járiyma taslaw sheńberinde belgilengen bólegin qorǵaydı, qarsılas oyınshısına bul zonada toptı 

qabıl qılıw yáki aylanaǵa top taslawdı ámelge asırıwǵa jol qoymaydı; jeke qorǵanıwdaǵı komanda 

oyınshısi qarsılastıń belgilengen oyınshısın qorǵawı; aralas - bul oyınshılardıń zona hám jeke qorǵanıw 

belgileriniń kombinatsiyalastırılıwı esaplanadı. 

Qorǵawshı — bul atama eki mániske iye bolıp, hár qanday qorǵanıp atırǵan komanda oyınshısına 

qarata, sonday-aq arqa sızıqta oynap atırǵan oyınshıǵa qarata da qollanıladı. 

Aymaq (zona) — bul atama da bir neshe mániske iye. Zona dep maydan bólegine aytıldı. Ishkeri 

zona — maydannıń yarımı bolıp, onda komanda óziniń sebetin qorǵap turadı; hújim qılıw zonası — 

qarsılas komandası qorǵaytuǵın maydannıń yarımı, Orta zona — orta sızıqtaǵı maydannıń úshten bir 
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bólegi. Zona qorganıw waqtında óz shiti astında járiyma taslaytuǵın onsha úlken bolmaǵan orınǵa 

aytıladı. 

Oyınshı — hár bir oyın qatnashıwshısı yáki komanda aǵzası (sonday-aq, zaxiradagi oyınshı) 

oyınshı esaplanadı. Oraylıq oyınshı — bul ádette, eń joqarı hújim orayında qarsılas komanda sebeti 

jaqınında oynaytuǵın komanda aǵzalarınan biri. 

Oyın kombinaciyasi — bul oyınshılardıń hújim yáki qorǵanıwda ózara iskerligi menen shártlengen 

esaplanadı.  

Sızıq — aq boyaw sızılǵan eni 5 smli sızıq bolıp, ol menen maydannıń perimetri hám onıń ayrıqsha 

bólimleri sızıladı. Hár qanday sızıqtıń eni, oyın maydanınıń ólshemine kiredi. 

Tiykarǵı sızıqlar bular basketbol maydanındaǵi júze, qaptal, jariyma taslaw sızıǵı, ortadaǵı oraydıń 

sheńber sızıqları esaplanadı. 

 

KURАSHCHILАRNING MASHG‘ULOT JАRАYONIDАGI TЕХNIK TАYYORGАRLIGI 

 

B.J.Qadirbaev - o‘qituvchisi, S.M.Keńesbaev, A.S.Shukurllaev - talabalar
 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti  Nukus filiali  

 

Kurаshning tехnik tаyyorgаrligi spоrtchi tоmоnidаn yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishni 

tа’minlоvchi hаrаkаtlаr tizimining egаllаgаnlik dаrаjаsi bilаn tаvsiflаnаdi. Kurаshchining umumiy vа 

mахsus tехnik tаyyorgаrligi аjrаtilаdi. Umumiy tехnik tаyyorgаrlik yordаmchi spоrt turlаridаgi hаr хil 

hаrаkаt mаlаkаlаri hаmdа ko‘nikmаlаrini egаllаshgа, mахsus tехnik tаyyorgаrlik spоrt kurаshidа tехnik 

mаhоrаtgа erishishgа qаrаtilgаn. Spоrt kurаshidа tехnik tаyyorgаrlik bir qаtоr murаkkаb vаzifаlаrni hаl 

etishgа yo‘nаltirilgаn: 

-mаksimаl kuchlаnishdаn fоydаlаnish sаmаrаdоrligini оshirish; 

-ish kuchlаnishini tеjаsh; 

-musоbаqа fаоliyatini o‘zgаruvchаn hоlаt shаrоitlаridа hаrаkаtlаnish tеzligi, аniqligini оshirish. 

Spоrt tехnikаsini tаkоmillаshtirish kurаshchilаrning ko‘p yillik tаyyorgаrligi dаvоmidа аmаlgа 

оshirilаdi vа u tаnlаngаn kurаsh turidа tехnik mаhоrаtni оshirishgа qаrаtilаdi. Tехnik mаhоrаt dеgаndа, 

kеskin spоrt kurаshi shаrоitlаridа eng оqilоnа hаrаkаt tехnikаsini mukаmmаl egаllаsh tushunilаdi. Tехnik 

mаhоrаtni tаkоmillаshtirishning uchtа bоsqichi аjrаtilаdi; 

1. Izlаnish. 

2. Bаrqаrоrlаshtirish. 

3. Mоslаshishni tаkоmillаshtirish. 

Birinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik musоbаqа hаrаkаtlаrining yangi tехnikаsini 

shаkllаntirishgа, uni аmаliyotdа egаllаsh shаrt-shаrоitlаrini yaхshilаshgа, musоbаqа hаrаkаtlаri tizimigа 

kiruvchi аyrim hаrаkаtlаrni o‘rgаnishgа (yoki qаytа o‘rgаnishgа) qаrаtilgаn. Ikkinchi bоsqichdа tехnik 

tаyyorgаrlik musоbаqа hаrаkаtlаrining butun mаlаkаlаrini chuqur o‘zlаshtirish vа mustаhkаmlаshgа 

qаrаtilgаn. Uchinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik shаkllаngаn mаlаkаlаlаrni tаkоmillаshtirish, ulаrning 

аsоsiy musоbаqаlаr shаrоitlаrigа mоs hоldа mаqsаdgа muvоfiq vаriаntliligi, bаrqаrоrligi, ishоnchliligi 

chеgаrаlаrini kеngаytirishgа qаrаtilgаn. Hаr bir tехnik tаyyorgаrlik bоsqichining аsоsiy vаzifаlаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1. Kurаsh tехnikаsi аsоsini tаshkil etаdigаn hаrаkаt mаlаkаlаrining yuqоri bаrqаrоrligi hаmdа 

оqilоnа vаriаntivligigа erishish, musоbаqа shаrоitlаridа ulаrning sаmаrаdоrligini оshirish. 

2. Hаrаkаt mаlаkаlаrini qismаn qаytа qurish, musоbаqа fаоliyati tаlаblаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

usullаrning аyrim qismlаrini tаkоmillаshtirish. 

Birinchi vаzifаni hаl etish uchun tаshqi vаziyatni murаkkаblаshtirish uslubi, оrgаnizmning turli 

hоlаtlаridа mаshqlаrni bаjаrish uslubi qo‘llаnilаdi. Ikkinchi vаzifаni hаl etish uchun–tехnik hаrаkаtlаrni 

bаjаrish shаrоitlаrini yеngillаshtirish uslubi, birgа tа’sir ko‘rsаtish uslubi qo‘llаnilаdi. Tехnik usullаrni 

bаjаrishdа tаshqi vаziyatni murаkkаblаshtirish uslubi quyidаgi bir qаtоr usullаrdа аmаlgа оshirilаdi: 
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1. Shаrtli rаqib qаrshiligining uslubiy usuli spоrtchigа tехnik hаrаkаtni bаjаrish tuzilmаsi vа 

mаrоmini tаkоmillаshtirishgа, bаrqаrоrlik vа nаtijаlilikkа tеzrоq erishishgа yordаm bеrаdi. 

2. Qiyin dаstlаbki hоlаtlаr vа tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrining uslubiy usuli. Mаsаlаn, egilаb tаshlаshni 

tаkоmillаshtirishdа ushlаb оlish jоyi vа kurаshchilаr o‘rtаsidаgi mаsоfаni o‘zgаrtirish lоzim. 

3. Usullаrni bаjаrish uchun jоyni chеklаsh uslubi mаlаkаni tаkоmillаshtirishdа mo‘ljаllаngаn 

shаrtlаrini murаkkаblаshtirishgа yordаm bеrаdi. Kurаshdа, kichrаytirilgаn o‘lchаmdаgi gilаmlаr 

qo‘llаnilаdi. Tехnik hаrаkаtlаrning bаjаrilishini qiyinlаshtiruvchi spоrtchi оrgаnizmining turli hоlаtlаridа 

mаshqlаrni bаjаrish uslubi hаm turli хildаgi usullаrdа аmаlgа оshirilаdi: 

Hаrаkаtni аnchа tоliqqаn hоldа bаjаrishning uslubiy usuli. Bu hоldа kаttа hаjm vа shiddаtdаgi 

jismоniy nаgruzkаdаn kеyin spоrtchigа tехnikаni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr tаklif qilinаdi. 

Nаzоrаt o‘quv-mashg‘ulot bеllаshuvlаri o‘tkаzilgаndаn so‘ng kаttа emоciоnаl zo‘riqish hоlаtidа 

hаrаkаtlаrni bаjаrishning uslubiy usuli. 

Vаqti-vаqti bilаn ko‘rishni tа’qiqlаsh yoki chеklаshishning uslubiy usuli hаrаkаtlаnish 

mаlаkаsining rеtsеptоrli-аnаlizаtоrli tаrkibigа tаnlаb tа’sir ko‘rsаtishgа yordаm bеrаdi. Musоbаqа 

vаziyatidа аyrim usullаr yoki hаrаkаtlаrni mаjburаn bаjаrish usuli mаlаkаni tаkоmillаshtirish jаrаyonidа 

kurаshchi fаоlligini rаg‘bаtlаntirаdi. O‘quv-mashg‘ulot bеllаshuvlаridа kurаshchi himоyaning tехnik 

usullаri yoki аksinchа, hujum usullаrigа ko‘prоq diqqаtni to‘plаshgа ko‘rsаtmаоlаdi. Tехnik hаrаkаtlаrni 

bаjаrish shаrtlаrini yеngillаshtirish uslubi bir qаtоr uslubiy usullаrdаn ibоrаt:  

1. Hаrаkаt elеmеntini аjrаtish uslubiy usuli. Mаsаlаn, erkinkurаshdа–bеldаn yuqоri qismdаn ushlаb 

оlishni аmаlgа оshirish. 

2. Mushаk zo‘riqishini pаsаytirish uslubiy usuli kurаshchigаhаrаkаtlаnish mаlаkаsidаgi аyrim 

hаrаkаtlаrgа yanаdа аniq tuzаtishlаrni kiritishgа yordаm bеrаdi. Tехnik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish 

uchun kurаshchigа аnchа yеngil vаzn tоifаsidаgi rаqib tаnlаnаdi. 

3. Tеzkоr ахbоrоt uslubiy usuli zаrur hаrаkаt kеngligi, mаrоmi, surа’tini tеz egаllаb оlishgа 

yordаm bеrаdi, bаjаrilаdigаn hаrаkаtni аnglаsh jаrаyonini fаоllаshtirаdi. 

Tехnik hаrаkаt to‘g‘risidаgi tеzkоr ахbоrоt uchun vidеоkаmеrа vа vidеоmаgnitоfоndаn 

fоydаlаnish qulаydir. Birgа tа’sir ko‘rsаtish uslubi spоrt mashg‘ulotidа o‘zаrо birgаlikdа jismоniy 

sifаtlаrni rivоjlаntirish vа hаrаkаt mаlаkаlаrini tаkоmillаshtirishgа аsоslаngаn uslubiy usullаr yordаmidа 

аmаlgа оshirilаdi. Bu hоldа usullаrni tаkоmillаshtirishdа kurаshchigа аnchа оg‘ir vаzn tоifаsidаgi rаqib 

tаnlаnаdi. 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 
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3. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. Darslik.–T., 2007. 
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5. Пулатов Ф.М. Борьба самбо. Учебник.–Т., 2005. 
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VOLEYBOLCHILARNING TEXNIK-TAKTIK HARAKATLARING MODEL 

XUSUSIYATLARI 

 

B.A.Tabinbayev  

O‘zDJTSU Nukus filiali “Sport o‘yinlari” kafedrasi o‘qituvchisi 

 

Hozirgi davrda O‘zbekiston Respublikasida mustaqillik yillarida jismoniy tarbiya va olimpiya 

harakatining xususiyatlarini, O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va olimpiya sporti rivojlanishinining raqamli 

ko‘rsatkichlarini qiyosiy tahlili, jismoniy tarbiya, ommaviy sport va olimpiya harakatining uzluksiz 

tizimlarini shakllanish jarayonlarini o‘rganish eng dolzarb masalalarga kiradi. 
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Voleybol o‘z mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshqa sport o‘yinlari farq qiladi. Voleybol o‘yini 

nisbatan kichik bo‘lgan, ya’ni o‘rtasidan teng ikkiga bo‘lingan 18x9 metrli to‘g‘ri burchakli  to‘rtburchak 

shaklidagi maydonchada amalga oshiriladi. Zamonaviy voleybol turli o‘yin malakalari va taktik 

kombinatsiyalarga nihoyatda boy bo‘lib, o‘ta katta shiddat va tezlikda o‘tadi. Binobarin, voleybolning 

yuqorida zikr etilgan o‘ziga xos xususiyatlari o‘yinchilardan mukammal takomillashgan texnik maxorat talab 

qiladi. Musobaqa o‘yinlarida texnik maxorat qanchalik keng va tashqi ta’sirlarga nisbatan mukammal 

shakllangan bo‘lsa, shunchalik g‘alabani qo‘lga kiritish imkoni ko‘p bo‘ladi. 

O‘yin texnikasi – bu bir vaqtning o‘zida ketma-ket va muayyan maqsadli tartibda ijro etiladigan 

ixtisoslashgan harakat yoki harakatlar majmuasidir. O‘yin texnikasi – harakatni aniq, tez, engil, vaziyatga 

muvofiq, kam kuch sarf etib yuqori samarada bajarishga mo‘ljallangan bo‘lishi lozim. 

Texnikaga oid barcha vositalar borki (samolyot, avtomobil, raketa, televizor, sovutgich, soat va 

hokozo), ularning texnik pasporti mavjud bo‘lib, unda mazkur vositaning texnik ko‘rsatkichlari va o‘lchamlari 

berilgan bo‘ladi. Sportda ham muayyan harakat malakasining o‘ziga xos texnik ko‘rsatkichlari, o‘lchamlari va 

uni ijro etishda shakllangan texnik tartibi mavjuddir. 

Voleybol o‘yini texnikasi o‘yinni olib borish uchun zarur bo‘lgan harakat usullari majmuasidan 

iboratdir. Harakatlar texnikasi turli vaziyatlarda maqsadga muvofiq, samarali harakat qilish bilan baholanadi. 

O‘yindagi har bir texnik usulni bajarish bir-biri bilan uzviy bog‘langan harakatlanish tizimidan tashkil topadi. 

Harakat texnikasi harakat vazifalarini muayyan usul bilan hal qilish uchun zarur va etarli bo‘lgan harakatning 

dinamik va kinematik xususiyatlaridir (kuchlarning muayyan izchilligi, gavdaning ayrim qismlari o‘rtasidagi 

muvofiqlik va shu kabilar). 

Texnikaning asosiy qismi – ma’lum bir harakatdagi asosiy mexanizmning eng muhim va xal qiluvchi 

qismidir. Texnikaning asosiy qismini bajarish nisbatan qisqa vaqt oralig‘ida katta kuch sarflanishi bilan 

ifodalanadi. 

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlarning vaqt jihatidan ma’lum bir fazalari farqlanadi. Odatda, 

harakatlarning uch fazasi: tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi fazalarini belgilab qo‘yish mumkin. 

Tayyorgarlik fazasining ahamiyati harakatni bosh fazada bajarish uchun qulay sharoit yaratishdan 

iborat. Bu sharoitlar yugurib kelish, sakrash, aylanma harakatlarni (to‘siq qo‘yganda, koptokni o‘yinga 

kiritganda, hujum zarbasini berishda) bajarish bilan yaratiladi. Asosiy fazadagi harakatlar bevosita asosiy 

harakat vazifalarini hal qilishga qaratiladi. Biodinamik nuqtai nazardan bu fazadagi eng muhim narsa 

harakatlantiruvchi kuchlardan tegishli vaziyatda, tegishli yo‘nalishda samarali foydalanishdan iboratdir. 

Voleybol taraqqiyotining har xil davrlarida texnik harakatlarni bajarish usullari, talablari, shakli, 

mazmuni o‘zgaradi va takomillashib boradi. Texnik usullarning o‘zgarishiga o‘yin qoidalarining o‘zgarishi, 

taktik harakatlarning takomillashuvi, o‘yinchilar jismoniy tayyorgarligi darajasining o‘sib borishi asosiy sabab 

bo‘ladi. Hujum va himoyadagi o‘yin dinamikasining o‘sishi, harakatlar potensialining oshib borishi, hujum va 

himoyadagi kombinatsiyalar arsenalining kengayishi ham texnik usullarni yangilashga yoki qayta qurishga 

turtki bo‘ladi. 

Shunday bo‘lsa-da, o‘yin texnikasida foydalaniladigan usullarning bundan-da samaraliroq imkoniyatlari 

yo‘q deb bo‘lmaydi. Malakali sportchilarning funksional va jismoniy imkoniyatlari o‘yin texnikasiga yangi, 

ilg‘or usullarni kiritish va uni ro‘yobga chiqarish uchun imkoniyat yaratadi. 

Sport amaliyotida dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport mashg`ulotining fundamental 

bosqichi bo‘lib, ushbu bosqichda o‘rgatish uslublari va vositalaridan to‘g‘ri foydalanish keyingi 

bosqichlarda sport mahoratini samarali shakllanishiga imkon yaratadi. 

Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish va tashkil qilishda bolaning ontogenetik hamda 

biopsixologik xususiyatlari e’tiborga olinishi zarur. Boshqacha qilib aytganda dastlabki o‘rgatish 

jarayonida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yuklamalari shug‘ullanuvchi bolalarning jismoniy va funksional 

imkoniyatlariga qarab me’yorlanishi va qo‘llanilishi lozim.  

O‘yin texnikasiga va taktikasiga o‘rgatish, ularni shakllantirish hamda mukammallashtirish 

samaradorligi praporsional tartibda rivojlangan umumiy (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik, 

egiluvchanlik) va maxsus jismoniy sifatlarga (ayniqsa chaqqonlik va sakrovchanlik) bog‘liqdir. 
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Har bir jismoniy sifat umumiy yoki maxsus bo‘lishidan qat’iy nazar voleybolga xos o‘yin 

usullariga mos tartibda ixtisoslashganligi muhim ahamiyat kasb etadi. 

Hayot davomida inson sog‘ligi, uning aqliy va jismoniy faolligi, ko‘p yillik sport mashg`uloti 

davomida sport mahoratining shakllana borishi ustivor jihatdan shu ikki tayyorgarlik turlari mazmuni va 

darajasi bilan belgilanadi. 

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida qo‘yiladigan asosiy maqsad –sog‘liqni mustahkamlash 

hamda yuqori sport natijalariga erishish avvalambor yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy sifatlarni 

rivojlantirish muhimligiga e’tibor qaratadi.  

Aksariyat olimlarning ta’kidlashicha, muayyan sport turi bo‘yicha muntazam o‘tkazib boriladigan 

hamda hajm, shiddat va mazmun jihatdan to‘g‘ri tashkil qilingan mashg‘ulotlar bolalar va o‘smirlar 

organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatar ekan. Lekin, umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan va tor 

doirada ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar salbiy oqibatlarga olib kelishi kuzatilgan. Binobarin, dastlabki 

o‘rgatish bosqichida jismoniy va texnik-taktik mashqlar nisbatini to‘g‘ri rejalashtirish bolalar sport 

mahoratini samarali shakllantirish imkoniyatini yaratadi.  

Tayyorgarlik va o‘quv o‘yinlarida har bir usulni (malakani) o‘rganish, uni takomillashtirish va 

mukammallashtirish ko‘zda tutiladi. Malakani mustahkamlashning eng yuqori vositasi – bu 

musobaqalashishdir. 

O‘qitish (o‘rgatish)da faol uslublar katta imkoniyatlarga egadir. Ularning orasida – muammoli 

o‘qitish (muammoli vazifalarni qo‘yish) va o‘zining o‘zlashtirishini baholash uslubi alohida ahamiyatga 

ega. Muammoli vazifalarni qo‘yish, uning echimini qidiruvchi holatni, vaziyatni vujudga keltiradi, o‘zini 

baholash esa harakatlanish faoliyatini yana ham faollashtirishga olib keladi, bu o‘quvchi qiziqishini yana 

ham orttiradi hamda ijodiy fikrlashga o‘rgatadi. 

Voleybol mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazishda o‘ziga xos bo‘lgan jihozlar hamda asbob-

anjomlardan foydalaniladi. Bu jihozlar va asbob-anjomlar voleybol harakatlariga o‘rgatish, hosil qilingan 

malakalarni takomillashtirish, shug‘ullanuvchilarning jismoniy tayyorgarliklarini va jismoniy sifatlarini 

rivojlantirishda samarali vosita bo‘lib hisoblanadi. 

Jihozlar va asbob-anjomlarni ta’sir ko‘rsatish xususiyatlariga qarab ikki guruhga ajratish mumkin: 

1) texnik-taktik tayyorgarliklar uchun; 

2) jismoniy tayyorgarliklar uchun. 

Birinchi guruhga mansub bo‘lgan asbob-anjomlarga osma to‘plar va to‘pni ma’lum bir holatlarda 

tutib turuvchi qurilmalar kiritilib, ulardan harakatlarni o‘rgatish va takomillashtirishda foydalaniladi. 

Ikkinchi guruhga asosan tezkorlik-kuch va sakrovchanlik sifatlarini tarbiyalashda foydalaniladigan 

turli qurilmalar, to‘ldirma to‘plar, gantellar, sakrashda foydalaniladigan maxsus tumbalar kiritiladi. 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 

1. O‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida»gi Qonuni //O‘zbekiston 

Respublikasi Qonuniga o‘zgartirish va qo‘shimchalar kiritish xaqida. “Xalq so‘zi” gazetasi, 2015-yil  

5-sentyabr. 

2. O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy 

sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to’g’risida”gi PK-3031-sonli qarori.  

3. Ayrapetyans L.R.,Pulatov A.A., Isroilov SH.X. Voleybol. T., 2009. 

 

YOSH VOLEYBOLCHILARNING SAKROVCHANLIK QOBILIYATINI MAXSUS 

MASHQLAR ORQALI RIVOJLANTIRISH SAMARADORLIGI 

 

I.K.Abdusalomov  

Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport univeriteti magistranti 

 

Ishning dolzarbligi. Voleybolchilar bilan ishlashda jismoniy tayyorgarlik alohida ahamiyatga ega, 

chunki o'yinning texnik usullar va taktik harakatlarini o'zlashtirish jismoniy sifatlarning rivojlanish 
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darajasi — sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga bog'liq. Jismoniy tayyorgarlikning o'rni, ayniqsa, 

musobaqalar bir necha kun o'tkazilsa va o'yin beshta partiyadan iborat bo'lsa, yaqqol namoyon 

bo'ladi.Yosh voleybolchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish ularning musobaqa faoliyati va 

mashg'ulot qonuniyatlarini ilmiy asosda o'rganishga qaratilgan bo'lishi kerak. Tayyorgarlik jarayonining 

asosiy va salmoqli tarkibiy qismlaridan biri bu o'yinchilarning sakrash tayyorgarli jarayonidir. O'yinda 

to'plangan ochkolarning 90-95% to'r ustidagi kurashlar (to'siq qoʻyish, hujum zarbasini berish)da qo'lga 

kiritilishi isbotlangan boʻlib, buning uchun esa voleybolchilarning sakrash tayyorgarligi yuqori darajada 

bo'lishi talab etiladi. 

Uslubiy materiallarni tahlil qilish va zamonaviy amaliyotni kuzatish natijalari shuni ko'rsatadiki, 

hozirgi kunda mamlakatimizda yosh voleybolchilarning sakrovchanlik qobiliyatini rivojlantirish 

metodikasi tizimli ravishda yoʻlga qoʻyilmagan boʻlib, unda: tayyorgarlik bosqichlarining xususiy 

vazifalari hisobga olinmaydi; sakrash qobiliyatini tarbiyalash uchun ishlatiladigan vosita va usullarning 

aksariyatini tuzilishi va mazmuni oʻzaro mos kelmaydi; qoʻllaniladigan vositalarining soni kam ekanligi 

esa mashg'ulot samarisi kamayishiga olib keladi; mashg'ulotlarda sakrash mashqlarining izchil 

taqsimlanmaganligi natijaga erishishga toʻsqinlik qiladi. 

Ishningmaqsadi: Tayyorgarlik davrida yosh voleybolchilarni sakrash tayyorgarligi jarayonini 

optimallashtirish orqali musobaqa faoliyatida sport natijalarini oshirish. 

Ishning vazifalari: 1. Yosh voleybolchilarningsakrash tayyorgarligi jarayonini optimallashtirishga 

doir ilmiy-uslubiy adabiyotlarni va musobaqa jarayonini oʻrganish va tahlil qilish; 

2. Yosh voleybolchilarningsakrash tayyorgarligi jarayonini samarali tashkil etish uchun mos 

boʻlgan mashqlar majmuasi va mashgʻulot uslublarini aniqlash hamda amaliyotga tadbiq etish uchun 

tavsiyalar berish. 

Yosh voleybolchilarning musobaqa faoliyatidagi harakatlari tahlil qilinganda, toʻsiq qoʻyish va 

hujum zarbalarini bajarish samarodorligi sakrash tayyorgarligi sifatiga bogʻliq ekanligi qayd etildi. 

Kuzatishlar orqali mashg'ulot jarayonidagi sakrash tayyorgarligining mazmuni (tayyorgarlik 

bosqichlaridagi mashg'ulotlarda sakrashlar soni, me'yori; maxsus va oddiy sakrash mashqlari miqdori) 

aniqlandi.  

Musobaqaviy oʻyinlarda jamoa yetakchilari sezilarli taktik yuklamani yengib, taxminan bir xil 

miqdordagi toʻsiq qoʻyish va hujum zarbalarini amalga oshirdilar.Bu mashg'ulot jarayonida musobaqa 

darajasidan kam bo'lmagan sakrash mashqlari hajmlaridan foydalanishni nazarda tutadi. Toʻsiq qoʻyish va 

hujum zarbasini bajarish texnikalari yuklama hajmi jihatidan ham, biomexanik jihatdan hamturli xil 

bo'lib, bu mashg'ulotlarini rejalashtirish jarayonida qat’iy hisobga olinishi kerak. 

Odatiy tayyorgarlik tizimida esa tayyorgarlik davrining bosqichlarida ma'lum sakrash harakatlari 

(toʻsiq qoʻyish va hujum zarbasini berish) yuklamasining hajmi juda kam va voleybol uchun o'ziga xos 

bo'lmagan sakrash mashqlari (obyektlar bilan sakrashlar, uzunlikka sakrash, bir oyoqda sakrash va 

boshqalar)yuklamasining hajmi esa tayyorgarlikning barcha bosqichlarida ustunlik qiladi. Mashgʻulot 

jarayonida sakrash tayyorgarligi uchun mashqlarning nomutanosib taqsimlanishi, musobaqa faoliyati 

uchun aynan xos boʻlgan harakatlar hajminig sezilarli darajada kamligi sakrash qobiliyati va sakrash 

chidamliligi darajasining sezilarli darajada oshishiga imkon bermaydi. Olingan natijalar musobaqa va 

mashgʻulotlardagi sakrash yuklamalari o'rtasida aniq farqlar mavjudligini, mashg'ulotlarning tahlili 

tayyorgarlik davrining bosqichlarida sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirishga 

yoʻnaltirilgan mashgʻulotlarning yetarli emasligini ko'rsatadi.  

Tadqiqotlarimiz natijalari va ilgari bajarilgan ilmiy-uslubiy ishlar ma’lumotlariga asoslangan holda 

son, tizza va oyoq to‘pig‘i bo‘g‘imlari mushaklarini rivojlantiruvchi mustahkamlovchi sakrash mashqlari 

roʻyxati hamda sakrash mashqlari dasturini tuzdik. 

Sakrashni tayyorgarligini oshirish uchun tavsiya etilgan mashqlar roʻyxati: 

1. Toʻliq yoki yarim oʻtirgan holatdan yuqoriga sakrash (sakrash oldidan tizza boʻgʻimi 130-140° 

bukilgan boʻlishi lozim). 

2. Balandligi 60 – 80 sm bo'lgan tumbaga sakrash. 

3. Asosiy depsinuvchi oyoqda yuqoriga sakrashlar. 
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4. Toʻliq oʻtirgan holatdan yuqoriga sakrash (umurtqa pogʻonasi to‘g‘ri tutilishi lozim). 

5. Tizzalarni bukmasdan oyoq toʻpigʻi bilan depsinish orqali yuqoriga sakrash. 

6. Tizzalarni baland koʻtarib yugurish (tizza tez va baland ko'tarilishi lozim). 

7. Yonga qadam tashlab har qadamda toʻsiq qoʻyishni taqlid qilish (yarim oʻtirish holatidan 

sakrash). 

8. Ikki oyoqda sakrab, iloji boricha balandroq belgilarga etish. 

Tavsiya etilgan mashqlar asosida tayyorgarlik davrida sakrash tayyorgarligi va sakrash chidamliligi 

ko'rsatkichlarining oshirishga qaratilgan mashgʻulot dasturini ishlab chiqdik. 

 

Tavsiya etilgan mashqlar asosida sakrash tayyorgarligini oshirish boʻyicha mashgʻulot 

dasturi 

B
o

sq
ic

h
la

r 

Mashqlarning 

ta’sir yoʻnalishi 

Tavsiya etilgan mashqlar 

va ularning qoʻllash 

usullari 

Mashqlarni bajarish, ular 

orasidagi intervallar va 

dam olish me’yorlari 

Mashq-

larni 

bajarish 

muddati 

  

Sakrovchanlikni 

rivojlantirish 

uchun 

2, 3, 6-mashqlar, asosiy 

mashg'ulot bilan birgalikda 

bajariladi. Mashqlar 

toʻldirma to'plar (3-5 kg) 

bilan amalga oshiriladi. 

Har bir seriyada(2-3 seriya) 

20 tadan; seriyalar oralig'ida 

dam olish vaqti – 1–2 daq; 

mashqlar orasidagi interval 

2–3 daq. 

Har bir 

mashg'u-

lotda 

I 

Sakrovchanlikni 

rivojlantirish 

uchun 
1, 4-mashqlar, asosiy 

mashg'ulot bilan birgalikda 

bajariladi. 

Har bir seriyada (2 seriya) 20 

tadan;interval 2-3 daq; dam 

olish vaqti puls daqiqasiga 

130 tagacha pasaygunicha 

Har bir 

mashg'u-

lotda 

Sakrash 

chidamliligini 

rivojlantirish 

uchun 

Har bir seriyada (4 seriya) 15 

tadan; interval 3-5 daq; dam 

olish vaqti puls daqiqasiga 

120–130 tagacha 

pasaygunicha 

Yetti kunlik 

mikro-

siklda2 

martadan 

II 

Sakrovchanlikni 

rivojlantirish 

uchun 
5, 7, 8-mashqlar, asosiy 

mashg'ulot bilan birgalikda 

bajariladi. 

Har bir seriyada (3–4 seriya) 

25 tadan; interval 2-3 daq; 

dam olish vaqti puls 

daqiqasiga 130 tagacha 

pasaygunicha 

Har ikkita 

mashgʻu-

lotda bir 

martadan 

Sakrash 

chidamliligini 

rivojlantirish 

uchun 

Har bir seriyada (4–5 seriya) 

20 tadan; interval 4-5 daq; 

dam olish vaqti puls 

daqiqasiga 130 tagacha 

pasaygunicha 

Yetti kunlik 

mikro-

siklda1 

martadan 

Xulosa: Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni oʻrganish hamda amaliyotda yosh voleybolchilarning 

tayyorgarligi jarayonini kuzatish natijasida olib borilayotgan mashgʻulotlarda aynan musobaqa faoliyatiga 

xos boʻlgan sakrash harakatlarini rivojlantirishga yetarli darajada e’tibor berilmasligi hamda tayyorgarlik 

davrining bosqichlarida mana shunday harakatlarga oid yuklamalarning kamligi yosh sportchilarda 

sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirishni samarali tashkil etish imkonini bermay 

kelayotganligi ma’lum boʻldi. 

Musobaqa faoliyatida natija samaradorligiga sportchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasi 

sezilarli darajada ta’sir koʻrsatishini hisobga olgan holda nazariy jihatdan musobaqa oldi tayyorgarlik 
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davrida yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini amalga oshirishda yuqorida tavsiya etilgan 

roʻyxatdagi mashqlar hamda mashgʻulot dasturidan foydalanish maqsadga muvofiq. 

 

Adabiyotlar: 

1. Sport pedagogik mahoratini oshirish. (Voleybol) O‘quv qo‘llanma/ A.A. Pulatov,  

M.A. Qdirova. - T.: Cho‘lpon. 2018. — 244 b. 

2. Voleybol nazariyasi va uslubiyati. Darslik. Ayrapetyants L.R., Pulatov A.A.- T.: 2011. -279 b. 

 

BADMINTON MASHG’ULOTLARI PAYTIDA SPORTCHILARNING MA’NAVIY VA 

JISMONIY BARKAMOLLIGINI TARBIYALASH 

 

R.Atajanov – o‘qituvchi, A.Yuldashev - talaba 

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali 

 

Annotatsiya: Ushbu maqolada badminton mashg‘ulotlari jarayonida sportchilarning barkamol 

inson bo‘lib tarbiyalanishida yuksak ma’naviy qadriyatlarning o’rni va roli ko‘rsatib berilgan. 

Yurtimizning bugungi kunida badminton mashg‘ulotlari orqali yoshlarning kelajagi barkamol va 

salohiyatli avlodni tarbiyalashiga bog‘liq bo‘lgan holatlar yoritilgan. 

Badminton mashg‘ulotlari, ma’naviy borlik, ahloq ideal, intellektual rivojlangan, yuksak 

ma’naviyat, salohiyat, qadriyat, yuksak ahloqiy tarbiya. Qadimiy qadriyatlarimiz, xususan mardlik, 

jasurlik, vatanparvarlik, gumanizm g’oyalarini o‘zida mujassam etgan badminton sport turini 

ommalashtirish, rivojlantirish va davlatimizni dunyoga tanitish hamda ushbu qadriyatimizni umumjahon 

durdonasiga aylantirish bo‘yicha qator ishlar amalga oshirilmoqda.  

