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I SEKCIYA. DENE TARBIYASI HAM SPORT ARQALi SALAMAT TURMIS TARIZIN
UGIT-NASIYATLAWDIN TEORIYALIQ-METODOLOGIYALIQ TIYKARLARI

MAJIAKAJIA OT NP ATIIETUKAYNJIAPHUHI IIOPTJIOBYN KOBWJIMATHHHN
PUBOXKJIAHTUPUILI CAMAPAJTOPJINT'A

P.M.Mamxkapumog - nedazozuxka ghannapu Hom3oou, npogheccop
Kucmonuit mapous ea cnopm unmuii madKUKOmAGp uHCMumymu

Annortauus. Ymoy maxomaga «CIIOPK» crnopTuunapHUHT BepTHKal cakpall OalaHTMTHHU
ymgam mocnamacuaaH QoiinanaHu® 0KOpH Malakaid OFUp aTJIeTUKAYMIAPHUHI HOPTIall KOOWIHMATH
JapakacHU 0axoJiall XaM/ia Iaxcuil oMIuIapra caMapaiy TabCUPUXAKKIA CY3 KeTraH.

Kaaut cy3nap: nopriam xoounusitu, puBoxkiantupui, CITOPK, gaonust, kalita MabiymMoTialL,
WIIOHWINIMK, BEPTHKAJ CaKparl.

Jomzapouaurn. 2016 dunrn onumnus YHWUHIApUAa OFUpP aTieTHKa TepMa XaMoaMu3 MYyHOCHO
umTupok. AvHukca Pycinan HypuaawHOB oNMMMITHS YEeMIHOHIWTH OWIaH OWpra OJUMIHANA YHAWHIApH
PEKOPAMHY XaM SHTuIaay. Yoy HaTwxKanapra, 3pUILIUIIAAa CHOPTYMIapAaH MyCTaxKaM Uposa, MaTOHAT,
Ky@wid caOp-Tokar Tamnald »Twiaau. MypaOOuimapuMH3IaH 3ca KywIid OWJIMM, aKji 3akoBarra sra
OymumHn Ttanab srtamu. HOKopu Manmakamu OFvp aTICTUKAYWIAPHUHT TOPTJIOBYM Ky4 CH(paTUHH
KOOWJIMATHN PUBOXJIAHTHPHITHUHT IIAXCHH OMIJUIApra TabCHPHHMA AHUWKJIAII SKCIEPUMEHTH OO
Ooopuan.

AnabuéTinapHu TaxXJIMI KWW HATPDKacHAa IITaHra Oyinda MapcivK Ba METOAMK KyJUTaHMAalap
A.H.BopoOseB Tomonmman spatwnrad [2,3]. YmOy anmabuérnapaa NOpPTIOBYM Kyd Ba YHH
PUBOXIAHTHpHII Macanacu &putwiarad. lloprnam KOOWIMATHHM YCTHpHIIZA Xap XHJI MAaIlKiap
Ma)XMyaCHHHHT OEpWJIMIIM TaBCUSl OJTHIAAM. bBynapra MycKyjUslapHH MakcuMall 3YpPHKHINra Oiuo
KeJaauraH Te3kop xapakariap kupamu. llly Ouman Oupra rokiamaigapcu3 MAIIFYJIOTIap XaM TaBCHs
TUAaIU. AManuéTa TypraH >KOMgaH OalaHAIMKKa Ba y3YHJIHMKKa Cakpall HaTIXKalapyu MOPTIOBYU
Ky4HH OWJIBOCHTAa KypcaTkuwiapu ne0 xucoOnaca OVmamu. JlekuH Oy KYpcaTKU4 OPKaJIM MOPTIOBYU
Ky4HH MEBbEPHMHM aHMKIa0 Oynmaiau. By opkanu HaTwXaHM, S’HU STaUIaHTaH HOPTJIOBYM Ky4YHH
yeumm TYFpucuaa axoopot onanau. bamanamukka €ku y3yHIIMKKA cakpall XapakaTJIapUHUHT [IHIATIN
JETICHHUINNHY, MYCKYJIHUHT Te3 Ba MakcuMall Kyd OwiaH KUCKapHUIW TabMHUHIaWaAW. ByHmail BaszusT
MakCHUMaJl Ba3HHU KyTapuiijga xam Hamo€H Oynmaau. Ofvp aTieTUKAYMIapHUHI OallaHIUIMKKa CaKpail
Oyiinua YTKa3wiraH SKCIEPUMEHTHIIAH MablyM OYIIWKH, CHOPTUMIAPHUHT MajakKacd OIITaH CapH
OajaHUIMKKa Ba y3YHJIMKKA Cakpalld XaM KaTTajamap skaH. MacajaH OyHra onumnusia YHUHIapH
roimn6u FO.BapaansHHUHT SpUIIrad HaTWXaiapu MUCOJ OyIia oflain, y MOC PaBUIIAABEPTHUKAN CaKpAaIH
100 Ba TypraH >koiaH y3yHJIHKKa caKkpami 364 cm.

Maxcyc TeKIIMpHUIUIap IIYHH KYPCAaTAWKH, KIACCUK MAIUKIAPHUHI €TaK4Yd KOMIIOHEHTIapUHU
TE3JIMKKa Ba MaKCHMaj aMIUIUTyJara KapaTWIraH YCTaHOBKa (Kydra OyjiraH ycraHOBKara HHcCOAaTaH)
IOKOPHUPOK HAaTWKajapra SpUIIHIIHA TabMUHIIAH 1.

[lopTnoBun xapakaT KOOMJIHMAT TEXHUK XapakaTjapHH Oa’kapuIlgard axkpaaMmac KHCMIIApHUIaH
OMPU,YyHKY IITAaHTAaHW KYTApUIIl Y9yH YHH MabIyM OajaHJIUKKa Kepakld BEpPTUKaN Te3IUK OuiiaH
KyTapuinaad. TexHUK Tal€pnam — CHOPTYMHMHT OomuKa Tal€prapiukiapy  OujaH Oupra JIOMMO
puBOXJIaHMIIa Oymamu. UyHKM KyTapuiaéTrad Ba3H JOMMO OpTHO Oopany.

Iltanrann kyrapuina acocaH HMKKW BasWATAA TMOPTIOBYM Ky4 SIKKOJI HamMo€H Oymamu. (Oy
LITaHTaHU yuupuil ¢azacuaa xamaa KyKpakaaH IOKOpHUTra KyTapHIl BaKTHA).

IOxopuna adiTunrannapaad nmyHaai xyjgocara Kelnuil MyMKHHKY IITaHra KYTapull TeXHUKACHHU
srajyiall MallKJIapuaa MOPTIOBYM XapakaT KOOWIMSATHM puBOXJIaHWIM Tabuumii. IllyHra kapamait
anabuérna ymoy KOOMIMATHN PHUBOXKIIAHTUPHII YIYH Maxcyc Mamikiap Kypcatwiras [2,3].
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ViinaiiMuskn, Maxcyc MaIIKIapHH GEPUIIHHHT cababH OFMp aTieTHKAadmIapia yudy MOPTIOBUH
KOOWITHAT KyTapa€Trad Ba3Hra HUCOATaH y3raH X0Ja pUBOKIAHTaH OYIUIINA KEepak.

Amanuérna MyHH Ky3aTHII MYMKHHKA OFHMp aTJIETHKauWwiap TMOPTIOBYM Ky4HM Hadakar
OFMPIUKIIAp OANKH, KYIINMYa MaIIKJIap Oepuiaan. 3uHaIapra cakpar, OalaHJIMKKa CaKpalll, y3yHIHKKa
cakpaur Ba 6omkanap. FOkopuaaru aiiTuiranaupHu nHoOatra onub, O3 OFUp aTjieTUKavMiIap MOPTIOBUU
XapakaT MallKJIapH, MOPTIOBYHM Ky4ra TabCUp STHIIU OuWjaH Oupra OFHp aTJIeTHKAYMJIApHUHT MIaXCUH
OMIJUTApUTa TabCUp ATHIN (papaszu yiHFoHAM Ba ymOy (apa3Hu TEKIIUPHII YIyH MAXCyC TAOKUKOT OINO
oopwinu.“CIIOPK” Mocnamacu OFup aTieTHKaYMJIapHUHT MOPTIOBYM XapakaT KOOWIUSATHHHU
PUBOKIIAHTHPHIN OnilaH Oupra ynapnaa Kyiuaara ¢hazuiatiaprHy XaM TapOousuiaiiau:

-Maxkcaniu ycTaHOBKa (OFMp aTiieTHKa4dd Xap OMp cakpaml MallKy OJNAMAAH Y3 OJIUra Makcas
Kyiisin);

-Myckyn Ky9IaHAITNHA TYTUIANI (TPHA KYHWITaH MaKkcara spaiia);

-UpoxaBuii 3yp GepuiIHA HOMOEH OYUIIN (TOUMUH Ycnb OOPYBUM Makcaara SpHILHII YIyH);

-MotuBauus oMU (CIIOPTYMHHE MAKCaIJId YCTAHOBKACH OLIMIIN, FajIard MaKCaAra SpUILUIINHHA
Ky3raian);

-Tadakkyp skapaéHWra TabCUpU KailTa MabIyMOTHM MaWjg0 OYauIl KOHYHUATH (AHOXHMH
HazapusCcH Oyitnda) Gaxkapuiran xap Oup xapakaTHH 0axoJail Ba Kepak 0yica Koppekuus stuir [1].

Omu6 OopwiaraH Makcaara KapaTHITaH HOPTIOBYHM XapakaT KOOWIMATUHH PHBOXKIAHTUPUIIHU
“CIIOPK” mocnamacu €paaMuia YTKa3WITaHJIUTHMHUHT CHOPT HATWXKaJlapyd Ba IIaXCUUW OMUILIapra
TabCUPH XaM TAAKUKOTAA EPUTHIIIH.

[MopTnoBun xapakar KOOWIMSTHHN PUBOXKIAHTHPHII MalIKJIapuaa cCriopTamiapaa “Y3Haa3e ’HUHT
TaBIMMOTHTA Kypa “yCTaHOBKA” XOCWJI OYIMOKAa Xamaa ymoOy ‘“ycTraHOBKa” Xap Xui (aonmusTiapra
Ky4uIra Modui Oymap skaH. SIpHM Xapakartra Taléprapivk KWJIMHTaH MallKJa IITaHrara Xam TabCHp
3TajIu.

ITanrana mopTioBYM XapakaT KOOWJIMSATHHU (paonusitra MKOOUH TabCHUp 3TaiM, KAUOHKH OFHD
aTJIeTUKAaYMIapia TEXHUK, TAKTHUK, )XKHCMOHUH Ba MICUXOJIOTMK TOMOHJIaH MyKaMMaJ Taiépianran Oyiica,
Oy OunaH alTMOKYMMU3KH ITOPTOBYM XapakaT KOOWIMSATH PUBOXKJIAHTUPUIICA KAaTTa Ba3MHHU KyTapaau
nerann smac. YyHkm Oy epja MYCKyl KOODAHMHAIMACH, XaMa MYCKYJd KYHIATaHT KECHMWHHHT
KaTTaJIUTH, OK Ba KU3WJI MYCKYJI TOJIAJJADHHUHT HUCOATH XaM XKyJa KaTTa axaMHsIT Kach 3Taju.

[lopTnoBum xapakar KOOWJIMATHH TOPTIOBYM Ky4 ne0 aiTtubd Oynmaiinu. UyHkm mycoOakama
WIITHPOK DTraH Xap XWJl Ba3HJIM OFHP aTJIETUKAYMIAPHUHT TIOPTIOBYM XapakaT KOOWIHMSITH Oup XK
Oyica ynapHUHI MOPTJIOBYM KyYHMHH XaM OMp Xui 1e0 Oynmaiau 4yHKH Ba3HU OFHP CIIOPTUYHIAPHHUHT
NOPTJIOBYM Ky4d XaM KaTTa Oynanu. bu3Hu HasapusiMu3na yJaapHUHT (akaT TOPTIOBYM XapakaT
KOOWIHATHHHA OUp XWil J1e0 alTHIl MyMKHH. S'bHHM CIIOPTYMIIApP BEPTHKAI CaKpall KaTTaJWTH Xap XU
Ba3HJIM, OVIMHUHT macT Ba OajaHIIMTK Xe4 KaHJai axaMusT KacO 3TMaiau, ynap Oup XWil BazusATHAa,
OMp XM IMKOHUSATIA 3ra OYJINO cakpariaiy.

IOkopunarunapau  uHOOatra  oiMO, TOPTIOBYM  XapakaT  KOOWJIMSTHHM — yiayamr — Ba
puBoxknantupumian - “CIIOPK”  ycynupan xap TomMoninaMa QoipataHuil MyMKWH: OakamaBpiap,
MarucTpiap, KaTTa WIMHA XOAWMIAp, YKATYBUWIAp WIMHN HWIUIapuaa Ba MOPTIOBYH XapakaT
KOOWIMATUHM PHUBOXJIAHTUPHUIL OWJlaH OOFMUK OYIraH CHOpT Typilapujaa, MakTabiapia, KOJUIEX Ba
WHCTHUTYTIAp/ia CIOPTYMIIAPHU XOJATHHH TAlIXWC 3THII Kapa€Hiapuia KeHT (oiJalmaHuIl MakKcaara
MYBOQUK.

Xynoca Kunmub myHu adtumn MymkuHKH, “CIIOPK” mocinamacu épmamunma onmub OGopwuiran
MaKcaJira KapaTUJIraH NopTian KOOHIHATHHA PHBOXKIIAHTUPHII IIAXCUH OMIILIAapra XaMm WKoOUH Tabeup
STUIIM aHUKIaHWIraH. CHOPTYMIAPHUHT BEPTUKAN Cakpaml KaTTaiurd Oup xXun Oynca, yJIapHHHT
MOPTJIOBYH Ky4WHH TEHT 1e0 Oynmac skaH. UyHKH Ba3HU OFMp aTJieTJIap/a MOPTIOBYH Ky4H XaM IOKOpHU
Oymanu. YnapHu MYCKYJUIADHHUHT KYHJQTaHT KeCHMMH Ba Xaxmu xap xwi. LyHuHr yuyn Owus
IOKOpUAArd CIIOPTYMWIAPHUHT TOPTIOBYHM KYUHHH 3Mac, OAJIKHM yIapHUHT BEPTHKAJ CaKpall KaTTaJIurMHA
(KOOWIMATHHHI) TEHT 1e0 alTcak Makcaara MyBo(HK OYmasu.
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[ns denoBeka ciayX MpEACTABIAET OrPOMHYIO LIEHHOCTh. Heneu€éHHas moTepst ciiyxa MOXKET
KpaifHe HEeraTHBHO OTPaXKaThCsl Ha CIIOCOOHOCTH IIOJIEH O0IIaThCs, YIUTHCSA B oOecnieunBaTh ce0s. OHa
TaK)Ke MOYKET OKa3bIBaTh OTPHIIATEIHHOE BIMSHUE HA IICHXUYECKOE 3/I0POBBE M CIIOCOOHOCTH YeNIOBEeKa
MOJJICPXKUBATh OTHOIICHUs C Onm3kumu droabmu.bonee 5% Hacenenuss mupa, win 430 MUUTHOHOB
YeNOBEeK, HYXAAITCA B peaOWiInTanny sl PEeIeHHs TPOOIeMbl «MHBATAIU3NPYIOIICH» TOTEpH CIyXa
(432 mummona B3pocibix W 34 MwuimoHa gaereil) [1]. B VY30ekucrane mo AaHHBIM CTATHCTHUKH
3a00JIeBaHus], CBs3aHHBIE C HapyIIEHHEM cCllyxa, OoTMedaroTcs y 7,5 % HaceleHHWsl CTpaHbl, U3 HHUX
KOJIMYECTBO TIIyXHMX JIETed W IIKOJBHUKOB coctaBisier 1,6 % [2]. Mcxoms OT 3TOro aganTHBHAS
¢usuydeckas KynbTypa W CIOpPT, SBIAETCS JIEHCTBEHHBIM CPEICTBOM COLMAIBHOH aJanTalud |
WHTETpaIiH, KOPPEKIUH TCUXOMOTOPHBIX HApPYIIEHUH M Pa3BUTHA BEIyIIUX (U3NYECKUX KAdecTB U
JIBUTATEJIBLHBIX CIIOCOOHOCTEH, a TAaKXKe JISTPUBUPOBAHHBIN 0 CIAYXY JE€TEH U IMOAPOCTKOB.

OpHaKo, HECMOTPSI Ha MEPCIEKTHBHOCTh HMCIIOIH30BAaHUS CPEJCTB BOJIBHON OOpPHOBI B cHCTEME
aJaNnTUBHOW (HM3UYECKOW KyJNbTYpPHI M CIIOPTa, METOJUKA 3aHATHI JAHHBIM BHJOM €IHMHOOOPCTBA C
MOIPOCTKAaMU C HapylIIeHHeM CcilyXa JO0 CHX TIOp HE BBICTyNajga IPEAMETOM CHelHaIbHO-
OpPraHU30BaHHOTO HMccienoBaHusa. OTHOW M3 BaKHEHIINX TOCYJApPCTBEHHBIX 3aj1ad sSIBIIETCS (pu3mueckoe
BOCIIUTaHWE TMOJPACTAIONIETO0  TOKoJeHUs. llenmeHampaBieHHass  JBUTaTeNbHas  AESTEIHLHOCTH
oOecrieunBaeT HEOOXOAMMBIH YpOBEHb (H3MUECKOTO PA3BHTHS, a TaKKE KOPPEKIHI0 OTKIOHECHHI
pasnuuHBIX chep ACSITeTHHOCTH TIYyXUX JeTel, 4TO CHocOOCTBYeT WX ITOJIHOIIEHHOW aJanTallid B
cortuyme [3].

Heo0xonumMo moguepkHyTh, YTO WIKOJIBHUKAM C HapyLICHHEM ClyXa, Kak M HMX 3J0POBBIM
CBEpCTHHKaM, HEOOXOJUMO Kpemnkoe (U3MUECKOe M ICUXHYECKOE 3J0pOBbE AJISI TOro, 4ToOwl Oolee
YCHEIIHO BIMBATHCS B COIIMYM 37I0OPOBBIX TPAKIAH M HHTETPUPOBATHCS B OOIMIECTBO. DTO BO3ZMOXKHO TIPH
YCIIOBUM BOBJICUEHHUS TIIYXHX IIKOJBHUKOB B aKTHUBHBIC 3aHATHS (DU3MYECKUMHU YIPOKHEHUSAMH U
crioptoM [4]. OmHUM K3 TaKUX BUJIOB CIIOPTA SBJISETCS BOJIbHAsE O0phOa.

[Ipu pa3nuyHBIX HApyMIEHUSX CIyXa OpPraHu3M I[OJPOCTKAa HAXOJUTCS B HEOIAromnpusITHOM
COCTOSIHUM HE TOJBKO HM3-32 OCHOBHOTO Je(heKTa, HO M BCIECICTBHUE BBIHYKICHHOW TMIOKMHE3nu [5].
HenocraTok nBurarenbHOW aKTHBHOCTH BIHUSET HAa COCTOSHHE OpraHM3Ma M B OOJBIIMHCTBE CIy4dacB
CHOCOOCTBYET MPOTPECCHPOBAHHIO 3a00s1eBaHus. PU3NYecKre YNPaXHEHUS] W aKTHBHAs JIBUTATeNIbHAs
JeSITENIBHOCTD  SIBIISIIOTCSL JIEHCTBEHHBIM CPEJICTBOM BO3JICHCTBUS HAa BCe (PYHKIMOHAILHBIE CHCTEMBI
OpraHM3Ma W HEPBHO-TICUXMYECKOTO TOHyCa TJIyXHX HIKOJFHHUKOB, YTO B CBOIO OdYepenp TpeOyer
AKTHBH3ALUHU UX MOTOPHUKH.

OmHoit ™3 BeAymuMX TPoOJIEeM COBPEMEHHOW CYpIONEAArorWKH  SBISETCS  pa3paboTka

3¢ QEKTUBHBIX NporpaMM Mo (U3NYECKOH KyJIbType B CHIY TOrO, YTO CpPEACTBA W METOJHI,
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UCTIONIb3YeMbIe ISl 30POBBIX ITOJPOCTKOB, HE MOTYTOBITH B IIOJHOM Mepe HNPHUMEHHMBI IS TITyXHX
IIKOJBHUKOB  [6]. bBonblie BHUMaHUs — yAenseTcss pa3paboTKe METOAMK, CIIOCOOCTBYIOLIMX
KOMIIGHCATOPHOMY BO3ACHCTBHIO Ha pas3iIM4YHbIE aHANM3aTOPBl M CHUCTEMBL, a TaKKE KOPPEKIUH
OCHOBHBIX JIBUTATEJBHBIX CIOCOOHOCTEH [7]. AKTyaabHBIM OCTaeTCs BOIPOC O pa3paboTke
KOPPEKIHOHHBIXIIPOIpaMMaM, HallpaBJIeHHBIX Ha 0OyueHHe JeTell 1 MOAPOCTKOB C HapyLICHUEM ClTyXa B
npolecce BHEIIKOIbHBIX (BHEYYCOHBIX) 3aHATHIA [8].

Ilo mocranosnenuto Ilpesmmenta PecnyOonmukm VY30exkuncrana 18 wmas 2021 roma «O
JIOTIOJTHUTENBHBIX MEPax 10 Pa3BUTHIO MAPATMMITHICKOTO IBMXKEHUS». B TOMONTHEHNS K TOCTaHOBJICHUIO
perynmpoBaHue:

O co3nanue JesTeNbHOCTH TPYNH MO aZanTHBHON (U3MUECKOW KYJIBTYpe M CIOPTY B JETCKO-
IOHOILIIECKUX CIHOPTHBHBIX IIKOJIAX, NETCKO-IOHOMIECKHX CIOPTHBHBIX IIKOJIAX CO CIeUUalu3alueii B
CIIOpTE, ETCKO-FOHOIIECKUX CIIOPTHUBHBIX MIKOJAX MO CHENUATbHOCTH OJMMIHMHCKHHA pe3epB, BBICIINX
CIIOPTHBHBIX MIKOJIAX, PECIyOIMKaHCKHX IIKOJIaX BBICHIETO CIOPTUBHOTO MacTepcTna [9].

[lo Hamemy MHeHHIO, BOIbHas Oopp0a OOJNamaeT MHMPOKUMH BO3MOXKHOCTSAMH B paboTe co
IIKOJIbHUKAMH, HMCIONIMMH ~HapyImIeHUS CllyxXa. YUYuTbIBasg HalIuuue OONBIIOrO  KOJMYECTBA
aKpoOaTHYECKUX DSJIEMEHTOB (KYBBIPKH, BBINAJbI, OPOCKH), MPUEMOB CO CJIOXHONH OMOMEXaHHUYECKOM
CTPYKTYpOH B apceHajle TeXHHYECKHX IeHCTBHH €JMHOOOPCTB, 3TOT MOTEHIMAI MOXKHO C yCHEXOM
UCITIONIb30BaTh JJISi BOCIHMTAHHS OCHOBHBIX JIBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH TIIyXMX IIKOJBHUKOB, B
0COOCHHOCTH B CHEIMATM3UPOBAHHBIX IIIKOJIAX HHTEPHATOB.

B nacrosmee Bpemst B Y30eKHCTaHEe €CTh ITOJPOCTKH PA3IMYHBIA BHIBI HAPYHICHHUS CIyXOBOTO
aHaM3aTopa M BOCIUTHIBAIOIINX TAKWX IIKOJBHBIX MOAPOCTKOB CIYXOBBIM HapylIeHHEM (TIyXHUMH), HO
HET METOJOB OOYyYeHHsS W TPEHEep CIICHHAINCTOB IO BOJIBHOH OopbOe. Mcxoms oT 3TOro Mol
pa3pabaTeiBaeM METOJMKY OOY4YeHHs MO BOJBHOH OopnOe Uit ciabocibliamuii HapyHIIeHUSIMHE CITyXa
(TITyXOHEMBIX )
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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 ‘latova - magistrant
O “zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti

Tadgiqgotning dolzarbligi: Para sport turlarida o’tkazib kelinayotgan milliy chempionatlar va o’ta
nufuzli xalgaro musobagalarda yuksak natijalarga erishish uchun raqobatning keskinlashuvi jismoniy
potensial zaxirasini kuchaytirish va texnik-taktik usullar tarkibini kengaytirish zarurligiga e’tiborni
garatmoqda. 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 gilinmog’i darkor.

Ma’lumki, para sport turlari bugungi kunda yurtimizda ommalashib, geografik jihatdan xalgaro
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 kelmogda. Shu bilan bir gatorda 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 xayrlashmogda. Ehtimol gilish mumkinki, bunday holatning ustuvor
sabablari ularning bir tomonlamalik tayyorgarligi, jismoniy, texnik-taktik imkoniyatlar va usullarning bir
yoglama shakllanganligidadir. Bunday holat static va dinamik kuchlanish, aynigsa o’ng yoki chap
tomonga burulish yoki aylanish harakatlari bilan bog’liq vestibulosomatik yuklamalar ta’sirida
muvozanatni saglab qolish imkoniyatiga salbiy ta’sir ko’rsatadi. Bunday o’ta dolzarb muammo tadgigot
predmeti sifatida o’rganilishi kerak.

Tadqgigot magsadi: zaif ko’ruvchi va serebral falajligi bo’lgan talabalarda statokinetik va
vestibulodinamik kuchlanish ta’sirida muvozanat saqlash imoniyatini o’rganish.

Tadgigotning 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 0’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 garab bajariladi

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

- Shu test, chap tarafga garab bajariladi

Tadgqiqot 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 tadgiqotlar 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 saglash 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
mumekin.
Adaptiv talabalarda statokinetik ko’rsatkichlarning shakllanganlik darajasi (n=20)

Funksional test Min-max X+b

Oyoq uchlariga tik turib, 1,84-10,91 5,10+0,73
ko’z yumilgan holatda qo’llarini
yugoriga ko’tarib muvozanat
saglash

Xulosa: yuqorida gayd etilgan natijalar tahlilidan aniglandiki, tadgigotda 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 mashqglar yordamida muntazam shakllantirib borish kerak va
muvozanat jarayonini boshgaruvchi 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 JUZWISHILERDI TAYARLAW METODLARI

M.Ramazanov
Ozbekstan mamleketlik dene tirbiyasi ham sport universiteti Nékis filialt

Jaziw boyisha talim ham shinigiwlar oqiw processinde t1g1z baylanisli bolip tabiladi. Oqitiwda da,
shimgiwlarda da juziw texnikasin tyreniw ham jetilistiriw, fizikaliq tayarliq darejesin basqishpa-basqish
asiniw waziypalari qoyiladi. Juziw boyinsha daslepki tayarliq oqiw ham oqitiw procesinin birinshi
basqish1 bolip, ol jagdayda juziw texnikasin uyreniw ham sheberligin ozlestiriw tiykargi belgileytugin
waztypa bolip tabiladi [1.74].

Juziw boymsha oqiw-shinigiw procesi dene tarbiyasinin tiykargi principlerige muwapiq amelge
astriladi: tarbiyaliq tayarlig, har tarepleme rawajlandiriw, salamatlastirrtw ham ameliy bagdar.

Juziwshilerdi tayarlaw processinde tomendegi tiykargi usillar qollaniladi: bir tekli, 6zgeriwshen,
intervalli, takirarlaw ham jaris (qadagalaw) [2.17]. Olar bir birinen distanciyalar uzmligi, jaziw
intensivligi, jiziw distanciyalarinin san1 ham dem aliw xarakteri menen parqlanadi. Juklemenin joqaridag
parametrleri 6zgergende, trenirovkada tezlikti, uliwma shidamliliqtiyaki arnawli shidamliliqti uyretiw
mumkin. Sonday qilip, derlik toliq tiklenbegenshe, toliq energiya menen 8x25 metr araliqta juziw tezligin
asirwga, pas tezlikte 1500-3000 metr araligt1 bir tegis juziwge ham uliwma shidamliliqt1 asirtwga, 6x200
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metr intensivlikte juziwge qaratiladi. Maksimal tezliktin 85-90% in 1,5-2 minutta, orta distanciyalarda
(200-400 metr) ham 800 metrde jhziw ushin zarar bolgan arnawli shidamliliq Gyretiledi.

Bir tekli oqitiw usili 400 metrden 1500 metrge shekem ham onnan kop araliglarda juziwdi 6z
ishine aladi. Bul olardin bélimlerinin 6tiw tezligi bolip esaplanadi. Bunday juziw barliq dene sistemalari
ishinde muwapiqliliqtt tAmiyinleydi ham juziwshini suwda tejemli islewge uyretedi. Bul sonin menen
birge isshi bulshiq etlerinin ritmikaliq rAwishte Ozgeriwin ham bosastwin uyretedi. Adette
juziwshininpulsi 10 sekundta 20-25 martege jetedi. Bunda juziw distanciyasinin uziniligl juziwshinin
fizikaliq tayarligina baylamisli. Maselen, III-II darejeli sportshilar 800-1500 metrge shekem, en joqari
darejedegi juziwshiler bolsa bunnan kébirek boladi.

Ozgeriwshen oqitiw usili har quyl intensivliktegi jiklemelerdi almastirrwdan ibarat. Distanciyan
(maselen 100 metr) joqar tezlikte juzgennen son, sportshi bir qansha pas tezlikte jaziwdi dawam ettiredi.
Bir neshe metr araliqt1 pas tezlikte jlizgennen son ol jane joqari tezlikte juziwdi baslaydi son jane jay
juziwge otedi. Distanciyalar uzinligimmin salisttrmaligl, tez ham asten juziw juziwshinin tayarligina
baylanisli. Boélimlerde ortasha tezlikte, intensivlikti asirgan halda juziwde uliwma shidamliligti
rawajlandiriwga jardem beredi. Al, jogar tezlikte jaziwde bolsa arnawli shidamliliq asirilads.

Intervalli oqitiw usili malim bir intensivliktegi bir gatar distanciya ham olar arasindagi dem aliw
araligin juziwden ibarat. Dem aliw pulsinin toliq tikleniwine emes, balki biraz tAmiyinleniwine qarap
tanlanadi. Sonin menen birge, jirek-qan tamir sistemasin jaqgsilaw ushin hdmde dem aliw waqtinda jurek
qisqartwinda shigarilgan qan mugdar1 en joqar1 darejege jetkeriwde stimul jaratiladi. Juziwshilerdin
intervalli trenirovkalarinda eki bagdar-uliwma shidamliliq hdm arnawli shidamliliq rawajlandiriladi.

Ullwma shidamlihiqti rawajlandirniwga qaratilgan intervalli shimgiwlar tomendegiler menen
sipatlanadi: juziw araliglar1 ham distanciyalar uzinligr -50, 100 yaki 200 metr, jumis bolimlerinin
intensivligi-jurek uriw tezligi 10 sekundta 26-30 marte, dem aliw dawamlilig1 5 sekunttan 45 sekuntqa
shekem, juziw distanciyalarin II sport darejesindegi jhziwshiler ushin qaytalaw 4-10 marte, sheberligi
joqari1 juziwshiler ushin bolsa kobirek bolad.

Arnawl shidamliligti rawajlandinnwga qaratilgan intervalli trenirovkalar jiziw intensivliginin artiwi
menen ajiralip turadi, bul bolsa oni anaerob qiladi. Bugan adette pauza dawamliligin saqlap, tezlikti
asiw arqal erisiledi. Juziw distanciyalar1 san1 olardin uzinligi, sportshilardin fizikaliq tayarligi ham
juziw intensivligin esapga algan halda tanlanadi.

Oqittwdin takirarlaw usili 25, 50, 100, 200, 400 yaki 800 metr juziw distanciyalarin joqari
intensivlikte (90-100%) takirarlawdan ibarat. Dem aliw pauzalari jagsi tikleniwdi tamiyinlewi kerek ham
geyde 10 minutqa shekem yaki onnan da kép dawam etiwi kerek. Tékirarlawlar sami distanciyanin
uzinligt ham sportshinin fizikaliq tayarlign esapqa algan halda tanlanadi. Bul usil sportshiga bir
trenirovka dawaminda maksimal ham maksimal tezlikke jaqin Ulken kolemdegi jumisti orimlawga
imkaniyat beredi. IlI-II darejeli jhziwshilerdi 100 metrge juziw boyinsha jarislarga tayarlaw ushin
trenirovka adette 6x25 metr yaki 3x50 metr takirar juziwdi 6z ishine aladi.

Janis (qadagalaw) oqitiw usili-bul tiykarg:i distanciyalardi jarislarda yaki olarga jaqin sharayatta
toliq otiw (baslangish komanda quramindagi toparda, sherigi menen). Bul usil adette jaristan aldin
sportshinin fizikaliq tayarligin tekseriw ham distanciyadan 6tiwdi jagsilaw ushin qollaniladi (start,
buriliw, bir teklik, texnika).

Juziwshilerdi tayarlaw processinde joqarida aytilgan barliq oqitiw usillar1 ham ayrigsha, ham
kombinaciyalarda qollanilada.

Daslepki juziw trenirovkalarinda shinigiwlardin emocionalligi hdm dinamikaligin asirtw ushin jaris
ham oy usillarinan ken paydalaniladi. Oy jaris siyaqli, juziwge tan bolgan ciklik hareketlerden
uzaqlasiwdin jagst qurali bolip, juziwdin tasirliligin asiradi. Sonmihi ushin birinshi juziw sabaglarinan
baslap, asirese, balalar gruppalari menen islewde jaris ham oyin usillarin gollaniw kerek.

Ulwma qagiyda sonda, siz birinshi nawbette hareketler yaki shimigiwlardi jaris yamasa oyin
obiekti boliwinan aldin uyreniwiniz kerek. Usi usillar ortasinda tupkilikli parq bar: oymda hardayim
syujed mazmuni bar, al jarista bolsa bunday emes.

Oy usillar1 tomendegiler menen xarakterlenedi:
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- oyin gagiydalar1 shenberinde kerek bolgan emocionalliq ham ustinlik ushin gures;

- 0zlestirilgen konlikpelerdi oyin sharayatlart menen baylanisqan halda 6zgeriwshen qollaniw;

- kutilmegen oy sharayatlarinda belsendilik ham erkin qarar qabil qiliw gabiletin korsetiw;

- fizikaliq ham dadep-ikramliliq, erk sapatlarin kompleks jetilistiw: epshillik, tezlik, kush,
shidamlilig, orientaciyaliq tezlik, sonday-aq, tapqirliq, martlik, jeniske erisiwge talpiniw ham basqalar.

Oym 6z ara doslq, shidamliliq, sanali tartip-intizam, 6z qalewlerin komanda maplerine
boysindiriw gabiletin tarbiyalawga jardem beredi.

Baseki tomendegiler menen xarakterlenedi:

- belgilengen magsetke erisiw ushin fizikaliq ham aqiliy imkaniyatlarin maksimal darelejede
sariplaw gabileti;

- ustinlik ushin gareste olardin fizikaliq hdm ruwxiy rezervlerinin maksimal dérejesinin korinwi;

- qoyilgan waziypani orinlawda garezsizlik hdm qatanliqti korsete aliw;

- takirarlaw shimgiwlar1 waqitinda fizikaliq belsendilikti sezilerli darejede asiwi;

Bulardin barlig1 adep-ikramliq hdm shidamliliq paziyletlerine joqar1 talaplardi qoyadi, basseyndegi
birinshi sabaqtada shidamliliq, qatanliq, 6zin-6zi basqariwdi tarbiyalawga ules qosadi.

Juziw boyinsha birinshi trenirovkalarda, shugillaniwshi suwda kézin qanday ashiwdi bilmese, ogan
denenin ham bastin suw juzine, suw tubine salistirmali halatin aniglawd1 tyretiw kerek. Hawiz, sayiz ham
teren jerler, olar ushin jogari-pas siyaqli belgiler isletiledi. Bul asirese, jana sharayatlarda qorqiw ham
aniqsizliq sezimi menen suw juzinde qanday qaliwdi bilmegenler ushin zarurli bolip esaplanadi. Keyingi
basqishlarda orientirler denenizdin aldinga ham artqa, shepke hdm onga hamde basqa hareket jonelisin
aniqlawga jardem beredi.

Bunin ushin barliq obiektler mas keledi, ogan tiykarlanip jana baslawshi qaysi joneliste haAm qansha
juzgenin aniglaw1 mimkin. Bul basseynnin qaptal tarepi, jollar,teksheler ham basqalar boliwi mumkin.

Juziw texnikasin Ozlestirgende, qol ham ayaqlardin esiw hareketlerin denenizge salistirmali
bagdarlaw usiniladi. Sonday qilip, arga tarepte juzip atirganda, ulken amplitudali natiyjeli soqin1 amelge
asiriw ushin qoliniz benen kestirip, ogan tiyip, keyin qolinizdi suwdan alip taslaw korsetpesi beriledi.
Dem aliw menen juziw waqitinda qol hareketlerin tuwrt muwapiqlastiriw ushin esiw aqirinda dem alip
atirganda sanga qol menen tiyiw waziypasi beriledi.

Oqitiwshinin jardemi ayrigsha ahmiyetke iye. Juziwdi uyretiwde bunday jardem texnikanin toliq
maghiwmatlarin aniqlaw, gatelerdi duzetiw hdm shimigiwlardin tiykargi elementin atap 6tiw ushin tek
qirda korsetiledi. Oqitiwshi studentke hareket amplitudasin takirarlawga, denenin duris jagdayin, ayaq
ham qollardin hareket traektoriyasin duzetiwge jardem beredi.

Sonday qilip, juziwdi tyretiwde uyretiwdin Gsh usili-awizeki, korgizbeli hdm dmeliy shinigiwlar
gollaniladi. Uyretiwdin jetiskenligi olardin kompleks qollaniliwi menen belgilenedi [3.413]. Hér bir aniq
jagdayda qollanilatugin oqitiw usillar1 tomendegilerge mas keliwi kerek:

-oqitiwdin maqset hdm waziypalar1 hamde oqiw materialinin 6zine mas gasiyetleri;

-studentlerdin jasi, fizikaliq ham juziw tayarligs;

-shugillamw ushin jaratilgan sharayatlar.
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5. Korbut V.M., Isroilova R.G. “O°‘yinlar orqali suzishni o‘rganamiz” T., 2009.

6. Korbut V.M., Isroilova R.G., Voljin V.I. “Suzish” O’quv qo’llanma T., 2017.

7. Korbut V.M., Islamov 1.S. Suzish nazariyasi va uslubiyati T., 2017.
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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 gadriyatlarimizni 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 halgimiz donoligi timsoli
bo‘lib, o‘tmish avlodlarimizning asrlar davomida jismonan baquvvat, sog‘lom bo‘lishida hizmat gilgan va
sarkardalar, milliy gahramonlarimizning yetishib chiqishiga oz xissasini qo‘shgan.

Respublikamizda xalq o‘yinlarini tiklashda Jizzax viloyati Forish tumanning tajribasi diggatiga
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
chiggan holda hissasini qo‘shib kelmoqda.

Har ganday soha ganchalik rivoj topsa, uning muammolarini bilmagan, sezmagan, uni bartaraf
gilishga intilmagan jamiyat ilgari odimlay olmaydi va akchincha, muammolarni oldindan sezib, ularni
vaqtida yechishga harakat gilingan jamiyat taraqqiyot o‘yinlarni rivojlantirish sohasida ham yutuglar
bimlan birgatorda shunday muammolar mavjudki, ular tez orada yechimini kutmogda. Keyingi yillarda
bu sohada bo‘lgan e’tiborning susayib ketganligi, ish olib borayotgan tashkilotlar tadbirlari, harakatlarida
hamjihatlikning yo‘qligi, harakatlarning o‘zaro muvofiglashtirilmaganligi, 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 maqgsadida uning vazifalari ishlab chigilgan.

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 chigarish 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 gancha xalgaro va boshga kuplab turinirlar o‘tkazilmokda. Istiglolimiz sharoiti tufayi tiklanish,
rivojlanish sari yuz tutgan milliy kurashimiz turlari bilan hozirgi vagtda millionab yoshlarimiz
shug‘illanib, 0°z mahoratini oshirmoqdalar. Shubhasiz milliy kurash halqimiz orasida ommaviylashib
bormoqda, bizning fikrimizcha bu yetarli emas. Milliy kurash yanada rivolantirish hamda uni xalgaro
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 chigish 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 gadriyat sifatida garab kelinayotgan uni fagat bayramlarda, turlarda o‘ynalib kelinayotganligi
hammamizga ma’lum. Bizningcha milliy sportning bu turlari safiga qo‘shish buning uchun esa uning
qgonun 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 mustagqilligi sharofati bilan milliy o‘yin va milliy o‘yin hillari halq
salomatligi yulida tiklashmoqgda.

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»ngi
gonun 1992-yil 14-yanvarda gabul gilinishi munosabati bilan bu boradagi gadriyatlarimiz va an’alarimiz
tiklanmoqda.

Tarixiy manbalarga garaganda, o‘zbek xalqining milliy sport va milliy o‘yinlari aholining yashash
sharoitiga garab 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 giladi, 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.

Mustagil Respublikamizning milliy, ijtimoiy-igtisodiy 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 mavgeyini 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 gadriyatlarimiz 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, gizigish, bilim olish , ruhiy va jismoniy kuchlarni rivojlantirishdagi talabini
goniqtiradi. 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 magsadga 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’luglidir.

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
gobiliyatini ,faollikni va tashabbuskorlikni talab giladi.

O‘yin faoliyati bilan qiziqtirish, o‘yindagi aniq erkin harakat, gabul gilingan 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 magqsadidaqo‘llash hamma insonning hayot tarzi bilan aniqlanib, xalglarning
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 mashglarni xar ganday 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.

EIIl ®YTBOJTYUJIAPHUHI TE3KOPJIMK CU®PATUHU PUBOKIIAHTHUPHILI

JI.Xonmypoooe - n.¢hp.¢h.0. (PhD), oouenm, Y.Cauooe - mazucmpanm
Vibexucmon oasnam ycucmonuii mapous ea cnopm yHueepcumemu

Mag3yHuHTr aoJ3apoaurn: PecnyOnmukamusna ¢yrOoa XakamjapuHU Taiépiaii, XaKaMIHK
cubaTUHA SXIIWIANITAa OWJ KAaTop WIUIap amaira OMMPWIMOKIa. Ma3Kyp COXaHH siHaja
TaKOMHJIAIITHPHUIN OViiMua, >KymiaJaH XakaMJIApHUHT MAaHJIOHJard Xapakar camMapaJopiIHTHHA
TAbMHUHJIAII MaKcaauia WYKH OWPUHUWIMK y4YpallyBlapuja 3aMOHaBUil BocuTaiap, spHEU “VAR”
TH3MMAAH (OMATaHAII KaOH MHHOBAIMOH TEXHOJOTWSIAPHM KyIUTAIl aMaira OMHMpPWImH'. Yimly
3apypUAT acocuja XaKamJIapHUHI MaxcyC J>KMCMOHMM Tal€prapiiuK JapakaCMHH IOKOpU CaBUsia
TabMHUHIIATAH XOJIJ]a aMajra OUIUPWIHNIIN MyXyM oMui caHamamu. KOprtumusga ¢yrdon xakammapwHu
Tal€prnant Ba MalllK KWJIJUPUIIHUHT 3aMOHABHH yCYJUTAPHHN TaTOWK KHJIUIN JKapaéHHU TAIKHI STHITaH
OMpOK, XaKaMJIApHUHT TaWEprapiuK TOMOHIAPWHM Ha30paT KWIWII Ba PHUBOXKIAHTHPHUIITA
WYHANTUPWITAH WIMHA TaAKUKOT WIUIAPH Jespid aMaira OIMpuiIMarad. by XonaT mIyHgaH Jaioniar
Oepazvku, Ma3Kyp coxa Oyinua amajra ONIMPUIIKIIY JIO3UM OYiiran 0apya WIMHI JUCCEPTALMOH HIILIAP
COXaHM STHaJ[a PUBOKIIAHTHUPHII Ba YHUHT WIMHN HETU3JIapUHU MAKUIAHTHPHUIITA acoC OYIam.

V36exucron Pecniy6iukacu Ipesupentuannr 2018 jiun 5 mapraarn [1d-5368-con «Kucmonnii
TapOus Ba CIIOPT coxacuia JaBiaT OOMIKAPYBU TH3UMUHU TYOJaH TaKOMHJUIAIITUPUII Yopa-Taa0upiapu
tyrpucuaarru ®@apmonu, 2018 #mn 16 mapraaru 11K-3610-con «@yTOONHM PUBOXKIAHTUPHUII YOpa-
tanGupnapu Tyrpucuna»ru Kapopu, 2019 iinn 4 nexadpmaru [1d-5887-con «Y36exucronna ¢yr6oaHn
PUBOXKIAHTUPHIIIHA MYTJIAKO SIHI'M OOCKHUra om0 YMKWII Yopa-Tandupnapu Tyrpucuaarru dapmonu,
2020 i#iun 24 suBapumaru [1D-5924-con «V30eKUCTOHIA KUCMOHUIA TapOWs Ba CIOPTHU sHAIA
TAaKOMHJUTAIITHPUIII Ba OMMAJIAIITHPUIN Yopa-TaaOupiapu Tyrpucuaa»ru DapMoHHM Xamaa MasKyp
coxara Ternuuiy 0omka MebEpUNR-XyKyKUil Xy oKaTinapa Oeiruianrad BasudaiapHu aMaira OMnpUIITra
MyaisiH Japaxaja Xu3MaT Kiia/iu.

TaAKMKOTHMHI MaKcagu: Em ¢yT6omuunapHu pamuoHan MMKOHMSATIAPHMHH OLIMPULI OPKAIM
TE3KOPJHK CU(PATHHU PUBOXKIAHTUPHUIITA KAPATHIIAIH.

TagkukoTHUHT Bazudaaapu:

1e . o
V36exucton Pecrrybmukacu Ilpesunentununr 2019 #inn 4 nexabpparu ,Y30exucTonAa (yTOONHE PHBOXIIAHTHPUIIHA MYTIaKO SHTH O0CKHYra
onu6 YMKHII Yopa-Tandupnapu Tyrpucua’’ta I1D-5887-connu Gapmonn. “Xank cy3u” razeracu, 6 n1ekadps, 252-coH
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- XO3UPTH 3aMOH (hyTOOIMHUHT PUBOKIIAHUIIH JapaKaCH Ba MIMUH-YCITyOHi TaXJIHIIH.

- ém pyTOOMUMIIapAa TE3KOPINK CU(PATHHN PUBOKIAHTHPHII HYIUTapH.

- WUIMK MAaIIFyJIoTiap PEKacHHU TY3WII Ba MALIFyJIOTIap JAaBOMHAA CIOPT MaxOpaTWHH
PHUBOXKIIAHTUPULLL.

TagKMKOTHUHT yCyJiapu: WIMHH-YCIyOMid anaObuéTnapHu TaxJIMi KWJIWII Ba yMyMJIAIITHPHIL,
MeIaroTuK Ky3aTyB, aHKETa CYPOBH, MEJaroruK Ha30paT, IeAaroruK TeCTall, 3KCIepT 0axonam yciryou,
MHCTPYMEHTaJI yCIIy0, IeJaroruk Taxpuoda, MaTeMaTHK CTaTUCTHKA yCYIIapH.

Xo3upru 3amMoH QyTOonmuaa YHWH ycyilapy TaKOMWLIAmuO, QyTOOMUMIapHUHT  YHUH
xXapakariapu MyKamMmaiuramub 6opmoxaa. @yTdonmaru SHCM Ba caMapalid yCYJUIAPHUHT a0 OYIuIm,
¢GyTOOMUMIApHUHT XapaKaTiapy IOKCcaK Japaxaia OYynumuHM Tanad 3TMoKga. Xap oup ¢yroomun Oup
VIUH TaBOMH/IA )KaMOACUHUHT Fajlaba KO30HUIIY YUyH KYNruHa XapakatiaapHu Oaxapuriany [3, 5].

busra mry Hapcajap MabIyMKH, (QyTOONUMITapHUHT MaWIOHIArd acoCHi XapakaTliapura: FOpHII,
IOTYpHULl, TYN OWiIaH [OpUIL, TYN OWiiaH IOTYpUI, cakpamuiap, Tymnra 3apba Oepumn Tym OwnaH anmad
VT, TYO y3aTUIL, TYMHA TYXTATHIN, WYMHA €H YM3WKAAH Tallall, >KapuMa TYMHHU Oakapwi,
OypuakIaH TYITHU TeTHI, PUATIAP, TOAKA ] TAILIAII, TYITHA aHUK MYJDKalTa eTKa3HIll, pakuO OunaH Ty
VUyH Kypamwmil Ba Oollka OWp KaH4a XapakaTiap Kupaad. byHmaan kypuHu® Typubauku, ¢yrOon
MyTaxacCHciaapy ¥3 TAAKUKOT HIuIapuaa (QyTOONYMIAPHUHT FOKOPHIA TabKUJIAHTAH XapaKaTIapUHU
VpraHuIran Ba ynap yudyH Kepak Oyiran ycyn Ba yciayonapHu unuiad uukumrad [4, 5, 6].

V36ekncTon TepMa KAMOACHHMHI HHPHK MIULIATIApapo MycoOakazapia KATHAIIHII TAXJIHITH
XaMJa WIMHH M3MAQHULUIAD MaTepHallapd IIyHH TabKUUIAWAWKM, MycoOakajmap maWThzaa
camapaJlopJIiKKa eTonMaiauran acocuid cudarnapaan Oupu  (HyTOOTUMUIAPUMHUIHHHT HKHCMOHUM
Tal€prapIUTHHUHT Ba TE3KOPIUK-KYd TaWEPrapIMTrHHAHT acTiaruaup [4, 5].

buzra wmabnymkm, Maxcyc Oonanap Ba Yycemupiap ¢(yrOosn MakTtabnapuja YKyB-MaIIFyJIOT
Kapa€HIapu Maxcyc MIUIA0 YUKWITaH Ba TaCAUKJIAHTAH JACTyp acoCcHaa MAIIFYIIOT apaéHiapu OIHO
Gopuwnanu. Emr GyT6oquumapHUHr HULIMK MAIIFyJIOT JABPUIArH YKyB-MAIIFYJIOT KapaéHiapHHUHT
XaKMHM Ba TapKHOWHU YpraHum Makcaguaa 2 xuia €nuu rypyxjapHuar 11-12 Ba 13-14 énum
GyTOOTYMIAPHUHT YKyB-MAIIFYJIOT XKapa¢HIapruHN TaxJIWI KUIIHUK.

TankMkOT HaTWKacuIa IIy Hapca MabiyM OVIaukw, (QyTOONYMIApHHUHT —YKYB-MaIIFyJIOT
kapa€Hnapuna TYn OuiaH OakapraH Mamkiaapu Xxaxmu 87% man 93 % raya tamkwn stam. Tymcus
OakapuIITaH MalIKJIap MUKIOpH 3ca 7% nmaH 12% rava OyiraH BaKTHH TAIIKWIT 3T/IH.

1-xanBan
Xap xwiI énin GpyTooTYNIapHUHT YHMHAATH XapakaTjap KypcaTtkuuiapu (Ac-Cadap)
Ne XapaxkaTiap HOMH Vitnunaru xarTu- Vitnanaru Macopanap
XapakaTjap COHU
Crnopr Emap Crnopr Entap
ycTanapu ycTanapu
1 | Te3 rorypuruiap (PBIBOK) 244 380 3400 5018
2 | Te3 tyxTaTum Ounaxn 144 401 2045 4450
Tyraiiurad rypHiuiap
3 | Uynanuunu y3raprupuod 115 228 2434 4292
IOTYpHLLIap
4 | Tyn onu6 ropunuiap 106 185 1436 2160
5 | Oéxap Ounan 3apOasap 319 473 5886 7718
6 | bow Ounan 3apbanap 36 80 469 880
7 | XKapuma Ba 3pKHH TyIUI1ap 21 27 433 594
8 | Bypuak Tymuiapu 6 12 194 332
9 | HapBo3a éaugan Ty 12 24 337 745
VHUHTa KUPUTHILLIAP
10 | Tym TyxTaruuiap 141 261
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11 | Typrunuiap 31 153
12 | TykuanryBmap 101 67
13 | Tym ortunuap 18 14
14 | Cakpamuriap 66 32
15 ﬁHKHnnmnap 32 75

TagkukoT HaTwKacuza OIy Hapca MabiyM OYynaukd, QyTOOMYMIAPHUHT YKYB-MalIFyJIOT
xkapaéumapuna Tyn Owmnan Oaxapran mamkiapu xaxmu 87% nman 93 % rawa tamkwn stau. Tymcus
OaxapwiiraH MalKjiap MUKI0pH 3ca 7% naH 12% rada OYiraH BaKTHH TaIIKHII T/TH.

Taxmun HaTwkaimapura kypa 10 oif maBommma YTKa3wiran VKyB-MalIFyJloT >kapa€HiIapuia
KyHHIarmwiap XaM aHHKIaHAH. YKyB-MAIIFyJIOT HIUIAPHA KATTa XaXKMIArH MAIIyFIOTIAp YMyMHid
YUJAMKOPIUKHU TapOusiiamra HyHanTHpUIraH. MamFyIoTIapHUHT YMYMHUH Xaxmu 3ca 179 coatHu
Tamkua 31tau (45,3%). lllyHau Tabkuuiam KepakKy, KaTTa XaKMAAru YKyB-MALIFyJOT HIUIApH YMyMHH
YHJJTAMKOPJIUKHYE TapOusiallra KapaTWirad, METOAWKa HYKTal Ha3apulaH onu0 Kapanranga Oy Wi
YHYAIIMK XaM TYFpH dMac. MyamumduuapHuHT Tabkuiamuya, 11-12 énum ¢yrdomuniapra MamryaoTiap
*KapaCHuAa KaTTa XaXMIa MAalIFyJIOTJIapHH, >KUCMOHHMHA cudaTtiapHu TapOusuiamra, YakKOHJIMKHU,
STWITYBYAHJIMKHU, TE3KOPIMK Ba TE3KOPJIMK-Kyd cudaTiapuHu TapOusiiamra KapaTHIUIIH Kepak.
YMymuii yugaMKopivkan TapOustiam dca 12-13 €mpman 15-16 €mrava O6ynran maBpiapHU Y3 wamra
onanu. By >xapa€Hna Te3KopIMK Ba YNAaMKOPIMKHA TapOusitamra 23,7 coaT (64%) BaKTHH aXKpaTaH.

Wznannumap HaTwkacuaa TE3KOPIHK WILIApH XaXMH LIYHH KypcaTaauku, Myco0aka JaBpuaa
(hyTOomurmap TOMOHHIAH OaKapwiiraH YMyMHU Te3 IOTYpPHIIIap COHHU Jespiu OWp XWiI. 2 KaJBallfaH
KYypuHUO TypuOauKu, yiunHmap Oyhnda ymymuil macoda 4840 metp, TYm OwiaH Te3 OTypHILIap 3ca
1860 metp, Oy aca 38,4% tyncus te3nuk 2890 metp (61,6%) Oy manmi sca YKyB-MalIFyaoT kapaéHuaa
TE3KOPJIMK-Ky4Y CH(aTIapuHU OLIMPUII yYyH HOMaxcyc OYJIraH MalIKIapHU KYJ/Ulall KaHYalIWK Kepak
OV IMIIMHU UCOOTIaM TN,

2-manBaj
VpTokauk Ba Kajdenaap yupamysiaapuaara 12 énum $yT6o4niap TOMOHHIAH GasKapHIraH
Te3KOPJIMK KYpCcaTKUYJIapH

Macoda Ty 6unan Tymcus YKamu
“o = | . : B s
= | § | & g g |z = 5 | B
g = >& g = >& 3 © > >&
S > - SIS > - = & = -
o o = <
SE|% | FZ |5E |E | RE| £ i |EE
E © = >0 E © = >0 E = >
) < Z ™ o o (=% ) o
it ; >§ it ; JE E\ 3§
- > a > S >
5 135 675 | 15,3 227 1135 | 25,8 362 1810 | 41,1
3
10 63 630 | 14,3 86 860 | 145 149 1490 | 33,8
15 21 315 | 7,15 39 585 | 13,3 60 400 | 204
20 12 240 | 5,45 20 400 |91 32 640 | 145
Kamu 231 1860 372 2890 603 4840
Ypraua 5,25 42,3 8,45 67,7 13,7 110

Xynoca ypHMAA WIYHH TabKHUUIALl JIO3UMKH, HWUIMK ailllaHMa YKyB-MAalIFyJIOTJIApU TaXJIAIU
LIYHH KYPCAaTAUKU YKyB-MalIFyJIoTiIapu Xaxmu Ba 12-13 €num ¢yrbdomumnap mycobakacu 522 coaTHu
tamkwi 3tagu. by BYCM. mactypura acocan Oup 03 KaM BaKT aKpaTWITaHIUTHIAH JanxojiaT oepaau. by
X0l OHMp KaHYa MabIyMOT/Iap OMIAH TYUIYHTHDHIIAH Ba AHMKIAHTAH. YKyB-MAIIFYIOTIAPMHUHT
KYIUWIMK Xa)KMH Maxcyc MamFynotiap 0ynub tym Ounan napc onmb Gopunagu (xap ot 75% man 93%
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raya). bynnail MamFynoTinapHuHr onu6 OOpUI BOCHTaJIapU Xap IOUM TE3KOPIHK Ba TE3KOPJIUK-KYY
cu(aTHHA OMNPHUII NI CIIOPTUYIIIApIA WKOIUH Ba Oy MaIK Ty Ouian OOFIuK OYica, KyJIaHMIaAuraH
METOJUTAPHUHT CaMapaJOpIUriHU TMacaThpaau, aiHWKca OyHma ‘“3apba” meromumup. 12-13 Emmarm
¢GyTOOTUMIAPHUHT acOCHi YKyB-MaIIKJIapra WyHanTHpMiIraiaa, OyHaa yJapHA TapOusuiamiga yIapHHHT
YMYMHIA Ba Maxcyc YMJaMIIUTUTa KapaTiuiaay (BakTHUHT 52,2%).
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Taitéprapmuri” YKyB-kynnanMa. nMuii-Texanka ax6opot npecc HaupuéTi. 2019 i, 5.127.
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JISMONI1Y 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 chigarish, 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 nafagat sog‘lom sportchilarga balki jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarga
ham mamlakatimizda e‘tibor garatilmoqda. “Hozirgi kundagi ma’lumotlarga qaraganda, nogiron kishilar
tibbiy tekshiruvlardan o‘tishi holatlari kamroq uchraydi va nogironligi bo¢lgan kishilarning chorak gismi
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 ijtimoily yordam hamda himoya chora tadbirlariga bo’lgan ehtiyojlari hisobga olinishi
ta’minlanishini, nogitronlarni reabilitatsiya qgilish va ijtimoiy himoya gilishning qonun hujjatlarida
nazarda tutilgan turlaridagi dasturlar amalga oshirilishi yuzasidan zarur chora tadbilar ko’rilishini
kafolatlaydi“.(3)

Nogiron talabalar orasida ularni reabilitatsiya gilishga garatilgan tadgigotlar olib borilmoqda.
Jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarning funksional holatini aniglash va ularning holatiga munosib
ravishda sog’lomlashtirish tadbirlarini olib borish masalasi dolzarb muammolardan biri hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi: Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional
holatini aniqlash va ularga munosib ravishda sog’lomlashtirish ishlarini olib borishda tavsiyalar berish

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

holatini aniglash;
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Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional imkoniyatidan kelib chiggan
holatda turli xil sog’lomlashtirish ishlarini olib borishda tavsiyalar berish
Tadgqiqot usullari: ilmiy -uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik tajriba va
matematik- statistik tahlil usullaridan foydalanilgan
Tadgqiqgotni tashkillashtirish: Tajriba O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining
jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarining o’quv — mashg’ulot jarayonida o’tkazildi.
Tadgigot 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 Tinch holatdagi F1 F2 F3
bajargan vaqti puls

Agzamov Umid 141s 79 128 102 97
Po’latov Jamol 180 s 78 104 94 80
Tashanov Umarali 192s 102 150 120 116
Gulnora 58s 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 gayd gilindi. Bu testning mazmuni shundan iboratki: bu test orqgali biz talabalarning berilgan
yuklamadan keyin ularni organizming gayta tiklanish darajasini gay holatdaligini aniglashimiz mumkin.
O’tkazilish jarayoni:

Erkaklar uchun 50 sm va ayollar uchun 43 sm balandlikda o’rindiqqa maksimal 5 minut davomida
imkoniyatidan kelib chiggan holatda tushib chiqiladi. Mashq bajarilgandan keyin o’tirgan holatda 3
minut davomida ularning pulsi har dagigada olinadi. Talabalarning imkoniyatidan kelib chigib ularning
imkoniyati yetguncha maksimal tezlikda yuklama berildi.

Olingan natijalar tahlili:

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

I*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

limiy tadgigotimizdagi 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
5.0ybek 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 2500mi
12.Umid 2500ml 3000ml 3500ml
13.Maftuna 2500ml 2500ml 3000ml

Odam tinch nafas olganda 500/300 dan 900 ml gacha havo oladi va chigaradi. Bu havo nafas
havosi deyiladi. Normal nafas olgandan keyin yana qo’shimcha 1500ml havo olishi mumkin. Bu
go’shimcha havo deyiladi. Normal nafas chiqargandan keyin yana 1500ml havo chigarish mumkin. Bu
rezerv havo deyiladi. O’pkaning hayotiy sig’imi deb chuqur nafas olgandan keyin chigarilgan 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 magsadida
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 gizda 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 saglash mashglarini 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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OYTBOJ IICUXOJIOTI'UACHI — BYJ HE?

H.A60ynnaes’, C.Ecemypamos *
'O3sMJITCY Hoxuc gunuanst «Cnopm otivinaapsi» Kageopacst oKbImuLyutbicol,
*HMITH «/lene mapousacol) haxyibmemu aza OKbIMvlyUuiblCobl

@yT1001 — CHOPT TYPJACPUHMH HILMHIE €H Kypamaibl, €H KbIMbIH OMbIHIApAbIH OupH OOJbII
ecamianaapl. OyTOoNMIBI OONBIN KETUIMCHUY YIIBIH JKYOO KON YakKblT, MHHHET XOM TaJaHT TaJal
etrnenn. Cebebu, GpyTdom Tex FaHa OMBIH OOJBIN KaaMail TypMBIC TOPU3H, HCKYCCTBO, HICATOTHIHEI Ja
ke3re Tytanpl. Dyr6oa cabaknapbl Oenruau OUp MWIBIHBIFBIYIApABl YHPEHHY MEHEH LICKJICHWIT KajaMa,
OWBIHIIBIHBIH HMHTEIUIEKTYall, aKbUI-epKM XoM (U3UKAIBIK cananapblH Oup MYTUH KOMIUICKCIIH
TOPOUsIIAY bl ©3 UIINHE aNabl.

OyTOomubmapapl Taspiay €H Oocien celeKuusgaH Oacimananpl. Bynm Oackplmta TpeHep,
¢yTOONMmBUIAPABIH MOTEHIMAl MYMKHUHIIWIMKICPUH aHbIKIAN ajblybl Kepek. PyrOon OoiibIHIIA
TPEHUPOBKAHBIH MaHbI3bl, (YTOONIIBUIAPIABIH KOCHUIUIMK CHIMATJIAPbIH OWBIH XOM TON IICHEH
WCJICHETYFbIH IIBIHBIFBIYIAp apKallbl payaJIaHABIPBHIYAbl aHiataabl. byHnai ¢yTdon cabakmapbIHBIH
0axanpUIBIFEI  J1a COHHAaH wuOapaT — ¢yrOon cabakimapblHIA apHAYIBl XOM VIBIYMa XopeKeT
KOHIIMKIIENIEPUH payakIaHABIPy MEHEH OuWp KarapJa, YHamibl TICHXOJOTHSUIBIK OpPTAJBIKTHI
KOIIMIUIECTUPUY 1€ AJIBIHFBI OPBIHIAPFA IIBIFa b

OyTOoNmbIIap TPEHUPOBKACKI — TOMTHI ANBIN JKYPHY TAaKTUKACHI, OHBI ©3JecTUpHY(0acKaphry),
TONTHl KaObLT €TUY XOM y3aThly, COHJAH-aK, TOINKAa COKKbl OCpHy XOpEKETICPUHECH KypasaJbl.
CriopTIIbUTapABIH TOTICHI3 AYPHIC XOPEKET eTe ajblybl N1a JKYAQ oXxMuieTin. 3amaHareil (gyrOom xymo
TE3JIMKIIM, T€3 OWHANIATYFbIH OMBIH €KEHJIUTH (yTOONIIBUIAD TPEHUPOBKACHIH/IA €canKa allbIHBIYBI KEPEK.
OpbIHaa TYpBIN TOI KaObUI €Ty 3amaHareil (QyTOoJiFa KECEHT eTenu. Erep Jie ofbIHBI JBIKKAT MEHEH
ryzerun 6apcak, GpyTOo TaKTHKAchl, Te3 KalTaJaHATYFbIH X9pEKETIepAeH KypalaTyFbIHIBIFbIH KOpUyTe
6onazpl. COHBIH YIIBIH, GyTOON OOMBIHINA 6TKEPUIIETYFBIH X3P KaHJail TPEHUPOBKA, OWBIHIIBIFA OSJITHITH
OUp KeHJIMKIIEJIEpaIu OepUyHHE EPUCHY KEpPeK.

®dyT60on cabarbl OWBIH MPOILECCHHJE JKAaKChl o3nectupwiean. Jlemek, QyTOOMIIBLIAPIBI
TagprayablH TUHKAPBIH  OMENMAT XOpeKeTsiepu Kypainpl. Tek FaHa OHWBIH MailaHBIHIA Xop Oup
OVBIHILIBIHBIH ©3WHE TOH TAJIAHTHI )KY3€Tre IIBIFBIYBl MYMKHH.

JKaxcwl oiibIH - OyJ TpEeHEpAWH XKaKkchl MUIHETH. bupak, keOnHece TpeHepliep 63 KOMaHIaChbIHbIH
YHaMCBI3 HOTHIKEJIEpUH TyPbhIC TYCHHANPE ANbIybl. ByHBIH YIIBIH 0oJ1ap XYAQ KOl TUHKapFbl cederiepan
kenrupenu. bupak, xem yakra HOTHIDKENEPAUH TOMEHJICN KETUYWH, IIBIHBIFbIYIAp OapbICHIHBIH TYpPbIC
eMeC TY3WIMYMHEH H3JIeMEHau. BU3nH TpeHEepIepUMU3INH HOTHIDKEICPUHUH TIC OOJIBIYBI J1a YChIFaH
Oaiinanbicibl 60nberybl nTHMaN. CoHzai-aK, oJapAbIH JKaKChl OMIUMre uite 6oa Typhln, OypBIHFBICHIHIIA
YKYMBIC HCJICTI aThIPFaHIIbIFBIHA JeT OUIeMu3.

Erepne vHaMBHAYyall MCHXOJIOTHSUIBIK TasPiBIKTHl KOPHII INBIFATYFBIH OOJICAK, OHBI Ja oMelre
aceIpbly mopT. bonaxak olibIHFa ©3MH Taspiiay TOMEHIETUIIepIeH noapar:

-KETePJIH JIopekene QyHKIIMOHAID TaspJIbIKKa Hite O0bIY,

-OMBIHJAFbl MAKCET XM Ya3blilanapasl TYCHHHY,

-0ona)xaK OWBIHHBIH JIOTUKACHIH TYCUHUY,

-KapChUTaCTBIH MYMKHH OOJIFaH peaKIHUACHIH TYCHHUY.

[cuXONOTUsIIBIK TasAPIABIKTBIH YCBI TOPT XKOHEIUCH (TOPEIH)ae OMbIH MEHEH THIFbI3 OaillaHBICIIBI.
Erep ne anra KofbuIraH MaKCEeTTH KbICKAIIA CHITIATIIACAH, OMBIH apKajibl OT€TYFBIH yChI TOPT KOHEIHCTUH
OMpIIUTH KYZIo oxMuiieTyii OoJbln ecaruiaHaabl. KOMaHIAHBIH MCUXOJOTHSUIBIK TasipibIFbl OHMPUHIIH
re3eKTe, OWbIH TOPTHOM XoM Yasbliimanapiabl OUpreNlMKTe MIeINyTe KapaThbUIFaH OWBIH TYPAKIIbUIBIFbI
(urpoBas AMCUWIUIMHA) apKajlbl CHITIATIAHAIbI.

Exu ncuxonorusiblk, KOMITIEKC OMpH OHBIHFA, EKUHIIMCH KOMaHIalaFrbl KIMMaTKa OargapiaHFaH
OOJIBITI, OJTAPIBIH EKEYH e 30pYP XoM Oup-OupuHeH Fope3nn. OWBIH MaHBI3bIH TYCHHUY CayaTIBIIBIK XOM

Typakibl KOHJIUKIEIep MEHEH TOMUUHMHJICHIeH OONBIYBl €H Oacibl TamaruiapaslH Oupu. TakTHKaIbIK
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IISTIIUM XM TallalulapAbl yphIC OPbIHIIAN aJaTyFbIH OWBIHIIBI, apHAYIIBI TAsAPIIbIKKA TE3UPEK JKETUCEIH.
ApHayIBl TaspIbIK Xaop OWp OWBIHIIBIHBIH JKbULIAP ayaMbIHAA, OWBIH Ya3bliNalapblH MICHIHYe, KeKe
©3UHHUH TYCHUHUYH TOCHUPUHJAE KoNUIUleceaAH. O3 OWBIHBIH TYCHHE aJbly, OWBIHIIBIFA TPEHHpOBKalapa
WHAMBHTyall WCKEPJIUTH YIIBIH KOCBIMINA Kyml Oepemu. OWBIHIAPABIH Xop KBIMIBI IIapastiap XoM
Karaaiiaapia OTKepHINYHW HCCHUMIIMIIMKTH TOMHUHUHIEY MeHeH Oupre, meOepiIMKTH [ aHBIKIaI
oepenu.

Xazupru (GyTOON — TE3NMHK, YIKeH (U3UKAIBIK OachiMiap(Harpy3ka) MEHEH ChITaTIaHa/Ibl.
CoHbIKTaH [1a, KylUiepd KeOuHece TeH OoNFaH KOMaHAanap YIIBIPAchIyIapblH a TCHXOJIOTHSIIBIK
(dakTop MEmUyImN OXMHUHETKEe uile OONampl, SFHBIA, JXAPbIC HUCKEPIUTHHUH TYPaKIbUIBIFBI XoM
WUCCHUMJIMJIMTH Oaclibl OpBIHFAa INBIFa[bl. YIIBIyMa ajfaHAa, OWbIH (DyTOOJNIIBIHBIH THHKAPFBl CKH
TICUXUKAJIBIK KaFAalblH aHBIKJIAI OCpUyH MYMKHH. BUpHHIINCH — OWBIH KOTEPUHKUIIUTH XOM MAaKCETKe
OarmapiaHFaHIIBIFEI MEHEH COyJeNeHeTYFbIH (yTOONIIBIHEIH aKTHB Karfaiipl. ExuHmmcH — OWHbIH
VaspliimajgapblH =~ IICIIUYJE  ©3WHE  JKYKJIGHIeH  TUKKeleld  MHMHHETJIEMENEepAu  OpBIHJAaybl
KBIUBIHIIACTYPATYFBIH YHAMCHI3 Jkarmaid. OUBIHIIBUTAPABIH ©3WH, OMp-OWpHH Kamald KaObLI €THYH XoM
yIIbIYMa MaKCceTKe KaHJail KaTHacTa OONBIYBIH KOPHY, TPEHEP YIIBIH XYAQ aXxMHUHeTIH. TpeHep KOJbI
XAKBIUKBIA OMENU J)KyMBICTaH, JKeHUIIMCIIepACH Oacianaabl, OMpaK YChIHBIH apKaChIH/Aa TEOPHSIIBIK XOM
OMENUN KYMBICTBIH HHUKUPJICHUYH, AHAIM3JICHUYH XOM KOIUIUIECUYH JKy3ere Kenmeau. TakTuka
JIOTUKAJIBIK JKOJI MEHEH Iy3WIMEHaM Aen aiThlyra 0oJiajbl, JJOTMKANBIK (hopMara oJl OMbIHHAH KEHUH,
OWBIH aHaM3WHEH COH xeTucean. KeOnHece, KoMaHa 63 TPEHEPUHUH COYIIecH OO TaObLIa b,

Jemexk, erep n1e TpeHep 3aMaHFa cail XopeKeT eTce, KOMaH/ara /ia 3aMaHarei, THHAMHUKAIBIK Type
KaTHAC jkacaca OeNTiim-Oup caraibl HOTHIDKeIepre epUCHyHE HCEHEMU3.

JUZIWDIN MEXANIKALIQ HAM FIZIOLOGIYALIQ OZGESHELIKLERI

M.Ramazanov
Ozbekstan mamleketlik dene tdrbiyast ham sport universiteti Nokis filiali

Juziwdi hawa ortaligindagi fizikaliq miynetten ajiratip turtwshi 6zgeshelikler suwdagi hareket
penen baylanisli bolgan mexanikaliq faktorlardan (juziwshi kushi, tartiliw, jaziwshinin hareketi
natiyjesinde hareketlendiriwshi kush) juziw waqitindagi denenin gorizontal jagdayr ham suwdin jogqari
1ss1liq styimliliginan ibarat.

Juziw waqitinda tezlik hdm energiya sarp1 Gsh tiykargi mexanikaliq faktorga baylanisli:

1) dene salmagina keri bolgan koteriwshi (juziwshi) kashtin ulkenligi yamasa shogiw kushi;

2) denedin suwdagi hareketine frontal qarsiliq;

3) jiziwshi natiyjeli hareketlendiriwshi hareketleri natiyjesinde juzege keletugin hareketlendiriwshi
kush.

Koteriw (yamasa shogiw) kashi. Onin ma'nisi har tirli dene toqumalarinin (asirese, bulshiq etler
ham may toqimalarinin) salmagina (kolemine) ham olardin jaziwshinin denesindegi gatnasina denenin
suwga batiw darejesine, Okpedegi hawa kolemine baylanisli;

Organizminde maylar jogari bolgan adamlar hesh qanday qosimsha hareketlersiz suw betinde
qalqip turtwga qadir boladi. Shogiw kushi qansha kop bolsa, deneni suw maydanina jaqin uslap tuniw
ushin sonsha kop bulshiq et jumist boliw1 kerek.[1.489]

Frontal qarsiliq. Jiziwde bulshiq etlerdin tiykargi jumisi deneni suwda uslap turiwga emes, balki
dene hareketine qarsiliq kushin jeniwge sariplanadi.Bul kush tartistw dep ataladi. Onin ma’nisi
juziwshinin tezligine, denesinin ulkenligi ham formasina, suwdin jabisqagligina baylanisli.Dene maydam
ulkenlew bolganlig1 sebepli er adamlardag frontal qarsiliq hayallarga qaraganda ortasha joqari. Juziwdin
mugdar1 har quyl jiziw usillart ushin denedin suwdagl jagdayma, somin menen birge juziw ciklinin
fazasina baylanisli.Joqar juziw tezliginde tartisiwlardi jeniw insan ushin fizikaliq iskerliginin tiykargi
komponenti bolip tabiladi.
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Hareketleniwshi yamasa hareketlendiriwshi (qozgaltiwshi), kash. Ol juziwshinin aktiv bulshiq et
jumisi natiyjesinde juzege keledi ham eki kiish - koteriw ham frontal qarsiliqtin tasiri jiyindist bolip
tabiladi. Brass usilinda juziwde en ulken hareketlendiriwshi kush shama menen 22 kg ni quraydi.
Kokirekte krol usilinda juziwde ayaq hareketi tlken ules qosadi. Krolda-qoldin jumisi. Batterflyay
usilinda qol ham ayaqlardin hareketlendiriwshi kiishi shama menen birdey.

Energiya islep shigariw. Juziw ushin zarur energiyam1 aliw ushin organizm anaerob yaki aerob
energiya islep shigariw sistemasinan paydalanadi. Sprint araliglarinda, tiykarinan, anaerob sistema,
stayter araliqlarinda aerob sistema qatnasadi [3.191-193].

Energiya tutintw1 ham natiyjeliligi. Juziw waqitinda adamnin energiya sarp1 tap sonday 6lshemdegi
baliqga salistirmali qaraganda shama menen 30 ese, birdey tezlikte juwiriwdagiga qaraganda 5-10 ese kop
bolip tabiladi.

Jumis natiyjeliligi paydali jumistth oni orinlaw ushin sariplangan energiyaga qatnasi retinde
aniqlanadi. Juziw natiyjeliligi jud4 tomen ham joqari maman juziwshiler ushin 4-7% di quraydi (jerdegi
islerdin mexanik natiyjeliligi - jariw, juwirtw - 20 -30%). 1 km araligta jiziw ushin energiya sarp1
tayarliq kormegen hayallar ushin 250-300 kkal, er adamlar ushin 400-500 kkal, hayal sportshilar ushin
75-150 Kkkal, erkek sportshilar ushin 150-200 kkal quraydi [2.429].

Dem aliw ham jurek-qan tamir sistemasi. Juziwshiler 6kpenin ulken hawa styimlilig1 menen ajralip
turadi: joqar1 darejeli erkek juziwshiler ushin 5-6,5 litr, hayallar ushin 4-4,5 litr, bul birdey jinis ham
jastagr adamlarga qaraganda ortasha 10-20% kobirek bolip tabiladi. Juziw waqitinda dem aliw juziw
ciklleri menen (esiw menen) sinxronlastiriladi: dem aliwdin dawam etiw waqit1 qisqaradi ham shigariw
uzayadi. Shalqansha juziwde dem aliw tezligi minutina 64 ciklga, basqa juziw usillar1 menen bolsa 40
ciklga jetedi.

Juziwde dem aliw tezligi juwirtwdan tomenlew. Juziw waqitinda aktiv juziwshilerdin maksimal
jurek sogiw1 juwiriw menen birdey boladi ham tayarliq kérmegen juziwshiler ushin ol 25% tomen boliw1
mumkin. Juziw waqitinda jurek uriw tezligi juziw tezligi menen siziqh tirde artadi, ol &dette juwirtwdan
biraz tomenlew boladi. Suw temperaturasinin tomenlewi jurek tezligin paseytiredi. Juziw waqitinda
maksimal jorek uriw tezligi juwiriwdan kemrek, ortasha minutina 10-15 soqqi. Juziwde joqari
juklemelerde ortasha arterial basim juwiriwdan joqari, adetde 10-20% ge ten boladi [3.453-454].

Bulshiq et faktorlar1. Juziw waqitinda derlik barliq bulshiq etler ol yamasa bul darejede gatnasadi.
Olar suw ortaliginda denenin héreketleniwi ham turaqhiligin (ten salmaqliliq ham muwapiqlastiriw)
funkciyasin ormlaydi. Jiziwde qol ham delta tarizli eki basli bulshiq etler, kokirekte juziwde bolsa ayaq
bulshiq etleri bolek orm tutadi. Juziwshiler sportsh1 bolmaganlarga qaraganda kelte talshiglardin kobirek
procentine iye. Hammesi ten bolsa, uzin talshiglar1 procenti joqar1 bolgan juziwshi sprintte, kelte
talshiglar procenti jogar1 bolgan jiziwshi uzaq araliqlarda tabish boladi.

Termoregulyaciya. Suw temperaturas1 adetde teri temperaturasinan tomen boladi. Eger hawa
ortaliginda adam hawa temperaturasinin tlken 6zgeriwine qaramay, turaqli dene temperaturasin saqlap
tursa, suw ortaliginda toliq dem aliw sharayatinda normal dene temperaturasin saqlap turtw ushin shama
menen 33° suw temperaturasi talap etiledi. Juziw waqtinda barliq energiya ondiristin shama menen 95%
1ss1ligga aylanada.

Optimal suw temperaturasina iye apiwayi suw baseeynlerinde intensive ham qisqa juziw menen
juziwshi denesinin termal ten salmaqliligi derlik buzilmaydi.

Paydalanilgan adebiyatlar:
1. ITmatonoB B.H.CnopTuBHOe mnaBaHue: MyTh K ycnexy. kaura 2. —M.: CoBerckuii criopt., 2012.
-544 c.
2. [Imaronos B.H.Ilmapanune. —Kues. Onummuiickas muteparypa., 2000.-490 c.
3. Ilnatonor B.H. [IgurarenbHble KaueccTBO W (hU3MYECKas IMOATOTOBKA CIIOPTCMEHOB. —M.:
Cnopr., 2019. -656 c.
4. Tlerposa H., bapanos B. “IInaBanne HadampHOEe oOydeHme” - ¢ BHAEeOKypcoM. Mocksa 2013.
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5. Korbut V.M., Isroilova R.G. “O‘yinlar orqali suzishni o‘rganamiz” T., 2009. O‘zDIJTI
nashriyot-matbaa bo‘limi.

6. Korbut V.M., Isroilova R.G., Voljin V.I. “Suzish” O’quv qo’llanma T., 2017.
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BACKETEO.I - OKbIVIIBLIAPJA XOPEKET KOBUJIETUH
PAVAJKJIAH/IBIPBIYIIIBI CIIOPT TYPH ChIMATBIHJIA

A.Aee30aes
O30excman MamMaeKemauK 0ene mapouscel xom cnopm ynueepcumemu Hoxuc ghunuanni

Ou3MKaNblK aKTUBIMIMK OYTMHTH KYHIIE TYPMBICBIMBI3A XXYIQ YJIKEH poOj OWHaWIwl, Oupax
aliBIpbIM aJlamiiap FaHa TypakJibl POYUIITE Xop KaHAal CIOpT MHTU3aMbl MEHEH INYFbULIaHaIbl. Xop Oup
WHCAH O3WHE 3aybIK OaFBIIUIAWTYFBIH CIOPT IIBIHBIFBIYIAPHIH Taba amansl. JKOKapbel OKBIY OPBIHIAPHI
CTYJNEHTJIEPUHUH Kemmmiaurd (¢(yrOon, Bomeibom, O0ackeTO0m CHIIKIBI CHOPT TYPJIEPH MEHEH
HIYFBULTAHBIYABI a03ai kepeau. AJl Kbizjap OoJica (pUTHEC, CIIOPT OWMBIHJIAPBI XM XKY3UYTe KOOUpEeK
utnbap Kapartaael. Ep Oammapma Gozica e3 resermzme ¢yrdomn, OackeTOoI, CIOpT 3ayuiapblHa Oapery
YCTHUHIIUKKE Hiie.

backetOon — Oyn amieTuK, IIAKKAHJBIKTBI, IIBIAAMIBUIBIKTBL, TE3IMK XM  EPKTU
payaxJutaHIBIPaTyFbIH, OCKKEMIICHTYFBIH OWBIH EKEHIUTH XOMMeMHu3re Oenrwmiu. bym cropT OWBIHBI
KOMaHJalbIK TYPECTH 63 WIIMHE anajpl, OyHHaH THICKApbl Oyl KOMaHJaHBIH TaKTHK Ya3blimaiapabl
HICIINY 1€ UHANBUAYANl YCbUI XM IIEPUKIUKTH Koaupaeiau. OiblH XopeKeTnepu TOOUATHIHBIH TypPaKbl
©3repuyH, >KOKaphl JOpeKeNe CEe3UYIIECHJIMKTH payaKIaHJbIpbIll, CTPECCKe IIBIJaMIIBI cajiaMar,
(U3NKAITBIK KYIITA HHCAHIAP.IBI TOPOUSIIalIbI.

backeTOon pu3MKaIbIK aKTUBIMKTUH MaKCUMaJl J9pEKECHHE Hile 00JFaH, acupece OeliceHe OHbIH
CHITIATBIHAA  OKBIYIIBUIAPJABIH  JIEH-CAYIBIFBIH  OCKKemIIey, CMIIMUINK ~ XOM  XdpEKeTIepau
MYYanbIKJACTBIPBIY, pEaKMs TE3IUTHUH payakKiIaHAbIPblY, COHIAl-aK OJIApAbIH XapaKTEepHUH KbLIaynay,
KOMaHJIaJIBIK MC XOM OQCEeKH, JKyYalKepIIMINK PyYXbIH TOpOUsIIay MallKalalapblH MIEMean. XopeKeT
KoOMIIETIIEpH SIKU KOHJIMITKEIEPHH PayasKIIbIHIBIPEIY y3aK, KypaMaibl XoM MallaKKaTIbl IpoIecc OOIBIII,
0a3bl onMyaiibl XopeKeTJIEpUH OPHIHIAHBIYBIH aBTOMATIACTBIPbIYFa UMKaH Oepenu. backeTOon OHMbIHEI
apKaybl OKBIVIIbUIApIa JPUOIHUHT, TONTHI MIEPUKIEPUHE aHBIK Y3aThlY, KAPCHUIACTHI IIETIIET 6THY, aHbIK
COKKBI OepHy CBISKJIBbI KOHIMKIENep Kaiuiuiecenu. bupak, Oyn keHIMKNenep OMbIH JayaMblHIA KYIQ
AHBIK XOM HOTHIDKEH OOJIBIYBI YIIBIH OKBIYIIBI KEMUHJIE (PH3UKAIIBIK TAsSPIIBIK JOPEKECHHE Uile OOIBIYHI
KepeK. byHHaH ThICKaphl, OyJI CIIOPT TYPH OKBIYIIBUIAP/Aa TONTHI TE€3 y3aThly, KAPChUIACTHI ajigal eTHY,
ceOeTKe TOII IIEHEH YPBIY XaM TaFbl 0acka maiaisl OonFaH KoOuiernepau payaxiaanasipansl. CoHmai-aK
Oyn OWBIH THUHKApBIHAA OTKU3WICTYFBIH (U3UKAIBIK HIBIHBIFBIYIIAD OKBIYIIBUIAPABIH (U3HKAIBIK
TaspJABIFBIH CaKJay XoM >KaKchllayra >kopJeM Oepelu, ONaplAblH cajlaMaTibIFbIHA YHAMJIbl TICHP
KOPCETENIHU.

Backerbon - oy ToOMHMiIA XapeKeTiep (xypuy, KYYBIPBIY, CeKHpHY)
XoM TorichI3 (TOKTay, OypbUIBIY, KanTajl aabpIMiIap MEHEH XapeKeT eTuy, GuHTIep XoM Oackanap), CoHuai-
aK, TOI MeHeH (TYTBIIN alibly, y3aThly, APHOIUHT, OTHY) ©3MHE TOH MOTOP XapeKeTliepuHeH ndapat. byn
Ooica ©3 Te3eruHIle JKOKApPbl TE3NUK, TE3JIMK-KYII XM MYYallbIKJIACTHIPBIY KOOWIETICPUHEH,
MaclachlyIIaHJIbIK XoM IIbIJAaMJIBUIBIKTAH MalfajaHblyAbl Tajan eTend. backerOon oifHaraHaa Ke3
payaxiaHajbl, Kepuy JopeKecu KEHeWelld, TYPJIU XOPEKETIep HEPB CHUCTEMAachl, XOpEKET amnmnapaTbiH
OekkemiieyTe, 3aT aJMachIHBIYBIH XoMze OapiblK JI€HE CHCTEeMallapblHBIH HMCKEPIUTHMH KaKcbUlayra
xopaem Oepenu. backeTOos oifiHay ONBIHIIBLIAPABIH KOCHUIUIMK WCKEPIUTHUHIC €, OKbIYIIbLIAPIAbIH
KYHIETUK TYPMBICHIH/IA 2 YJIKeH SXMHIETKe niie O0JIFaH MyYalbIKJIaCTHIPhIY XOM TE3JHK KOOMIEeTIIepUuH
payaxJiaHIbIpbIyFa YHaMIIbI TOCUPHH KOPCETENIH.

3aMaHareil ImapasTAa HUTUMAUIBIK XOM KYTWIMEIeH JKaFfainapia oMeire achlpblIaTyFblH

WCKEPIHMK KOJIEMH CE3HJICPIN Adpexele apThIybl, Oyl TamKbIPJBIK, TE3IHK MEHEH peakius Oungupuy,
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IBIKKATTHl JKOMIIEY XOM ©3TepTTUPHY KOOWJIETHH, XOPEKETTHH KOCMOCIHBIK, YaKTHIHIIAIBIK, TAHAMHK
AHBIKJIBIFBI XM  ONapAblH OWOXMMUSIIBIK DPAalMOHAJUIBIFBIH Tanmanm erend. DOU3WKamblK TopOus
TEOPHSICBIHIAFEl OapIBIK OyJI Ma3bIiNIET XoM KoOWJIeTiIep Te3IHK XOM CMIIMUIMK TYCHHUKIIEPH MEHEH
OaifTaHBICITBI SIFHBIA aJaMHBIH TE€3, MAKCETKe MYYallblK, €H aKplUIFa yFpac MICHINM KaObLl €Te albIyhl,
KaHa XopeKeTIepaH ©3JeCTUPUYH, Ya3blinanapAbl HHA0ATIIb OpbIHIal ajblybIHA [IopasTiap KapaTasbl.
Bynnan Teickapbl 6ackeTO01 OifHaY, 0AaTBULIBIK, €PIIHK, XaAaUTBIK, ©3UHEe OOJIFaH HCEHUM, ToNap OOJBII
XOPKETJIICHHY CEe3UMIIEPHH KOIHUILUIeCTHpUYyTEe skapaeM Oepenu. OKprymismiapra OyHIAl Xap TeperuieMe
KOMIIJIEKC TOCHP €TUY 0acKeTOOI bl TeKFaHa KbI3BIKAPIIBI CIIOPT TYP CHIMATBIHAA eMeC, OIKH (DPU3UKAIIBIK
TOpOUS XOM 9MIEeN-MKPaMIIBUTBIK TOPOUSHBIH €H HOTHIDKENN KypaJUlapblHAaH OMPH CHITIATHIH/IA aJIbIll Kapay
XYKBIKBIH Oepeu.

IaiinananbUIFaH d1e0UsITIAp:
1. l'ankun A.P., YepnsiieBa U.B., IllnemoBa M.B., EropsrueBa E.B. backer6on kak cpencto
Pa3BUTHUSl JBHUTATENBHBIX CIIOCOOHOCTEH y cCTymeHTOB // MeXIyHapOaHBINH CTyACHYECKUl HaydHBINA
BecTHUK.—2015.—Ne 5-3.

GURES PENEN SHUGULLANIWDA JARIS ALDi TAYARLIQ USILLARI

K.D.Razaxov, P.M.Adilshaev
Ozbekstan mamleketlik dene tdrbiyasi hdm sport universiteti Nékis filiali

Jamiyettin rawajlanmiwinin hazirgi zaman basqishinda insanda tarbiyalaw, onin fizikaliq kush
mumkinshiligin rawajlandiriw, salamathigin bekkemlew, is qgabiletin asiriw, jamiyette qolay ruwxty
ortaligt1 jaratiwdin, kop qirli jamiyette dene tarbiyas: ham sporttinamiyeti artip baratirganligi korinbekte.
Kushli batir insanlard: tarbiyalawga jardem beretugin garestin har qiyl tarleri dene tarbiyasi sistemasinda
ulken rol oynaydi.

Sport tayarligi, gares trenerovkasi, jarislarga tayarliq ham jarislarga qatnasiq, sonday aq, glres
sabag1 barisinda ilimiy taminleniwdi gamtip alatugin, kop qirli protsess sipatinda garaladi. Uliwma guires
waziypalarina gures tariyxi, guresti wyretiw usillari, sportshinin texnikasi, taktikasi, kiish mamkinshiligin
tayarlaw ham ruwxiy tayarhigin jagsilaw, palwanlardi trenirovka ham de jarislarga tayarlaw kiredi.

Palwannin tayarligi ham jaristin gasiyetleri, jaris nagruzkasin normallastiriw maseleleri, sportshinin
texnikaliq, taktikaliq sheberligi hdm de amelleri menen tanistiradi. Bul bilimler bolajaw oqitiwsh1 yamasa
trener isi, shugillaniwshilardin, sport razryadi talaplarin ormnlawga tayarligininamelge astwimin tiykari
boliw1 shart. Shugillaniwshilar tayarliginin uliwma pedagogikaliq ham arnawl qurallarin ham de usillarin
6z ishine alatugin sportshilar tayarlig1 sistemast haqqinda aniq twsinikke iye boliw1 ulken hamiyetke iye.

Trenerovka shimgiwlarin 6tkiziwde fizikaliq kash mumkinshiligi parametrlerin, dem ahw
araliglarian natiyjeli paydalamiw ushin korgizbeli kurallardan paydalana biliwi zarur.

Gurestin en zarir maselelerinin biri, bul jilliq cikldin turli dawirlerde jaris ham tayarliq otiw
dawirlerinde shimigiw barisin rejelestiriw bolip tabiladi. Balalar ham o6spirimler sport mekteplerinde
sportqa arnalgan, mektep - internatlar, jogar1 sport sheberligi mekteplerinde palwanlar tayarligin
sholkemlestiriw maselelerine ayrigsha itibar qaratilgan. Balalar ham o6spirimler jane tlken jastag
sportshilar menen islewde trenerovkani rejelestiriw korip shigiladi.

Jogart maglawmatqa iye bolgan ganigelerdin hazirgi zaman darejesindegi kasip tayarliginda ilimiy
analizlew isleri tlken ahmiyetke iye bolmaqta, sonin ushin palwanlar jaris ham trenerovka barisin analiz
qiliw usillarina ulken itibar qaratilgan.

Palwannin texnikaliq tayarlig1 sportshi tamannan joqari sport natiyjelerine erisiwdi tdminlewshi
xarakterler sistemasin iyelew darejesi. Palwannin uliwma ham arnawli texnikaliq tayarligi ajiratiladi.
Uliwma texnikaliq jardemshi sport tirlerindegi har quyli hareket jetiskenligi hamde konlikpelerdi
iyelewge texnikaliq tayarliq sport gwresinde texnikaliq sheberlikke erisiwge qaratilgan. Sport guresinde

texnikaliq tayarliq bir qatar qiyin waziypalardi sheshiwge bagdarlangan:
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-maksimal kushleniwden paydalaniw paydaliligin asiriw;

-is ktishleniwin tejew;

-jar1s barisin 6zgeriwshen xalati sharayatlarinda hareketleniw tezligi aniqligin asiriw.

Sport texnikasin jetistiriw palwanlardi kop jilliq tayarliq dawaminda &melge asiriladi hdm ol
tanlangan gures tarinde texnik sheberligin asiriwga qaratilgan. Texnikaliq sheberlik degende keskin sport
guresi sharayatlarinda en aqilana hareket texnikasin bekkem iyelew tusiniledi. Texnikaliq sheberlikti
jetistiriwdin ush basqishi ajiratiladi.

1. Izleniw.

2. Tinishlandiriw.

3. Qolaylasiwdi bekkemlestiriw.

Harbir texnikaliq tayarliq basqishimin tiykarg1 waziypalar tomendegilerden ibarat:

1. Gures texnikasi tiykarin quraytugin hareket jetiskenliginin joqari tinishligi hamde aqilana
varianliligina erisiw jaris sharayatlarinda onin paydaliligin asirtw.

2. hareket jetiskenligin qayta Ozlestiriw, jaris talaplarin esapqa algan halda usillarinin ayrim
belgilerin bekkemlestiriw.

Texnikaliq usillardi ormlawda sirtqr jagdaydi qiyinlastinw usili tdbmendegi bir qatar usillarda
amelge asiriladi.

3. Shartli qarsilas qarsiliginin usili sportshiga texnikaliq hareketti orinlaw duzilisi ham
bekkemlestiriw,tamamlaw tezirek erisiwge jardem beredi.

4. Quyin daslepki jagdaylar hadm tayarliq hareketlerinin usili. Maselen, iyilip 1laqtiriwdi
bekkemlestiriwde uslap aliw jeri ham palwanlar ortasindagi araliqti 6zgertiriw lazim.

5. Usillardi orinlaw ushin, orinlaw maydanin sheklew usili, sheberlikti bekkemlestiriw shartlerin
quymlastiriwga jardem beredi. Gureste kishireytilgen 6lshemdegi gilemler qollaniladi.

Texnikaliq hareketlerdin ormlamiwin qiymlastiritwshi sportsh1 organizmnin tarli jagdaylarda
shinigiwlardi orilaw usilt ham tarli usillarda amelge asiriladi. Hareketti bir qansha toliq halda ormlawdin
usili. Bul halda ulken awirlig ham qatan nagruzkadan keyin sportshiga texnikani rawajlandiriwga
qaratilgan shinigiwlar usiniladi.

Baglaw oqiw-trenerovka bellesiwleri o6tkizilgennen son tlken emotsional zorigiw halatinda
hareketlerdi orinlawdin usili. waqti-waqti menen koriwdi sheklewdin usilt hareket sheberligin retseptorlh
analizatorli kuramga tanlap tésir korsetiwge jardem beredi.

Jaris waqtinda ayrim usillar yaki hareketler majburiy ormlaw usili sheberlikti bekkemlestiriw
barisinda palwannin hareketin jetistiredi. Oqiw-trenerovka bellesiwlerde palwan qorganiwdin texnikaliq
usillari, yaki kerisinshe htijim usillarina kébirek digqatti toplawga korsetpe aladi.

Texnikaliq hareketlerdi orinlaw shartlerin jenillestiriw usili bir qatar usillardan ibarat. Hareket
elementlerina jiratiw usili. Maselen, erkin gureste belden joqari uslap aliwdi dmelge asiriw. Mushe
zorigiwin paseyttiriw usili palwanlarga hareketleniw sheberligin ayrim hareketlerge janede aniq
duzetiwler kirgiziwge jardem beredi. Texnikaliq héareketlerdi bekkemlestiriw ushin palwanga bir qansha
jenil awirliq taypasindagi qarsilas tanlanadi.

Tezlik xabar usili zarar hareket kenligi, tez iyelep aliwga jardem beredi. Orinlanatugin hareketti
anlaw protsesin jetistiredi. Texnikaliq hareket haqqinda tezlik xabar ushin videokamera ham
videokassetalardan paydalaniw qolay.

Songi jillart hamme sport turlerinde koringen natijelerdin 6siwi sport pani rawajlandiriwi ham onin
ameliyatqa jaqmlasiwi, trenerovka mashqlarin rejelestiriw hamde otkiziwdin joqart usillar1 kush
mumkinshiligi nagruzkalar1 kélemi ham xizmetin asiriw, sport bazasinin jagsilaniwi, —sport
maydanshalarinda jarislardin kusheyiwi ham t.b. menen tusindiriw mimkin.

Sport natijelerinin ésiwin taminleytugin en zarur amellerden biri-bul trenerovka protsessin
sholkemlestiriw formalarin bekkemlestiredi. Bizge malim, hazirgi zamanda joqar1 darejeli sportshilarga
goyilgan talaplarda olar bir kinde eki, geyde tish martebe shinigiw 6tkiziw lazim.

Arnawl sholkemlestirilgen oqiw-shinigiw jiyinlari sharayatindaglr shimgiw natijeliligi juda jogar

boladi. Biraq oqiw-shimigiwlar1 bir qansha tomen sholkemlestirilgende, jaris otkiziw waqti natuwri
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tanlanganda ham shimigiw qurallart menen jaman taminlengende, sonday-aq shimgiw nagruzkalari
naduris rejelestirilgende, tarbiyaliq isler hdm intizam bos qalganda zarur natiyjelerge erisip bolmaydi.
Oqiw-shinigiw jarislari, sport jarislari, jilliq kalendar' rejesinde kozde tutilgan.

Jaris-bul oqiw-shinigiw processininn quramali bolimi. Shimigiw protsessinde adette, sportshinin
joqart sport natijelerine erisiwge jardem beretugin hamme sipatlarin jogar1 darejede korsetiw ushin
sharayatlar jarattw imkaniyati joq. Jarislarda harbir sportsh1 6z garsilasin jeniwge umtiladi ham bul
umtiliw sportshidan barliq kushti sarp etiwdi talap qiladi. Bul tek insannin funktsional imkaniyatlarin
korsetiwge imkan beredi, balki olardi formalastinw qurali bolip xizmet etedi. Shimigiw nagruzkalar
kélemi ham isleniwi tiyis shinigiwlar ayrigsha rejesine say keliwi zarur.

Teoriyaliq shimgiwlardi da otkiziwde tulken ahmiyetke iye. Bunday shimigiwlar sportshilar
shimgiw usillart shimgiw usilimin ilimiy tiykarlari, oni rejelestiriw esapqa aliw ham analizlew boyinsha
sistemalastirilgan kompleks bolimlerin beredi, sportshilardin shinigiw protsessine anli rawishte
munasibette boliw1 ham en tiykargisi, olar sport sheberligin tezirek mengeriwge qaratilgan.

Jamiyet rawajlaniwinin hazirgi zaman basqishinda adamlardi solardin ishinde jaslardi tarbiyalaw,
olardin dene salamatligl jagman rawajlandiriw, bekkemlew, olardin miynetke bolgan qizigiwshiligin
arttirnw basli waziypa bolip esaplanadi.

Paydalanilgan adebiyatlar:
1. Kerimov F.A Sport kurashi nazariyasi va usuliyati. Tashkent. 2001.
2. J.Sultamuratov, A.Utepbergenov.Milliy gu'res (joqari, orta, mektep oqiwshilari ha'm jas
o spirim sport mektepleri ushin milliy gu'res boymsha metodikaliq ko rsetpe). Nokis, 2001.

GANDBOLCHILARNING HUJUM VA HIMOYADAGI TAKTIK HARAKATLARINI
MASHG‘ULOTLARDA MUSOBAQA USULI ORQALI RIVOJLANTIRISH

D.N.Ergashaliyev
Namangan davlat universiteti 2-bosgich magistranti

Ishning dolzarbligi. Hozirda barcha sport turlarida hujum va himoyataktik tayyorgarligi alohida
ahamiyat ega hisoblanadi. Bunga sabab mashg‘ulotlarda 0'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,
aynigsa, musobagalar bir necha kun o'tkazilsa va musobaga murosasiz davom etadigan bo'lsa, hamda
taktik tayyorgarlik yetarli bo’lmasa, sportchilar hujum va himoyatexnikasini kutilgandarajada bajara
olmasligi yaqgol 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
guydagi malumotlarda bayon etiladi.

Sport mashg‘ulotlari jarayonida sportchilarni tayyorlashda ko’pgina o’rgatish usullaridan
foydalaniladi. Albatta har bir usulni o’ziga xos jihatli mavjud. Bizga tanish bo’lgan usullardan biri
musobaqga usuli hisoblanadi. Ushbu usuldan sport mashg‘ulotlarda ma’lum bir o’yin yoki harakat
texnikasini o’rgatishda faydalaniladi. Musobaqa usulining o’ziga xosligi shundaki u orgali 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. Musobaga usuli asosan
mashg‘ulotlarda 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 0’ziga xosligini to’la yoritishga kamlik giladi va uning yana bir eng kerakli jihati uni
mashg‘ulotlarda 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 mashg‘ulotni tashkillash va o’tkazishni ganchalik kerkligini va taktik harakatlarni
rivojlanishi haqida so’z yuritayotganda biz aslida o’yin taktikasi o’zini nima uni vazifasi haqida gisqacha
ma’lumot keltirsak.

1-chizma

Jismoniy tarbiya va sportning

xususiy metodlari \

Qa’tiyan O’yin usuli

reglamentlashgan Musobaga usuli
usul

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 musobaga
jarayonida murabbiy hamda jammo tomonidan rejalashtish tushiniladi. Obrazli qgilib aytganda, taktika bu
— generallar o’yinidir.

Chunki, mashg‘ulot va musobaqa jarayonida sportchilarning o’yin faoliyati murabbiy tamonidan
boshgariladi, barcha kerakli qarorlar gabul qilinadi. Ushbu usul yordamida mashg‘ulot tashkil etilsa,
uning tub negizida o’zaro musobaqgalashuv o’rin oladi va bu taktik tayyorgarlikni yo’lga qo’yish va
rivojlantirish uchun keng yo’l ochib beradi.

Ishningmagsadi :Gandbolchilarning hujum va himoyadagi taktik harakatlarini rivojlantirishda
musobaga usulidan foydalanish bilan ushbu harakatlarni tez o’zlashtirishga imkon berishini ilmiy
asoslashdir.

Ishning vazifasi: 1.Gandbolchilarni mashg‘ulot jarayonida rejalashtirilgan taktik harakatlarni
musobagalarda qo’llash hamda kamchiliklarni bartaraf etish.

2. Gandbolchilarni hujum va himoyadagi taktik tayyorgarlik jarayonini optimallashtirishga doir
ilmiy-uslubiy adabiyotlarni va musobaqa jarayonini o‘rganish hamda tahlil qilish;

Gandbolchilarning mashg‘ulot jarayonidaga mos bo’lgan usulni tanlash va unga hujum va
himoyadagi taktik harakatlarni joylashtirish, bu jarayonga biz gandbolchilar tomomidan o’yinda
go’llanilishi kerak bo’lgan hujum yoki himoya taktikalarni qay darjada o’zlashtirilganligini bevosita
nazortaga olish imkoni tug‘iladi hamda ulardan qay biri yuqori darajada bajarilyotgani yoki qaysidir
taktik harakatni bajarishda gandbolchilar muammoga uchrayotganligini ham aniqlab olamiz. Odatda o’yin
usuli yordamida shug‘ullanuvchilarni faoliyatga ijodiy yondoshuvni shakllantiriladi ammo, musobaga
usuli esa sportchilarni texnik va taktik harakatlarni maksimal darajada namoyon gilishga majbur gilib
go’yadi. Bunga asosiy sabab bu har bir mashg‘ulotda musobaqalashuv, o’zaro raqobat va
g‘oliblikkaintilish borligi hisoblanadi. Quyida gandbolchilar taktik tayyorgarlini rivojlantirishda muhim
sanalgan hujum va himoya taktik usullarini 2- jadvalda keltirilgan.

Gandbol mashg‘ulotlarini musobaga 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
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chizigda joylashib himoya gilish vazifasini bajaradi.
2 | 5:1 taktikasi Bu taktikada bir o’yinchi raqib jamoadagi eng mahoratli o’yinchini
himoyalash bilan qolgan taktik usulardan farq qgiladi.

3 | 4:2 taktikasi Ushbu taktik joylashuv orgali hujum gilayotgan jamoani taktik o’ylangan
rejasini amalgan oshmasligini ta’minlash va himoyani mustaxkamlashga
xizmat giladi .

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 garatilgan 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 giladi.

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 mashg‘ulotlarini tashkil etishda turli yoshdagi sportchilar uchun samara
berishi ham uning qay darajada optimal ekanligini ko’rsatadi.

Xulosa: llmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish hamda amaliyotda gandbolchilarning tayyorgarligi
jarayonini kuzatish natijasida olib borilayotgan mashg‘ulotlarda aynan musobaqa faoliyatiga xos bo‘lgan
taktik harakatlarini rivojlantirishga yetarli darajada e’tibor berilmasligi hamda tayyorgarlik davrining
bosgichlarida mana shunday harakatlarga oid metodik jihatdan yondoshuvning yetishmasligi yosh
sportchilarda hujum va himoyadagi taktik harakatlarni rivojlantirishni samarali tashkil etish imkonini
bermay kelayotganligi ma’lum bo‘Idi.

Gandbol mashg‘ulotlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasi shakllangandan so’ng,
gandbolchilarning mashg‘ulot jarayonlarini musobaqa usuli orqali tashkil etilishi sezilarli darajada ta’sir
ko‘rsatishini hisobga olgan holda nazariy jihatdan musobaqa oldi tayyorgarlik davrida gandbolchilarning
hujum va himoyadagi taktik tayyorgarligini amalga oshirishda yuqorida tavsiya etilgan ro‘yxatdagi taktik
usullarni musobqa usulidagi mashg‘ulotlarda 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, Farg‘ona-2016. - 372 b.

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

EIII BOJIEMBOJTYNJIAPIA XAPAKATJIM YUUHJIAP EPJAMUJIA TEXHUK
KOBUJIUSITIIAPUHU INAKJIJIAHTUPHUII

M.FOnoawesa
Y36exucmon oasnam sxcucmonuit mapous éa cnopm ynusepcumemu Hykyc punuanu

MycTrakwuiuk Tydailnu opTuMusaa 6onanap Ba yCMHUpap CIHOPTHU JaBjiaT CUECATUHUHI YCTUBOP
HyHanumuiapu goupacuias xoi onud, Cornom asnof aacTypu Ba [Ipe3uaeHTHUMH3 TOMOHHUIAH >KOpHUit
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STHITaH Y30eKHCTOH Gonanap COPTHHY PHBOKIAHTHPHII XKAMFAPMACH KyMaruja IOKCaK HaTIKalapra
spummokaa. Kegaru €mr cioptan 6onanap Oyryn Hadakar y30ex crioptuan Onumnus yiuHmapy, XKaxoH
Ba Ocué¢ MycoOakaiapy MOXCylaiapura oud YMKMOKIa, OajdKy y3 HaTHKaiapu OWIaH IOPTHUMH3 MIOH-
IIyXpaTHHH JKaXxOH XaMKaMUsTH OJauga KypcaTMoknaiap. buxoOapwH, paxoOaTOapmom cropt
3axMpallapuHi Tal€piam TU3UMH Ba YCIyOJapuWHHM MIAKJUIAHTHPHUIL YYyH HIFOP TEXHOJIOTHSIApHU
gapatuml 3apyp Oynaau. YmoOy BasusT y3 HaBOaTHIa Kaipinap Taicpriaml, yJapHUHT MallaKalapuHU
MyHTa3aM oOIIupa OOpHIN, XYKYKAH, MEBEPHHA, MOAMWN-TEXHUK Ba TAlIKWIAKA WIDIAPHA 3aMOH
Tanabnapura MyBO(QUKIAIITHPHUII MyXUMIUTUTA YbTHOOp KapaTagu. OMMaBHid CIOPT Typiiapy OyIMHII
BOJIeH00M, 6ackeT0oM, Kyl TYNH, €HTWI aTiieTHKa, MAIIFYJIOTIapura Kyp-KypoHa EHIOMIUII, YIapHHHT
MYHTa3aMJINTH, cudaTH Ba caMmapagoplIuTura CycT Kapall, Taiéprapiuk Ba MycoOaka >kapaéHiapuHH
WIMHI acoClIaHMaraHjiurd KysaTuinaad., Azangan Onumnus cnopt Typu Oynu0 KenraH BoJer0o0
MaMJIaKaTUMU3[a yTKa3umagrraH Oapua Mycobakamap, XycycaH, «YMHA HuXommapmw», «bapkamon
aBIo/», «YHHUBEpcUuaaa» kabu Mycobakanap AacTypura KUpuTHITaH Oyncana, xanu PecrmyOnmukamuzaa
XaJIKapo MHUKECra MOC CHOPT ycTajapu eTUINTHPUIMAsnTH. Tyrpu, OyHHHT y3uTa XOC OOBEKTHB Ba
cyOBeKTUB cababmapu MaBXyanup. AWHUKCa, OoJamapHA BONEHOO0I Tyrapakiiapura 3aMOHABUH TecTiap
acocuja TaHiad OJIMII Ba JACTIA0KH Tal€prapiuk OOCKUYMIaH OONUIad MalIFyJIOTIapHUA WIMUHN acocaa
TAIIKWT KHJTUII KaTTa BOJICHOOTHIHT TaKAUPUHH OSNTHIIOBYH J0713ap0 OMUIIIND.

KysaryBnap Ba cyx0aTiapaaH 01y Hapca MabiyM OYJIJMKH, KHIUIOK XyIyIUIapuIard MakTaonapaa
TaIIKWJI JITHITAH BOJEWOON Tyrapakiapd MyHTa3aM Ba MyailssH Makca[uii pexa acocuna (aommsr
Kypcatmaiinin. Mamrynotinap acocan OWp TypAard Ba OWp XMl Ma3MyHJIM MaIlkjap XuUcoOHWra om0
Ooopwiap skaH. JlacTmaOku ypraTuinl d>kapaHMHM CHTHJUIAIITHPHIN Ba BOJICHOONTa XOC TEXHHK
MaJaKallapHH Y3JAIITUPHIIIA MOCIAIITHPIITAH MIJUTHA XapaKaTiu YHWHIap, YHHHCUMOH dCTadeTann
MalllKJIap Ba Maxcyc TEXHHK MociaManapiad (GoianiaHuIMaciIiri YbTHO0pra TallIaHaIu.

Masbnymky, ¢akaT Boneiibonra Xoc Maxcyc JKUCMOHHMK cH]aTIapHd pUBOXKIAHTHPHIITa
KapaTWIraH CTaHJapT MalIKJIapHU KyJUladBepwin Oojlanapia CHopT Typura OylNraH KHU3HKHIIHU
CyHaupaav, muaaaTiu 6I/Ip XWJI TypAaru MamkJiap 5c¢a myryjulaHyBUYHUJIapHU TE€3 TOJIUKTHUPAIU. HIYHI/IHF
Y4yH €TaK4d CHOPT MYyTaXacCHUCIApH, TAAKHUKOTYHM OJMMIIAp CHOPT TEXHUKACHHH ypPraTUIINa, yIapHU
camapaiii HIaKJUIAHTHPHII Makcaauia [Iy CIopT Majakajlapd MazMyHHra MOC XapakaTiid yHWHIIapJaH
¢doliganannin ap3UUTMTHHA TabKuajamrad. by OUTHPYB ManakaBuil MINHUHT Makcaau €m Oomnanmapia
BOJIEHOONTa XOC alpuM YHUH Majlakajapyd TEeXHUKACHUHH Y3JAIITUPWINIINAA MWIUIMH XapakaTiu
YAMHJIAPHUHT (HOWJATUTUHHA YPTaHUIIJINAD.

Kyn #nmmmk criopt MamFyinoTH kapaéHUHUHT JacTiaa0ku Taléprapiauk OOCKUYHIA MAIIFyIOTIap
Ma3MyHHHU PEeXalAlITHPHIN y3UTa XOC XYCYCHSATIapura sra.AKcapusT OIWMIIApHUHT (pUKpUTa Kypa,
aiiHaH nry OOCKMYJa TaHJAHTaH CIOPT TypUTa XOC XapakaTiyd yWuHiIapjaaH QoinanaHui >KUCMOHUMA
cudaTapHi PUBOXIIAHTUPHUIIA XaM, TEXHHK MaxOpaTiapuHHU IMAKUIAHTHPHUIIIA XaM JKyAa Karra
axamusarra sra. byHuHr acocwuii cabaOnapuaan Oupu arap AactiaOku Tah€prapiavk Oockuumua (akar
CTaHJAapT Ma3MyHIa 3Ta )KUCMOHHH KM MXTUCOCIMKKA O] MalIKJIapra YCTyHJIMK Oepuill €1l CIIOpTIUIIap
KM3UKUIIMHA CYHAWPHUIIA MYMKUH Ba YJIAPHUHT XapakaT UMKOHUATIAPUHHU O4YHO OepuIlra OKU3JIMK
KW aHWKJIAaHTaH. byHan tankapu xap Oup criopt Typuaa xap Oup )KUCMOHUI CU(aTHUHT Y3HTa X0C
YCTUBOPJIMTHK y3aTHUIa 1.

3aMoHaBUH BoJe001a caMapaly YHHH KYpCaTHIN Ba FOKOPU HATHXKanapra 3pUIIUII (HakaT XM
PUBOXJIAHTaH JKUCMOHUH cudariap 3Ba3ura amajra OIIMPWIMIIM MyMKuH. By Oopama aiHHMKCa
YUIAMKOPIIUK CU(aTH, XyMIaJlaH YHUH YUAaMKOPIIUTH Ba CaKpall YUAAMKOPIIMTH MYXUM aXaMUsTra
ara. OnumiapHUHT QUKpHUra Kypa BoJeHOOIUMIap yUyH KUCMOHHN cudaTiiap U4uaa 3HT YbTUOOPIHCH
cakpaiml YWJIaMKOPIUTHIUP. AMMO, KaHAail MaxCyC YHAAMKOPJIIMK OynMacuH y ¢dakar yMyMHid
YUJAMKOPJIMK HETM3HJA IIAKIUIAHUIIM MYMKHMH. LIIyHUHT ydyH yMyMUH YHJaMKOPJIMKHU TE3KOPJIUK
cudarn OwiaH OMpra pUBONIAHTHPHUII MyaMMOJApUra OWJl WIMHNA MabIyMOTIAPHU TaXJIHJI KHITHII
Makcajara MyBodukaup. Criopt Tai€prapiuriHy MAKIIAaHTHPHII caMapafopiiury TYFpUIAH-TYFPU Oapda
KUCMOHUI cu(aTIapHUHT OUp-Oupura OOFIad PUBOXKJIAHTHUPHIITra OOFIMKIUp. By Macamama Myxum

mapTiapaal OWpH SKUCMOHHMH cu(aTIapHUHT PHUBOMKIIAHHWII Japakacl Makcaira MYBO(QHK TecT
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MaIkjapu épaamumaa 6axonanud copumummm jgo3uM. JlacTnabku Taéprapiank Typyxuaa yTKa3wiIaaural
YKyB- MalIFyJOTIADUHUHT ACOCHH WyHaIMIIM YJIapHU YHUBEPCAJUIMK HPUHIMII acoCHIa TalIKWII
KuiumaaH uoopataup. by MamrynoTnapaa Kyinaara Bazudanap xaia STUINIIN JIO3UM:

-CIIOPTYH CATIOMATIMIMHN MyCTaxKaMJIall;

- OoJlaHM >)KHCMOHUH >KMXaTAaH TYyFpPU TapaKKUi STTHPHUII (Ba3HHW, TaHA Ba TaHAa KUCMJIAPUHUHT
yI4aMIIapy, YOIKaHUHT THPUKIMK CUFUMHU);

- xaétuil 3apyp XapakaT MajlaKaJapuHU (IOpHIL, YONHMII, CAKpall, TyXTaml, TOPTHJINII)
LIaKJUTaH THPHLLL;

- )UCMOHUH cu(aTIapuHU PUBOXKIAHTUPULII

- Maxcyc JKUCMOHMHU cu(aTIapHU YCTUPUII (CAaKpOBYAHIIMK, MaxCyC TE3KOPJHMK Ba KyY, Maxcyc
YUIaMKOPJIUK);

- BOJIeOOIIa XapaKaTiIaHUIl X0IaTiapy, TYITHH y3aTHII, KaOyn KIIumL, 3apOa Oepull Ba TYCHK
KyHHII Manakajgapura ypraTuiil.

IOxopuaa xaiin sTHTaH Maxcyc XapakaTin YHWHIapHH BOJEHOOIYMIIap MaIIFyJI0TIapura TaqouK
STULI YIApPHUHI TEXHHMK Taléprapiaurura wmwxkoOuid Tabcup sStumra kadonar Oepagu. Jemak €m
BOJICHOOTUMIApHU Taiépiann jkapaéHu Ky3aTyB Ba TaJKWUKOT acocHla XaMmJa Xapakariu YHWUHIap
UIITUPOKHUIA TAIIKWI KWJIMHCA TEXHUK MaxXOpaTHH LIAKJUIAHHUIIY IIyHYATUK TE3POK MYIAATAa Ba CHIWI
amMajira OmnupuJIMniIyM MyMKHH.
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FITNES STUDENTLERDIN DENE TARBIYASIN OPTIMALLASTIRIW
QURALI RETINDE

K.U.Baylepesov
Ozbekstan mamleketlik dene tirbiyast ham sport universiteti Nokis filial

Bugingi kunde, texnika rawajlamwi dawirinde, joqar1 texnikaliq juklemeler ham fizikaliq
aktivliktin jetkilikli darejede bolmaganligt menen xaliq salamathigi darejesi tomenlep baratirgan bir
wagqjitta, dene tarbiyasi ham sporttin roli jane de artip barip atir. Jamiyet turmisinda sport tlken tarbiyaliq
ahmiyetke iye faktor bolip x1zmet etedi. Sporttin joqar1 ideyasi, saw baseki sezimi, natiyjelerdi galabaga
jartyalaw, jana, jane de joqari jetiskenliklerge erisiw ushin sharayatlardin bar ekenligi hdm jaslardin
olarga umtiliw1 sporttt oqiwshilard: ideologik, fizikaliq ham etikaliq tarbiyalawdin zarurli quralina
aylantiradi. Bir qatar izertlewlerde malim boliwinsha, sistemali dene tarbiyasi ham sport penen
shugillanatugin ham olarda talay jogari aktivlik korsetetugin oqiwshilarda kun rejiminin malim bir
stereotipi qaliplesedi, minez-qulqglardin isenimi artadi, "abroyli" munasabet, joqar1 turmisliq rawajlanadi.
Olar kobirek ashiq kewil, sheriklik qiliw qalewin anlatadilar, social tan alintwinan zawiqlanadi, sin
pikirden kemrek qorqadilar, olar joqar1 sezim turaqliliq, shidamliliq, olar optimizm, energiya menen
ajralip turadi. Bul gruppa oqiwshilar1 kobirek minnet sezimi, hujdanliq ham 6z-6zin tarbiyalaw menen
ajralip turadi. Olar turaqliligti, keskinlikti talap etetugin jumislarda tabisli 6z-ara munasabette bola aladi,
baylanislarga erkin kirisedi, tapqirliq, jetekshilik olar arasinda kobirek ushraydi, 6zin 6zi basqariwdi
ansatlaw basqaradi. Bul magliwmatlar sistemali dene tarbiyast ham sporttin oqiwshilar shaxsimin
xarakteristik gasiyetlerine teren unamli tasirin aytip otedi. Oqiw shinigiwlari jogari oqiw orinlarinda dene

tarbiyasimn  tiykargr formasi esaplanadi. Olar barliq qénigelikler boymsha oqiw jobalarinda
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joybarlastirilgan bolip, olardin atqariliwi dene tarbiyasi kafedralar1 oqitiwshilari tarepinen tamiyinlenedi.
Studentlerdin garezsiz dene tarbiyasi ham sport shinigiwlart oqiw materialin jagsilaw o6zlestiriwge jardem
beredi, fizikaliq shimigiwlardin uliwma waqtin kobeytiwge mamkinshilik beredi, fizikaliq salamatlandinw
procesin tezlestiredi, dene tarbiyast ham sportt1 balalardin turmist hdm dem aliwina engiziw usillarinan
biri bolip tabiladi. Oqiw jaslar shimgiwlart menen birgelikte tuwr islengen garezsiz shimigiwlar dene
tarbiyasimn  optimal Uzliksizligi ham natiyjeliligin tamiyinleydi. Bul shmigiwlar oqittwshilardin
koérsetpesi boyinsha auditoriyadan tisqar1 yamasa seksiyalarda otkeriliwi mumkin.

Dene tarbiyasi ham dem aliw texnologiyalarinin dene tarbiyasindagi ameliy korinisi dene tarbiyasi
ham dem aliw gruppalari iskerliginin tiykargr mazmunin quraytugin har qiylh fitnes penenprogrammalari,
sonin menen birge, jeke tayarliq shimigiwlari bolip tabiladi.

Gruppa yamasa individual (jeke) shinigiwlar shenberinde arnawli islengen fizikaliq iskerlik formasi
retinde fitnes penenprogrammalari da salamatlandiriw, konditsionerlik bagdarina iyelewi mumkin
(keselliklerdin rawajlantw qawpin kemeytiw, fizikaliq jagdaydin tiyisli darejesine erisiw ham saqlaw)
motor ham sport waziypalarin jeterli joqart darejede sheshiw gdbiletlerin rawajlandirtw menen baylanish
magsetlerge erisiw.

Birinshi nawbette, fitnes penenprogrammalar1 saw fitnes penenmagsetlerine, ekinshiden, sportga
joneltirilgen fitnes yamasa hareket magqsetlerine qaratilgan. Rawajlangan fitnes klublar1 sistemast,
kishinen tartip iri tarmaqqa shekem, fitnesti salamatlastinwshi dene tarbiyasimin qolay formasina
aylantirdi. Usiin menen birge, fitnestin ishki programma strukturasi rawajlanip atir. Biraq, fitnes klublari
tarepinen usinilip atirgan képlegen salamatlandirtw programmalarinin payda boliwi ham amelge asiriliwi
olardin densawliq ushin natiyjeliligi ham qawipsizligi, jasqa bagdarlangannigi, sonin menen birge,
shimigiwlardi o6tkeriw usillar1 hdm individuallastiniw usillart boyinsha ilimiy hdm stilistik islenbeler
menen jeterli darejede tamiyinlenbegen.

Biraq son1 atap otiw kerek, shet el mamleketlerde bunday fitnes programmalarin géllaw boyinsha
kép jilliq tajiriybe zamanagdy sharayatlarda olardi natiyjeli amelge asirniwdin tiykargi faktorlarin
aniglawga mumkinshilik beredi:

1. Oqiwshilarda sabagqa sanali munasébetti qaliplestiriwge ules qosiw ;

2. Shimgiwlar kompleksi tayinliq ham bar ekenligin esapqa algan halda duziledi;

3. Sabaqtan zawiq aliwga qaratilgan bolip, oqiwshilardin mutajlikleri, motivlart ham
qizigrwshiliglari birinshi oringa shigarilads;

4. Olar aldina qoyilgan aniq magsetlerden ibarat: aktiv dem aliw, fizikaliq tayarliq darejesin asiriw,
dene salmagin kemeytiw;

5. Tinlawshilardin den sawligin ham fizikaliq tayinligi darejesin bahalawdi tAmiyinlew, bunnan
tisqari, test sinaqglart kompleks qadagalaw jardeminde sistemali tirde amelge asiriladi ham uzliksiz turde
otkeriledi, sebebi bul tinlawshilardin qizigiwshiligin saqlap qaliwga jardem beredi;

Sonliqtan, salamatlandirtw galabaliqligi boyinsha barliq sport ilajlarinan aldinda bolip, student
jaslardi dene tarbiyast ham sport menen uzliksiz shugillaniwga ken qosiw, salamatligin bekkemlew,
oqiwshilardin fizikaliq hdm sportqa taymhgin asiriwdi tamiyinleydi. Joqar1 oqiw jurtinda fizikaliq
madeniyat social qaliplesiw, bolajaq ganigelerdin jeke ham kasiplik zararli paziyletlerin aktiv jetilistiriw,
fizikaliq barkamalliqqa erisiw qurali retinde isleydi. Shirayli denege ham jetilisken sawliqqa 1yelew har
kimge beriledi, bul tabiyaattin insanga tuwiliw waqtinda usinis etetugin siyligi bolip tabiladi. Biraq, har
ganday uqip siyaqli, bul gabilet de ulken kiish ham turaqli rawajlaniwdi talap etedi. Insan denesinin
gozzalligi ham kushi kop tarepten turagli jane magsetli fizikaliq tayarliqqa baylanisli ekenligine
maslasiwshanliq ham ten salmaqliliqti, hareketlerdin izbe-izligin ham uyqas siluetti, parawanliqti
anlatadi. Biraq daslep insanga jetilisken dene ham jetilisken parawanliq berilmegen sonda da, har bir kisi
bul paziyletlerdi ham birinshi nawbette, sport ham fitnes jardeminde rawajlandirtwi mumkin.

Adebiyatlar:
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SHINIQQAN HAM SHINiQPAGAN OSPIRIMLERDE JUREK-QAN TAMIR
SISTEMASININ FUNKCIONAL JAGDAYI

A.Jiyemuratova
Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyasi ham sport universiteti Nokis filiali

Keyingi waqitlarda fizikaliq hdm sport shinigiwlarina qizigiwshiliq artqan bir waqitta jurek-gan
tamir sistemasin fizikaliq shimgiwlarga iykemlestiriw mashqalasimn aktuallign sport fiziologiyasi
tarawinda jumus islep atirgan ganigelerdin digqatin 6zine tartpawi mimkin emes. Qan aylaniw sistemast
qorshagan ortaliqtan kislorodti organlarga ham barliq sistemalarga tasiw1 6z aldina orin iyeleydi, sebebi
ol us1 sistemamin tiykargi limitlewshi (shegaralawshi) buwim esaplanadi. Turaqli tarde sport penen
shugillamiw protsessinde jurek-qan tamir sistemasinin jumisinda funktsional iykemlesiwshi ozgerisler
rawajlanadi, olar qan aylamiw apparati ham ayirim ishki organlardin morfologiyaliq qayta duziliwi menen
bekkemlenedi

Otkerilgen analizlerge qaraganda, arterialiq basim korsetkishlerinde sezilerli ayirmashiliglar
baglanadi. Organlardin salistirmali tinish jagdayinda jas sportshilarda arterialiq basim ulken jaslardagidan
bir qansha tomen. Bunda ulken adamlar ushin tan bolgan tendentsiya, yagniy sport penen turaqli
shugillamw natiyjesinde basimnin tasiwi kishilew jastagi sportshilarda siyrek ushirasadi. Ulken jastag
sportshilarda arterial basimnin koteriliwi, adette shimigiwlar rejiminin buziliwina baylanisl boladi. Solay
etip, Qaraqalpagstan Respublikasinin har qiyl rayonlarinda jasawshi sportshilar hAm sportshi bolmagan
shaxslar gqan aylamiw sistemasinin ortasha korsetkishlerinin analizi 1,4-kestelerde keltirilgen.

1-keste
17-19 jash tekserilip atirgan jaslarda jirek-qan tamr iskerliginin korsetkishleri (timishliq
halinda)
Korsetkishler 1-zonadagi 2-zonadag sportshilar Sport penen
sportshilar shugillanbaytuginlar
SAB, mm sin.bag. 117,45+ 0,44 123,38 + 0,53 110+0,45
DAB, mm sin.bag. 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
ABgt, mm sim.bag. 87,19+ 0,16 91,31+ 0,24 101,63£1,45
2-keste
17-19 jash tekserilip atirgan jaslarda jurek- iskerliginin korsetkishleri (tinishhiq halinda)
Korsetkishler 1-zonadagi 2-zonadag1 Sport penen
sportshilar sportshilar shugillanbaytuginlar
SAB, mm sin.bag. 146,98+ 0,3 147,61 £0,35 120,15+0,56
DAB, mm sin.bag. 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
ABg, mm sin.bag. 90,27 £0,2 94,24 £0,27 110,24+2,31
3-keste
20-22 jash tekserilip atirgan jaslarda qan aylamiw sistemasimin korsetkishleri
(timishhiq halinda)
Korsetkishler 1-zonadag: 2-zonadag1 Sport penen
sportshilar sportshilar shugillanbaytuginlar
SAB, mm sm.bag. 121,97 +0,39 127,9 +0,57 130,15+0,13
DAB, mm sin.bag. 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
AB, mm sin.bag. 90,27 £0,2 94,24 0,27 100,44+2,67
4-keste
20-22 jash tekserilip atirgan jaslarda qan aylamw sistemasinin korsetkishleri
(timshliq halinda)
Ko‘rsatkichlar 1-zonadagi 2-zonadagi Sport penen
sportshilar sportshilar shugillanbaytuginlar
SAB, mm sin.bag. 148,86 +0,25 145,42 +0,63 147,32+2,08
DAB, mm sin.bag. 87,78 +£0,25 93,52 40,25 90,25+1,64
JQT, ud/min 102,04 +1,65 88,4 +1,36 108,04+2,65
AB,y, MM sin.bag. 108,13 +0,22 110,81 +0,2 110,88+2,14

17-19 jash basqishlarda qubla rayonlardag:i sportshilardin JQT arga rayonlardag: tengurlarina
salistirganda joqart boldi (R<0,005). Sonin menen birge sportsh1 bolmagan jaslardin JQT korsetkishleri
de sportshilarga qaraganda joqar1 boldi. 20-22 jasta kerisinshe, 1-zonadagi (arqa rayonlar) sportshilardin
JQT korsetkishleri
ekonomizatsiyasin jas ham shinigiwlar orinlaniwina qaray koringen halda bir gansha jogari boldi.

Turaqli turde sport shinigiwlart menen shugillaniw tasirinde JQT astenlesedi, bul bolsa jarek

2-zonadagl (qubla rayonlar) sportshilardikine qaraganda jurektin xronotrop

avtomatizmi funktsiyasina parasimpatikaliq tasirlerdin kasheyiwi menen baylanisli boladi. Bul jerde
sportshi bolmagan shaxslarda bul korsetkish sportshilarga salistirganda joqart boliw1 da aniglandi.

Fizikaliq nagruzka tasirinde jurektin xronotrop reaktsiyasi jas ham fizikaliq tayarliq darejesine
garamastan artadi. Arqa rayonlardagi sportshi-jaslar JQTm o6siwi 17-22 jaslilarda 51% di, qubla
rayondagilarda ebolsa 37% di1 quradi. 20-22 jasl sportshilarda JQTnin 6siwi arqa rayondagir ushin 20%
di, qubla rayondagilar ushin 13,8% di quradi. Sonni da aytip 6tiw kerek, tekserilip atirgan adamlarda
fizikaliq nagruzkalarga juwap retinde fiziologiyaliq awisiwlar kem korinedi. Buni sportshi jireginin
strukturaliq 6zgesheligi menen tusintiriw mamkin.

Tinishliq halatinda arterialiq basim darejesin tiyrengenimizde sportshilardin SAB (sistolikaliq
arterial basim) korsetkishlerinde isenimli parqlar aniglanbadi. Arqa rayonlardagi sportshilardin DAB
(diastolikaliq arterial basim) qubla rayonlardagi eki jas toparlardagi adamlardikinen isenimli pas boldi.
Qubla rayonlardag: sportshilarda fizikaliq nagruzkaga juwap retinde SABnin fiziologiyaliq jilisiwi arqa
rayonlardag eki jas topardagi jaslardikine salistirganda azlaw korindi. Méaselen, arqa rayonlardag: 17-19
jasli sportshilarda SABnin 6siwi 29,5%d1, qubla rayonlardagi usi jastagi jaslarda bolsa 24,6%d1, 20-22
jashlarda bolsa tiyisli trde 22% ham 17,5%d1 quradi. DAB 17-19 jasl sportshilarda fizikaliq nagruzkaga
juwap tarinde 16-17%d1, 20-22 jaslilarda bolsa 20 dan 24% ke shekem 6zgerdi.

Izertlew natiyjesine qaraganda, biz tekserip atirgan adamlardin arterialiq basimi jasinan ham
shimgiw orinlaw darejesine qaramastan normadan joqar1 boldi. Eki topardagi sportshilarda aniglangan
ortasha AB (arterialiq basim)nin 100 mm. sin.bag.nan joqari boliwin ekologiyaliq sharayatlar natiyjesinde
gipertonikaliq halat kelip shigiw1 gawpinin faktor1 dep esaplaw mumkin.
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SHAQQANLIQ HAM TEZLIKTI RAWAJLANDIRIW TUSINIGI HAM QASIYETLERI

M.Ramazanov - eqitiwshi, A.Avezmuratov - student
Ozbekstan mamleketlik dene tdrbiyast hdm sport universiteti Nokis filiali

Insannin fizikaliq rawajlaniwi jeke turmisi dawaminda onin denesinin tabiyiy gasiyetlerin 6zgertiw
procesi dep ataladi [1. 67]. Fizikaliq rawajlaniwdin sirtqr mugdarliq korsetkishleri, misali, denenin kolemi
ham salmagimin 6zgeriwi, biraq sapa tarepinen, fizikaliq rawajlaniw, birinshi nawbette, dawirler ham
basqishlar boymsha denenin funkcional mumkinshiliklerinin sezilerli ézgeriwi menen xarakterlenedi.
Onin jasqa baylanish rawajlamiwi, jeke fizikaliq sapalardin 6zgeriwi ham fizikaliq iskerliginin uliwma
darejesi menen baylanisl.

Fizikaliq paziyletler degende insannin aktiv hareket iskerligin amelge asirtwga fizikaliq tayarligin
tusindiriwshi biologiyaliq ham aqiliy gasiyetlerinin socialliq shartli jiyindisi tisiniledi [1.127].

Tiykarg: fizikaliq sapalarga kush, shidamliliq, shaqqanliq, iyiliwshenlik ham tezlik kiredi. Fizikaliq
paziyletler shaxstin basqa gasiyetlerinen pariglanadi, sebebi olar tek qural waziypalarin qural hareketleri
arqal1 sheshiwde koriniwi mimkin [1.128].

Dvigatel waziypasin sheshiw ushin isletiletugin qural hareketleri har bir shaxs tarepinen turlishe
ormlawi mumkin. Geyparalarinda orinlaw tezligi joqari, basqalarinda bolsa hareket parametrlerin
takirarlawdin joqart anigligina iye ham tagi basqa.

Fizikaliq gébiletler degende dene organlart ham strukturalarinin salistirmali turaqli, nasillik ham
arttirllgan funkcional mimkinshilikleri tisiniledi, olardin 6z-ara tasiri qural hareketlerinin natiyjeliligin
belgileydi. Nasillik gabiletler saykes keletugin insan 6mirinin social-ekologiyaliq ortalig1 uqiplart menen
belgilenedi. Bunda bir fizikaliq gabilet tirli meyillikler tiykarinda rawajlaniwi mumkin ham kerisinshe,
birdey meyillik tiykarinda turli gabiletler payda boliwi mumkin. Qozgalis hareketlerinde fizikaliq
qabiletlerdi amelge asinw denenin bolek agzalari ham strukturalarinin funkcional mimkinshiliklerinin
rawajlaniw tabiyat1 ham darejesin anlatadi. Sol sebepli ayrigsha fizikaliq gabilet saykes keletugin fizikaliq
sapant toliq tusindire almaydi. Tek salistirganda turaqli turde korinetugin fizikaliq qabiletler
kompleksinde gana ol yamasa bul fizikaliq sapani belgileydi. Misali, eger adam juwiriw tezligin tek 800
m araligta uzaq waqit uslap tursa, shidamliliqgti omin fizikaliq sapasi retinde bahalawga bolmaydi.
Shidamliliq haqqinda tek fizikaliq gébiletlerdin kombinaciyas1 om orimlawdin barliq motor rejimleri
menen uzaq middetli jumist1 tdmiyinlegende gana aytiw mumkin.

Fizikaliq qgabiletlerdin rawajlaniw1 eki tiykargi faktor tasirinde payda boladi: organizmnin jeke
rawajlamtwinin  nasillik bagdarlamasit ham onin sociallig-ekologiyaliq kelisiwi (sirtq1 tasirlerge
iykemlesiw). Sol sebepli, fizikaliq gabiletlerdin rawajlamiw procesi degende organizmnin agzalari ham
strukturalarinin funkcional mumkinshiliklerindegi nasillik ham pedagogikaliq tarepten bagdarlanilgan
ozgerislerdin birligi tasiniledi [1. 131].