Shu bilan birga, badmintonning tobora ommalashib borayotganligi nufuzli xalqaro musobaqalarni 

tashkil qilishga, mavjud infratuzilma va moddiy-texnik bazani modernizatsiya qilishga, sport anjomlari 

ta’minotini yaxshilashga, bu borada ishlab chiqarishni kengaytirishga, shuningdek, soha uchun malakali 

kadrlar, trener-o’qituvchlar va hakamlar tayyorlash va malakasini oshirishga bo‘lgan e’tiborni yanada 

kuchaytirishni talab etmoqda. Badminton sportining boy an’analari va qadriyatlarini kelajak avlodlarga 

yetkazish, o‘zbekiston sportchlari nomi bilan qatnashish jahon arenasidagi rolini oshirish, yoshlarning 

badminton sportiga bo‘lgan qiziqishlarini qo‘llab quvvatlash va rag‘batlantirish orqali ularda 

vatanparvarlik tuyg‘usini yanada mustahkamlash, aholining barcha qatlamlari, ayniqsa, yoshlarning, 

shuningdek, O‘zbekiston xalqining mazkur sport turi bilan shug‘ullanishi uchun zarur shart-sharoitlar 

yaratish maqsadida O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining qarori “Badminton sport turini rivojlantirish 

chora-tadbirlari to‘g‘risida” 2021-yil 5-noyabr, PQ-5282-son qarori qabul qilindi. Mazkur qarorda yurish-

yugurish, mini-futbol, badminton, stritbol, va workout sport turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

to’grisida asosiy yo‘nalishlari etib quyidagilar belgilangan:  

-aholining barcha qatlamlarini  ommaviy sport bilan shug‘ullanishga keng jalb qilish; 

 -badminton bilan shug‘ullanish uchun zarur moddiy-texnik baza va infratuzilmani shakllantirish;  

-Qurolli Kuchlar va huquqni muhofaza qiluvchi organlarning jismoniy tayyorgarlik 

mashg‘ulotlarida bosqichma-bosqich badminton hamda sport turlari sifatida kiritish;  

-badminton bo‘yicha professional trenerlar, hakamlar tayyorlash, o‘quv-uslubiy qo‘llanmalar ishlab 

chiqish, badmintonning ilmiy-metodologik bazasini kuchaytirish;  

-o‘zbek badmintoni brendini yaratish, investitsiyalarni jalb etgan holda raketka, volan, sturuna, 

stanok, maxsus sport kiyimlari va badminton gilamlarini ishlab chiqarish, badmintonni aholi o‘rtasida, 

shu jumladan ommaviy axborot vositalari orqali keng targ‘ib qilish.  

Ruhan etuk inson jismonan kuchli, jasur, sabrli, g’alaba uchun kurashadi va tushunadigan odamlar 

sifatida belgilanishga tayyor. Axloqiy barkamollik bunday munosabatlarning jismoniy etukligini o‘rnini 

bosadi, jamiyatimiz rivojlanishida muhim rol o'ynaydi. Badminton tarixini chuqur o‘rganish natijasida, 

haqiqatan ham sportchilarga namuna sifatida kurashning boshlanishi, jismoniy va ma’naviy kamolot 

sharaf, qadr qimmatdan iboratdir. Shu sababli, bir tomondan sportchilar, jismoniy baquvvatliligi, kuchi, 
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chaqqonligi, chidamliligi, tezkorligi va egluvchanligi  harakatchanligi, jihatlari va ularning tashqi 

ko‘rinishi, axloqiy va axloqiy, ma’naviy, raqobatchilar, jamiyat va muloqotni tomosha qilishning keng 

doirasi, vatanparvarlik alohida o‘rin tutadi. badminton nafaqat sport turi, balki jismoniy, ma’naviy 

etuklikka erishish vositasidir.  

Ko‘p asrlar davomida shakllangan va yuqorida keltirilgan ta’rif bilan kurashish falsafalari 

quyidagilarni o‘z ichiga olishi mumkin:  

-Mustaqil istiqbollar va erkin fikrlashni shakllantirish;  

- erkin fikr yuritish, erkin muloyim va jur’atsizlikdan foydalanish, odamlarni bilim va qat’iyat 

kuchiga ishonishlariga jonli ravishda o‘rgatish;  

- xalqning, ayniqsa yoshlarning irodasini kuchaytirish, imonni mustahkamlashga, ma’naviy muhitni 

yaratishga xizmat qiladi;  

- mehr-oqibat kabi fazilatlarni takomillashtirish uchun insonning o‘zini anglashini, muqaddas 

qadriyatlarini saqlash.  

Ishonch bilan aytishim mumkinki, odamlarni halollik, chidamlilik va sabr-bardoshga intilishga 

o‘rgatish, qiyinchiliklarni engib o‘tish va inson qalbiga g‘urur va o‘ziga ishonchni o‘rgatish, yashin 

bo‘lish uchun javob berish uchun yashin ehtiyojlariga xizmat qiladigan badminton tashkilotini yutish 

uchun g‘urur va o‘ziga ishonch. o‘zlarining noyob hissalarini ishlab chiqdilar. Zero, sportchi katta 

natijalarga erishish uchun juda muhimdir. Turli xil mamlakatlarning bir-biriga yaxshi munosabatda 

bo‘lgan yondashuvga rioya qilish uchun kurashishi va birgalikda ruhiy va jismoniy salomatligi qiyin. Bu, 

shubhasiz, bizning yutug‘imiz. Jismoniy, ma’naviy kamolot orqali nafaqat sport bilan, balki insoniyat 

jamiyatida ham kurash olib borish buyuk ajdodlarimiz erishgan yutuqlarning muhim omili bo'lib, uni 

ataganliklarini o‘qitish maktabi sifatida qabul qildi.  

Shunday qilib, jismoniy harakatlar jarayonida o'quvchilar ma'naviy va jismoniy farovonligi, 

dunyoqarashi, e'tiqodi, munosabati, xulq-atvori va axloqida bevosita ishtirok etishi bilan ajralib turadi. 

Ma'naviy va jismoniy jihatdan rivojlangan talabalar - yoshlar odamlar taqdiri va farovonligi haqida, Vatan 

taqdiri va uning gullab-yashnashi haqida o'ylashadi.  

Boshqacha qilib aytganda, ma'naviy etuk odamlar buyuk kelajak yaratishi mumkin. Yoshlar 

jismoniy shaxsning ma'naviyatini doimiy ravishda kuzatib boradi va ularni hayot tarziga aylantirish 

mumkin. Agar jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanadigan odamlar ma'naviyatiga milliy 

mentalitetimizdan olijanoblik va mehroqibat tushgan bo'lsa, bu tuyg'ular o'z yo'llarini davom ettirayotgan 

yoshlarda ham namoyon bo'ladi. Jismoniy barkamollikka erishganlar, hatto yoshligida ham, jamiyatdagi 

har qanday keraksiz, jirkanch, befoyda suiiste'mollardan yiroq davlatni shakllantiradi. Badmintonchilar 

o'zlarining har qanday harakatlarini boshqarish uchun o'zlarining histuyg'ularini o'rgatishadi va bu ularga 

raqobatda yaxshi ishtirok etishlariga imkon beradi. Jangda qatnashgan yoshlarning ma'naviyatini o'rganar 

ekanmiz, oilalar, murabbiylar va atrofdagi do'stlarni ma'naviy tadqiq qilishimiz kerak. Shuning uchun 

ham ma'naviy etuk insonni, sog'lom avlodni tarbiyalash muhim muammo hisoblanadi.  
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SPORTCHINING MUSOBAQAGA TAYYORGARLIK HOLATINI O‘RGANISHNING 
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali  

 

Yurtimizda jismoniy tarbiya va sportning ommaviyligini oshirish, milliy o‘yinlarni qayta tiklash, 

sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, iqtidorli sportchilarni tayyorlash va ularning mahoratini oshirishda 
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oxirgi yillarda keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda. Sport sohasidagi ulkan islohatlar va 

erishilayotgan yuksak natijalar mamlakatimiz Prezidenti Sh.Mirziyoev tomonidan olib borilayotgan 

oqilona davlat siyosatining mahsulidir. Yurtboshiimiz tomonidan 2017-yil 7-fevraldagi farmoni bilan 

tasdiqlangan 2017−2021-yillarda O‘zbekistonni rivojlantirishning beshta ustuvor yo‘nalishi bo‘yicha 

“Harakatlar strategiyasi”ning –“Yoshlarga oid davlat siyosatini takomillashtirish” deb nomlangan bandida 

“Jismonan sog‘lom, ruhiy va intellektual rivojlangan, mustaqil fikrlaydigan, qat’iy hayotiy nuqtai nazarga 

ega, Vatanga sodiq yoshlarni tarbiyalash, demokratik islohotlarni chuqurlashtirish va fuqarolik jamiyatini 

rivojlantirish jarayonida ularning ijtimoiy faolligini oshirish” masalasining alohida e’tirof etilishi 

jismoniy tarbiya va sport sohasini davlat siyosati darajasida muhimligidan dalolat beradi. 

Sportchilarni sport musobaqalariga psixologik jihatdan tayyorlash, ularning jismoniy va ruhiy 

tayyorgarlik darajasini yanada oshirish - sport amaliyotida sportchilarning g‘alaba qozonishi ilmiy 

asoslash hamda sport mutaxassislari va murabbiylar sportchilarni musobaqaga psixologik jihatdan 

tayyorlashga alohida e’tibor berishlari maqsadga muvofiq. Sportchining musobaqaga tayyorgarlik holati 

asab tizimining ta’sirchanligiga ham bog‘liq bo‘ladi.  

Sportchining musobaqaga tayyorgarlik holati - oldingi musobaqalarda o‘z kuchini qanday safarbar 

etganligiga ham bog‘liq bo‘ladi. Sportchilarda musobaqaga tayyorgarlik holati bilan bog‘liq bo‘lgan 

omillar Bu sabablar sportchining musobaqaga tayyorgarligi holatiga ta’sir qiladi. Ba’zi sportchilarda 

uchraydigan psixologik faollikning zaifligi, dangasalik, fikrlash qobiliyatining torligi, tashabbussizlik 

qanday va qayerdan paydo bo‘ladi? Tabiiyki, bolalikdan ma’lum bir sport turiga intilish hayotiy 

zaruratdan paydo bo’ladi. Biroq ayrim hollarda ota-onalar, tarbiyachi va murabbiylarning e’tiborsizligi 

natijasida ba’zi sportchilar o‘z faoliyatlarida tabiat va jamiyat sirlarini tushuna olmay turli 

qiyinchiliklarga duch keladilar.  

Murabbiyning asosiy vazifasi sportchilarning sevimli sport mashg‘ulotlari yordamida aniq sport 

turiga, qolaversa, hayotga bo‘lgan Sportchilarda musobaqaga tayyorgarlik holati quyidagi sabablarga ham 

bog‘liq: musobaqaning xarakteriga; sportchining individual o‘ziga xos xususiyatiga; o‘z kuchiga ishonch 

hosil qilishiga; sportchining musobaqa oldidan bajargan jismoniy mashqlari sifatiga; tomoshabinlar ning 

xulqatvoriga;  qiziqishini oshirish, mustaqil mashq qilishga odatlantirish, umidsizlik va dangasalikka 

berilishiga yo‘l qo‘ymaslikdir. Murabbiy zarur bo‘lganda psixolog vazifasini ham bajarib, sportchilarni 

kelajakka ishonib yashashga o‘rgatsa, ularning o‘z kuchiga ishonchi oshadi, axloqli va odobli bo‘ladi, 

mustaqil fikr yuritish qobiliyati o‘sadi, sportchilarda irodaviy sifatlar va xarakterning ijobiy xislatlari 

shakllanadi, ongli ravishda ijtimoiy faoliyat turlariga bo‘lgan qiziqishlari ham ortib boradi. Sport 

murabbiysi jamoa psixologi bilan birgalikda sportchining mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishini oshirsa 

yoki mashqlarni o‘zlashtirishdagi psixik va aqliy to‘siqlarni engishiga yordamlashsa, sportchining o‘qish 

va sport faoliyatida uchraydigan sovib ketish kabi salbiy hissiyotlarini o‘z kuchi bilan engib o‘tishga 

o‘rgatsa, sportchining mashg‘ulotlarga bo‘lgan faollik darajasi yanada rivojlanadi.  

Murabbiy o‘z shogirdlarini jismoniy mashqlarni bajarayotganida, boshqa bir sportchi shaxsi bilan 

taqqoslamasligi maqsadga muvofiq. Sportchining mashg‘ulotlarga qiziqishining susayishi, yalqovlanib 

borishi, mashqlarni puxta o‘zlashtirmasligining asosiy sabablari ko‘p jihatdan murabbiyning sport 

mashqlarini sifatsiz o‘tishi, jismoniy madaniyat va sportga doir bilimlarni puxta egallamaganligi, ijtimoiy 

tafakkurining zaifligi; shogirdlarining ruhiy holatlarini chuqur tahlil qila olmasligi pedagogik mahorati, 

bilimi va malakalarining yaxshi tarkib topmaganligidadir. Ayni bir xildagi qiziqish-havaslarning kuchi 

turli sportchilarda turli darajada bo‘ladi. Kuchli qiziqish, ko‘pincha, kuchli hissiyotlar bilan bog‘liq 

bo‘lib, sportchida ehtiros tarzida namoyon bo‘ladi. Sportchining o‘zi tanlagan sport turi bilan 

shug‘ullanishga qiziqishining o‘sib borishi uning ichki dunyosiga, ma’naviy tarbiyasiga, hissiyotlariga 

ham bog‘liq bo‘ladi.  

Murabbiyning sport mashg‘ulotlarini qiziqarli tashkil etishi sportchilarning mashg‘ulotlarga 

qiziqishini oshiradi, ularning xotirasida o‘rganilgan harakatli o‘yin turlari va nomlarining uzoq muddat 

saqlanishini ta’minlaydi. Sportga qiziqish va sport bilan shug‘ullanish yoshlarda aqliy, ma’naviy-axloqiy 

sifatlarni rivojlantirish bilan birga, ular shaxsini to‘g‘ri yo‘naltirishga ham katta ta’sir etadi.  Sport 

amaliyotida kuzatilganki, ba’zi murabbiylar bajarilgan mashqlarni yanada mustahkamlash maqsadida 
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o‘rgatilgan mashqni takrorlayveradi, bilib-bilmay shogirdlarini zeriktiradigan vaziyatlar vujudga keltiradi 

Bunday holatlarning qayta-qayta takrorlanishi sportchilarni zeriktirib qo‘yadi va sport mashg‘ulotlaridan 

bezdiradi. 

Ammo, o‘z bilimini muttasil oshirib boradigan, mustaqil ijod qiladigan, shogirdlari psixik 

holatlarini chuqur tushunadigan murabbiylar bu muammoni bartaraf etishga harakat qiladi va pedagogik 

mahoratga tayanib, mashg‘ulotlarda o‘z oldiga qo‘ygan vazifalarni mas’uliyat bilan uddalaydi. Fikrimizni 

quyidagi holatlar orqali isbotlashga harakat qilamiz (bu bizning sub’ektiv fikrlarimiz): zerikish holatlari 

paydo bo‘ladi. Bu holat mashg‘ulot samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.  

Birinchi variant. Murabbiy sportchilarga birorta jismoniy mashqni, masalan, ikki oyoqda o‘tirib 

turish yoki qo‘lda tortilish mashqlarini bajarishni uyga vazifa tariqasida beradi. Murabbiy ertasiga 

shogirdlaridan mashqlarni ko‘rsatishni talab qiladi. Berilgan mashqlarni sportchilar bir necha marotaba 

takrorlaganidan so‘ng, ularda siqilish va 2 jadval. Sportchilarning mashg‘ulotlarga qiziqishlarini o‘stirish 

omillari Ikkinchi variant. Murabbiy shogirdlariga o‘zlari sevgan harakatli o‘yin yoki jismoniy mashq 

turlaridan birini tanlab, uni bajarishni talab darajasida o‘rganib kelishni tavsiya etadi, Albatta, navbatdagi 

mashg‘ulotda uyga vazifaning bajarilishi tekshiriladi. 

Murabbiyning bunday mashg‘uloti birinchi variantga qaraganda qiziqarli bo‘ladi. Har bir 

sportchining mustaqil o‘rgangan mashqlari (jismoniy, texnik, taktik bajarishi) boshqa sportchilarda ham 

qiziqish uyg‘otadi. Sportchilar, albatta Sportchilarning mashg‘ulotlarga qiziqishlarini o‘stirish, 

musobaqalarda g‘oliblikni qo‘lga kiritishlari uchun quyidagilarga e’tibor berish zarur: Murabbiy sport 

mashg‘ulotlari jarayonida sportchilar oldiga mashqlar bilan bog‘liq bo‘lgan muammoli masalalarni 

qo‘yishi va bu muammolarni echishda har bir sportchini mustaqil izlanishga odatlantirishi lozim. Natijada 

sportchi musobaqalarda yuqori ko‘rsatkichlarga erishishda yuqori ehtiroslilik bilan yangi taktik 

musobaqalashish uslublarini izlaydi va qiyinchiliklardan qo‘rqmaydigan bo‘ladi.  

Murabbiy sport mashg‘ulotlari va sport o‘yinlarini qiziqarli tashkil etsa, mashg‘ulotlarda 

shogirdlarini zeriktirib yoki charchatib qo‘ymasa, sportchilarning o‘zlari o‘rganayotgan har bir mashq 

turining musobaqalar jarayonida, umuman, kelajak faoliyati uchun muhim ekanligini tushunib oladi. 

Sport mashg‘ulotlari jarayonida o‘rgatilayotgan mashqlar haddan ortiq yengil yoki qiyin bo‘lsa, 

sportchilardagi mashg‘ulotga bo‘lgan qiziqishni pasaytirib yuborishi mumkin. Buning uchun murabbiy 

shogirdlarining yoshi, kuchi, qobiliyatiga qarab mashqlar tanlashi, ularning jismoniy sifatlarini ko‘proq 

kuzatib borishi, baholashi, tekshirishi, sportchilarni bajariladigan mashqlarga qiziqtira bilishi lozim. 