Fizikaliq paziyletler ham fizikaliq gabiletlerdin manisi haqqinda aytilgan pikirler bizge tomendegi
juwmagqqa keliwge mamkinshilik beredi:

-fizikaliq sapalardi tarbiyalaw negizinde fizikaliq qabiletlerdi rawajlandiriw jatadi. Berilgen
fizikaliq sapam tusindiriwshi gabiletler qanshelli rawajlangan bolsa, ol hareket waziypalarim sheshiwde
sonsheli turaqli korinetugin boladz;

-fizikaliq qabiletlerdin rawajlaniwi denenin jekeorganlari ham strukturalarimin funkcional
rawajlamwinin individual mimkinshiliklerin belgileytugin nasillik uqiplar menen belgilenedi. Dene
agzalart ham strukturalarinin funkcional 6z-ara tésiri qanshelli isenimli bolsa, motor hareketlerinde
saykes keletugin fizikaliq gabiletler sonshelli turagli korinetugin bolads;

-fizikaliq sapalardi tarbiyalaw har tarli hareket waziypalarim sheshiw, fizikaliq qabiletlerdi
rawajlandiriw bolsa hareket waziypalarin orinlaw arqali amelge asiriladi. Har tirli hareket waziypalarin
sheshiw mumkinshiligi fizikaliq paziyletlerdi tarbiyalawdin har tareplemeligin sipatlaydi ham organizm
organlartham strukturalarinin zarurli funkcional aktivligi menen har qiyli qozgalis hareketlerin ormlaw

mumkinshiligi fizikaliq sapalardi uyqas tarbiyalaw1 haqqinda aytiladi [2. 91].
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-shaxstin tiykargi sapalar1 shaqqganliq, tezlik, iyiliwshenlik, kash, shidamliliq esaplanadi. Har
ganday shinigiwdi orinlawda barliq sapa paziyletleri ol yamasa bul déarejede korinetugin boladi, lekin
olardan biri ustinlikke iye boladi. Misali, qisqa araliglarga juwirtwda - tezlik, uzaq araliqqa juwiriwda -
shidamliliq ham juwirtw starti menen uzaq ham bélent sekirewde - tezlik penen birlestirilgen kush.

Mektepke shekemgi jasta shagganliq, tezlik, kush, iyiliwshenlik, ten salmaqliliqti rawajlandirtwga
ahmiyet beriw kerek, biraq kush ham shidamliliqtin proporcional rawajlaniwin esten shigarmaw kerek.

Tez, anig, maqsetke muwapiq ham qural maselelerin ekonomikaliq tarepten sheshiw gabiletin
epshillik dep aytiw adetke aylangan bolip tabiladi. Shaqqanliq jana hareketlerdi tez Ozlestiriw,
hareketlerdin har tarli gasiyetlerin aniq pariqlaw ham olardi basqariw, 6zgeriwshen jagdayga muwapiq
hareket iskerligi processinde improvizaciya qiliw gabiletinde tasindiriledi.

Shaqqanliq - bul adamnin jana hareketlerdi tez 6zlestiriwi, sonin menen birge olardi kutilmegen
ozgeriwshen ortaliq talaplarina muwapiq qayta duziw qgabileti bolip tabilad1 [3. 23].

Shaqqanliqti rawajlandinwda tomendegi waziypalar sheshiledi: quramali hareket waziypalarin
muwapiqlastirnwda 6zlestiriw; qural hareketlerin 6zgeriwshen ortaligqga muwapiq tez qayta quriw (misali,
sport oyinlar1 sharayatinda); belgilengen qozgalis hareketlerin takirarlawdin anigligin asiriw.

Shaqqanliqti rawajlandiriwga jana quramali hareketlerdi sistemali tirde uyreniw ham qural
iskerligin bir demde qayta quriwdi talap etetugin shinigiwlardan paydalaniw (jeke guresler, sport oyinlari)
jardem beredi. Shinigiwlar qiyin, dastirge tan bolmagan boliw1 kerek, hareket mashqalalarin sheshiwdin
janaligl, mimkinshiligi ham kutilmegende boliwi menen ajralip turadi. Muwapiqlastirtw gabiletlerin
rawajlandinnw ganigelesken aqildi jetilistiriw menen bekkem baylanishi : waqit sezimi, pat, rawajlangan
hareketler, denenin ham dene bodlimlerinin kosmostagi jagdayi. Tap sol gabiletler balalardin 6z
hareketlerin natiyjeli basqartw gabiletin belgileydi.

Balalar menen jana shmigiwlardi sistemali Uyreniw epshillikti rawajlandiritwga alip keledi.
Uyreniw nerv sistemasinif iyiliwshenligin asiradi, hareketlerdi muwapiqlashtiriwdi jagsilayd: ham jana,
quramalilaw shimgiwlardi 6zlestiriw gébiletin rawajlantiradi.

Shaqqanliqti rawajlandinw o6zgeriwshen ortaliqta shimgiwlardi ormmlaw arqali ansatlastiriladi.
Solay etip, ashiq oyinlarda balalar aldinan belgilenbegen turaqli tarde bir hareketten ekinshisine otiwi
kerek; tez, hesh qanday keshiktirilmesten, qatarlaslariin hareketlerine muwapiq, quramali maselelerin
sheshiw.

Héareket texnikasin keskin ozgertiwdi talap etetugin quramali sharayatlarda orinlanatugin
shimgiwlardi orinlawda (obiektler arasinnan juwiriw, tawda shangida ushiw h.t.b.), har quyl zatlar,
shinigiw inventarlari, uskenelerden paydalangan halda, qosimsha tapsirmalar menen, bir obiekt (obruch,
sekirmeshek) penen shinigiwlardi jamaatlik orinlaw arqali epshillik rawajlanadi.

Tezlik degende tuwridan-tuwr1 ham tiykarinan hareketlerdin tezlik gasiyetlerin, soninh menen birge,
qural reakciyalarin aniglaytugin insannin funkcional gasiyetleri kompleksi tusiniledi.

Tezlik - bul adamdin en qisqa waqit ishinde hareketlerdi orinlaw gabileti bolip tabiladi [3. 89].

Dene tarbiyasinda “tezlik” tlsinigi semantikaliq konkretligi menen parqlanbaydi. Tezlikti
bahalawda tomendegiler ajralip turadi: reakciya waquti; birden-bir hareket tezligi; hareketler chastotasi.

Nerv processlerinin joqar1 plastikligi, balalarda shartli refleksli baylanislardi qaliplestiriw ham
qayta quriwdin salistiriw qolaylig1 olarda tezlikti rawajlandiriw ushin qolay shart-sharayatlardi jaratadi.

Tezlik tezlestiriw (jariw, az-azdan 6sip baratirgan tezlikte juwirtw), tezlik ushin (1laj1 bolganinsha
tezirek shekke erisiw), pattin 6zgeriwi menen (aste, orta, tez ham jida tez) orinlanatugin shimgiwlarda
rawajlanadi. Sonimn menen birge, ashiq oymlarda balalar shimigiwlardi en joqar tezlikte orinlawga
majburlewinde.

Tezliktin rawajlamwina tezlik-kash shinigiwlar1 jardem beredi: sekirew, 1laqtirtw (juwiriwdan uzaq
ham balent sekirewde jiljitiw, atiw waqitinda 1laqtinw joqar tezlikte amelge asiriladi). Tezlikti
rawajlandirniw ushin balalardin fizikaliq tayarligin, sonin menen birge olardin salamatligin esapqa algan
halda jags1 6zlestirilgen shimigiwlardan paydalaniw usims etiledi.

Dene tarbiyasi densawliqti saglawdi bekkemlewge garatilgan uliwma talimnin bir bolegi bolip,

jémiyet sharayatinda shaxstin har tarepleme rawajlaniwina jardem beredi.
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Mektepke shekemgi jasta alingan salamatliq insannin har tarepleme rawajlaniwinin tiykar: bolip
tabiladi. Turmistin basqa hesh bir dawirinde dene tarbiyasi birinshi alt1 jildag1 siyaqli uliwma talim
menen bekkem baylanisli emes.

Fizikaliq sapalar - bul har tarli fizikalig hareket gabiletlerin sapa tarepinen aniqlawdi
sawlelendiriwshi tusinik. Fizikaliq pazyletlerdin rawajlamiwi turli darejede nasillik ayrigshaliglarga
baylanisl.

Shaqqanliq jana hareketlerdi tez 6zlestiriw, hareketlerdin tarli gasiyetlerin aniq pariglaw ham olardi
basqariw, 6zgeriwshen jagdayga muwapiq hareket iskerligi processinde improvizaciya qiliw gabiletinde
tusindiredi.

Shaqqganliqti rawajlandiriw 6zgeriwshen ortaliqta shimgiwlardi orinlaw arqali ansatlastiriladi.

Tezlik - bul tuwridan-tuwr1 ham tiykarinan hareketlerdin tezlik gasiyetlerin, sonih menen birge,
qural reakciyalarin aniglaytugin insannin funkcional gasiyetleri kompleksi bolip tabiladi.
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VOLEYBOLDA O‘YIN TEXNIKASI VA TAKTIKASINING AHAMIYATI

L.Allayarov - stajyor o‘gituvchisi, 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 giladi. Zamonaviy
voleybol turli 0°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 giladi. 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 magsadli tartibda ijro etiladigan ixtisoslashgan
harakat yoki harakatlar majmuasidir. O‘yin texnikasi—harakatni aniq, tez, engil, vaziyatga muvofig, 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 magsadga muvofig, samarali harakat gilish 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 gismi — ma’lum bir harakatdagi asosiy mexanizmning eng muhim va hal giluvchi
gismidir. Texnikaning asosiy gismini bajarish nisbatan gisga 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 taraqgiyotining 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 gayta 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 chigarish uchun imkoniyat yaratadi.

O‘yin texnikasini tasniflash — wularni shakli, mazmuni, qo‘llaniladigan usullarning nimaga
mo‘ljallanganligi, harakatlarning bir-biriga bog‘ligligi, 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 gancha 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,
0‘yin vaziyatidan kelib chiqgan holda ularni tanlay olishi va uni tez, aniq bajarishi lozim. Bu esa o‘yinchining
texnik mabhoratini belgilaydi. Yuqori texnik mahorat belgilari quyidagilar bilan ifodalanadi:1-harakat
usullarining aniq va samarali bajarilishi; 2-xalal beruvchi omillar (charchash, tashgi sharoitning salbiy
ta’sirlari) mavjudligida harakatlarning bajarilish bargarorligi; 3-ragib harakatlariga garab javob harakatlarini
tanlash, ularni gayta qurish va bunda harakat gismlarini 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 gabul gilingan, 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, maqgsadga muvofiq qaror qabul qilish, jismoniy qobiliyat, texnik mahorat va iroda
imkoniyatlariga asoslanishi kerak.

Taktik harakat kibernetika nuqgtayi nazaridan murakkab vaziyatda eng samarali garorni topish va unga
munosib harakat qilish bilan bog‘liq bo‘lgan o‘z-o‘zini sozlab boshqaruvchi faoliyatni anglatadi. Taktik
harakat vaziyatga munosib ravishda gaytaishlab, motivizatsiyani gonigtiruvchi garorga kelish kabi faoliyatlar
bilan bog‘liq bo‘lgan psixofiziologik jarayondan iboratdir.

Taktik harakatning samarali bo‘lishida bosh miya yarim sharlari vaziyatini oldindan bilish (aksettirish)
gobiliyati alohida o‘rin egallaydi. Mazkur qobiliyat musobaqa vaziyatlariga nisbatan to‘g‘ri qarorga kelish va
magsadga muvofiq taktik harakat gilish samarasini oshirishga imkon yaratadi. Albatta, bunday gobiliyatni
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 garorni tayyorlash va taxminiy harakat rejasini xotirada
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aks ettirish gobiliyatlarini rivojlantirishga oid mashglarni tanlash va ulardan unumli foydalanish juda katta
ahamiyatga ega. Yuqori darajada takomillashgan mazkur gobiliyat taktik va strategik rejani amalga oshirishda
muhim poydevor bo‘lib hisoblanadi.
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GURES TURLERININ TEXNIKA-TAKTIKASIN UYRETIW

K.D.Razaxov
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyasi hdm sport universiteti Nékis filiali

Gurestin texnikaliq tayarlig1 sportshi tarepinen joqari sport natiyjelerine erisiwdi tdmiyinleytugin
hareketler sistemasin iyelegenlik darejesi menen xarakterlenedi. Guresshinin uliwma ham arnawlh
texnikaliq tayarlhig1 jratiladi. Ulwma texnikaliq tayarliq jardemshi sport tarlerindegi har qiyli hareket
ilimiy tajriybeleri hamde konlikpelerin iyelewge, arnawl texnikaliq tayarliq sport glresinde texnikaliq
sheberlikke erisiwge garatilgan.

Sport glresinde texnikaliq tayarliq bir qatar quramali waziypalardi sheshiwge bagdarlangan:

- maksimal kernewden paydalaniw natiyjeliligin asirtw;

- jumus kernewin tejew;

- jaris iskerligin 6zgeriwshen sharayatlarinda hareketleniw tezligi, anigligin asiriw.

Sport texnikasin jetilistiriw guresshilerdin kop jilliq tayarligt dawaminda amelge asiriladi ham ol
saylagan gures tarinde texnikaliq sheberlikti asiriwga qaratiladi.

Texnikaliq sheberlik degende tez sport gures sharayatlarinda en aqlan hareket texnikasin jetilisken
iyelew tusiniledi.

Texnikaliq sheberlikti jetilistiriwdin ush basqishi ajratilads;

1. 1zertlew.

2. Turaglastirtw.

3. Biyimlesiwdi jetilistiriw.

Birinshi basqishinda texnikaliq tayarliq jaris hareketlerinin jana texnikasin qaliplestiriwge, oni
ameliyatda iyelew shart-sharayatlarin jagsilawga, jaris hareketleri sistemasina kiretugin ayirim
hareketlerdi uyreniwge (yamasa qayta uyreniwge) qaratilgan.

Ekinshi basqishinda texnikaliq tayarliq jaris hareketlerinin putkil ilimiy tajriybelerin teren
ozlestiriw ham bekkemlewge qaratilgan.

Ushinshi basqishinda texnikaliq tayarliq qaliplesken ilimiy tajriybellerdi jetilistiriw, olardin
tiykarg1 jarislar sharayatlarina uyqas tirde magsetke muwapiq variantligl, turaqligl, isenimliligi
shegaralarin keneytiwge qaratilgan.

Har bir texnikaliq tayarliq basqishinin tiykargi waziypalari tomendegilerden quraydi:

1. Gures texnikasi tiykarin quraytugin hareket ilimiy tajriybelerinin jogari turaqligi hamde aqilan
variantligina erisiw, jaris sharayatlarinda olardin

natiyjeliligin asiriw.

2. Hareket ilimiy tajriybelerin qayta koriw, jaris iskerligi talaplarin esapqa algan halda usillardin
ayirim bolimlerin jetilistiriw.

Birinshi waziypani sheshiw ushin sirtqr jagdaydi quramalastinw usili, organizmnin tarli
jagdaylarinda shimgiwlardi ormlaw usili qollaniladi.

Ekinshi waziypani sheshiw ushin — texnikaliq hareketlerdi orinlaw sharayatlarin jenillestiriw usili,

birge (sopryajenniy) tasir korsetiw usilt qollaniladi.
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Texnikaliq usillardi orinlawda sirtq1 jagdayin quramalastiriw usili tdmendegi bir qatar usillarda
admelge asiriladi: Shartli qarsilas qarsiliginin stilistik usili sportshiga texnikaliq hareketti ormlaw
strukturast ham 1rgaqin jetilistiriwge, turaqliliq ham natiyjelilikke tezrek erisiwge jardem beredi. Qiym
daslepki halatlar ham tayarliq hareketlerinin stilistik usili. Misali, iyilip taslawdi rawajlandiriwda uslap
aliw orm1 ham giresshiler ortasindagi araliqti 6zgertiw kerek.

3. Usillardi orinlaw ushin orindi sheklew usili ilimiy t4jriybeni jetilistiiwde molsherlengen
shartlerin quramalastinnwga jardem beredi. Guresde, kishireytirilgen o6lshemdegi gilemler qollaniladi.
Texnikaliq hareketlerdin atqariliwin quramalastinwga sportsh1  organizminin tarli halatlarinda
shinigiwlardi ormlaw usilt hdm hér qiyl usillarda amelge asiriladi. Hareketti orinlawdin stilistik usili. Bul
tarde ulken kélem ham kushindegi fizikaliq nagruzkadan keyin sportshiga texnikanmi rawajlandinwga
qaratilgan shimigiwlar usinis etiledi. Qadagalaw oqiw-trenirovka bellesiwleri otkerilgennen keyin ulken
emocional sharshaw jagdayinda hareketlerdi orinlawdin stilistik usili. Waqti-waqtt menen koriwdi
salistiiw yamasa stilistik usili hareketleniw ganigeliginin receptorli-analizatorli quramina tanlap tasir
kérsetiwge jardem beredi. Jaris waqitinda ayirim usillar yamasa hareketlerdi majburiy orinlaw usili ilimiy
tajriybeni jetilistiriw processinde guresshi aktivligin xoshametleydi. Oqiw-trenirovka bellesiwlerinde
guresshi qorganiwdin texnikaliq usillari, yamasa kerisinshe, hujim usillarina kobirek digqatin toplawga
koérsetpe aladi.

Texnikaliq hareketlerdi orinlaw shartlerin jenillestiriw usili bir qatar stilistik usillardan ibarat:

1. Hareket elementin ajiratiw stilistik usili. Misali, erkin guresde — belden joqari tarepin uslap
aliwdi amelge asiriw.

2. Bulshiq et sharshawdi tomenletiw stilistik usili gresshige hareketleniw ilimiy t4jriybesindegi
ayirim hareketlerge jane de aniq orinlawdi kirgiziwge jardem beredi. Texnikaliq hareketlerdi jetilistiriw
ushin garesshige talay jenil salmaq kategoriyasindagi garsilas saylanadi.

3. Operativ informaciya stilistik usili zarur hareket kenligi, irgaqi, sawreti tez iyelep aliwga jardem
beredi, atqarilatugin hareketti angariw procesin aktivlestiredi. Texnikaliq hareket haqqindagi operativ
informaciya ushin videokamera ham videomagnitofonnan paydalaniw qolay bolip tabiladi. Birge tasir
koérsetiw usili sport trenirovkasinda 6z-ara birgelikte fizikaliq sapalardi rawajlandiriw ham hareket ilimiy
tajriybelerin jetilistiriwge tiykarlangan stilistik usillar jardeminde amelge asiriladi. Bul tarde usillardi
jetilistiriwde guresshige awir salmaq kategoriyasindagi garsilas saylanadi.

Paydalanilgan adebiyatlar:
1. Azizov N. X. Belbewli Turkiston guresi.- Tashkent: Oqitiwshi, 1998.
2. Salemov R.S. Sport shimigiwinin teoriyaliq tiykarlar1 - Tashkent.,Ozbekstan mamleket dene
tarbiyasi instituti, 2005 jil - 238 b.

14-15 YOSHLI BARER OSHA YUGURUVCHILARNI MUSOBAQA OLDI
TEXNIKASINI TAKOMILLASHTIRISH

N.A.Karimov
O “zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 2-bosgich 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 qgabul qilindi. Farmonda belgilangan vazifalardan kelib chigib
yurush, yugurish, mini-futbol,velosport, badminton, stritbol va “Workout” sport turlariga alohida e’tibor
garatish va ushbu turlarni yanada ommalashtirish uchun alohida shart-sharoitlar yaratish berish ko’zda
tutilgan’. Bunda yengil atletika sport turini 0’z ichiga olgani e’tiborga loyiqdir. Baryerlar osha yugurish
bo’yicha texnikasini o’rganish hamda o’rgatish usuliyatini o’zlashtirishda yosh mutaxassislar hamda

talabalarga yordam berishga harakat qilmoqda.
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Shu paytga gadar yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarligi hamda sport yutuglariga ta'sir
qiluvchi har xil darajadagi tayyorgarlik turlari yoki harakat qobiliyatlarini o‘rganishga bag‘ishlangan 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.l., Primakova M. va boshga tadgigotchilarning
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 ko‘nikma 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 qgizlarda
ritmik harakat ko‘nikma va malakalarni shakllantirishning samarali usullari o’rganilmaganligi dolzarb
masalalardan biri hisoblanadi. Shundan kelib chigib barerlar osha yuguruvchi sportchilardamusobaga oldi
mashgqlarining texnik elementlarini o‘zlashtirilishiga erishish, ularni kelgusida barer osha yuguruvchi
sportchilarni musobaga oldi texnikasinitayyorlashdan iborat.

Tadgigotning magsadi. 14-15 yoshli barerlar osha yuguruvchi sportchilarda dastlabki musobaga
oldi texnikasi kamchiliklarini aniglash, maxsus mashg’ulotlar orqali ritmik harakatlarni boshgarishga
erishish.

Tadgigot vazifalari: Tadgigot jarayonida yuqoridagi magsadni amalga oshirish uchun quyidagi
vazifalar hal gilinadi:

1. Boshlang‘ich tayyorlov guruhi mashg‘ulotlarida 14-15 yoshdagi shug‘ullanuvchilarni barerlar
osha yugurish texnika elementlarining vosita va usullarini ishlab chigish.

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 garatilgan.

Tajriba mashg‘ulotlari uchun ishlab chigilgan materiallar barerlar osha yugurish elementlarini o‘z
ichiga olgan va asosan 4 gismdan iborat;

1-ritmik haraktlarni yoshiga doir xususiyatlari:

- jismoniy tayyorlanganligi va uni rivojlanganligi;
- harakat aktlarini amalga oshirishdagi ahamiyati;
- harakatlarni boshgarishda asab tizimini ahamiyati va nafas, gonaylanish

tuzilmalari faoliyatini nazorat etish, kishilar bilan muomalada bo‘lganda psixologik omillarning
rolini ko‘rsatib berishni rejalashtirish;

2-ritmik haraktlarni jismoniy mashqglar 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 0‘z o‘zini
nazorat gilish, 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 gqator kamchiliklar xususan, ritmik
haraktlarni ko‘nikma va malakalarga egalikni sustligi, puxta ishlab chigilgan bilim va malakalarni
yo‘qligi ushbu muammoning ko‘rib chigilmaganligi bilan bog‘liqdir. Shunday qilib sportchilarni barerlar
osha musobaga oldi tayyorgarlik ko'rishda avalo mashgulotning shidatligiga etibor berilib bunda
musobaga oldi bir oylik trenirovka rejasini (sikl) ishlab chigish lozim. Rejalashtirilgan trenirovka
jarayonini xafta kunlariga bo'linib sportchilarga beriladigan trenirovka yuklamalarini aniglig bilan va
xatosiz ishlashiga alohida etibor beramiz. Soprtchilar trenirovka jarayonida mashglarni xatosiz
bajarishlari uchun quyidagi mshglarni ritmik haraktlarni ketma-ketligini aniglik bilan bajarishlari va
badan gizdiruvchi mashglardan keyingina quyidagi mashqglar bajarish talab gilinadi:
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- Barerlar yon tomonlaridan bajariladigan mashqlar;

- Barerlar ustidan bajariladigan mashglar;

- Barerlarini belgilangan joyga o'rnatib ustidan yugurib o'tish mashglari.

Barerlarni maxsus mashgqlarini bajarib bo’ganidan keyin sportchilarga asosiy vazifa barerdan to’liq
oshib o’tishi oldiga vazifa qilib qo’yiladi. Barerdan yugurish - bu juda giyin masofa, bu juda ko'p kuch va
uzoq muddatli tayyorgarlikni talab giladi, bu yengil atletikaning turli yo'nalishlarini mashq gilishga
yo'naltiriladi. Bizning tadgigotimizga 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 mashglari 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 gismi kuch, chidamlilik, tezkorlik
va egiluvchanlik mashglari bo'ladi. Barerlarni engib o'tish uchun maxsus mashg'ulotlarga kelsak, ular
sportchining jismoniy tayyorgarligi etarli bo'lganidan keyingina dasturga Kiritilishi kerak. Ushbu
bosqgichda barerlarni ganday gilib to'g'ri engib o'tishni o'rganish, ritmik haraktlarnituyg'usini rivojlantirish
kerak. Fagat muntazam mashg'ulotlar barerchining barcha kerakli fazilatlarini rivojlantirishga yordam
beradi.

Baryer osha qo’yilgan qadamning uzunligi. Baryer ustiga sakrash undan 205-215 sm masofadan
turib bajariladi, baryer ortiga esa 140-150 sm narida “qo’niladi”. Belgilangan masofadan yaqinroq
nuqtada itarilish traektoriyasining baland va tik bo’lishiga, uzoqroqdan itarilish esa baryer uzra
harakatlarning sust kechishiga olib keladi. Baryer osha qo’yiladigan gqadamning optimal uzunligi.
So’nggi yillarning eng kuchli baryerchilari boshqacha, baryerni oshib o’tishning biomexanik nuqtai
nazardan magsadga muvofiqroq texnikasini namoyish etadilar—ular oyoq kafti baryer plankasi ustidan
o’tayotgan lahzada oyoqni tizza bo’g’imida buka boshlaydilar, son va boldir orasidagi burchak 150,0+0,5
darajani tashkil etadi. Baryerdan oshib o’tishning bunday texnikasida dinamika kuchliroq, bu yerda statik
holatlar yo’q, oyoqni erga tushirish paytida mushaklarning faol ishlashi kuzatiladi. “Rostlangan oyoq”
holatida esa uning tushirilishi sonning orqa sirtidagi va quymich mushaklari zo’rigishi hisobiga amalga
oshirilgan edi, bu gavdaning chuqur egilishi bilan yuzaga kelgan, ayni shu lahzada mushaklarning
“qo’nish” paytidagi nisbiy “harakatsiz”ligi fazasi qayd etilgan. Demak biz tadqiqot so’ngida shuni xulosa
gilishimiz mumkinki barerlar osha yugurish ritmik haraktlarni texnikasini bajarishda asosiy gilinadigan
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,aynigsa, barerlar osha
yuguruvchilarning morfofunksional xususiyatlariga bag‘ishlangan ilmiy-uslubiy adabiyotlarnini o‘rganish
natijasida 14-15 yoshli barerlar osha yuguruvchilarni tayyorlashda ularning kuch jismoniy sifati, xususan
portlovchi va tezkor kuchkabilarni barerlar osha yugurish ritmik haraktlarni texnikasi bilan uyg‘un
rivojlantirishga, mashg‘ulot jarayonida sportchilarning oyoq muskullarini chiniqtirish va rivojlantirishga,
musobaqada uchraydigan murakkab va shiddatli harakatlarni mashg‘ulot jarayonida ham takrorlash orqali
shug‘ullanuvchilarda nerv-muskul tizimining tezkor reaksiyasini shakllantirish kabi jihatlarga ham e’tibor
qaratish lozim ekanligi ma’lum bo‘lmoqda.

Bu sohada o‘tkazilgan ilmiy tadqiqot natijalari, shuningdekko‘p sonli murabbiylarning amaliy
tajibalarini o‘rganish natijasida barerlar osha yuguruvchilar qobiliyatini rivojlantirishda turli xil
go‘shimcha mashqlarining o‘rni 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 aniglandi.

Adabiyotlar:
1. O’zbekiston Respublikasi Prizidentining sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy

sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida PF-6099 farmoni.
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OYIN MEKTEPKE SHEKEMGI JASTAGI BALANI TARBIYALAWDIN
EN ZARURLI FAKTORI

R.Saparbaeva
QMU “Dene tarbiyast ham sport shinigiwlari teoriyasit ham metodikast” qanigeligi magistrantt

Apiway1 rawajlanip atirgan bala tuwilganan baslap hareketke umtiladi. Balalar adetde oy argali
hareketke bolgan tlken talabin qanatlandirtwga umtiladi.

Oyin balalar ham eresekler ushin salistirmali garezsiz iskerlik bolip tabiladi. Bul adamlardin dem
aliwga, oyin-kulkige, bilimge, ruwxiy ham fizikaliq kuashlerin rawajlandinntwga bolgan talabain
qanatlandiradi.

Kop energiya saripin (juwirtw, sekiriw h.t.b.) talap etetugin hareketlerge tiykarlangan ashiq
hawadagi oyinlar organizmdegi elementler almasiniwin asiradi. Olar balanin nerv sistemasina
bekkemleytugin tasir korsetedi, balalarda kewilli keypiyatti jaratiliwna ules qosadi. Aktiv hareketler
balanin keselliklerge shidamliligin asiradi, organizmlerdin qorganiw kushlerin bagdarlaydi, toqimalardin
aziqlamwi, skelettin galiplesiwi, duris turiw ham keselliklerge qars1 immunitetin arttiradu.

Ashiq hawada otkeriletugin oymlar dawaminda balalarda 6z hareketleri jagsilanadi, baslamashiliq
ham garezsizlik, isenim ham qatanliq siyaqli paziyletler qaliplesedi. Olar 6z hareketlerin
muwapiqlashtiriwdi ham hatte arnawli bir gagiydalarga amel qiliwdi tyrenedi.

Erte balaliqtin zararli 6zgesheligi-bul balalardin den sawligin, fizikaliq hdm neyropsixikaliq
rawajlaniwinin 6z-ara baylanisliligi. Tek gana kushli, fizikaliq nawgqiran bala keselliklerge kem ushraydi,
balki aqiliy tareptende jaqsi rawajlanadi.

Bizge belgili, insannin 6miri dawaminda harqiyli rawajlaniw dawirleri izbe-iz turde almastirilad:
prenatal (jatirda), tuwiliwdan keyingi (6mirdin birinshi jillar1), balaliq, Ospirimlik, jasliq, jetiklik
dawirihamqartayiwdawirleri.

Organizmnin formalar1 ham funkcional mumkinshiliklerindegi en sezilerli jedel 6zgerisler birinshi
dawirlerde bolad:1 (atap aytqanda, tuwilgannan keyin er jetiw dawirine shekem 6siw 3-4 marte, salmaq-
20-30 marte, okpedin tirishilik styimlilig1 -5-10 marte, jurek koélemi pulsi-20-30 ret yamasa onnan kop,
kash qgabileti korsetkishleri-50 marte ham onnanda kép); keyin sirtqr korinisler ham funkciyalardin
salistirmali turaqlasiwi dawirleri bar bolip, olar organizmnin arnawli bir gasiyetlerin joytiw hdm qartayiw
menen almastiriladi. Fizikaliq rawajlamwdin bul Omirlik cikli awladtan-awlatqa kobeyip, malim
ayrigshaliglarda tékirarlanadi ham usimin menen birge insan barliginin putkil tabiyly jéne social
sharayatlarina qaray jana ayrigshaliglardi aladi. Jana awladlar aldingilarman tekgana funkcional
mumkinshilikleri, balki morfologiyaliq tarepten de sezilerli darejede pariq etedi [1. 95].

Dene tarbiyasimin shaxstin fizikaliq rawajlaniwindagi rolin tasiniw ushin fizikaliq rawajlamw tek
tabiyiy emes, balki socialliq tarepten shartlengen process ekenligi juda zartrli bolip tabiladi. Bul tabiyiy
process, sebebi ol tabiyiy tiykarda rawajlanadi, miyraslar bolip 6tedi ham tabiyiy nizamlarga boysinadi.
Bularga rawajlamiwdin nésillik tendenciyalari,turmis sharayati menen belgilenetugin tendenciyalardin 6z-
ara tasirli mzam kiredi. Rawajlamiw dawirlerinin basqishpa-basqishligi ham jasqa baylanisli almasiwi
(progressiv rawajlamw dawirleri forma ham funkciyalardin salistirmali turaqlasiw dawirleri menen
almastiriladi, keyin involyucion 6zgerisler dawirleri baslanadi) ham basqalar.

Biraq, bul tabiyiy nizamliglardin amel etiwi insannin 6miri ham iskerliginin socialliq sharayatlarina
(bolistiriw ham paydalaniw shartleri, materialliq bayliq, talim, miynet, turnms ham basqalar) qaray
kérinetugin boladi, bunin natiyjesinde onin fizikaliq rawajlaniwi socialliq ham sheshiwshi darejede

boladu.
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Fizikaliq rawajlaniwga tasir etiwshi faktorlar ham shartlerdin putkil kompleksine qaray, ol basqa
har tarepleme ham uyqas yamasa sheklengen ham uyqas bolmagan 6zgeshelik iyelewi miimkin. Shaxstin
fizikaliq rawajlantwinin obiektiv nizamliglarin biliw ham sheberlik penen paydalaniw, tiykarinan, ogan
shaxs ham jamiyet ushin maqul bolgan bagdar beretugin, sirtqi korinislerdin uyqas rawajlandirtwiliwin
tamiyinleytugin tarizde tasir etiw mumkin ham denenin funkciyalari, doretiwshilik miynet ham basqa
socialliq paydali iskerlik formalar1 ushin zarur bolgan miynet gabiletin asirtw ham hatte tabiyiy qartayiw
shartlerin "keyinge suriw" ham usinin menen insannin doéretiwshilik uzaq émir kériwin asiradi.

Fizikaliq rawajlamwdi tiyisli basqartwdin bul mamkinshilikleri dene tarbiyasi processinde malim
sharayatlarda &melge asiriladu.

Balalarda3-6 jasta ayaq tabalar1 ham omirtqa baganasi rawajlanadi. Omirtqa baganasinin tabiyiy
quysighqlart (moym, kokirek qapesi) ele toliq qaliplespegen ham jatqan jagdayda tegislenedi. Suyek
toqumasi ele de organikaliq elementlerge bay boladi. Bul skelettin kdbirek mayisqaqligina alip keledi ham
erte balaliq dawiridegi siyaqli, mektepge shekemgi jastagi balalar stolda shimgiwlar waqitinda uzaq
muddetli basim, salmaqlardi kéteriw ham naduris poziciya menen omirtqa deformaciyalarin ansatgana
rawajlandiradi. Olshemleri ham tayarlangan materiallarida gigiena talaplarina juwap bermeytugin ayaq
kiyim kiyilgende detabanlardi tegislew mimkin. Taban beldewin galiplestiriw jane onin tuwri jaylasiwi
ushin balalard1 jelenayaq jurgiziw, arnawlt shinigiwlardi orinlaw, massaj, suw proceduralarishinigiwlarin
ormlatiw kerek.

Shidamliligt1 asirtw ham salamatligin saqlaw ushin balalar kiindiz keminde 3,5-4 saat ashiq hawada
boliw1 kerek, sonnan 1,5-2 saati quyash nurlamiwi1 dawirinde. Bunday sharayatta normal kaltsiy-fosfor
almasimiwin jagsilaw amelge asiriladi, bul skeletke ham arqa bulshiq etlerdin funkcional jagdayina tasir
etedi [2.32].

Mektepke shekemgi jastagi balalar bulshiq et tonusinin mayisqaqligimn Ustinligi menen ajiralip
turadi, bul bolsa balalardin uzaq waqit otiriw1 waqtinda omirtqa baganasinin durislap turiwdin 1laji joq
ekenligine alip keledi. Sol sebepli bala stolda 15 minuttan kobirek hareket etpesten otirmawi kerek.
Sharshawdi joytiw hdm omirtqa baganasinin duzew jagdaym qaliplestiriw ushin fizikaliq shimgiwlar
koérsetiledi.

Osiwdin besinshi jilindag: balalarda ulken bulshiq etlerdin rawajlaniwi (magistral, tiykarinan, arqa,
iyin, bilek, san ham basqalar ) jaqsi korinetugin, alkishi bulshiq etler (musali, qol ) olardin toliq
rawajlaniwinan uzaqtabolad. 5-6 jastagi balalar tiykargi hareket turlerin (juriw, juwirtw, tzliksiz basqishi
endi payda bolatugin sekirew, ilaqtiriw) tabisli ozlestiredi, biraq hareketlerdi nazik muwapiqlastiriw
jetkilikli darejede jetilispegen, sol sebepli balanin kishi ham aniq hareketler qiliw ushinelede qiyinshiliq
boladi.

Mektepke shekemgi jasta dem aliw sistemasinin rawajlaniwi dawam etedi. Mektepke shekemgi
jastagl balalarda bronxial toqimalardin qasiyetlerinen biri kop mugdarda qan ham limfa tamirlarinin
boliw1 bolip esaplanadi. Kegirdek, traxeya ham bronxlar silekey qabatinin agil-tegil gan menen
tamiyinleniwi mektepke shekemgi jastagi balalarda silekey qabatimin isip ketiwi ham otkir respirator
keselliklerde 1zgar jotel formasinda jane de aniq isiniw reakciyalarimin sebebi esaplanadi.

Mektepke shekemgi jastagi balalardin rawajlaniwi ushin har qiyli oyinlar ham sézler ulken
ahmiyetke iye. Quramali syujetli jamaatlik oyinlar, mazmunli munasabetler, aktiv iskerlik, tapsirma ham
buyriglardin aniq orinlaniwi balalardin rawajlaniwin sezilerli darejede xoshametlentiredi. Balanin soylewi
quramali, bay sozlikke iye boladi. Osiwdin besinshi jilinda mektepke shekemgi jastagr balalar kobinese
artikulyaciyani 6zlestiredi ham dawislardi duris aytadi. Soylewdegi kemshilikleri (aytiliwdin biyqararligi,
tildi baylaw) ele de tez-tez al,fizikaliq rawajlaniwda artta qalgan balalar arasinda kobirek ushraydi.

Ashiq oym degende hareketlerdin roli aniq korsetilgen oy iskerligi korinisleri tusiniledi. Aktiv
oymn onin syujetine tiykarlangan aktiv doretiwshilik qural hareketleri menen xarakterlenedi. Bul
hareketler bolek qagiydalar menen sheklengen (uliwma qabil etilgen, basliq tarepinen ornatilgan),
magsetke erisiw jolindagi har turli qiymnshiliqlardi jeniwge qaratiladi.
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Dene tarbiyasi qurali retinde ashiq hawadagi oymlar bir qatar ayrigshaliglarga iye. Olardin en
xarakterlisi oyinshilardin aktivligi ham garezsizligi, hareketler muwapiqligr ham iskerlik sharayatindag:
ozgerislerdin tizliksizliginen ibarat.

Oyinshilardin iskerligi olardin minez-quliglart hdm munasebetlerin tartipke saliwshi oyin
qagiydalarina boysinadi. Qagiydalar taktikani tanlaw ham oyindi basqariwdi ansatlastiradi. Oyinshilar
ortasindagi munasabetler birinshi nawbette oyin mazmuni menen belgilenedi.

Aktiv oymnin mazmunin onin syujeti (tema, ideya), qagrydalar1 hdm hareketli qozgalislar1 quraydi.

Oym syujeti oyinshilardin hareketlerinin magsetin, oy qarama-qarsiliginin rawajlaniw xarakterin
belgileydi. Ol 4atiraptaglr haqiyqatligtan alingan ham metafora maniste onin hareketlerin (misali, an,
miynet, askeriy, uy xojalig1 ) sawlelendiredi yamasa dene tarbiyasi waziypalarman kelip shigip,
oymshilardin har quyli 6z-ara téasirleri menen qarama-qarsiliq sxemasi formasinda arnawli jaratiladi.
(musali, zamanagéy sport oyinlarinda). Oy syujeti tekgana oymshilardin putin  héreketlerin
janlandirmastan, balki individual texnikaliq ham taktikaliq elementlerin maqsetke muwapiqligin beredi,
oyindi qizigh etedi.

Qagiydalar oy qatnasiwshilar1 ushin majburiy talaplar bolip tabiladi. Olar oymnshilardin jaylasiwi
ham hareketin belgileydi, minez-qulqlardin manisin, oymshilardin huqiq ham minnetlemelerin aniqlaydi,
oymndi otkeriw usillarin, onin natiyjelerin esapqa aliw usillart hdm shartlerin belgileydi. Bul oyin
qagiydalar1 shenberinde oyinshilardin doéretiwshilik aktivligi ham baslamasinin koriniwin biykarlamaydi
[3. 47].

Ashiq oyinlardagi hareketler juda ken tarli bolip tabiladi. Olar, misali, eliklew, qiyalda
sawlelendiriw ham doretiwshilik, ritmikaliq boliw1 mumkin.Epshillik, tezlik, kiish ham basqa fizikaliq
sapalardin koriniwin talap etiwshi qural waziypalar1 formasinda ormnlaniwi kerek. Oyinlarda jonelistin
keskin 6zgeriwi ham harekettin keshigiwi menen qisqa juwirtwlar, araligga hdm nishanga har tarl atiw;
tosqinliglard: sekirep otiw, kiish penen qarsiliq korsetiw, arnawli dene tarbiyasi processinde 6zlestirilgen
har tarli hareketlerdi qollaniw gabiletin talap etiwshi hareketler ham tag1 basqalar boliwi mimkin. Bul
hareketlerdin barlig1 har qiyl birikpelerde orinlanadi.
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JAS GANDBOLSHILARDIN TAYARLiQ PROCESSIN PEDAGOGIKALIQ
QADAGALAW

A.K.Kuralbaev
QMU “Dene madeniyati teoriyast ham metodikasi” kafedrast oqutiwshist

Basqariwda jobalastinwdin zararli waziypalart menen bir qatarda, oqiw-shimigiw jumislarmin
barliq kop jilliq tayarliq basqishin natiyjeli aniglawda qgadagalaw tiykar esaplanadi. Oqiw shimigiw
jumuslar1 processinde tdmendegishe esapqa alinadi:

a) ameldegi uyrenilip atirgan materiallard1 iyelew bahast;

b) jarista komandaliq hdm individual korsetkishler natiyjelerin bahalaw;
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v) uliwma ham arnawl fizikaliq tayarliqt1 aniqlaw ushin arnawli jarislarda qadagalaw shimgiwlarim
ormlaw.

Daslepki tayarliq toparina balalard: saralap aliw 8-9 jastan belgilengen. Bul toparlarga odan jasi
ulkenlew bolganlardi da gabillaw mumkin. Onin ushin barliq jastagilarga norma talaplar1 usinis etiledi.
Toparlarga eki balent boyli ham eki shebaqay balalardi qabillaw zarar. Bul zamanagoy talaplarga juwap
berip, komanda oymshilarin tayarlawga mumkinshilik jaratadi. Oqiw-shimigiw topart gandbolshilarmin
tayarligin qadagalaw ushin shugillaniwshilardin biologiyaliq jasin esapqa aliw zarar. Bul bolsa sport
mektepte shugillaniw jilin emes, balkim sportshinin sol basqishtag: fizikaliq rawajlaniw miimkinshiligin
esapga aliwdi néazerde tutadi. Shugillaniwshilardin bir topardagi pasport jasi bir jilga, biologiyaliq
tarepten odanda kop pariq etiwi mamkin.

12-16 jastagi oOspirimler toparinda gewde uzinligi biologiyaliq jas penen o6z-ara baylanisli: boy
tarepten balent balalar biologiyaliq tarepten eki ese ustinlikke iye esaplanadi. Sport mekteplerindegi
toparlarda tiykarman orta, ortadan balent ham balent boyli gandbolshilar shugillanadi. Bul Gsh qiyh
taypali boydagilarga jogar1 sport tdjriybesin 1yelew ushin fizikaliq tayarliqta “majburiy” talaplar islep
shigilgan. Jas oyinshilardin jast ham gewde uzinligina styene otirip tayarliq darejesin bahalaw
mumkinshiligi jaratiladi. Boy1 kérsetilgen shegaradan (tomen ham balent) artiq bolgan jas oyinshilardi
individual qadagalaw arqali amelge asiriladi. Eger natiyjeler normativ talaplarda korsetken natiyjelerge
tuwr1 kelmese, ol jagdayda ballar jiyindisin sekund yamasa santimetrlarda azraq kemeytiw imkaniyatin
beriwi mumkin. Jas gandbolshilar tayarligimin “mdjburiy” talaplari 50 ball etip bahalanadi. Tayarliq
talaplarinin uliwma ball jiyindis1 350 balldi quraydi. Biraq balalar rawajlaniw1 birdey bolmawin esapqa
alip, uliwma ham arnawh fizikaliq tayarliq boymsha kompleks testlerdi qabil etiwde gewde uzinligi
sebepli talaplar birdey bolmawi mimkin. Darwazamandi qadagalawda sol testler arqali amelge asirilad,
biraq kompleks shinigiwlar ganigelesken shinigiwlar menen almastiriladi.

Bunnan tisgari, maman boliw ushin bir gatar 6zgeshelikler bar, bul ampluadag: oyinshi tayarligin
gadagalap bariw zarur. Test waqtinda jast1 aniglawda toliq jas boliw1 ushin alt1 ay 6tkende ham tuwilgan
kuninen keyin esapqa aliw zartr. Misali, 2021 jil 10 sentyabrde test qabil etinip atir. Balanmin tuwilgan
kani 2006 jil 15 noyabr, oymshi 15 jasta. Misali, oymshi 2006 jil 9 martda tuwilgan bolsa, ol jagdayda
onin jasi 16 boladi. Jas gandbolshilar boy1 qanday taypaga tiyisliligin anigqlaw ushin uliwma fizikaliq
tayarliqtt korsetiwshi kestege murdjat etiledi. Fizikaliq sapalar rawajlaniwi talaplar jardeminde 50 ball
etip aniqlanadi. Eger gandbolshi test korsetkishlerine bola 346 dan 354 ballga shekem toplasa, ol
jagdayda onin tayarligin qanaatlandirarli orta dep esaplasa boladi, 354 ten ziyat1 ortadan joqari, 346 dan
tomen bolsa ortadan tdmen esaplanadi. Gandbolda oyimshilar turli oyin amplualarina bolinedi. Har tarh
amplua oymshilarinin tayarligir 14 jastan 16 jasqa shekem isenimli pariqqa iye boladi. Jas sportshilar
menen isleytugin trenerler bul parigti seziwi kerek, sebebi bul oqiw shimigiwdi jobalastinwda, 6z
oqiwshilarin jetilistiriw processinde jardem beredi.

Uhwma fizikahq tayarhqti bahalaw

30 metr araligqa juwiriw: Joqarg startdan orinlanadi. Sekundomer oyimshinin birinshi hareketinen
gosiladi. Finish uliwma qollanilatugin qagiydaga bola belgilenedi.

Bir orinda turip uzinlhgqa sekiriw: Sekiriw eki ayaq penen tepsinip orinlanadi. Araliqti aniq
tuwriligda anigqlaw ushin ayaq taban boleginin arqa tarepi por menen boyalip qoyiladi. Sekirgennen son
jerde (polda) esaplangan belgi menen araliq 6lshenedi.

Orinnan ush atlap sekiriw: Belgilengen sizigtan eki ayaqta tepsinip birinshi sekiriw orinlanadi
ham bir ayaqqa tusip, keyin tusken bir ayaqta tepsinip, ekinshi sekiriw orinlanadi ham sol ayaqtan
tepsinip ushinshi sekiriw ormlanip eki ayaqqa tasedi.

Bir orinda turp uzaqqa top (salmagi 1 kg yamasa hayallar qol topy) lagtiriw:

5 metrli kenliktegi koridordan uzaqqga bir ormnan turip on ham shep qolda orinlanadi. Otirgan
jagdayda uzaqga top (salmagi 1 kg yamasa hayallar qol top1) ilagtirnw. Diywal aldinda ayaqlardi aldiga
sozip otirgan daslepki jagdayda eki qol bas artina tuwrt shozilgan jagdayda orinlanadi.

100 m araligqga mokisimon juwirinw. Maydandin jize si1zig1 ortasindan oyinshi 6 metrli siziqqa

shekem tez patte juwirip, keyin tagr 9 metrli siziqqa barip qaytadi, keyin maydan oraymdagi 20 metrli
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siziqqa barip gaytadi, keyin tagr 9 ham 6 metrli s1ziqga barip gqaytadi. Shinigiw ormlanganin esaplaw
ushin sportshi albette ayaqlarin bul s1ziglarga tiygizip qaytiwi shart.

Kuper testi: Maydan boylap 12 minut juwirtw kerek. Bul waqitta juwirip otilgen araliq esapqa
alinadu.

Arnawh tayarhqti bahalaw

Topti moljelge tuwrt tiygiziw: Darwaza ortasinan 6 metrli araliqtan darwaza muyeshlerine 40x40
santimetrli moéljel (mishan) ornatiladi ham bul mdljelge gandbolshilar tayangan halda 12 ret (6 ret bir
muyeshke ham 6 ret ekinshi miyeshke) top tiygiziwdi orinlaydi (orinlaw waqit1 2 minut).

Malim mishanga (diywalga) top uzatiw: 3 m araliqtagi diywalga 2 m biyiklikte diametri 30 sm
bolgan nishanga 30 sekund ishinde bir qollap top uzatiladi ham diywaldan qaytqan topt1 eki qollap ilip
alinadi. 30 m araliqqa topt1 jerge urip ustindi aylanip qaytiw. Start sizigina qarama-qars1 7,5 metrge
gimnastika orindig1 kese qdyiladi, 15 metrli araliqqa bolsa topti jerge urip juwirip gimnastika orindiginan
sekirip otip, start algan oringa qaytip kelinedi. Shimgiw gezekpe gezek on ham shep qolda ormlanadi
(Gstindi aylanip 6tiwde top tstinnen qashiqligtagi qolda boliw kerek).

On ham shep qolda topti ilagtirtw: On ham shep qolda ilaqtirilgan araliq natiyjesindegi pariq
salistirganda % aniqlanadi. Kushli qol natiyjesi kiishsiz qol natiyjesine bolinip, 100 ge kobeytiriledi. 30 m
juwirtw ham 30 m topt1 jerge urib alip juriw natiyjelerindegi pariq arqal tezliktegi shagqanliq aniglanadi.
Onin ushin 30 m juwiriw natiyjesin on qol menen jerge urip alip juriw natiyjesine bolip, 100 ge
kobeytiriledi.

Maydan oywnshilart ushin kompleks shinigiwlar (araliq - 88-90 m): Har eki darwaza maydaninda
6 ham 9 metrli s1ziqqa bir qatar etip 2 Ustinshe qoyiladi. Déslepki jagdayda 6 -m siziqta turgan oyinshi 2
ustinsheni tsh ret aylanip o6tedi: 9 metrge shekem aldi menen tez juwirip 6 metrge arqa menen qaytadi.
Keyin garama-qars1 darwaza maydanina juwirip, ustinler janinda bul shimgiwdi takrarlaydi, keyin 6 m
siziqta jatqan topti alip, qarama-qarst 9 metrli siziqqa kelip, sekirip darwazaga topt1 jollaydi. Top
darwaza sizigian 6tken waqitta waqit belgilenedi.

Darwazamon ushin kompleks shimigiwlar: Darwaza orayinda jaylasqan darwazaman darwaza
ustinlerinin jogart hAm tomengi bolimlerine tdbmendegi tartipte qoli menen tiyiwi kerek: on tarep tomengi
muyesh, shep tarepdegi joqart muyesh, shep tarepdegi tomengi muyesh (bir seriya). Shimigiw bes
seriyadan ormlanadi.

6 m araligqa shigiw: 6 metrli darwaza maydaninda 5 dustinler ornatiladi. Daslepki jagday:
maydanga juzlenip darwaza orayinda jaylasadi. Oyinshi tez juwirip 6 m siziqta jaylasqan 1-ustinshege
kelip golin ogan tiygizedi ham arqa menen gaytip, darwazanin shep ustinine shep qolin tiygizedi; keyin
on qoli menen darwazanin on Ustinine tiygizedi, keyinirek 2-shi tistinge tez juwiradi, arqga menen
darwazanin on tarep ustinine on qoli menen tiyip ham sonnan keyin darwazanin shep tstinine shep qolin
tiygizip, keyin 3-ustinge shekem tez juwiradi, arqga menen shep Gstinge qaytip, shep qolin tiygizedi. Son
juze s1z1q boylap 1-shi ustinge keledi ham arqaga aylanip, juze siziq boylap 5-shi Gstinge shekem keledi,
arqaga burilip darwaza ustinlerine qolin tiygizgen halda shimigiwdi juwmaglaydi. Oymsht shimigiwdi
ormlawda albette darwaza ustinleri ham ornatilgan Ustinlerge tiyiwi shart. Har qiyl jastagir gandbolshilar
(ul ham qizlar) tayarligimn natiyjeleri ham ballarin kompleks qadagalaw kestesi boymsha arnawl
adebiyatlarda korsetilip otilgen.

Sheshim qabillap aytatugin bolsaq, joqaridagi norma talaplarga har bir trener 6zinin jumis
iskerliginde qatan amel etiwi shart sebebi jas gandbolshilardi tayarlawda standart talaplarga amel etken
jagdaydagana ol o6zinin natiyjesin beriwi so6zsiz. Eger usi talaplarga amel etilmese professional
gandbolshilardi tayarlap shigariwga, keleshegimiz bolgan jas awlatti har tarepleme jetik insan etip
tarbiyalawday ulli magsetlerge erisip bolmaydi.
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AMELIY FIZIKALIQ TAYARLIQTi SHOLKEMLESTIRIWDE MIYNET
TARBIYASININ AHMIYETI

A.Utepov
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyasi hdm sport universiteti NoKkis filialz stajyor ogutawshist

Hazirgi waqitta hamme jerde, sonday-aq, orta arnawli mekteplerde dene tarbiyasi ham sport
shimgiwlarimin  kasbiy ameliy fizikaliq tayarliqti sholkemlestiriwde ahmiyeti juida artip ketti.
Avtotransporttin ken rawajlanip ketkenligi, islep shigariw hdm turmisqa ilimiy-texnika rawajlaniwi
kommunal-turmis sharayatlarinin jagsilamwi muskul iskerliginin talay tomenlep ketiwine sebep boldi.
Misalga mektep oqiwshisi 6zinin waqtin otirip otkeredi. Ol klastan-klasqa koterilgen saym hareket
aktivligi tomenlep baradi. Bul bolsa onin salamatligr ham fizikaliq rawajlaniwina unamsiz tasir korsetedi.
Bunday kemshilikti joytiw ushin balalardi jaslayinan baslap uzliksiz trde dene tarbiyast ham sport penen
shug’illandirtw kerek. Fizikaliq shinigiwlardin bul formasi dene tarbiyasinin, tiykargi formasi esaplanadi.
Har haptede eki ret dene tarbiyasi sabaqlart otkeriledi. Olarda oqiwshilardi har trepleme rawajlaniwin
taminleytug’in har tarli fizikaliq shimigiwlar izbe-izlik penen tyrenip bariladi. Balalardin malim jasqa
tiyisli gabiletine muwapiq tirde olar menen otkeriletugin shimigiwlar tanlap alinadi. Bul shimigiwlar 6z
kashi ham xarakterine kore balalarda ol yamasa bul fizikaliq sapalardin rawajlaniwina garatilgan bolad.
Bunda shimgiwlardin hadden tis salmaqli hdm quramali bolmawina itibar beriw zarar. Sonday qiliw
kerek, otkerilgen shinigiwlar balalar organizmine, olardin jirek-qan tamir sistemalarina, nervlarina, napes
jollart ham organizminin basqa sistemalarina unamsiz tasir korsetpewi tiyis.

Jogarida aytilganlarga muwapiq turde orta mektep jasindagi balalar ushin olardin muskul kushin
rawajlandinwga qaratilgan shimgiwlar saylanadi. Bunday shimigiwlar organizmnin jagsi 6sip ketiwine
alip keledi. Ulken jasdagi balalar menen shimgiw otkergende shidamliliqti asiratugm shinigiwlard:
orinlawdan aldin tezlikti asirtwshi shinigiwlar otkeriledi, bul shimigiwlardan keyin bolsa kish-quwatti
astratugin shimgiwlardi orinlawga kirisiledi. Intensiv miynet bir az jenillew jumislar yamasa dem aliw
menen almastirip turiladi. Maksimal fizikaliq nagruzkalardi orinlawga az-azdan kirisiledi ham bunday
sabaglardan keyin organizmdi 6zqalpine keltiretugin, tinishlantiratugin jenil fizikaliq shimgiwlar menen
juwmaglanadi. Bunnan korinip turipti ameliy fizikaliq shimigiw arqali balada miynet tarbiyasi jagsi
rawajlanip baradi [1-23].

Dene tarbiyasinin magseti shaxsti tiykarinan miynetke himde Watan qorgawina, Watanparwarliqqa
tarbiyalaw bolip esaplanadi. Bul maxset mamleketimizde xalqtin dene tarbiyasin amelge asiratugin barshe
mekeme ham sholkemler ushin uliwmaliq bolip esaplanadi. Jamiyette paydali miynet tarbiyaliq tarepten,
salamatlastinnw tarepten de tlken ahmiyetke iye. Mektepte ratsional sholkemlestirilgen miynet protsessi
densawliqtin ham fizikaliq rawajlaniwdin bekkemleniwine tiykar boladi. Somi menen ashiq hawada
amelge asirilatugin awil xojaliq isleri jada paydali esaplanadi. Mekteplerde islep shigariw miynetine ken
orin beriledi. Biraqg, bul dene tarbiya ham sport shinigiwlarinin ahmiyetin kemeytirmeydi. Miynet etiw
processinde kop gana turleri bir qiyli boliwi menen ajiralip turadi. Bunda muskullerdin tekgana ayirim
toparlari gatnasadi. Fizikaliq shinigiwlar bolsa barshe dene agzalari ushin paydali tasir korsetedi.

Bunnan tisqar1 arnawlh tanlangan shimgiwlar hamde sporttin ayirim tarleri menen shugillaniw yaki
miynet iskerligin asiriw ushin zarur bolgan hareket tajriybelerinin rawajlaniwina jardem beredi. Bul
ameliy fizikaliq tayarliq dep atalatugin waziypalar ishine kiredi hamde oqiwshilar qandayda bir kasipti
tezrek iyelep aliwina jardem beredi, islep shigartwdagi miynettin sipatin asiradi. Bul bolsa uliwma
alganda ulken ekonomikaliq dhmiyetke iye. Bunnan koérinip turipti fizikaliq miynet penen birgelikte

balaga aqiliy tarbiyasida rawajlanip baradi [2-27].
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Aqiliy ham fizikaliq miynet baylanisligi maselesi tabiygiy ilmiy panlerdin izertlewleri tiykarinda
ulli rus alimlar fiziologi I.M.Sechenov ham I.P.Pavlov tarepinen izertlengen. — "Men barliq 6mirim
dawaminda aqiliy ham fizikaliq miynetti sttydim, kobirek ekinshisin. Miyde payda bolgan pikirdi sheshiw
ushin aqilimdi qolim menen baylanistirganimda 6zimdi jada jaqgsi sezetin edim”, - dep jazgan edi ulli rus
alimi [.P.Pavlov”. Hareket iskerligine yaki miynetke tayarlawda dene madeniyati iskerliginin’ tiykargi
sotsial mzaminin hdm onin xizmet funktsiyasin korsetedi. Barshe sistemalarda bul 6zinin manisin
anigligin tiykarlaydi.

Ayrim alimlar topar1 dene madeniyat1 ham sport x1zmet funksiyasina hazirgi dawir turmisindagi
tig1zlhiqti, quyinshiliglardi jumsatiwdan ibarat dep qaraydi. Olar hzirgi zaman islep shigariwi1 mexanikasi,
avtomatikasi, industriyasi rawajlanip kelgen psixik ham fizikaliq ten salmaqliliqt1 saqlaw ushin sportti
tiykarg1 qural etip almaqgshilar. Tuwri, sport penen shugillamiw ilmiy tajriybesi, granata ilaqtiriw ham
basqalar ameliy 6mirde ahmiyetke iye. Biraq bul menen dene médeniyati turmisliq zarariyati ele aytarli
sheklenbeydi. Eger sheklense, biz futbol ham basqa sport oyinlari, gimnastika, shtanga menen
atqarillatugin dene madeniyati  protsessindegi en zarurli shimigiwlar, tiykargr faktorlar, turmisliq
ahmiyetke iye emes, degen juwmaqqga keliwimiz mumkin. Tiykar1 bolsa bizin dene madeniyati
sistemamiz bul shimigiwlard" turmis ushin zarGr" dep 6zinin pedagogikaliq procesi quraminan
shigarmaydi [2-28].

“Har qanday miynet - bul agqily, fizikaliq rawajlanganliq. Eger aqiliy ham fizikaliq miynet
arasindagl pariqti ajiratsaq, birewinde tiykargi réldi miy, ekinshisinde muskuller r6l oynaydi. Miydin
iskerligi muskullerdin 6z-ara iskerligine, muskuller iskerligi bolsa miydin basqariwi arqali amelge
asiriladi”, - degen edi Chernishevskiy. Hammege thsinerli, sportsh1 miynet sharayatinda kiishin unemli
sariplap baradi. Biraq sportshi sport shinigiwlarinda iyelegen shaqqanliq, shidamliliq, qisqa waqit ishinde
xal etiwshi qarar qabil qila aliw, 6zine isenimli aniq atqarilatugin hareket sapalarin rawajlandiriwga
erisiw turmisliq zartriyat bolip tabiladi. Dene madeniyati maxseti miynetke ham Watan qorgawga
tuwridan-tuwr1 jo’neltirilseg’ana, ol jagdayda madeniyat arqali iyelengen ilmiy tdjriybe ham konlikpeler
rezervi kop bolsa, kisi qolaysiz jagdayga — armiyada bolsin qisqa waqit ishinde tez beyimlesedi ham
kerek bolgan miynet iskerligin hareket texnikasin tez iyeleydi. Bizge belgili, shaqqan, kushli, shidaml,
tezligi ham iyiliwshenligi jagsi rawajlangan kisi jana hareket iyelewde qiyinshiliqqga kem ushraydi.
Amelde saw bolsa degen menen hareket rezervi kem bolsa, ol kisinin’ organizmi kerek bolgan héareket
texnikasin aste Ozlestiredi. Sebebi tez reaktsiya beralmaydi qabillaw protsessi, refleksi rawajlanbagan
boladi. Somin ushinda balani jaslayinan dene tarbiya menen shugillandirip bariw, keleshekte jetik insan
bolip jetilisiwine tlken fundamenti bolip tabiladi. Sonin ushinda mektepke shekemgi mekemelerde,
baslangish talim mekemelerinde ham orta arnawli tilim mekemelerinde dene tarbiya shinigiwlarinin
kompleksli tarde alip bariliwi, azang’t gimnastika, balalardi seyilge alip shig’iw, sportqa qizigtiriw,
sportqa bagdarlaw bulardin barligr 6zgezeginde jogarida aytip Otgenimizdey 6z natiyjesin bermey

galdirmaydi.

Paydalamilgan adebiyatlar:
1. Tulenova.X, P.Xojaev, M.Xujaeva, X.Meliev. “Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi”.
Tashkent, 2012.
2. Abdullaev.A, Xonkeldiev SH.X. “Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati”. Tashkent, 2007.

MAKTAB JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA SPORT O‘YINLARI

B.A.Abduholigov
O “zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 2-bosgich 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
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dasturlari shaxsni har tomonlama kamol toptirishga, ta’lim oluvchilarda bilim malaka ko’nikmalarni,
saviyani shakillantirishga va ularning gobiliyatini rivojlantirishga garatilgan bolish kerak (1). Maktabda
jismoniy madaniyat bo‘yicha o‘quv jarayonini tashkil etishda e'tiborga olinishi kerak bo‘lgan muhim omil
- bu o‘quvchilarning jismoniy mashgqlarni turli shakllariga munosabati(2). Ilmiy-metodik adabiyotlarda
o‘quvchilarning jismoniy tarbiya mazmuniga turlicha qiziqishlarini tavsiflovchi ma’lumotlar keltirilgan.
Tadqiqot natijalariga ko‘ra, maktabda o‘rganiladigan sport turlari bo‘yicha o‘quvchilar voleybol, suzish,
futbol, harakatli o‘yinlar va boshqalarni hisobga olishlari aniglandi.Yengil atletika va gimnastika kamrog
jozibador deb topildi.Ko‘plab tadqiqotlar natijalarini tahlil qilib, shuni xulosa qilish mumkinki,
o‘quvchilarning turli xil mashqlar turlariga qizigishi yosh va jins xususiyatlariga, jismoniy mashglarning
aholi o‘rtasida mashhurligiga, o‘qgituvchining malakasiga va boshqa omillarga bog'liq (2).

O‘quv jarayonida maktab o‘quvchilarining 1-sinfdan 11-sinfgacha bo‘lgan o‘quv materialini
o‘zlashtirishning ilmiy asoslangan ketma-ketligiga rioya qilish kerak.Sog'ligni saglashva uni
mustahkamlash, tizimlar va tana funksiyalarini uyg'un rivojlantirish, sog'lom turmush tarzi va sportga
doimiy qiziqish uyg'otish, mehnatsevarlik, o‘rganilayotgan jismoniy mashqlar turlari bo‘yicha ko‘nikma
va malakalarnio‘zlashtirish muammolarini hal qilishda uzluksizlik zarur. Jismoniy tarbiya bo‘yicha
Davlat dasturida maktab o‘quvchilarining harakat tayyorgarligi, maktabning sport inshootlari, hududning
ekologik sharoiti va boshqgalardan kelib chiggan holda, ommaviy sport turlari bo‘yicha o‘qish uchun
o‘quv materiali taklif qilingan.

Mutaxassislarning fikricha, maktabda jismoniy tarbiya bo‘yicha o‘quv-tarbiya jarayonini
optimallashtirish uchun ularda ayrim sport turlarining elementlari ustunlik gilgan holda jismoniy
madaniyat darslaridan foydalanish magsadga muvofigdir.

Maktab yoshidagi o’quvchilarda qollaniladigano‘yinlar ko‘p qirrali jismoniy tarbiya muammolarini
samarali hal qilish imkonini beradi, bolalarda ko‘p harakatlarni eng tejamkor va maqsadga muvofiq
bajarish qobiliyatini rivojlantirishga yordam beradi (4,5).

Shu bilan birga, sport o‘yinlari beshinchi sinfdan boshlab (4) jismoniy tarbiya dasturiga kiritilgan,
garchi kichik maktab yoshi texnik jihatdan murakkab harakatlarni o‘rganish uchun eng qulay davr
hisoblanadi. Shu bilan birga, eng samarali usul —qat’iy tartiblashtirilgan mashq usullari bilan birgalikda
o‘yn uslubi deb e'tirof etiladi, bu mashqlar texnikasini muvaffaqiyatli o‘rgatish va asosiy harakat
qobiliyatlarini rivojlantirishga yo‘naltirishga yordam beradi (6,7).

Beshinchi sinfdan boshlab jismoniy tarbiya Dasturidasport o‘yinlarining to‘rtta (voleybol,
basketbol, futbol, qo‘l to‘pi) elementlarini o‘rganishni belgilaydi va asosiy maktabda to‘rtta o‘yindan
ikkitasini o‘rganish tavsiya etiladi (maktabning pedagogik jamoasi ixtiyoriga ko‘ra, sport bazasi,
o‘gituvchining tayyorgarligi, o‘quvchilarning xohish-istaklaridan kelib chiggan holda), 10-11 sinflarda
esa - bitta. Dastur har bir sport o‘yini uchun majburiy harakat faoliyatlari sifatida shakllanishi kerak
bo‘lgan ko‘nikma va malakalarni tavsiya qildi.Biroq, bizning fikrimizcha, Dastur mualliflari, bir
tomondan, sport o‘yinidan qo‘shimcha o‘yin sifatida foydalanish mumkinligini, ikkinchi tomondan
beshinchi o‘n birinchi sinflar, asosiy o’rganililadigan bo’lim sifatida hisobga olmagan.Keyin, Davlat
dasturida o‘qituvchilarga har bir sport o‘yinini o‘rganishning ikkita ilmiy asoslangan variantini taklif
qgilish kerak, chunki magsadga erishishda—o‘yin texnikasini shakllantirish kerak.Shubhasiz, asosiy
maktabda ikkita o‘yin bir vaqtning o‘zida o‘rganilganda (butun o‘qish davri uchun har bir o0‘yin uchun
40-50 soat) bu hagigiy emas. Har tomonlama eng samarali usulni taklif gilish magsadga muvofiq
ko‘rinadi:

- beshinchi sinfdan boshlab, mavjud didaktik tamoyillarning obyektivligiga asoslanib, fagat bitta
(to‘rttadan) sport o‘yinini o‘rganish va natijada - o‘quvchilarga yetarlicha to‘liq bilim berish, bilim
ko‘nikma va malakalar, ularni ushbu o‘yinda qo‘llash qobiliyati shakllantirish. Dasturda mavjud bo‘lgan
qolgan o‘yinlarga kelsak, ularning elementlarini boshlang'ich maktabga kiritish metodologiyasi ilmiy
asoslangan bo‘lishi kerak (maktab o‘quv dasturida mavjud bo‘lgan barcha sport o‘yinlarining rasmi,
ulardan birini umumiy ta'lim yoki sport maktabida o‘rganish uchun motivatsiya yaratish bu
yondashuvning magsadga muvofigligi shubhasizdir, chunki 6-9 yoshli har bir bola to‘ligroq tasavvurga

ega bo‘lishi kerak).Maktabgacha yoshdagi jismoniy tarbiya futbol, basketbol, xokkey, qo‘l to‘pi kabi
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sport o‘yinlarining elementlarini o‘zlashtirishni ta’minlaydi, lekin boshlang‘ich sinflarda noma’lum
sabablarga ko‘ra ular yo‘q, bu tizimlilik va izchillik tamoyiliga aniq ziddir.

Sinfdan tashgari ommaviy sport ishlari jismoniy tarbiya va maktab sportining tarkibiy gismlaridan
biri sifatida jismoniy tarbiya darslari bilan bog'liq. Uning mazmuni amaldagi jismoniy tarbiya o‘quv
dasturlari bilan belgilanadi. Mashg'ulotlarni to‘g'ri tashkil etish bilan u bilimlarni chuqurlashtirishga,
jismoniy tarbiya darslarida olingan ko‘nikma va malakalarni shakllantirishga yordam beradi.Qo‘shimcha
jismoniy tarbiya, sport musobaqalarida qatnashish o‘quvchilarning 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’rignomalarda 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 magsadga 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 gilishga keng imkoniyat yaratiladi.
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DEN SAWLIQ TUSINIGINE ILIMIY TARIYP

K.Balmuratov
Nokis mamleketlik pedagogikaliq institutt magistranti

Insannin 6miri, onin salamatligl, organizminin halat1 onin psixofiziologiyaliq potenciali (jumsaw
déarejesinen) kolemine baylanishi. Insan hér tarepleme jamiyetlik turmista, yagniy Ondiriwshilik,
jamiyetlik-ekonomikaliq, siyasiy, shanaraqta, ruwxiy-madeniy, salamatlastiritw, oqiw tarawlarinda onin
den sawliginan kelip shiqqan halda galiplesedi.

Densawliq tusinigin bir neshe tarde klassifikaciyalaw mimkin:

1) Densawlig-bul organizmde hesh bir nawgaslardin bolmawz;

2) Densawlig- bul «normay (tartip) tusinigi menen birdey tisinik;

3) Densawliq morfologiyaliq, psixologiyaliq, emocionalllq ham jamiyetlik-ekonomikaliq

konstantalardin bir putinligi bolip tabiladi
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Bul keltirilgen aniglamalardin barlig1 bir uliwmalasqan tusinikti, yagniy bir s6z benen organizmnin
har quylt keselliklerden jiraq qarama-qarst «normanga («tartipke») sinonim tusinik bolip esaplanadi.
Sonliqtan «den sawlig» tusinigin tomendegishe aniglawga boladi: den sawlig-bul insanmin birpttin
fizikaliq, psixikaliq ham biologiyaliq jaqtan joqar1 darejedegi normal psixomatikaliq jagdayi bolip
tabiladi.

Hazirgi kiinde onin funkcionalliq tareplerine qizigitiwshiliq juda ken tarqalgan. Onin 6zgeshiligi
sonnan ibarat, individ ogan tan bolgan biologiyaliq ham jamiyetlik funkciyalarin amelge asira aliwshilig
bolip, yagniy jamiyetke paydali qanday-da bir ondirislik miynetke uqipliligi bolip tabiladi. Bul
qgabiletlerdin jogalip bariw1 insan, onin shanaragi ham jamiyet ushin ahmiyetli jogaltiwlar bolip judé ken
taralgan.

Densawliqqa funkcionalliq tarepten qaraw «ameliy jaqtan saw-salamat insan» tdsinigi kelip
shiqgan. Oytkeni, insane organizminde onifi miynet etiwine kesent etpeytugin patologiyaliq 6zgerisler de
boliw1 miimkin. Degen menen kdbinese organism ganday da bir isti orinlawda gansha jogatiwlarga jol
goyatugini haqqinda hesh bir oylap ta kormeymiz.

Qanday da bir nawqastin kelip shigitwi negizinde 2 derek, sebep bolip: insane organizminin
jagdayi, yagniy «ishki negiz» ham sirtqr ortaliqtin ogan tasir etiw sebepleri. Somin ushin har qanday
keselliklerdin aldin aliw ushin, yagniy den sawhqtin bekkem turaqliligin tamiyinlewdin eki joli bar: sirtqt
unamsiz tasirlerdi joq qiliw yaki organizmdi sirtq1 ortaliqtin keri tésirlerinen qorgana alatugin darejede
organizmdi shimigtirip (taplap) bariw. Birinshi usil hesh bir mazmunga iye emes ham nétiyjesiz. Oytkeni
insane jamiyette jasar eken, sirtqi ortaliq tasirinen juzege keliwshi har qiyli artwlardi keltirip shigariwshi
faktorlardi jogaltiw imkaniyatina iye emes.

Sonligtan ekinshi usil juda natiyjeli bolip, bunda insane 6zin har qiyli ziyanlh illetlerden qorgaw
menen bir qatarda qorshap turgan ortaliqtin keri tasirine garsi tura aliwin tamiyinlew ushin on1 tzliksiz
tarde shimiqtirtp (toplap) bariwi tiyis. Sonin ushin organizmdi sirtqr tasirlerge beyimlestirip bariw - den
sawliqtin qay darejede salamat bekkemligin korsetiwshi birden-bir 6lshem bolip tabiladi.

Densawligtin gqanday eknligi insanmin 6miri dawaminda onin hareektlerinde korinip turad.
Insannin har tarepleme hareketsiz epshilligi onin den sawligina tikkeley baylanisli bolip, onin jasaw
sharayatin turmus tarizin belgilep gana qoymastan oni ilim, kérkem-oOner, texnika, madeniyat ham
texnologiyanin en songi jetiskenlerine ham 6z waqtin (dem aliw wiqtin) qay darejede mazmunl
sholkelestire aliw hareketlerin de korsetedi. Bul jagdaydin keri tasiri de bolip, yagniy insannin jasaw
tarizi, kundelikli hareketshenligi onin miynet tari, tanlagan kasibi ham hareketleniw darejesinen kelip
shigadi. Bunday 6z-ara tig1z baylanis densawliqti bekkemlew hdm har qiyli nawqashiglardin aldin aliw
imkaniyatin beredi.

Insan salamatliligt om1 6z aldina qoygan magsetlerine erisiwshi mumkinshilik jaratadi. Bul 6z
gezeginde jamiyettegi tarawlardin rawajlaniwina, putkil ekonomikaliq 6siw darejesinin joqarilap bartwina
da alip keledi.

Densawliq ham dene tarbiyasimin rawajlamiw darejesi kushinin sipatin jaqsilaw darejesinin en
ahmiyetli sharayat1 bolip, onmin 6siw korsetkishlerinift sannin belgili bir tarawlarda qatnasiw imkaniyatin
bahalap beredi. Sonligtan qanday-da bir kasipti tanlaganda insannin tanlagan kasibine psixofiziologiyaliq
jaqgtan toliq juwap beriw maselesi turadi.

Densawliq maselesi har bir shaxsqa gana emes, putkil jamiyetke juida ahmiyetli masele bolip
tabiladi. Insannin 6z salamatlhiligina, dene tarbiyas1 madeniyatina bolgan itibari-omn uliwma
madeniyatinin korsetkishleri bolip, den sawliqti saglaw ham bekkemlep bariw insannin jémiyet, kollektiv
aldindag1 valeologiyaliq minez-qulqi bolip, bul arqali jamiyettin salamatliligin saqlap bariw siyaqli
adamgershilikti jukleydi.

Paydalanmilgan adebiyatlar:
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JAS FUTBOLSHILARDIi TOP PENEN HAREKETLENIW UQIBIN
JETILISTIRIW USILLARI

Sh.Gulmanov
Nokis mamleketlik pedagogikaliq instituti magistranti

Ozbekstanda futbol halqumizdin styikli sport tarlerinen biri bolip esaplanadi. Somn ushin elimizde
futbold1 rawajlandiriw ushin barshe sharalar qollanilmaqta. Osip kiyatirgan jas dwladtin fizikaliq ham
ruwx1y salamathigin rawajlandiriw, salamat turmis tarizine umtilw ham sportqa mehir-muhabbatti
sindiriw barisinda, shart-shdrayatlar jaratip beriw, balalar massaliq sportin awilliq jerlerde
rawajlandinnwga ayrigsha itibar qaratiw. Watanga sadiqliq keleshekke isenim bar nawqiran awladti
tarbiyalaw zarurligi korsetilgen.

Futbolda top tebiw eki usilda orinlanadi: tuwr tebiw ham topt1 aylandirip tebiw. Bul tebiw usillar
uliwma maydandagi oyinshilardin hdmmesi ushin tan narse, demek usi usillardi darwazaga jollaw
wagqtinda da paydalaniwga boladi. Biraq, topt1 soqqr yamasa tebiwdi orinlawda, toptin ushiw traektoriyasi
esapqa alimiwi kerek. Topti tuwr tebiw amelin orinlaganda toptin ushiw bagdari, toptin awirliq oray1
yamasa onin jaqinnan otiwi zarar. Aylandirip tebiwde bolsa, top awirliq oraymin bir qansha shetten
otiwi kerek. Is juzinde joqarida korsetilgen barliq usillar menen topt1 duris tebiwdi orinlawga boladi. Tek
ayaq juzinin sirtqr bolimi menen topti tebiwde biraz qiyinshiliglar payda boliw1 mumkin.

Aylanba top yamasa topti aylandirip tebiwdi orinlaw ayaqtin sirtqi tarepi menen jagsi orimlanadi.
Toptt tuwri tebiwde, toptin ushiw traektoriyasin, kash tisiw yamasa soqqi beriliw ornina baylanish
boladi. Soqqi beriliw orni gorizontal tegislik boylap, toptin orta bolimine tuwr kelse, onda top tuwri
joneliste pasten uship baradi. Egerde soqqi beriw orni gorizontal oraydan tomende bolsa, toptin shigiw
muyeshi 6zgeredi. Toptin ushiw traektoriyasi topt1 aylandirip tebiwdi orinlaganda bir gqansha 6zgeredi.
Tebiwdin bagdari toptin awirliq orayr nogatifian Otpeydi.

Bul jagday toptin bir qansha ushiwina alip keledi. Qatti1 ham tez aylanip ushqan top hawa
qarsiligima ushiraydi hdm onin  baslangish yamasa daslepki traektoriyasin 6zgertedi. Maselen top
vertikal kosher dogereginde aylanip baratirgan bolsa ushiw traektoriyasi aylaniw tarepine qaray awadi.

Qatt1 aylandirilgan top, jerge tiyip qaytqannan keyin de bagdarin 6zgertedi. Traektoriyaliq top
aylangan tarepke qaray qiysayadi. Toptin ushiw traektoriyasin biliw, futbolshilar hareketinin isenimli
boliwin arttirnwga jardem beredi.

Ayaqtin ishki tarepi menen tebiw. Bul tebiw usili tiykarinan qisqa ham orta araliqtagi nishanga
yagnty darwazaga tebiwde orinlanadi. Sonday-aq bul usil top jetkeriwlerde de qollaniladi. Top tebiw
usilin tanlap koriwde juwiriw, top ham nishana darwaza bir siziqta jaylasadi biraq, oyinda bul jagday
6zgeriwi de mumkin, sebebi oyinshi qarsilaslardi aldap 6tiwden son topga soqqi beriw jagdayma keledi.
Topt1 tebiwshi ayaqti artqa tartiw, songi juwiriw adimindagi artqa siltew esabinan orinlanadi. Tebiw
hareketi sandi1 aldiga bagiw menen bir wagqitta tebiwshi ayaqti sirtqa qaray buriwdan baslanadi. Tebiw
waqtinda ayaqtinushi sirtqa qaray burilgan, al topga tiyiw orni top ushatugmn bagdarga qaray tuwri
muyesh payda etken boliw1 kerek. Ayaqtin ushi sal koterilgen bolip, tebiw ayaqtin ishki tarepinin ortasi
menen orinlanadi.

Ayaqtin tebiw waqtindag1 jagdayi, top tebiwdi orinlagannan keyin de saqlanip qaladi. Ayaqtin
ishki tarepi menen tebiwdi orinlaganda, topga ulkenirek bolimi tiygenligi arqasinda, bul tebiw usili
anagurlim aniq boladi. Biraq, tebiwshi ayaqtin artqa tartiliwi maksimal darejege jetpegeni sebepli, bul
usilda tebilgen toptin kushi basqa usillarga qaraganda kemisirek boladi. Usildi Gyretiw daslep juplasip
islewde uyretiledi.

51



Usi usil menen tebiw oqiw-shinigiwlarinda har bir juplasip islewshiler arasinda belgili araligtan top
jetkeriwler ormlanadi. Keyin oym shinigiwlari, onnan son tikkeley darwazaga topti jollaw arqali
bekkemlenedi. Ayaq juzinin ishki bolimi menen tebiw:

Bul tebiw usili qalegen araligtan ddrwazani nishanga aliwda qollaniladi. Tebiwdi orinlawda top
ham nishanga 45° muayesh payda etip juwiriladi. Mimkin bolgan shetleniwler 30°-60° ga deyin. Bul
tebiw usilinda tebiwshi ayaqtin arqa tartiliwi maksimal darejege jaqin boladi. Dizede sal bugilgen
tayanish ayaqtin astinin sirtqr tarepi jerge qoyiladi. Gewde tayanish ayaqqa qaray sal-pal awadi. Tebiw
hareketi sand1 biigiwden baslanip, baltirdi keskin jazip (tuwrilap) jiberiw menen tamamlanadi.

Ayaq ushi péske qaratilgan. Bul tebiw usili trenirovkalarda jariyma toplarin ormlaw, darwazani
aldap tebiw shimgiwlarinda tyreniledi. Ayaq tebiwinin orta bolimi menen tebiwdi orinlaw texnikasi, ayaq
juzinin ishki tarepi menen tebiwge usap ketedi, biraq, orinlaw shartleri azli-kemli parq etedi.

Tayanish ayaqtin tabani toptin qasina qoyiladi, bunda top penen ayaq tenlesedi. Tebiw hareketi
dawaminda top tayanish ayaq halinan tebiledi. Top penen ayaqtin jantasiw hali1 ulken ekenligi tebiwdi
anagurlim aniq orinlawga mumkinshilik beredi.

Juwirip keliw, ayaqti artqa tartiw hdm tebiw bir tegislikte orinlanganligr ushin hareket sistemast
unemlik jagman kerekliginshe isletiledi hamde basqa usillarga qaraganda kobirek kush penen tebiledi.
Bul tebiw usili jud4d kushli tebiwge ham darwazaga topti jollawda en paydali usillardin biri bolip
esaplanadi.

Ayaq juzinin sirtqr bolimi menen tebiw aylandirip tebiw waqtinda kop qollaniladi. Bul usil
trenirovkalarda jagsilap tyrenilse, oyin waqtinda jida jagsi payda beriw itimalligina iye. Ayaqtin ishki
tarepi menen orinlanatugin tebiw usilina ugsas bul tebiw usili arnawl diywald1 aldap tebiwde qollaniladi.
Ayaqtin ush1 menen tebiw kutilmegende, tayarliq kérmey atirip-aq darwazaga tebiw kerek bolganinda
gollaniladi. Jariyma maydan ishinde yamasa galegen darwazaga qashiq emes araligta darwazaman
katpegende bul usildi orinlaw, darwazaman ham qorganiwshilardi bir qansha qiyin jagdayda qaldiradi.

Hézirgi zaman jamiyetindegi adamlardin turmisinda, sport dhmiyetli orinda turadi. Xaliqtin
kandelikli turmisinin  ajiralmas bir bélegi bolip algan sport, adamzat turmisinda tariyxiyy basqishlar
boyinsha qaliplesken, 6zinin rawajlaniw dawirinde har tarepleme tiykarlangan qubilis bolip esaplanadi.

Hazirgi rawajlamw dawirindegi jamiyetti, sportsiz, onin adamlardi har qiyli darejedegi
tashiwishlerge salatugin sport oyinlarisiz kéz aldimizga keltiriw mamkin emes. Sebebi sport alle gashan
adamlar turimisinda en bir tiyanaqli orinlardi aliwga tlgerdi.

Paydalanilgan adebiyatlar:
1. AkpamoB P.A. TammmxanoB A.WU. ITloaroroBka ¢yTOOTUCTOB BBICOKHMOW KBaTH(HUKAIIHH.
VYuebnoe nmocodbue. Tamxkent, 1994,
2. KoubaxtueB U.A. Ynpasienue noaroToBku ¢pyTOOTUCTOB BHICOKOM kBanudukanuu. TamkeHr,
I'poroxc, 1998.
3. oo A.JI. [lcuxonorus criopta. Y4yeOHoe mocodue. M., «DnunTan, 1998.

JISMONIY TARBIYA VA SPORT ORQALI TURMUSH TARZINI TARG*IB
QILISHNING NAZARIY VA METODOLOGIK USULLARI

T.J.Jumabaev - stajyor o‘gituvchisi , 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 xalgning 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 gila oladi. Shu nugtayi nazardan yurtimizda ham juda katta sportga bog’liq islohotlar o’tkazilmoqda.
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Yangi-yangi sport zallarining qurilishi, zamon talabidagi majmualarni xalgimiz ixtiyoriga topshirilishi va
sport maydonchalarining yoshlar bilan to’layotgani so’zimizning isbotidit.

Tobora sport insonlar xayoting ajralmas gismi bo’lib qolmoqda. Albatta, bizning ham yurtimizda
sportni rivojlantrish davlat siyosati darajasiga ko’tarilmoqda va allagachon O’zbekiston Prezidenti
Sh.M.Mirziyoev tomonidan sportga oid gonunlar gabul gilingan. Besh vyillik 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 etilmogda. Hatto bizga kirib kelganiga hali hech gancha 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 gaytarib 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 halgimiz bilan birga quramiz / Toshkent:
“O‘zbekiston” NMIU, 2017. — 48 b.
3. Gapparov Z.G. Sport psixologiyasijismoniy tarbiya instituti talabalari uchun darslik / O‘z.Res
oliy vao‘rta maxsus ta’lim vazirligi.-Toshkent.:" Mexridaryo", 2011-345

BOSHLANG‘ICH MAKTAB O‘QUVCHILARINING JISMONIY TARBIYASI

B.A.Tleuov - o‘gituvchisi, 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,
uyushqoglikni talab giladigan juda xilma-xil formalari bilan farq giladi. 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 chinigtirishga yordam
beradi. Bu vazifa maktabdagi barcha jismoniy tarbiya va sport ishlarining eng muhimi hisoblanadi. U har
bir o"gituvchining pedagogika kollektivning diggat 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 chinigtirish avvalo jismoniy mashg ulotlar
jarayonida amalga oshiriladi. Bunda ko pchilik mashg ulotlar ochiq havoda o'tkaziladi, mashg ulotlar
usti yopig binoda o’tkazilganda esa tegishli gigienik sharoit yaratiladi. O yinlar, yugurish, sakrashlar,
ulogtirish, chang’ida sayr gilish kabi mashglar juda muhim ahamiyatga ega. Bunday mashglar bilan
shugullanishda katta muskul guruhlari rivojlanadi, nafas olish, yurak-tomir va organizmning boshga
sistemalari mustahkamlanadi.

Maktab o quvchilarining garmonik rivojlanishida gomat muayyan ahamiyatga ega. Barcha ichki
organlarning to'g'ri holati va normal ishlashi qomat bilan bog'ligdir. Yugorida sanab utilgan barcha
tadbirlar, shuningdek gomatni yaxshilashga oid mashglar bu muhim xususiy vazifaning bajarilishini
ta'minlaydi. Sog'ligni mustahkamlash va organizmni chinigtirishda tabiatning tabiiy omillaridan keng
foydalaniladi. Maktab o’quvchilarining salomatligini  yaxshilash vazifalarinn bajara borib,
0 quvchilarning jismoniy mashglar bilan sistemali va aktiv shug ullanishlari hagida g'amg o rlik giladi.

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 hagidagi, gigienik
goidalarga, shuningdek dasturda ko"zda tutilgan barcha jismoniy mashglarni 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 mashglar va ularnn bajarish hagidagi bilimlarini jismoniy tarbiya darslarida va
sinfdan tashgari mashg ulotlarda oladilar. Olingan bilimlar bolalarning mashg ulotlarga yaxshi, ongli
munosabatda bolishlariga 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 shugullanib, yurish, yugurish, ulogtirish, tirmashish, muvozanat saglash kabi
xayotiy zarur harakat ko nikmalarini sistemali tarzda egallay boradilar. Bundan tashgari, bolalarni
bevosita amaliy xarakterga ega bo’Imagan turli mashqlarga o'rgatib borish zarur. Bolalarga o’yin uchun
kuprog 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
boshqgalar) rivojlantirish. Tezkorlik, kuch, epchillik va chidamlilik xar bir kishi uchun zarur bolgan
sifatlardir. Ular bolalarda harakat ko nikmalarining shakllanishi bilan uzviy bogligdir. Jismoniy
mashqlarni gisga 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'rtoglik hissini, madaniy hulq
ko'nikmalarini, mehnatga va ijtimoiy mulkka munosabatni tarbiyalash. Jismoniy tarbiyaning butun
jarayoni bunday gimmatli axlogiy va irodaviy sifatlarni tarbiyalashga yordam beradi. Kupchilik jismoniy
mashglar (balandlikka sakrash va balandlikdan sakrash, tusiglar osha sakrash, muvozanat saglash), o’yin
harakatlari (o'rtog’iga yordam berish va uni qutgarish, jamoa muvaffagiyati uchun shaxsiy fidoyilik
ko rsatish) dovyuraklik va do’stlik hislarini tarbiyalashga yordam beradi. Jismoniy mashglarni 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, mashgulot joyini sarishta gilishda baholi qudrat ishtirok etishlari mehnatga, ijtimoiy mulkka

munosabatni, jamoatchilik hissini tarbiyalashga yordam beradi.
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6. Turganda va yurganda gomatni 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 gomatini to'g'ri tutishi hagida g amhorlik qilish
zarur; jismoniy mashglarni keng qgo’llanish kerak; jismoniy tarbiya darslari mazmuniga albatta gomatni
yaxshilashga oid mashglarni, mashg ulotlargacha, tarbiya minutlarini, zaryadkani kiritish, o quvchilarga
uyga tegishli vazifalar berish kerak. Jismoniy tarbiya dasturiga gaddi-gomatni shakllantirishga oid
maxsus mashglar kiritilgan.

7. O'quvchilarda jismoniy tarbiya va sport bo’yicha muntazam mashg ulotlarga bargaror gizigish
va ko nikmalarni tarbiyalash. Maktabning vazifasi bolalarni fagat maktabdagina emas, balki uyda xam
jismoniy mashglarni sistemali ravishda bajarishga odatlantirib borishdan iboratki, bu mashg ulotlar
ularning turmushiga mustahkam kirib borsin va bir umr odatiga aylanib golsin. Bu muxim vazifani
amalga oshirish uchun bolalar bilan olib boriladigan barcha mashg ulotlarni jonli, o’rganiladigan
materialning mazmuni va formasini qizigarli, hayajonli qilish, mashgulot raxbarining samimiy
muomalasi ostida o°tkazish, shug ullanuvchilar uzaro dustona hamkorlik gilishlari uchun sharoit yaratish
zarur.

8. O’quvchilarga tashkilotchilik malakalarini singdirish, jamoatchi jismoniy tarbiya aktivini
tayyorlash. Maktabda ommaviy jismoniy madaniyat va sport ishlarini muvaffagiyatli olib borish,
jismoniy tarbiya darslari hamda sinfdan tashgari mashg ulotlarni tulagonli o’tkazishda o quvchilar
jismoniy tarbiya aktivining o gituvchiga doimiy yordami zarur. Bu vazifani bajarish uchun o quvchilarga
uz urtoglari bilan o’yinlar tashkil etish va o'tkazish, guruhaviy mashg ulotlar paytida mashglar namoyish
gilish hamda o"tkazish, o gituvchiga mashg ulot joyini hozirlashga yordam berish, uncha katta boImagan
guruhni boshkarish, musobagalarga hakamlik gilish topshiriladi. Sinflarda o quvchilar orasidan jismoniy
tarbiya tashkilotchilari, sport sektsiyalarida jamoa sardorlari, guruh boshliglari saylanadi.

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», Toshkent
2003.
3. Abdumalikov R. Abdullaev A. Xalg milliy o’yinlari mazmunida ma naviyat masalalari. T.:
1995.14 b.
4. Azimov |.G. Jismoniy tarbiyaning yosh fiziologiyasi. T.:1994. 72-73 b.

POJIb U BHAYEHUE INOJABUKHBIX UT'P B OTBOPE JIETEM
JIJ1S1 3BAHATHUM BOJIEHBOJIOM

HU.Annaapoe
Cmascép-npenooasamensv Hykycckuil punuan Y306ekckozo 2ocyoapcmeennozo ynueepcumema
gusuueckoit Kyromypul u cnopma

[IpecTH>KHOCTh BBICOKMX CHOPTUBHBIX JOCTHKEHUH, 000CTpEeHHE KOHKYPEHLIUU HA KPYMHEHIINX
MEXIYHAPOJHBIX COPEBHOBAHUAX, @ TAK)KE 3aKOHOMEPHBII IPOLECC CMEHBI NOKOJIEHHH CIIOPTCMEHOB
OTIPEIEIIIOT Ha COBPEMEHHOM 3Tare He00X0IMMOCTh COBEPILICHCTBOBAHUS OCHOB CIIOPTUBHOT'O OTOOpa U
IIOATOTOBKHU NEPCIEKTUBHON MOJIOIEHKU.

Boznukaer HEoOXOAMMOCTH HAYYHOTO IOHWCKAa HOBBIX MOAXOIOB, 3()()EKTUBHBIX CPEACTB U
METOZAOB, HCIOJb30BaHHE KOTOPBIX MO3BOJMIIO OBl ONTHMH3HMPOBATH MpOIECC OTOOpa M MOATOTOBKY
OJIapEHHBIX IOHBIX BOJIEHOOMMCTOB.MHOTHE Y4eHbIe, CIEIMAINCThI CXOIATCS BO MHEHHH, YTO HanboJee
3¢ GEKTUBHBIM CPEICTBOM OTOOpa JeTeld B KOMaHAHBIX MTPOBBIX BHUIAX CIIOPTA, SBIAIOTCS TOABHKHBIE
WTPHI .
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B noxroroBke [OHBIX BOJIEHOOIHCTOB Bce OoMblee MPUMEHEHHE HAXOMAT MOABIDKHBIE UTPBL. DTO
BBI3BAHO TE€M, YTO HOBHYKM HE MOTYT OBICTPO OBJIAJETh OCHOBHBIMH TEXHMYECKHMMH INPUEMaMH, Urpa B
BOJICHOOI I HUX Ha MEPBBIX NOPaX HEMOCUIIbHA. 3/1€Ch M OKa3bIBAIOT HEOLUECHUMYIO MOJIb3Y MOABHKHEIC
UIPBl, HAIIPABICHHBIC HA Pa3BUTUEC (U3MUECKUX KAaueCTB M COBEPILICHCTBOBAHUE 3JIEMEHTOB TEXHUKU.
Hetn, mpuHUMaeMble B CEKLHUIO BoOJIeHOONa, C Y4ETOM IOJia, BO3pacTa, CTENEHHU IOATOTOBICHHOCTH
JlensITcad Ha 3 TPYIIBL: Tpynna HadaubHOH moxarorosiaeHHocTd 11-12 net, moxmpoctkoBas 13-14 ner,
Myaamas Homeckas 15-16 net. IlerTpansHoe MecTo B 0TOOpE 3aHUMAET OIpeIeIeHHbIE CITOCOOHOCTH K
YCIICHIHOMY OBIIQICHUIO HAaBBIKAMH UTPHI B BoJsieiibon. B mporecce KoMIuieKTOBaHMS y4eOHBIX TPyl
MOXHO BBIICNUTHh Tpu 3Tana. Ha mepBom stame mpoBoauTcst OoJibllas arMTallMoOHHAs paboTa C IEJbo
BBI3BATh y JIETEH HMHTEpEC K 3aHATHSAM BOJEHOOJIOM, KaKABI KaHIUAAT TOIBEPraercsl TIIATEIbHOMY
W3YyYEHUIO COCTOSIHUSI 370pOBbS, YCIOBHM JKHM3HH, MHTEPECHl, OTHOIIEHUS POAWUTENEN K 3aHATUAM
crioptoM. BTopoii sTan mpencraBuseT coOOW CHCTEMy WCIBITAHWN M HaONMIONEHWH C IENbI0 MONyYUTh
JaHHbIE, TI0 KOTOPBIM MOXKHO OBUIO OBI CYOHT O CHOCOOHOCTSIX K YCIICIIHOMY OBJIAJCHUIO HaBBIKAMHU
urpsl B Bosieiibon. Ha Tpetbem 3tane B npouecce 00yueHHs A€TEH TEXHUKE U TAKTUKE UIPBI IPOBEPsieTCs,
HACKOJIBKO OBICTPO MPOUCXOST OBJIaICHIE TEXHUYECKUM IPUeMaM M TAaKTHYECKUM JACHCTBHSIM.

ITo Tomy kak BenyT ce0si 3aHMMAIOIIMECS B UTPE, MOKHO CYAHTH O Pa3BUTUU y HHUX OBICTPOTHI
peaKknyy, JIOBKOCTH, COOOpPAa3HUTENBbHOCTH [UIA YCIEIIHBIX 3aHiATUH 1o Bojeibomy.lIpumensrores
actadeTsl ¢ PasHOOOpa3HBIMU 33JaHUSIMH,B KOTOPBIX TPEOYIOTCS OBICTPOTa peakiUii B COYETAHUH C
OBICTPOTON TepeMelmeHnit U apyruMu aeictBusiMu: «JleHp u Houb», «BwioB»»llompolyit yHecn»,
«Cankm», «OXOTHUKH B YTKH», «3aluTa KpemocTtm», «boprba 3a Msta», «Msta joBmio» «[Inorepbom»
(MrparoT IBYMS U YETHIPbMS MSIUaMH).

B urpax c snementamu cuinoBoil 60pb0bI, KaK IMPaBUIIO, Pa3BUBAIOTCS BHIHOCIUBOCThH U JIOBKOCTb.
TpeHepy BaXHO BKJIOYaTh B WIPBl OOMNbIIE YHPAKHEHHWH, HANPABICHHBIX HA YBEJIWYCHUE CHIIBI
crubareneil u pasrubarenell Tex KOHEYHOCTEH, KOTopble ciabee pa3BUTh» Tsru B Kpyr, «llepeHocka
paHeHbIX», «I'oHka Tadek», «Kto nmampmey», « Kro cunbHee «, «He 3agens msu», «Kto ycrowry,
«[lepetsruBanue kaHatay», «boli neTyxoBy», «Perouy».

B nenom npbIrydectb 3aBUCHUT OT CHJIBI MBIIII BBIIOJHSIOMIMX OTTaJKHWBAaHHUE, OT OBICTPOTHI MX
COKpALIeHHs, OT MPAaBUIBHOCTU KOOPJMHALIMHN JBMKEHHUM, CTETIEHN BIIaJ€HUS TEXHUKOM U CIIOCOOHOCTH
CIOpPTCMEHa MOOMIIN30BaTh CBOM CHIIBI B €JJMHOM, KOHIICHTPUPOBAHHOM Kak Obl B3pBIBHOM ycuiun. Hamo
OTMETHUTh, YTO B NEPBYIO OYEpelb MPHIy4eCTh 3aBUCHT OT YPOBHS PasBUTHS CHJIBI M ObICTPOTHI. s
pa3BUTHUS MPBHITYYECTH NMPUMEHHUTEIHHO TaKWe WIpPbI, Kak «Yaoukay, «3aillipl B oropoxae», «Uexapaay,
«IIpbpKKH 10 KOUKaM», «boil meTyxoB», «['0HKa mapoBo30By», «IcTadera ¢ npbLKKaMu», «lIpeDkKy yepes
npensTcTBue». [1oCKONbKy yrpa)KHeHUs UIsl Pa3BUTUSL OBICTPOTHI BBINOJIHSIOTCS B MPEACIIEHO ObICTPOM
WIM OKOJIO TIPEJEeNbHOM TEeMIIe, UM IO XapaKTepy COOTBETCTBYIOT HIPHI C aKTHBHBIM COPEBHOBAHHUEM
IByX cTOpOH «OXOTHHKH M yTKH», «boprba 3a Msau», «CkakyHb», «CoBylika», «Mope BOIHYyeTCs»,
«Crnymaii curaany, «TpeTuid TumHuii», «Beioei Mstu», «BbI30B» WU.T.0. ITH K€ UTPBI IPUMEHSIOTCS JUIS
BOCIIMTAHMS PEAKLMH Ha JIBIOKYILIEHCS 00bEKT M OBICTPOTHI pEakIiy, YTO BayKHO B BoJeiibore.

Jetn ¢ XopomMMHu MOKa3aTesIMA B YKa3aHHBIX HCIBITAHUSIX, KaK MPaBUIIO, OBICTpEE OCBAaHBAIOT
TEXHUYECKHE MPUEMbI U TAKTHYECKHE JICHCTBHS U yCIIeUIHee AEHCTBYIOT B UTPE, IPEANOYTEHUE CIEeTyeT
OTAaBaTh JETSM, KOTOPbIE HMEIOT JYYIIHE AaHTPOINOMETPHUYECKHE MJaHHBbIE, OCOOCHHO POCTOBBIE.
IlonBmxHbIE HTPBI
B CHIy TMpPHUCYIIUX UM OCOOEHHOCTEH SBISIOTCA METOIOM KOMIUIEKCHOTO COBEPIIEHCTBOBAHUS
JIBUTATEJILHOM JIEATENBHOCTH.

Hcnonb3yemble TUTEPATyPhI:
1. JI.P.A¥ipanerparn “CrniopTHBHBIE WTPBD» (TEXHWKA, TAaKTHKA, METOAMKA OOydeHUs) TamikeHT.
2011.r.
2. 10. 4. Kenesnsk, JL.LH.Cnynckuii. “Boneiibon B mkone” Mocksa. «[IpocBenienney, 1989 r.
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II SEKCIYA. DENE TARBIYASI HAM SPORTTi GALABALIQ RAWAJLANDIRIW
ARQALI ZIYANLi ADETLERGE QARSI IMMUNITETTI QALIPLESTIRIWDIN
ILIMIY-PEDAGOGIKALIQ BAGDARLARI

TAMAKI CHEKISHNING SOG‘LIQQA ZARARI

R.S.Reymbaeva - b.f.n., A.A.Yakupbaev, G.M.Ernazarova
O “zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali

Tamaki chekish odam organizmiga ta’sir giladimi? So‘zsiz ta’sir qiladi. Odam papiros chekkanda
tamaki tutini bilan nafas oladi, o‘pkaga O, o‘rniga CO, (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) ishgor — nashatir spirtiga aylanadi. Bu ishqor o‘pkaning shilliq gavatini 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 chigaradi. 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 — 0z miqdorda organizmga kiradi. Nikotin
birinchi navbatda nerv sistemasini zaharlaydi. Uzoq muddat papiros chekkan odamlarning qo‘llari
galtiraydi, nafas olishi giyinlashadi, o‘xtin—o‘xtin yutaladilar, ko‘ngli ayniydi. Nikotin simpatik va
parasimpatik nerv sistemalariga ta’sir etadi. Bemorda dastlab yurak tez—tez gisgaradi, gon bosimi ortadi,
periferik qon tomirlarida spazma, yurakning toj tomirlarida kengayish hollari sodir bo‘ladi. Qonda
nikotin moddasini ko‘payishi tufayli bemorda infarkt kasalligi kelib chigadi. 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 chigadi.

Tamaki chekuvchilardan oskarbin kislota, furosemid, geparin esterogenlarning ta’sir etish kuchi
kamayib ketadi. Shuning uchun, chekuvchilarda gon bosimi, gandli diabet, yurak ishemiyasi,
oshgozonning yara kasalligi, nafas kasalliklarini davolashni giyinlashtiradi. 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.

Aynigsa, yosh qizlarni papiros chekishni barcha a’zolariga zararli ta’sir etadi. Chekuvchi qizlar
rivojlanishdan orgada qoladi tez—tez kasallanadilar, xayz ko‘rish buziladi. Surunkali chekish qiz bola
xusnini buzadi, giz 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 gon tomirlarida kasalliklarning kelib
chiqishiga sabab bo‘ladi. Bemor oyoq bo‘g‘inlarida og‘riq sezadi, keyinchalik yurolmay qoladi.

Nikotin oshqgozon shirasini ajralish va uning kislotaligini izdan chigaradi chekish jarayonida
oshgozon tomirlari torayadi, oshgozonning shilliq qavati yallig‘lanadi. Chekuvchilarda sezish
organlarining faoliyati izdan chigadi. 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 qulogda 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 orgada goladi. Maktab bolalarining papiros, nos chekishi
hech ganday 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 qgilish

1. Stadiyada odam bir kunda beshta papiros chekadi. Bunda organizmga nikotin qgabul
gilinmaslikdan giynalmaydi.

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‘liglik yuqori daraja bo‘ladi. (bir kunda 1 — 1,5 pachka papiros chekiladi) naxorga chekish odat
qgilinadi. 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 gilish.

Bu preparatlarda vegetativ nerv tizimiga ta’sir etib narkomaniya xolatini kamaytiradi. Odamning
chekkisi kelmaydi. Bu magsadda 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 gilish) 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 giladi. 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 giladi. 20 kundan
keyin 10 kunda bitta tabletka ichish yetarli. Davolashning to‘liq kursi 30 kun davom etadi. ljobiy
natijaga erishilmasa 2—4 xaftadan so‘ng yana qaytariladi.

Nina sanchish bilan davolash mumkin.
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Bundan tashgari organizmga apomorfin yuborib, shartli refleks hosil gilish usuli ham mavjud.
Gipnotik ishontirish yo’li bilan chekishga nisbatan jirkansh tuyg‘usini hosil gilish mumkin. Gipnoz
ko‘pchilik chekuvchilarda yaxshi samara beradi. Gipnoz bilan papirosni tutinini, unga garashga nisbatan
jirkansh hosil qilib, chekuvchida ko‘ngil aynishi og‘izda achishish, qusish xolatlari vujudga keladi.

Gipnoz seansi xaftada bir, oy mobaynida 3-4 marta gaytariladi.

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 gismayapti deb chekuvchi bir necha marta gaytarib
o‘zini ishontiradi. “Papirosni ko‘rish menda ko‘ngil aynish, bosh aylanishini hosil giladi” deb gaytaradi.
Shuningdek, guruh psixoterapiya ham qo‘llaniladi. Chekuvchi davolanishda faol jismoniy harakat, sof
havoda sayr gilish, suzish, yugurish, autogen terapiya ham yaxshi natija beradi.

XAPAKTEPUCTHUKA IMOKA3ATEJEA BAPUABEJIBHOCTHU CEPJIEYHOI'O PUTMA
Y HOJPOCTKOB 1101 BAUSHUEM JIBUT ATEJIbHOU AKTUBHOCTH

I'.K.Hnvacosa - 0okmop ¢unocodpuu 6uonozuveckux HayK
Hyxkycckuii gpunuan Hucmumyma nepenoozomosKku u nogvliienus Keanuuxayuu
cneyuanucmos no gusuieckoii Kynomype u cnopmy Pecnyonuxu Yzoexucman

AkTyajdbHOCTb. COCTOSHHE BETETAaTHBHBIX (YHKIUMH HAXOIUTCS B  HEMOCPEICTBEHHOM
3aBUCUMOCTHU OT YPOBHA ILBI/II‘aTCJ'H)HOI\/'I AKTUBHOCTH, KOTOpasA, B CBOIO O4YCPC/b, ABJIACTCA HCO6XO}II/IMLIM
YCIIOBHEM MOANEP KaHUSI HOPMAJIBHOTO (PYHKIIMOHATIBHOTO COCTOSIHUS YEJIOBEKA.

OneHKy BIUSHUS QU3MYECKUX HArpy30K HA TEMITBI pOCTa, Pa3BUTHA U (POPMUPOBAHHUS POIIOPLIUIA
TEJIa IPOU3BOAAT METOAOM CpaBHeHHﬁ CIIOPTCMCHOB U J'IIOILCI\/'I, HC 3aHMMArOMXCA CIIOPTOM. OI[HaKO B
pasHble BUIBI COPTA OTOMPAIOTCS JIMIA C HEOAMHAKOBBIM TEJIOCIIOKEHHEM U YPOBHEM OHMOJIOTMYECKON
3penoctu. K coxkanennio, O0JILIIMHCTBO UCCIIeIOBAaTENIeH U3y4aroT B OCHOBHOM Pa3BHUTHE JIBHTATEIbHBIX
Ka4yecTB M HABBIKOB, OCTaBJIsisi 0e3 BHUMAaHUS MOP(OJIOroMYecKue OCOOCHHOCTH OpraHusma. Tem He
MeHee, y IOHBIX CIIOPTCMEHOB MOP(QOJOTHYECKHE NPU3HAKK Ha JTane yriryOJIeHHOW TPEHUPOBKU
3aHUMAarOT OAHO M3 I''TaBHBIX MECT.

B mponecce ymyumienusi Gpusnueckoi MOATOTOBICHHOCTH MOBBIMIAETCS 3((HEKTUBHOCTH PaOOTHI
Ceplle‘lHO-COCYI[HCTOﬁ CUCTEMbI W CUCTEMBI BCHTW/IAIUH, YBCINMYUBACTCA MOLIIHOCTDH aSpO6HBIX )41
aHa3POOHBIX MPOLECCOB 3HEProoOpa3oBaHMs, MPOUCXOAAT CTAHOBJICHHE NPOM3BOJILHOW IBUraTEIbHOM
(GyHKIMHM, ONTHMHU3AIMA MeTa0oNM3Ma M YBEJIHMYEHHE CHIIbI MBILL. B OCHOBE BO3HMKHOBEHHS Kak
OAHOMOMCHTHBIX, TaK U JOJIOBPEMCEHHBIX (1)I/I3I/IOJ'IOFI/I‘IGCKI/IX CABHUTOB JICKUT (I)OpMI/IpOBaHI/Ie HOBOTI'O
ypoBHA (YHKIMOHHPOBAHHMS BEreTaTMBHOM HEPBHOW CHCTEMBl. VIMEHHO IO3TOMY COCTOSIHHE
BEereTaTUBHOM peryjsinquu - ABJIACTCA  ONPECACIIAIOIIUM q)aKTOpOM B IIpOLECCE pPa3BUTUA aJallTallun
opranusMa K (PU3N4ecKoi HarpysKe.

Matepuana u MeToAbI HccaenoBaHuii. B oOcienoBannu npuaumanu ydactie 150 MIKOIBHUKOB B
Bo3pacte 11-14 ner, u3 HUX MaapbuukoB — 86 (57%), neBouek 64 (43%). Bce moagpocTkm HA MOMEHT
oOciiefoBaHMs OBUIM TNPAKTUYECKH 3I0POBBI, MMENU CPEJHHH YpOBEHb (U3NYECKOTO Pa3BUTHS H
3aHUMAJINCh (U3NIECKONH KyNbTypOH B pPa3NUYHBIX CIOPTHBHBIX CEKIHMSIX Ha TEPPUTOPHH CBOETO
MPOXKKUBaHMS. Y BceX 00CIeNyeMbIX MOJPOCTKOB MPOBEJICH aHaIM3 BO3PACTHOW JTMHAMUKU (PU3HYECKOTO
pasBuTHs (Macca Tena W pocToBble mNokaszarenu). OOciiegoBaHHME NPOBOAWIOCH B 3/PABIIYHKTaX M
yueOHbIX KaOuHeTax. /s uccieoBaHus OTOMPAIMCH MOAPOCTKH, HE OOJICBINE MOCIICIHUE IBE HEICIH
U HE COCTOSIINE HA AUCIAHCEPHOM YyUETe.

HOHpOCTKOBBIﬁ BO3pacCT ABJIACTCA TEM NEPHUOJOM MHAUBUIYAJIIBHOT'O Pa3sBUTHA YCJIOBCKA, KOTAa B
CHJIy Pa3HOM CKOPOCTH Pa3BUTHS (PU3HUOJOTHUECKUX CHCTEM MOTYT MOSBIATHCSA (YHKIIMOHAIBHbIC
OTKJIOHEHHS B JISTEIBHOCTH ceplua. B mpouecce Bo3pacTHOro pa3BuTHs (yHKIMOHAIbHBIE N3MEHEHHS
MOTYT HCY€3aTh WJINM IPUBOJUTH K BO3HUKHOBCHHIO psna 3a00JeBaHUN CepAEYHO-COCYAUCTOMN

CHCTGMBI.HCSMGI)CHI/IH ApTCPUATIBHOIO JAaBJICHUSA TPOBOAUIIOCH C y‘léTOM BO3pAaCTHBIX IIOMPABOK Ha
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CTaHIapPTHYI0 MaHKETKy. JacToTa CepIeYHBIX COKpAIllCHWH IOJCYMTHIBANIACH HA JIy4€BOM apTEpHU 3a
OZHy MHHYTY. KpoMe TOro, BEIYMCIIAIIUCH OCHOBHBIE TEMOJUHAMHYECKUE TTOKA3aTEINH.

Pe3yabTaThl 1 00cyxkIeHne.

AJanTanioOHHBIE BO3MOYKHOCTH PAaCTYIEr0 OpraHu3Ma, a MMEHHO ITOAPOCTKOBOTO BO3pacTa BO
MHOTOM ONPEACISIIOTCS COCTOSIHHEM CHMIATO-MapacuMIaTHdeckoro OanaHca. OyHKIWU IBIXaTENbHBIX
MyTel HAXOMSATCS MOJ HEPBHBIM KOHTpOJeM: depe3 ONyKOAroIluii HEPB M aleTHIXOJIUH OKa3bIBACTCS
[apacUMIIaTHYECKOE BIMSHHUE - CTUMYJIHpYETCsl OpOHXOCHa3M M IIOBBILIIAETCS CEKPEeLus MOKpPOTHI;
CHUMITaTHUECKUE HEPBBI M aJPCHAINMH BBI3BIBAIOT paccialiieHue TIaJKUX MBI OPOHXOB U CHM)KEHHUE
CEKPELUX MOKPOThl. XPOHHYECKOE BOCIAIECHHE IbIXaTENbHBIX IIyTeH NPUBOIUT K AucOanaHcy HX
CUMIaTUYECKON U TTapaCUMIIaTHYECKON MHHEPBALIH.

C BoO3pacToM apTepUalbHOE IaBJICHWE YBEIMYMBACTCS M K 3aBEPILIECHUIO IEpUOJa I0JOBOTO
CO3peBaHMs MNPHONMKAETCS K YPOBHIO B3pociblX. COINIacHO HCCIEAOBAaHMAM MHOTHX aBTOPOB, Yy
CIOPTCMEHOB MOXKET HAOJIOAAThCSl HECKONBKO CHW)KEHHOE apTepHajbHOEe JaBlieHHE, YeM V
HETPEHUPOBAHHBIX JIIOJEH, 4TO MOATBEPKIAIOT HAIY JTaHHBIE.

Uccnenysa nmoapocTkoB B Bo3pacte 11- 14 net, 3aHUMArOIUXCs pa3InYHbIMU BUJIAMU CIIOPTa IIPU
BBIMIOJJHEHUHM HMMH TIOBBIIIAIOLIEICS HArpy3kd, HamMy YCTAHOBJIEHO, YTO TIOKa3aTeld LEHTpPaJbHOMH
TEMOJUHAMHMKM BO BCEX TIpyNIax HCHBITYEMBIX YBEINYMBAIOTCS C TOBBIIEHHEM MOIIHOCTH U
MPOJOJDKUTENLHOCTH padoThl. McKimtoueHne cocTapisiia Harpy3Ka, pu KOTOpoi 0003HAYMITUCH TPaHHIIbI
nepuona BpabaTeiBaHus u ycroiumBoro cocrostHua. llo mamaeiM UCC Bo3pacT He OKas3bIBaeT
3HAYUTENBHOTO BIMAHUS HA XPOHOTPOIIHYIO PEAKIUIO CEPIIA, a BOT MMOKA3aTENH YAapHOrO U MUHYTHOTO
00BEMOB KPOBH HAaXOJATCS B 3aBHCUMOCTH OT BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH ucmbITyeMbix. B 11 u 14 ner
pasiavuHbBIe BHIBI CHOpPTAa HE OKAa3bIBAIOT BIMSHUSA HAa CEPACYHYIO JEATENBHOCTb. TONBKO THIIBI
3aBUCHMOCTH OT (PM3MUECKON HArPY3KH CBS3aHBI C 3aHATHSIMU Pa3IMYHBIMKU BUIAMH CIIOPTA.

Ha cneayromem »dtane pa0oOTBl MBI TOMNBITAIHCH POAHATH3UPOBATh, KaK HW3MEHSIOTCS
BEreTATUBHBIE PEryIHMPYIOIIUE BIUSHUS pPa3HBIX YPOBHEH Ha apTEpUAIBHOE JaBIEHHUE M YaCTOTY
CEPJICYHBIX COKPAIICHUN TIOCIIe (PU3MUSCKON TUHAMHYCCKOW HATPY3KH.

ITo ntoram mpoBeaeHUs] (U3MUECKONW HArpy3Kd BBISBICHO, YTO PEAKLHS CEPACUHO-COCYAUCTON
CHCTEMBI y MOJIPOCTKOB C Pa3IM4YHBIM YPOBHEM JBHUTaTeIbHON aKTUBHOCTH oTiauuaercs. OcoOeHHO 3TO
BbIpaxkaetca B uaMeHeHnu BeianuuH YCC, AJl. BeposTHO, MMEHHO 3TH TeMOJMHAMHUYECKHEe MoKa3aTelu
HauOoJiee YyBCTBUTENIbHBI K BO3IEHCTBHIO (U3UUECKUX Harpy3ok. JlOCTOBEpHBIE pa3iIM4Hs 3THX
rokazareneil B OCHOBHOM HaOJIIOJalUCh TOJBKO B KOHIE Y4eOHOTO Tojia, IOITOMY MOXHO TOBOPHTH O
HauOOJbIIEH MX YYBCTBUTEIBHOCTH K JIOJTOBPEMEHHBIM (PU3MYECKMM HArpy3kaM M HauMEHbLIEH HX
YCTOMYHBOCTH BO BPEMEHH B IOAPOCTKOBOM MEPHOJE.

Y MOIpPOCTKOB C BBICOKMM YPOBHEM JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH MO PsAYy T€MOJWHAMHUYECKHX
nokaszarened oTMmedaercsi Oosee 3KOHOMHYHAs paldoTa CepledyHO-COCYIHCTOW CHCTEMBIL. Y HX
CBEPCTHUKOB C HU3KMM YPOBHEM JBUTaTEIbHON aKTUBHOCTH BBHICOKHE 3HAYSHHSI U3y4aeMbIX MTOoKa3aTesneit
CBUJICTENILCTBYIOT O OoJiee BBIPR)KEHHOM HAIPSKEHUH CEPIEYHO-COCYIHCTOW CHUCTEMBI B MEPEXOJHOMN
NOJPOCTKOBBIA mepuoa. OTMETHM Takke, YTO Y TOAPOCTKOB, 3aHUMAIOLIMXCS CHOPTOM (Kak y
MaJbUYMKOB, TaK U y ACBOYEK) OTMEUAETCS CHWKCHHE BEIMYMH MeMOJMHAMHYECKUX MOKa3aTeNeH, Toraa
KaK y UX CBEPCTHHKOB, HE 3aHMMAIOIINXCS CIOPTOM, JaHHBIE MOKa3aTeny JU00 He U3MEHSAIOTCS, OO
UMEIOT TEHICHIMIO K YyBeNW4YeHHWro. Buaumo, peryssipHble (u3muecKkne Harpy3KH OKa3bIBAIOT
MOJIOKUTEIIbHBIA CTUMYIUPYIOMINH 3P PeKT Ha QYHKIMIO CepAeYHO-COCYIUCTON CUCTEMBI.

Oco0EeHHOCTH TEMOJUHAMUKHY B pacCMaTpUBaeMOM HaMHU BO3PACTe OMPENENSIOTCS, MPEKAE BCETo,
HEUpPOryMOpalbHON NEepecTPONKON U MHTEHCUBHBIMHU POCTOBBIMU IpolieccaMu. [Ipy 3TOM BaKHO YYECTb,
YTO KPUTHUYECKHUI MTEPHOJ OHTOT€HE3a COMIPOBOKIAETCS HAIIPSHKEHUEM COCTOSIHUS CEPlIeYHO-COCYTUCTON
cuctembl. M3BecTHO, 4TO MO Mepe B3pocieHHus ypoBeHb AJl M Apyrux mokasareneld reMOIWHAMHUKH
noBbIaercs, a mokasareneid YCC camkaetcs. [1o1o0Hyr0 TEHASHIIMIO OTMEYaIOT aBTOPHI, UCCIIETOBAHUS
KOTOPbIX OBIIM MpOBEIEHbl Ha MOAPOCTKAX B JAPYIMX perdoHax.Y MOJAPOCTKOB Oojee cTapiiei
Bo3pacTHOU rpynmsl (13-14 jeT) BIABIICHAa 3aBUCHMOCTE 3HAYCHWHA apTePHUATBHOTO JTABICHUS M YaCTOTHI

CCPACUYHBIX coxpameHHﬁ OT pCKUMa ,Z[BHFaTCJ'ILHOfI AKTHUBHOCTH. TaK, Y ODOoApPOCTKOB, 3aHUMAIOUINXCA
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pa3NUYHBIMKM BUAAMU CIOpTa, 3HAYEHUS MAAHHBIX IIOKa3aTeled HIDKE, YeM Y HEeTPEeHHPOBAaHHbIX
CBEpCTHHKOB - UIKOJbHHUKOB. BBICOKME 3HaueHHMsl apTepHajbHOrO [aBJICHUS Yy I[IKOJbHUKOB —
HECTIOPTCMEHOB CBUICTEIILCTBYIOT O HANIPSHKCHUH B PabOTE CeplIeUHO-COCYUCTON CHCTEMBI.

Takum 00pa3oMm, u3y4yeHHE KapAMOPECIMPATOPHOM CUCTEMBI C IIOMOILBIO KOMIUIEKCA
HEMHBA3UBHBIX METOAOB HCCICAOBAHHMS TPHUBEIO HAC K 3aKIIOYCHHIO, YTO JAHHYIO CHCTEMY MOXKHO
paccMaTpuBaTh Kak 3(Q(QeKTOpHOe 3BEHO (QYHKIMOHAIBHOW CHUCTEMBI  BBICIIETO  MOPSIKA,
o0ecreynBarOLIyl0 aJanTaldi0 OpraHu3Ma K pa3iIudyHbIM (YHKLIHMOHAIBHBIM Harpyskam. IIpu stom
s pexTopHas CTpyKTypa (HYHKIHOHAIBHOW CHUCTEMBI XapaKTEpU3yeTCsl MOCTOSHHBIMH H3MEHEHHSIMHU
CTEIIEHH y4acTUsl COCTaBHBIX (DYHKIIMOHAJIBHBIX 3JIEMEHTOB U OCOOEHHOCTSMU UX COYETaHU.

OU3HONOTHYECKUMH  IeTePMUHAHTAMU  3(PPEKTOpHOH 4YacTH (YHKIMOHATBHOW  CHCTEMBI
SIBIISTIOTCS: WHOTPOIIHAS, XPOHOTPOITHAS, COCYIHCTAs U AbIXaTeJbHAasl PEaKIIH, YIaCTHE KOTOPBIX 3aBUCUT
0T (YHKUMOHAIBHBIX Harpy3ok. [Ipu akTMBHOMOpTOCTa3€ B KOMIIEHCATOPHO-aAANTALIMOHHBIX PEAKIMAX
MPUHUMAET Y4YacTHE LENbIi KOMIUIEKC KapIHOPECHHPATOPHBIX (YHKIHMOHAIBHBIX ASJIEMEHTOB, CpEIH
KOTOPBIX HEJIb3$ BBIACIUTE BeIyLIHi (PaKTOp B afanTallUH.

[Ipu Harpy3kax OOJBIIONH MOITHOCTH HaOIIOMAaeTCsl CHIDKEHHE MPUPOCTa CepAeYHOTO BBIOpOCa,
KOTOPBI KOMIICHCHUpPYETCS B 3aBHCHMOCTH OT BO3pacTa CIIOPTCMEHOB OJHOW W3 peakuuii
KapAHOPECIINPATOPHOM CHUCTEMBI: BHEIIHUM [JbIXaHHEM, KPOBOOOpAIICHHEM WM Tra3000MEeHHON
¢ynkuueit. I[lo mpeobmagaromemMy XapakTepy OTHENBHBIX — PEaKIUH CO  CTOPOHBI  OPraHOB
KpPOBOOOpAILEHHS U IbIXaHUS BBIACICHBI TUIIBI aJanTaluy KapJHOPECIUPATOPHON CHCTEMBI.

Takum oOpa3zom, O WTOTaM MPOBEACHHUS HCCIESIOBAHUA TOAPOCTKOB MpH (DH3MUECKON HArpy3Ke
BBISIBIICHO, YTO PEaKLHUsl CEPACYHO-COCYAUCTON CHUCTEMBI Y HUX C Pa3IUYHBIM YPOBHEM JBUTATEIHHON
aKTUBHOCTH  ominyaeTca.  CliemoBaTelnbHO, IPU  BHINOJHEHHHM  (YHKIHOHAJIBHBIX  HAarpy30K
MOBBIIIAIOMICHCS ~ MOLIHOCTA  HAONIOAAIOTCA  CJOXKHBIE — QJaNTHBHBIE  B3aMMOOTHOIICHUS
KapMOPECIIMPATOPHBIX TOKa3aTeliel, NPOSABISIOMMECS B MHOT000pasHH pa3HYHBIX BapHUaHTOB
pearupoBaHusl M 3TO 3aBHCHUT OT BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOEHHOCTEW, BUAA CIOPTa W MOILIHOCTH
Harpy3oK.
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QARAQALPAQSTAN RESPUBLIKASI SHARAYATINDA ERKIN GURES PENEN
SHUGILLANIWSHI MEKTEP OQiWSHILARININ ARTERIALLIQ QAN BASIMi
KORSETKISHLERI

N.A.Utemuratov - eguwshi , P.B.Pranatdinov - student !, A.Z Xalbaev > — mugallim
YOzMDTSU Nékis filiali, *Ellikgala rayoni 20-sanl mektep

Hazirgi waqitta Aral tenizinin suwiin quriwi teniz jagalawindagr iglimnin birden o6zgeriwine

sebepshi boliw menen birge, ol jerdegi ishimlik suwdin, azig-awqatlardin sapasinin 6zgeriwine sebepshi
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boldi. Natiyjede tenizge jagin jaylasgan aymaglarda adamlardin jasawi ushin golaysiz bolgan ekstremal
ekologiyaliq jagday payda boldi.

Qan tamirlarindagi gannin 6zgeriwshen basimi - gan basimi dep ataladi. Basimnin kolemi jurektin
jumust, tamurlar sistemasina tasiwshi gannin mugdari, onin periferiyaga agiw tezligi, tamirlar diywalinin
garsiligi, gannin jabisgaqligi, tamirlardin elastikligi menen aniglanadi. En jogari basim aortada boladi.
Qannin tamirlari boylap hareketleniwi natijesinde onin basimi da paseyip baradi. Iri arteriyalar ham
venalarda gan agimina korsetilip atrgan garsiliglar onsheli tlken emes, sol sebepli olarda gan basimi aste
aqirin paseyip baradi [1].

Qan basiminin sezilerli kemeyiwi arteriolalar ham kapillyarlarda guzetiledi, sebebi olarda qan
agimina korsetilip atrgan garsiliq en ulken. Qan aylaniwsistemasinda gan basimi 6zgeredi. Qarinshalar
sistolasi wagitinda gan aortaga kash penen aydaladi, bulwagitta gan basimi en jogari boladi. Bul en jogari
basim sistolik yaki maksimal basim deyiledi. Bul jagday jurekten iri tamirlarga sistola wagitinda onnan
periferiyaga agip ketip atrgan gannan kop ham ulken mugdardagi gan kiritiledi ham natijede jogaridagi
juzege keledi. Jurektin bosasiw fazasinda (diastola) arterial basim paseyedi ham diastolik yaki minimal
basim juzege keledi. Sistolik ham diastolik basimlar arasidagi parqpuls basimidep ataladi. Puls basimin
olshemi gansheli kem bolsa, sistola waqitinda jirek garinshasinan aortaga sonsha qan aydaladi. Adamnin
jelke arteriyasinda sistolik basim 110-125 mm.sin.Gst. ten bolsa, diastolik basim bolsa 60-85
mm.sin.Ust.ten boladi. Jas balalarda qan basimi er jetken adamlardaga qaraganda keskin darejede pas.
Bala gansha jas bolsa, ondagi kapillyarlar tiri sonsha ulken boladi hdm qan tamirlarinin juzesi sonsha
ulken boladi, demek qan basimi da sonsha pas boladi. Jana tuwilgan balanin maksimal basimi 76
mm.sin.ust. ge jaqin, minimal basim bolsa 40-50 mm.sin.ust.ten, jas ulkeyiwi menen arteriya tamirlarinin
kéndelen kesimi juzesine qaraganda tarayiwi sebepli qan basiminin asiwi glizetiledi.

6-7 jasqa shekem bolgan balalarda jurektin 6siwi qan tamirlarinin 6siminen artta qaladi, keyingi
dawirlerde bolsa asirese jinisiy jetiliw dawrinde jurektin osiwi tamirlardin 6siwinen Ustin boladi. Bul
jagday qan basimi darejesinde 6z sdwleleniwin tabadi, ayirim wagqitlari éspirimlik gipertoniyasi dep
ataliwshi basim guzetiledi, bul bolsa jurektin aydawshi kushi salistrmali tar qan tamirlari tarepinen
koérsetilip atrgan qarsiliqqa ushiraydi, dene massasi bolsa, bul dawirde quramali darejede artadi. Qan
basiminin bunday koéteriliwi adette waqitinsha xarakterge iye. Biraq dspirimlik gipertoniyasi wagitinda
fizikaliq juklemelerdi dozalawda juda abayli boliw talap etiledi. 50 jastan keyin maksimal basim 130-145
mm sinap Ustinifie shekem asiwi mamkin. Salamat adamlardaqan basiminin 6lshemi turaqli rdwishte bir
qiyli uslap turiladi. Qan basimi kushli fizikaliq jumis islegende koteriledi. Qaysidur qan basiminin
koéteriliwine alip keliwshi turli emotsional jagdaylar arterial basimdi koteriliwine juda kushli tasir
koérsetedi. Qan basimdi turaqliligin tdminlewde nerv sistemasinin roli juda ahmiyetli [2, 3]. Qan basimin
Olshemin aniqlaw ahmiyetli diagnostik ahmiyetke iye bolganligi sebepli meditsina amelyatinda ken
gollanilmaqta ham paydalanilmagqta.

Qan basimi boyinsha, ul balalarda sistolik arterial basimi barliq jas (12-15 jas) larda usi jastagi
Rossiya standart korsetkishlerinen tomen ekenligi aniqlandi. Diastolik arterial gqan basimi 12, 13 ham 15
jasli ospirimlerde standartlardan pas, 14 jaslilarda standart korsetkish penen ten boldi (1-2-kesteler).

1-keste
Qaragqalpagstan respublikasi jagdayinda mektep oqiwshilarinin arterial qan basimi
korsetkishleri
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 balalardin sistolik arterial basimi da normadan tdmen ekenligi, biraq diastolik arterial basimi
derlik norma menen bir qgiyli ekenligi aniglandi (1-2- kesteler).

2—keste
Arterial qan basimi boyinsha Rossiya standart korsetkishleri
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

Korip turganimizday, natiyjeler Rossiya standart korsetkishlerinen biraz tomen ekeligi bayqaldi.
Bugan sebep, Aral tenizinin quriwi aqibetinde juzege kelgen qolaysiz ortaliq bolip esaplanadi. Aral
tenizinin quriwi aqibetinde juzege kelgen qolaysiz ortaliq Qaragalpagston Respublikasinda jasawshi
jaslarga gana emes, balkim xaliqtin barliq qatlamina unamsiz tasir korsetti. Aral tenizinen teniz suwinin
puwlaniwi ham kushli samal aqibetinde har jili atmosferaga 0,1-0,5 mln tonna duz koteriledi. Hazirgi
wagittagi guzetiwler boyinsha shan duz boranlari jilina 13- 23 miln tonnaga shekem basqa bahalawlar
boyinsha bolsa 40 dan 150 mln tonnaga shekem tusedi. Atmosferanin pataslaniwi 6-7 marte asqan [4, 5].

Solay etip aqirgi jillarda jirek qan tamir ham dem aliw sistemalarinin akseleratsiyasi guzetiledi.
Dene massasi tikkeley awqatlaniw darejesine, organizmnin tirli keselliklerge turagliligina, jasaw jerinin
sanitar jagdayina ham basqa faktorlarga baylanisli. Demek, fizikaliq rawajlaniw biologiyaliq nizamlarga
boysinsa da, sotsial sharayatlarga baylanisli. Amiwdarya rayoni sharayatinda antropometrik
tekseriwlerdin otkeriliwi alip barilmagan. Bizdin tekseriwlerimiz natiyjelerine koére Qaraqalpagstan
respublikasi sharayatinda orta mektep jasindagi oqiwshilardin antropometrik korsetkishlerinin
formalaniwi adebiyatlarda korsetilgen normalardan tomen ekenligi aniqlandi. Natijelerdi basqa
ekologiyaliq, geografiyaliq sharayatta jasawshi balalar menen salistirganda, jarek-tamir korsetkishlerinin
ayrimlari parq etiwi mamkin.
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OVQATLANISH PIRAMIDASINING AHAMIYATI

R.Ernazarova *, R.Urazov ?, N.Allanazarova®
0 “zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
’Nukus davlat pedagogika instituti, *Qoragalpog ‘iston medicina instituti

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 gilgan
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energiyasini, bo‘y uzunligini, tana vaznini, jinsini shu bilan birgalikda iglim 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‘ligni 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‘ligni 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 gavatida go‘sht, sut, tuxum va baliq mahsulotlari tashkil
etib, eng yuqorigi qavatini shakar, shirinliklar, tuz hamda yog‘lar tashkil giladi.

Ovgatlanish piramidasi.

oy
Shirinliklar va yog'lar — v
Sut mahsulotlari gﬁ?&ﬂ;n va baliq
Non mahsulotlari
Sabzavotlar Kisais
Ichimliklar

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 ozig-ovqatlar hisobidan to‘ldirishi kerak bo‘ladi. Shuni hisobga olgan holda ovqatlanish
piramidasining keyingi qavatini ho‘l mevalar va sabzavotlar tashkil giladi. Sportchi mashg‘ulotlar
davomida juda ko‘p uglevodni sarflaydi. Meva va sabzavotlar sportchiga uglevod bilan birga juda ko‘p
vitamin va mineral tuzlarni tagdim 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 qgilinadi. Non va non mahsulotlari 600 g atrofida, kartoshka 500 g atrofida pishirilgan
holda tavsiya gilinadi.

Ovqgatlanish piramidasining keyingi bosqichini asosan ogsillar tashkil giladi. Go‘sht, sut, tuxum,
baliq, dukkaklilar va yong‘oq mahsulotlari ogsilga 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 ogsillar zarur. Sportchilarga kun davomida
baliq yoki tvorog kabi mahsulotlar 100 g atrofida tavsiya gilinadi.

Ovgatni kunning ma’lum vaqtida iste’mol qilish-bu shartli reflekslar xosil bo’lishiga imkon
yaratadi ham da o0’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 gabul gilish kerak.

Sutkada 4 mahal ovgatlanishda uning taxminan 25% i birinshi nonushtaga, 15% i ekkinshi
nonushtaga, 35% i tushlikka, 25% i kechki ovqatga tug’ri kelishi lozim.
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Sportchilarimizning sog‘lom va baquvvat bo‘lishlari, tana vazn ko‘rsatkichlari iste’mol gilayotgan
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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AMPUTANT, SEREBRAL FALAJ VA ZAIF KO‘RUVCHI TALABALARDA
SOG‘LOMLASHTIRISH ISHLARINI OLIB BORISH

M.X.Mirjamolov - dotsent, G.D.Po‘latova — magistrant
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 chigarish sohalarini aytishimiz mumkin. Bundan tashqgari,Respublikamizda
jismoniy tarbiya va sportga alohida e‘tibor garatilib, ularni rivojlantirish va ommaviylashtirish ustuvor
yo‘nalishlardan biri sifatida qaralmoqda. “Yosh avlodning ijodiy va intellektual salohiyatini oshirish va
ro‘yobga chigarish, 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 nafagat 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 gismi
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 borilmoqgda. “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 gilishga garatilgan tadgigotlar olib borilmoqgda.
Jismoniy imkoniyati cheklangan insonlarning funksional holatini aniglash va ularning holatiga munosib
ravishda sog’lomlashtirish tadbirlarini olib borish masalasi dolzarb muammolardan biri hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi: Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional
holatini aniqlash va ularga munosib ravishda sog’lomlashtirish ishlarini olib borishda tavsiyalar berish

Tadqgigotning vazifalari:
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Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional holatini aniglash uchun
skibinskiy sinamasini o’tkazish

Amputant, zaif ko’ruvchi va serebral falaj talabalarning funksional imkoniyatidan kelib chiggan
holatda turli xil sog’lomlashtirish ishlarini olib borishda tavsiyalar berish

Tadgiqot usullari: ilmiy -uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik tajriba va
matematik- statistik tahlil usullaridan foydalanilgan

Tadgigotni tashkillashtirish: Tajriba O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining
jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarining o’quv — mashg’ulot jarayonida o’tkazildi.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi: O’tkazilgan tadgiqotlarda 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 Nafas ushlab O’TS
1dag PULS turish vaqti
1.Po’latov Qudrat 72 25 sek 3
2.Alimova Naima 108 20 sek 2.5
3.Shohmurodov Shuxrat 76 50 sek 45
4.Allaberganova Munira 78 30 sek 15
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 gon 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 gisgarish 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
goniqarli 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
magsadga 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’1gan bolalar va kattalar ahvolining tahlili. UNICEF - 20109.
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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.Ernazarova, 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) tinig, 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 gqismidan so‘rilib qon orqali
butin organizmga targaladi.