Murabbiy shogirdlarining yetuk sportchi bo‘lishi to‘g‘risida qancha ko‘p qayg‘ursa, g‘amxo‘rlik qilsa, 

o‘quv va sport jarayoniga nisbatan kuchli hissiyot uyg‘otsa, shogirdlarida sportga bo‘lgan qiziqish 

shunchalik kuchli bo‘ladi.   o‘zlari tanlagan sport turiga oid har bir harakatni diqqat bilan kuzatib, har xil 

harakatli o‘yin va mashq turlarini o‘zlashtirib oladilar. Sportchilarning harakatli o‘yin hamda mashqlarni 

bajarish uslublari ular ijtimoiy psixologik jihatdan shaxsini va ichki dunyosini ochib beradi. 

Yuqoridagilardan xulosa qilish mumkinki, sportchilarni sport musobaqalariga psixologik jihatdan 

tayyorlash, ularning jismoniy va psixologik tayyorgarlik darajasini yanada oshirish-sport amaliyotida 

sportchilarning ko‘pincha g‘alaba qozonishi ilmiy isbotlangan. Demak, sport mutaxassislari va 

murabbiylar sportchilarni musobaqaga psixologik jihatdan tayyorlashga alohida e’tibor berishlari 

maqsadga muvofiqdir. 

Sportchilarning sport musobaqalarida ishtirok etishi munosabati bilan yuzaga keladigan ruhiy stress 

holati turli xil ierarxik (eng kichikdan yirikgacha) darajadagi sharoitlarning bir nechta tizimlari tomonidan 

aniqlangan va bunda shaxsning murakkab psixofizyologik holati ekanligi aniqlandi. Ushbu stressning 

sportchining faoliyatiga ta'siri tabiati va darajasi uning turli xil shaxsiy xususiyatlari bilan bog'liqligi bilan 

bog'liq: ijtimoiy-psixologik, shaxsiy, psixologik, psixodinamik, fiziologik, ya'ni ularning o'zaro 

munosabatlarining butun tizimi. 

Mutaxassislarning fikricha, har bir sportchining o'ziga xos stress chegarasi bor, ya'ni, stressning 

faqat ma'lum bir ulushi, uning belgilangan darajasi maqbuldir va sportchining eng yaxshi natijalarni 

ko'rsatishga imkon beradi. Stress darajasi optimaldan yuqori yoki past bo'lib, yuqori natijalarga erishishga 

yordam bermaydi. 
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B.A.Vyatkin tomonidan amalga oshirilgan sport musobaqalarida ishtirok etish natijasida yuzaga 

kelgan ruhiy stressning ko'plab tadqiqotlari stressni turli ierarxik darajadagi bir qator sharoitlar bilan 

belgilanadigan tizimli hodisa sifatida taqdim etishga imkon berdi: motivatsiya faoliyati, vazifalarning 

murakkabligi, tahdidlarga qarshi intizom va h.k. bu asab tizimining turi va temperament stressning kelib 

chiqishi va dinamikasini va sportchining musobaqalarda muvaffaqiyatiga ta'sirini sezilarli darajada 

aniqlaydi. 

Nisbatan past stress darajasida, kuchli va zaif asab tizimiga ega bo'lgan sportchilar mashg'ulotlarga 

yaqin natijalarni ko'rsatadilar. Stressning nisbatan yuqori darajasi bilan kuchli nerv sistemasi sportchilari 

o'z natijalarini biroz kamaytiradi va zaif turdagi sportchilar ularni mashg'ulotlarga nisbatan yanada 

yomonlashtiradi. Xuddi shu sportchilarning faoliyatini uzoq muddatli o'rganish shuni ko'rsatdiki, kuchli 

va zaif asab tizimiga ega bo'lgan sportchilar o'zlarining eng yaxshi natijalarini turli darajadagi stress bilan 

ko'rsatadilar. Zaif turdagi asab tizimining sportchilari o'zlarining eng yaxshi natijalarini nisbatan past 

stress darajasida va kuchli turdagi sportchilar – o'rtacha va hatto yuqori darajada namoyon etishadi. 

Shunday qilib, past stress birinchi va ikkinchi darajali uchun maqbuldir. Ushbu sportchilarning 

musobaqalarda o'zlarining natijalari bilan taqqoslashlari shuni ko'rsatdiki, bir xil stress darajasida 

musobaqalarda mashg'ulot natijalarining yomonlashishi yoki yaxshilanishi bu temperament 

xususiyatlarida individual farqlar bilan bog'liq. 

Tanlovda bezovta qiluvchi, hissiy jihatdan qiziqarli va noimpulsiv sportchilar mashg'ulotlarda 

ko'rsatilgan natijalarni yomonlashtiradi va bu natijalar temperamentning qarama-qarshi xususiyatlariga 

ega bo'lgan sportchilar yomonlashmaydi. Ko'rinib turibdiki, bu temperament xususiyatlari yuqori 

mas'uliyatli musobaqalarda ishtirok etishdan kelib chiqqan aqliy stressning maqbulligi va pessimumini 

aniqlaydi. Bu shunday qilib, haddan tashqari asabiylashish, tashvish, haddan tashqari mas'uliyat va 

faoliyati, ikkilanmaslik,  harakatlari, musiqiy va ritmik his-tuyg'ularini buzilishi va sabab xarakterdagi, 

eng aniq salbiy xususiyatlarini namoyon qilishi, hissiy-hayajonli bo’lishi mumkin. Bu birinchi navbatda, 

stressning bir xil miqdori bilan raqobat sharoitida ayrim sportchilar o'zlarining ta'lim natijalarini 

yomonlashtirishi, boshqalari esa ularni yaxshilashlari bilan izohlanadi. Birinchisi, qoida tariqasida, zaif va 

muvozanatsiz asab tizimiga ega bo'lgan, bezovta qiluvchi, hissiy-qo'zg'aluvchan, yuqori ta'sirli, kam faol 

bo'lmagan shaxslarni o'z ichiga oladi; ikkinchidan, kuchli va muvozanatli asab tizimiga ega bo'lgan 

shaxslar, kam sezgir, hissiy jihatdan ta'sirsiz, juda faol bo’ladi. 

Musobaqalarda sportchilarning aqliy holatini tartibga solishning turli usullari, xususan, autogen 

mashg'ulotlar tobora ommalashib borayotganiga qaramasdan, amalda asab tizimining xususiyatlarini va 

sportchilarning temperamentini hisobga olgan holda stress darajasini tartibga solish masalasiga e'tibor 

qaratish lozim. 
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4. Derkach A.A., Isaev A.A. Tvorchestvo trenera. – M.: FiS, 1982. – 238. 

5. Psixologiya sporta. Sovremennыe napravleniya v psixologii. – M., 1989. 

 

КӨРКЕМ ГИМНАСТИКА СПОРТ ТҮРИНИҢ МӘМЛЕКЕТИМИЗДЕ РАЎАЖЛАНЫЎЫ 

 

T.А.Джуманиязова  

Өзбекстан мәмлекетлик дене тәрбиясы ҳәм спорт университети Нөкис филиалы 

 

Мәмлекетимизде ғәрезсизлик жылларында халықтың, әсиресе жас аўладтың дене тәрбиясы 

ҳәм ғалабалық спорт пенен турақлы шуғылланып барыўлары ушын ҳәзирги заман талапларына 
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келип шығып шәраятлар жаратыў, спорт жарысларын шөлкемлестириў арқалы жасларда 

өзлериниң күши, имканиятларына болған исенимин ҳәм еркин беккемлеў, мәртлик ҳәм 

ўатанпарўарлық, ана ўатанға садықлық сезимлерин камал таптырыў, олар арасында қәбилетли 

спортшыларды таңлап алып, мақсетли таярлаў ислерин системалы шөлкемлестириў бойынша кең 

көлемли жумыслар әмелге асырылмақта. 

Сонғы жылларда мәмлекетимизде көркем гимнастика спорты кең ен жайып, раўажланып 

бармақта. Бул спорт түри раўажланған мәмлекетлерде жедел раўажланып, ғалабалық әҳмийетке 

ийе болып атырған спорт түринен бири есапланады. Бүгинги күнде спорт тараўында да 

мәмлекетимизде түпкилипли реформалар әмелге асырылмақта. Жәҳән ареналарында раўажланған 

мәмлекетлер спортшылары менен бәсекилесе алатуғын спортшыларды жетилистириў ең баслы 

мақсет болып есапланады. Бул ийгиликли мақсетлерди әмелге асырыў жолында мәмлекетимизде 

көплеген жәҳән стандартларына жуўап беретуғын спорт имаратлары, комплекслер қурылмақта. 

Өзбекстан Республикасының «Дене тәрбия ҳәм спорт ҳаққында»ғы Нызамының  

16-статясында «Мектепке шекемги жастағы балалар, оқыўшылар ҳәм студентлер ден-саўлығын 

асыраў ҳәм беккемлеў, оларға физикалық раўажланыўға зәрүрликти қәлиплестириў, мектепке 

шекемги тәрбия, орта, жоқары оқыў орынларының тийкарғы ўазыйпасы» деп көрсетилген. 

Кадрлар таярлаў миллий дәстүринде үзликсиз тәлимди реформалаўдың стратегик бағдарларынан 

бири өсип киятырған жас әўлад саламатлығын асыраў ҳәм беккемлеў есапланады. Жәмийетте 

саламат турмыс тәризин қәлиплестириў, халық саламатлығын беккемлеў, физикалық ҳәм руўхый 

жетилискен жас әўладты тарбиялаў, пуқараларды дене тәрбия ҳәм спорт пенен турақлы 

шуғылланыўға кең көлемде тартыў бойынша комплекс ис-илажларды әмелге асырыў мақсетинде 

ҳүкиметимиз тәрепинен көпғана қарар ҳәм бийликлер қабыл етилген. Мәмлекетимизде 2021-жыл 

«Жасларды қоллап-қуўатлаў халық саламатлығын беккемлеў» жылы деп жәрияланған болып, 

буның тийкарында жәмийетте саламат турмыс тәризин кең ен жайдырыў, дене тәрбиясы ҳәм спорт 

пенен турақлы шуғылланыў, спорт арқалы Өзбекстанды дүньяға танытыў сыяқлы имканиятлар 

жаратады. 

Спорт миллетти бирлестиретуғын, халықларды жақынластыратуғын, олар арасында өзара 

дослық байланысларын беккемлейтуғын қурал есапланады.  

Мәмлекетимиздиң бәрше аймақларында гимнастика менен шугылланыў ушын халықаралық 

талапларға толық жуўап беретуғын орайлар шөлкемлестирилди, оларда ҳәр күни мыңлаған жаслар 

бул спорт түри менен турақлы шуғылланып келмекте. 2011-жылы Көркем гимнастика бойынша 

балалар-өспиримлер қәнигелестирилген республика олимпия резервлери спорт мектеби 

шөлкемлестирилди. Олимпиядаға таярлаў орайы болған бул мектеп Өзбекстан сайланды 

командалары спортшылары ушын ҳәр түрли жарысларға таярлық көриў ҳәм ири турнирлерди 

шөлкемлестириў имканиятын бермекте. 

Жәҳән тәжирийбесин есапқа алған ҳалда тренерлер қәнигелигин асырыўға үлкен итибар 

берилмекте. Бул бойынша перспективаға ийе илимий ҳәм медициналық жаңалықларды үйрениў, 

спортшыларды таярлаў, спорт үскенелерин ислеп шығарыў – булардың барлығы спорттың жәнеде 

ғалабалық ен жайыўына, саламатлық факторына айландырыўға хызмет етип атыр. Өзбекстан 

гимнастика федерациясы усы мақсетте Халықаралық гимнастика федерациясы ҳәм Азия 

гимнастика аўқамы тәрепинен өткизилип атырған халықаралық форумларда белсене катнасып 

келмекте. Алдыңғы тәжирийбелерди ен жайдырыў ушын пайтахтымыз ҳәм ўалаятларда 

халықаралық ҳәм жергиликли қәнигелер қатнасында тренерлер ҳәм төрешилер ушын семинарлар 

турақлы шөлкемлестирилип келинбекте. 

Ташкент қаласы көркем гимнастика бойынша жәҳән кубогы басқышлары, 2010 ҳәм 2013-

жылларда Азия чемпионаты, 2014-жылдың апрель айында спорт гимнастикасы бойынша Азия 

чемпионатын өзинде қабыл еткенлиги мәмлекетимизде спорт, атап айтканда гимнастиканы 

раўажландырыўға қаратылып атырған итибардың және бир әмелий көриниси есапланады. 

Бир қатар абыройлы халықаралық институтлардың баҳалаўларына көре Өзбекстан дүньяның 

125 мәмлекети арасында ҳаял-қызлар ушын қолайлы шәраятлар жаратыў ҳәм аналықты қорғаў 
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бойынша жетекши орынлардан бирин ийелеп турыпты. Буны ЮНИСЕФтиң Шығыс Европа, 

Балтықбойы ҳәм Ғәрезсиз мәмлекетлер дослық аўқамы мәмлекетлери бойынша офиси тәрепинен 

аналық ҳәм балалықты қорғаў бойынша бағдарламаларды енгизиўде Өзбекстан аймақта үлги 

модел сыпатында тән алынды.  

Спорт денени шынықтырады, еркти беккемлейди, музыка - кеўилди пәклейди, руўхты 

тетиклестиреди. Көркем гимнастика болса әйне музыка сазалары тийкарында орынланатуғын 

назик ҳарекетлер есапланады. «Саламат анна-саламат бала» идеясының негизинде, мазмун-

мәнисинде де мине усы тәреплери өз сәўлелениўин тапқан. 

 

ШАХМАТ ОЙЫНЫНЫҢ ƟЗИНЕ ТӘН СЫРЛАРЫ 

 

А.Тураев
1
, М.Оразмухаммедова

2 

1
ƟзМДТСУ Нɵкис филиалы оқытыўшысы, 

2
НМПИ студенти 

 

Шахмат ойыны ɵзине тǝн ақылый ҳǝм физикалық раўажланыўға тǝсир етиўши спорт түри 

болып, ҳǝр бир адамды ɵзгеше усыллар арқалы раўажландырыўға бағдарланған. Кɵпшилик 

шахмат пенен шуғыллыныўшы яки бул спорт түрине қызығыўшы инсанлар шахматты кɵркем 

ɵнер менен байланыслы тараў  деген пикирлерди илгери сүрсе, айрым инсанлар шахматты илим 

менен байланыслы спорт түри деген кɵз-қарасларды билдирген.  

Солай екен, шахмат - дɵретиўшиликтиң ең жақсы үлгилери ɵзинде жǝмлеген инсан ақылый 

искерлиги ɵними сыпатында ɵз қағыйдаларына ийе, илимий ҳǝм ақылый тийкарланған, билиў 

искерлиги менен байланыслы нызамлықларға ҳǝм теориялық жуўмақларға ийе айрықша спорт 

түри болып есапланады.  

Азия – шахмат Ўатаны болып, мǝмлекетимиздеги ǝйемги тарийхый орын 

«Далварзинтепа»де (Сурхандарья областы) IV ǝсирге тийисли шахмат фигуралары табылған. Бир 

ярым мың жылдан бурын Ҳиндистанда бул ойын «Чатуранга» деп аталған. «Чатуранга» тɵрт 

тǝрепте отырыўшы қарсыласлар ортасында ойналып, «Тɵрт ǝскер» мǝнисин аңлатқан. Фигуралар 

ҳǝм ойын қағыйдалары да басқашырақ болса-да, бул ҳǝзирги шахматтың дǝслепки кɵриниси еди. 

Тарийхый фактлерге сүйенетуғын болсақ кɵплеген жыллар даўамында қǝлиплесип, раўажланып 

келмекте.  

Шахмат адамға дɵретиўшилик (творчество) искерлик, ақылый ҳǝрекетлер мүмкиншилигин 

раўажланыўын тǝмийинлесе, екинши тǝрептен, басқа спорт түрлериндеги сыяқлы, шахмат 

жарыслары адамға күшлерин сынап кɵриўге мүмкиншилик береди. Ким кɵбирек тǝжирийбели ҳǝм 

ақыллырақ болса, ким мийнет сүйгиш, талантлы болса, сол жеңип шығады. Шахмат пенен 

шуғылланыў адамның ақылый уқыплылықларын, фантазиясын раўажландырады, оның ақылый 

ийкемлилигин шынықтырады, инсанның ɵзине тǝн болған күшли зейинли белгилерин, жеңиске 

жигерлиликти, ер жүреклиликти, шыдамлылықты, сабырлылықты, тапқырлықты, дыққатты 

раўажландырыўды, пикирлеўде тǝртиплиликти, ǝдеп икрамлылықты, кең пейиллиликкти, мийнет 

сүйиўшиликти, тǝўекел етиўшиликти қǝлиплестиреди. Бул ҳаққында белгили педагог 

В.Сухомлинский: «…шахматсыз ақыл раўажланыў ҳǝм минез қулықты тǝрбиялаўды кɵз 

алдымызға келтириў мүмкин емес, шахмат ақылый кǝмиллик элементлериниң бири болғанлықтан 

басланғыш мектеп оқыў бағдарламасына киритилиўи керек»,-деген баҳалы пикирлерди билдирип 

ɵткен еди.   

Солай екен, шахматтың тɵмендегише имканиятларын атап ɵтиўди мақул кɵрдик. 