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
gobilyatini 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: ogsil, 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 goladi. 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 gonigmaslik,
psixopatiya, antisocial xulg 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, ortigcha 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 chigadi.

Qon bosimi, yurak ishemiyasi, miokard infarkt kasalliklarining 62 foizi alkogolizm tufayli kelib
chigadi. Alkogolni uzoq tizimli ichish tufayli jigar kasallanadi, jigar cirrozi kelib chigadi. 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 oshgozon gastiriti, kasalliklarga uchraydi. Alkogolni ko‘p ichish turli
xuqugbuzarliklarga sabab bo‘ladi. Har 5 ta odamdan biri Xuqugni buzadi, jinoyat sodir giladi.
Alkogolni suyiste’mol qilish tufayli barcha mamlakatlarda jinoyat, transport va ishlab chiqgarish
tramvatizmi, ish qobilyatini pasayishi sodir bo‘ladi. Alkogolliklarning o‘rtacha umri ichmaydigan
kishilarga garaganda 10-15 yil kam. Butun dunyo sog‘ligni saqlash tashkiloti (JSST) ma’lumotiga
muvofiq ichkilikbozlikdan har yili 1,5 million odam o‘ladi. Alkogoliklar o‘z kasbini yo’qotadi, boshqa
ish gidiradi.

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
golishning 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 yugtirishda 10 dan 9 gismiga
alkogolizm sabab ya’ni ichib olgan odam bu kasallikni tez Yyugtiradi. Pyanista odam bolalarini
tarbiyalashni bilmaydi. Kun tartibiga rioya gilmaydi. Ichkilikbozlik oilani barbod giluvchi asosiy omil
hisoblanadi.

Alkogol bilan o‘tkir zaharlanishning belgilari. Alkogolni istemol gilinganda turli darajada
zaharlanish  hosil bo‘ladi. Alkogoldan zaharlanishning uchta darajasi bo‘ladi. Birinchi darajada
qo‘zg‘olishhosil bo‘ladi, eyforiya, tetiklik, qo’rqish, harakat aktivligining tormozlanishi vujudga keladi.
Biroz gizarish kam hollarda teri gatlamini 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 yugori baholaydi, magtanchoq bo‘lib goladi, ko‘pincha
eyforiya bo‘lish, tajovuskor, gasoskor bo‘lib goladi.

Bu xolatlarning barchasi miya yarim sharlarda tormozlovchi jarayonlarni pasayishi hisobiga
po‘stloq ostki gismlar tormozlanganidan darak beradi.

Ikkinchi darajada mastlik markaziy nerv tizimining oliy bo‘limlarning tormozlanishi bilan
harakterlanadi.

Bunda umumiy zaiflik, fikrlash tempini pasayishi, yurishni sekinlashuvi, nutgni buzilishi
kuzatiladi. Muvozanati buziladi. O‘z xulqini nazorat qilish buziladi.

Uchinchi darajadagi mastlik, bu ongni chuqur buzilishi hisoblanib, odam xushidan ketadi.
Komada avval teri gizaradi, 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 qgonli rivojlanadi, modda almashinuvi buziladi.

Og‘ir mastlikdan so‘ng xech narsani eslamaydi, ta’sirchan bo‘lib qoladi, kam harakat qgiladi.

Uyqu buziladi, bunda alkogol 8-20 sutkagacha organizmda saglanib goladi. Bazi alkogoliklarda
psixik buzilishlar sodir bo‘ladi. Bunda uzoq muddatli yuqori ta’sirchanlik, tajovuskorlik o‘ziga—o°zi qasd
qgilish 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', A.Bekbergenova®
'0zDJITSU Nukus filiali “Sport o“yinlari” kafedrasi o‘gituvchisi
’Nukus davlat pedagogika instituti magistranti

Mashgulotda yuqori ko'rsatkichlarga erishish uchun o'qituvchi boshlangich 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 ganday tashkil etilishiga, tarbiyasiga shu jumladan
jismoniy tarbiyasiga to'gridan-to’gri bog‘liqdir. Tez bo'yiga o'sish kichik yoshdagi maktab bolalari
uchun xosdir. Bolalarning jismoniy tarbiyasining asosi bo'lib, sogliqni mustahkamlash va to"gri jismoniy
rivojlantirish hisoblanadi.

Jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalari — o'quvchilarni soglomlashtirish, ularni jismoniy
rivojlanishi, harakat malakalari tizimiga ega bo'lishi va jismoniy sifatlarning rivojlanishini yaxshilashdan
iboratdir. Bu vazifalarni hal etish uchun o quvchilarning yoshiga garab, kichik maktab yoshidagi bolalar,
o'smirlar va yoshlar bilan har xil usulda ish olib boriladi. Yoshga garab davrlarga bo’lish hozirgi
paytlarda ko'p tarqalgan, uning ichida yangi tugilgan, bogcha, maktabgacha va maktab yoshidagi
davrlari, 0’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 bolish 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 gabul gilingan.
Bolalarni 0’z vaqtida hayotiy muhim bo’lgan harakat malakalariga o’rgatishning eng asosiylari yurish,
yugurish, sakrash va ulogtirish malakalari hisoblanadi

Kichik maktab yoshidagi bolalar bilan jismoniy tarbiya darslarini olib borishdagi asosiy yo nalish
hayotiy zarur jarayonlar: yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish, qomatni to'gri saqlay olish, tezkorlik,
chaggonlik, mushak tezliklarini tahlil gilish qobiliyatlarini tarbiyalashga garatib ularni shakllantiradi.
Maktab yoshidagi bolalar bilan jismoniy mashgulotlar tizimini to'gri olib borish bola organizmining
o’sishi va rivojlanishini kuchaytiradi, fiziologik jarayonlarni jonlantiradi.

Jismoniy tarbiyaning tarkibiy gismi 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'gri 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,
surati, baholash malakasi takomillashadi, harakatni tahlil qilish, undagi ayrim fazilatlarni ajrata olish
qobiliyati rivojlanadi. Bola harakat natijalari uning bajarilish sifatlariga bogligligini tushuna boshlaydi,
so'ng yaxshi natijalarga erishish magsadida, 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
yaginlashadi, 0" pkaning tuzilmaviy o'zgarishi uning tiriklik sigimining oshishiga olib keladi. Shuningdek
o'pkaning tiriklik sigimi 1,40-1,60 litrdan 2,20-2,50 litrgacha oshadi. Tashqi nafas olishning oshishi bilan
birgalikda yurak gon-tomir tizimining tinch holatda ham va jismoniy ish vaqgtida ham kislorodga talabi
ko'rsatkichlarining o'sishi kuzatiladi. Bu o zgarishlar orgali 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 bogliqdir.

Bolalar va o’smirlarda fiziologik tomondan chidamlilik sifati har xil tsiklik mashglar turlaridan
iborat bo'lib, organizmda aerob ishlab chigarishni oshiradi. Mutaxassislarning hisoblashicha, kichik
maktab yoshidagi bolalarning umumiy chidamliligini oshirish uchun 3 kmdan 4,5 kmgacha kross
yugurish tavsiya etiladi. Shu magsad bilan birgalikda darslarda harakatli o’yinlar va o’yin mashglarini
qo shish taklif etiladi. Kichik maktab yoshidagi tezkor kuchni rivojlantirishning samarali vositasi 15 m
dan 30 m gacha qgisga vagtli tez yugurish charchashni kelib chigarmaydi. 10-11 yoshli o quvchilarda ish
bir necha bor bajarilsa, tezkorlik gobiliyati oshadi.

Kichik maktab yoshidagi o quvchilarda egiluvchanlikni tarbiyalashda bir gancha yo nalishlar bor.
Bular birinchi navbatda tayanch apparatining morfologik xususiyatlari: mushaklar va bo'ginlarning

69



yugori cho’ziluvchanligini umurtganing harakatchanligidir. 7-10 yoshli bolalarda egiluvchanlikning
yugori rivojlanganligi kuzatiladi.

Harakat malakalarini egallashga yo'naltirilgan darslardan o quvchilar muvaffagiyatga 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 anigligi va
koordinatsiyalar yuzaga kelishi xarakterlidir. Ta'limning asosiy savollari va bolalarda shartli reflekslar,
harakat malakalarining fiziologik asosini tashkil gilish hozirgi vagtda chuqur o'rganilgan va jismoniy
tarbiya hamda sportning asosini tashkil giladi. Milliy harakatli o'yinlarni yigish, ularni turkumlarga
ajratish, jismoniy tarbiya darslari sifatini oshirishda, zichligini ko'tarishda bolalarda qiziqish uygotishda
muhim vosita bo’lib hisoblanadi. Shu sababli ularni 0°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.
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OCOBEHHOCTH ®YHKIIMOHAJBHBIX PEAKIIUA OPTAHU3MA ITIOJPOCTKOB
HA JIBIXAHUE ITPH CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKE

I.K.Hnbvsacosa - 0okmop unocogpuu duonozuueckux Hayxk
Hyxkycckuit punuan Hncmumyma nepenoozomosku u nOGbIUEHUA K6aTuPuKayuu
cneyuanucmog no usuueckou Kynomype u cnopmy Pecnyonuku Yzoexucman

[Mpobnema aganTanuy 4ejaoBeKa K crelu(uIeckoil MBIIIEYHON JIESITETBHOCTH B HACTOSIIEE BPEMs
BBICTYIIA€T B Ka4yeCTBE OAHOM M3 BaXKHEHIIMX B NpuKIaaHoW ¢usnonmormu. B sTOl CcBsA3M Bechma
AKTyaJIM3UPYIOTCST BOIPOCHI MOBBIMIEHHST S(PEKTUBHOCTH IMpolecca aJanTalud K SKCTPEMaTbHBIM
YCIOBUSIM  CIICU(QHUUYECKON JIeTETbHOCTH 4ENOBeKa, KakK MpPOM3BOJCTBEHHOH, Tak M OCOOEHHO,
CHOPTUBHOH, KOTOpas XapaKTepU3yeTcsl MpeldelbHbIMH BEIWYMHAMH OOBEMOB M HHTEHCHUBHOCTH
TPEHUPYIOIIUX  HArpy30K, JajdbHEWIIMH pOCT KOTOPBIX  JHMHUTHpPYETCS  (DU3MOJIOTHYECKUMU
BO3MOKHOCTSIMH OPTaHH3Ma YEJIOBEKA.

B osrom mnnaHe KpaifHe akTyalbHO BCTAeT 3ajaya IOBBILEHHS 3()(EKTUBHOCTH Ipolecca
TIOJITOTOBKM YeJIOBEKa K HAIPSDKEHHOHM CIeUHUUYecKoi JesTeIbHOCTH, ONTUMHU3AINN BCEX €€ CTOPOH,
MO3BOJISIOLIEH CYIECTBEHHO PACIIUPUTH THANA30H aJalTalliOHHBIX IEPECTPOEK.

IMon ¢yHKIMOHATIBHBEIMUA pe3epBaMU  OpraHu3Ma TIOHHUMAaeTcsl BbIpaboTaHHas B Mpollecce
SBOJIIOIMU aJaNTalHOHHAs W KOMIICHCATOPHAsh CIIOCOOHOCTh OpraHa, CHCTEMBl M OpraHHU3Ma B LIEJIOM
YCWJIMBaTh BO MHOTO pa3 HWHTEHCHBHOCTb CBOEM JESATENBHOCTHM 10 CPaBHEHHIO C COCTOSIHUEM
OTHOCHUTEJILHOT'O TOKOS.

OyHKIMOHATBHBIE PE3epBbl 00ECTIEUMBAIOTCS ONPEAETICHHBIMH aHATOMO-(DH3MOOTHUECKUMH U
(YHKIIMOHATEHBIMU OCOOCHHOCTSIMH CTPOCHUS | JCATEIIbHOCTH OPraHn3Ma, 8 IMEHHO HallMdUueM MapHBIX
OpraHoB, OOECTEeYMBAIOIINX 3aMEIIeHNe HapYIIEHHBIX (YHKIWH (aHAIM3aTOPHI, XKEJNe3bl BHYTPEHHEH
CEKpeLUH, TOYKH W [p.); 3HAYUTEIbHBIM YCHIIEHHEM JEATENBHOCTH CEpAlla, yBEJIHMUCHHEM OOLIeH
WHTEHCUBHOCTH KPOBOTOKA, JIETOYHOW BEHTWIALWH W YCHUJICHHEM JEATENIbHOCTH IPYTUX OPraHoB M
CUCTEM; BBICOKOW CONPOTHUBISIEMOCTBIO KIETOK M TKAHEH OpraHu3Ma K pas3IMYHbIM BHEIIHUM
BO3JICHCTBHSM M BHYTPEHHUM W3MEHECHHUSM YCIOBHU X (QYHKIIHOHUPOBAHUSI.

UzBecTtHO, 4TO  cucTeMaTHyeckre  (U3UYECKUE  CHOPTUBHBIE  HArpy3KH  SIBISIFOTCS
LeJICHANPaBICHHBIM BO3ACHCTBHEM Ha PpAcTyIIMH OpraHu3M, CIHOCOOCTBYIOLIME 3aKpEeIUICHHIO B
(GYHKIMOHAIBHBIX CUCTEMax W3MECHEHUI, XapaKTEPU3YIOLIUX aJanToreHHbIN addexr,
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00yCITOBIIMBAIONIAM  HAIPaBIEHHYI0 TPEHUPOBKY YCTOHYMBOCTH OpraHM3Ma K  Pa3IMIHBIM
9KCTPEMAaILHBIM BO3-IEHCTBHUSM M TIOBHIIAIOIINME (PH3HUECKYIO pab0TOCTIOCOOHOCTb.

Bmecre ¢ Tem 3G (deKTHBHOCTh afanTalid MOXKET OBITh 3HAYUTEILHO TIOBBINICHA 32 CYET
WCTIONTE30BAHUS JTOTIOTHUTENHHBIX (DYHKIIMOHABHBIX HATPY30K HA OPTaHU3M B [IE€JIOM WJIM Ha OTAEIHHBIE
ero (yHKIIMOHAJIBHBIC CHUCTEMbI, HalpuMep, AbIXaHWs B TOKOEC W TNpPH MBIINIEYHON pabore. DOTH
BO3JICHCTBHSI YCUJIMBAIOT BIUSHUE TPCHHPOBOYHBIX HArpy30K HA OPraHU3M, CIOCOOCTBYIOT
dhopmupoBaHUIo 00JIee COBESPIICHHBIX aMaNTAIMOHHBIX MEXaHU3MOB U MTOBBIIICHUIO pa00TOCTIOCOOHOCTH.
OHM TO3BOJISIOT TIOJTHEE PACKPBITh (DYHKIIMOHAIBHBIC PE3CPBBI OpraHu3Ma CIOPTCMEHa, 00CCIICUUBAIOT
WHTEHCU(PHUKAIMIO IPOIECCOB aJanTamiui K (akropaM TpPEHUPOBOYHOTO BO3ICHCTBHA, TOBBIMIAIOT
3¢ (HEeKTUBHOCTH CIEIUAILHON CIOPTUBHOMN MOATOTOBKH.

[Tpon3BONBHBIN KOHTPOJIb JIETOYHOW BEHTWISAIMH SIBJISICTCS OJHUM W3 HanOoiee 3PPEKTUBHBIX
METOJIOB perJaMeHTAIlMi MABIXaHWA U, CIIEOBaTEIbHO, METOJOM BO3JCWCTBUS Ha JBIXaTEIbHYIO
(hYHKITMIO U OPTaHU3M B IIeJIOM. VICXOJI U3 3TOTO HA MEPBOM STale MCCICAOBAHUMI ObUIO OCYIECTBICHO
M3yYeHHE peaklnuii OpraHu3Ma CIIOPTCMEHOB Ha MPOU3BOJHHOE YMEHBIIICHHWE W yBEIWYCHHE JIETOYHON
BEHTWIANINA B YCJIOBHAX TIIOKOS M TIPH BBINIOJHEHWH MBIIMIEYHBIX HArpy30K (TUMOBEHTWISIHS W
TUIICPBEHTHIIALMSA). 3aTeM ObLIa MPOM3BE/ICHA OICHKA BJIMSHHS CHCTEMATHUYECKOTO HUCIOIb30BAaHHS B
TPEHHUPOBKE TO3UPOBAHHON THUMOBEHTWIIMH Ha (PYHKIMOHAIBHYIO ITOATOTOBICHHOCTH CIHOPTCMEHOB
IJIOBIIOB.

B pesympTaTe mNpOBENEHHBIX WCCIENOBAHUI BBISICHUIOCh, YTO TIIPOM3BOJIEHOE YBEIHUYCHHE
JIETOYHON BEHTWIAIMHA B YCJIOBHAX IIOKOS OCYINECTBIAETCS YYAIIUMUCS, 3aHMMAIOIIUXCS CIHOPTOM
JIOBOJIBHO B IIUPOKUX TpeieiiaX, MPUUeM Kak 3a CUET yYallleHHs JbIXaHUs, TaK U 3a CUCT YBCIMUCHUS
IBIXaTenbHOrO0 oOBbeMa. [Ipom3BoNbHOE CHW)KEHHE JIETOYHOW BEHTWISIIMKA B IOKOE OCYIIECTBISIOCH
CIIOPTCMEHAMHU B HECKOJIBKO MCHBILICH CTENCHH, YeM €€ YBEIIMYCHHE U JOCTUTAIOCH UCKIIOYUTEIBHO 3a
CUET YPSKCHHUS JBIXaTCIbHBIX IIUKIOB. MUHYTHBIN 00beM MOTPEOICHUS KHCIOPOa MPU 3TOM HECKOJIBKO
cHmkancs. OIHOBpEMEHHO OTMEUAlIOCh CYIIECTBEHHOE YBEIMUEHHE TIoKazareneil »(QeKTUBHOCTH
BHEIIHEr0 JIbIXaHWs, a Ta30Bblii TIOMEOCTa3 OpraHM3Ma XapaKTePU30BAJICS HE3HAYUTEIbHOMN
aIbBEOJIIPHOM TMITOKCUEN U TOBOJIBHO 3aMETHON THIIEPKAHUEH.

AHanM3 perysaTOPHBIX BIMSHHN TOKa3all, YTO €CTECTBCHHBIN MATTEPH JIbIXaHHUS XapaKTePU3yeTCsI
MUHUMAJIbHBIM HMX HamnpspkKeHHeM. B TO e BpeMs NPOW3BOJIbHAS THIIEPBEHTHISAIUS COIMPOBOXKIAIACH
HapacTaHUEM HANPSDKEHHOCTH B paboTe PEryIsSTOPHBIX MEXaHHW3MOB M yBEIMYCHHUEM (PU3NOJIOTHICCKON
CTOMMOCTH PEAKI[UU OPraHU3Ma Ha MPOU3BOJIbHBIC JbIXaTeIbHbIE MAHEBPbL. MOXKHO MPEIIOI0KUTh, YTO
MPOM3BOJIbHAS THIEPBEHTIIAIUS, COMPOBOXKAAeMasi CYIIECTBEHHBIM YBEIMYEHHEM aKTUBHOCTH
IBIXaTeTbHOW MYCKYJIATyphl M HEW30€KHBIM CIBHTOM T'a30BOTO TOMEOCTa3a B CTOPOHY THITOKAITHUHY,
00yCJIOBJINBAET C OJHOM CTOPOHBI YCHIIEHUE PETYJIUPYIOIIUX BIMSHHM, MPEKIEC BCETO, MPOU3BOJIHLHOTO
(BoneBOro) xapakTtepa, Ha CHCTEMY BHEIIHETO IBIXaHHSA, a C JIPYrOd — CTPEMIIEHHEM EeCTECTBEHHBIX
MEXaHHM3MOB PETYJIAIUHN K ONTUMH3AMK (HYHKITMOHUPOBAHUS arapara BHEIIHETO JbIXaHuUs.

[Ipon3BonbHAS THTIEPBEHTWIIALNS, PABHO KaK U MPOU3BOJIbHAS TUIIOBEHTIIIALINS, OCYIIECTBIIsIeMast
B TMPOILIECCE BBIMOJHEHUS (U3NYECKOW HArpy3KH, TPUBOAMIA K HEKOTOPOMY  OCIAOJICHUIO
MEXMapaMeTPUYECKUX CBs3€H, a 3HAYUT WU K ONPEACICHHOMY IHUCCOLMUPOBAHHOMY HW3MEHEHHUIO
OTJICNBHBIX MMapaMeTPOB M KaK CJEJICTBUE K CHUKCHHIO ONTUMAIBHOCTH (DYHKIIMOHUPOBAHUS CHUCTEM
opranu3ma. [1o-BUAMMOMY, 3TO SBJISICTCS OTPAKEHHUEM KOHKYPEHTHBIX PETYJIUPYIOIIMX BIUSHHHA, C
OJIHOM CTOPOHBI — HEHPOTYMOPAJIbHBIX MEXaHHU3MOB PETYJIALMHU JbIXaHUS, a C APYro — MEXaHU3MOB
MTPOU3BOIBHOTO KOHTPOJIS JIETOYHON BEHTHIISIIH.

OrneHka peakiuii opraHM3Ma Ha CHUCTEMAaTHYeCKOE HCIOJIb30BaHHE MPOU3BOJBLHOTO CHIIKEHUS
JIETOYHON BEHTWISILIMM TP MBIIICYHBIX HArpy3kax B TPEHUPOBKE CIOPTCMEHOB-YYAIIUXCS IMOKa3aia
HaJIMYUe YCJIIOBUH OTHOCHTEJILHOM T'MITOKCHU M THIIEPKAITHUU. DTO, BEPOSTHO, U SIBUJIOCH OCHOBOM JIJIst
(hopMUPOBaHUS MEXaHHW3MOB YCTOMYMBOW agalTalliy K CIBUIaM BO BHYTPEHHEH cpeje opraHu3ma Ipu
CYIIECTBEHHOM TMOBBIIICHHU 3(P(EKTUBHOCTA JIETOYHOW BEHTHJISAIMH. Bmecte ¢ TeM, OTMETHUM, 4TO
MIPOM3BOJIbHBIE BIHSHHS HA JbIXaTENbHYIO (YHKIHIO, BEPOSTHO, B ONpEIENIEHHOW Mepe HapymaioT

CKOOPAMHUPOBAHHOCTL ACATCIBHOCTU PA3JIMYHBIX CUCTEM OpraHusMa U IMPUBOAAT K HAPYHICHUIO
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ONITUMAJILHOTO TAaTTepHa UX QYHKIIMOHUPOBHUSL. Tarxke HaMH OBUIO YCTaHOBIIEHO, YTO CHCTEMATHIECKOEC
UCIIOJI30BaHKE TIPOU3BOJILHON THIIOBSHTUIISAIIMN B TPEHHPOBOYHOM IPOIECCE CIIOPTUBHBIX TPSHUPOBOK
MO3BOJIICT 3HAYUTEIILHO TMOBBICUTh YPOBEHb a’3pOOHOW TIPOU3BOAUTEIBHOCTH W MAaKCHUMAaJbHON
(bu3ugecKoil paboToCTIOCOOHOCTH.
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GIMNASTIKANIN SALAMATLIQTi BEKKEMLEWDEGI AHMIYETI

T.A.Djumaniyazova
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyast ham sport universiteti Nokis filiali

Jahandegi barlig mamleketler, xaliglar en birinshi den-sawhqt: saglaw, fizikaliq kashli boliw, uzaq
omir sariw hamde usilar menen baylanisli bolgan jamiyetlik-ekonomikalig hamde uliwma madeniy
hadiyselerge itibarl: garaydi. Bul bir tabiyiy jagday bolip esaplanadi.

Elimizdegi xahqti barlig: bul jollard: jags: biledi yamasa 6z wagtinda olardan magsetke muwapiq
paydalamp atir desek gate boladi. Sol sebepli barshe jastagi adamlarda, asirese jas balalarda tarli
keselliklerge ushiraw, fizikaliq halsiz jagdaylar ushirasadi. Usigan ugsagan unamsiz jagdaylardin aldin
alhiw magsetinde medicina taraw: uzaq jillardan berli xizmet korsetip kelmekte. Barshe tarawdag: talim-
tarbiya islerinde den-sawliqga erisiw jollart uyretilip kelinbekte. Hadislerde, tarli dastanlarda, har tarli
korkem shigarmalarda tabiyiy hareketlerdi juda jags: orinlaw, fizikaliq shimgiw, jags: natiyjelerge erisiw
maseleleri teren bayan etilgenligin koriw mamkin. Asirese ulli ahm Abu Ali lbn Sinon ilimiy
miyraslarinda insannin tuwilganina shekem ham onnan keyin bir omir garaw, fizikahq tarbiyalaw,
shimqgtiniw jollart aniq korsetilip berilgen. Bunday hadiyselerdi dawam ettiriw ham omirde amelde
paydalamwda hazirgi dawir pedagogika, anatomiya, fiziologiya, gigiena, gimnastika panleri ham basga
ilimiy tiykarlangan aldag tajiriybeler tiykarinda xizmet etpekte.

Ozbekstan garezsizligi sharayatinda salamat awladti tarbiyalap jetistiriw, olardia fizikalig ham
ruwxiy jetikligin hardayim asirp bariw jollar: islep shigildi. Xaligtin barshe klasslari ham gatlamlar:
arasinda-gimnastika, sport, sayaxat ham xalig milliy oyinlarinan ken, magsetli paydalaniwlari ushin
sharayatlar jaratip berilmekte. Gimnastikanin den-sawhqt: jagsilaw, miynet iskerligin asiriw, omirdi
uzaytatuginligi hagqinda teleradio, gazetalarda ken kolemde targatiw isleri alip barilmagta. Arnawlh
adebiyatlar, ogqiw-metodik gollanbalar baspadan shigarilmagta. Olardan magsetli ham sanal rawishte
paydalamw har bir puxaramn parizi bolip esaplanad.

Gimnastika insand: rawajlandiriwshi, onin barshe hareket iskerligin tamiyinlewshi hamde
rawajlandiriwshi tarbiyaliqg process. Onin mazmunina har qiyh fizikalig shimigiwlar, oyinlar, tabiyiy
hareketler kiredi. Sonin menen birge taza hawada seyil etiw, tabiyattin salamatlandiriwshi tasir kashleri
(quyash, hawa, suw) hamde tazahqga boysimw gigiena gimnastikanin ahmiyetli mizamlari bolip
esaplanadi.

Garezsiz Respublikamiz jahan bazari, sirtoqn sawda baylanisi, xabar, sport, madeniyat ham basga
tarawlarga tik kirip baratirgan bir waqitta tapten reformalar 6tkizilmekte. Bunday hallarda xahiqtin turmis
darejesin asinw ham ulli keleshek awladlarin fizikahg ham ruwxiy jetiklikke erisiw ahmiyetli
maselelerden biri gilip qoyilmagta.
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Gimnastika teoriyasi ham metodikas1 pani gimnastika ham omn qurallarin 6z aldina belgilep
beredi. Ozbekstan garezsizliginin hazirgi dawirinde dene tarbiya sisistemasinda xaliq milliy oyinlarinda
gimnastika qural sipatinda tariyiplew ham olardi magsetli jollarda gollaniw processi payda bolganin
aytiw lazim. Sonday-ag, pan ham ameliyatta ilimiy-izertlew jagtan tiykarlangan ham paydalanilip atirgan
gimnastika qurallarin tomendegi tarlerge ajiratiw mamkin:

1. Uhwma rawajlandirwsht  (gimnastika) shinigiwlart (tarli predmetler menen ham
predmetlersiz orinlanatugin shimgiwlar).

2. Hareketli oyinlar (milliy hareketli oyinlar).

3. Sport tarleri.

4. Sayaxatlar, seyiller, tamashalar.

5. Tabiyattin salamatlandiriwshi tasir kushleri.

6. Ugalaw (massaj).

7. Xaliq milliy oyinlar1 (at oyinlari, darbaz, giires, h.t.b.)

8 Sport buyimlari, asbap-uskeneler ham xanalar.

Hareketler processinde insannin jardemsiz turli formalarga kiredi (iyiliw, buriliw, jiynaliw, h.t.b.)
bunda ameliy-tabiyiy processler waqtinda barliq buwinlar iske tusedi.

Hareketler natiyjesinde qan aylaniwinin tezlesiwi juz beredi ham toqimalardagi janlaniw jiz beredi.
Sonin menen birge mushelerdin hareketleri hdAm qan aylaniwi, dem aliw ham shigariwd1 terenlestiredi.
Bul 6z nawbetinde qan aylaniw sistemas1 awqatt1 sindiriw processinin jumisin joqarilastiradi. Bul bolsa
hareketlerdi janede jaqsilaw ham har ganday fizikaliq shimigiwlardi orinlawga imkaniyat jaratadi,
gewdeni aziqlandiradi. Aqirinda insane hareketinin qaliplesiwin, miynet iskerliginin rawajlandiriw,
ruwx1y keypiyatinin jagsi, salamat boliwina jetekleydi.

Bunday tarbiyaliq processlerdi &melge asiriwda tabiyiy hareketler ham fizikaliq shimigiwlar xizmet
etedi.

Arnawl fizikaliq shimgiwlar adamlardin jasi, jinist den sawligin esapqa algan jagdayda qollaniladi.
Fizikaliq shimgiwlardin en tiykargi qurallardin biri bul uliwma rawajlandirtwsh1 shimgiwlar bolip
esaplanadi. Olardin formalar1 mazmunlar1 hdm ormlaniw mugdarlar1 aldiga qoyilgan waziypalardi dmelge
asiriwdag turli jollarda korinedi. Uliwma rawajlandiriwshi shimigiwlar dep taryip beriliwinin sebebi
gewdeni hareketlendiriwshi turli shimigiwlardin aktiv tasiri barliq agzalar ham olardag1 bulshiq etlerdi,
buwinlardi hareketlendiredi. Bunday shimigiwlar adette gimnastika shimgiwlart dep te juritiledi.
Gimnastikanin mazmuni ham qagiydalar1 boymsha uliwma rawajlandiriwshi shimgiwlar duazilisi, qan
aylamiw sistemasi, bulshiq etlerdin suyeklerge tutasiwi, buwinlardin hareketi menen baylanisl jagdayda
gollaniliwina shaqiradi. Yagniy en birinshi jurekke jaqin agzalar (musheler), buwin, jelke, qol, kokirek
hareketleri, keyin bolsa bel, dimgoza, ayaqlarga shimigiwlar beriliwi kozde tutiladi. Bunday tartip
qagiydalar gan aylanis1 menen baylanishi ekenligin kézde tutiwi kerek. Qan aylanisi joqarida aytip
oOtilgenindey toquma ham sistemalardi tamiyinlewde tabiyily nizamliglar bolip esaplanadi. Bunday
hareketler, ameliy iskerliklerdi timiyinlew ushin gewde agzalarina 6z aldina (qol, ayaq, gewde, h.t.b.)
ham birden (shinigiwlardi orinlaganda barshe agzalardin qatnasiwi) shimgiwlar beriw mumkinshiligi bar.
Bul usillar shugillaniwshilardin jasi, jinist ham fizikaliq tayarliglar1 menen tigiz baylanista boladi.
Hawanin jilli ham qolay waqitlarinda shimgiwlardi orinlaw ham seyil ettiriw maqsetke muwapiq. Jas ata-
analar bagsha apalar1 ham gimnastika ganiygelerinen waqti-waqti menen tiyisli maslahatler aliw1 zarur.

Korkem gimnastika songi jillarda sporttin en qiziglh tarlerinen biri retinde mamleketimizde de, shet
elde de ken tarqalip atirgan1 Olimpiada oyinlart programmasina kiritilgeninin tabiyiy natiyjesi boldi.
Sportta gozzalliq tilge alinganda barhama korkem gimnastika aytiliwi biykarga emes. Usi sport turi arqali
insan denesi gozzalliginin tiykarg: strukturaliq bolimlerinen biri - hareketlerdin anlatpaliligi tarbiyalanadi,
bunin menen shugillanatugilardin ishki dunyasi, keyipiyatin aship beriw qgabileti rawajlanadi ham
jagsilanadi. Korkem gimnastika hareketlerdin jumsaqligi, elegantligi ham tuwriligi siyaqli sap hayalliq
paziyletlerin rawajlandinwga unamli tasir korsetedi. Bul sportshilarga tekgana hareketlerdi
muwapiqlastiriw, sezimiylik, tGsiniklik, maslasiwshanliq, naziklik, balkim atirapdagi dunyani1 quwanishli

qab1l etiw, gozzalliqt1 seziniw ham tisiniw gabiletin rawajlandirtwga jardem beredi.
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YCMUP EIIJIAP OPACHUJIA JIEBUAHT XVJK- ATBOPHUHT
IMAKJIJTAHUIIIN BA KIIACCUO®UKALIUACHU

Y.A.Kanunnaeea
Hykyc oasénam neoazozuxka uncmumymu «Ilcuxonozusn» kagheopacu yxumyeuucu

Byryurm kyHpga é€map HA30paTCHUBIMTH  yIApHUHT  OMIMO-OMiMacoaH — XyKyKOy3apiuk
KWIMLIApUIa 3aMHH SpaTud KeIMOKAa. XycycaH YCMUPIUK OaBpU IICHUXOJOTHK XYCYCHSTIAPHHHT
anoxuaa HaMOEH Oynumu mapouTn OYnIuO, yHAa ¢aBKyIOAmard TabCHpNAp HATIKAacHaa aipum
V3rapunuiap 103 Oepaan. AWHHKca, YCMUDP XyJIK-aTBOPUHHHT PEaKLUsUIApU MYXUT Ba SKUHJIAPHUHUHT
¥3apo Tabcupuia Kyinaarnda HaMoEéH Oymaau:

1. OMaHcunanusa peakuusicd. by KaTTanapHUHT KapaMOFWIaH, Ha30paTHIaH Ba XOMMUIUTHIaH
0307 OynuIIra MHTWIMINAA KypuHaiu. Peakiust xaTranap TOMOHHIAH O€lrwiaHraH TapTHO, Kouaara
Kapmm WyHantupmirad. «O301 6YIunDy dXTUEKH MyCTaKII XaéTra WHTHIUII OWiIaH OOFmuK O0Yiuo, Oy
peakius Yrui Ooajgapa KYynpoK yupauu.

2. Tenrkypnapu OwiiaH rypyxJjalirat peakius. byHUHT UKKU Typu MaBxXyx:

Bupununcu, Oup uHCTa acocnanud, yHAa JOUMHN JHIAEP Ba TYPYX ab30JIAPUHUHT Basudaapw,
VIAQpHUHT TypyXJard YpHH OelNrwiaHraH. By Typyxaa «IMIEpHUHT aAlOTaHTW» YHJA HHTEIUICKTYyal
KOOWIUAT HYK Oyica-ma, TIEKWH KUCMOHUHN Kydiu Oyianu, «aHTHIAAep»-TUACPHUHT YPHUHU dTajuiaiira
XapakaT KWIaJHWTaH, «UKKUI03JaMadym»-y TOMOHTa XaMm, Oy TOMOHTa XaM YTHO opaauras ycMmupiap
Oynamu. bynmaii rypyxHUHT ¥3 Xyayau OYnamO, yHra OeroHanap SKWHJIAMITHpHIMaiaw. |ypyxXHHHT
TapkuOH Gapkapop OYiiaau Ba SHIH ab30J1apHU (aKaT CHHOBIIAP acOCHIa KaOyJ KUTUIIAIH.

WKkkrHYM Typaaru rypyxja pojuiap KaTbui TaKCHMJIaHMarad Ba JOUMUHN Juaep UK. JIupepHuHr
Bazu(alapuHu TYPYXHUHI Typid ab3ojiapu Oaxapanu. ['ypyX ab3omapu WKKH XHHC BaKWJUIApHIAH
TaIIKWII TOMAU Ba YHUHT TapKUOU OapKapop smac.

Kumsukum — x000u peakiusic. S‘/CMI/IpJ'II/IK JaBpHU YUyH KHU3HWKHII-XO000M MYyXHM XHCOOJIaHA/IH.
YHUHT Kyiuaaru Typiaapy MaBxyu:

WHTennexTyan-3cTeTuK KU3UKUIIUIap — MperMerra, Mycukara, paaloTeXHUKa, TACBUPUI CaHbaT,
anabuérra HucOaTaH.

JKucmonuii KM3WKUIIAp — Ky4yH, YHJAMIIMINTCH, YaKKOHJIWTMHU OIIMPHINTa OYiraH XaTTH-
XapakaTiap KUpajau.

Jlupepnukka KM3UKHII — OOIIKajgapra pax0apivK KWIMIIra MHTWIMII y9yH OYnraH xapakaTiaa
HaMOEH Oyaam.

Muruinra KU3UKUI-TY PN XILIATH KOJUIEKIMSUIAPHA HUFHIIA KYPUHALL

OroleHTPUK KH3UKHILIAp — aTpoQIariapHUHT JUKKAT MapKa3uja OYIIHINra HHTHITHII.

JKYIIKUH KU3UKUIT — KapTa YUUHU, KUMOP, KaJITUC TaBaKKaJl KUAJIUII.

WndopmMaimoH KOMMYHHKATHB KH3UKUII — SHTH axOopoTiapra sra Oyiuiira WHTWIMLIL,
tacoauduii cyxOatnap Ba JeACKTUB (HUIbMIIAD KYPHII, OMMAaBUN XOMUCAHWHT KYPUHHIIK CaHATIAIUTaH
JEBHAHT XYJK-aTBOD, )KaMUSTHA 103 OepajuraH MKTUCOIMH, WXTHMOMH, CUECHH Ba pyXuil apa€Hiap
Ounan OonanraH Oymaau. bab3um Xomnmapaa KaMusiTIard skapaéHiap JEBHAHT XYJK-aTBOP TYPWHHHT
naigo Oynumm, KeHrauimm ku iykonmo ketummra cabadbuu Oyica, Gomkacuaa okudat 6yInd KoUK
MYMKHH.

JKamusiTnarn MaBXyql WKTHMOWUN MEBEPIAPHUHT OY3WJIUINHTa JACBHUAHT XYJIK-aTBOp JCHIIIAIM.

Wxxtumouniit MebEpraapHUHT Xap OMp y3rapuimnaa KamusaT QUKpU KECKUH y3rapaau: SHTU Kapanuiap Ba
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XYJIK-aTBOp IIAK/UIAPUHUHT Tapadaopiapy Ba yHra Kapliu TypyBUWIap Haino Oynaau, ¥3 TabCUPUHU
nyKoTtaétraH MebEp YpHHTa SHTU MebEp maigo Oymaan. J(eBHaHT XyNK-aTBOp WKKH XWI Japaxkasa
ypranunaan: MHAWBUAYal Ba oMMaBuil. THAWBUAYan gapakaia MabiyM OUp KUIIMHUHT aHUK OUp XyJIK-
aTBOPH, OMMaBUH Japakaja LIy TypAaru XoAucaaap MaXxMyH, WKTUMOUH MEbEPIIAPHUHT Oy3HIUILIAPH
TU3UMH XaKuaa cy3 6opaau. JeBHaHT XynK-aTBOp XOJIaTH Ba Japa)kacd TypJid MamiakaTiap, perHoHaap
Ba XyIyuiapia Typanda Oynaam.

Xyoyn Ty3WiIMIOM Ba JUHAMUKACH JAEBUAHT XYJK-aTBOPHUHI cudaT KypcaTkuyu Oynaau.
Tysunumm peraHza MaBxyld XyAyAd HWUYMJard Xap XWI UYEKUHHUOUIAP, >KUHOATYMIIMK, OOIIKa
KOHYHOY3HIHILIAp, MYKWIMKOO3IUKIAp, MabHABUATCU3IMK Ba XOKas30jap opacuiard MyHocabatiap
TyIIyHUIaaAd. bomanuknaH YycMupiIuKKa YTHIN AaBpHa XYJIK-aTBOP MYCTaKWIUIMTH Maiino Oymaaw.
VeMupiuk XaTTH-XapaKaTH YHHHT OHTH OWIaH GOIIKapuG Gopumaam Ba KYIpPOK IIaXcuii TaxkpuOara
TasHau. MxTuMouii MebEpiiapra Xap Xwi KapalaaH XyJIK-aTBop Typiuya IIakulaHaau. JleBuanT xynk-
aTBOp MEXaHU3MJIApH MebEpra TeCKapu Il KWIIUPYBUYHM KAaTBHHUAT, MOTUB, MAaKCAJHU TAIIKWI KUIaIH.
JleBUaHT XyJK-aTBOPHUHI KOHKPET TYpJIapH: >KUHOSTYWINK, WYKWIMKOO3NIUK, ¥3-Y3UHM YIAMPHLL,
rUEXBaHUINK Ba XoKazonap. Jlommuid oOunaBuil KeIMIIMOBYMIMKIAP, OWJIa Ba arpod-MyXuUTZaH
HOPO3WIMK, YVKHIIJATH, AYCTIap OpachJaru TyLIYHMOBUYWINKIAP YCMHUP PYXUSATHHH >KapoXaTiauau €ku
Ty iyn OviaH MaBXKy[] Ba3USTHH Y3rapTUPHUIITA YHIANIH.

AMaNMMETHUHT KypcaTHIMyYa Xap KaHAal Xxojarga XaM KypOoH OepuO Oyica-ga MXKTUMOUH
XaKHKaTra SpUIIMII MyMKHH. JIekMH YcMup ¥3 TypMyIll Tap3uHH Y3TapTUPUILN, KU3UKHUILIAPUHU
ANMMAaIITHPUINY, TycTiaap OWIaH aloKaHW Y3WIIH, OMpop KacOra sra OYIHITN MyMKUHIATHHHA TYITYHMal
Oy XonaTHU YMKUO Oynmaiinuran xonar ne0 0axosa0, KYHTMIXYIUIMK, HWYKWIHK, TUEXBAHJIMKKA PYKY
Kysiau. JleBHaHT XyJIK-aTBOPHUHT MEXaHW3MHUHH COJAJalliTUPCaK YHIA TYPTTa acoCHil OyFMH HaMOEH
Oynamu: MyaMMOBHH (3UIUIMATIIM) INAPOUT, KAAPHUATIM MEhEpUi OOIIKApYyB, Kapop KaOyJl KHJIMILL,
XOJaTHU aMmajra OIIMpHII. J[eBHAaHT XyJIK-aTBOPHMHI OMMAaBHMH Ba HHIWBUAyal Japa)kaiapujia
MICUXOJIOTHK ¥3-Y3UHHU XMMOSI KWJIMIIHUHT KyHHIard ycyJaapi MaBxKya:

1. XKaBoOrapnukka TopTuir cababaapuHu UHKOP ITHIIL.

2. Kentupuiran 3apapHu HHKOP STHIL.

3. AliGoBunIapHu aibmari.

JleBUaHT XyJIK-aTBOPHHUHT ¥3-Y3MHM TICHUXOJOTHK XMMOS KWJIHMII yCyJUlapuja «MabHaBUATIa4da
OynraH OHTHUHI» MKKHTA [TOFOHACH MaBXyJ. BUpuMHUM KyiiM MMOFOHaAa XaKMKWil MabHaBHH Kaparuiap
HYK, pacMuil TabKUKIapra jkazojlanuiap TyQaijuriaa aman KWinHau. NKKUHYA TOFOHAAa WKTHMOHR
MebEpiapra OyiicyHumgaH ¢oiia ONWINra HWHTWIWINTa TOMOH KanaM Kyvmnamu. IUIyHuHT y4ayH
MabHaBUATrauya OYJiraH OHI Japakacuaa CyObEKTHUHI M)KTUMOMM Kapalld acocuzaa maxcuil ¢oiiga Ba
MaHdaatiap Eraau.

Xynoca Kwinb aiTranna, €nuiap Yypracuaa OKMHOATYWIMKHM OJAMHU ONMIIA IeJaror
ncuxoJyornap (GaoNHATHHM caMapaid Wynra KYWuil, JeBHAHT XyJK-aTBOpJIH ENIapHH OJIMHAAH
aHMKJIA OYindya NCUXONPO(QHUIAKTHK Ba ICUXOAMATHOCTUK HMIUIAPHU TAIIKHMJ 3THLI, XYJIKU OFHUIITaH
éuutap OwilaH NMCUXOKOPPEKIMOH MIUIAPHHU TAIIKWI STHIL, HA30paTra MyXTOX EHUIApHUHT OTa-OHaJapH
Ba OWJIa ab30JIapH OMJIaH UIIUTAITHUHT WIIFOP yCyuiapuaan GolIananuIl 3apypup.

DoiigaJaHNIraH anaduéTiaap:
1. Acazos 10., Mycypmasos P. Ycmupnap 1eBHaHT XaTTH-XapaKaTHHUHT HKTMMOMIT IICHXOJIOTHK
xycycuariapu. — T.: «Cano-crangapt», 2011.
2. Pammnos X.®., MycypmanoB P., [lexxkambaena 3., 3okupoB A.A., AmumxomkaeBa C. [lapc
WHTH30MHTa caliouii MyHocabataaru Oojanapra HucOaTaH KOHCTPYKTHB TabCHP 3THUIIHUHI Ha3apuil Ba
MeToAoJoruk acocnapu. — T.: «Hommpnuk érnycu.
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SALAMAT TURMIS TARIZIN QALIPLESTIRIWDE DIETOLOGIYA
PANININ AHMIYETI

R.Kadirov
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyast ham sport universiteti Nokis filiali

Fizikaliq rawajlanmiw 06sip kiyatirgan organizm salamatliginin zaruarli korsetkishi bolip, organizmnin
0siw ham rawajlamiw processlerin anlatiwshi, onin morfologiyaliq ham funkcional 6zgesheliklerinin
jiyindist esaplanadi. Fizikaliq rawajlanganliq korsetkishleri jinisqa baylanisli turde parq etiledi. Balaligtin
tarli dawirlerinde bala organizmindegi toqima ham organlardin 6siwi rawajlaniwi funktsiyalariim
basgariliw1 birdey bolmaydi. Balalarda jeterli darejede awqatlanbaw 6siw ham fizikaliq rawajlamwdin
keshigiwine, salamat turmis tarizinin nadurus galiplesiwne alip keledi.

Dietologiya (diyeta ham logiya), dietetika - qaste ham saw adamlardin duris awqatlaniwi
haqqindag: taliymat. Turli keselliklerge shalingan nawqaslardin awqatlaniw térizin islep shigadi ham
tiykarlap beredi [1].

Racional ham jeterli darejede awqatlamw adammnin tarli keselliklerinen, tabiyiy ham arttirilgan
immunitetti saglap qaliwga imkan beredi. Ol organizmnin energiyaga, plastikaliq haAm basqa materiallarga
bolgan talabin qanaatlandirip kerekli zatlar almasiwin tamiyinlew kerek. Sol sebepli insan tarepinen
sarplangan energiya birinshi nawbette karbon suw esabina tiklenedi. 11-13 jasli ul ham qiz balalar ushin
kundelik karbon suw mugdar1 370 grdi qurawi talap etiledi.

Turmisda geyde karbon suw1 kereginen artigsha mugdarda qabil etiw talap etiledi. Organizmnin
iskerliginde mineral elementlerdin da ahmiyeti ulken. Bunday minerallar qatarina Kalciy, gidrofosfat,
kaliy ham natriy siyaqli duzlar, az mugdarda bolsada temir, ms, yod, ftor, kobalt ham basqa elementler
kiredi. Bul elementlerdin awqat penen kem mugdarda qabil etiliwi, asirese, kalciy ham fosfor duzlarinin
jetispewshiligi natiyjesinde balalarda suyek toqimalarimin payda boliw procesi buziladi, tis mort boladi,
balalardin 6siw procesi paseyedi. Denenin basqa kletka ham toqimalart ushin da mineral duzlardin
ahmiyeti tlken. Misali, fosfor suyek toqimalarman tisqari organizmdegi belok ham fermentler quramu,
sonin menen birge, muskul ham nerv toqimalarinda bar boladi, gan quraminda kozge taslanadi ham
olardin iskerligin jolga qoyiwda aktiv qatnasadi.

Awqatqa dam beretugin as duzi organizm ushin juda zartrli element esaplanadi. Ilimiy tekseriwler
natiyjesi soni korsetedi, adam uzaq waqit dawaminda as duzin qabil etpese, onin jagday1 awirlasadi. Har
bir insannin bir sutkada 15 gr.as duzi qabil etiwi usinis etiledi. fss1 1qlim sharayatta, asirese, jaz aylarinda
bul mugdar bir qansha joqar1 boliw1 kerek. Sebebi organizm bul waqitta as duzinin kop bolegin ter menen
birgelikte shigarip jiberedi.

Qanda natriy elementleriin azayiwi natiyjesinde adamnin fizikaliq ham intellektual jumis penen
iskerligi tomenlep ketiwi ilimiy tarepten tastiyiqlangan. Bunday jagdaylarda jogatilgan as duzi ornin
arnawl duzli ishimliklerdi qosimsha qabil etiw jolt menen toltirtw kerek.

Sonin menen birge, organizmnin normal rawajlaniwi ushin kalciy, fosfor, magniy, temir, yod ham
de mineral duzlarinin da ahmiyeti ulken. 11-13 jash ul balalar kiindelik mugdar 1200 mg kalciy, 1800 mg
fosfor, 350 mg magniy, 18 mg temir, qiz balalar ushin bolsa 1100 mg kalciy, 1650 mg fosfor, 300 mg
magniy ham 18 mg temir elementlerin qabil etiwden ibarat esaplanadi. Organizmde yod
jetispewshiliginen endemik kesellikler kelip shigadi. Sol sebepli as duzinin yodlangan tarinen paydalaniw
natiyjeli esaplanadi [2].

Tuwrt awqatlaniwdin zararli gagiydasi - awqatti sapali, normasinda, ham waqtinda gigienik
talaplarga amel etilgen halda qabil etiw bolip tabiladi.

Sportshinin awqatlaniwinda “nutrient timing” termini bar bolip tabiladi. Bul terminge kére gqanday
toyimh azigliglardi, gansha mugdarda ham gaysi waqitta insan denesine tasiwi kerekligi haqqindagi
arnawlt  korsetpeler jiynalgan. Sheber trenerler sholkemi ‘“Rrecision nutrition” gqaniygeleri ham
dietologlar1 sonday juwmagqqa keldi: Uzliksiz shimigiwlar menen shugillanip atirgan apiwayi insan ushin

hesh ganday qosimsha qurallar ham arnawli rejimnin keregi joq.
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Beloklardi fizikaliq shimgiw islew aldinan qabil etiw, bulshiq etler koleminin artiwina, olardi
kerekli aminokislotalar agimi menen toliwga jardem beredi. Bunin menen bulshiq etler kushli
ziyanlaniwinin aldi alinadi. Shinigiw islew menen birge 6z salamatligin tiklep atirgan insanlar ushin bul
ogada zarurli bolip tabiladi.

Uglevodlar uzaq muddetli shimgiw procesi ushin insan denesine janar may waziypasin atqarip,
uzliksiz shinigiwdan keyin tez tiklenip aliwma jardem beredi ham denede insulin islep shigariliwin
tezlestiredi. Sonin menen birge, bulshiq etler hdm bawirdagi glikogen zatin saqlap qaladi. Bul bolsa 6z
orninda miyge toqliq signalin jiberip, dene bulshiq etleri 6siwine biymalel kiush jumsaw ushin jardem
beredi.

Maylardin qgabil etiliwi aldinda turgan shimgiw ushin paydali tarepi bar ekenligi tastiyiqlanbagan.
Biraq olar as siniriw procesin paseytiwi aniq. Oz orninda bul process penen gandagi glyukoza zatin bir
normada saqlanip turiwina jardem berip, har qanday awqatlaniw racioni ushin zartrli rol iyelegen vitamin
ham minerallardi 6zlestiriliwine jardem beredi [3].

Ayrim sportshilar shinigiwga shekem bir neshe saat aldin qanday da jenil awqatlaniwdi maqul
koredi. Bul jerde mashqala juizege keledi. Shinigiw baslanganga shekem qansha kem waqit qalsa, qabil
etilgen awqatt1 sonsha tez siniriw kerek boladi. Sol sebepli suyiqlaw awqat qabil etken maqul.

Beloktin denege tGsiwi-bulshiq et toqimalarin zaqimlamwdan saqlaydi ham bulshiq etlerdi tez
qayta tikleniwine sebep bolip, uzaq muddet dawam etetugin shimigiw natiyjeliligin asinwga jardem
beredi. Asirese, aqirg1 awqat qabil etilgen waquttan son ush saat 6tken bolsa belokt1 gabil etiw juda zararli
bolip tabiladi. Bulshiq etlerdi iskerligin tamiyinlew ushin belok kop mugdarda boliw1 shart emes. Bir saat
ushin 15 gramm mugdardagi belok bulshiq etler ushin jetkilikli. Kunlik sariplangan energiyanin ornin
toltiriw ushin organizm belgili tartiptegi aziq awqat 6nimleri jeterli mugdarda boliwi1 salamat turmis
tarizin galiplestiriwde dietologiya paninin ahmiyeti ogada ulken ekenligin korsetedi.

Adebiyatlar:
1. Oleynik S.A. va b. Sport farmakologiya va dietologiyasi. — M.: OO0 «I.D.Vilyamsy», 2008-y.
2. S.T.Tursunov, T.S.Nodirov «Sog‘lom turmush tarizi» 2006-y
3. http://library.ziyonet.uz » book » download

DENE TARBIYASI HAM SPORT ARQALI ZIYANLiI ADETLERGE QARSI
IMMUNITET PAYDA QILiW

A.Abdijamilov
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyasi hdm sport universiteti Nokis filial studenti

Asirlerge baylanisip kiyatirgan dene tarbiyas1 ham sporttin negizgi magseti insannin den-sawligin
tiklew, salamatlandiriw, jagsilaw, sonday-aq, awiriwlarga qarsi immunitetti payda etiw, qisqasha
aytqanda insanmn fizikaliq jaqtan kushli boliwin tamiyinlew esaplanadi. Fizikaliq tarepten tiykarinan
insannin kash sipati, dene qaliplesiwi, rawajlaniwi, 0siwi, awiriwlarga qarst immunitetti payda etiw,
kasheytiw siyaqli bir qatar qasiyetlerdi 6z ishine aladi. Hatteki ulli babamiz Abu Ali Ibn Sino da jariwdi,
juwirtwdi, dene tarbiyasi menen shugullaniwdi usinis sipatinda 6zinin shigarmalarinda atap o6tken. Dene
tarbiyasi medicina taraw1 menen de tigiz baylanisli ekenligin biliwmizge boladi.

Hazirgi waqitta dinyada global mashqala bolip turgan Covid-19 keselligine qars1 guresiwde, dene
tarbiyasimn ormi ayrigsha darejede desek, qatelespeymiz. Prezidentimiz Sh.Mirziyoyev tarepinen
2020-j1l1 30-oktyabr sanesinde qabil etilgen “Salamat turmis tarizin ken en jaydiriw ham sporttin
galabaligin janede rawajlandiniw is-ilgjlar1 haqqindagi qararinda, tiykarman xalqumizdin den-sawligin
bekkemlew, kusheytiw, fizikaliq jagtan rawajlandiritw ham immunitetti bekkemlewdi 6z ishine aladi.
Medicina tarawinin dalillewlerine kore koplegen awiriwlar ham keselikler, ziyanl adetler kem harekette
bolganligtan kelip shigadi eken.
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Covid-19 koronavirus infeksiyasi awele jurek-qan tamir ham dem aliw jollar1 ham de semizlik
(artigsha salmaq) keselligine shalingan puqaralarimizdin den sawligina unamsiz tasir korsetdi. Natiyjede,
blgingi pandemiya aramizdan képlegen pugaralarimizdi dunyadan erte kéz jumiwina sebep boldi [1]
Prezidentimiz bul jerde bir qansha awiriwlard: atap oOtken, itibar berseniz jogarida aytilgan keselliklerdin
derlik barlig1 fizikaliq jaqtan az harekette bolganliqtan kelip shigadi.

Insan organiziminde qansha kem hareket bolsa, onda qan aylamw processi sonsha paseyedi,
natiyjede kesellik, awiriw turleri kelip shigadi.

Dene tarbiyasi tikkeley biologiya, insan Omirinin jas dawirlerinin fiziologiyasi, pedagogika,
psixologiya siyaqli panleri menen baylanisli [2] bolip tabiladi. Dene-tarbiyasi 6zi ne degen tusinikke
toqtalip Otsek, “Dene tarbiyasi” - insan organizminin morfologiyaliq ham funkcional tarepten
jetilistiriwge, onin turmist ushin dhmiyetli bolgan tiykargr hareket konlikpesin, tajiriybesin, olar menen
baylanisli bolgan bilimlerdi qaliplestiriw ham jagsilawga garatilgan. Mine, bul tariypte dene tarbiyasinin
insand1 tarbiyalawdin garezsiz thri sipatinda 6zine saykesligi korsetip otilgen [3]. Bul pikirge qosimsha
“Dene tarbiyasi insandi aqilty hdm fizikaliq jaqtanda kushli, ziyanl adetlerge qarst garesiwshi omirlik
kénlikpe dep aytsaq ta boladi. So6zimizge dalil retinde jogarida aytilgan Prezidentimizdin qararin alsaq
"Dene tarbiya ham galabaliq sport penen barqulla shugulaniw hamde salamat turmis boyinsha omirlik
konlikpelerdi rawajlandiriw arqali har bir puqarada kesellike qarsi kushli immunitet dizimin payda
qiliwdi taminlew, ziyanli adetlerden qutiliw" Usi sozlerden tiykarlanip dene tarbiya ham sport insan
organizmi ushin kerekli ham qiziqli tarbiyalaw turi desek gatelespegen bolamiz. Hézirgi waqitta dene
tarbiyasi insannin 6miri ushin barqulla paydali bolip, on1 jenil hareketke keltiriw ushin xi1zmet etip kiyatir,
bunnan keyin ham xizmet etedi. Apiwayi gana koringen tan saharde juwirtwdi alip garayiq, insan taf
saharde juwirsa kun dawaminda kewili koterinki, salamthigi bekkem boladi, erinsheklik qgasiyetleri
azaylip, waqit 6tiwi menen jogaladi, ishteyi jagsilanadi, kashli immunitet payda boladi, en tiykargisi onin
organiziminde qiymilsiz yaki kem qiymilda jatqan buwinlar, kletkalar toliq hareketke keledi, juwirtw -
insannin barliq dene buwinlarinin kletkalarin hareketke keltiredi.

Sporttin gimnastika turin alip gqarayiq, bul sporttin negizgi waziypalari, salamatliqti bekkemlew,
omirdi uzaytiw, jagsi o6mir suriwge, fizikaliq spatlardi har tarepleme tarbiyalawga janede sportqa bolgan
iykemin jagsilawga da paydasi kop, basqada koplegen omirlik konlikpelerdi 6z ishine aladi. “Gimnastika”
sportt menen mektepke shekemgi talim-tarbiya mekemeleri, mekteplerde, orta ham joqart oqiw orni,
oraylarda, islep shigariw karxanalarinda, emleniw orinlarinda ham dem aliw jerlerinde, sanatoriyalarda,
askeriy bolimlerde shugillanadi”. Apiwayi dene tarbiyasi ham sporttin 6zi insanga, bekkem den-sawliq,
kashli immunitet payda etiwge, uzaq Oomir suriwge janede koterinki ruxta boliwga, har turli ziyanh
adetlerge qars1 guresiwge kennen jardem berip kelmekte. Hurmetli Prezidentimizdin sport maseleleri
boyinsha jiynalisinda “sport-jogart manawiyat, watanga degen suyispenshilik sezimlerin rawajlandiriwda
girewli orm tutadi” * dep aytip 6tken edi. Juwmagqlap aytqanda, sport insan 6miri ushin tlken ahmiyetke
iye bolip, turaqli sport ham dene tarbiyasi menen shugillanip bariw har bir insannin adiwli waziypasi
esaplanadi.

Adebiyatlar:
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. HAR TAREPLEME RAWAJLANGAN JOQARI MANAWIYATLi SHAXSLARDI
QALIPLESTIRIWDE DENE TARBIYASi HAM SPORTTIN AHMIYETI

OJIMI TABJIUM MYACACAJIAPUJIA TAJIABA EIIVIAPHUHT ®YKAPOJIUK
KOMIIETEHHUACHUHU PUBOXJIAHTUPUII

11.B /[icymarynos
Y36exucmon oaenam xcucmonuil mapous éa cnopm ynueepcumemu 00ueHmu

Map3yaunr  gomsap6aurn.  CyYHrm  imiapia  MaMIakaTHMM3[a  SHTHY 30EKMCTOHHH
PUBOXJIAHTHPHII Wynuaa O6apua coxaitapAa KEeHT KYJIamili UCIOXO0TIap amalira OIMpuiIMoKaa. by itynma
KaTTa HaTWwkKajapra Opuldil  HadakaT  MKTUCOAMETHH  PUBOKIAHTHPHILN,  KOHYHUYMJIUKHH
TAaKOMIIIAMITHPUII OaNKy ENMUIAPHUHT YIIOY UCIOXOTIAPHHU AABOM STTHPHINTA TAHEPIHK dapakacUHU
GeNrmIoBYM  (yKAapONTHK MAachyIMATHra Ba IOy OOpajard MalaKacura XaM OOFIHK.Y30eKHCTOH
Pecnyonukacu Ipesunentn LLI.M.MupsuéeB tabkuanarannapuaek, “byryHru KyHaa éuutapHu XapOwuii-
BaTaHMAPBAPJIHK PYXHa TapOUSIAII, YIApHUHT (PYKApOIUK MO3UIMICHHN MyCTaXKaMJiIall XyAa MyXuM

Basudamup>”

. lyanan xenwu® yukuO onuit TapnuMmaa Tanada EnurapHUHT (PyKapoIHK KOMIIETESHIIUSICHHU
PUBOXKIIAHTUPHIL, AABIATUMH3 OJIMIArd Y3 XYKyK Ba OypwlapWHH YyKyp aHriarad, y3 (yKapoiuk
MO3UIMSICHTA 3Ta MYTaXacCHUCIapHU >KaMUATUMH3ra erTka3ub Oepurn mom3ap0 BasudalapuMu3IaH
oupuIup.

Vpranwiranaurn. Kommerenmus, ®yKapomuk KOMIETEHIMACH TYIIYHUaJIapH OHMp KaTop
onuMiap ToMoHuAaH VYpranwirad. JKymnagan: W.I.T'ansiMuHa KOMIETEHUUSHUA TYpiH cOXajlapAaru
KacOMii MyaMMOJapHH Xal Kwidiiga OWinM Ba KYHUKMaJapHU KYyJUlad ONUIN KOOWJIMSTH Ba YHTa
WHCOHHMHI TaWEpiUru, KOMIETCHTIWIMKHHA 3Ca-KOMIETEHIMSIAp WUFUHAWCHHUHT HAaMOEH OYIuIn
cudaThaa TyIIyHTHpAIM .

N.A.3umusisi koMIeTeHIusap jae0, 0ab3u WYKH, MMOTCHIUAN, SIIUPUH OWIMMIIAp, TacaBBYypIap,
Xapakatrjap alropuTMIIapH, KaApusaTiap TU3UMIApUHHU XUCOONaiau, ynap 3ca KeHMHYAIMK MHCOHHHHT
KOMIIETEHTIINTHIa Y3UHH HaMOEH J3Tajau, JAeraH (QUKpHU Kaig 3Tu0 Yy1ran. KommereHTIHMK, YHUHT
¢ukpura kypa, OWnMMIIapra acocjaHraH aoii3ap0, MIaKIUTaHTHpaIuTaH [axcuid cudar, WHCOHHHHT
MHTEIUIEKTYall Ba IIAXCHii GeNTHIaHTaH WKTHMOMIi-KacOuil TaBCH(HOMACH, YHUHT IaXCHii cubaTHIup'.

H.MycnumoBHUHT (uKpuva, WHTIN34Ya ‘‘COmMpetence” TYNIYHYACHHUHT JIyFaBH MabHOCH
“KOOMITUAT” IeMaKIup, OMPOK KOMITETEHIIUS aTaMacu OWJIMM, KYHUKMa, Maxopar Ba KOOWIUATHH udoaa
STHLITAa XU3MaT KWIaAW, KOMIIETEHTIHMK TajabajJapHUHI MIaxcui cudaTiapu TymiamMu Xampaa KacOuii
COXAHHMHT TasH4 TanabnapuHy y3uaa udoa 3Tamm °.

b.XomkaeB KoMIleTeHIIUS - MabiyM OWp coXaja camapalii MPOAYKTHB (aosusT Y4yH 3apyp
Oynran YKyBUMHUHI aBBajaH OeNrviaHraH TabJIMMUN TaHprapaurura KyWuinaguraH WKTUMOUH
Tajgabnap (MewnEpiap)aaH XaM Y3u0 KeTHIIM, KOMIIETEHTIMK 3ca, TasH4, YMyMHH Ba (aHra JIOUp
KOMIETeHIMATAPHUHT Y3IaIITHPUINIIT, 1e6 udomanaiimm’.

*[.Mup3uées “Sluru Y36exucron Crpareruscu” T. 2021 ii. 258-Ger

"Tamsvuna U.T. [IpoexTHpoBaHne TOCYAapCTBEHHBIX 00Pa30BATEIBHBIX CTAHAAPTOB BRICIIETO MPO(HECCHOHATHHOTO
00pa3oBaHUss HOBOTO MOKOJICHHS C HCIIOJIb30BAHMEM KOMIIETEHTHOCTHOTO IIOAXOAA: Marepuaibl K IIeCTOMY
3aceqaHuI0 METOIoJIoTHIecKoro cemunaapa 29 mapta 2005 r. M, 2005.

Summsis UA.  O6mas KyisTypa M COLMANBHO-TPOpECCHOHANLHAS — KOMICTEHTHOCTh  deloBeka  //
[Ipodeccnonansroe obpazosanue. 2006.- Ne2. - C. 18.

6Mycm/IMOB H.A. Kac6 TapnuMu YKUTYBUYMCHHM KacOWH IIAKIUIAHTUPUINHUHT Ha3apuil-METOIUK acociapu:
Iexn.cdan.1oKT. ... aucc. Tomkent: 2007. - 357 ©.

"Xomxaes B.X. YMyMTabIuM MakTabu YKyBUMJIapuAa Tapuxuil TadakKypHH MOJEpHHM3ALMSAIALIraH JAUAAKTHK
TAbMHUHOT BOCUTacH1a puBoxxianTupuir: Ilenaroruka dgannapu 10KTopH. ... qucc. Tomkent, 2016. - 314 6.
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busHuHr (QukpuMH3ya KOMIETEHIMs MabjIyM OHp coxaJa YKUIL, YpraHuIl HaTwKacuaa
MIaKJJIaHTaH KYHUKMa, OFITIM Ba TaXpruOaiap MaXMyHAaH HOOPATIHP.

TaakukoTHUHT MakKcaau. KomnereHTnm €HpmamryB Kumauii Mebépuii Oazara sra OyiraH omwit
TAaBJIUM  PHUBOXJIAHUIIMHUHT  YCTYBOp Ba  HCTUKOOIIM  WyHanumu  XxucoOmaHanu. byHna
KOMITETCHIMSUTAPHN Y3MAIITHPHUIN TAbJIMMHUHT acOCHi Makcanu Ba HaTwkacumup. Ly makcanma onuii
TaBIUM Myaccacajgapuzaa Tanaba EnuIapHUHTI (DyKapoJMK KOMIIETEHLMSICHHH PUBOKIAHTHPHUII XaM
MYXHM Macaja XHucoOIaHaau.

Tagkukor ycay6uaapu. TamabamapHuHr (QyKapoJMK KOMIIETCHLMSICHHU PUBOXJIAHTHPHIIAA
JKaMHAT Ba JaBiaT, QyKapoiduK, KaApusT, XyKyK Ba Oypd TylIyHUalapH Ba yJIApHUHT axaMUATH Oyinua
MabIyMOTIAp OEpUII Makcaara MyBOQHKIHpP. Y30EKHCTOH JaBNaT JKMCMOHMH TapOHst Ba CIIOPT
YHHUBEpCHTETH 4 - GOocKHY Tanabamapuaa “Y36eKHCTOHAA KUCMOHHMII TapOus Ba CIIOPTHHHT XYKyKHif
acocnapu’” ¢aHuUa TAIKUKOT OJI10 OOpIIUK.

TagkukoT JaBoMuAa Tanadanap TOMOHUAAH KyHHIard caBoJIapra xaBoO Oepriiim.

1.CaBon: “@DykapoiuvK KOMIIETEHIIMSACH JeraHna HHUMaHHW TYyIIyHacu3?”’ JeraH CaBOJIMMH3Ia
17%“XyKyK, cuécaT, >XKaMHAT, HaBJIaT TYFPUCHUAArd OWIMMIIADHHM KYyJUlallira, MYyaisH WKTUMOUN
Ba3WATIapAa  (Pykaponwk — poilapuHU  Oakapuiura  HWMKOH — Oepamuran  CHUECHA-XYKyKHAN
KyHHKMa”,26% “xaBo0 Oepumum KuiduH’,57% “OunmaiiMan’ el skaBoO OepuIraH.

2.CaBonm: “bynmakak >KMCMOHWH TapOWs Ba CHOPT COXacH MyTaxaccuciapuna (yKapoIHK
KOMITETCHIIMSICUHN PUBOXKIIAHTUPHILIA aKCHOJIOTHK EHIAIIYBHUHT YPHU KaHAai?”, - AeraH caBOJIIMMH3Ta
43%-“akcoNOruK EHNAIYBHUHT (YKAPOIMK KOMIICTCHIMSICHHA PUBOXIAHTUPUIIIA TabCUpU HYK”,
24%-“Oymaxak SKHCMOHMWA TapOMs Ba CIOPT COXAacH MYTaXacCHCIAPUHUHT  (YKapOIHK
KOMITETCHIIUSICUHN pUBOXIAaHTUPAIu, 33%-“OunmaiiMan”, n1ed xaBod OepHiraH.

3.CaBon: “bynaxkak XUCMOHHMI TapOus Ba CIIOPT COXacH MyTaxaccuciapuaa (QyKapoIrK
KOMITETCHIIMSICUHA PHUBOKJIAHTUPUIIJA CIIOPT KOHYHUWJIUTMHHU YPTraHWIIHUHT YpHU KaH#ai?” meraH
caBoiuMusra 39%-“hyKapoiiK KOMIETEHIMACH Ba CIOPT KOHYHYHIMTHHUHT ¥3ap0 OOFIHMKIUTH HYK”,
24%-“CnopT KOHYHUWIMTMHHM YpraHum Oymaxak JKHUCMOHHM TapOusi Ba CHOPT  COXacH
MYTaXacCHCIAPUHUHT ¥3 XYKyK Ba JPKUHJIMKIAPUHM OWIMII Ba YHTa amajl KHJIMII KYHUKMAacHHH
HIaKJUIAHTHPaId, (YKapoJIMK KOMIETEHIMSCHUHM pHUBOXIaHTUpagn”, 37%-“OmnmaiiMan”, ne® >xaBoO
OepwurnraHs.

TankuKOT HaTWXXamapu TajdaOalapHUHT (PYKapoJMK KOMIETEHIMACH TYFPUCHIATH OWIIMMIIApU
eTapJiu Aapaxaja SMacIUruHN KYypCaTIH.

HaTwkanap Taxamim.“Y30eKHCTOHIA JKHCMOHMH TapOus Ba CIOPTHHHT XYKyKHMil acocnapu”
dann noupacuia CIOPTYMHHMHI XYKYK Ba MaKOypusTiapu, KOMIOETEHUHs, (YKapoIuK, (yKapoIHK
KOMIIETCHIMSICHTa OWJI MabIyMoTIap Tajadajapra YKMTWIAH. MalFynorinap ¥3 sSKyHUra errad, ous
tajabamapHUHr (QyKapoaMK KOMICTCHIMACUTAa OWJ] OWJIUMIIApHHM Oaxojall ydyH sHa TaJKHKOT
aBBaIMAA OepUiITaH caBojuIap OMiIaH MypoKaaT KWIAMK. TaIKUKOT HaTWKanapy Kyluaaruya Oyinau:

Bbupunun caBon “@yKapoiauK KOMIIETEHIMAICH AeTaH/la HUIMaH! TyIIyHAacHu3?” JeraH CaBOJIMMHU3Ta
58% “Xykyk, cuécar, KaMmuAT, JABIAT TYFPUCHUIATH OWIMMIIAPHHW KYyJUIaIlira, MyalsH WKTAMOWMA
BaszusATIapAa QyKapoJUK pOJUIApUHHU Oa’kapuIiira UMKOH OepaguraH cuécHi-XyKykuid kyHukma’, 15%
“xaBo0 OepuumM Kuitna”, 27% “OumaiiMan” e kaBoO OepuliraH.

Bupunun caBonra 6epuirad xaBoOJapHHU Y3apo TaKKOCJIAcaK, AbHU “DYyKapoiIvK KOMIIETSHLUSICH
JIeraHa HMMaHW TYIIyHacu3?” pderaH CaBOJMMHM3ra ‘‘OMimaiiMan” aBoOW kamaiiran Oyica 27%,
“XyKyK, cuécar, )KaMUsT, JaBiaT TYFpUCHIard OMIMMIIApHY KYJUTallra, MyaisiH MDKTUMOWH Ba3HsATIapa
(byKapoIMK poJUTapuHU Oa)KapuIlra UIMKOH Oepagural CUECU-XyKyKUH KYHUKMA 5KaBOOM OPTTaH, SbHU
58 % Hu TamKwWiI 3Traf, ‘“9KaBod OepuIMM KUiuH »kaBoOU XaMm kamairad 15%.

“@yKapoJUK KOMIIETCHIUSICH JI€TaHAa HUMaHU TYIIyHacu3?’- JeraH HMKKUHYMA CaBOJIMMH3TA
67% “XyKyK, cuécaT, XKaMUT, AaBiaT TYFpUCHIArd OWIMMIIADHM KyJUlallra, MyaissH WXKTUMOHUM
Ba3UATIIApAa (PYKapoNMWK poJUIapuHH Oakapuimra WMKOH OepaguraH CUECHMH-XYKYKHH KYHUKMA’,
14%*xaBo0 Oepurmm kuitna”, 19% “OmnmMatiman” ned xaBoO OepwHIlTaH.
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HxxuHYM caBojra OepuiTaH >kaBoOJIapHH y3apo TaKKocIacak, SsbHH “byimakak >KHCMOHHUHN TapOus
Ba CIOPT COXacH MyTaxaccuciapuia (yKapojJuK KOMIIETCHIMSCHHHM PUBOIJIAHTUPHIIAA aKCHOJIOTHK
EHIAIIYBHUHT YpPHU KaHOai?”, - JeraH caBoJUMH3ra “OmimaiimMan” >kaBoOHM Kamaiiran Oyinca, Oy 23%
TeHr, “Oymakak JKACMOHHMHA TapOusi Ba CIOPT COXAacCH MyTaXacCHUCIApUHUHT  (yKapOIWK
KOMIIETEHIIMSCUHHA PUBOXKIAHTUpPAAN xaBoOu oprtraH 0y 58%,‘akcnonoruk €HgamryBHUHT (QyKapOIuK
KOMIIETEHIIUSICUHH PUBOKIAaHTHPHILIA TABCUPH HYK >KaBOOM XaM Kamaiirad 19% HU TallKuiI KUITaH.

“bymaxax »KUCMOHHUH TapOHs Ba CIIOPT COXACH MyTaxaccuciapuaa (GyKapoIuK KOMIETCHIUSICHHH
PUBOXKIAHTHUPHILA CHOPT KOHYHUYWIMTHHU YPraHUIIHUHT YPHHU KaHOai?” neraH YYMHYH CaBOJUMH3ra
15% -“dyxaponrk KOMIETEHIIUSICH Ba CIMOPT KOHYHYWIHTHHHUHT ¥3apo OOFIHKINTH HYK’, 62% “CropT
KOHYHUWJIMTHHHU YpraHuil Oyna)kak >KUCMOHUM TapOus Ba CIIOPT COXacl MyTaXaCCHUCIAPUHUHT ¥3 XYKYK
Ba OSPKUHJIMKIAPUHM OWIMII Ba YHTra aMal KWINII KYHUKMAaCHHH I[IAKIIaHTUPaaH, (YKapOIUK
KOMITIETEHIIUACHHYU PUBOXKIaHTHpann, 23%-“Ounmaiiman”, 1e0 skaBob GepuImraH.

VYuuHun caBonra Oepuiran XaBoOJapHH TaKKocIacak “(QyKapoMK KOMIIETCHLUSICH Ba CIIOPT
KOHYHUWJIMTHHUHT ¥3apo OOFIMKINIY HYK kaBobu kamairad 15%, “CHopT KOHYHUWINTMHHU YPraHHII
Oymaxak XUCMOHHMH TapOHs Ba CIOPT COXAaCH MYTaxacCUCIApUHHUHI ¥3 XyKYyK Ba SPKUHIMKIAPUHH
OunuvIn Ba yHra amMal KWIMII KYHHUKMAacUHHM INAKIUIAHTUPAgd, (QYKApOJIMK KOMIETCHIMSICUHH
PHUBOXIAHTHPAIN kaBoOu opTran 62% , “OmnMaiiMan’ kaBoOM XaM Kamaira 23% HU TalIKuI KUJIaau.

Xyaoca. TagKuKOT HaTIKamaph “Y30eKMCTOHIA >KMCMOHHMII TapOus Ba CIOPTHHHT XyKyKHii
acociapu” (aHM AoMpacuia CIOPTYMHHHI XYKYK Ba MaXOypuATIapH, KOMIETEHIMs, (PyKaposuk,
(yKapoaMK KOMIIETCHLMSICHUTa OWJ  MAabIyMOTJApHUHT YKUTWIMIIM, TajabaJapHUHT (QyKapoIuK
KOMIIETEHIIUSICUTa OUJT OMIMMITAPH PHBOXKIIAHTAHWHH KYpCaTIu.

OKBITHIY MPOLIECCUH HOTUMKEJIU ILIOJIKEMJIECTUPUY IUH
WJINMUHN-TIEJATOI MKAJIBIK TUMKAPJIAPBI

M.3.Aiimbimobemos - n.u.¢p.o.(PhD), oouenm
O30excman mamaexkemauk oene mapousacel xom cnopm ynuseepcumemu Hoxuc hunuanv
oupexkmopul opvlHOAcapbl

OKBITBIY TpOLIECCH — WHCAH OMIMY HCKEPIMIMHUH €H Kypamajbl TYpJEpUHMH OupH Ooiibl,
WHIMBUIYall TICUXUKAJIBIK Paya)JIaHbIYIbl XoM OMIMMIIEPIIN ©3JeCTUpUYa Te3necThupend. OKBITHIYIIbI
MeIarorvKajibIK MpoLecTe TeK OMIUM Oepuy MeHeH LiekyieHOeH, O9KuM OMITUM alIbIyIIbIFa CHCTEMAIbI
TocHp eTenu, Oyn oNapAblH OWIMM aJbIybIH KOHEIE >KEAEIUIECTUPEIH, OKBITBIY MPOLECCHHUH aKTHB
KaTHACHIYIIbICbIHA aiinaHaeipaasl. COHJIBIKTaH, OyJI MpPOIECC Xdp TopeIuieMe KypaMaybl OoJbIl, Oy
MeIarOrMKalIbIK KyObUIBIC CHINATBIHAA OKBITBIYIIBI XoM OWJIMM ajbIyIIbUIAPABIH OMIMM KOHJIMKIIE XOM
YKBITIJIBIIBIKJIAPBIH OMEIHSTTA KOJIJTal albly UCKEPIIUTHUH 63 UITNHE aja/lbl.

OKBITBIY TpoliecCHHAE OWaMM Oepuy Ma3MyHBI OKbIY (OMIMM Wifeney), OKBITBIY, TopOusiay
TUHKapFbl OalIaHBICTHIPBIYIIEI KOMIIOHEHT ChIMAaThIHAA Kapanaabl. OKBITBIY MPOLIECCH CHCTEMAJIbl XoM
TUUKapJIaHFaH OWIIUM Wifeney WCKepIUrH OOJbIN, OWINM aIbIYIIBI TOPENUHEH OWIIUM, KOHIJIHKIIE
YKBITUIBUTBIKIIApABI ©3JIECTUPHUYIE OFaJa SXMHUKETIIN. by npoueccTe caHayibl OWIIKI KETUY MC-XIPEKETH
OMeJITe achlll, OMITUM aJIBIYIIBI O0BEKTUB XaKbIHKATIBIKTHI CaHAIBI OMiHIl KaObin eTequ. Kannait qa oup
MIPEAMET SIKW XQINHCe XaKKBIHa MaFIbIyMaTKa uiie 0oIambl.

bunumnenaupuyie WCKEpIUTHHIAE yIbIyMa OUAAKTUKAIBIK MPUHUIUIUIEPAEH KENUI IIBIFbII,
HOTUIKEHN OKBITBIYIBIH 9XUMHUHETIN MIPTIIEPU TOMEHIETUIIED:

- OMJIMM AJIBIYIIBIHBIH KbI3BIFBIYIIBUIBIFBI, OMIINY MCKEPIIMTUHE aKTUBIINTH;

- OKBITBIYIIIBI XM OMJIMM aJIbIYIIIbI OPTACBIHIAFEI KAPBIM - KATHACHI.

Byn e3 HoyOeTuHIe OWIMM allbIYIIBIHBIH OKbIYFa OOJFaH MYHOCHOETH, OHBIH HOTHUIDKEH
©3JIECTUPHUYH, OMIIMM XM KOHJIHMKIIECUHHH >KOKapblIaybl, OKbIY MaTepUalibl MEHEH HOTUIDKEIH Ucieyu,
€pK albIpMAallblIBIKIAPBIHBIH PayaskIaHbIYbl XOM aliFaH OMJIMMIICPUHEH 3CTETUKANBIK KaHHATIIAHBIYAbI

TOMUHUHIIEHAN. BIUIINM abIyIIBIHBIH XapaKTepU XoM UCKEPIIUTH, payaxJIaHbly JOpekKeTepH Xop KbIMIbL
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brnM  anbIyIbIHEIH OMIMMIIEpIM KaOBbUT €THY aKTHBIMIH, OHBIH IIAXC CHINATHIHIA KOIUIICCHYHHE
Tocup erenu. OKbIYIIBI MyHOCHOETH ©3 - ©3MHE, MHMHETHHE, 0acka IIaxciapra, >KOMHUIETKe, HCIel-
HIBIFAPbIYFa, KOpIIaraH OpTalblKKa Konumiecun Oapaapl. COHBIH MEHEH Oupre OWIMMIICHIUpUYIE
OKBITBIYIBIH 9XMHHETIIN CHIEHU(PUKAIIBIK MISPTICPUHEH Oupu OyJ1 oMeNNil OKBITHIY OOJBIN €carulaHabl.
OMENUA OKBITHIY OMIMMIICHAMPUYAMH €H OXMHHUETIH KOMIOHEHTJEPHUHEH OUpH OOIBIN, OKBITHIY
MIPOLIECCH OMENUATHIHAH aXKBIPAJIBII TYPaJbl.

OKBITBIYIIBI XoM OWIMM ajbIyIIbl apachblHOAFbl ©3-apa Oupre MCIeCHy XM KapbIM-KaTHAChl
XaKKBIHJA CO3 eTHIITeH e 0ACKAPBIYIIbl XoM YHPETUYIIH IIaXC OKBITHIYIIB CKEeHJIUTHH €CTEH IIbIFapMay
KepeK. bynm mporieccte TeK OKBITHIYIIBI OWJIMM anbIyIIbIapra OWiIMM Oepuyw, OHBI IIaXC CHIMATHIHIA
KOJUIUIECTUPUYH XOM TOCHp KepceTe anblybl MyMKHH. COHAall aK, TOmapAblH *Keke MMKaHUATIapbIHAH
KEJIMIT LIBIFBII OKBITHIYIIBI OaFmapiaMara JIOTHKaJbIK ©3repHuciep KUPUTHYH MYMKHH, Oupax OyHIaii
XaJaTTa Ja IMeJaroruKaiblK IpoIecCTHH Oy3puIMaybsiHa nTHbap 6epmmmyn kepek. OKBITHIY MPOIECCHHNH
camacel MYTKHJI TMEAaroTHKanblK Mpolecc HOTHUibKeIWruHe Oainmanpichbl. [lemarormkanblk mporiecc
OKBIYIIBUTAPJBIH WIMMHHA OWIMMIIEPUH, TEXHHUKAJIBIK, TEXHOJOTUSUIBIK HCIET-IIbIFaphly OMIMMIICPUH
KOIIUIUIECTUPEIH.

YnpiymMa AMJAKTHKAIBIK MPUHLIUIUIEPACH KW MIBIFBII, OWIUMICHIUPUY HCKEPIUTHHIH
TUHKaPFBI MaKCETH - Xop TOpeIUIeMe paya)JIaHFaH IMaXCThl KOIHUIIECTUPHY OOJIBII, OHBIH Ya3bIATIanapsl
JKacliapra Xop ToperuieMe OWiuM, TOpOus Oepuy, oiapibl payakiIaHIbIPhIyaaH noapaT. YCbhl MaKCETTCH
KeITUN  IIBIFBIT  OWIMMIICHOUPWUY  WCIEpUHAE  OWiMM  OepUymIMINK,  TOPOUSIIAYIIBUIBIK,
payakJIaHABIPBIYIIBUIBIK Ya3blianap OpbIHIAHbIYBI KEPEK.

OKBITBIY TPOLIECCHHUH, OHJIMM OCpUYIIMIUK Ya3bliNackl — OKbIY MaTepHaIapbIHBIH Ma3MYyHbBIH
Omnmy, MIMMHANR OMITUMIIEPIIA ©3JIECTHPUY XOM SMENIHATTa KOJUIay YIIBIH OMIIUM ajbIyIIbIFa CHCTEMAJTbI
TOCUP €THY OOJIBII, Oyl OMIMM abIyIIbIIapAa OUIUM, KOHJIUKIIE, YKBIIUIBIKIAPIbl KAIUIUICCTUPUY ACH
nbapar. bunum Oepuy HoTHIDKECH OWIMMIIEPINH KOJEMH, TEPEHIUTH, CUCTEMAIbUTBIFDI, aHJIaHFAHIIBIFI,
OCKKEMJTUTH XOM SMEINil KaCUHeTKe Uile eKSHIIUTU TIPEI MEHEH SXUMHUIETIIH.

OKBITBIY MPOLIECCUHUH TOPOUSIIBIK Vasbliinacsl — OWJIUM alpIylIbIa YHaMJIIbI
allBIPMAIIBUIBIKIAPAbl payaKJIaHIBIPbIY YIIBIH TOPOMSIIBIK HC-WIaXKIApIbl HOTUIDKENIH KOJUIaHBIYIaH
nbapaT OOJIBIN, OKBITBIY XOM TOpOMsIay HMCKEPIMKICPUHUH ©3-apa OalIaHbIChl TOMUUHMHIICYH JIa3bIM.
OKBITHIYIIBI  OMITUM ~ aJIBIYIIBIIApAA JKOMOOT TIEHEH JypbiC KapbhIM-KaTHacC OpHATBIY, MJOCIHBIK,
TOPTHUIUIWINK, TypHIC CO3IWIHK, ©3 HCHHE XKYYalKepUIMINK CBIAKIBl WHCAHBIMIBIK MO3bIIETIIEpAN
payaxiaHIpIpbIyFa THHKApFBl UTHOAP/BI KAPATHIYBI JIa3bIM. BYHBIH YIIBIH OMPHHIIHN T€3EKTEe, YCTa3]bIH
©3MH/JIE YChI Na3uiieTsiep 6ap 60JIbIY KepeK.

OKBITBIY MPOLIECCUHMH payakJIaHIBIPBIYIIBUIBIK Ya3blinacsl — OSpuiIMI aThIpFaH OWIMMIIEpAU
n30e-u3 O3JIeCTUPHUY, OKBIY OarjapiaMachiH/la KOPCETHITCH MarjblyMaTiap/blH OUINM ajblylibuiapaa
AKbUIBIH, MUKUPJEY KOOWIETHH payarJIaHABIPBIY YIIBIH OarnapiaHblybl OOJbIN, Oyl onapAblH €3J1epH
TOPENIUHEH JI€ OMEJTe acCBIPBUIBIYBI KEpeK. bumimMm amelymisuiapabl  payaxiiaHgblpely — Oy
NEeIaroTUKANbIK MPOLECC HOTHIbKECH, OMIUMIICPANH payaskKIaHbIYybIHBIH TapaHTHACH! OOJBIM, aKbUIBIA
payaxiaHely MEHEH OMpre (PU3UKaIBbIK NCKEPIUTHHUHJIE payakJaHbIYbIHA aJIbIl KEeJIeIH.

bunmMnenaupuyae meaarorukaiblK MMpoIlece XaKKBIHIAA aHBIK MUKHUPre Hile OOJNBIY YIIBIH Oyl
nporeccT Oarmapnaymibl (0acKapblyIibl) KyLUIep XaKKbIHAA Aa MarjblyMaTKa uide 0oJbly kepek. bynnaii
KYLLUIEpAUH payakJIaHbIYbl THAJEKTUKAIIBIK OKbIY KO3 - KApaChIHAH AHBIKJIAY MYMKUH.

OKBITBIYIIBI OWJIMM aJBIYIIBUIAPBl OMITUM XM KOHIIMKIIE MEHEH KypayUIaHIBIPBIT, Kypamaibl
MoceJieNiepAn Liemuyre Oaraapiaysl, NeJarordKaliblK IMpolecTe MHaiga OOJFaH KbIABIHIIBUIBIKIAP/IBI
CaIUIaCTBIPBIYBI, OHJAFbI OMIIUM aJIbIYIIbl MMKAHHUSITIAPbIH €calKa ajblybl OFana oxmuiierin. CoHia FaHa
OMNMM  aNBIYIIBIIAPABIH  KOOWIETH XoM OwinMmiiepu omnuyalblgaH Kypamajblfa ©THIL, KypaMalbl
Mocerelnep IMEeNMMUH Ta0bIyFa TYPTKH O0OJa bl

VaeryMa TeTaroTuKaIbIK XoM TCHXOJONTHSUTBIK WIMHA XOM OMEIUH TOKUPUHOETEePACH OKBITHIY
NPOLIECCUHIE HMC HOTUIDKENMIMTH OKBITBIYIIBIFA THUKKesNeH Oainanpicibl. ON KOHWIE CHINATBHIHAA ©3
Tapaypl OOMBIHIIA TEpeH OWIMMIe, [eAaroruKajblK HIeOepIUKKe, ICUXOJOIHSIIBIK-IIelar OTUKANIBIK XM

METOOUKAJIBIK KOHJIMKIIC, TQ)KPIpPIfI6CI‘ C, X3p KBIP’IHBI neaaroruKalblK CUTYallUsIHBI TC3 YﬁpeHHH )Kys’/MaK
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IIBIFAPBIY, 0axanay, MeJarormKalblK TOCHD CTHUYIWH KOJAHIsl YCBULIAPHIH TaHJIAy KOOWJICTHHE WHife
00161y6I Kepek. Comaif eKeH, OKBITBHIY MPOLECCUH/IE MIaXCTa WINMHAN OMITMMIIEPAN KOIHUILIECTHPUY MEHEeH
Oupre, MHCAHBIMJIBIK TA3BIIETICPAN PayaXJIaHABIPBIY THHKAPFHI Ya3bliiNaiap ChIMaThIHAA Kapantabl.
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EIIIl CHOPUYMJIAPHU BATATIAPBAPJIUK PYXUJIA TAPBUSJIAIIJIA TABCUP
ITHUII YCYJVIAPH

3. /lexxambaesa - n.gh.n.
KTeaCMKTeaMO uncmumymu “Iledazozuka éa ncuxonozua” kagheopacu oouenmu 8.6.

AHHOTauus: Makonaga €m CHOpPTYMIApUMM3AA BaTaHIAPBapIMK TYWFYCHHHM TapOusan,
BaTaHMAPBApIMK INAXCHUHT Y3M MaHCy0 OynraH MwuiaT, TYFWIMO YcraH BaTaHM TapHXHUIAH
FypypJaHuIlK, OYyT'yHH TYFpUCHIA KaWFypHUIIM XaMmJa YHUHT MOPJIOK MCTUKOONHUTa OYIraH WINOHYAHH
ndoa 3TyBUH IOKCAK HHCOHUH (a3uiiaT CUPTHAA SKAHIUTH XaKuaa MabIyMOTIap Kentupwirad. byHnax
TalKapy xapOuii BaTaHMApBapIIUK TapOuscH ENUTAPHU BaTaH XMUMOSCH Ba XapOuii Mmynodaara taiiépiar,
ynapaa (QaBkynorna xonamiapaa xapouil MyznodaaHM TAIKWI OTHII  KYHHKMa, MaJlaKaCHHHU
MIAKIUTAHTUPHINTA XaKuaa QUKD IOPUTUIITAH.

Kaar cy3aap: BarannapBapiiuk, €l ClOpTYMIAp, OHTH, KaApPHUATIAp, XHC-TYWFyjap, XapOwuii-
BaTaHIAPBAPIIUK , TAPOUSL.

BarannapBapnuk - Oy WHCOHHHMHT ¥3 Baranura myxaOOaTtuHu, yHHM acpaO-aBaiinamira OyiraH
WIITUEKUHNA aHIIATYBUM axXJOKMH TylIyH4Ya. YHM KynuHua BaTan nymmannapura Kapiid MabHaBHiA-
MadKypaBuil Kypou cudaruaariia TajIKuH 3Taguwiap. Aciuaa sca, BaraHnapBapauKHUHT KAMPOBH aH4Ya
KEHI — y WHCOHNAPBAIMKHUHT HHUCOATaH MyaWsHIAINTAaH INAKiId. Y, HT aBBaJio, Y3 BaTaHIOULIApH
SPKHMHH acpall yuyH Kypail, HHCOH 030JIUTY HyNuaaH XaTTU-XapaKamiapaup.

Baran xumoscu, Oy — HMHCOH XUMOSACH, MWUIAT XuMosicH. Jlekun Oy Xumos, IOKOpuAa
aifTraHnMu3eK, Gakar aHT MaiiloHna SMac, 6aiaku Oapya coxanapaa HaMOEH Oyanu. xap Oup coxazaa
Baran spumran mysaddakusTiapaaH KyBoHY, MyBad@aKUTICH3IMKIADIAH Kalfy XHCCHHU TYIOIL,
Baran Owmnan fFypypJiaHWIl, YHUHT Xap OWp Kapud epH, OMHOCHMHHHT Xap OWp FUINTHTA, KaJAUMHUH
obunanapura, uiM-haH Ba caHbaTAArW IOTYyKyJlapura Mexp OwiaH Kapail, ylTapHH Ky3 KOpauUFHACK
acpab-aBaiinamnt — Oynap XxaMMacH BaTaHIIAPBAPIIAKIHP.

Xo3upru manTaa EnulapuMU3ia  BaTaHMAPBAPJIMK TYWFYCUHH TapOwsiami, yinapHu Barax
MabHOCHHM TepaH aHMad eTWIira ypraTuill, BaTaHMApBapiUK — IOKCAK aXJOKWH TaMOWWI SKaHWHHU
TYIIYHTHpHIT (PaHU3MHHHT J013ap0 Bazudacu XucoOIaHaIH.

Baraunapsapiuk MaB3ycuHHMHT (ajcaduil-Tapuxuil TaxJIMIM 3aMHUHAMHU3/AA SpaTHITaH KaauMIH
pHUBOsTIIAp, adcoHaNap, XUKOATIAP Ba JOCTOHNIApra, S’bHU XaJK OF3aKH W)KOJIW HaMyHamapura OopuO
TaKaIaam.

Xank Of3aKkd WKOAMIA KYNPOK YMYMUHCOHMH KaJpHATIAap Ba BaTaHIAPBApIUK XHUcIaTiapra
BTHOOP OEpWiTaH, YIAPHUHT MOXHUATH, Ma3MyHH Typiuda TalKuH KuiauHTad. CretameH, AJITOMHUII,
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Tymapuc Ba IIupox TYFpucHAaru JOCTOHJIApJIAa BaTaHMApBapiWK, XaJlK Ba IOPT O30/JIUTU YYyH
duIOuiIIK pyXu 6auuii TACBUPIAHTAH",

[apk MyTadakkupJapUHUHT acapiapuia XaM BaTaHNApBapiHK HWTWIMIINTA alOXUIA axXaMHAT
Oepwiras .

AOpynnma ABIOHW KOMWJI WHCOHHHM TapOusutam Oopacuaarum Kapanuapu Owmman  [lapk
MyTapakKupIapUHUHT (QUKpIapUHA OOWMTAap OKaH, KOMWJI HHCOH Kuédacuma, sHa IIyHUHTIEK,
BaTaHMApPBaPIIMK Ba MHTH3OMIIIINK cudaTIapu XaM HaMO€H OYJIHIIN Kepak, Ae0 XxucoOmaimu.

[[Maxcma BaraHmapBapivK (JOTHHYA ‘‘patriots” — BaTaHmoml, “patris” — BaTaH, IOPT) TyWFYCHHHU
HIAKJUIAHTHPHILTa ajioXuaa JbTHOOp KapaTuil 3apyp.. 3epo, pyKapo AaBIaTHUHT ab3ocu cudaruaa
YHUHT [IabHH, 00pY-3bTHOOPHHM TabMUHJIAILIY, YHUHT MaH(aaTIapy ydyH Kypallla OJIMIIN 3apyp.

BaranmapBapnuk maxCHUHT y3u MaHcyO Oynran Muwiar, TyFHiIUO YcraH BaTaHM TapuUXHIaH
FYpypJaHuIIY, OYIyHH TYFpUCHIA KaWFypUINN XamJla YHUHI IOPJIOK HCTHKOOJWra OynraH MIIOHYMHU
no1a FTYBIH IOKCaK MHCOHUH (pa3miaT caHamau.

BartannapBap maxc ku€dacuaa TaxJIWIUA MaTepuaianpura Kypa Kyiugaru cudariap HaMOEH
Oynmamu: Baranra O0ynraH mexp-myxa00at, yHTa cajokat; y3u MaHCyO OynraH MmuiaT YTMUIIH, ypoh-
oJaTiapH, aHbaHAJapU Ba KaJpuiTiapura COAMKIMK; BaraH Ba MuwaT TapuxufaH FypypJIaHUILL,
IOPTHUHT MOJJIUH, UITYHHHT/IEK, MAJJIAT TOMOHU/IAH SIpaTHITaH MabHaBUH OOMIMKIAPUHY acpalll, yIapHU
KynmaiiTupuin Oopacuia FaMXYpIWK KWIull, BaTaH paBHaKd Ba MWIUIAT TapaKKUETH HYmUmaa MeXHAT
Kwinil, Batad 0304JMru Ba MAJUIaT 3pKUra KWIMHAETIaH Xap KaHJal Taxauara Kapuu Kypamuil; Batan
Ba MWJUIAT OOpyHW, IIabHH, OP-HOMYCHHH XUMOSl Kwiuil, Baran paBHaku Ba MMJUIAT TapakKUETHra
WIIIOHUIII J]aH nOopar.

Jemak, BaTaHmapBap HIaxc y3 BaTaHMHA YHHHT OOMIMKIapu €KW BaTaHUHHHT KyJai reorpapuk
XyIyIAa KOMIAITaHIATH YIyH 3Mac, 0anku, ¥3u BataHHUHT Oup Oynaru SKaHIHTH, ¥3u MaHcyO OynraH
MUJUTATHUHT 11y BaTtanna, mry MakoHzAa slialmy Y4yH KaJpiaid ONWIIM, yHra HHCOaTaH 4yKyp XypMaT
KYpCaTHILIH 3apyp.

V3P MyCTAKMIUIMIMHUHI NAcTIabKH HHLTapuaaék pecryOnuKkaga amanra OMIMPHIMIIA Ky3/a
TyTuaaéTral TapOus MaKcaau aHWK OeNruiiad OJIMHIH. V3Puunr “Tabium TyFpucuaa’ T Ba “KucMoHi
TapOus Ba criopt Tyrpucuna ~’ KoHyHIapua rosiapura Kypa WKTUMOWA TapOUSHUHT acOCHI MaKcaau —
9PKHH, IKOJKOp,BaTaHMapBap Ba MycTakwil (uKp dsrack OYIraH KOMHJI MHCOH Ba Majakalu
MYTaxacCHCHH TapOusal Bosira eTKa3uIgaH noopar.

Em aBnoguu skamusTra, MexHatra, y3ura MyHocabaTHH oumb OGepyBuM MabHaBHii (aszumaTiapra
MYBOQUK paBuIga TapOWsulall - TapOHWsIaHyBYM IIAXCHHU, BaTaHNAPBApPJIMK TapOUSHHUHT MEJarorvK Ba
NICUXOJIOTHK aCOCIapUHM YyKyp OWIMIIHM Tanad KujgaauraH mMypakkal xapa¢Haup. Barannapapiuk
TYLIyHYAJIAPHUHT TYpJH €11 AaBpiiapuia MaKkJUIaHUIT Japaxkacy Typandaaup. Kymiagas:

1. BatannapBapiauk OHIH.

2. BatannapBapiuk KaapusTiap.

3. BatanmapBapiuk Xuc-Tyurymap.

VKyBuH-GIIUIApHN BaTAaHMApBApIMK PyXUAa TapOMsUlall, yiapaa MHLIHI Fypyp Ba H(BTHXOp
TYHFYCHHH IIAK/UIAHTHPHUINra MaKcaauna Y30ekucton PecnyGmukacu Kypommn Kyunapueuer xapOuit
KHCMJIApUTa 3KCKYpCHUSIIap YIOMITHPHIN Xamjaa ENIIapHU JaBiaT XOKUMUSTH (KOHYH YUKAPY8UU, UNHCPO
9my6uu 6a cyd) OpraHiapd TU3UMH Ba (QaoyusATH OWIaH SKWHAAH TAHUIUTHPUILNTAa KapaTWiraH TYPKyM
ydpalryBiap TalIKWI 3THII ITyJIap KyMIacHIaHAHP.

VkyBumnap ypracuna BaTaHnapBapiIuK TapOMACH ylapra Oujl MaB3ylapia cyx0ar, 1aBpa cyx0aTH,
MaTOyoT KOH(epaHIUsICH, BUKTOPUHA, YUpaIlyB, KYPUK-TaHIOB, 0aXc-MyHO3apaliap TalIKHI dTHII KaOu
[IaKiapja aMmajira OIIUPWININN MYMKHH. My3elnapra SKCKypcHsuiap YIOIITHPHIN, BaTaHMAPBAPIIHMK
MaB3yJapuia spaTHITraH acapjapHu OMprajiukia yprauil, KHHOQWIbMIIAp TOMOIIA KHJIUII XaM Y3UHUHT
MKOOHMI HATHXKaCHHHU Oepajiu.

8 Y36exncronna mxTHMomii-ancaduit huxpnap rapuxuman. — T.: Y36exucron, 1995. 6-6er.
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BaranmapBapyink OHT, axJIOKWH (HaonusT KYHUKMAlIapy XamJla BaTaHIapBapJIuK MaJaHUsT TypId
coxanapuna GUIOKOpOHAa MEXHAT KWIAETraH, niaM-(paH, MalaHusT, UIIad YMKApUIIL, CIIOPT COXallapHia
IOTYKJIApHN KyIra KHpHII OWIaH Y30eKHCTOH PecryGnuKkacH HOMHMHH KaXOHra MAIIXyp KHJIaéTraH,
YHUHT OOpY-3bTHOOPHHUHT OIIMINUTA Y3WHHHT MYHOCHO XHMCCACHMHH Kyma€TraH maxciap XaéTth Ba
(daomuAT TYFpUCHIATH MabIyMOTIapIaH caMapaiu (oijanaHuil, BaTaHIAPBAPIMK HaMyHaJapUHU
Kypcatras, XajJK KaxpaMOHJIapyu HaMyHACH/1a IIaKIIAaHTUPHIIAIH.

BarannapBapnuk TapOust YKyBuUmMiapaa AyHEKAPANTHU MIAKUIAHTHPHUIIIA XaM MYXUM axaMHATra
ara Oynu0, yHM caMapaid TallKWI 3THIIA OHT, XHMC-TYWFy XaMmJa XYJK-aTBOpP OUpPJIUTHTra SPUIIUII
Makcajra MyBOQUKIND.

Bamuuii Ba wimMuii anabuérnap, MaTOyoOT SHTUIUKIAPH, KUHOMUIBM, CIIEKTAKI FOSUIApPH, TYpIH
cyx0ariap Ma3MyHHHH TYIIYHTHUPHII, TAPFUO 3THO OOpHUII OpKaIM YKyBUMIIAp OHTUIa BaTaHBAPBAPIIMK
TYIIyHYAIapy CHHTAMPWIAIN. BaTtaHmapBapiuk TyHFyCHHH OoJjlaiapia MakTabrada TabiuM EnInaaH
or1ab XOCHI KHIMII Makcaara MyBoGHKmp. YKyBunra Gpykapo cuparuia y3 XyIK-aTBOPH Ma3MyHHHH
TaXJIWI STUII UMKOHUHU OCPHIII JIO3UM.

BarannapBapnuk TapOWACHHM TAIIKWAJI STUII YIyH MabJIyM IIapT-IIAPOUTIAPHUHT MaBXKY/ITUTH
TaKo30 3Tuiagu. bynap:

. TaBJIUM Myaccacalapula TAlIKWI 3TWIAETTaH TabIUM-TapOus skapaéHu I0KCaK Japaxana
YIOLITHPWINAIIN KEPAK;

. BaTaHIMAPBAPIUK TapOMSCHHM TAIIKWI STHIN jKapaéHUHUHT MyBad(akusiTH YKUTYBUM Ba
YKyBUHIIap )KaMOACHHUHT CaBHUsICUTa OOFJIVK;

. TapOMSIBUIA UIIHUHT PEKAIH, Y3ITYKCH3, TA3UMIIN OYJIHIINra SPULIHLLI,

. oWna, MakTab Ba MaxaUla ypracuaa Y3apo XaMKOPJIMKHUHI —103ara  KeJWIIN

BaTaHNAPBAPIHK TapOUSICHHUHT MyBadPaKUSITHHA TAbMHUHIANIH;

. YKYBUMJIAPHUHT aXJIOKHMH Ba XYKYKHI MebEpiap, YMyMHUH TapTHOTa KaThUH PHOS STHINTA
yprartuii, 3MMMacHuiard Oyp4HHU TYJIAKOHIIH a0 3TUIILIAPUTra YbTUOOPHU KapaTHIIL.

Mamrynotiapaa Ba MalIFyJOTIapAaH TallKapd TapOMsBUM HIUIap >KapaéHUHUA AJIOMUII,
Tymapuc, lupok kadbu xank kaxpamoniapu; A.Temyp, Yiyroek, boOyp cunrapu maeiat apoo0iapu Ba
capkapnanapumus, M1I0H Cuno, bepynuii kabu onmumy ¢y3aionapuMu3 Kapallapura Te3-Te3 MypoKaaT
KWIMIINMHK3, €nutapHu Bartanra myxab0ar pyxuzna TapOusiaml MIIHUHT aCOCHHM Talkwui Kumagu. Ly
OwiaH Oupranukaa TapOous Gopacuuari )axoH CTaHaapTIapura XaM 3bTHOOPHU KapaTMOK JIO3UM

Entapsa BataHnapsapiauk TyHFYCHHM IAKITAHTUPHIAA XapOuii BaTaHNapBapIUK TapOUACHHUHT
XaM axaMusTa Oexuécaup. XapOuil BaTaHIapBapiMK FOSCUHM Taprud 3TyBud “Barannapsap” YinHnapu,
MyCOGAKATIAPHHUHT YTKA3HIHIIH MAKCAAra MyBOGUKIND. YKYBUMIAPHH MKTHUMOMA-FOSBHH, MabHABHIA-
aXJIOKUH, ICUXOJIOTHK-UPOIaBUH, )KUCMOHMHN Xamaa XxapOuii-BaTaHIIapBapIuK TapOUSCHUHN TAIIKWII STHII
yliap TOMOHU/IaH BatanHu XuMos KWIHII JieK MyKajiac OypuHU aHTianuiapura Epaam oepau.

XapOwuii BaTaHNapBapiuK TapOusicu ENUIAPHM BaTaH XUMOSICH Ba XapOuil mynodaara tai€prnar,
ynapaa (QaBkynorna xonamiapna  xXapOwid  MyAodaaHM TamIKWI 3TUII  KYHWKMA, MallaKacuHU
AKJUIAHTUPUIITA HYHAITHPWITAaH NEAATOTHK JKAPaAEH.

XapOuii-BaTaHnapBapilK TapOMSCHHUHI Makcaau ENIapHU BaTaH XHMOSACH Xamzaa XapOowi
Mynodaara Taiépnaiu, yaapaa ¢paBKyJIOTaa XoJaTiapaa Xxapoui MymodaaHu TAIIKKHI 3TUII KYHHKMa Ba
MaJlaKaJapuH{ INaKUIaHTUpUIIaH ubopar. XapOuii-BaTaHNMapBapiMK TapOMSCHMHM TAIUIKWI STHIINA
TaBJIMM Myaccacajlapuja YKUTHINIIN Wynra KyHuirad OomanFud XapOuid Tai€prapiank MaIFyaoTiaapu
MYXHM axaMHsTra ora. S\"KquHnap Vypracuna Yakupukka Kazap Oounianruy taiéprapnuk Ganu Oyitnua
Y3MamTupwirad Ha3apuidi Ba aManuii OMJIMMIIapHU HaMOWHWII STHII MMKOHWHH OepyBuM MycOOaKaHHHT
TAIIKAI STHINIK 6y Gopaza mwKoOuil HaTimka Gepa onagd. YKuTyBuu pax6apmuruma “IlloH-mmyxpar”
My3elIapura YIOIWTUPWIYBYM 3KCKYpCHSUIap XaM YKyBUMJIapJa XapOuli—BaTaHIapBapiuK TYHFyCHHHU
HIaKJIAaHTUPHUIIA MyXUM POJT YiTHAWIu.

Jemak WXTUMOMH Koujanap aoupacu Oexal Aapaxala KEHITUPKU,Ylap MEeXHAaT MHTH30MH Ba
BaTaHMAPBAPIMK Tajalnapura aBoO OepaauraH XyJdK-aTBOp HaMmyHaJapHAaH TOPTHO TO OFOOIMIMK
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KOHMJANapura Kajap XaMMACHHH ¥3 HUMra ONaju. ¥Y3apo GMpraamkaa XapakaT KHIaéTraH oamiap XyJk-
ATBOPWHUHT OMp-OWprapuIaH KyTraH TaXMIHIApUTa MOCIIMTHHA MyHOca0art skapaéana MmyBaddaxustra
SPUIIUIIHUHT 33apyp MapTu XucoOmaHaau. KumuHUHT OOIIKaNapaaH 3MUTHINTa KU yinapaa Kypulira
Taii€p OynraH HapcaHW yiapJaH KyTHII MyMKHHJIWTHHA 0€XaTo Ba aHWK TaXMUH KHJIHII KOOWITHUSITH Ba
MaJlakac 0100 aeiunnany.

Iynnaéi kuauO, BaTaHMApBapIUK TapOWSACH IKTUMOUN Xojuca OYnud, YHHUHT Ma3MyHH Ba
MOXHSATH IIAXCHU ¥pab TypraH IKaMHAT HOpMauapura, NIy >KaMusaTna KaOyn KWIMHTaH Ba
9B303JIaHATUTaH KaIpusTiaapra OOrauK Oynaan. MyCTaKWIIMK [MIAPOUTHIA MaMJIAKATUMHU3 CITOPTUYHIAPU
OHT'MTa BaTaHIAPBAPJIUK, XUCIAPHHUHT TapOUSITaHUIIY, TaOUUit, Xap Oup i aByoaa Y3IUTHHU aHTJIAIl,
V31 MaHCy0O OyiraH Xaik Ba MUJUIAT MabHABUSATHHH KajpJiail XUCIapUHHU TapOusuiaMokaa. by aca, yma
FOKCaK ¥3-Y3UHM aHTJIAIIHUHT MTOMICBOPU Ba MYXHUM IIAKUIAHTUPYBYU MEXaHU3MUJIHDP.

14-16 JASTAGI JAS ERKIN GURESSHILERDIN OQiW SHINIGIWLARIN
REJELESTIRIW

U.Jarilkapov, R.Ernazarov, A.Yakupbaev
Ozbekstan mamleketlik dene tdrbiyasi hdm sport universiteti Nékis filiali

Malim, zamanag6y sport tayarligi bar bolgan teoriyaliq ham ameliy bilimlerdi uliwmalastriw ham
tartipke tusiriwdi talap etedi. Bir qatar alimlar (Yu.V.Verxoshanskiy, A.P.Bondarchuk, L.P.Matveev,
V.V .Petrovskiy, LN.Mironenko ham basq.) tarepinen jilliq ham kop jillig cikllerde trenirovkani
sholkemlestiriw modelleri islep shigilgan. Olar trenirovka nagruzkalari mazmunin, kéleminin ahmiyetli
parametrleri ham olar jaris kalendari, usi basqishta sheshiletugin waziypalar, dastariy bolip qalgan
tayarliqti dawirlew ham basga bir gatar faktorlardan kelip shiggan halda trenirovka nagruzkalari
mazmuni, kélemi ham waqit ishinde bdolistiriwdin endhmiyetli parametrlarinin san tarepten
sawlelendiriledi.[ 1]

Jillig ciklindegi trenirovka modellerin islep shigiwga bolgan zarar shart-sharayatlar sipatinda
tomendegiler aldin orinlaniwi lazim:

-jetekshi sportshilar trenirovkasin sholkemlestiriw ham saylandi komandalardi tayarlawdagi ameliy
tajiriybeni uyreniw ham uliwmalastiriw;

-sportshi jagdayi dinamikasinin trenirovka nagruzkasi mazmuni, koélemi ham bolistiriliwine
baylanisliligin tekseriw;

-tayarliqtin dastiriy dawirlesiwi ham jarislar kalendarina kore sportshilardin jilliq ciklindegi
arnawli jumis qabileti darejesi dinamikasindagi adilana jonelisti aniglaw.

Jilliq cikldi daziwdi principial (oylandiriwshi), son onin tiykarinda bolsa individual (san) modelin
islep shigiw zartr.

Arnawli adebiyatlar trenirovkanin ameliy tajiriybesi analizi ganigelerge sonday juwmaqqa keliwge
imkan berdi, kop jillar aldin juzege kelgen trenirovkani sholkemlestiriwdin dastariy formalari ham
principleri bugingi kinde joqari tajiriybeli sportshilardi tayarlaw waziypalarin ganiqtirmaydi. Joqari
tajiriybeli sportshilar arnawli fizikaliq sipatlarinin rawajlaniwi sonday darejege jetti, olardi keyinshelli
qaliplestiriw ushin jana, janede natiyjeli trenirovka qurallari ham usillarin izlep tabiwdi talap etedi.
Bunnan tisqari, arnawli fizikaliq tayarligtin jilliq cikldegi ornin qayta koérip shigiw hamde onin basqa
tayarliq turleri menen 6z-ara baylanisliliq formalarin aniglaw lazim.

Hazirgi wagqitta usi narse malim, trenirovkani duziw modelin islep shigiwdin zarar shartllerinen biri
ameliy t4jiriybeni analiz qiliw esaplanadi. Bunday analiz procesinde tajiriybeli sportshilardin jilliq
cikldegi trenirovkasin sholkemlestriwdin ameliyatta bar bolgan usillarin Gyreniw, sonday-aq sportshilar
gollaytugin trenirovka (zarr hallarda jaris) nagruzkalari koleminin aniq 6lshemlerin anigqlaw nazerde
tutiladi.

Professor Yu.V.Verxoshanskiy avtorligi menen trenirovka modelin daziw principleri ham

formalarin aniqlap beretugin faktorlar sipatinda sportshilar halati hamde trenirovka nagruzkasinin 6z-ara
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baylanisliliginin uliwmaliq nizamliliglari, sonday-aq, turaqli trenirovka tasiri astinda glresshi
organizminin bir halattan basqasina 6tiw nizamliligina jiratadi.[2]

Har bir turaqli halda usi principlerdi amelge asiriw usillarina tasir korsetiwshi gasiyet sharayatlar
qatarina tomendegiler kiredi: jilliq tayarliq ciklin dastariy dawirlew hamde usi jil ushin turaqli jarislar
basqishlarindagi trenirovka o6zgesheligi ham jonelisi, sportshi aldina qoyilatugin waziypalar, jaris
iskerliginin keskinligi ham basqa. Biraq alimlar tirepinen usinis etilgen bunday bdliniw shartli rd&wishte
ekenligin esapga aliw lazim.

Ulken basqish 5 ayga shekem dawam etiwi mamkin. Trenirovkani sholkemlestiriwdin usinilip
atirgan formasinan qatiy pariglanadi ham biz olardi korip shigamiz.

Malim, trenirovka procesin sholkemlestiriwdin dastariy formasinda arnawli fizikaliq hdm texnik
tayarliq derlik bir wagqitta alip bariladi. Aytiw kerek, trenirovkani bunday formada sholkemlestiriw
nagruzkanin uliwmaliq kélemi 6sip bariwi menen onin tezligi de artadi. Keyin kélemi paseyedi, tezligi
bolsa asip bariwda dawam etedi.

Bir qgatar izertlewshiler (Yu.V.Verxoshanskiy, 1979; A.R.Levchenko, 1982; T.A.Antonova. 1983;
I.N.Mironenko, 1983 ham basg.) tarepinen usinis etiletugin tlken basqishta trenirovkani duziw varianti
jumisti sholkemlestiriwdin putkilley jana formasi esaplanadi ham eki mikro basgqishlardin béliniwinen
payda boladi: birinshisinde ulken kolemdegi arnawli kush nagruzkasi jamlenedi, ekinshisinde galdirilgan
trenirovka natiyjesi (QTN) amelge asiriladi, natiyjede texnik konlikpenin shugirlasqan rawajlaniwi payda
boladi. Bunda dastariy formadan parigli rawishte, birinshi basqish nagruzkasi qarata pas tezlikke iye
boladi, son texnik tayarliq qurallari esabina tez asadi. Arnawli jumis qabileti darejesi birinshi
mikrobasqishta paseyedi, keyin tez asadi.

Biraq bul sportshilardin arnawli fizikaliq sipatlarin asiriw darejesi ustinde ayirigsha jumis alip
bariladi, degeni emes. Texnik tayarliq putkil basqish dawaminda trenirovkalarda alip bariladi. Biraq
jamlengen kush nagruzkasi “blogi” shenberinde onin kélemi tilken emes. Bul wagitta texnikanin tiykargi
elementleri, sport shinigiwinin ayiriqgsha fazalari hamdeputkil hareket sxemasinin ritmik korinisi
qaliplestiredi.

Jamlengen kush isinin qaldirilgan trenirovka natiyjesinamelge asiriwda (ekinshi mikro basgishta)
texnik jumis kolemi ham tezligi aste-aqirin asip baradi. Jaris sharayatlarina jaqin yaki ten bolgan rejimde
tiykargi shinigiwdin orinlaniw tlesi artadi.

Trenirovkani duziwdin korip shigilip atirgan formasi uliwmaliq fizikaliq tayarligi qurallarin ken
gollawdi ham olardi arnawli jumis penen malim darejede uyginlastiriwdi ndzerde tutadi. UFTnin tiykargi
waziypasi arnawli jumistan keskin pariq qilatugin ham sportshinin jumis gabileti hdmde oninmator
apparatin tiklewge jardem beretugin pas tezlikli iskerlikke 6tiwn atiyjesin qollawdan ibarat.

Jilliq ciklge eki tlken basqishlardi kiritiw maqsetke muwapiqligi tiykarlap berilgen. Bunda bul cikl
bir yaki eki jaris mawsimin 6z ishine aliwi mimkin. Jamlengen kush nagruzkasinin ekinshi “blogi”
birinshisine qarata kdlemine qaraganda kishi boliwi lazim.

Principial model tiykarinda trenirovkanin turaqli san modeli ddziledi. Ol témendegilerdi
esapgaaladi:

-usi sport tirinde trenirovkani duziw tajiriybesi ham aweli basgishta sportshilardin tayarliq
qasiyetleri;

-aniq jarislar kalendari;

-sportshilar arnawli tayarligi ham ayirigsha tapsirmalardin kundelik darejesi;

-alga qoyilgan waziypalardi amelge asiriw ushin trenirovka ham jaris nagruzkalari kdleminin zarur
bolimleri;

Dene tarbiya ham sport tarawindagi da ameliyatshi trenerler de qadagalawshi alimlardin pikirinshe,
sportshilardi tayarlawdi rejelestiriw ham sholkemlestiriw maselelerine garatiw lazim.

ZamanagOy gureste jaris ham shinigiwlarinin kolemi ham intensivligi (jedellik, tez) juda asqan.
Gures jarislari rejesine qaraganda jilliq cikl boyinsha bolistirilgen. Usi sebepten jilliq cikl tsh tiykargi
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dawirlerge bolinedi — tayarliq dawiri, jaris dawiri ham otiw dawiri. Sporttin ciklliq tarlerine tiyisli bolgan
shinigiw juklemelerin rejelestiriw ham olardi sistemalastiriw tuwridan-tuwri “késhirip aliw” mumkin
emes, nege degende gares bul 6zine mas sport turi.

Guresshilerdin shinigiwi jilliq cikl adette har dayim eki aydan kem bolmagan 6tiw dawirinde aktiv
dem algannan keyin baslanadi. Bunnan son bes aydan kem bolmagan tayarlaw dawiri bolip, ol uliwmaliq
tayarlig hamde arnawli tayarliq basqishlarinan duzilip olardi juwmaginda (“aldingi”) “daslepki” sport
formasin iyelew ham jarisga gatnasiw molsherlengen.

Jaris dawiri bes ay atirapinda dawam etedi. Guresshilerdin jarislarda qatnasiwi aktiv dem aliw ham
nawbettegi jarislarga tayarliq koriw menen almasip turadi. Jarislar arasindagi interval 6z ishine mikro
basqishlardi: 6tiw (aktiv dem aliw) ham tayarliqti aladi. Jaristan keyin aktiv dem aliw etabin dawam etiwi
alingan fizikaliq ham psixologiyaliq juklemelerge baylanisli, tayarliq basqishi ham onin boélimlerin
dawam etiwi bolsa — aldinda bolatugin jarislardin kolemi ham qiyinshiliglarga baylanisli. Jilliq cikldi
bunday kop ciklliq dawirlesiwi gureste suwret bolip qalgan.[3]

Guresshilerdi jarislarda bellesiwdi alip bariwi sonda, olar har bir bellesiwge onin natiyjesine
juwapkershilikti sezgen halda tayarlaniwi kerek. Jaris kalendarin tigizligi bolsa uzaq miaddet dawaminda
jarisaldi tayarligin otkeriwge, jil dawaminda kép marte gaytarilatugin shinigiw basqishlarin adilana
sholkemlestiriwge hardayim ulken itibar beriwge méajbtrleydi.

Sonday qilip, bir qatar jarislarda qatnasqan sportshi tayarliqtin jagdayin bir tirinen basqa tarine
otiwge majbur, bunday tarli darejedegi 0zgerisler jilliq cikl dawaminda koép marte qaytariladi.

Gures bellesiwlerinin 2 minuttan 2 bolim qilip belgilengenligi, gures boyinsha jarislar saninin
kébeyiwi, jarislar quramali ekologiyaliq sharayatlarda (hawanin issiligi, temperatura ham zonalarin
ozgeriwi h.t.b.) otkeriliwi jas gliresshilerdi tayarligin jilliq ciklindegi mezocikllerdi daziliwin natijeli hdm
adilana ilimiy jollarin izlew zarurligi payda boladi.

Gures boyinsha ilimiy usillig ham arnawli adebiyatlarda jaris aldi, jaris ham jaristan keyingi
basqishlarga bagishlangan jumislar talaygana.

Biraq bul izertlewlerde, aqirg1 waqutta jaris qagiydalarina garesshilerdi jarisqa tayarlaw basqishina
tiyisli 6zgerisler inabatqa alinbagan. Joqari tajiriybeli guresshilerdi tayarliginda jaris aldi tayarliq basqishi
ahmiyetli orin tutad.
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ARALIQTAN OQITIiW SISTEMASININ NATIYJELILIGI

B.M.Tayrov
Ozbekstan mdmleketlik dene tdrbiyas: ham sport universiteti Nékis filialz

Song1 wagqitlar: internet jogar: pat penen rawajlaniwin dawam etip atir. Internet intellektuallar ushin
arnalgan quraldan hamme kategoriyadagi adamlar ushin paydal magliwmatlar orayina ayland:.

Internetten o6zine kerekli harganday tematikadagi galegen maglhiwmatlard: video, tekst, audio h.t.b.
6zi galegen waqita aliwi mamkin. Internet ogqiwshilar ushin da 6zinin ken mumkinshiliklerin ashpaqta,
sebebi arahigtan oquw sistemasi argali tinlawshi qisga waqit araligi ishinde 6zi galegen ganigelik boyinsha

sipath bilimlerge iye boliwi mumkin, al bul 6z gezeginde mamleket ekonomikasinin turagl: rawajlaniw
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korsetkishlerin belgileydi. Solay etip araligtan ogiw — bul tinlawsh: ham ogqitiwsh: arasinda uzaq
arahgtan turip zamanagoy informaciyaliq ham kommunikaciyalig texnologiyalarga tiykarlangan ogqiw
processin amelge asirwdan ibarat. Bunday bilim alw natiyjesinde tinlawshilardin lekciyalarga ham
ameliy-laboratoriyaliq sabaglarga kiriwi talap etilmeydi, al 6z-betinshe oqiwga ham bilimler aliwga
tiykarlangan. Bunday ogiwdin tinlawshi ushin golayligi sonnan ibarat, yagniy ol galegen jerde, galegen
waqitta 6z bilimlerin jetilistiriwi muamkin. Arahqgtan ogiwda tinlawshidan talap etiletugini mudami
dawam etetugin interaktivli ogiw, kompyuter ham Internet tarmagi. Kannen kange araligtan oqiw
sistemasinan paydalaniwshilar sant artip barmagta. Sonhqtan bul salanin rawajlaniwi kashli ganigelerdi
ham araligtan ogitiw boyinsha paydah saytlardin jaratihwin talap etedi. Araligtan ogitiw sistemasinin
apiway1 dasturiy oqiw sistemasinan pargi tomendegiler menen xarakterlenedi:

1.0qiw waqti shegaralanbagan ham galegen wagutta ogqiw muamkin.

2.Harbir tinlawshinin jeke tartiptegi gabiletleri esapga alinadi.

3.0qitiwshiga bolgan kashli talap.

4.Bilimlerdin sipatt ham ameliyligi.

5.0ylawdin 6z betinsheligi ashiladi.

6.Analitikaliq oylaw, sheshim gabil etiw gabiletin kasheytedi.

7.0q1w toleminin birgansha arzanhg:.

Araligtan ogitiw sistemasinin natiyjeligi olarga baylanish duzilgen Web saytlardin natiyjeli duris
duziliwine, olarda jaylasqgan omqw materiallarinin, oqiw processinde gatnasiwsh: pedagoglardin
sheberligine h.t.b. faktorlarga tikkeley baylanish.

Hazirgi waqitta «araligtan oqitiwy sistemasin eki targe bolip garawimiz mamkin: panler boyinsha
animaciya ham dawislar menen tamiyinlengen CD-de jazilgan multimediyah kurslar; lekciya kurslarinin
elektron versiyalari, Internet arqali korip shigiw mumkin bolgan, serverlerde jaylasgan metodikaliq
korsetpeli, ameliy-laboratoriyaliq jumislar menen bekkemlengen Online kurslar.

Hazirgi zamanagoy rawajlanmiw basqishinda araligtan oqiw danyadagi en ken targalgan bilim aliw
formasina aylanbaqgta. Informaciyaliq texnologiyalardin rawajlamwi bilimlendiriwde jana metod ham
effektiv metodikalardin ashiliwina imkaniyat tuwdiradi.

Jogarida aytilganlarimizdin daliyli retinde tomendegi salistiriwlardi garawimiz mamkin.

Web mamkinshilikleri boyinsha salistirmal: analiz.

Baspa Web
Muamkinshilikleri: Mumkinshilikleri:
1. Paydalamw qolayhgr — galegen jerdi oqiw | 1. Tirajlaw imkaniyatinin joqlig;
imkaniyati; 2. Qalegen Internet paydalaniwshisi qalegen

2. Oqiwshi bir waqitta barliq informawiya blogin | jurnal nomerinin oqiwshisi bola aladi;

alads; 3. Jurnal nomeri Internet arqali avtomat
3. Barliq kategoriyadagi magliwmatlar shirayh | jetkiziledi;

komponovkalangan. 4. Gazetalar Internet argali barliq paydalamiw
shilarga qolay, olar jasap turgan jerden garezsiz;

5. Gazetalar boylap tez ham ansat magliwmatlardi
tabiw imkaniyati;

6. Bir jilliq gazetalar toplam birneshshe megabayt
boliw1 mamkin;

7. Tabilgan qateller tez duzetiledi;

Kemshiligi: Kemshiligi:
1. Tirajdi basiw zarariyati (tipografiya, gagaz); 1. Kompyuter, modem, telefon kerekligi;
2. Tirajdin ayrim boélegi satilmay galads; 2.1 nternetke tolemler tolew;
3. Materiallard: jetkiziw mashqalast; 3. Materiallardi kériw ham oqiw kompyuterlerde
4. Kerekli frazani izlep tabiw qiyinshilig ormlanadi;
5. Ketken gatelerdi duzetiw mimkin emesligi. 4. Magliwmatlardin kopliginen diqqattin boliniwi.
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Araliqtan oqitiw sistemasinda harbir tinlawshinin jeke mtmkinshilikleri, sabaqlarga ulgeriwleri
esapga alinadi. Araligtan oqiw natiyjesinde oqitiwshilar tinlawshilar menen pikir almasiw, soylesiw
imkaniyatlar1 ke mamkinshiliklerge iye.

Informaciyaliq texnologiyalardin en ulken jetiskenliklerinin biri bul multimediyaliq oqiwlhgqlar b.t.
Multimedia latin sozinen kelip shigip ol koép medialiliq yamasa ulken kélemdegi magliwmat degendi
anlatadi. Sebebi 6zinde tekst, grafika, audio ham video materiallardi jamlegen elektron oqiwliq disketada
yamasa CD lerde saqlaniwi mamkin. Ekspertlerdin aytiw1 boyinsha eger oqiw materiali dawislar menen
berilse, onda materialdin ¥ yadta qaladi, al eger oqiw materiali video ham arnawl effekt ham grafikalar
menen berilse materialdin 1/3, al eger usinday sabaqta tmlawshimn aktivligi tdmiyinlense, onda
materialdin % ti tinlawshi tarepinen oOzlestiriliwi mumkin. Multimediyaliq elektron oqiwliglardi
jaratiwdin birneshe désturleri bar.

Adette elektron oqiwliglar tiykarinda duzilgen oqiw kurslarmin qurami témendegi elementlerdi 6z
ishine aladi.

¢ Qolay baslaniw sistemasina iye gipertekstli oqiwliq
e Jardem tablicalar, tiykargi formulalar ham grafikler;
e Virtual laboratoriyalar;

e Laboratoriyaliq jumislar;

o Tekseriwshi sorawlar ham maseleler;

e Tinlawshimin tlgeriwshilik jurnals;

e Adimba-adim sheshimleri menen berilgen maseleler;
e Arnawli izlew sistemas;

e Predmetlik ham atamalar boyinsha korsetkishler;

¢ Oqitiwshilardin metodikaliq jardem sistemas.

Araliqtan oqitiw kurslarin izlew magsetinde tinlawshi, «lzlew server»lerinen paydalaniwi
mumkin.

Sapani1 basqariwda qollanilatugin hujjet, metodikaliq hdm procedura sapan1 basqariw sistemasi dep
ataladu.

Sapa korsetkishi (sistema elementi) — araliq oqitiwdin sapasin xarakterleytugin atribut yamasa
atributlar topari. Sapam1 basqariw sistemasinda araliqtan oqitiw sapasin xarakterleytugin bir qansha
korsetkishler bar.

Sapa korsetkishinin bir qansha belgileri boymsha klassifikaciyalawga boladi. Araliqtan oqitiwdin
sapa korsetkishinin arasinda sanli (real ham integer) ham sapali (inumeration, string yamasa booleon)
korsetkishler bar.

Héammege belgili, sapani sanli bahalaw sanli emes korsetkishlerdi sanli korsetkishlerge otkeriw
usillarin saylap bolgannan son amelge asiriladi. Ne ushin arnawl ganigeler tayarlawdin adettegi tirinen
emes, al araliq bilimlendiriwden paydalaniwimiz kerek degen sorawga juwap bereyik.

Birinshiden, jildan jilga har quyli formalarda sholkemlesken haqiyqiy oOndirislik ham
kommerciyaliq qurilmalardin sani1 tez pat penen 6spekte. Sonday-aq barliq mekemelerge bilimli ganigeler
kerek, yagniy har qiyli bagdardagi kvalifikaciyalangan kadrlardin bazar ekonomikasindagi real talabi
hazirgi kiinde juz minlagan ganigelerdi quraydi.

Ekinshiden, bir waqittin 6zinde saliq ham bajixana organlarinda, kommerciyaliq banklerde,
gamsizlandinw kompaniyalarinda, pensiya hdm investiciya fondlarinda islewshilerdin sam keskin turde
artpaqta. Bunda da kvalifikaciyalangan ganigeler kerek.

Ushinshiden, eksport-importta qatnasiwshilardin sani 6siwi menen dunya juzlik ekanomikaliq
gatnasiqlar oblastinda ekonomika ganigelerge talap artpaqta. Magset oqitiwdin sapa korsetkish sistemasin
qayta islew ham tiykarlaw. Tiykarg1 natiyjeler retinde tomendegilerdi korsetiwge boladi.

1. Araligtan oqitiwga baylanishi adebiyatlar Giyreniledi;
2. Araligtan oqitiwdin sapasin bahalawdin matematikaliq modellerin Gyretiw;
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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 tatbig 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, yuqgori samaradorlikka
erishish uchun katta hajm va intensivlikdagi mashg'ulot yuklamalarini to’g’ri tagsimlash va ularni
bajarishga katta e’tibor qaratish kerak.

Tadgigot magsadi. Maxsus ishlab chiqilgan reja asosida mashg‘ulotlar tuzilishiga pedagogik
yondashuvning umumiy tamoyillarini buzmagan holda velosport mashg‘ulotlari hajmi va intensivligi
oshirish.

Tadgiqot vazifasi. Maqolada triatlon bilan shug’ullanayotganlarning velosport mashg‘ulotlari
metodikasini yanada takomillashtirish magsadida 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 gilish uchun quyidagi tadgiqot usullari go'llanildi: adabiyotlarni nazariy
va amaliy tahlil gilish, 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 ogilona nisbatlarini tanlashdir. Zamonaviy triatlon
sportchining harakat gobiliyatiga va organizmning funksional imkoniyatlariga yuqori talablar go'yadi.
Triatlonda velosipedda mashq gilish ko'p bosqgichli jarayon bo'lib, uning markazida xuddi suzishda
bo'lgani kabi, tabiiy kuchga chidamlilikni uyg’unlashtirib, rivojlantirish yotadi. Velosiped bosgichiga
tayyorgarlik va shunga mos ravishda natija nafagat mashg'ulotda uzoq maosa yoki olis masofalarga tez
yugurishingiz bilan, balki boshga 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:

-0'quv mashg'ulotlarining mazmuni va shakli;

-0'quv yuklarining hajmi va intensivligi;
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-jalb gilingan 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 chigilgan 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 gismli yuklamalar ostida ishlashga garab baholandi. Ushbu eksperimentning mohiyati
o'quv-mashg’ulot jarayonida velosport mashg'ulotlari hajmi va intensivligining triatlonchilarning keyingi
sport natijalariga ta'sirini aniglashdan iborat edi.

2019-yil Samargand 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 chigishda biz, birinchi navbatda, triatlonda velosipedda mashq gilishni
hisobga olgan holda, tadgiqotimiz natijalariga e'tibor garatdik..

Nazorat guruhlarida velosport bo'yicha o'quv yuklamalarining umumiy hajmi o'zgarishsiz qoldi va
o'quv dasturiga to'g'ri keldi.

Tajriba guruhida velosiped bosgichidagi maxsus mashg'ulotlar ko'prog vaqgtni oldi (nazorat
guruhiga garaganda 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
go'shildi va kuniga uchta marta tashkil gilinadigan velosipedni boshgarish texnikasi mashgi o'rniga ikKi
marta tashkil gilinadigani qo'shildi, bu esa tiklanish vagtini ko'paytirishga yordam berdi, ammo
velosipedda hajm va intensivlikni oshirdi.

Triatlonda velosport mashg'ulotlarining hajmi va intensivligini oshirish, sport ko'rsatkichlariga
ganday ta'sir qgilishini 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)

Ne | Suzish Velosiped Yugurish Jami vaqt
poygasi
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 bosgichining 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 bosgichining umumiy | 6:15:17
vagti
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2-jadval. Avgust oyida o'tkazilgan nazorat mashg'ulotlari natijalari (masofa 1,5 + 40 + 10 km)

Ne | 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 bosgichining 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 bosgichining umumiy vaqgti 6:09:27

Jadvallar shuni ko'rsatadiki, avgust oyida eksperimental guruhning velosiped bosgichi natijasi
nazorat guruhiga nisbatan 1 dagiga 06 soniyaga yaxshilangan va ularda yugurish bosgichini hech ganday
giyinchiliksiz bosib o’tganligi namoyon bo’ladi. Bu biz taklif gilayotgan o‘quv metodikasi ijobiy natija
berayotganidan dalolat beradi. Tajribamiz natijasida triatlon bo'yicha velosport mashgulotlari
triatlonchilarni tayyorlashda asosiy o'rinlardan birini egallashi, velosport mashg'ulotlari hajmi va
intensivligining oshishi nafagat velosport natijasining oshishiga olib kelishi aniglandi. 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
0'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 chigishda quyidagi
xulosalarga kelamiz:

- velosipedda mashq gilish triatlonchilarni tayyorlashda muhim asosiy o'rinni egallaydi;

- umumiy vyillik hajmni o'zgartirmagan holda, kuniga mashg'ulotlar sonini kamaytirish orgali
velosport mashg'ulotlari hajmi va intensivligini 15% ga oshirish, nafagat velosiped bosgichi 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 tagsimlashi
kerak. Bu jarayonning umumiy tendentsiyasi ko'p yillik mashg'ulotlar jarayonida umumiy jismoniy
tayyorgarlik va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari nishatining bosgichma-bosgich o'zgarishi bilan
tavsiflanadi. Ushbu umumiy muntazamlikni buzish triatlonchi uchun maksimal sport imkoniyatlariga
erishishga to'sqinlik giladi.
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IET TUJJEPUH YAPEHUYJIE CIIOPT TEPMUHJIEPUHUH OXMUUETH

M.b.baiivimoemosa, 3.b.Kyousaposa
O30excman MoMIeKemMaIUK 0ene mapouscol Xxom cnopm ynueepcumemu Hoxuc ghunuansi

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.