Есте сақлаў қǝбилетин раўажландырады. Шахмат ойнаў ушын кɵплеген ҳǝрекетлерди 

ядлап қалыў керек. Бул есте сақлаў операцияларының ийкемлесиўшеңлигин тǝмийинлеп, ҳǝр 

тǝреплеме раўажландырады. Бул қǝбилет перзентиңизге келешекте медицина, 

программаластырыў, экономика, математика, информатика яки басқада кɵплеген тараўларда қол 

келеди.  
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Логикалық пикирлеўди тǝмийинлейди. Шахматшы ойын ўақтында ҳǝрекетлер ҳǝм 

жағдайларды анализ қылады. Ойында болып атырған ўақыяларды гүзетип ғана қалмай, бǝлки 

жуўмақ шығарып, ɵз режелерин дүзиўи керек. Логикалық пикирлеў –  ɵмирдеги ҳǝр түрли 

ўазыйпаларды жеңиў ушын керек, сораўларға жуўап табыў, қарар қабыл етиў, күн тǝртибин 

режелестириў ҳǝм тағы басқалар. 

Дыққатты жǝмлеў. Спортшы, художник, музыкант ҳǝм шахматшылар кɵбинесе ўазыйпа 

орынлап атырғанда максимал дǝрежеде дыққатты жǝмлей алады. Бунда ўақыт пǝсейип бир 

пайыттың ɵзинде ўақыт пенен байланыслы болмаған ҳǝмме нǝрсе жоқ болып кеткендей сезиледи. 

Бул кɵнликпе балалар ушын жүдǝ ǝҳмийетке ийе болып, ǝсиресе оқыў барысында қол келеди. 

Мǝселе ямаса сораўды ислеўге дыққатты қаратыў таланты баланы жǝнеде жуўапкершиликли 

болыўға шақырады.  

Машқаланы ҳǝм анық ҳалатты ҳǝр тǝреплеме үйрениў таланты. Жақсы шахматшы 

алдыға умтылыў ҳǝм қарсыласының ҳǝр қыйлы жағдайларын шама қылыўы мүмкин. Бул тек 

стратеглер ушын ғана ǝҳмийетке ийе емес. Дүньяға ҳǝр тǝреплеме нǝзер салыў таланты балада 

кишипейилликти раўажландырады ҳǝм адамлар менен тез кирисип кетиўге жǝрдем береди. 

Шахматта қарсыласын ҳүрмет етиў, туйғы-сезимлерин басқарыў ҳǝм жеңимпаз болыў жүдǝ 

ǝҳмийетли. Бул пǝзыйлетлердың барлығы ойында ғана емес, бǝлким ɵмирде де айрықша аҳимийет 

болып табылады. 

Әмелий пикирлеў. Шахматшылар тек ғана ɵз ҳǝрекети ҳǝм комбинацияларын алдыннан 

режелестириўди билиўден басқа, бǝлким олар процесс даўамында режелерге ɵзгерислер де 

киритеди. Бул болса керекли натийжеге ерисиў ушын ǝмелий пикирлеўин раўажландырады. 

Шахмат ойнаў белгили бир мǝселени шешиўге, бǝлким, ɵзин ҳǝм қасындағыларды жақсы 

түсиниўге де жǝрдем береди. Шахматқа қызығыўшылар арасында уллы инсанлардан болған 

Алберт Эйнштейн, Уильям Шекспир, Фридерик Шопен, Лев Толстой, Михаил Булгаков, 

Сальвадор Дали, Бенджамин Франклин, Чингиз Айтматов ҳ.т.б. ҳǝмде бугинги күн 

жулдызларынан Леонардо де Каприо, Билл Гейтс, Мадонна ҳǝм Уилл Смитлер де бар.  

 

ЮНОН-РУМ КУРАШИ ТАРИХИ ВА РИВОЖЛАНИШИ 

 

Д.Жумабаев  

Нукус давлат педагогика институти магистранти 

 

Юнон-рум кураши олимпия спорт тури бўлиб, икки спортчи ўртасида ўтказиладиган якка 

кураш бўлиб, унинг мақсади турли техникалар ёрдамида рақибни елкаларига қўйишдир. Юнон-

рум курашида оёқ билан техник ҳаракатлар (тутиш, қадам ташлаш, супуриш) ва оёқларни қўл 

билан ушлаш тақиқланади. 1948 йилгача юнон-рум кураши франсуз деб аталган. Кейин бир мунча 

вақт кураш юнон-рум деб аталди, аммо шундан кейин у классик деб ўзгартирилди ва кейин яна 

юнон-рум деб номланди. 

Бирлашган кураш дунёси (инг. United World Wrestrling) — юнон-рум кураши, эркин кураш 

ва аёллар курашини ривожлантирувчи ташкилот. 

Барча турдаги археологик топилмалар кураш Қадимги Юнонистонда энг машҳур 

бўлганлигини кўрсатади. Ўша даврда курашнинг аҳамияти енгил атлетикадан сўнг (милоддан 

аввалги 704 йил) Олимпия ўйинлари дастурига киритилганидан далолат беради. Кураш болалар, 

ёшлар ва катталар жисмоний тарбия тизимининг бир қисми эди. Қадимги Юнонистоннинг кўплаб 

таниқли шахслари жангчилар эди (Милон Кротон, Пифагор, Платон, Пиндар). 

Римликлар юнонларнинг курашга бўлган қизиқишига жуда қизиқдилар ва улар буни 

мамнуният билан қабул қилдилар. Юнонлардан фарқли ўлароқ, римликлар орасида кураш мушт 

уриши билан биргаликда намойиш этилган, бу жангларнинг ғолиблари ҳақиқий миллий бутларга 

айланган. Юнон-рум кураши ҳақида биринчи расмий эслатма унинг эрамиздан аввалги 704 йилги 

Олимпия ўйинлари дастурига киритилгани деб ҳисобланиши мумкин. 
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18-аср охири 19-аср бошларида Францияда юнон-рум курашининг замонавий қоидалари 

шаклланди: қўлга олиш фақат қўл билан амалга оширилади; жангда рақибни иккала елка пичоғига 

қўйишга муваффақ бўлган ёки рақиблардан бирининг устунлиги 10 баллга этган киши ғолиб 

ҳисобланади. Француз кураши - 1948 йилгача юнон-рум кураши шундай номланган. У тезда оддий 

одамлар орасида машҳурликка эришди ва кейинчалик халқаро эътирофга сазовор бўлди. 

1898 йилда Венада (Австрия) юнон-рум кураши бўйича ҳаваскорлар ўртасида биринчи 

Европа чемпионати бўлиб ўтди. 3 та давлатдан (Австрия, Германия ва Россия) 11 нафар спортчи 

иштирок этди. 

Юнон-рум кураши бўйича беллашувлар 3 дақиқалик икки даврдан иборат бўлиб, даврлар 

ўртасида ярим дақиқалик танаффус берилади. Дуелдаги ғалаба рақибни елка пичоқлари билан 

кураш гиламига (тана гўшти) босишга муваффақ бўлган спортчига берилади. Агар курашчи 

очколар бўйича икки даврада ғалаба қозонса, ғалаба ҳам ҳақиқий ҳисобланади. Агар ҳисоб бир 

хил бўлса, ҳакам фаолроқ курашчини аниқлаш учун қўшимча дақиқалар тайинлайди. Спортчилар 

муваффақиятли ушлаб турилганидан кейин ёки рақиб томонидан қоидаларни бузганликлари учун 

балл оладилар. 

Юнон-рум курашида икки қўл билан рақибнинг бўйнидан ушлаб, рақибга зарба бериш, жанг 

олдидан баданни бирор нарса билан мойлаш, ҳакам билан баҳслашиш, ўзаро гаплашиш 

тақиқланади. 

Кураш гилами винил қопламали квадрат гилам бўлиб, унинг ҳар бир томонининг узунлиги 

12 м. Гиламнинг минимал қалинлиги 4 сантиметр. 

 
 “Мусобақа майдони” диаметри 9 м бўлган сариқ доира бўлиб, унинг марказида диаметри 1 

м бўлган кичик ички ёки марказий доира қизил ранг билан белгиланган. Периметри бўйлаб 1 м 

кенгликдаги қизил чизиқ ўтади. 9 метрли доира ("пассив зона"). 

Юнон-рум кураши спортчилари учун жиҳозлар: юнон-рум кураши учун қизил ёки кўк 

рангдаги маёлар, ФИЛА томонидан ўрнатилган нақш. Леотарднинг ранги қуръа бўйича 

аниқланади. Ҳеч қандай ҳолатда тайтларда қизил ва кўкни аралаштиришга йўл қўйилмайди. 

Кураш поябзали юмшоқ теридан тикилган бўлиши ва тўпиғига маҳкам боғланган бўлиши керак. 

Пайпоқ намликни сўриб, оёқни маҳкамлаши керак. Эшитиш ҳимояси ФИЛА томонидан 

тасдиқланган бўлиши ва қаттиқ қисмлардан холи бўлиши керак. Ҳозирги вақтда шарф анъанага 

ҳурмат сифатида ишлатилади, чунки у замонавийроқ тампонлар билан алмаштирилди. Бошпана 

ёки терни ўчириш учун рўмолча ёки тампонлар ишлатилади. 

 

Фойдаланилган адабиётлар: 

1. Авдеев, Ю.В. Перспективы поиска оптимальной системы проведения соревнований по 

вольной и греко-римской борьбе / Ю. В. Авдеев, Б. И. Тараканов, В. А. Воробьев ; СПб. гос. ун-т 
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2. Аикин, В.А. Научные основы процесса подготовки борцов грекоримского стиля / 

В.А.Аикин, Ю.Ю.Крикуха//Актуальные проблемы подготовки высококвалифицированных 

борцов: материалы Всероссийской научно-практической конференции. - Омск, 2014. - С. 3-10. 
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4. Аллянов, Ю.Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю.Н.Аллянов, 

И.А.Письменский. — 3-е изд., испр., 2016. — (Профессиональное образование). 

 

STOL TENISSINIŃ ÓZBEKSTANDA RAWAJLANĺW TARIYXĺ HÁM 

JETISKENLIKLERI 

 

T.Eshmuratov  

Nókis mámleketlik pedagogikalıq institutı magistrantı 

 

XX ásir baslarında, yaǵnıy 1923-jılda Ózbekstanda birinshi ret tennis seksiyaları payda bolǵan. 

Stol tennisi boyınsha birinshi jarıs 1926-jılda ótkerilgen. 1952-jıldan stol tennisi jarısları anıq programma 

boyınsha ótkerip kelinip atır. Bul jarıslarda Ózbekstanlı tennisshiler: A.Ilayıqov, Y.Moxov, M.Shmukler, 

L.Grudskiy, S.Burxonxo'jaev, P.Dosova, N.Odinaev, A.Kim, F.Bulatov hám T. Matveyevlar qatnastı 

dúnyaǵa ataqlı boldı. 

Ózbekstan ǵárezsizlikke eriskennen keyin, 1993-jılda Ózbekstan stol tennisi federaciyasi dúzildi 

hám sol jılı shólkem Xalıq aralıq stol tennisi federaciyasına (ITTF) aǵza boldı. 1993-jılǵa shekem stol 

tennisi wálayatlarǵa qaraǵanda paytaxtında kóbirek rawajlanǵan. Sol jılı Saidikrom Burxonxo'jaev 

qurama komandamızǵa bas tárbiyashı etip saylandı hám oǵan stol tennisin Respublika boylap 

ǵalabalastırıw tapsırıldı. 

S.Burxonxo'jaev birinshi náwbette jas awladqa itibar qaratıp, Ózbekstan qurama komandasına 

uqıplı sportshılardı tartıldı. Nátiyjede Albert hám Timur Sheralievlar (Andijan), Nilufar Sotvoldieva, 

Ruslan O'razmetov (Ferǵana), Manzura Inoyatova (Navaiy), Sevara Ílayıqova (Namangan), Saida 

Maxmudova (Tashkent), Shaxnoza (Buxara) sıyaqlı uqıplı hám tájiriybeli tennisshiler jeńimpazlıqtı qolǵa 

kirgizdi. 

Xalıq aralıq maydandaǵı dáslepki jeńisdi 1997-jılı Pakistan paytaxtında bolıp ótken pútkil dúnya 

islam birinshilik oyınlarında qolǵa kirgizgen edik. Keyin qızlarımız ulıwma komandalıq esabında altın 

medaldı qolǵa kirgiziwge eristi. 

1998 jılı Rossiya Federatsiyasida bolıp ótken Jáhán jaslar oyınlarında Saida Maxmudova 

(Burxonxo'jaeva) hám Manzura Inoyatovalar juplıq tartıslarında bronza medalın qolǵa kirgizdi. 

2004 jılı Dohada bolıp ótken jáhán chempionatınıń úshinshi divizionında Svetlana Geta, Saida 

Mahmudova (Burxonxo'jaeva) hám Manzura Inoyatova jámáátlik tartıslarda altın medaldı qolǵa kirgizdi. 

Sportshılarımızdan Manzura Inoyatova Olimpiadaǵa dáslepki jollanbanı qolǵa kirgizdi. 2004-jılı 

Gretsiyada bolıp ótken Olimpiada oyınlarında Ózbekstan abıroyın qorǵaw nesip etken. 

2004-jılı Xanchjouda ótkerilgen jaslar ortasındaǵı jáhán chempionatında Nodira Burxonxo'jaeva 

bronza medalın qolǵa kirgizdi. 

2014-jılda Regina Kim II jazǵı óspirimler Olimpiada oyınlarına licenziyanı qolǵa kirgizdi. 2015-

jılda Ózbekstan stol tennisi federaciyası ushın jańa dáwir baslandı. Usı dáwirde jańa hám zamanagóy stol 

tennisi federaciyasın shólkemlestiriwdi názerde tutatuǵın jańa qaǵıyda islep shıǵıldı, sebebi sol waqıtqa 

shekem tennisshilerdıń shınıǵıwlar ushın zamanagóy sport imaratları joq edi. Shártler jaqsılanǵanan 

keyin, soǵan uyqas túrde nátiyjeler de unamlı tárepke ózgere basladı. Dáslepki jarıslar tek Tashkent 

qalasında ótkerilgen bolsa, az-azdan Qaraqalpaqstan Respublikası, Samarqand, Andijan, Namangan, 

Qashqadárya, Surxondaryo, Buxara, Jizzax hám basqa wálayatlarda da shólkemlestirile baslandı. Álbette, 

kórsetilip atırǵan itibar bul sport túrin Respublikamız boylap ǵalabalastırıwǵa tiykar boldı, hár jılı 
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mámleketimizdiń eń shet awlaq jerlerinde de stol tennisin oynap, jáhán arenalarında utıw baslandı. 

Búgingi kúnde 24 mıńǵa jaqın adam bul sport túri menen shuǵıllanadı. 2016-jılda D.Genjeyev Riodaǵı 

Olimpiadada qatnasqan bolsa, sol jılı Qazaqstanda ótkerilgen xalıq aralıq turnirdiń altın medalı iyesi 

boldı. Bunnan tısqarı ol Italiya, Latviya, Ukraina, Germaniya sıyaqlı mámleketlerde ótkerilgen ashıq 

chempionatlarda bir neshe márte jeńimpazlıqtı qolǵa kirgizgen. 

2016-jılda Ózbekstan saylandı komandası Malayziyada ótkerilgen jáhán chempionatında  

3-divizionda gúmis medaldı qolǵa kirgizgen edi. 

2017-jılda Rosalina Xadjieva Portugal-Pro jarısında úshinshi orındı iyeledi. Sonıń menen birge, jas 

hám intalı sportshılar: Rimme Gufranova, Rosalina Xojieva, Polisidillo Shotboev, Sheberuy Kamalova, 

Maqsud Bahadırov, Marxabo Magdieva, Jamshid Rahimberganov, Rumiya Lutfulina “German Open”, 

“Ukraine Open” sıyaqlı xalıq aralıq jarıslarda tabıslı qatnasıp kelmekte. 

Stol tennisi - bul shaqmaq jeńis yamasa jeńiliw bola ma, stress turaqlı bolǵan sport túri, jaǵday 

ózgeredi hám sportshılar stressti jeńiw ushın háreket etedi. 

Stol tennisi júrek-qan tamır sistemasın jaqsılaydı. Jarıs dawamında oyınshı kóteretuǵın zorıǵıw 

júdá úlken. Yaponiyalıq ilimpazlar stol tennis oynaw basketbolǵa qaraǵanda kóbirek energiya jumsalıwın 

tastıyıqladı. Stol tennisindegi tiykarǵı ólshemlerden biri sportshınıń fizikalıq shıdamlılıǵı bolıp tabıladı. 

Sportshınıń tańlaǵan oyın usılı, haqqında, onıń fizikalıq hám intellektual múmkinshiliklerine 

baylanıslılıǵına gúman joq. Stol tennisin oynawdıń tiykarǵı texnikası barlıq túrdegi oyınlar ushın birdey 

bolıp, sportshı belgilengen dárejege kóterilgende ǵana individual ayrıqshalıqlardı usınıwı múmkin. 

Vizual hám qural yadı tennisshi ushın ásirese zárúrli bolıp tabıladı. Olardıń járdemi menen sportshı 

texnikalıq elementlerdi demde úyrenedi hám taktik kombinaciyalardı islep shıǵadı. Vizual yad úzliksiz 

rawajlanıwı múmkin hám qural yadı eń qıyın háreketler waqtında rawajlanıwı kerek. Barlıq belgili 

ustalardıń óz sızılmaları bar, olar tennisshi tárepinen qaytalanadı hám ózleriniń oyın usılına tiykarlanǵan 

jeke texnikanı qáliplestiredi. 

Jeńiske erisiw ushın kúshli shıdamlılıqtı rawajlandırıw kerek: qatańlıq, qatańlıq hám ózin tuta 

biliw, mártlik hám qatańlıq, ǵayrat hám ǵárezsizlik. Shıdamlılıq sapalardıń pútkil dúzilisi maqsetke 

muwapıqlıqtı birlestiredi. Geyde sportshı óz aldına qıyın, biraq erisiw múmkin bolǵan maqsetlerdi qóyadı 

hám olarǵa erisilgende olardı quramalılastıradı. Bul shaxstı rawajlantıradı, sport xarakterin rawajlantıradı, 

kemshiliklerdi jónge saladı. Maqsetine erisiw ushın ol hálsizlik, sharshaw hám erinsheklik penen gúresiwi 

hám jeke ómirin jábirleniwshi etiwi kerek. Haqıyqıy stol tennisinde tek qatańlıqlı adamlar ájayıp 

nátiyjelerge erisediler. 

 

Paydalanılǵan ádebiyatlar: 

1. Иванов В.С. Теннис на столе. М., 1972. 

2. Настольный теннисист Барчукова Г.М., 1996. 

3. Байгулов Ю.П., Романин А.Н. Основы настольного тенниса. М.: FIS, 1986.  

 

МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИИ НА ЭТАПЕ 

ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

 

Т.Наубетуллаев  

Нукусский филиал Узбекского государственного университета физической культуры и 

спорта 

 

Волейбол, как спортивную игру, отличает значительная эмоциональная и интеллектуальная 

насыщенность. В процессе тренировки волейболисту приходится овладевать большим арсеналом 

технических приемов. 

Технической подготовкой принято называть процесс обучения спортсмена технике 

движений и действий, служащих средством ведения борьбы, а также их совершенствование. Игрок 



147 

овладевает техникой волейбола, практически осваивает соответствующие  двигательные навыки, 

доводя их до возможно высокой степени совершенства. 

Высокие спортивные результаты могут быть показаны только на основе всесторонней 

технической подготовленности спортсмена. 

Задачи технической подготовки: 

Овладение основой техники игры. 

Прочное овладение техническими приемами. 

Совершенствование техники с учетом индивидуальных особенностей волейболиста. 

Совершенствование техники с учетом игровой функции волейболиста в команде. 

Обеспечение надежности технических приемов в тренировках и в трудных условиях 

соревнований.  

Средствами технической подготовки являются: 

Подготовительные упражнения, направленные на развитие способности согласовывать 

движения с учетом направления и скорости полета мяча. 

Подводящие упражнения. 

Упражнения по технике игры. 

Двусторонняя игра. 

Контрольные игры и соревнования. 

Обучение и совершенствование в технике – это многолетний процесс, который условно 

можно разделить на два периода – начальной технической подготовки и дальнейшего 

совершенствования. 

Техника волейбола состоит из следующих приемов: стоек и перемещений, передач, подач, 

нападающих ударов и блокирования.  

Существуют разновидности основной стойки: низкая и высокая. Низкая стойка 

характеризуется глубоким приседом, тазобедренные суставы при этом находятся ниже коленных, 

центр тяжести перемещен на сзади стоящую ногу, которая опирается на носок или внутреннюю 

часть стопы. 

Высокая стойка – ноги слегка согнуты, что позволяет игроку расслабится и в то же время в 

случае необходимости в неожиданных положения действовать быстро. 

Техника перемещений: бег, приставной шаг, двойной шаг, скачок, прыжки, падения и т.д. 

В волейболе применяют два способа передачи – верхнюю и нижнюю. 

Верхняя передача – из стойки игрок переходит в специфическое для верхней передачи 

положение, подтягивая одну ногу к другой. 

Нижняя передача – для точности передачи первостепенное значение имеет одинаковое, 

постоянное положение рук. 

Прием мячей, летящих с большой скоростью, имеет свои особенности. Встречное движение 

предплечий способствует сильному отскоку, в результате чего мяч может выйти за пределы 

площадки. Поэтому вместо встречного движения игрок или просто подставляет руки под мяч, или 

смягчает удар, отводя предплечье вниз назад. Для приема мяча, летящего несколько выше, игрок 

уходит от него в сторону, а руки поворачивает так, чтобы плоскость, созданная предплечьями, 

была перпендикулярна направлению полета мяча. Сам игрок для этого поворачивается 

вполоборота в сторону передачи.  

По характеру движения ударяющей руки и положения игрока по отношению к сетке в 

момент удара по мячу различают следующие способы подачи: нижняя прямая, нижняя боковая, 

верхняя прямая, верхняя боковая. Наибольший интерес из них представляют подачи с вращением 

мяча и без вращения, с эффектом, так называемого планирования. 

Нападающие удары являются основным средством нападения в волейболе, наиболее 

активным и мощным. Нападающий удар состоит из разбега, прыжка и удара. Различают два 

способа нападающего удара: прямой и боковой. Независимо от способа выполнения нападающего 
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удара важными частями его являются разбег и прыжок, которые выполняются одинаково во всех 

способах. 

Прыжок для нападающего удара лучше выполнять с трехшагного  разбега.  

Блокирование всегда выполняется в прыжке. В момент прыжка руки выносятся вверх перед 

собой по укороченной амплитуде. Вынос рук через стороны применяется в исключительных 

случаях при постановке одиночного блока. Выпрыгивая вверх, волейболист держит руки на 

уровне головы. Определив наиболее вероятное направление удара, он быстро выпрямляет их, 

закрывая это направление. При этом руки всегда выносят несколько в сторону. Блокирующий 

отклоняет туловище в сторону, а руки смещает вправо или влево, с тем, чтобы одной из них 

закрыть лицо. 

В процессе занятия применяются различные методы организации занимающихся: 

фронтальный, групповой, посменный, поточный, метод индивидуальных заданий и круговая 

тренировка. 

Тренировка спортсмена – это педагогический процесс, целью которого является обучение 

техническим приемам и совершенствование в них, освоение и совершенствование 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий, развитие физических, 

моральных и волевых качеств, достижение высоких спортивных результатов.  

Задачами учебно-тренировочного процесса являются:  

1. Воспитание моральных и волевых качеств. 

2. Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию. 

3. Развитие основных двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости. 

4. Совершенствование жизненно важных двигательных навыков и умений в ходьбе, беге, 

прыжках, метаниях, плаваний, передвижении на лыжах. 

5. Развитие специальных способностей и качеств, лежащих в основе успешного овладения 

техникой и тактикой игры. 

6. Овладение техникой игры. 

7. Овладение тактикой игры. 

8. Достижение высокого уровня командной подготовки, что вытекает из специфики 

волейбола, как командной игры. 

9. Приобретение теоретических знаний. 

10. Приобретение практических знаний по планированию, учету, ведению дневника, 

методике обучения, судейству. 

11. Достижение умения реализовать все приобретенное на занятиях в единстве. 

12. Предупреждение спортивных травм. 
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AKADEMIYALÍQ ESKEK ESIWDIŃ SOCIYALLÍQ ÁHMIYETI 

 

K.U.Baylepesov 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı  

 

Zamanagóy jámiettiiń sociallıq-ekonomikalıq mútajlikleri menen baylanıslı halda, orta mektep 

oqıwshılarınıń dene tárbiyası mashqalası ásirese keskinlesdi. Salamatlıqtı bekkemlew, bárkámal 

rawajlanıw, qural qábiletin asırıw, salamat turmıs tárizi tiykarların qáliplestiriw, sonıń menen birge, 

háreket qábiletlerin rawajlandırıwdıń eń nátiyjeli quralları hám usılların islep shıǵıw hám engiziw dene 

tárbiyasınıń barǵan sayın aktual wazıypalarına aylanıp barıp atır. 

Bunnan tısqarı, úlken mektep jası qural pazıyletlerin hám, ásirese, kúsh hám shıdamlılıqtı hár 

tárepleme rawajlandırıw ushın eń qolaylı esaplanadı, sebebi bul dáwirde deneniń funkcional 

múmkinshilikleri ósiwde dawam etpekte, bulshıq etler iskerligin energiya menen támiyinlew mexanizmi 

rawajlanıwnıp atır. 

Jetkinshek, tiykarınan, ilimiy hám gumanitar bilimlerdi salıstırǵanda tabıslı ózlestiredi, islep 

shıǵarıw hám informaciya texnologiyaların ózlestiredi, usınıń menen birge, miynet hám áskeriy iskerlikke 

fizikalıq tayar emes, kóbinese jámiettiiń stressli tásirine shıdam bere almaydı. salamat turmıs tárizi 

principlerı. Den sawlıqtıń normal jaǵdayı ushın málim dárejedegi fizikalıq iskerlik zárúr, biraq 

zamanagóy mektep oqıwshıları ushın bul jeterli emes. Háreketke bolǵan mútajlik, fizikalıq aktivlikti 

asırıw bala denesiniń eń zárúrli biologiyalıq qásiyetleri esaplanadı. 

Dene tárbiyasınıń eń zárúrli wazıypaları tómendegilerden ibarat edi: ulıwma salamatlıqtı jaqsılaw, 

bárkámal rawajlanıw, saw turmıs tárizi tiykarların qáliplestiriw, sonıń menen birge, qural qábiletlerin 

rawajlandırıwdıń eń nátiyjeli quralları hám usılların islep shıǵıw hám ámelge asırıw. Bunda racional 

háreket rejimleri hám fizikalıq shınıǵıwlardan paydalanıw bólek rol oynaydı. Eskek esiw pútkil denedegi 

bulshıq etlerdiń 95 payızın isletetuǵın kem sanlı sport túrlerinen biri bolıp tabıladı. Sportshılar qayiqlarda 

hám keyin basıp qaray qatarda. Qayiq háreketin ońlaw eskek esiw kanalı boylap suw maydanı boylap 

sozılǵan arnawlı jollar boylap ámelge asıriladı. Standart aralıq - 2 kilometr. Qayiq túrlerin tańlaw hám 

sáykes keletuǵın júk kólemi hár qanday jasda eskek esiw imkaniyatın beredi. Básekige shıdamlı sport túri 

retinde eskek esiw ulıwma rawajlanıw shınıǵıwı bolıp tabıladı hám basqa sport túrleri boyınsha 

sportshılar ushın ashıq hawada jaqsı shınıǵıw bolıp tabıladı. 

Bunnan tısqarı, bul ǵalabalıq sport. Eskek esiw qayiqta eskek esiw túri retinde de ataqlı. Eskek 

esiw jámáátlik sport túri retinde úlken tárbiyalıq áhmiyetke iye bolıp, dene tárbiyasında zárúrli orın tutadı. 

Eskek esiw dúnyada keń tarqalǵan (eń ataqlı Batıs Evropa, Rossiya, AQSh, Avstraliya, Jańa Zelandiya 

hám Ruminiyada). Bul organizmdiń funktsional múmkinshilikleri dárejesin asırıwǵa járdem beredi: dem 

alıw sistemasın, qan aylanıw sistemasın rawajlandırıw, háreketlerdi muwapıqlastırıwdı jaqsılaw, sonıń 

menen birge, tezlik-kúsh qábiletin rawajlandırıw. Eskek esiw shınıǵıwları átirap - ortalıqtıń shıpabalı 

tábiy resurslarınıń insan denesine tásiri sharayatında taza hawada ótkeriledi. Eskek esiw sportshıları 

ózleriniń atletik dúzilisi hám joqarı fizikalıq kórsetkishleri menen ajralıp turadılar. Zamanagóy insannıń 

ómirinde eskek esiwdiń áhmiyeti úlken hám túrme-túr bolıp tabıladı. Júktiń kólemi hám intensivligin 

diversifikaciya qılıw hám ózgertiw qábileti túrli jastaǵı hám jınsdaǵı adamlar menen shınıǵıwlar ushın 

eskek esiwden paydalanıwǵa múmkinshilik beredi. Sap sport baǵdarına qosımsha túrde, bul sport aktiv 

dem alıstıń ájayıp quralı bolıp xizmet etiwi múmkin. 

Ózbekstanda eskek esiwdiń social áhmiyetin tómendegi tárepler menen kórsetiw múmkin:  

1) eskek esiw sportın ǵalabalastırıw;  

2) hár qanday jastaǵı xalıq salamatlıǵın bekkemlew;  

3) eskek esiwshilerdi tárbiyalaw hám tayarlaw;  

4) eskek esiwshilerdiń sport uqıpı dárejesin asırıw;  

5) tańlawda qatnasıw ushın eń kúshli ekipajlardı anıqlaw;  

6) jaslardı tárbiyalaw hám bos waqıtın shólkemlestiriw, sonday-aq “kóshe”, alkogolizm hám 

náshebentlik mashqalasın sheshiw;  
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7) optimal fizikalıq aktivlikti saqlaw;  

8) salamat turmıs tárizin eńgiziw. Eskek esiw insandı bárkámal rawajlantıratuǵın kem sanlı sport 

túrlerinen biri bolıp tabıladı.  

Eskek esiw shınıǵıwları ul balalar hám qızlar ushın múmkinshilik jaratadı: ózlerinde tezlik, kúsh, 

shıdamlılıq fizikalıq pazıyletlerin rawajlandırıw; ózine tartatuǵın bárkámal figuranı qáliplestiriwge aktiv 

úles qosıw; kollektivizm hám óz-ara járdem sezimlerin tárbiyalaw; sportta sport nátiyjelerine erisiw hám 

milliy terme jámáátke qosıw; standartlar hám sport dárejelerin orınlaw; xalıq aralıq sport maydanlarında 

joqarı nátiyjelerge erisiw. Sporttaǵı jeńisler tekǵana óspirimlerdiń fizikalıq jaǵdayın, bálkim jeke 

pazıyletlerin rawajlandırıwǵa da úles qosadı. 

Eskek esiw birinshi Olimpiada oyınları programmasına 1896 jılda kiritilgen. Búgingi kúnde 

Olimpiada oyınlarında 14 Olimpiada sıylıqları kompleksi oynalıp atır, bul bolsa bul sport turiniń 

áhmiyetin kórsetedi. Eskek esiw boyınsha Ózbekstan qurama komandasınıń sońǵı jetiskenlikleri itibarǵa 

iyelik etiw. Atap aytqanda, Litvada bolıp ótken jáhán chempionatında eskek esiw boyınsha olimpiada 

programmalarınıń eń qıyın túrlerinen biri boyınsha juplıq ekipajinda Ózbekstanlıq sportshılar Turdiyev 

Alisher hám Tolqınxo'jaev Sárdarlar Olimpiada litsenziyasın qolǵa kirgizdiler. Keskin gúresde 

Ózbekstanlıq ekipaj eń húrmetli 4-orındı qolǵa kirgizdi. Sportshılarımız eskek esiw boyınsha dúnyanıń 20 

dan artıq jetekshi mámleketlerin, atap aytqanda, Germaniya, Italiya, AQSh, Gretsiya, Argentina, 

Avstraliya, Jańa Zelandiya, Fransiya, Braziliya, Indiya hám basqalardı shetlep ótiwge eristi. Nátiyjede 

qurama jámáátimiz Buenos-Ayresda (Argentina) da bolıp ótetuǵın óspirimler Olimpiada oyınlarına 

jollanbanı qolǵa kirgizdi. 
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ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ДАРСЛАРИДА ИННОВАЦИОН 

ТЕХНОЛОГИЯЛАРДАН ФОЙДАЛАНИШНИНГ АҲАМИЯТИ 

 

Қ.Мамбетқасимова, Д.Ўмирбекова 

Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия ва спорт университети Нукус филиали 

 

Таълимнинг замонавий босқичи модернизациянинг янги шарт шароитларини талаб 

қилмоқда. Кўп асрлар давомида билимлар ва тажрибаларни ўтказиш жараёни шахсий мулоқот 

ёрдамида амалга оширилган эди. Вақт ўтиши билан билимларнинг асосий ҳажми китоблардан 

олина бошлади. Бироқ китоб ҳамма вақт ҳам диалог ўрнини боса олмайди ҳамда унда ёзилган 

нарсаларни тасаввур қилишга, кўришга ва тушунишга имкон бермайди. Айниқса, жисмоний 

тарбия назариясига оид китоблардаги маълумотлар кўргазмали услубда тушунтиришни талаб 

қилади.  

Ҳозирги замон юксак технологиялар замони бўлиб, ахборот коммуникацион 

технологияларидан фойдаланиш объектив ва қонуний жараён ҳисобланади. Таълимга анъанавий 

ёндашувда барча талабларга жавоб берадиган баркамол шахсни тарбиялаш қийин кечади. 

Таълимни ахборот коммуникатив технологиялари билан қўшиб амалга ошириш бир қатор 

фазилатларга эга. Ахборот-коммуникатив технологиялари таълим олувчиларнинг таҳлилий 

фаолиятини фаоллаштиришга имкон беради. Ҳар бир фаннинг хусусиятлари, спецификаси ҳар хил 

бўлади, аммо умумий тамойил, ўқитувчининг вазифаси билимларни амалда эгаллаш учун зарурий 

шарт-шароитларни яратиб беришдан иборатдир. Жисмоний тарбия дарсига нисбатан мазкур 

тамойилни қўллаган ҳолда, шуни таъкидлаш мумкинки, ўқитувчи ҳар бир дарс учун талабалар ўз 
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фаоллигини намоён эта оладиган, ҳаракатлантирувчи ва билиш фаолиятларини фаоллаштира 

оладиган ўқитиш усулларини танлаши керак. Шунинг учун ҳам жисмоний маданият дарси ҳам 

янги инновацион ахборот технологияларидан фойдаланган ҳолда олиб борилса, унинг 

самарадорлиги ошади.  