AnHoTanus: B 370l cTaTthe onuchIBaeTCAd BaXHOCTh MHOCTPAHHBIX SA3BIKOB KaK JAMCHIUIUIMHBI Ha
CHOPTUBHBIX (PaKynbTETax, a TAKXXE HCIOIb30BAaHHE CHOPTHUBHBIX TepMHUHOB. Kpome TOro, nmpuBoautcs
PAA OOLIETPUHATHIX MEXKIYHAPOAHBIX CIOPTUBHBIX TEPMUHOB.

KuroueBble cjioBa: criopt, TEpPMUH, aHIJIMUCKUHN, pyCCKUI, 3HaYEHUE, BUABI criopTa, OnuMnuasa.

AnHoTauus: byn makana e3 umuHe crnopT ¢axkyiIbTeTIECPUHAE IET TWUIEPHH IIOH ChINAaThIHAA
YUPEHUYIUH OXUMHUETIIWINIUH, COHJAH-aK CIOPT TEPMUHIIEPUHEH MNaWJaJIaHbly OXUMHUNCTIMIUIUH
coynenenaupenu. byHHaH ThicKapbl Oup KaTap XanbIKapasiblK CIIOPT TEPMHUHIIEP OCpUIITeH.

Tasgubimn ce3nep:Crnopt, tepmu, Wuramc twim, Pyc Tuiam, oxXuMuieT, CHOpPT TYypiepH,
OnuMnusaa.

et Tumnepun Ownuy OYruHTH KYH TanaObl. Twn yipeHuyre AereH KbI3BIFBIYIIBUIBIK X3UPTH
KYHJIE JIEpIHK OapIbIK Tapay YoKuUIepruHae TaObUIa b, Coap bl KaTapblHa CIOPTIIBUIAp Aa 06ap.

ToH anbill alTBIY Kepek, CHOPT MOMIIEKETTH AYHbsSFa T€3 TaHbITa alaTyfblH Oarzmap OOJbII
tabbutaapl. EnuMuse xacimapabl COpTKA JETeH KbI3BIFBIYIIBUIBIFBIH ACHIPBIYFa, )KOXOH apeHaNapbIH/Ia
CIIOPTIIBUIAPBIH KOKAPBl HOTHUIDKENIEPre epUCHUYHHE KOIJIETeH MIOPT-IIopasTiiap XoM XollameTiey
WIXIJIaphl anblll OapbplIMakTa. AJl, CHOPTUIBUIAPBIMBI3AAH OoJica KyLI-Falpar, caObIp-TakaTibl OOJBLY
MEHEH Oupre oNapblH IET THIIEPUH OWINYH OJIap/IbIH CBIPT eJjIepre MIBIKKAH/Ia KOJI KeJIETYFbIH YIIKEH
Tajariap OOJBIT TaObLIA/Ib.

XankpiMbIzaa ran 0ap: «Tun 6unren, en ounenu». CropT ycranapsl 0osca e3 Tapaybl apKacblHAA
KeIUIereH eJuiep/ie camnapiapia 0onajsl. OHE YCbI canapiap JayaMblHAa IIeT THIUIEPHH, aTan aliTKaHIa
PYC XOM HMHIVIMC TWIJIEPUH OWIIMYU oJlapFa Xop TIperuieMe MMKaHUSATIAp jkaparaabl. MoceseH, HHIINC
TWINH OMIINY X9p OHMp XaJbIKapa Talmajgarsl CIIOPTIIBI YIIBIH IIOPT, Oy TEK MOTEHIMAT KapChlIaChIHbI3
KM TONapiaciapbiHbI3 OCHEH coyOeTiecuy YIIBIH FaHa eMec, O9NKM CyAbslap HE Jel aTbIpFaHbIH
TYCUHHUYZAE A€ 33pyp Oounbin cananagsl. Byn acupece Onunmus oMbIHIapBIHAA ANBIT OAPBIYIIBI JKaphiciap
xoM Onumnusiia OWbIHIAPEI 1ayaMbIHIa THHKAPFBI 39pYPHUSTIapaaH OUpH eKEHINTH aHbIK.

Karnacerymsl cnopTuisliap THHKapblHaH >KOKAPFBI KJIAcC OKBIYIIBLIApHI MeHeH 20-25 »xac
apachIHIAFbl CIOPTTHIH X3P KBIMIIBI TapaymapblHIa OKBII aTBIPFaH CIIOPT YHUBEPCUTETH Tajalda xKaciapbl
Oompin TabbuTanel [1]. Omapra ycbl Tanamaapasl Wiieiey YIIbIH YHHBEPCHUTET LIOPT-IIapasiT >KapaThlybl
Kepek. byn ymibIH 1meT TuiuiepruH OKbITHIYa Tanaba xacjaapra ClopT TEPMHUH CO3JIEpUH YHpeTun OapraH
Makyn. Onap WIBIHBIFBIYJIAp MaWbITBIHAA [a, YJIKEH apeHajlapJarbl JKapbpiciiap MaWThIHIA Ja YCbI
aTaMaiapra Ayc Keneau. TepMUH ce3nepauH 0achiM KON THHKapbIHAH XaJbIKapablK TUILIEP PYC
XOM WHIJIHMC THIUIepuHEeH noapar. CopT TepMUHOJIOTHSICHIHBIH CUCTEMAITBLIBIFBI KOHUTEIIHK KOHEIUCHHE
Kapail Xop KBIMJIBI OOJIBITT Keleau (XOKKeH, OOKC, TMCHAacTHKa X.T.0.) XOM CIIOPT TOHWH TOJTHIPHII
typansl. P.A.Ilunosn e3 nnnmuil MuliHetaepae «Oya TEpMUHAIOTHSFA callap/ibl CIIOPT MIIMMHH FOPE3CH3
OMJIMM CBHITIATBIH/IA TOJIBIK KOJTUIUICCTHPHY» - MOCEIISCHH Oup Hellle MopTede anra cypau [2].
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CriopT BINIKBITIA3NIAPBIHBIH €63 OAWIBIFI IEPIUK MYTKYJUICH WHIVIMC THJIMHEH AbIHFaH CO3JIepIIcH
n6apar OOIBIN, COHBIH YIIBIH ATy MYMKHH BIKTACOCHTIIEp TEK FaHa CIIOPT aTaMaiapblH YHPEHUT
KOWMAacCTaH, aJl MHIJIUC TWIMHACTH co3 OalybIFbIH KeHelTenu. MHrnmue tTiinm OyJut atramaniap pyc THIHHIIE
Oupeli KOJUTaHbI OU3Te CIIOPT SJIEMUHEH KaHal ceslepan OepreHrnHe Kapam eTednk [3]:

Pycckoe ciioBo AHIJIMiicKOE CJI0BO Monucu
apMpecTJINHT an arm-pyka;  wrestling- Kon rypecu
pMp 06opnoa ypeet.
a ball-ms4;
dackeToo.1, a basket xop3uHa;
B0JIEI00J1, a volley-ymap c nera,
¢yT160., IIPUEM MsAYa HA JIETY; Ton cnopTsl TYpAEpHU.
OeiicooJ, a foot-wora;
rana0oJ a base-6a3a;
a hand-pyka
Bynmblk eTyiepau MIBIHBIKTBIPHIY YIITBIH
a body-terno; Y K P KIBIPBLY Y
00 TMOUIIMHT TpeHaXKEDP SKU aybplp YCKEHENep MEHEH

to build-ctpouTs

[IBIHBIFBIYIIAP aJIBI OaPBIY.

to dive - meIpsTH; Scuba (self-

P contained underwater | AkBamaHT >KOPACMUHIC CYY acCThIHIA
yoa-a breathing apparatus)- | xysmuy.
aKBaJIAHT
BICKa VaKbIT WINHHIAE JCHEHU Te3
AOMUHT dope-HapkoTHk Kpicxa ~ yax e A
TETUKIIECTUPETYFBIH Mpenapar (Kypai).
My3 ycTuHAEe ChIpFaHanm OapaThIpraH
omasna opMagarel  Tac  TEHEH
KepPJINHT Tocurl-kpyTuTh A K (11 pMaZz
HBIIIAaHFa THATHU3UYHMU3 Kepek OonFaH
OMBIH.
a kick-muaok; tobox - .
KHKOOKCHHT TeOuyre pyxcaT €THITEH CIIOPT TYPH.
OOKCHpOBATH
Kpocc tocross-nepecekaTthb Kpocc xyysIpbly KU sKapbIC.
apceulac Japyaszara jkapuiiMa TOOBIH
neHaJabTH a penalty- nakazanue, mrpad Kap . Aapy P
Teouy.
n- a rope-BepeBka, .
poy Ope-Bep Kunr ecekupuy
JZKAMITMHT {0 Jump-npsirate
TonkpiHna CTUHAE TakTaili MEHEH
ceppuHr surf-ostHa pubost KbIRap -y A K
VIIBIY.
. to skate-xararbcs; .
ckeiiToopa Ponukiu TakTai.

a board-gocka
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Byn ce3 macnen «disporty ce3uHeH KeuIl
LIBIKKaH OoubI «OMBIH-KYJIKI»,
CopT sport - cnopt KK P Y
«OKYMBICTaH LIAJIFBIY» MOHHMCUH
aHJaTa bl
cTapTt start-ornpasiienue,crapt bacnay.
Taiim Time-Bpemsi, cpok Criopt OWBIHIAPEI YaKTHI.
Fitness-BeIHOCIMBOCTb, Kakcer ¢opmara wite OONBIY YIIBIH
¢utHec ¢buznueckas KyJIBTYpa, | (U3UKAIBIK IIBIHBIFBIYJIAPALl €3 HIINHE
dopma aIIFaH cajamatr TYPMBIC TOPH3H.
a forward-ror, xTOo WHWImET
dopBapn ’ A XYKHUM.
BIIEPEIU IPYTUX

Kyymakman alTKaHAa, MET TWIMH OWIMY OXUMHACTIMINTAH CIIOPT YHHUBEPCUTETIECPHHIE
TYMaHUTap TOHJIEPre JETeH 39PYPIMKTUH Oap €KCHJIWIHM MEHEH aral OTTHK. AJl, CIIOPT TepMHUHJIEPHH
IIeT THJUIEPH apKalibl OWIMyM Oyl 3 ajapiHa 3aMaH Tana0obl. OKBIY OpBIHIIApBIHAA Tallabamapra OWITUM
Oepuy MpPOLECCHMHIE MAaKCETIH XAOM 39pYp OOJIFaH CHCTEMallbl OKBITBIY apKajibl CIOPTIIBUIAPIBIH
OMJIMMUH achIpBIN KOWMACTaH, oJlapFa MOJICHUATTHI OPTAJIBIKTHI XOM KOMHUETTH TaHBICTHIPAIBL.
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TAJIABAJIAPJA KOJMPUSITKA BAFJAPJIAHFAHJIBIKTBI PAYAJKJIAH/IBIPBIY IA
AYJIUTOPUSIIAH ThIC IIbIHBIFbIYJIAPJBIH POJIU

K. Acamamounoea, A. Typemypamosa
Kapaxannax momnekemaux ynueepcumemu

Illaxc XoM OHBIH KOJIMIUIECHYH, payaKIaHbIYbl, JKETWINCHUYH MACEIENepH XO3UPIU 3aMaH
MearOTUKACHIHBIH €H OXMHUHETIN Oup OennMy CHIMaThIHAA TOPOHSIAHBIYIIBUTAPABIH TCHXOJIOTHSIIBIK
XM JKac ©3relLICTHKICPUHE COUKEC KeUyH, €H THUKAPFhl ABIKKAT JKac 9yIaaThl TOPOUsIIAYIbIH METOIbI
XOM METOAMKACHI, Ma3MyHBI, TEXHOJIOTHSCHIHA >KaHalla MYHOcuOerTe Ooibly, OyHBIH YIIBIH TIpOuUs
TEXHOJOTHSUIAPBIHBIH ayTUTOPHSIIaH ThIC (hopMarapblH >KEAEIUIECTUPHY, KBI3BIKIBI XOM Ma3MYyHJIIBI
Oarmapnamarnap MEHEH TOJBIKTHIPBIY, TOCHPIIEH ONTUMAaJl METO/ XM YChUUIAPHIH H3JIen TaObly, OJapabl
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TONUM-TOPOHUS TIPOIIECCHHE CHTU3WY - MOMIICKETIMK OWIMMIICHIUPHY CHSICATHIHBIH Oacibl Oarmapbl
OOJIBITI ecarIaHa bl

ApHaynpl WCIEN IIBIFBUIFAH OaFjapiiaMa THHKApPBIHIA IIOJIKSMJICCTHPWINIL, Tajgadanapiapiy
WNucanapl (eH ymuIbl omenm WKPaMIIBUIBIK-3CTETHKANBIK KaIpHsT ChINAThiHAA), e3uH-o3u (“Men”
KOHIIENMSCH) aHJayFa epUCHYU MAaKCeT eTUIl OCNTWICHIeH. AYAUTOPUSAAAH ThIC IIBIHBIFBIYIIAP
OarmapiamMacelHAa OJEN HMKPaMIIBUIBIK-OCTETUKANBIK TOpOHMA MpoleccHHAe Tanadaiap TOpenHHEH
WHETICHTCH OMIINM, KOHITUKITE, TOKUPHIAOE XoOM KOMIIETCHIMSIIAP CHCTEMAChl OCITIIICTT OSpHIIIH.

AyIUTOpUSIaH THIC IIBIHBIFBIYIap OarmapiiaMachlHAa OACT WKPAMIIBLUIBIK-ICTCTHKAIBIK JKAKTaH
payaKJIaHBIYbIHBIH AKTYaJUIBIFBL, 30PYPIIUTH, )KEKE OXMHUMETHHE TOH UCEHUMIIA Kapap TalTbIPbly; OKbLY
IIBIHBIFBIYJIAPEl Ma3MYHBIHA KbBI3BIFBIYIIIBUIBIK apTTHIPbIY; VIHCAaH, OHBIH MOHHCH, 9JCT WKPAMIIBLIBIK-
ACTCTUKAIIBIK KEIOETH, PYYXBIH QJIEMH, )KOMUNETIIMK OXMHUHETH, KOJPUATIAP, CHCTEMAChl XaKKBIHIAFbI
OomnmumiiepuH e3nectupuy; kepkeM eoHepneru (ILIIFpIc XambIKIapel IIBIFapManapbl, O30eKcTaH XoM
KapakanmakcTaHHBIH HCKycCTBOCHI X.T.0.) Haean, KepkeM oOpasnap MbicanbiHga HcaHHBIH onen
WKpaMJIBUTBIK ~ KeJIOeTWH ambil  Oepuy; KapbIM-KaTHAC TMpolecchHne MHcanFa 3CTETHKANbBIK,
“cabakyappIHia” JKeKe-KaapuaTKa OarjmapianFaH o3 “MeH’WH KoONHIUIECTUPHY, MY3WIACH, Ma3MyH-
MOHUCH, KPUTCPHUSUIAPBIH KOPHUI WIBIFBIY, 3aMaHare uieajd IIaxC HHTEUICKTYal-KOpKeM HCKEPIUK
HOTHIDKEIIITATH, 9/IeTT MKPAMITBIIBIK-ICTETUKAIBIK IIOTEHIUATBIH apTTHIPHIT OaphIyFa epucHy.

AyIUTOPUSIAH THIC NIBIHBIFBIYIAPIBI IIOJIKEMIICCTHPUYIC TOMEHICTH MPUHIUILUIEPre OONCHIHBLY
JA3bIM: AyIUTOPHSINAH THIC — IIBIHBIFBIYIAPABIH ©3WHE TOHJIWTHH ecamka allbly, CHUCTeMAaJbUIBIK,
KOHCTPYKTHBIIMK, KOMIUIEKCIHK, W30€-U3/IHK, OaCKBIIITIa-0acKbIIl 9MENTe achIPbly, Y3ITUKCH3IHNK; OKBIY-
OWINYy XoM OMENHH WCKEPJIUK WHTETPALUACHL, IIaxXCKa OaFaapiiaHFaHiIbIK, MOJICHUATTAHBIYFA THHHCIIH
ommumITep.

AyIUTOPUSIaH THIC IIBIHBIFBIYIAP/LI MIOJKEICMISCTUPUY TOMEHJErH Oarmapiap THHKapbIHIA
OMeJIre achIpblIaabl

Hucanasl annay. MHcaH - #ayHBSAAFrel €H Te33al JKapaThUIBIC CHIMATBIHAA: WHCAH XOM
WHCAHBIMJIBIKTBIH Ma3MyH-MOHUCH; WHCAHHBIH CHIPTKBI KEJIOETH, T'o33aJIbIFbl; UHCAHHBIH PYYXbIH-9/1eI
WKpPaMJIBLTBIK KelI0eTH, 3aMaHareii MHCAaH MOJIENH; KOPKEM OHEpJIern WHCaH 00pa3bl; JKapaThIyIIaHJIbIK;
WHCAaH Te33aJUIbIFBI JIepeKiIepH X.T.0.

O3uH-63M anyay: “MeH” TyWFBICHI; )KE€KE ChIIaTIap bl aHAIM3IEY; ©3UH-031 TAIKBUIBIY; 631UH-03U
Oaxanay; e3 MUHE3 KYJIKbIH KOPPEKIVIIAY; 63WH-031 TopOusiay x.T.0.

IIIaxc chIMATBIHAA KIIUILIECHY: IIAXCThl YHPEHUYIIM Tapaylapbl CTPYKTYpachl; IIAXCTHIH
KQIIpUSTIIAp CHCTEMACHI X.T.0.

TomuM-TopOust oMeNHUSATHIMBI3/IA Tajlabamap/a )KOKaphl MHCAHBIN Ma3UHIIETIIEPAH KOIUILIECTHPUYTE
OarapianraH, oJap/blH Kac ©3TCHICIIMIHHE MOJIIEPIeHTeH, Ma3MyHJIbl, HHHOBAIMSUTBIK TEXHOJOTHSIFA
tuiikapnanran  «MHcaHnwl, e©3-e3uHIM aHya, lllaxcka aiiman!» aramMacelHOa ayJUTOPHSANIAH THIC
IIBIHBIFBIYJIAP Ma3MYHbBI YCBHIHBLIAIbI.

By mibIHBIFRIY Tap ABIH THHKAPFEI TEMATHKACH:

1. «lllaxCTBIH KOIWIUIECHYH XM payaKJIaHBIYBIHAA OKBIY, YHPEHHY XoM OWIMM ajiblyblH
OXMHHETH.

2. «/HCaH XakKKbIHIA €H OAacClbICBI: CBIPTKBI 3CTETHKAIBIK, PYYXbIi KOPHHHUC, COLMAJLIBIK
0axaJbUIbIK, HHCAHHBIH (OJIBLKIIOPAA, 9ICOUST, 110331, KOPKEM OHEPACTH 00pasbi».

3. «O3uHIN agmay, «KMeH» XoM Keke « MEeH»HH KETIIHCTUPHY .

4. «Mucan e3u kuM?», «Kanail maxcka ainmanaabl?y», «Kamaili e3 maxchlHABl KETUIUCTUPUYTE
6omaner?»

Mune, ycbl Oarmapna OenruieHreH Tanadanapiabl 9JeN-UKPAMITBUIBIK XOMAICTETUKAIBIK YKAKTaH
TOpOMSITAYIBIH, COHBIH MEHEH ojlap/ia MILINH KOAMPHUAT XOM >KOKApbl WHCAHBIMIBIK Ta3HATICTICPAN
KOITUIUIECTUPUY JKOHE/AE KETHIUCTHPHUYTe OarlapiaHFaH MHHOBAIIMOH IEAAarOTHKAIBIK TEXHOJIOTHSIAP
XAKKBIH/Ia CO3 OOIIBII, OJap TOMEHAETH (PaKTOPJIAP bl O3UIIHHE aIaJIbl:
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-TanabanapblH I1aXC ChIIAThIHIA MHCAHBIMIBIK Ma3UMIICTICpUH KIUIUIECTUPUYTE OarJapiaHFaH,
ayUTOPUSIaH THIC IIBIHBIFBIYIAPIBIH MAKCET XOM Va3bIdIaNapblH OeNTHiIey, IIBIHBIFBIYIap OTKEPHY
YILIBIH KOJal mapasTiap KapaTsly;

- TEXHOJIOTHSIIBIK XOM METOIUKAIIBIK MallKalaaapsl OMENINH IICIINY;

- yABIYMa TEXHOJOTUSUIIBIK OMIINM Oepuy XoM MUKHET €THY KOOMIIETHH achIphly;

- METOIMKaHBIH IUAAKTUKA MEHEH OailyIaHbICIBUIBIFBIH TOMUHHHIIEY;

- IEJArOTUKaJbIK IPOLECCTHH METOIUKANIBIK CXEMACBIH UCIICH IIBIFBLY;

-MalIKaJaHbl TaOBICIIBI IEITHYAN TOMAUUHICYIIN ICUXOJIOTHAJIBIK, TIeJarorHKaIbIK (aKTopiIapabl
KEITUPUY;

-OKBIY OapbIChIHa MHHOBAIMSJIBIK TEXHOIOTHSIIAP XOM YChUIapJaH NaijanaHbly.

AyauTopusiIaH THIC IIBIHBIFBIYIapAb! ©TKepuy OapbichbiHaa - «HcaHbl, ©3-03MHIM aHia, [llaxcka
aiinan!» - TeMaTukacsl TagadanaplblH OACH-UKPaMIIbUIBIK, 3CTETUKAIBIK KAKTaH TOPOUSIIAHBIYbHI YIIBIH
IIaxcTa WHCAHBIA KOAUPUATIAPABI KONMIIECTUPHY TEXHOJOTHUACHL CBINMAThIHAA OFaja KOJAMIIbI
MYMKHUHIIWIMKIED JKapaTaasl. MoceneH:

- TOIAp THIOTOPBHIHBIH AYJUTOPUSAAH THIC TEMATHUKAIBIK HC PEXKECHMHHH Ma3MyHBl XoM cabak
MPOLECCUHE JIOPETUYIIMINK KaTHACHI;

- AyJUTOPUSIIAH ThIC MIBIHBIFBIYIAPbIH TYPMbIC TIEHEH, OMEJIHAT IIEHEH OaiylaHbICHL;

-IeJar OTMKAJIBIK M3JICHUY/IC, NOPETUYIIIMINKTE CPKUHIINKKE Hiie OOJBIYHI;

-Tajabayap MEHEH THIFbI3 KAPBIM- KaTHAC, ©3-apa OaimaHbIcTa OOJBIYHI;

-xa0ap-Onnny MarepuaiapblHBIH pOH OopiuruHe, Tajada INAXCHIHBIH TYCHHHMK «KCHJIUTHHEY,
ONapbIH 9CT-UKPAMIIBUTBIK-3CTETHKAIIBIK KEIOSTHHUH KETWIHCUYH XOM KOIUIUIECUYHHE TOCHUD €THY
XoM Keymi Oenuy. YChl MaimkajgalapIsl oMeNni JKakTaH TaOBICTBl MIEMNYJIe TEXHONOTHUSIBIK XM
METOAMKAJIBIK Kypayuiap eH oXMHUHEeTIN (akTopiap OONbIN ecariaHaibl.

1. Texnonorusiibik GaKTOp — IIBIHBIFBIYIAP OTKEPHY OAPBICH TOJBIK TEXHOJIOTHSIACTHIPBUIAIb,
KOHCTPYKUMSUIAHBIYBI, IY3WJIMCH XOM Ma3MyHBl JKaFblHaH KaiiTa HCIEN MIBIFBUIBIN, THHKapbIHAH
JOCTYpH (TpaaULMSIIBIK), TEXHOJIOTHSUIBIK cXeMa OOMBIHINIA oOMeNnH JKaKTaH KOJUTAHbLIA b

2. Metoaukabik (PaKTOp - TOPOUSIIBIK MPOLIECCTH KApaThly XOM IIOJIKEMJIECTHPHY aJrOpUTMHU,
OyJ1 OKBIY MpoLIeCCUH e, OSNITMIIN OUp MaKCETKE CPUCHY JKOJIBIH/IA, KaHaina Oup mpoIeccTu u3epriey,
aHbIKJIaY1a OacKbIITa-0aCKBIII TEXHOJIOTHSIIBIK TOPEIIUH O3UH]IE COVIICIICHINPEH.

O/leN-UKPaMJIbUIBIK, 3CTETUKAJIBIK JKAKTaH payaxJaHbIY-OyJl IIaXCTHIH »OKApbl CaHAJIbl, OMH-
Ce3MMH, MYHACHOETH XoM aKbll HCKEPIIMTHMHMH JKY3ere KelUyW MEHEH XEeTHJIHMCHUYHWHEeH hbapar y3ak
Jayam ereTyrblH mpouecc. COHJBIKTaH, Tanadanapabl OIeN-MKPaMIIbUIBIK, 3CTETHKAJBIK KaKTaH
TopOMsiIay GaphICBIHAA XOp TOpeIUieMe XoM Ofajia Kypamaibl OOIFaH METOJUKAIIBIK aCIEKTIIEPIN ecanKka
a1y 39pyp Oosajbl.

BUGINGI KUNDE BILIMLENDIRIW TARAWINDA ELEKTRON SABAQLIQTAN
PAYDALANIW HAM ONIN AHMIYETI

N.P.Niyazumbetov
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyasi hdm sport universiteti Nékis filiali

Bugingi kinde kompyuterdi yreniw ayrigsha jagday emes, balki bul rawajlaniw ham dawir talabi
bolip tabiladi. Insaniyat zaman menen birgelikte rawajlanip baradi. Zamanmin qaliplesiwi bolsa
rawajlaniwga baylanisli, rawajlaniwdi 6zgertiw bolsa bizin qolimizda.

Hazirgi zaman qgénigesi qays1 tarawda islemesin, onin aldinda 6zinin tarawina tiyisli haddiyse ham
wagquyalardi bilip turtwi menen birge bilim darejesin da turaqli tarde asirip bartwin dawir talap etpekte.

Rawajlangan mamleketler qatarinda Ozbekstan Respublikasinda da zamanagdy kompyuter ham
informaciya texnologiyalar1 tarawinda ulken jumuslar amelge asirilip atir. Pan ham talimnin barliq
tarawlarina infokommunikacion texnologiyalardi ken koélemde qoéllaw, jogart maman programmist

qanigeler tayarlaw darejesin asiriw, xaliq araliq informaciya sistemalarin engiziw, sonday-aq, Internetti
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keneytiw magsetinde Ozbekstan Respublikasi birinshi Prezidentinifi 9 parman ham gararlari, 18 hukimet
qgararlar1 ham 45 ten artiq basqa normativlik-huqiqiy hujjetler gabil etilgen. Informacion-kommunikaciya
texnologiyalarin rawajlandinwga bagdarlangan Ozbekstan Respublikasi birinshi prezidentinin parmani
ham qararlarin keltiremiz: 1997-j1l 27-iyulda “Informaciya sistemalar1 salasin qayta sholkemlestiriw ham
basqariwdi jetilistiriwge tiyisli ilajlar haqqinda”gr PF-1823-sanli parmani, 2002-ji1 30-mayda
“Kompyuterlashtirishni jane de rawajlandinmw ham informaciya kommunikatsiya texnologiyalarin
engiziw haqqinda”’g1 PF-3080 sanli parmani, 2005-j11 2-iyunda “Informaciya texnologiyalar1 tarawinda
kadrlar tayarlaw sistemasin jetilistiriw haqqinda”gr  PQ-91-sanli sheshimi, 2005-j11 8-iyulda
“Informacion-kommunikaciya texnologiyalarn jane de rawajlandiriwga tiyisli qosimsha ilajlar
haqqinda”g1 PQ-117-sanli sheshimi, 2005-j1l 28-sentyabrde “Ozbekstan Respublikasinifi jamiyetlik talim
informaciya tarmagin shélkemlestiriw haqqinda”g1 PQ-191-sanl1 sheshimi, 2007-j1l 3-aprelde “Ozbekstan
Respublikasinda informaciyani kriptografik qorgawdi sholkemlestiriw Ilajlart haqqinda”g1 PQ-614-sanlt
sheshimi, 2012-j1l 21-martda “Zamanagdy informacion-kommunikaciya texnologiyalarin jane de engiziw
ham rawajlandinw ilajlar1  haqqinda”g1  PQ-1730-sanli  sheshimi, 2013-j11  20-sentyabrde
“Mamleketimizdin programmaliq tdmiynat qurallar1 islep shigiwshilarin xoshametlewdi jane de
kusheytiw ilajlar1 haqqinda”gr PQ-2042-sanli sheshimi, 2013-j1l 25-sentyabrde “Milliy geografiyaliq
informaciya sistemasin sholkemlestiriw investitsiya joybarin amelge asiniw ilajlart haqqinda”gi
PQ-2045-sanl qararlar1 bugan baylanisligi islerdi jane de rawajlandiriw imkaniyatin berdi.

Talim sistemasinda barliq fundamental bilimler tiykarinan dastariy baspa formada tayarlangan
oqiw adebiyatlar, dawisli variantlar ham video islenbeler arqali alinadi. Elektron sabaqliq bolsa bilim
aliwshilardin oyda sawlelendiriwin keneytiwge, daslepki bilimlerin rawajlandiriwga ham terenlestiriwge,
jana qosimsha magliwmatlar menen toltirip bariwga molsherlengen bolip, galegen panler boyinsha
jaratiladi.

Elektron sabaqliq - bul mamleket talim standart1 tiykarinda ganigelik ham jonelisler boyinsha
panlerdin bolek boélimlerine tiyisli baspalar, ulgili hdm jumissh1 oqiw programmasi, sonin menen birge,
shimgiwlar ham maseleler kompleksi boyinsha video islenbeler, tarli sxemalar, atlaslar, tajiriybe jumislar
maydaninan korsetpeler, testler hdm basqa magliwmatlar boliw1 mumkin.

Elektron sabaqliqt1 islep shigiwda ush tiykargi komponent: oqiw materialin bayanlaw, ameliy
shimgiwlardi orimlaw ham teris baylanis (oqiwshilar tarepinen bilimlerdi 6zlestirganlik darejesin aniglaw
procesi) itibarga alintwi kerek. Elektron sabaqliq toligliginsha bir faylda boliw1 maqsetke muwapiq emes,
sebebi, ol tlken kolemde boladi. Bul sabaqgliqti kompyuterge juklewdegi tezlikti azaytadi hAm materialdi
ozlestiriwdi qiyilastiradi. Har bir bap bir hujjet retinde tayarlaniwi joqaridagi kemshiliklerdi jonge saliw
etedi. Sabaqliqtin teksti ushin qalegen tekst redaktor1 qollaniliwi mimkin bolip, tayarlangan hujjetlerdi txt
formatinda yamasa bir jola HTML de jazip qoyiw mumkin. Tekst sabaqliqtin tek informaciyali bolegi
bolip tabiladi. En kerekli zat sabaqliqt1 tayarlawdin uliwma usili esaplanadi. Freymlar monitorda zarar
jagdaylarda korinisi kerek bolatugin turaqli informaciyalardi payda etiw mamkinshiligin beredi. Bunday
informaciya retinde sabaqliq avtormin ati ham sharifi, oqiw sholkeminin ati1 hdm basqalar alimiwi
mumkin. hareketleniw (betlew) qolay. Som da aytiw kerek, freymlarning 6zleri informaciya jaylasatugin
yaddin kop bdlegin iyeleydiler ham natiyjede, tekstlerge jay kem koladi. Buni unamli tarepi, sonda,
sabagliqtih mazmunin jaylastirrw ham tekst boymsha Elektron sabaqliqtin jaratiiwin apiwayi kitapga
ugsas, yagniy betma-bet shigis etip freymlarsiz jaratiw da mimkin. Bunday halda sabaqliqt1 juklew waqiti
kdpayadi, sebebi kitaptin 6zi tlken koélemde boladi. Ol jagdayda hareket qiliw, yagniy ekranda betlewdin
ansatligi jogaladi. Lekin, bunda informaciya kenisligi adewir ekonomika etiledi. Tekst boyimsha
hareketlanishni ansatlastiriw ushin ekranda turaqli jaylasqan arnawli ob'ekt jaratqan maqul.

Elektron sabaqliq jaratiwda joqar1 sapa dagi suwretlerdi 1laji bolganinsha kemrek isletiw kerek.
Sebebi olar da sabaqliqti kompyuterge juklewdi paseytiwtiradi. Elektron sabaqliq lekciya dawaminda
korsetiw qurali, kompyuter klasslarinda sholkemlestiriledigan 6zbetinshe islew shinigiwlarinda repetitor,
garezsiz talim aliw qurali, kompyuterde laboratoriya jumislarin orinlaw dawaminda metodik jardemshi,
oqiwshilar tarepinen bilimlerdi ozlestiriw qadagalawshisi, ameliy shimigiwlar ushin masele ham

shimgiwlar tamiynatshist bolip xizmet etiwi mumkin. Elektron sabaqliq joqarida sanalgan
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mumkinshiliklerdi sawlelengenlashtirilishi ushin sabaqliq jaratip atirgan avtorlardan pedagogikaliq uqip,
bilim ham olarda tyrenilip atirgan predmet 6zgeshelikin esapga aliwshi quramali metodik islenbelerdin
boliwin talap etedi.

Paydalanilgan adebiyatlar:
1. M.Aripov, B.Begalov, U.Begimqulov, M.Mamarajabov Axborot texnologiyalari. O’quv
go’llanma. Toshkent-2009.
2. M.U.Adasheva. Sportda axborot kommunikatsiya texnologiyalari. T.-2019.

CAMBO I'YPECUHUH KAPAKAJIMAKCTAH PECIIYBJIUKACBIHIA
PAVAKIIAHBIY TAPUMXDBI

b.Hypexkees, /Dic. Cynmamypamos, b.Kaovipoaes
O30excman MamaeKemauK oene mapousacol xom cnopm ynusepcumemu Hokuc punuanvi

Cam00 Oy MOPTIHK TYPECTHH THPH KypaJChl3 ©3MH KOPFaHBLY TYpH ecaruiaHanbl. bynrypec Typu
0acka TYpecTHH TYPJIEPHHEH OMeJl IIBIHBIFRIY JKaFbIHAH allbIpMAIIbUIBIKKA niie. CaM00 TYpecHHUH aMel
UIBIHBIFBIYBl KOJNJIBI XOM asKTBl aybIPThIy OMENH MEHEH, COHJai-aK CropT (OopMachkl >KarblHAH Ja
aiipputansl. ['eifOup rypec oMenn MEeHEH MWILIHHM TYpec XoM 3100 TYPECHHE YKCACIHBIK TOpeIriepHu e
Oap. O3MHWH KEeNWI WIBIFBIYHl KaFbIHAaH caM00 Typecu 2 Oarmap OoiiblHIIA payaxumaHanpl. bymap
afiphIKIIa XKaFraaliaapra TaspiblK XoM TOPTUITH CakJiay OOJbIN TaOblIa bl

1923-xpme MockBa KanmachiHAa «J{MHAMO» BIKTBIAPIEI cropT komuitetnHAe B.A.CrmpuaoHoB
OMPHHIIY PET TOPTUNTUH KypaJIChl3 ©3MH KOPFayAbIH TaMFachlH (MTpUKIagHoN) OackaH. «AuHamo»1a cot
VaKpITTa TYPECTUH Xdp TYPJIH MIEOSpIUTH XoM MYTKWI KY3JIMK MWUICTIH TYpec TYPUH KaparTel. byn
OarpIT YakThIHIIA XaOBIK OOJNBIN, OHBl TEK FaHA AWPBIKIIA JKarjanijgapra TaspiblK €TUI OeNTuieNnu.
CaMOOHBIH CHOPT TYPMH ChIMAaThbIHIA payaxiaHblybiHAa JI31010 HMHCTUTYTHIHBIH — «Komokan»
nuTKepuymmiepu xam muiiHetn cuHreH B.C.OIenkoBTBIH TyTKaH OpHBI aiipbikiia. Con yakpITTa Ol
JI3I0JI0 TOpTUOM OolibiHIa cabak OeperyrbiH eau. On MockBa JieHe TopOUs WHCTUTYTHIHAH acTe-
akpIpeIHIIBIKIIeHeH «Komokan» n3rogoceiHan metneHequn. On 3GQexTin oMen U3Jen, 3UH-03U KOopray
TeXHHKACHl OJIIEMHH JAY3€AH. VYakbITThIH OTHYH MeHeH B.A.CHHPHIOHOBTBIH CHCTEMACHI
B.C.OmenkoBra oTT. YJKEH FO3MMHE DPAYa)IIaHBIYBl XOM TapKaJIbIy CHUCTEMAachl ©3WH-03U KOpFay
cuctemachl Kypan ecabeiana A.A.Xapnammues (B.C.OmenkoBTeH mrokupTH) xoM E.M.UymakoB cam60
TYPECUHHH TYVBUIBIYBI €canKa alblHbIYBl OoibIHmA 1938-xkbu1 16-HOSOpE gen aliThuiansl. MuHe yCbl
KYHH OYHPBIK TYTKUI ayKaMIIBIK KOMUTET JICHE TOpOUsl XoM CIIOPTHI CaMOOHBI KOI TAPMAKJIBI TEXHUKACHI
Oap OypBIHFBI ayKaMHBIH OapibIK pecIyOIMKAchIHAa CIOPTIIBUIAPIBI TAsAPIAAbl XoM MYTKHI ayKaMITbIK
cam00 CeKIMSICHl KyphUTBIT, KEHUHIIEIUK caM00 TYpeCHHUH (heaepanuschl Ty3UIIH.

1939-xbpIIbl OUPHHIIN PET CHOPT TYPHUHEH >Kapbic, 1950-KpuuIapbl XallbIKapajiblK >Kapbiciap
oTkepwiun OacnaHabl. 1966-xKbUibl camM00 TypecH €3 alJblHA XaJbIKapajlblK CIOPT TYpW OOJBII
KonuriecTH. 1972-xbutel EBpOMMaHBIH alibIK YeMIMOHATHI OTKEpHITeH Oojica, 1973-KbUTbl OUpHHIIH
IOYHBSI JKY3JIMK YeMITMOHAT OOJBIN ©TTH. O3WMHMH Te3eKTern TopTHOM OoifbiHma EBpomna yemmnuoHaTHI
oomsin etenu. Cam0o rypecu deneparusiceid Ucnanus, ['penus, M3pann, AKI, Kanana, @panius xom
Oackajia MoMIIEKETIIep/e, Kajaiap/a naiaa 0oa Oacaai b,

Xazupru yakpiTTa cam00 ©3uMHUH 2 Oarmapsl Oap OOJBIN, ONap CHOPTIBI XM JKaybIHIep Oaraapsl
ecarutaHaapl. CaMOOHBIH — TYPEeCHMHHWH — KarblialapblHA  TOKTAJBIT ~ OTETYFBIH  OOJICaK, JKapbIC
KaTHACBIYIIIUIAPHI )KAChIHA Kapar TOMEHCTHUIIIE Torapiapra OeJIMHeIH:

1. Kuimm »xacra 11-12 xac;

2. XKac ecrmupumiep 13-15 xac;

3. Opra xacrarbl 15-16 xac;

4. Ynken oprta xacrarsl 17-18 xac;

5. Epecex xxacrarbl 19-20 xac;
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6. YkeH xxacTtarbl 21 OHHaH YJIKEH JKac;
7. Betepan xacTarbl 35-60 jxacka IIEKEMTH;
CaM00 rypecuHie BUIAKTBIPHIY OMENH OCITMIM YaKbITKA IIEKeM yCiam Typbely (yASpiKaHue) XoM
KOJI asIKThI aybIPTHIY 9MEJIN KOJUIaHbUIaAbl. bIIaKkThIpbly oMenu Ko asK ACHEK OMETH MEHEH OTKEPIIICIH.
CaM00 TYpecHHJIC BUIAKTBIPHIY yClal Typbly ONail MEHEH OCJITHIICHEIH XOM KOJJbI, asKThl aybIPTHIY
oMeJuiepu naiiganaHbuIabL.

F 1 =)

Cyaramypar /LKymamypaToB Hazap6aii AtabaeB

Camb0 rtypecu Kapakammakcran PecrmyOnmkaceiama 1971-xkemmer Hexuc memararorukaibik
WHCTUTYTHIHBIH cnoptT 3aneiHaa lllopabexk MycTamaeB TopenmuHEH payaxiaHAbIpbUIa OaciaHIbl. YChI
KBUTBI OYpPBIHFBI MIJUTHI TYPEC XOM €pPKHH I'ypec NeHEeH IyFhULIAHFaH Maxyanaap KaTHaca 0aciaabl XoM
KaJIalblK, peciyOIMKalIbIK JKapbiciapia KaTHACThL. By skapbiciapna »KoKapbsl HOTHIDKENIEpre epucKeH
najxyannapabl TeMenaermiiep: XoxkaHoB [lapaxar, CartaeB AuuambOepreH, bopanOaes Kwinbip0aid,
TypeimbeToB TanupOepren, KazakoB SfApam, bamkanos IlupumbGer, Haypezdbaes Kynaiioeprew,
CynramypatoB JKymamypar, FOcymnoe Canceiz0aii, CynaiimanoB Cynran, baxues Mapc, Taxumypator
UYapmiem, TaxumyparoB Capcen, KaOymor Acamaraud, HeisiseimOeror Makcer. Conpaii-ak Oy
nanyannap ©O30ekcran PecryOnukacel KeJEMUHIETH JKapbIcIapra KaTHACHI, CBIAJIBI OPBIHIAP.IBI
uiienenn. byn ®okapbeIIarsl aThl aTajlraH nanyannap O30ekcTan PecryOnukachiHa FOPECU3IUTUH KOJFa
KHPUTKE IIEKeMIH Taxyaniap 0oibin Tadbutaabl. JKoHe 16 KOChIMIa allThIN OTHY J1a3biM, 4 )KbU1IaH Oup
MopTeOe YIKSHJIep apachlHIa CIapTakusaa dKapbiciapbl Oonbinm Typaabl. Jlocmenm aiimakmapia, ai
coHbIHaH O30ekcTaH PecryOnukachiHaa OOJIBIN OTEH.

5] /ﬁ I\ ,—f L]
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1973-xblabl  OOJIBIT OTKEH YCHIHIAH Kapeiciaapibly Oupunae JJymamypatr CynraMypaTos,
Hazap6aii Atabaes, Tanupbepren TypeimberoBmap Kapakanmakctan Peciry0nmrkachl 4eMITHOHBI OOIIBIT,
O30¢ckcTan PecnyOyMKachl criapTakusiia JKaphICiapblHa KaTHACKII, )KaKChl HOTHIKEIISPTe SPUCHUIT ChIMIIBI
operEyapasl uitenenu. Cam00 rypecu OW3WH pecyONWKaMbI3AbIH palOHIaphIHAA JKaKChl paya)iaHa
Oacnmanpiabl. Atan aiitkanna Hekwc, Amuymapes, Xoxenu, LllemmoOaii, Kanneiken, Moitnak, bepynutd,
Ennukkana paiioHIapbiH/a )KAKChI TATYaHIap KETHUINCHIT IIBIKTHI.

Xa3upru ’kac CHOPTIIBUIAPBIMBI3 OyJ CIIOPT TYpH MEHEH MIYFYJUIBIHBIY MEHEeH Oup KaTapaa
FOPE3CH3IIMK JIOYHMPre MICKEMI'M CaMOOHBIH TapUUXBbIH, COHJAM-aK KaHAai caMOOIIbLIap KETHIHCHII
IIBIKKAHJIBIFBIH ~ Onimyu  Kepek. Omapapl  SaKa  alblll, CONM  TalyaHJIapAblH  HITHIDKEIepHH,
TOKUPUHOCTICPUH YHPESHHUIT IIBIFbIIN, OJIAP/IBIH UCIICPHH JayaM eTTUPHY JIa3bIM.

BALALAR DENE TARBIYASINDA MILLIY OYINLARDAN PAYDALANIW
ZARURLIGI

Q.Kenjebaev
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyast ham sport universiteti Nokis filiali

Xaligtin densawligin bekkemlew dene madeniyatinin tiykargl waziypalarimin biri. Dene tarbiya
aldinda dene madeniyati ham sportt1 xalqimizdin turmisina kobirek sindiriw, jaslardi garezsizlik ruwhinda
tarbiyalawda dene tarbiyast ham sporttin barliq tGrinen, sonin ishinde, xaliq milliy oyinlarinan ken
paydalaniw, insanlardin densawligin jagsilaw ham olardi ana watandi qorgawga tayarlaw ham sol styaqh
ulken waziypalar turipti. Xalqumizdin milliy oyinlart bolsa mine us1 magsette ken qollanilip kiyatirgan
ahmiyetli dene tarbiyast ham sport qurallarinan biri. Somn ushin umitilip baratirgan xaliq milliy
oyinlarina itibardi kisheytiw ham olard1 qayta tiklew kerek.

Qadriyatlarga itibar qaratiw shigis xaliglari madeniyatinin juda kop elementlerin saqlap qaliwga
ham olardan ameliy jumista paydalaniwga imkaniyat jaratiladi. Qadimgi jergilikli xaliglarimiz ushin
milliy oyinlar hdm milliy bellesiwler bir waqitlar1 turmisimizdin ajiralmas bir bolimi bolgan, olar xaliq
dasturlerinde, toylarinda ham trip-adetlerinde erkin bir taraw sipatinda koringenligi tlken bir ahmiyetke
iye bolgan. Dene madeniyatinin bunday 6zine tan qurallar1 jardeminde ata-babalarimiz ésip kiyatirgan jas
awladqa shaqqanliq, epshillik, kashlilik ham sabirliliq siyagli gasiyetlerdi galiplestirgen. Perzentlerimizdi
turmistin ham tabiyattin qiyinshiliglarina shidamli, kishli etip tarbiyalagan.

Millettin keleshegi bolgan jaslardi salamat, jetik ham kamil insan etip tarbiyalaw garezsiz
Ozbekstanimiz ham Qaraqalpaq milletinin kelesheginin tiykarin bekkem boliwina xizmet etedi.

Milliy xaliq oymlarmin tariyxiy rawajlaniwi barisinda 6zgergeni, har bir ekonomikaliq sistema
olardin mazmuni ham qagiydalarinda 6zinin izin qaldirgan. Milliy oyinlardan paydalaniwda olardin
balalarga fizikaliq tasirden tisqar1 tarbiyaliq tasir korsetiwde nazerden shette qaldirmaw, doretiwshiliktede
qollawda magsetke muwapiq boladi. Maselen: «Ilag» oymi degende adette ot penen oynaytugin,
shabandozlar haqiyqiy 1laq ushin garesetugin qadimgi kopkari oyimi tasiniledi. Balalarga molsherlengen
«Ilag» oymu atsiz Otkeriledi, oyinshilar eshki terisi menen gaplangan topti aliw ushin guresedi. Oyin
qagiydalarinin bazibir tarepleri ulken jastagilardin oyminmin qagiydalarina ugsap ketedi. Tezlik, shaqqanliq
ham kushlilikti tarbiyalawshi bul oyin tlken tarbiyaliq ahmiyetke iye, bunda bir-birin hurmet etiw, jagsi
munasibette boliw, qopalliq etpewge tlken itibar beriledi.

Xaliq milliy oymnlan balalardin fizikaliq sipatlarin rawajlandiriwda ulken rol® oynaydi. Sebebi
oymlar oqiwshilardin quzigiwshiligin asiradi, olarga zawiq bagishlaydi, jumis gabiletlerinin tezirek
tikleniwin tadmiyinleydi. Oymlar arqali balalar sharshawdi umitadi, shimgiwlardi diqqat penen orinlawga
hareket etedi.

Xaliq milliy oyinlarinin koépshiligi balalardin organizmine jagsi tasir etedi. Sonin ushinda milliy
oyinlarga uliwma fizikaliq tasir korsetiwshi sipatinda qaraw kerek.

Milliy xaliq oyinlarin uyreniw protsessinde tarbiyaliq, aqiliy, estetikaliq miynet tarbiyalarin amelge

asirw ushin ulken imkaniyatlar payda boladi. Xaliq oyinlarin oynaw waqtinda balalar hareketinde jagst
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(birge islesiw, intizamliq, kishipeyillik, meyrimanliq) ham ruhiy gasiyetler (hadalliq, adillik, dosliq penen
birge islesiw, birge islesiw, zaman menen bir bolip isley aliw gabileti, tapsirmalardi juwapkershilik penen
ormlaw)d1 tarbiyalaw, sonin menen birge shidamliliq gasiyetleri (martlik, amiqliliq, 6z kushine iseniw,
qiymshiliglardr sabir menen jeniw, shidamliliq h.t.b)d1 korsetiw ushin en jagst sharayat hdm imkaniyatlar
payda boladi.

Duris sholkemlestirilgen milliy xaliq oymlar balalar aqilinin rawajlaniwina qolayli imkaniyatlar
jaratadi. Sebebi bunday jagdayda nerv sistemasininda, basqa agzalar sistemasminda jumis alip bariwi
ushin sharayatlar payda boliw1 aniq.

Xaliq milliy oyinlarin tyretiw protsessinde 6sip kiyatirgan jas dwlad xaliq déstarlerine sadiq qalgan
jagdayda jagsi tarbiya koredi, uyrengen narselerin puxta hareket giladi. Balalarda ruwxiy protsessler
(tarbiya, jetiklik, yad, oylaw ham basqalar) inin, sonimn menen birge, pikirlew iskerlikleri (baglaw,
salistinnw, analiz etiw, sintezlew, uliwmalastirrtw ham basqalar) inin, barligi rawajlana baslaydi. Milliy
oyinlar protsessinde erisilgen ilim ham tajriybelerden kérkem paydalaniw uqipliligin balalar 6zlerindegi
izshenlik, erkinlik, ziyreklik, tapqirliq, tayin juwaplhq siyaql paziyletleri sebepli asiradi. Balalarda jaqs1
sezimlerdi, adamlar menen shin kewilden ham quwanishli munasibette boliw sezimlerin tarbiyalaw, sonin
menen birge, jiz bergen jagimsiz ruwxiy jagdaylardi sheshe aliw uqipliligin rawajlandiriwda tlken
ahmiyetke iye. Bunmin zararligi jagst sezimler organizmdegi barliq agzalarga paydali, hareket
tajriybelerinin tez ham bekkem qgaliplesiwin tdmiyinlewinde korinedi.

Milliy xaliq oymlarina tiykarlangan dene madeniyati estetikaliq tarbiyan1 amelge asiriwga jagsi
tasir korsetedi. Xaliq oyinlarin orimlaw protsessinde estetikaliq quwanishti basqara aliw ham o6zine
sindiriwdi, gozzalliq, naziklik, manililik, formaliliq, kiyimleridin qolayliligi, ¢zinin atrapindagi barliq
narselerdi tusiniw, duris qadirlewdi rawajlandiriw, estetikaga ham 6z qulqmna daq tasirmewge bolgan
beyimlilikti, islep atirgan jumisi, aytip atirgan sozi, barliq hareketlerinde qopalliqga hesh jol goymawdi
rawajlandiriw kerek boladi. Milliy oyinlar menen shugillaniw protsessinde miynet tarbiyasi amelge asadi.
Balalardin den sawlig1 jagsilanadi, olardin hareketleri qaliplesedi, miynet iskerligi ushin zarur bolgan
fizikaliq qasiyetler rawajlanadi. Balalardi miynetke tayarlawda dene madeniyatinin, somn ishinde haliq
milliy oymlarinin tutqan orni olarga tasindiriw ham bull tusinikti olardin sanasinda qaliplestiriw tlken
ahmiyetke iye.

Paydalanilgan adebiyatlar:
1. Yoldasheva R. Ozbek xalq oyinlari—tarbiyaviy ahamiyati. Tashkent «Ogituvchi». 1992.
2. Abdumalikov R. Abdullaev A. Xalq milliy oyinlari mazmunida manaviyat masalalari. T. 1995.
3. Azimov I.G. Jismoniy tarbiyaning yosh fiziologiyasi. Toshkent, 1994.

AKADEMIK ESKEK ESIW TEXNIKASIN UYRETIW METODLARI

S.Seydaliev
Ozbekstan mdmleketlik dene tdrbyast ham sport universiteti Nokis filial

Akademik eskek esiw sport1 qagiydalart en daslep eskekti uslaw, tiykargi ham daslepki jagdaydi
iyelewdi uyretiwden baslanadi. Bul sport penen shugillaniwdi endi baslap atirganlarga eskekti uslawdi
uyretiw qurgaqhqgta, oni qayigqga otirgizip amelge asiriladi. Bunin ushin eskek yaki eskek galinligindagi
tayaq alimadi, bir tarepi tayanishqa qoyiladi, ekinshi tarepi tyreniwshige beriledi.

Shugullamiwshiga eskekti uslawdi korsetip, onm1 jenil ham erkin, eskek uslagishin sigpastan uslaw
kerek ekenligi tisindiriledi. Uslawdin duris ekenligin barmaglar halati menen qadagalaw mumkin: jeke
eskekli qayiqlarda eskek esiwde bas barmaq eskektin astinda boladi, bolmasa bosangan waqitta eskek
goldan stypalanip shigip ketiwi mimkin.

Shimigiwdir bir neshe martebe qurgaqligta qaytalagannan son qayiqta orinlanadi. Bul jana
baslawshilarga ham razryadli sportshilarga usinis etiledi. Eskek esiwshinin tiykargi jagdaydi iyelewdi

uyretiwdi hdm qurgaqliqta amelge asiriliwi mumkin. Jana shugullamwshi stul yaki skameykaga gewde
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halatin tuwn tarizde otirgiziladi. Jelkeler erkin tusirilgen, bunin natiyjesinde qollar erkin hareketlenedi.
Eskek esiwshinin shogip otirip qalmawina tiykargi itibar qaratiladi. Tiykargr jagdaydi tekseriwdi
qadagalawsh1 hareket — jelkeni silritish esaplanadi. Bul apiwayi, biraq juda natiyjeli hareket esaplalandi.
Bul hareketti tuwr1 jagdayd: iyelemesten ham jelkeni bosastirmastan orinlap bolmaydi. Tiykarg: jagdaydi
duris iyelew ushin orindiqqa otirip, qollardi joqariga koterip, gewde aldinga iyiledi, keyin qollar tusirilip,
sonmnan qoyiladi ham teren dem alinadi. Eger eskek esiwshi belinen naduris bugilse dem aliwi
qiymlasadi. Trener har bir shugillamiwshinin jagdayin tekseriwi lazim. Qételerin korsetip, har birine
ozlerinin tuwr jagdaydi iyelewi tisindiriliwi lazim.

Esiw texnikasin tyretiwde trener yaki joqari tjiriybei sportshi tarepinen esiw texnikasi korestip
beriledi. Bunda esiw fazalarin, asirese, alip 6tiwdi aniq ajiratip korsetiw ahmiyetli esaplanadi. Alip 6tiwdi
ormlaw qaylq hareketi ham kushleniw beriliwine tasir korsetedi. Esiwdi orinlawdagr quramali
hareketlerden biri — bul suwdi iliw ham alip 6tiwdi juwmaqlaw waqtindagi eskek jizesinin vertikal halati
esaplanadi. Bul eki jagdayda eskek juzesinin esiw tezligi jana shugillamwshinin joqaridagi hareketlerdi
iyelew darejesine baylanisli bolad.

Jana shugillaniwshilar shinigiwlarga qista kelse esiw texnikasin basseynde, eskek esiw apparatinda,
eger jazda kelse oqiw apparatinda uyretiledi. Uyrenilgenlerdi bekkemlew oqiw gayiginda amelge
asiriladi.

Esiw ciklin orinlawda joqar1 kuashleniwge itibar qaratpaw lazim. Jana shugillaniwshi tiykargi
(déslepki) jagdaydi iyelegende ol diqqatt1 eskek juzesine qaratadi. Gewde aldinga biraz iyiledi.

Esiw sxemasin uyreniwdi jenillestiriwshi bir qatar shimigiwlar bar ham olardan trenirovka
processinde ken paydalaniladi:

Esiwdi hawada ormlaw, keyin eskekti tusirip esiwdi suwda ormlaw. Bul
5-7 martebe takirarlanadi. Esiwdi bir qol menen, gewdeni bukpesten orinlaw, keyin gewdeni bugip
ormlaw. Bul shimigiwlar 25-30 marteden kobirek takirarlanadi. On ham shep qollar menen eshiwdi izbe-iz
ormlaw. Shimigiwlardi 25-30 marteden artiq takirarlanadi.

Daslepki shimigiwlarda har bir sabaqta birinshi ham ekinshi shimigiwlardan paydalanmiw usinis
etiledi. Jana shugillamwshilar esiwdi orinlawdi tyrengennen son alip 6tiw ham tayarlaniwdi har quyli
tezlikte amelge asiriw arqal1 takirarlawir mumkin. Alip 6tiw tayarlaniwdan eki martebe tezirek orinlanadi.
Shugillaniwshilar diggatin tayarlaniwda eskek uslagishlarinin paseyttirilgen hareketine qaratadi.

Qayiq hareketi ham hareketisiz esiw izbe-iz ormlanadi. Bul elementlerge tyretiwdi tezlestiriwge
bolmaydi. Esiw ciklin 6zlestiriwge 4-5 shimigiw sariplanadi.

Déslepki shimigiwlardan baslap-aq shugillaniwshilarda 6z hareketlerin qadagalaw gabiletlerin
qaliplestiriw lazim. Bul magsette daslepki jagdayda toqtaw menen eskek esiw, yaginiy pauza menen
eskek esiw x1zmet etedi.

Toqgtaw — barliq hareketlerdin juwmaqlanganligin gadagalawga hdm bosasiwga imkan beredi.

Jana shugillaniwshilar esiw texnikasin uyreniwde uzaq waqit dawaminda (1 jilga shekem) eskek
juzesinin suwga tayanisht1 sezbeytuginligi aniqlangan. Bul bir qansha qatelerdin juzege keliwine sebep
boladi. Bul gateler jana shigillaniwshi qayiqta turagsiz tayanish sharaayatinda boliwi, tezlik penen bir
qatar quramali koordinacion hareketlerdi orinlaw1, qayiq hareketi tezligin asiriw1 esabina juzege keledi.
Jana shugillamwshi ushin bunday waziypa qiymshiliq tuwdiradi. Sonligtan esiw texnikasin uyretiwde
gidrotormozlawshidan paydalaniladi. Gidrotormozlawshi qollap, shugillaniwshiga qolay tempte eskek
esiwde (minutina 12-14 martebe esiw) sportshi ayagin ayaq tiregishine qoyip, 6z dene salmaginan
paydalangan halda eskek jiizesinin suwga tayanishin sezilerli darjede aldin (1 ay ishinde) sezedi. Uyretiw
natiyjeliligi texnika tiykarlarin iyelewge ketken waqittin tayarliq sapasin tasirmesten qisqartiliwi menen
tusindiriledi.

Gidrotormozlawshilardi qollaw eskek esiw texnikasina tasir qiliwshi sharayatlardi 6zgerttirmeydi.
Qayiq turaqlilig artadi, biraq bul basqa tarepten jana shugillaniwshilarga esiw texnikasin tyretiwde qol
keledi. Jekelik ham jupliq qayiqlarda eskek esiw shimigiwlarinda gidrotormozlawshilardi qollaw
anagurlim natiyje beredi. Gidrotormozlawshilardi tiykarman shinigiw basinda ham ortasinda qollaniladi.
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Esiw texnikasin Ozlestiriw processinde alip otiwde eskek uslagishin tartiw waqtinda eskek
Jjuzsesinin gorizontal halatina erisiw zarur. Bul eskekti tuwirlaw ham alip 6tiwde tirseklerdin halatina
baylanishi. Alip 6tiw koleminde eskek turaqli rawishte 4-6° jabiw muyeshin saqlaw shart. Eger bul
muyesh saqlanbasa jana shugillamiwshi eskekti barmaqlart menen uslawga majbur boladi, bul bolsa 6z
hareketlerin qadagalay aliw gabiletin tomenletedi.

START ALDI, START JAGDAYININ JAS SPORTSHILARDAGI OZGESHELIKLERI

O.Mambetgasimova
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyasit hdm sport universiteti Nékis filiali

Sportshilarda start aldi jagdayi tasinigi-bul sportshi organiziminde jaris aldinda bolatugin
fiziologiyaliq 6zgerisler bolip esaplanadi. Bunday start ald1 fiziologiyaliq 6zgerisler sportshilarda jaristan
bir neshe kiin burin payda boliw miimkin. Bul 6zgerislerdin’ payda boliwina jaris haqqinda oylaw yamasa
qarsilasi haqqinda magliwmatti esitiw, ham tag1 basqada jagdaylar sebepshi boladi. Organizmde bunday
ozgerislerdin en joqar1 bayqalatugin jagdayi jaris baslaniwga bir neshe saat qalganda belgili boladi.

Organizmdepaydabolatugin start aldi6zgerislerijuda’ ha’r-turli bolip keledi. Olar organizmde nerv
sistemasinin kushli qoziwi, zat almasiwdin kisheyiwi, puls saninin artiwi, dem alis ham gaz almasiwdin
kasheyiwi, dene temperaturasinin joqarilawi ham basqada har-qiyli reaktsiyalar tirinde korinedi. Misali:
jaris aldinda jurektin sogiwi minutina-100-130 retke, 6kpenin shamallawshilig1 20-30 litrge, organizmnin
kislorodti qabillawshiligi-500-600 ml.ge artadi, yagniy bul korsetkishler qadimgi salistirmali
fiziologiyaliq tinish jagday menen salistirganda 2-3 ese artadi. Bul ozgerisler aldagi turgan jaristin
xarakterine, ogan sportshinin tayarligina, jaris jagdayina, sportshinin tayarliq jagdayina ham basqada
faktorlarga baylanisl boladi

Start ald1 jagdayr 6zgerisleri organizmde shartli refleksler tiykarinda iske asadi. Bunda shartsiz
titirkendirgish retinde alda turgan jaris bolip esaplanadi. Ekinshi signal sistemasinin titirkendirgishi
retinde bunday jagdayda jaris haqqinda sdylesiw ham onnan toplangan magliwmat esaplanadi. Stadion
kérinimi sportshiga birinshi signal sistemasi retinde tasir jasaydi. Bunday titirkendirgishler tasirinde nerv
sistemasinin funktsiyanalliq iskerligi 6zgeredi, qanda ayrim garmonlar mugdari artadi maselen, adrenalin
ham kortikosteroidlar kobeyedi. Bunday jagday organizmnin ayrim xizmetlerin jogarilatadi ham
aktivlestiredi.

Solay etip start ald1 reaktsiyasinin dhmiyeti organizmdi aldagi jarisqa tayarlaw bolip onin jumis
iskerligin kusheytedi. Fizikaliq shimigiw yamasa iskerlik baslanbasada aldagi yagniy baslaniwi tiyis
bolgan jaris hagqindagi maglhiwmatlar organizmnin fiziologiyaliq iskerligin kiisheytedi. Bul organizmnin
jaris jagdayina tez konlikpe payda etiwine tiykar saladi.

Start aldi jagdayr adamda har-qiyli emotsionalliq 6zgerisler payda etedi. Bunday ozgerislerge
quwamw, qorqiw, ashiwlamiw h.t.b. kiredi. Emocionalliq jagdaydi retlewshi nerv oraylar1 bas miyinif
qabiqasti bolimlerinde toplangan bolip, olardin iskerligin retlewshi oray ulken miy yarimsharlarimn
qabigastt bodlimlerinde toplangan bolip, olardin iskerligin ulken miy yarimsharlarimin qabiq bélimi
basqaradi. Sonliqtan adam 6zinin emotsionalliq jagdayin basqara aliw mimkinshiligine iye. Sebebi tlken
miy yarimsharlar1 gabiq ham qabiqast1 bolimleri adamnin minez qulqin hdm onin ortaliq penen baylanisin
basqaradi.

Start ald1 jagdayr sipatt boymsha tomendegishe ajiraladi. Olarga jawinger tayarliq, start aldi
lixoradkas1 ham start ald1 apatiya jagdaylari kiredi.

Jawger tayarliq jagdayi-bul start ald1 jagdaymin unamli korinisi bolip esaplanadi. Sportshida bul
jagdayda orayliq nerv sistemasinda qoziw protsessi ortasha kushte bolip, ol organizmnin barliq
xizmetlerinin aldagi jarisqa jagsi tayarligin bildiredi. Bul jagdayda organizmnin hareket iskerligi hdm
vegetativlik sistemalar xizmetleri bir qansha jogar1 ham talapqa toliq juwap bererlik darejede duziledi.
Sportshida 6zine isenim ham 6z mumkinshiligin jagst paydalaniw uqipliligina iye boladi.
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Start ald1 lixoradkas1 — bul jagday sportsjilarda isenimsizliktin payda boliwin bildiredi. Onday
qgoziw kushli tarde 6tip organizmnin fiziologiyaliq 6zgeshelikleri jida jogari boladi. Sonligtan sportshi
jaris baslanaman degenshe oOzinin bir qansha energiyasin jogaltadi. Emotsionalliq jaqtan 6zin-6zi
basqartw mtimkinshiligi tomenleydi, on1 qorqinish biyleydi. Jaris jagdayinda kop qate kemshilikke jol
goyiladi, hareket koordinatsiyasi buziladi.

Biraq ayrim sportshilardi yagniy kushli nervlik shidamliliqqa, ustamliliqqa iye sportshilar 6zin tez
qolga alad1 ham jarista jaqs1 natiyjelerge erisiw mimkinshiligine iye boladi.

Start aldi1 apatiyasi-bul start aldi jagdayinda nervlik protsesslerdin irkiliwi menen belgilenedi.
Qoziw protsessine qaraganda orayliq nerv sistemasinda irkiliw protsessi kushlirek juredi. Bunday
jagdayda sportshimin kewil xoshi bolmaydi, omin jarisqa qatnasiwga 1qlasi tomen boladi. Kopshilik
jagdayda sportsh1 6zinin qarsilasinin kashin 6zinen joqari esaplaydi, 6z kashine isenimsiz qaraydi. Mine
bul jagdaylardin bari sportshinin kem shiniqqanligin, onin jarisqa tayar emesligin bildiredi. Start aldi
apatiyasi sportshinin jaristagi natiyjesinin tomen boliwina alip keledi.

Start ham start aldi1 jagdaymmn jas ézgesheligi. Bulshiq et iskerligi jagdayinda gandayda
fizikaliqg jumistt yamasa shimigiwdi atqariw aldinda sportshida ust shimigiwga baylanishi bolgan
hareketlerdi islewde sportshi organizminde aniq kérinetugin somatikaliq ham vegetativlik o6zgerisler
payda boladi. Misali: qoziwshiligtin kisheyiwi, skelet bulshiq etlerinin qisqariw kuashinin artiwi, dem
aliwdin tezleniwi ham on1 terenliginin 6zgeriwi, jurektin sogiw jiyiliginin ham qan basimmin koteriliwi
ham basqada 6zgerislerdi start hdm start ald1 jagday1 6zgerislerine kirgiziwge boladi.

Bul korsetilgen 6zgerisler organizmnin barliq funktsiyalarinda aldagi turgan atqarilatugin jumisqa
organizmnin tayarligin bildiredi. Bunday 6zgerisler orayliq nerv sistemasinda shartli refleks tiykarinda
iske asip “tayarliq refleksi” tiisinigi menen belgilenedi.

Balalarda ham jas oOspirimlerde start ham start aldi jagdaylarimin oOzgerisleri orayliq nerv
sistemasinin  6zgerisleri menen birge qaliplesip balalarda hdm jas ospirimlerde har qiyli fizikalq
nagruzkalardi har qiyli jagdayda orinlawga bagdarlangan jeke tajiriybesinin galiplesiwin payda etedi.

Kishi jastagi balalarda start jagdayi reaktsiyasi 7-8 jaslarda qaliplesedi. Bunday reaktsiyalar 7-9
jasqa shekem galiplesiwin dawam etedi. Biraq ayrim korsetpelerge qaraganda 5-7 ham 8-10 jaslar
arasinda fonoelektrokardiogramma korsetpesi boymsha jarektin qisqanw jiyiligi ham FEKG
koérsetkishlerinin parametrleri balalardin tajiriybesi qanshama jogari bolsa, sonshama darejede joqari
korsetkishke ham jas ayirmashiligina baylanish bolatuginligi aniglangan. Usiday jasaraligindagi sport
penen shugillanbaytugin balalarda start ham start aldi reaktsiyalariin bolmaytuginligi aniglangan.