Ҳар бир ўқувчи таълим олиш давомида унга кейинчалик ҳаётда қўл келадиган, фойда 

келтирадиган билимларни олиши лозим. Бунда ўқитувчи ўқитишда ўқувчиларнинг соғлигига зиён 

етказмаслига эътибор қаратиши керак. Бу борада соғлиқни сақловчи технологиялар алоҳида ўрин 

тутади. Уларнинг мақсади соғлом турмуш тарзи бўйича зарурий билимлар, кўникма ва 

малакаларни шакллантиришдан иборат. Ўқувчиларда ҳаракат дефицитини фақат жисмоний 

маданият ва спорт билан шуғулланиш қоплай олади, мактаб шароитларида эса жисмоний 

маданият дарслари ва турли спорт тўгараклари қоплайди. 

Жисмоний маданият дарсларида турли иллюстратив материаллар, мультимедиявий ва 

интерфаол моделлардан фойдаланиб, ўқув жараёнини сифат жиҳатидан янги поғонага кўтариш 

мумкин. Жисмоний тарбия дарсларида компьютердан фойдаланиш борасида ахборот динамик 

видео ва овозлар қатори билан намойиш этилади. Масалан, турли спорт турларидан ўзига хос 

ҳаракатлар техникаси билан таништириш пайтида ўрганилаётган элемент техникасини 

кўрсатишни намойиш қилишдан бошлаш керак. Бу баскетбол тўпини отиш, волейбол тўпини 

қабул қилиш, енгил атлетикада финиш кабилар бўлиши мумкин. Ўқувчилар ҳаракатланиш 

ҳаракатларини томоша қилганда, уларда назарий билимлар базаси яратилади, мантиқий, образли 

тафаккур ривожланади. Ҳаракатларнинг реал техникаси намойиш қилинганда ўқув материали тез 

ўзлаштирилади [1]. 

Жисмоний маданият дарсларида АКТдан фойдаланиш ўқитувчи учун ҳам, ўқувчи учун ҳам 

ишнинг фойдали ва жозибали усули ҳисобланади. АКТ креатив ўқитувчиларда қизиқишни 

келтириб чиқаради, чунки бундай ўқитувчилар керакли ахборотни қидириб топишга, ундан 

фойдаланишга, бу ахборотни таснифлаб, болаларга кўргазмали намойиш қилишга интиладилар. 

Ўқувчилар эса шу каби ахборотни катта қизиқиш билан қабул қиладилар. С.Н.Донскаянинг 

ёзишича, “айрим ҳолларда видеофрагментни кўрсатиш, фотосуратни, схемани намойиш қилиш 

ҳаракатланиш ҳаракатини “қийшиқ” кўрсатишдан фойдалироқ бўлади” [2-64]. 

Демак, XXI асрда яхши жиҳозланган спорт залидан ташқари, ўқувчиларни қизиқтириш 

учун, натижаларни шакллантириш, такомиллаштириш ва коррекция қилиш учун кўргазмалилик 

катта аҳамият касб этади. Бу кўргазмалилик АКТлардан фойдаланиш орқали шакллантирилади. Бу 

шакллар тақдимотлар, Интернет маълумотлари билан ишлаш, ўқув дастурлари ва дисклардаги 

видеоларни намойиш қилиш ва бошқалардан иборат [3-217]. 

Хулоса тариқасида шуни таъкидлаш мумкинки, таълим жараёнида ахборот-коммуникацион 

технологиялардан фойдаланиш билимлар даражасини ошириш каби ўқитишнинг энг муҳим 

вазифаларидан бирини ҳал қилишга имкон беради. Дарслар юқори эмоционал тангликни бартараф 

қилиб, ўқув жараенини жонлантиради, ўқитиш мотивациясини оширади. Компьютер 

технологияларидан методик жиҳатдан тўғри фойдаланиш ҳамда бу ишни ўқув фаолиятининг 

анъанавий шакллари билан узвийликда олиб бориш ўқувчиларда тадқиқотчилик фаолиятининг 

билиш кўникмаларини, ижодий қобилиятларини ривожлантиришга имкон беради, дарсларда 

қулай психологик иқлимни яратади, ўқувчиларда ахборот билан ишлаш малакаларини 

шакллантиради, уларнинг коммуникатив қобилиятларини ривожлантиради. 
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DENE TÁRBIYASÍ HÁM SPORT TARAWÍNDA SPORT PSIXOLOGLARĺNĺŃ  

TUTQAN ORNĺ 

 

K.Tajibaeva 

Ózbekstan mámleketlik dene tárbiyası hám sport universiteti Nókis filialı studenti 

 

Elimizde salamat turmıs tarizin en jaydırıw maqsetinde dene tárbiya hám sporttı keń kólemde 

rawajlandırıw hám onıń ǵalabalıǵına erisiw tiykarǵı wazıypalarımızdan biri bolıp tabıladı. Usı orında, 

sporttıń insan turmısında tutqan ornı hám densawlıqqa paydası, salamat turmıs tarizin qaliplestiriw, 

jaslardı sport túrlerine bolǵan qızıǵıwshılıǵın arttırıw ushın túrli ilajlar alıp barılmaqta. Demek, usıǵan 

baylanıslı kóplegen alımlarımız usı kúnge shekem óz miynetlerinde salamat turmıs tárizleri boyınsha bir 

qansha miynetlerin alıp barǵan. Olardan mısal keltiretuǵın bolsaq A.K.Atayev, G.I.Bagdanov, 

V.I.Gluxov, N.I.Muhammedov, M.T.Toirova, H.Q.Joldasev, T.Aydarov, F.Xojayev hám taǵı basqalar. 

Misali, rawajlanǵan mámleketlerde salamatlastiriwǵa tiykarinan dene tárbiyasi hám sport túrleri menen 

erisip atirǵani hesh kimge sir emes. Sonday eken, házirgi kúnde ósip kiyatirǵan jas óspirimlerimizdi hár 

tarepleme kamal taptiriw muqaddes minnetlerimizden biri bolip esaplanadi. 

Sportshilardiń jetiskenlikke erisiwine oqitiwshi hám trener ustazlardiń shiniǵiw taktikalarin duris 

joybarlawi, start aldi hám finish texnikalarin, araliqlar dawaminda tezleniw hám usi tiykarda kushin duris 

bólistiriwdi joybarlasa, sportshilardiń ózin-ózi ańlawinda, qatarları menen bolatuǵin qarim-qatnaslari, hár 

kuni orinlaytuǵin shiniǵiwlari hám jaris waqitinda optimal turde ózlerin tuta aliwda psixologiyaniń tutqan 

orini ózgeshe. Sonlıqtan, psixologiya insan ruwxiy dunyasina baylanisli barlıq hádiyseler ham proceslerdi 

quraydi. Psixologiya obiektiv waqiyalardi miyimizda sáwlelendiriwshi funkcional psixika bolip, biliw 

hám pariqlay aliw, olardiń payda boliwi hám rawajlaniwi nizamlarin uyretedi. 

Psixologiya sózi grek tilinen alinǵan bolıp “psixo”-jan, rux, “logos”-ilim degen mánini ańlatadi. 

Demek, bizler jámiyette ósip kiyatırǵan jas áwladlar máselesinde sóz júrgizgenimizde psixologiya yaǵnıy 

jaslar oy órisi, olardıń jeke individual psixologiyalıq ózgeshelikleri máselesi ulken áhmiyetke iye. Házirgi 

kúnde mámleketimizde derlik barlıq joqari oqiw orinlarinda psixologiya baǵdarı boyinsha professor-

oqitiwshilar sabaqlar bermekte. Al, psixologiyaniń ayriqsha bir bólimi bolǵan, sport psixologiyasin 

bugingi kunge kelip bilimlendiriw sistemasinda, sport tarawinda tup-tiykarinan keń en jaydırıwǵa erisildi. 

Mámleketimizde sport psixologiyasin jáhán standartlari dárejesine alip shiǵiw ushin abiroyli shet el 

Universitetleri yamasa sport mekteplerindegi psixologlardiń tájiriybelerin uyrengen halda zaman 

talaplarina say jańa formatlar jaratilmaqta. 

Házirgi jáhán sportina tán qásiyetlerden biri-sportda nátiyjelerdiń aytarliqtay ósiwi, sport jarislarǵa 

qatnasiwshilardiń tek fizikaliq jaqtan emes, soniń menen birge psixologiyaliq kush-quwat jumsalıwin atap 

ótiw mumkin. Eger sportshiniń psixologiyaliq funkciyalari men psixologiyaliq erekshelikleri jetkilikli 

turde rawajlanbaǵan bolsa, fizikaliq hám texnikaliq jaqtan jaqsi tayarlanǵan sportshi bolsa da, jarista 

jeńiske erise almawi mumkin. Sebebi, sportshiniń psixologiyaliq tayarliǵi oniń fizikaliq, texnikaliq hám 

taktikaliq tayarliǵi siyaqli ornı boliwi kerek. Sportshiniń psixologiyaliq tayarliǵi, sporttaǵi tálim tárbiya 

processiniń ayriqsha bólegi bolip esaplanadi. Ol belgili bir sport túrinen kelip shiqqan halda shaxstiń 

psixologiyaliq funkciyalari, qásiyetleriniń rawajlaniwina qaratilǵan.  

Sporttaǵi fizikaliq, texnikaliq hám taktikaliq tayarliq processinde sportshiniń háreket aktivliginiń 

barlıq kórinisleri olardiılar sanali túrde basqariw tiykarinda rawajlaniwin támiyinleydi. Psixologiyaliq 

tayarliq processinde bolsa sportshılardıń sanalı is háreketleri tiykarǵı orında óz kórinisin tabadı. Sebebi, 

usi basqariw mexanizmleri sanalı háreket dawamında rawajlanadi, yaǵniy sportshiniń sanasi qaırım-

qatnaslar hám jámiyettegi tutqan ornı sebepli rawajlanıp baradı. 

Hámmemizge belgili, sportshiniń sanasinda seziw hám qabil etiw, elesletiw hám qiyal, este saqtaw, 

diqqatliliq, harakter, minez qulıq, sezim hám taǵi basqa turdegi kórinisler ushrasadi. 

Jarisqa sportshilardi psixologiyaliq tayarlaw barisinda sportshilarda aldaǵi jarisqa bolǵan 

albirawshiliq sezimleri, komanda aǵzalari hám qarsilaslari menen mu’násebeti, jaris nátiyjelerine bolǵan 

isenimsizlik (baslanǵish nátiyje, juwmaqlawshi nátiyje) haqqinda oy pikirler sportshilarda payda boliwi 
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sportshilardiń ózin tutiwina, harakterine psixologiyaliq tásir jasap, sportshilarda ózgerislerdi payda etiwi 

múmkin. Usinday jaǵdaylarda sportshilardiń imkaniyatlarin aniqlaw hám belgilep aliw ushin sport 

psixologlari sportshilardan jaristan aldin yamasa jarisqa tayarliq kóriw waqitlarinda psixodiagnostikaliq 

jumislardi ámelge asiriwi kerek. Psixodiagnostika maqsetke baǵdarlawǵa, start aldi emotsional 

jaǵdaylarda ózin-ózi tártipke saliwina, jeńiske bolǵan isenimniń artiwina járdem beredi.  

Pikirimiz juwmaǵinda, sport psixologiyasinda kadrlar tayarlawda sportshilardiń trenerleri menen 

mu’násebeti, sportshilardiń shiniǵiwlardan aldinǵi tayarliq waqitlarinda, ayirim shiniǵiwlar arasinda, jeke 

shiniǵiwlar orinlaw kezinde, jaristan aldinǵi stress, depressiya waqitlari, starttan aldinǵi sekundlardaǵi 

oy-pikirleri, jarislar araliǵindaǵi albirawshiliqlarda, jaristan keyingi jaǵdaylari, jeńiske erisken yamasa 

jeńiliske ushiraǵan waqitlarindaǵi psixologiyaliq jaǵdaylarin analiz jasaw ushin bolajaq sport psixologlari 

ámeliy sabaqlarin hár tu’rdegi sport mektepler menen birgelikte baylanista alip bariwi, óz kásibin jetik 

biliw menen birge sport tarawin joqari dárejede meńgergen qánigelerdi tayarlawǵa imkaniyat beredi.  

 

Ádebiyatlar: 

1. Z.G.Gapparov “Sport psixologiyasi”. Toshkent, 2021. 

2. F.Xójayev, T.Usmanxójayev “Baslanǵish klasslarda dene tárbiyasi sabaqlari” T. 1996. 

3. http:hozir.org 

4. uz.m.wikipedia.org 

 

YUGURISH TEХNIKASI ASOSLARI 

 

A.Q.Izekeev 

O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali talabasi 

 

Yengil atletikada yugurish turlari ravon yugurish, to’siqlar osha yugurish, kesishgan joy bo’ylab 

yugurishga bo’linadi va garchi o’zining qirralari bo’lsa-da, umumiy asoslarga ega.Yugurish, yurish 

singari, siklik harakatlarga kiradi, bu erda harakat sikliqo’sh qadamni o’z ichiga oladi. Yurishdagi 

ikkitalik tayanch davri o’rnigayugurishda uchish davri mavjud. Yugurishda quyidagilarni ajratish 

mumkin:  

a) bittalik tayanch davri;  

b) uchish davri;  

v) qadam tashlaydigan oyoqni o’tkazishdavri (u tayanch davriga mos keladi). Yugurishda tezkorlik, 

harakatlaramplitudasi, katta mushak kuchlanishlarining namoyon bo’lishi yurishdagigaqaraganda 

ko’proq–bu omillar yugurish tezligiga bog’liq (tezlik qancha yuqoribo’lsa, aytib o’tilgan omillarning 

ahamiyati shuncha yuqori). Qadam tashlaydigan (chap) oyoqni o’tkazish davri va depsinadigan (o’ng) 

oyoqning tayanch davri vaqtiga ko’ra mos keladi, keyin uchish davri boshlanadi, so’ngra qadam 

tashlaydigan (o’ng) oyoqni o’tkazish davri va depsinadigan (chap) oyoqning tayanch davri, keyin yana 

uchish davri keladi. Yugurishda harakat sikli shunday ko’rinishga ega 

Qo’shaloq tayanch davri juda qisqa bo’ladi, lekin u sportcha yurish teхnikasida katta ahamiyatga 

ega. Unga qarab teхnikaning musobaqa qoidalariga mosligi aniqlanadi. Agar qo’shaloq tayanch davri 

yo’q bo’lsa, demak, sportchi yurmasdan yugurayotgan bo’ladi va u buning uchun musobaqadan 

chetlashtiriladi. Ba’zan katta tajribali hakam ham sportcha yurish uslubiga qarab qo’shaloq tayanch davri 

mavjudligi yoki yo’qligini aniq aniqlay olmaydi. Aniq asboblar yordamida o’tkazilgan ba’zi 

biomeхanikaviy tadqiqotlar shuni ko’rsatadiki, qo’shaloq tayanch davrining davomiyligi yuqori malakali 

sportchilarda sekundning mingdan bir ulushida kuzatiladi. Bu sportcha yurish bo’yicha musobaqalarda 

hakamlik qilishda muammo hisoblanadi, zero inson ko’zi bunday lahzani aniqlashga, ajratib olishga qodir 

emas, shu sababli yurishda uchish qismining mavjudligi yoki yo’qligi hakamlar brigadasining halolligi, 

vijdonliligi va tajribasi bilan aniqlanadi. 

Yuqori malakali yuruvchilarda qadamlar sur’ati minutiga 190 dan 230 qadamgacha bo’ladi. Qadam 

uzunligi 95 dan 130 sm atrofida bo’lib, yuruvchining oyoq uzunligiga va rivojlantiriladigan mush’ak 
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kuchlanishlariga bog’liq. Qo’llar va oyoqlarning, elka va tosning qarama-qarshi o’qlarining harakatlari 

kesishuvchandir, ya’ni o’ng oyoq oldinga harakatlanayotgan vaqtda chap qo’l oldinga harakat qiladi va 

aksincha. Umurtqa va tos murakkab qarama-qarshi harakatlarni bajaradi. Yugurishda, yurishdagi singari, 

qo’llar va oyoqlar moslashgan qarama-qarshi harakatlarni bajaradi. Tos va elka o’qlarining qarshidan 

qarama-qarshi harakatlari muvozanat saqlashga imkon beradi va yuguruvchi gavdasining yonga 

burilishiga qarshilik qiladi. Yugurishda, yurishdagi kabi, tayanch davri ikkita fazadan iborat: 1) 

amortizatsiya fazasi; 2) depsinish fazasi. 

Amortizatsiya fazasi oyoq tayanchga qo’yilgan lahzadan boshlanadi va vertikal lahzagacha, 

OTSM proektsiyasi tayanch nuqtasi ustida turgan paytgacha bu fazada bodir-kaft bo’g’imidan yozilish, 

tizza bo’g’imidan bukilish va tosning ko’ndalang o’qining qadam tashlovchi oyoq tomonga egilishi 

hisobiga OTSM ning ancha kamayishi sodir bo’ladi. Ayni chog’da keyingi depsinishda qatnashadigan 

cho’ziluvchan tarkiblarning (boylamlar, paylar) cho’zilishi yuzaga keladi. Amorizatsiya fazasida 

qatnashuvchi mushaklar tayanchga tegib ulgurgunga qadar bir zumda (15-25 millisekund) 

elektrlangandek faol bo’lib qoladilar, ya’ni qo’zg’altiruvchi impulslar mushakka oldindan, tayanchga 

qadar etib keladi va zo’riqtirilgan mushaklar cho’ziladi.  

Depsinish fazasi vertikal lahzadan boshlab to depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzagacha 

davom etadi. U depsinadigan oyoqning tos-son, tizza bo’g’imlaridan to’g’rilanishi bilan boshlanadi va 

boldir-kaft bo’g’imidan bukilish bilan yakunlanadi. Amortizatsiya fazasi boshlanishi bilan tayanchga 

bosim o’tkazish kuchi ortadi, u tos-son va tizza bo’g’imlarini yozuvchi mushak kuchlanishlari hisobiga 

ma’lum bir lahzagacha vertikalni bosib o’tgandan keyin ham oshib boradi. Tayanchga bosim o’tkazish 

kuchi singari, tayanch reakciyasi kuchi ham oshadi, lekin ular bir-biriga diametral qarama-qarshi ta’sir 

qiladi. Yuguruvchi gavdasiga va uning OTSM ga ma’lum bir tezlik beriladi. Aytish lozimki, depsinish 

fazasi oхirida tayanchga bosim o’tkazish va tayanch reaktsiyasi kuchlari kamayadi (taхminan oyoq tizza 

bo’g’imidan to’g’rilangandan so’ng) va boldir-kaft bo’g’imining bukilishida qatnashuvchi mushaklar 

kichik kuchlanishlar, biroq katta tezlik bilan tezlik ishini bajaradilar. Bu shunday ko’rinishga ega: avval 

ancha kuchliroq, lekin tezligi kam dumba mushaklari harakatga boshlang’ich tezlik beradi, keyin kam 

kuchga ega, biroq ancha tezkor bo’lgan sonning old yuzasi mushaklari gavdaga tezlanish beradi va 

oхirida ancha tezkor, lekin nisbatan bo’sh mushaklar (ilik mushaklari) ishga tushadi. Mushak 

kuchlanishlarining namoyon bo’lish kuchi va tezligi teskari proporcional, bir vaqtning o’zida mushak 

kuchlanishlari kuchini va tezligini oshirib bo’lmaydi. 

Bittalik tayanch davrida qadam tashlaydigan oyoq ham yuguruvchi gavdasiga tezlik berishda 

qatnashadi. Oyoq tayanchga qo’yilgan lahzadan boshlab to vertikal lahzagacha qadam tashlaydigan oyoq 

inertsiya kuchlari hisobiga tayanchga bosish kuchini oshiradi. Vertikal lahzadan boshlab to tayanch 

oyog’ini tayanchdan uzish lahzasigacha qadam tashlaydigan oyoq massasi inerciyasi depsinish fazasida 

depsinadigan oyoqni tezroq tekislashga va shu tariqa tezlikni oshirishga yordam beradi (tebrangich 

tamoyili). Depsinish vaqti va tezligi ko’pincha qadam tashlaydigan oyoqni depsinadigan oyoq tayanchga 

qo’yilgan lahzadan boshlab oldinga olib o’tish tezligiga bog’liq. 

Uchish davri depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzadan boshlab qadam tashlanadigan 

oyoqni tayanchga qo’yishgacha bo’lgan lahzaga qadar davom etadi. Bu erda ham ikkita faza ajratish 

mumkin: 1) OTSM ni OTSM yo’nalishining eng yuqori nuqtasigacha ko’tarish fazasi; 2) OTSM ni 

qadam tashlanadigan oyoqni tayanchga tegkunigacha va uning depsinadigan oyoqqa aylangunicha 

tushirish fazasi. Uchish fazasining bunday ikkita fazaga bo’linishi, albatta, shartli ravishdadir. U OTSM 

ning yo’nalish bo’ylab harakatlanish tezligini o’zgartirishda og’irlik kuchi qanday rol o’ynashini bilish 

uchun kerak. Uchish davrida harakat tezligi oshmaydi, balki, aksincha, bu davr qancha uzoqroq bo’lsa, 

tezlik yo’qotish shuncha ko’proq bo’ladi. Uchish davri yugurish qadami uzunligini tavsiflaydi. Depsinish 

fazasi oхirida OTSM uchib chiqishning ma’lum bir boshlang’ich tezligini oladi, u birmuncha susayadi, 

chunki OTSM harakati yuqoriga-oldinga yo’nalishning eng yuqori nuqtasigacha sodir bo’ladi, keyin esa 

yo’nalishning yuqori nuqtasidan keyin uni oshiradi. Boshqa paytlarda og’irlik kuchi OTSM harakat 

tezligining o’zgarishiga ta’sir ko’rsatmaydi. Agar yugurish tekis joyda bajarilmayotgan bo’lsa, balki 
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toqqa yoki tog’ pastiga amalga oshirilayotgan bo’lsa, og’irlik kuchi harakat tezligining o’zgarishiga ta’sir 

ko’rsatadi: toqqa yugurishda tezlik pasayadi, tog’ pastiga yugurishda esa tezlik oshadi. 

Yugurishda qo’l harakatlari teхnikasi yugurish tezligiga bog’liq. Yuguruvchining vazifasi 

maksimal tezlikni rivojlantirishdan iborat bo’lgan qisqa masofalarda qo’llarning harakat amplitudasi eng 

katta bo’ladi, qo’llarning harakat tezligi yugurish qadamlari sur’atiga mos keladi. Oyoqlar va qo’llarning 

harakat sur’ati bir-biri bilan o’zaro bog’liq. Yugurish qadamlari sur’atini oshirish uchun qo’l harakatlari 

sur’atini oshirish lozim. 90o burchak ostida tirsak bo’g’imidan bukilgan qo’llar oldinga va birmuncha 

ichkariga, keyin orqaga va bir oz tashqariga harakatlanadi. Qisqa masofalarga yugurishda qo’l harakatlari 

yuguruvchining harakat yo’nalishiga yaqinlashadi. Yugurish tezligi kamayishi bilan qo’l harakatlari 

amplitudasi kamayadi, shuningdek, yo’nalish ham bir oz o’zgaradi. Qo’l oldinga chiqarilayotganda u 

o’rta tekislikkacha ko’proq yaqinlashadi, orqaga harakat qilganda esa ko’proq tashqariga chiqariladi. 

Gavdani egiltirish ham yugurish tezligiga bog’liq. Qisqa masofalarda maksimal tezlikda gavdaning 

oldinga egilishi eng katta; uzoq masofalarga yugurishda gavdaning egilishi minimal (5o gacha) bo’ladi. 

Yodda tutish lozimki, gavdani oldinga ortiqcha egiltirib yuborish, birinchidan, depsinishga yordam 

beradi, ikkinchidan, qadam uzunligini kamaytirgan holda oyoqning oldinga chiqarilishini qiyinlashtiradi. 

Gavdani egiltirish optimal bo’lishi kerak va u yugurish tezligiga, masofaga va masofa qismlariga bog’liq 

bo’ladi (startdan tezlik olish–egilib yugurish va asta-sekin gavdani to’g’rilash); masofa bo’ylab yugurish 

optimal egilish; marraga etib kelish–oхirgi qadamlar masofa bo’ylab yugurishga nisbatan katta egilish 

bilan bajariladi. Oyoqlarning harakatlanish teхnikasini tahlil qilishda oyoqlar har bir qismlarining 

harakatlari alohida ko’rib chiqiladi. Son, boldir va kaft og’irliklari massalarining harakat yo’nalishlari 

murakkab shaklga ega. Agar sonning og’irlik markasi (OM) harakatini oddiy tebrangich harakati sifatida 

qarash mumkin bo’lsa, boldir OM va kaft OM ning harakat yo’nalishlari murakkab ellipssimon shakllarga 

ega. Oyoq uchta ketma-ket ulangan tebrangichlardan (son, bolir, kaft) iborat tebrangichga o’хshaydi. 

Tebrangichning tebranish sur’ati uning uzunligiga bog’liq, katta og’ishlarda, masalan, yurishda yoki 

yugurishda u oyoqlarning harakatlanish amplitudasiga bog’liq bo’ladi. Tebrangich qancha kalta bo’lsa, u 

shuncha tezroq harakatlanadi. 
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БАЛАЛАРДЫ СОЦИАЛ ОРТАЛЫҚҚА ҮЙРЕТИЎДЕ МИЛЛИЙ ҲӘРЕКЕТЛИ 

ОЙЫНЛАРДЫҢ ТУТҚАН ОРНЫ 

 

A.Aбдижамилов 

ӨзМДТСУ Нөкис филиалы 2-курс студенти 

 

Инсан жәмийетте өз орнын табыўда, ең әўеле, ол мийнет түрлерин үйрениў арқалы ҳәм сол 

мийнет түрлерин теориялар арқалы үйрениў түсиниў жоллары менен өз қызығыўшылығын 

арттырып раўажландырып барады ҳәм бул қызығыўшылығын жетилистириў нәтийжесинде 

халықа хызмет етип жасы үлкен инсанлардың тийисли мәсләҳәтлерин алып ақ пәтиясын алыўдай 

бахытқа миясар болып бара береди. 

Халқымызда “Мийнет түби рәҳәт”, “Мийнет етсең еринбей, тояды қарның тилинбей” деген 

сөз бар. Бул сөзлерге қулақ салатын болсақ, бүгинги күнде балаларды мийнетке үйретиўде, 

әсиресе шаңарақларда бослықлардың бар екенлигин былып қаламыз. Мәселен, бүгинги күнде 

балалар ата-аналары тәрепинен айтылып атырған тапсырмаларды орынлаў барысында өзиниң 

қандай да бир талабын қанаатландырыўда тийкарғы мақсет етип, сол мақсетке ерисиў ушын 

қандай да бир муғдарда финанслық жақтан қоллап-қуўатлаўын сорап атырғанлығын көриўимиз 
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мүмкин. Әлбетте, бул өз нәўбетинде жақсы ҳәм жаман жолға бөлинеди, жақсы тәрепин алатуғын 

болсақ, баланы азғана финанслық жақтан қоллап қуўатлап оны мийнетке үйретемиз, мийнетке 

үйренген бала жәмийеттеги орнын жақсы ҳәм сапалы таўып кетиўи мүмкин, жаман жақларына 

келетуғын болсақ, бала сәл нәрсеге финанслық қаржы талап етип баслайды (ақша), бала сол талап 

еткен затын бермесе, оны өзи алыўға тырысади, нәтижеде жаман ыллет болған урлыққа айланыўы 

мүмкин яки басқа да жаман тәреплери шыға баслайды, бундай жаман жағдайдың алдын алыў 

үшын ең баслы жуўапкершылик баланың ата-анасына қаратылады, Мысалы: бала өсип киятыр, ол 

өзи қәлеген бир затты, яки бир өзине керек затты алғысы келеди, сол кезде ата-анасы баласы не 

қәлесе, соны алып бермей оған ол заттың қандай пайдалы ҳәм қандай зыян тареплерин бар 

екенлигин айтып үйретип сол затты алып бериў үшын оған азғана жумыс тапсырып сол 

жумысларды ислесе сол ислеген жумысы үшын оған финанслық қаржы берсе, онда мақсетке 

муўапық болады деп оилаймыз. Себеби, бул процессте бала өзи қәлеген затқа аңсатлық пенен емес 

сол зат үшын жумыс ислейди ҳәм мақсетине ериседи, мийнетке тәрбияланады, бундай жағдайлар 

бала 5-6-класс болған гезде қолланылса дурыс болады, деп оилаймыз.  

Енди сол ўақытқа, жасқа шекем баланы ең дәслеп мектепке шекемги дәўирлерден 

баслаймиз, бала бул дәўирде жақсы үйрениўшең ҳәм қызығыўшаң болып келеди, егер сол гезден 

баслап балада мийнетке ийкемлестирип келсек, бала жасы өскен сайын оған өмирдеги 

қыйыншылықлар ҳәм алдынан шығатуғын тосықлардан сүринбей өтиўине көмеклеседи, деген 

ойдамыз. Баланы қалай мийнетке ийкемлестирип келсек, болады? Әлбетте, бул жерде 

халқымыздың миллий ҳәм ҳәрекетли ойынларын алып қараймыз, бала миллий ҳәм ҳәрекетли 

ойынлардан өзине жүдә көп нәрсе алады, мысалы оған буйрық берип шынығыўларды ислеткенше 

баланы ойынлар менен шынықтырған жақсы, себеби «оиынлар дене шынығулариниң ең баслы 

аспабы»
9
 деп рус биологы, антропологы, дене шынығыўларының теориясын дүзген педагог алым 

П.Ф.Лесгафт та өз сөзлеринде айтып өтеди.  

Соның менен қатар П.Ф.Лесгафт ҳәр бир ойын алдында бир мақсет қойыўы ҳәм 

қатнасыўшылардың күш ҳәм тезлигин асырыўды х.т.б. затларды уқтырып кетеди. Балаларды 

миллий ҳәм ҳәрекетли ойынлар менен шынықтырылса, бала ҳәм өмирге ҳәм социал орталыққа 

жақсы ийкемлеседи, апиўайы мысал келтирсек, бала халқымыздың миллий ойыны болған арқан 

тартыспақ ойынын ойнаса, бул арқан тартыспақ ойынында балардың күш ҳәм шыдамлығы 

раўажланады, ал балалар үшын өмирде ҳәм жәмийетте шыдамлылық ҳәм күш сыяақлы қәбилетлер 

жүдә керекли болады. «Балаларды жәмийетти сүйиўшилик, мийнеткешлик ҳәм жәмийет алдында 

өз ўазыйпасын түсиниў руўхында тәрбиялаў хәзирги күнниң ең баслы ўазыйпаларының бири 

болып табылады»
10

, усы сөзлерге қосымша миллий ҳәрекетли ойынлар арқалы баланы өмирге, 

социаллық орталыққа тәрбияласақ мақсетке муўапық болады деген ойдамыз.  

Ҳәзирги заман ең тез раўажланып баратырған технологиясы, яғный телефон балалардың 

минез-қулқын, жүрис-турысын ҳәттеки сана-сезимине дейин улап өзгертып баратыр, бала соған 

уқсас қурылмалар арқалы биринши нәўбетте адамның ең керекли болған ағзаси көз нурын 

пәсейиўине және де физикалық қозғалыстың азайыўы, бала тез ашыўшақ, агрессив жағдайға түсип 

қалыўы, оған керек емес ойлар хаққында ойлаўы, ата-анаға деген мийриминиң азайып кетиўи, 

стресс жағдайларына көп түсиў х.т.б. усындай жағдайлардың алдын алыўда ең баслы 

жуўапкершилик мектепке шегемги тәлым тәрбиашыларына жәнеде ата-аналарға қаратылады, бала 

нени көрсе соны үйренеди ҳәм қылады. Балалардың көзинше ата-аналар телефон қурылмаларынан 

пайдаланбай оларды дурыс тәрбияласа онда үгит-нәсиятлар  менен баланың сана сезимин баитса 

дурыс раўажландырып барса, олардың телефондағы ойынларын ойнағанша миллий ҳәрекетли 

ойынларды ойнағаны жүдә мақсетке муўапық деп ойлаймыз.  

                                                           
9 Пахриддин Хўжаев, Каримжон Раҳимқулов, Бори Нигмонов 

Хўжаева М.П. Спорт ва ҳаракатли ӯйинлар ва уни ӯқитиш методикаси. Тошкент – 2007, 14-бет. 
10  П.Хожаев, К.Д. Рахымқулов, Б.Б. Ныгманов. Хәрекетлы ойынлар хәм оны оқытыу методикасы. Нөкис - 2014, 2-бет. 
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Жоқарыда айтқанымыздай бундай халық ойынлары балаға ҳәр жақлама жақсы ҳәм 

нәтийжели тәсир көрсетип келеди, ойынлар баланы мийнетке жақсы бағдарлап келинсе, ал бала 

жасы мийнет жасына келгенде оған ата-анасы тәрепинен жоқарыда айтылғандай усыллар менен 

қолланылса, бала өспирим жасынан баслап мийнетке  ийкемлескен өз кәсибин жақсы таңлайтуғын 

ҳәм өз исиниң пидайы инсан болып жетилиседи.  

Президентимиз Ш.М.Мирзиёев өз сөзлериниң биринде «Ҳәр бир инсан ҳәр күни қылатуғын 

исин өмиринде биринши рет қылып атырған болыўы керек, сонда ғана мәмлекетте раўажланыў 

болады»
11

 деп айтып өткен. Шыны мененде инсан күнделикли исин биринши өмиринде биринши 

мәрте ислеп атырғандай болып қылса онда жуўапкершилик мол болады ҳәм өз жумысын жақсы 

сапалы қылип ислейди. Инсанның социаллық орталықта өз орнын ҳәм өз кәсибин таңлаўда 

биринши нәўбетте оны мийнетке бағдарлап баратуғын мектепке шекемги билимлендириў 

орынлары ҳәм улыўма орта билим бериў мектеплерде қолланылатуғын миллий ҳәм ҳәрекетли 

ойынларының әҳмийети оғада үлкен деп ойлаймыз. Инсан өмирге бир мәретебе келеди екен оны 

жақсы ҳәм мазмунлы жасаўы керек, бала кишкене ўақтынан жақсы тәрбияланса, келешекте 

әлбетте өмирде өз орнын таба алатуғын инсан болып қәлиплеседи. 

                                                           
11 prezident.uz 
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