Solay etip start ham start ald1 jagdaymnin jas 6zgesheligi balalarda izbe — izli qaliplesip bunda
tiykargr orindi balalardin jeke téjiriybesi, fizikaliq juiklemelerge bolgan qatnasi dhmiyetli orin tutadi.
Balalarda start aldi jagday1 reaktsiyasina ekinshi signal sistemasi xizmeti birinshi signali sistemasi
titirkendirgishlerinin tasirine qaraganda bir gansha tomenirek bolatuginligi aniglangan. Bul 6zgerisler
balalarda ham jas 6sipirimlerdi start aldi reaktsiyalarinin evolyutsiyaliq rawajlaniwin bildiredi.
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TRENER O‘QITUVCHI MAHORATNING MOHIYATI

R.T.Atajanov
O°“zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali

Annotatsiya: Ushbu magolada trener-o’qituvchining mashg‘ulotlarini tashkillashtirish mahoratni
yugori va doimo yuksalib boruvchi tarbiya va o'gitish uslublarini va gonunlarini hamda uning tashkil

etuvchilarini bilish san'atidan iborat.
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Trener-o’qituvchi mahorat nima va uni biz ganday hollarda qo'llaymiz? Har bir sport turi boyicha
trener-o'gituvchisi o'z trenerlik mahoratiga ega bo'lishi kerak. Chunki trener mahorat bilangina har bir
mashg’ulotimizni yutug'ini va yuqori natijasini ko'rishimiz mumkin. Mahoratli trener-o'gituvchida eng
avvalo kasbiy bilim, qobiliyat, insonparvarlik, tajriba, 0'z kasbiga sadogatli va mehnatsevar bo'lishi kerak.
Trenerlik mahoratga gancha ta'rif bersak shunchalik darajada keng gamrovli ma'noni o'z ichiga oladi.

Trenerlik mahoratga berilgan ta'riflar shuncha ko'p bo'lishiga garamay, ularda mahoratning gaysidir
tomonlari albatta ifodalanadi. Mahorat-bu yuqori va doimo yuksalib boruvchi tarbiya va o'gitish
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'gitish va
tarbiyalash metodikasini har tomonlama biluvchi hamda yukori madaniyatga ega bulgan mutaxassis.

Nazariyada trener-o'gituvchi mahoratini ikki xil tushunish mavjud. Birinchisi, trener-o'gituvchi
mehnatni tushunish bilan bog'lik bulsa, ikkinchisi tarbiyada trener-o'gituvchi shaxsi asosiy o'rin tutadi.
Mahoratni egallash uchun ko'p narsani bilish va gila bilish zarur. Tarbiya uslublarini va gonunlarini
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 hagiqiy talanti, igtidori va o'gitishga qizigishi bor insonlargina hagigiy mahoratli
trener-o'gituvchi bo'lishi mumkin, degan fikrlar mavjud. Haqgigiy, fidoiy, 0'z kasbining yetuk mutaxassisi
bo'lish uchun trener-o'gituvchi bo'lib tug'ilmok zarur. Deyarli barcha insonlar (ba'zilaridan gat'i nazar)
tabiat tomonidan tabiiy tarbiyachi sifatlarga ega bo'lib tug'iladi. trenerlikka gizigishi bo'lmagan insonlarni
tarbiyalab mahoratini oshirishimiz mumkinmi? Talant xisobiga tarbiyani amalga oshirishimiz
mumkinmi? Yo'g. Shuning uchun fagat mahorat to'g'risida gapirish mumkin, ya'ni hagigatda tarbiyaviy
ishlarni biluvchi, tarbiyalay olish hagida 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'gituvchining mahorati, har ganday sharoitlarda ham, kerakli darajadagi tarbiyalanganlik,
rivojlanganlik va bilimdonlarni tarbiya giluvchi o'quv jarayonini tashkil gila olishidan iborat. Haqiqgiy
trener-o'gituvchi istalgan savolga to'g'ri javob topa biladi, sportchilarni o'ziga xos yo'l bilan yaginlasha
oladi, uni rag'batlantiruvchi fikrlar bilan uni o'ziga tortadi. Bunday trener-o'qituvchi o'z vazifasini chuqur
biladi, asoslari o'gitilayotgan fanning rivojlanishi, kelajagini biladi, shular bilan birga zamonaviy
adabiyotni, madaniyat va yangiliklarni, xalgaro hodisalarni tahlil gila 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, aynigsa, 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 gobiliyatlarini, mustagilligini va talabchanligini
o'stirishdan iborat. Trener mahoratning keyingi tashkil etuvchisi-bu tarbiyaviy ishni o'gitish jarayonida
samarador o'tkaza olishi, o'quvchilarda yugori ma'naviyat vatanparvarlik, mehnatsevarlik, mustagillikni
shakllantirishdan iborat.

Trener-o'gituvchining vazifasi-o'quvchilarda o'gitish jarayonida, musbat histuyg'ularni ishlab
chigishga yul topa bilish. Bular oddiy usullar bulib: unga ish metodini o'zlashtirish, hissiy holatni
yaratish, o'gituvchining faolligi, giziq misollar keltirish, kuchli ma'noli tanbehlar va shu kabilardir. Bu
kabi usullar nafagat vagtinchali muvaffaqqgiyatni hosil gilmasdan ular o'gituvchiga hurmatni oshiradi.
Trener mahoratning mohiyati-bu trener shaxsiy madaniyati, bilimlari va dunyoqarashi, uning o'gitish va
tarbiyalash usullarini yugori ma'noda bilishi va yangi tajribalar va pedagogik texnika bo'yicha har
tomonlama tayyorgarliklarining o'ziga xos qotishmasidir. Trener-ogituvchi mahoratning asosiy
belgilaridan biri trener pedagogik texnikasining yuqori darajasi hisoblanadi. Trener-o'gituvchi 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 gismidan iborat bo'lib, u pedagogika, psixologiya va alohida amaliy tayyorlanganlik bo'yicha
chuqur bo'lishini talab giladi.

Pedagogik mulogot mahorati. Pedagogik mulogot-tarbiya magsadlarida pedagog bilan
tarbiyalanuvchilar orasidagi kontaktlardir. U trener-o'quvchilarga kasbiy ta'siridan iborat va u o'quv
tarbiya faoliyatini va ular orasidagi munosabatlarni optimallashtirishga garatilgan. Trener mulogot
texnikasi uchun nutq madaniyatiga ega bo'lish, tug'ri nafas olishni ishlab chikish eng katta-eng asosiy
giymatdir. Og'zaki nutq mahoratini yuksaltirish, nafagat 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, tashqgi giyofa va ovozni 20 ko'rinishda bera olganimdan so'nggina
haqiqiy masterga aylandim”. Trener o'zining ovozini va ko'rinishini boshqarishni bilishi, tashqi giyofani,
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,
xalgparvarligi va kasbiy holatini ko'rsatadi. trenerning mahorati bu pedagogik jarayonning yugori
sifatlarini aniglovchi shaxsiy ish sifatlari va shaxsiy xususiyatlarining yig'indisidan iborat. Xulosa
tarzida shuni aytish kerakki, mahoratning barcha tomonlarini hisobga olib uni gquyidagicha yakunlash
magsadga muvofig. Mahorat, avvalo, trener-o’qituvchining maxsus kasbiy salohiyatiga bog'liq
mashg'ulotlaridan gat'i nazar trener-o'gituvchi sportchilarda zaruriy bilim darajasini shakllantiradi va uni
egallash gobiliyatlarini rivojlantirib, sportga hurmatni uyg'otish asosida ularni tarbiyalash jarayonini
boshgarishdan iborat.

XASLT-KBI3JAPIBIH CIIOPT TAPAYBIHJIAFbI BEJICEHIUJIUTAH
APTTBIPBIY — EH 39PYPJIU MOCEJIE

b.Annamoepzenosa
OsM/ITCY Hokuc gunuanst «/lene mapouacol meopusacol Xom ZyManumap nauiep»
Kagheopacwol oKbImulyuLbicol

ByruHrn KyHIE MOMIIEKETIMHU3]IE SMEJTe aChIPBUIBII aThIPFaH KeH KeyieMitn pedopManap xop Oup
TapayblH payaxJIaHbIybl YIIBIH YIKSH OXMHUETKE Hite 00JIMaKTa. OCHUpece, TOIUM-TIPOUs JKyMbBICIaph
MOMJIEKETIIUK CHUSCATTBIH Oacibl Oarmapbl CHINMATHIHAA OYTMHTH KYHHUH KEHMIMKTHPUN OOIMaWTYyFBIH
OFajia 30pYPIH MaCeNnecH OO TaObLIa b,

Enmumu3 Fope3cH3IHMKTHH J9CIeNKN KbUDIAphIHAH-aK XasUI-KbI3JIapFa YJKeH UTHOAp KapaThUIbII
kenuHOekTe. JKoMUifeTHMU3INH TYPIU TapaylapblHIa ONApIbIH OEJCEHAM KATHACHIYBI VIIBIH OapIlbIK
niapasTiap kaparbuibill aThip. byrun ae xypmernu Ilpesuaentumus 1.M.Mup3usiecB OacIIbUIBIFbIHIIA
XasT-KbI3JIapAblH JKOMHUHETINK-CUACUI O€JICeHANINIUH achIpbly, cajJaMaTJIbIFbIH KOpFay, oJlapAbl JAeHE
TOPOMSICHI XM CHOPT TapaybIHAAFbl YMTBUIBIY XoM OaciaMallapblH KOJUIAN-KyyaTiay, olapra MYHOCHII
MHUMHET XOM JKacay ImapasTiapblH JKapaThlyFa alphIKIIa JhIKKAT KapaThbUIMakTa. ©O30eKcTaH
Pecnyonukacer Ilpesnaentunny 2018-xbu1 2-eBpanbaarbl «Xasul-Kpl3aapAsl KoJUIan-Kyyariay XoM
NIaHApaK WHCTUTYTHIH OCKKeMJiey TapayblHIaFbl WCKEPIMKTH TYI-THHKAPBIHAH KETHIIUCTUPHY
uiaxiIapel XakkbiHaaFel [1D-5325-cannsl [TopMaHbIHBIH KaObLIT eTHINYH OYHBIH alKbIH MbICAJIbI OOJIBIIT
tabbutanpl. Ycwel IlopmMan TuiiKapblHOa — XasUI-KbI3NApABbIH — JKOMUHETIMK-CHSICMH  XoM  couual
OeJICeHNIUTHH  apTTBIPBIY, ONAPIBIH TYPAM Tapay XoM TapMmakiapAaa o3 KoOWIeT XoM
MYMKUHIIWIMKIEPHUH OMENTe AaChIPbIYbl YIIBIH MIOPT-LIIapasTiap JKapaTbly, XYKbIK XOM HBI3aMJIbI
MOIUIEPHHE CO3CH3 OMeN ETWIMYWH TOMUWWHIIEY, aHAIBIK XoM OalalbIKTBl XJp ToperieMe KOoJular-
KyyaTiiay, COHBIH MEHEH Oupre, IaHApaK MHCTUTYTHIH OEKKeMIleyTe alipbhIKiia HTHOAP KapaThULIbl. By
[lopmanabl KaObUIAYAaH THHKAPFBI MAKCET XasyI-KbI3MapAblH XYKBIKJIAphl XOM HBI3aMJIbl MOIUIEPUH
TOMUHMHIIEYIN cama >KaFblHaH jKaHa OAaCKBIIIKA ajbIll IIBIFBIT, OJapIblH IIAHAPAK XM KOMHMETTETH

OpHBI XOM TO3WIHMACHH OEKKemJiey, MOTCHLIUAIBIH KOPCETHYH, IIaHapakIapAarbl COLHal PYYXbIA
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OPTAJIBIKTHI JKOHE JIe CallaMaTIaHABIPBIYFa XBI3MET eTeAW. YCHIHBIH HOTHIDKeCHHIEe OYrmH O30eKkcTaH
XasyI-KbI31apbl MOMJICKET XOM JKOMHMHET TYpMBICHIHIA O€JceHe KaTHACHAaKTa, OJIApIbIH LIaHAPAKTaFbl
no3uuusick OeKKeMJIGHUN aThlp. MomilekeTUMH3 OacIUbIChl  TOPENWHEH ajblll OapbUIbIN aThIPFaH
COLMAJUIBIK OaFrfapiiaHFaH cuscaT XasI-KbI3JIapbIMbI3Fa OaxbITIIbI J)Kacaybl yIIbIH, OJapIbIH XYKbIK XoM 1€
EPKUHJIUKIIEPUH TOMUMHUHIIEY, UHTEIJIEKTYAJIIBIK XOM PYYXBbI payaJIaHbIybl, KOCUIIIIUK XOM HIaHAPAKKA
OalilIaHpICIBl MHUHHETIIEMETICPAN COHKEC TOPH3AE OpBIHIAYBl YIIBIH  39pYP MYMKHHIIMIHKIED
YKapaTBIIBII aThIp.

O30ekctan  Pecnmybnmkacein ~ 2017-2021-kpunnapna  payakiaHOBIPBIYABIH — XopekeTiep
CTpaTErusIChIHIAa XaJIbIKThIH OOHTIITH XM peal JopaMatriapblH u30e-u3 apTThIPbII Oapbly, COLMAUIBIK
KOpFay XoM JIEHCAyNBIKThl CaKJay CUCTEMACBHIH XKETUIUCTUPHUY, XasdI-KbI3JIapAblH KOMUHETINK-CUICUI
OCJICeHAMIINTUH achIpbly, OWJIMMIICHOUPHY, MOACHUST, WIMM, OJcOUAT, KOPKEM OHEpP XM CIOPT
TapayJapblH payaxnaHAbIpBLY, JKAaclapFa TUHUCIM MOMIECKETJIIMK CHUSCAaTThl  KETUIHCTHPUY
MocenenepuHe HTUOap KapaTelUiFaH. byn mMakceTke epucuy ymslH ©30ekcTtaH PecryOnukachiH jxkoHE 1€
payaxaHpIpely OOWBIHINA XopeKeTNiep cTparerusachiana «COoIMauIbIK Tapayabl paya)IIaHIbIPBIYIBIH
Oacipl Oarnmapiapbl» [Nl aTanfaH TOPTHHIIM >KOHEIUC Ho3epAe TyThUIFaH. byHpa «...mykapajapasl
COLMAJUIBIK KOpFay XoM OJIapJblH CajlaMaTJIbIFbIH CaKJay,... Xasi-KbI3JapAblH >KOMUNETIMK-CUSACUNA
TYPMBICTaFbl aOBIPOMBIH KOKAPBUIATHIY, IEHCAYIBIKTHI Cakiay TapaybelH pedopManay» HWIaKIapbIH
oMenre acelpply ke3ne TyTburaH. IIpesmaentumus [I.MupsuseB aiTKanblHIaW, «XaJIKbIMBbI3
caJlaMaT/IbIFBIH OCKKeMIIeY, cajJjamMaT TYpPMbIC TOPU3UH €H KaWIbIpbly OU3 YIIBIH TYPMBICIBIK 39PYPIIH
Mocesie 0OJIbII TaOblTaab».

XasuT-KpI3NapblH CcalaMaTibIFBIH OCKKeMIIeY, olap apachlHAa ACHE TOPOMSCHI XOM CIOPTTHI
rana0anacThIpbly, XasuI-KbI3JIapAbl CIOPT MEHEH TYpakKJbl INYFBULIAHBIYIAPHl YIIBIH 39pYp IISPT-
mapasTiap *apaTbly, CHOPT TYPJIEpPH MEHEH Y3JIMKCHU3 IIyFbULIaHBIYIapblHa €pUCHY, oJlap OpTachIHIA
TYPJIH JKapblciap IIeJKeMJIECTUPUY - oJlap/ia cajlaMaT TYPMBIC TOPU3MH KOIHUILIECTUPHUYE oXMUUETIN
poJ1 OMHANABIL.

MpbiHa HOpPCEHM alpBIKIIA AWTHIT OTHYHMMHU3 KEPEeK, OTKEH >KbULIApFa CAIBICTHIpFaHga OyTWHTH
KYHJIE XasuI-KbI3J1ap apachlHAa JIeHe TOPOUSICH XoM CIIOPT MEHEH LIYFbUIIAHATYFbIHIIApP CAHBI CE3UJIEPIIH
Iopexene OCKeH. XorTe A3us, KoXoH OupuHmMiIuKiIepw, Onumiuaza OWBIHIAPBIHAA Ja MYHOCHII
KaTHAChINl KHUATHIPFaHJIAp KaTapbl KeHEeWHn atrelp. Xasul-KbI3dapAa JeHE TOpOMICHl XOM CIIOPTTHIH
caJlaMaT TYPMBIC TOPU3MHACTH OpHBI XAKKBIHJA IHKUP JXYPIH3reHAE TOMEHIETHIEpAN artall oTHY
opbIHIBl. KyHAenuknu neHe TopOusChl, THMHACTHKA, XOPEKETIIM OMBIHIIAp XM CIIOPT TypiepH, cabaKkTaH
KEeHWH IIeJIKEeMJIECTUPHUIIETYFbIH CHOPT LIBIHBIFBIYIApH! (Ierepekiep), FajnaOalblK CIOPT WIIAXKIIApH,
JKappICllap  XasuI-KpI3JIApJAbIH  CaJlaMaTJIBIFBIH  JKAaKChlIay, oOJlapAa cajaMaT TypMBIC TOPU3HH
KQJIUIUJIECTUPUY 1€ TUKKEJEH XbI3MET E€TE/H.

Conpaii-ak, Xadn-KbI3JIapblH CaJaMaTibIFbIH KAKChIIAy XOM apTTBIPBIY MAKCETHHIE «AJIMOMHUII
Ba bapumHOil» apHaynbl TECTH WCIEN IIBIFBUFAH XOM OMENUAT/Ia KOJUIAHBUIBIN aThip. byn OolibiHma
pecriyOnuka OOWBIHIIA Kapbiciap OTKepWIMyH fanabanblk Tycke aimannael.  JKokapbl  OKbIY
OPBIHJIAPBIHBIH J€HE MOACHHATH (PaKkyIbTETIapUHAC Xasil - KbI3JIap TAIMM OariapiapblHBIH allbLIbIY bl
XasuT TPEHEpIIep CaIlbIHBIH KEHEHIYH XaM OJIap/IbIH €p aJlaMiiap MEHEH TeH XYKbIKJIbI OOJBIT OKBITHIYIIIBI-
TPEHEP CHINATBIHAA UCKEPIIUK KOPCETUYIIEPH YIIBIH XKOHE 1€ KEH MYMKUHIIMIMKIIEP KapaTThl.

ByruHru KyHzae MOMIIEKETHMHU3 XalIKbIHBIH 29 maiibi3biH 14 kacka imekem, 28 maiibi3biH 15-30
xacneuiap, 21 maitezeiH 31-45 xactarsutap, 15 maiieseiH 46-60 sxaciputap, 7 maibi3biH 60 xactaH
YIKeH, koMU 50 maibI3bIH AEPIMK XasuI-KbI3yIap Kypaiasl. MUHE yCBbI, Xasul-KbI3JIapbIMBI3/IbI TypaKibl
TYpAE JeHe TOpOMsIChl XoM FayabajblK CIIOPTKA TapThY, OJapJAblH 00C YaKbITIapblH Ma3MYHJIbI
LIeJIKEMJIECTUPUYJIE CIIOPT TYPJIEpU MEHEH IIYFBULIAHBIYBl MocejeJiepuHe alphIKiia UTHOAp KapaTbly
OapIIBIK YaKpITTa 1a 9XMUHETIIN Macese OOJIBIN Kaja Ibl.
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2. V36exucron Pecniy6mukacu Ipesumentunnar 2017 i 20 anpenaaru “Ouuit TabIHMHH SHAIA
PUBOKIIAHTHPHII YOpa-TaA0UPIAPU TYFPUCHIA TH KapOPH.
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2005. — 168 oer.

KbLIBIIIIA3JBIKTA ®U3HKAJBIK TASAPJIBIK KYPAJLJIAPBIH
KOJIJIAY METO/JIAPBI

P.Kaoupumoemos - oxeimoiyuivt, U.Cyamanos - cmyoenm
O3MJITCY Heoxuc ¢unuansi

IeiapiFpynap GU3NKAIBIK TasUIBIKTBIH OapibIFel OMP-OMPH MEHEH COHLICIUIM AJpEkKene e3-apa
Oaiimanpicpl. byHma  KemmmiuK — OKaFmaiiapna  KYIITH — XOM  TE3JHUKTH  payaskIaHIbIPBIY
IIBIIBIHBIFBIYIAPII  aHBIK — IIerapajan  OonmMaiabl. Ynblyma (GU3MKaNbIK —TaspiblK — OOWBIHIIA
TpPEHUpPOBKAJIApApl Oenruim Oup cxema OoibIHIIA Ay3My Kepek. PazMuHKamaH KeWWH WHWIHYIICHINK
LIBIHBIFBIYIIAPBI, TE3MUKTH payakiIaHIbIPbIYIIbl IIBIHBIFBIYIap (OMapAbIH MYFAAPBl XOM TE3JIMTH YJIKCH
OOJBIYBI 1a MYMKHUH), KeHHUH KYII XOM MIAKKAHJIBIKTBl payakJIaHJbIPbIYIIbI NIBIHBIFRIYIIAP OPBIHIAHA B
Te3NMuK XoM IIAKKAHJBIK LIBIHBIFBIYIAPEl MYCKYJ KbICKAPBIYBIH KYLI XM TOCHUPJICHHUY, TOPMO3JIaHBLY
OaphICBIHAA YJIKEH XOPEKETHICHIMKTU Tanan eread. COHbBIH YIIBIH TE3JIMK XOM INAKKAHJIBIKTBI TaJall
€TUYIIN KypaMmalibl Ya3blinaiap/bl 39pyp KOOPAMHALMOH XOPEKETTHH CaKJIaHbIybIHA LIapIiaMal TypbIIl
KU CabaKThIH THUHKAaprel OOJIMMHHMH OacliaHBIYBIHAA FaHa epucuyre Oomambl. IsImamMITbLIBIK
IIBIHBIFBIYIIAPBl CA0AKThIH CKHUHIIM SPBIMBIHIA OTKEpUY MaKCeTKe MyyamblKk Oojaabl. CebelOu, Oy
VakpITTa Je€M allbly XOM KaH aiJIaHbly OpraHjapbl TOJIBIK HMCKE TYCKEH 0ojalbl. ByHHaH ThICKaphI
IIBIAAMIIBIIBIK IIBIHBIFBIYIIAPEI MYCKYJI KBICKApbIYBIH KYIICH3 WHTEHHUBIWK IIEHEH OpBIHIAHAAbl. byn
XOpEKET KOOPIWHANMSACHIH OSNITHIN OHp IIapIiay/iaH cakiar Kalbly IMKaHUSTHIH Oepe/Tu.

VYibryma XopekeTiiu Kypauiap (Kpocc, COpT OWBIHIAaphl) MEHEH OMp KaTapAa TaHjay XoM JIOKall
TOCHp €THY IILIHBIFBIYIAPbIH KOJTAHBIYFa 0ONapl. Ocupece, KbUIBIIIMNA3IBIK CIOPTHI MIBIHBIFBIYIapbIH
€carka ajbly KEpek.

TexXHUKAJIBIK TASIPJIbIK XM Oaraapsbl

I'ypec ampim  Gapely KypajUIapbIHBIH COCTaBBIH ©3T€PTUY, OJapIbl OpBIHIAY XOpEKEeTH
KOMIIOHEHTJIEPUH pPayaKIaHIBIPbIy — KBUIBIIINA3JIAD TEXHUKAJBIK TaspIbIFBIHBIH THHKApFbl Ma3MyHBIH
Kypaiael. Bynm VakpITTa TakTHKaIbIK XOM ICHUXOJIOTHSIIBIK TaspiblK Kypalslapbl XoM YCBULIAPBIH
HOTHIDKENM KOJUIAHBIY YIIBIH IHapasT kapaTeiianbl. COHBIH MeHEH Oupre XopekeTiaepau
payaxIaHOBIPbIy XOPEKETIEHHY Ce3UMIIEpPU JOPEKECHH achIpbly MEHEH OHupre anbin Oapbliajbl.
Kputplmasnap TaspiblFbl YIIBIH TOH OOJIFaH XOPEKETJICHHY XOM Kypall MEHEH OpbIHJIaHATYFbIH
XOpEKEeTNepAn TYPJIU KepuHHCTe Oupre Koyuiayabl Kell MopTede ToKHMpapiiay TEeXHHKAJBIK JKaKTaH
TasIPIBIKTHI Y3ITUKCH3 OapbIybl YIIBIH KEH HMMKaHUST KapaThlia bl

XopekeT KOHJIMKIIEIEPHH O3JIECTHPHY HbI3aMIIaphl TEXHUKAIIBIK YChUT OOJMMIIEPHH KEKE TOPTHUIITE
payaxJIaHIBIPBIY SIKHM 63 alJblHA XOPEKETIEpAH JKEKEe TOPTUITE OPBIHIAY YIIBIH XKEKE MeAaroTHKabIK
Oarmap 3opypiuruH Oenrmien Oepean. TeXHUKAHBI payaKJIeHABIPBIYFa OaFIapiaHfaH IBIHBIFBIYIAp X3P
OMp TPEeHHPOBKA KEKE TOPTUNTETH cabaKTa KOJUIAHBUICA MAKCETKe MyYamblK Ooianbl. Omapasl Kojuiay
KOJIEMH XM aHBIK Yasblinanapbl >KbUUIBIK TaspibIK IHUKIN OacKbIIIIaphl XaM JIOYUPIUH Ya3blidnaiapsl,
OKBIYIIBUTAPAbIH HMHIWBUAYaAN ©3TEHICTUKICPH XM XOPEKETICHHY CE3UMIIEPHH payakIaHIbIPBIY
JIOpEeXecH MEHEH OeruiieHeTH.

Xop MoYCHMHUH OaciaHbIybIH/IA TEXHUKANBIK OaFiaplarbl UIBIHBIFBIYIApFa JKETEKIIH OpPbIH
oepunienin. Ce0OeOM, TEXHHKANBIK TasPIBIKTBl TE3JECTUPTHY, KOPUY XOM aHajiu3 HOTHIDKENepH,
XOPEKETICHUY Ce3UMMIIEPHH payakJIaHIbIpbIyJaH nuoapar.

Vel XoM  XOpEKeTNIEpJId OpbIHJIAY JIOPEXKECHH THUKIEY XOM IIBIHBIFbIYIaparbl pyYyXbIi

KBICBUTBIYIIAp KaFAalblH a3aiThIy YIIBIH TEXHUKANBIK TaspIBIK KypajuIpbl OCNTHIN KeJeMIe CaKJIaHbII
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Kajanael(ocupece JKapbiCTaH COH). YCBUI XOM TOCHUPJIEPAU ©3JIECTUPUYIE OJapAblH  XOpeKeT
MEXaHU3MJIEpH  X9p Oup  CHOPTHIBI  HEHPOAWHAMUKACBIHBIH  ©3TELICNMKICpUHE  MYyYalbIK
LIOJKEMIIECTUPUIIENN. XOPEKET peakUUsNIapblHBIH WHAUBUAYAJI ©3TeIIECINKIePH KbUIbIIINAa3Iapabl
XKAYBIHI€PIUK Kypamiap (XYXUM, KOPFaHbIY, TaspiblK) MEHEH TOMMHMHICHICHJIUIU MEKKE Iypec
METO/IBIHBIH KQJIUIUIECUYHUHE TOCUP KOpPCETEU.

KaypIHrepiuKk XopeKeTIepauH Xop Oup TYpH KbUIBIIINA3IAPAbIH ©30CTUHILIE IIBIHBIFBLY
ucieyuHAe YiKeH oxmuiieTke witle. COHBIH YIIBIH ONApAbl  TaspiayAa KEeMWI —IIbIFaTyFBIH
KBIMBIHIIBUIBIKIAPIBl €canKa allFaH XalJa apHaylbl TaspibIKIapAblH OapiblK OacKbIILIapbIHAA OMENTe
achIPbUIBIYBI KepeK. TpeHnpoBKa OaphIChIHAA CIIOPTIIBIIAPABIH KONIIWINTH JIJbIHHAH MeJIIIEPICHICH
SIKH 9KCIIPOMT TYPUH/E OpBIHJIAHFaH XOpEKeTIiep MEHEH OaciaHaibl. DKCIOPOMT XJpeKeTiep OoJca
TUHKapBhIHAH KapChUIBIK KOPCETUY YIIBIH KOJUIaHbUIaAbl. COHJIBIKTAH aj/IbIHHAH MOJIIEpJIeHIeH Xaijaa
OaciaHraH Typeclepu 3KCIPOMT XOpeKeTJIep MEHEH KypaMmajacThIpbly YJIKEH HOTHibKe Oepenu.
CropTIIBUTAPABIH XOPEKETAEPUHUH €H JKaKChl KOPCETKUIIEPAN KOPCETHYH OJapIblH XOpPEKETICHUY
TE3JIUTH, YCBUI XOM TOCHP XOPEKETIIEPUH O3JIECTUPHUYH, CIOPTIIBFA ©3 YaKThIHAA TPEHEP SKH IIEPUTH
MEHEH 03 apa TOCHp €THUY XOM XOpPEKETICHMY, Kypal MEHEH OpBIHIAHFaH XOpPEKETIEPAHH TEXHHKAIIBIK
JIOPESIKECHH CaKIay MMKAHUSATHIH OSpPUYIIN TE3IHK XOM apajbIKTa SMeNTe achIpbUIbIYBI Kepek. Kypamaisr
peaxkuusAiIap aHbBIKIBIFBI XOM Kypajl MEHEH XOPEKETJICHHY OMJIMMHHUH apThill Oapblybl MEHEH IMapaiiellb
payaxiaHell OapaThIpFaH aJbICHIyIapia apajbIKThIH KBICKAPhIYBl XOM CHOPTIIBUIAD XOPEKETHHHH
TE3IIUTMHUH apThIN OaPbIYbl KAKChl HOTHIKEIEPre allblll KeJIEAH.

IIsIHBFBIYIApABl  KEHWUIECTUPUY SKH KypaMallaCThIpbly KaybIHIEPIUK XJPEKETIEp XaM
JKarJauapapl TaHJay, TPEHEP XOPEKETIEpHU XM JOCJECIKH apalbIKTbl ©3IEpPTHY MEHEH OMENre
acwIpbUTabl. OKBIY IIBHBIFBIYIAPEIH TaHJIAY XOM OHBI ca0akTa 0eIUCTHPUY WHAWBUIYAT ITYFBULIAHBLY,
TEXHUKANBIK JIOPEKECH XoM (DHU3MKAaJIBIK TaspibIKThI aCHIPBIY TaIllChIpMaiapbl XOPEKET PeaKIMsChIHAAFbI
XKeke OeHnMIIMTHHE OaiiTaHbICIBI.

Xop Oup cropT >KbUIBIHBIH OaciaHblybl yiblyMa (U3HKAIBIK TaspJBIKTBI OEKKeMJeY, oleTTeru
YCBUT XOM XopeKeTNiep cabarblH KEHEWTHY THHKapbIHAA TYPJIM peaklusuiap maiia OOJBIYBIH achIpblyFa
OarplllIay MakKCeTKe MyyamblK Oomanpl. TexXHHMKaJbIK [HOPEKECHHHH KaiTa TUKICHUYH MEHEH
KBUIBIIITA3NAPbIH JKEKe KOOWIICTICPUHHMH payakiaHelyblHA HTHOAp Oepunenu. Onumnuamanapnaa
CHOPTIIBUIAP/BIH MaKCHUMal WMKaHHATIAPBIH Oelrwien Oepuyim Kypayutapibsl payaiaHIbIpbIyFa
OarapiaHrad OKbIY MaTepUalJIapbIHBIH KOJIEMU apTabl.

TexHUKaNbIK YChUUIAP XOM JKAYBIHIEPIIMK XOPEKETIEPAM payaKJIaHIbIPblY W3LIWIUIUTH TYPIU
peakuusAIapAbIH Naiga OOJBIYBIH ecalKa alFaH Xajlja TOMEHIETHILE; MOPTIN YChII XoM XpeKeTIepaAn
KEWHH alla TaHIay XoM aJIMacbly MEHEH OpPBIHJIIAHATYFBIH XOPEKETINEPAUH TEXHUKAJBIK TaspibIFbIH
TUKJIeYTe OOJIFaH CHINAT TalallIapbliH aChIPBIY YCHUTBI CHIATHIHA Ja KoylayFa Oonaabl. Xop Oup Xopeker
TYPHH 63 ajiblHA payakJIaHIbIPbIY XoM OJapbl KOMOMHALMsIIApFa OUPIECTUPIeHHEH COH TYPJIU MOKaH
XM VaKbIT apaMeTpiIapblH 63JeCTUPHY OMEINTe aChIpbLiIabl.
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CIIOPT MYCOBOKAJIAPUJA CTPECC XOJIATUIAH YUKUITHUHI'
IICUXOJIOTUK ) KUXATJIAPU

T.Ap3vimoemos
Y3oexucmon oasnam sxcucmonuit mapous eéa cnopm ynueepcumemu Hykyc ghunuanu

WHcoHmAT Xamuia Epyr KeJlakakka MHTWINO sAmiarad. Y WIMHHA-TEXHMKAa MHKUIOOM HaTHXKacuaa
TaOMAaTHUHT KYmiuad cup-acpopiiapuHu OWimb onau. BUpOK, MHCOH YHUHT canOuii oKuOatiapu HaMOEH
Oynummra xaMm ryBoxaup. MacanaH, TpaHCTIOPT IOBKUHIIAPH, )KUCMOHHUM TOJIMKHII, KaM XapaKaT4aHIIUK,
TYypJIM 3HJAUATIN BasuATIAp, PYXHH-MabHaBH HOMYKaMMAaJUIMK, CYpPYHKaJIM acaOWiiuK, pyxui
3ypukuiIapra cabad 0ynmokaa. XacTalMKIaApHUHT KennO YuKHI cababiapy XuaMma-xuil. YIapJaH 3HT
acocHiicu MHCOHHHHT pyxuii Mmyammonapuaan oupu - CTPECC.

Crtpecc (uHr. Stress -cy3uian oIMHTaH OYu0)  TapaHIJIUK, 3YPUKHILL, Jierad MabHOHU
anTnaTany. Ymoy nbopa mik 6op 1936 itmnu Kanana onmumu ['anc Cenbe ToMoHUnaH kuputirad. Cenbe
¢ukpuda ctpecc Oy xaér. IHCOH cyBCH3, XaBOCH3, OBKATCH3 SIIIAil OJIMaraHUAEK, CTPECCCU3 XaM sIIai
onMaiiau. JIeKHH cTpecc TYTUTaHUIIY Ba IIyHAal Ky4ra sra OYIUIId MyMKHHKH, HATHXKaaa oj1aM y Ouiian
Kypaluira Koaup 0ynMaii Kojaau Ba KacaJUIMKKa YaJIHMHAIH.

[NcuxoamormoHan 3ypuKHIl  (CTpecC) IOPAKHMHI HIIEMHMK KacaUIUTH, KOH OOCHMH OIIHIIIH,
aTepOCKIIepO3, HEBPO3JIap, OMIKO30H Ba 12 0apMOK MUaK sipa KacaJUIUTH, YcMa HIMIUIAp, KaHAIu JruaderT,
THPEOTOKCHKO3 Ba MIyHTa YXIIaml Kymiaad Kacajulhkiapra oiubd Kemagu. DMOMMOHAN 3YPUKHUIIAA KY3
OJIMaJlapMHHU 4Yall TOMOHIa XapakaTu Te3namaau. by YHr sSpuM I1ap akTHBIAIITaHWHU KypcaTalH.
Yan sipuM mapnapHUHT (aoiausITH KYTPOK HU30JM Ba3UsTIApAa, KOHKPET MacalaHd SYMMHHHU TOIHII KEepak
Oynranna opraau. Yam spum 1map KYpoK WxoOui aMonusiap OwiaH OOFJIUK, YHT sIpUM IIap 3ca caOouii
aMorsutap Omnan Oornuk. UyHku OyHma aca® Tojamapu JAOMMO 3YpHKaId, TapaHIJIallaad, oKudatia
PYXHii Ba )KUCMOHHI KyBBaT TaKCUMOTH 1A Oy3unuil pyit Oepagu. Ounaza, viia Ba skaMusITaa 103 0epud
TypaJIuraH 3UIUSTIN X0JIaTiap — calOnii SMOIMOHAN cTpecciap Oy MyBO3aHATHU M3/JaH unkapanu [1].

MyTaxaccUCIapHUHT TabKHUIalIN4a, KacaJuIMKIapHUHT 70%mu sMonuoHan Oy3wiunuiap, sSbHU
cTpecc xonarjapu OwnaH OOFnHMK dKaH. EBpoma MamiakaTiapuaa WWIWTa MUUTHOHTA SIKMH WHCOH
CTPECCOreH BasusATIap Tydaiiiu, ropak (aosuaTy Oy3UIHIITUAaH OJlaMIaH yTap dKaH.

Croptr crpeccHn enrumra &pagam Oepaau. Illynmait skaH, ¥3 pyxXuil XOJaTWHIU3HU
COFJIOMJIAIITHPMOKYH OYIICaHTU3 MyHTa3aM paBUIIa CIIOPT OHWJIaH IIyFyJUIAaHHMHT.

Crnopt omam EMIMHUMHT MabiyM AaBpyAa KaTTa axaMmustra sragup. AHotomus, (usnonorus Ba
NCUX0JI0THA (haHNIaH PaBIIAHKH, IIAXCHUHT YCMUPIIMK Ba EIIJIMK JaBPH KUCMOHUN KOOWIMATHU HAMOEH
KWl ya9yH kyaa nouukmup. Iy Owmman Oupramukna Oy €ku y JaBpua MIAXCHUHT IICHXOJIOTHK
XYCYCUSATJIApUHN TapOHsIall y4yH XaM KEHI MMKOHHST TYIWIagu YYHKH, NCHXOJIOTHK XYyCyCHST Ba
cudatiap KUCMOHUA PUBOXIIAHUIIT OUJIaH OOFIUKIMP.

Cropt 1axc TeMIepaMeHTH Ba XapakTep TapOWsulalaa Xam 3yp Kyura sra. MnMuil Texmmpuiiap
LIYHU KypcaTaJuKH, Kyl HWIUIMK TaxpuOara sra OyiraH TpeHep Ba CHOPTYMIAPHU TEKIIMPWITaHAa yiap
opacuma Oymr acab Th3mMmMra 3ra OYNATaHJIapu KaMm yupaian. Baxomanku cropt OwiaH HIyryJulaHMara
KAIIMJIap ypracuaa 0y acad TH3UMITM KUIIWIAp Te3-Te3 yupad Typaau [2].

@nerMaTuk - TEMIIEPEMEHTIN KHUIIHW SKWH IUCTAHIUATAa Te3 IorupaoiMaiiim, Ookciaa 3ca Te3
Xapakar Kuja oJIMaian, aMMo aca® TH3UMH TPEHHPOBKA KWIMIN HAaTHWXacuaa OyHIail TUITHHU Y3rapuIIy
CHOPTHHUHT alpUM TYpJIapUHH drajljlaid OJIraHINTY UCOOTIaHTaH.

XoNepuK - TEeMIIEPaMEHTIH KUIIWIAp SKUH TUCTAHIMATA FOTYypHINTa, OOKCTa JKy/la MOe KeJaIuap,
JIEKMH Myco0aka MalTHaa OlIMKYa XashKOHIaHaJuiIap, yuparad TYCHKIapHU SHITUIAa audiKIaHa uap.

Maxcoa wpomaBwid - FOsIBUH cuGaTIapHU IMAKJUIAHTHPHINAA CHOPTHUHT axamuatd. Cropt
Makcajra WHTWINII, WHTH3OMIIWIMK Y3 Ky4YHWra-wiIoHd4, TamaOOyCKOPIUK, MYCTAaKWIUINK, MapUIvK,
KabTUAT, JAJAWUIMK, Y3UHM TyTa OWIMIL, YHIaMJIMK KaOM UpOJaBUM cU(aTiapH{ MMaKIAaHTUPUIIATA
Tabcup Kypcatanu. Crioprunna OyHIal mwkoOuil cudaTiap peskain Ba TU3UMIIA TPEHUPOBKAHWHT, TPEHED

MEXHATHHUHT OKUOATUAND.
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Crnopt >xapaéHuia aiTwiraH BocuTanap Oup OyTyHIMIMIa CIOPTYMHHMHI IOKOPHM Japakaiaru
UpoJaBuil rosBUM cu(aTUHU TapOUSIIALLTA SPULIUII MYMKHH.

Crnoprunnunr Oy cudatnapu Kangadaup aOcTpakt Oynmal Oaiku, KOHKpPET cropT (aoiusITi
mapouTH Oominan Oormukaup. YyHKY Y3uaaH paBIIaHKH, CIOPTHUHT Xap KaHIal Typu OyHHYa MCHXOJIOTHK
cudariapau tTanad Kwiaau [3].

Upona akiaHuHr (aonusTd TOMOHM Ba MaHbaBuii xucunup. MponaBuil Taii€pnam - cHOpTYMHH
IICUXOJIOTHK TaW€priaml Ma3MyHHra KHpaaud Ba CHOPT TPEHUPOBKACHHHMHI aXpajMac KUCMHU OYyiau0
xucobnanamy. Mipoa - KMIIMHKUHT UIyHAal XapakaTHIUPKH, Oy XapakaT oIMHAaH OUpop Makcal KyHuo Ba
LIy MakcaJra 3pUIIxII BOCUTAJApHHH OJAMHIAH Oenruiad, OHrIM paBuinga 3yp Oepum nemaxaup. Upona
Makcajara 3pUIINIIAH KHAMHYWINKIAPHA, TYPIH TYCHKJIAPHU WHCOHIAH KYTIMH - O3MHU Taynad 3TyBYH
KHCMOHHH Ba pyXHi Ky4HIIl XapaKaTJIApUHN SHTUILINIAa HAMOEH OYIaan. X03UPru NaiTaa ciopTYUIAPHUHT
ramaba ydyH KypallMIUIapuia HpoAa OMWJUIApM KaTTa axaMusiIra sra, YyHKH IOKOpU Malakaiu
CIIOPTYMIIAp/Aa KMUCMOHUM TEXHHUK, TAaKTHK, TaHEprapiukiap [OKOpH Japaxkanu Oymaau. HpomaHuHT
TapTuOra conyBun GyHKumscuaup. Vponasuil Tad€prapiuk Ma3MyHHra CHOPTYM LIaXCH HPOAACHHUHT
ailpuM TOMOHHM cudaTuga: MakKcaara HWHTWIWII, WHTU30MIIWIMK, WIIOHY, TAmabO0yCKOPIMK, MapIjIuK
MYCTaKWJUIMK, KATbUSATININK, MATOHAT, TaJMJUINK, Y3UHN TyTa OWIIHII, YAAAMITUIIUK KHPAJIH.

IOxopuna aiitunran uponaBuii cudarmap oup-ompu Onman wambapuac Oormukaup. CudariapHUHT
OWpUHM PUBOXKIIAHTHPCAK MKKHUHYMCH CcH(ATHUHT TakoMuulamyBura Epaam Oepagu. JlexkuH mryHpait
Oyica xam cropT Typmapuna y €kd upojaBuii cudar iokcak Ty pamu. Owmmnn ['eHOB upomaBwuii
cudatnapan kinaccupuranmara axparrad. ['eHOB kmaccudukanmuscu OYiWuYa Makcaara WHTHIIHIIL,
WHTH30MIIMK Ba WIIOHY XaMMa CIOpPT Typjapuaa Oup XWj Japakajga I[Iak/UlaHraH Oynaau, KOJraH
ponaBuii cudariap yd KaTeropusara OYIWHAIW: aifHU CIOPT TYpW YUIyH OOIIKApyBUM HpOMAABHid cuar,
yaapra sSIKMH Ba KeiinHru upoaaBuii cudarnap. Cropt daonustuaa upogaBuid 3yp OepHill Kyluaaruiap
OwiaH OOFIUK OYiraH xosjga HaMo€H Oymaau. MylllakjIapHUHT TapaHT X0JIaTUAard UpoJaaBuil 3yp Oepuii
JKUCMOHUH Markiapra OofimK. Mamkiapaa Xap BakT HpojaaBuii 3yp Oepuin Hamo€H Oynmamu. JIukkat
Ky4aUTHpWITaH MalTUAard UpoAaBUN 3yp OepHIll onaTia MUXTHEPHHA TUKKAT UPOAABUHA 3Yp OepHITHH
Tanad KUiInO, MablyM BakT JaBOMUZA 3apyp OObeKTra KapaTwinaid. TONMKHMIIHK Yapyail OujaH OOFIHK
Oynran upojaaBuii 3yp Oepuil, KyH TapTrOHUTra (pekuM) OylicHHUII OWilaH OOFJIMK OyJraH WPOJaBHU 3yp
OepuIIl. KYPKHUIII XUCCHHU SHIHI OWIaH OOFIIMK OYIraH upoJaBuil 35p OepHIlL.

Wponasuii xapakaT criopTamiiapia Tanéprapiuk xapa€Huaa Makcaara SpUIIHIIIapura KapaTuirad
Xap XWI TYCHK Ba KHHUHYMIIMKIApHH OapTapad KWIUIIHY Tanad KUIauraH XapakaTaup, TEXHHUK, TAKTHK,
XUCMOHMH Hazapus. Cropt aonustuaarn Oup-Oupuaad (apk KUIyBUM 2-Ta aCOCHMM KUAMHYMIIMKIAp
MaBXXyJ: OOBEKTHB KUHUHUYMIMKIAD Ba CyObekTuB. OOBEKTHB KUMWHUMWIMKIIAP: MAbiIyM CHOPT TypH
YUyH CIIeNU(HK TYCUKIAPHU SHTHIIHH MApT KHIKO Kysau Ba Oy COPTYU alfHM CIIOPT TYpHHU drajuiait
onmaiigu. By Tycukmap xamma cnoprumnap yuyH oup xungup. CyObeKTHB KUHMHYMIIMKIIApra acocaH
CHOpPTUMIArd MabJIyM CIOPT TYPHHHMHI XyCyCHSATHra TPEHHMPOBKAa MIapTHra, CHOPT MycoOakacura
Oynamuran CHOPTYMHMHI INAXCHA MyHOcabaTiapu Kupaad. KUHMHYWIMKIApDHU Oarapad —KHIIHII
METOJMKAacH, MpoAaBuil cudaTiapHd TapOusulamigaH ubopar Oyiagu: HMIIOHTUPHUIL, HOpaT KypcaTuiu
METOAW OpKallk, Xap XWJI IIapoWTAa TPEHEpOBKa Ba MycoOakamap YTKasull, MycoOOKa Kypalniapuia
Taxpudanap Tymiam, ¥3 y3ura Oyipyk Oepui.

CriopTur 10KCaK 3MOIMOHAN Ky3ralraH XOJaTAa, Xamja pyxvuil TYIIKHHIMK XOJaTHAa y3WHH TyTa
Owmm. CropTur SXIIM TaKTHK OYIWINIM yYyH KyHHJardm XycycusiTiapra dra OyJuiM Kepak:
Ky3aTyBYaHJIMK, TamaOOyCKOPJIMK, OJAMHIAAH Kypa OWIIHMIL, SIXIUM aHrJaml KOOMJITHSTWTA 3ra OyJHII.
CriopTurHUHT MycoOakara KaTHAIIWIIIaH MaKcaau, PeKOpI KYWHII XaMmJa MIaXCHH CIOPT HATHXACHHU
AXIIuIamgal noopataup. by pexka makcanara spuIIMII y4yH MycoOaka ONIUIAH CHOPTYM TOMOHHJIAH
TY3WITaH MapTiu (TAaXMHUHUI) TAKTUK pexka )kaBoO Oepa onaau. by peka makcajara 3pHIIUII BOCHTaIapH
Ba yCyJUIapW, WyJUIapUHH aHIJIaml, XaMia AyY KeJIUIIW MyMKHH OyiraH KapIIWiINK, KHAWHYAINK Ba
KyTHJIMaral XOJHMCalapHHU OJAMHAAH CE3MIL, TAcaBBYP KWJIHUII KaOWJIapHH y3 MUMTa OJIQAW. KyNMHHYA
OyHmail peka Ty3WIl KypcatMann OynMmait ¢ukpan Oymamu. Iy ca®abmmi xaM TaXMUHHA TaKTHK peka

TY3WII WKOANHN *apaéHaup. by skapanaa Tagakkyp Ba MXKOIUM Xaél KHIUII MyXUM >KOWHH Srajulaiiiv.
113



Taktuk pexa MyBadakuaTau Ty3uica, CIIOPTIMIA WIMOHY Ba MAMHYHIIUK XOCHJI Oyimamn. AKCHHYA dca
yHIa 1ry0xa, XaBOTHUPAJAHUIIHN, PAHKHUIIHN, 0ab3uaa dCa Y3MHH HYKOTHINWHU Maifo Kumaaw. TaKkTHK
PEXKaHM SUHUII ACOCaH CIIOPTYMHU TahaKKypura OOFITHKIUD.

UyHKH WiIMHANA TEKIIMPUIDIApAAH Xam/a Xap OUp CHOPTYMHUHT TaXpPUOACHIaH MabIIyMKH CIIOPTYH
yitnab xapakaT KWiaJau, XapakaT Kwiub yiaiau. Croptaa Tadakkyp kapaHu KHCKa BakTAa y3rapud
TYpHUII XYCYCUSATHTa XOCIUp. AWTUIII MYMKHHKH, PeXaHH aHUK Ba Makcajara MyBO(HK OakapWUIIHHHT
MaHOan aHWK Ta(akKyp KITHUIIHUHT OKHOaTHaup. JleknH, Tadakkyp KITUII y9yH MycOOaKaHMHT Ba3UsITH
PaKMOHHMHT XapaKaTh acocHii MaTepuanmup. by martepuan onauuru tadakkyp Oyamaiiau, dhuKpiaHraH
peka TacaBBYp acocuna wwxouitnamany. CHOpTYMHHHT MycoOaka ONIWIaH HMIUIA0 YMKWITaH TaKTHK
pekaHu Myco0aKa skapaéHua pea mapoutaa Tadakkyp, TacaBByp Ba JUKKATHHHU (aoJ UIITHPOKKIA KaiTa
KypwinO TypUIIM, Xamja I[ApOMTHH TE3 TaxJIWI Ba CHHTE3 KWIMO TaaOuMpiaml HaTWKachaa Xal
KUJTUHATH.

DoiiaaHUIraH axaduériap:
1. Bacunwes B.H. «3nopoBbe u crpece». M. 2002.
2. Jlazapyc P. Teopus crpecca u ncuxou3uoIoruieckue ucCiieoBanus. B KH.: OMOIMOHAIbHBIH
ctpecc. [lox pen. JI. Jlesn. M.: JI.: Menutuna, 1997, c. 178-208.
3. Pyrnman 3.M. Hano nu yGerath ot ctpecca? — M.: ¢puskynbTypa u cropt, 1990.
4. YcmouxyxaeB A., AxpomoBa @. PyxusatHu cormommamrupuin wymmapu.-T.: “Sarm acp
apmomm’’, 2002.

QARAQALPAQSTAN RESPUBLIKASI JAGDAYINDA MEKTEP OQiIWSHILARININ
DENE DUZILISINDEGI OZGERISLERINE ANALIZ

N.A.Utemuratov, B.M.Tayrov
Ozbekstan mamleketlik dene tdrbiyaii hdm sport universiteti Nékis filiali

Mektep oqiwshilarmimn den sawligina unamsiz 6zgerislerdin bir 6zgesheligi dene rawajlaniw
korsetkishlerinin tomenlewi dene salmaginin jetispewshiligi, deceleraciya bolip tabiladi. 1986-j11 1996-j1l
menen salistirganda 14 jasqa deyingi Ozbekstan balalarimn profilaktikaliq analizlew waqtinda balalardin
sani 1000 balaga salistirmali 168 den 233,9 ga deyin oskenin korsetti. 1-9 klasslar araliginda salamat
balalar san1 3-4 esege tomenledi. Ozbekstan oqiwshilarinin den sawlq sharayatinih tomenlew
korsetkishlerinin ~ biri  fizikaliq rawajlamwdagi  kemshilikler  bolip  tabiladi.  Usilayinsha,
S.M.Mambetullaevanin (2001) ham A.Raxmanovtin (2001) jilgi magliwmatlar1 boyinsha, songi jillart
Qaraqalpagstan Respublikasinda balalardin uliwma kesellike beyimligi artqan, joqar1 darejede. Balalar
ushin kop jilliq ortasha korsetkish jogart ham 10 min puxaraga 414,9 quraydi.

Dene duzilisi (ingliz. constitution) — dene bolimleri qatnasi ham qasiyetleri, suyek, may ham
bulshiq et toqimalarinin gasiyetleri. Har bir adam denesinifi 6lshemleri ham formalari genetik tarepten
dasturlestrilgen. Bul naslli dastir ontogenez protsesinde, yagniy organizmnin kelip shigiwinan tirishiliktin
agirina shekem izbe-iz morfologiyaliq, fiziologiyaliq ham bioximiyaliq 6zgerislerinde amelge asiriladi.

Denenin ulkenligine deneniuzunligi ham salmagi, sonday-aq kokirek quwisligin 6z ishine aladi.
Denenin ulkenligi arasinda total (fr. total-patin) ham parsial (latin tilinen. pars-bolim). Denenin total
(uliwmaliq) Olshemleri — denenin fizikaliq rawajlaniwinin tiykargi korsetkishleri uliwma kolemnin
quramli bolimleri bolip, denenin ayrigsha bélimlerinin tlesin sawlelendiredi. Denenin 6lshemleri xaligtin
tarli kontinentlerinin antropometrik tekseriwleri menen belgilenedi. Antropometrik korsetkishlerdin
kopshiligi sezilerli 6zgerislerge iye. Denenin total kdlemi onin uzunligi ham massasina, kokirek atirapina
baylanisli. Denenin ko’lemi gewde, ayaq-qol ham olardin segmentleri qatnasi menen belgilenedi.

Denenin bir qiyli uzinligi menen turli shaxslar ushin ajiratilgan bolimlerdin tlkenligi basgasha
boliwi mumkin. Bul parglar turaqli 6lshemlerde ham salistrmali 6lshemlerde korsetiledi. Denenin

ayrigsha bolimleri (denesi, ayaqlari ham olardin segmentleri) qatnaslarin bildiredi. Adette denenin
114



ayrigsha bolimlerinin 6lshemleri denenin uzinligi menen baylanisli halda koérip shigiladi yaki denenin
uzinligi yaki dene uzinliq tlesi sipatinda sawlelenedi. Denenin salistirmasin tariplew ushin ayaq uzinligi
ham jelkelerdin kenligi salistrmali ulken ahmiyetke iye.

Olshew salistrmalarin belgilew ushin en ayyemgi, biraq ken tarqalgan usil indeks usuli bolip, ol bir
6lshem (kishirek) basqa (ulken) 6lshemdegi tuleslerde aniglanadi. Denenin salistrmalarin tariplewdin en
ken tarqalgan usili bolip, dene agzalarinin uzinligi ham jelkelerdin kenligi denenin uliwma uzinligina
gatnasi bildiriledi.

Usi Olshemlerdin salistrmasi sipatinda adette dene salistrmalarinin ush tiykargi tari belgilep
beriledi:

- giperstenik, ken denesi ham qisqa dene agzalari menen ajiralip turadi,

- astenik, keri salistrma korsetkishler menen ajiralip turadi (tar denesi ham uzin dene agzalari)

- normostenik, astenik ham giperstenik tirler ortasinda araliq pozitsiyani iyeleydi. Bul turlar
jelkelerinin kenligi, taz styegi kenligi, gewde uzinligi, ayaq uzinligin aniqlaydi. Bul indeksler formani
tikkeley sawlelendiriw qurali sipatinda isletiliwi mimkin ham bul magset ushin juda mas keledi.

Qaraqalpagstan respublikasinda indeks boyinsha ul balalardin, solardan, 12 jaslilarda 52,38%-
astenik ham 47,62% normostenik; 13 jaslilarda 37,03%-astenik, 59,26% normostenik hdm 3,71%
giperstenik; 14 jaslilarda 40% astenik, 52% normostenik ham 8% giperstenik; 15 jaslilarda 29,17%
astenik, 58,33% normostenik ham 12,5% giperstenik duziliske iye ekenlikleri aniglandi.

Qaragalpagstan respublikasinda indeks boyinsha giz balalarda solardan, 12 jaslilarda 50% - astenik,
39,28% normostenik ham 10,71% giperstenik; 13 jaslilarda 47,83 % - astenik, 47,83% normostenik ham
4,34% giperstenik; 14 jaslilarda 56% astenik, 40 % normostenik hdm 4 % giperstenik; 15 jaslilarda 46,15
% astenik, 42,31 % normostenik ham 11,54 % giperstenik duziliske iye ekenlikleri aniglandi.

Solay etip, morfotiplerdi tyreniw ham ontogenezde balalar ham o6spirimlerdegi fizikaliq
qgabiletlerdi tiyreniw, olardin rawajlaniwi ham 6siw jedeliginin sezgir dawirlerin anigqlawga, sondayaq
uyrenilip atrgan jastagi balada morfobiomexanikaliq 6zgerislerdin gasiyetlerin aniqlawga imkan beredi,
tiykarinan har tarli morfologiyaliq duzilistegi ham jinistagi balalarda tayanish hareketleniw sistemasi
geteroxron turde formalanadi.

MEKTEPKE SHEKEMGI JASTAGI BALALARDI TARBIYALAWDA MILLIY HAM
HAREKETLI OYINLARDIN TUTQAN ORINi

Q.Kenjebaev — oqutiwshu, J.Qallibekov - student
Ozbekstan mdamleketlik dene tdrbiyast hdm sport universiteti Nokis filiali

Hazirgi zamanda jas awladtin tarbiyasina ayirqsha ahmiyet berip, jas awladt1 tarbiyalaw biz ushin
en tiykargl waziypa bolip,sebebi hazirgi zaman jaslarimiz bizlerdin ertengi keleshegimiz .Sonnan kelip
shigip, hazirgi waqitta Ozbekstanda pedagogikaliq jamiyeti tarbiyanin addetegidey bolgan formalart him
usillarm izlep tabiw, Osip baratirgan awladqa bekkem uliwma insaniy isenim ham koéz-qaraslardi
qaliplestiriw, shaxsta milliy madeniyat xam milliy qadriyatlardi hurmet etiw, olardi gasterlew sezimlerin
oOsiriwge ayriqsha itibar qaratiwimiz kerek.

Joqaridag pikirlerge tiykarlanip, 6sip baratirgan awladtin tarbiya sistemasinda xaliq pedagogikasi
tajiriybeleri, sonin ishinde, milliy xaliq oyinlart jaslardin minez-qulgi ham oy orisin basqariwshi qural,
tiykargi kash dep esaplaw kerek.

Salamat turmis tarizi insanin madeniy, fizikaliq rawajlamiwi, miynet 6nimdarligin ham kérkem
iskerligin osiriwdi 6z ishine alip, oqiwshilardi har tarepleme garmoniyali jetik, isker shaxs etip
tarbiyalawda ahmiyetli qural bolip esaplanadi.

Balan1 oyinga iytermelewge tiykar jasi ulken adamlardin dunyaga bolgan kéz qarasi ham adamlar
arasindagr munasibeti haqqindagr oylawi ham olard: jeke iskerliginde sinap koriw galewinde, sonin

menen birge topar bolip oynap atirgan giz-balalar menen oyin qatnasinda boliwdi1 galewinde dep bilemiz.
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Bunnan sonday juwmaq shigariw muamkin: Oyin iskerliginde bala har turli hareketlerdi toliginsha
korsetiwge, olardi orilaw usillarin toliq islep korsetiwdi qaleydi. Keyinirek bolsa barliq hareketler olardi
birlestirip korsetiwge hareket etedi. Balanin oyin iskerligin payda etiwshi en dhmiyetli tiykarlardan biri-
balada 6z hareketin jasi ulkenler iskerligi ham is-hareketi menen salistiriw, onnan tlgi aliw, asirese ogan
ugsatiw seziminin bar ekeni ayrigsha aytip 6tiw kerek. Tap sol sebepli jasi ulkenler, olardin hareketleri
balanin sirtqr ham ishki korsetkish tlgisi boladi ham jasi ulkenler onin minezi, juris-tarisinin ob'ekti de,
sub ekti de bolip esaplanadi.

Psixologlardin aytiwinsha, balada oyin oynaw 6z-6zinen payda bolmaydi, bunin ushin keminde
tomendegiler boliw kerek:

a) Balanin aninan on1 qorshap turgan ortaliq haqqindagi hér turli tasirlerdin payda boliwi.

v) Har quyl koérinistegi oymshaqlar ham tarbiyaliq tasir qurallarinin barlig1.

b) Balanin jasi ulkenler menen tez-tez qarim-qatnasta boliwi séylesiwi ham pikirlesiwi.

Bunda jasi ulkenlerdin balaga tasir korsetiw tlken xizmet atqaradi. Milliy xaliq oynlarin
sholkemlestiriw, jarattw ushin ele jeterli emes, bunin ushin bala menen jasi ulkenler ortasindag
munasibetti tipten o6zgertken maqul, bolmasa erkinlik bolmaydi. Qadimnen ata-babalarimiz balalardi
aldin qgatt1 qolliq penen keyin ala erkti, erkinlikti tarbiyalap, bular argali juda koép jagsi magsetlerdi 6z
aldina qoygani belgili.

Bunda tulkenler balalarga qaraganda talapshanliqti asiriwlari, balam garezsiz turde hareket etiwge
majbur etkenleri maqul. Mektepke shekemgi jastagi bala aste aqirin jasi ulkenlerdin omiri ham iskerligi
dunyasina kirip baradi, aldin birge islesiw iskerliginde payda bolgan jagsi sezimler, isenim ham tetiklikke
qaray jetelewshi ruwhiy keshirmelerden quralgan sezimler, qatalliq ulgi darejesine koterilgen jasi
ulkenlerdin 6miri ham iskerligine kirisiw jollarin tawa baslaydi.

Sonin ushin xaliq milliy oymlar jasi tlkenler menen bala ortasinda jaqsi minasibetler tiykarinda
payda boliwi ham bul mtnasibetlerde milliy 6zgeshelikler: 6z elin gadirlew, hiirmet etiw, jasi ulkenlerge
htrmette boliw siyaqli paziyletler galiplesip rawajlanip baradi.

Milliy ham hareketli oymlardin payda boliwi jaginan jamiyetlik 6zgeshelikke iye bolip, jasi
Glkenlerdin 6miri ham iskerligin qayta tiklew ham gaytalawdan basqa narse emes. Ozbek ham
Qaragalpaq xaliq milliy oyinlar1 balanin iskerliginin aniq tlgisi bola aladi, bir tarepten bul oyinlardin
mazmuni arqalt jasi ulkenlerdin 6miri menen jaqinnan tanisadi.Bunnan tisqari jane qosimsha aytatin
bolsaq 6zlerimizdin ata-babalarimiz oynap kelgen milliy hdm hareketli oyinlardi oynaw arqali jas awladti
har qiyli sport tarlerine bagdarlawgaboladi.

Opyinlarda bala iskerliginde us1 oyin barisi ham predmeti hareketlerdin 6z-ara minasibetinde menen
kébinese hareket etiwge qaratiliwin, bunda predmetli oyinlar, maselen, tas penen, shapan taqiya menen
h.t.b. hareketinin 6zgesheligi ushin jetekshi iskerlik waziypasin 6tewin de aytip 6tiw kerek boladi. Birag,
bala oyinlarda qandayda bir waziypani isley aliwinda itibardan qaldirmaw kerek. Maselen, qandayda bir
predmetti bir ob ektten ekinshisine jetkiziwge belgilengen oyinlarda usinday jagday jiz beriwi mamkin.

Hareketli ham milliy oyinlardan paydalamiw protsessinde baslawish mektep oqiwshilarinin
tomendngi 6zine tan gasiyetlerin esapqa aliw kerek:

1. Bala adamlardin iskerligi olardin predmetlerge minasibeti ham 6z-ara munasibetine qizigadi.

2. Balalar, milliy xaliq oyinlarin oynaw arqali 6zlerinin en joqarg1 sezimlerin korsete aladu.

3. Milliy ham héareketli oyinlarda balalarda jasi ulkenler menen birdey jagday, jalgiz jerde jasap
atirganlhigin sezgen wagitta 6z galewin ameliyatga endiredi.

4. Jasi ulkenlerdin omiri hdm iskerligine kirisiw balanin oylaw timsallar1 sipatinda koérinse de,
uliwma onin jeke 6mirinde 6shpes iz qaldiradi. Sebebi milliy hdm hareketli oymnlarinan paydalaniwda,
olard1 qollawda som esapqa aliw kerek, bul jastagi balalar aniqliqt1 talap etetugin mayda héreketlerge
garaganda ken, kashli hareketlerge meyil boladi. Buni balalar jas dawirlerinen islep shiggan ulli pedagog
Ya.N.Komenskiy de 6z waqtinda aytip 6tken edi.

Uliwma aytganda balalar hareketshenligi menen ajiralip turadi. Hareketshenlik bolsa arnawli, aqilty
sholkemlestiriliwin, hareketke saliwshi juris-turis formalarinii durishigin talap etedi. Osip kiyatirgan jas

awladqga ata-babalarimiz oynap kelgen Lanki, Qasharman top, Asiq, Shullik, Qazan, Arqan tartis, Tas
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koteriw, Awlemen-dawelemen oyinlardi toliq uyretiw, milliyligimizge bolgan hurmetti qayta oyatiw
kerek bolip tabiladi.

Paydalanilgan adebiyatlar:
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2. Abdumalikov R. Abdullaev A. Xalq milliy oyinlari mazmunida manaviyat masalalari. T. 1995.
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MWLINIA XAJIK YUMHJIAPUHUHI KEJIUB YUKUIIIA BA
TAPBUSIBUN AXAMUSITU

A.P.Kazakoe
KK/Y “Kucmonuit mapous nazapusacu eéa ycnyouamu” kagheopaCu ooyenmu

Vitnanap KAIAIApHAHT MEXHAT MAJaHHSTH MAii10 OYJIHIIM Ba PHBOXIAHAIIMHUHT ACOCHTa
allmaHTaH Tapuxuil OOCKHYZa BYXKyHra KeJraH. SU’ﬁHHﬂap VOKTUMOMM TapakkKu€T maxcyauaup. Kamust
TapaKKUETUHHUHT WK MOFOHANApHIA XalK YHUHIApUIAAaH TapOusBHI Makcaanapaa QoiaataHull YHYMINT
MexXHaT OWwiaH GOFNMK GyiraH. YHHHIAp XaiK TOMOHHMIAH SIPATHITAaH BAa KHIIMIAPHUHT KyHJAITHK
xaéTumarn BoKeanap XaMma XoAucalapHu oOpas3iu akc 3TTHpHO, yIapHUHT Xa€THH TaaccypoTIapHHHU,
Ky3aTHLUIAPUHH, TaKpUOa Ba XUCCUETIAPUHM TaBIAIAaHTUPUO, Y3Huaa C¥y3, MYCHKA, PaKc MIAKIUIApUHU
My’KaccaMJIalITUPraH.

Numab umkapuin KywiapuHUHT TOOOpa PUBOXKIIAHHIIN, MEXHAT KYPOJUIADUHUHT TaKOMUJLIAITYBU
nOTUAOMH Kamoa TY3UMUHHUHI CYHITH OOCKMWiIapuaa OONaJlapHMHI aHa Iy MEXHAT KypoJulapuaaH
OJUTHI TYpMYIII Ba YHYMIJIM MEXHAT/Ia aBBaJIrHJIeK (oiiaanana oamacaurura cadbad oyaran. ly Tydaiinu
Oostayap YWMHYOFHMTa yXIaraH MeXHaT Kyposuiapu sicayia Oonutanrad. [lyHnnai kuiub uOTHIONH KaMoa
Ty3yMHd JaBpuja YHUHHUHT puBOXJIaHWImU ¢akat «JumHnit mabmaba» smac, Oanku arpodaaru
BOKEAJIMKHHM aHIJIall, YHUHT XaKujarua OwiuMmiapHu Mycraxkamuami, «OOpasra kypa Ba Tabuarra
VXmaTuO WKo A KWITUIITHN YPraHHIl UCTATH XaM OYIIH.

Xap Oup xanK YTMUII aBjoJyUIapuIaH KOJTaH MaJaHWid Mepocura sra Oynmu0, YHUHT MaJaHui
OolIIMKIIapy Xa3WHacHura XajiK YHWHIApU XaM Kupaad. Xajk YAWHIApH Y3WHUHT BYXKYJra KEJWIIN Ba
PUBOXIIAHMIINIA Kypa FaMpHOAIuil Xomauca smac, OajKd XIKHUHT XaéTUHM 00pas3iu, MyaWsH akc
STTUPAJINTaH Ba )KaMUIT TAPAKKUETH KOHYHIIApUTA XaMOXaHT OeNruiaHaanrad GpaorusTiup.

Xank YiuHIapy XanK WKOAUETHHUHT Y3Wra XOcC KaHpy OYiub, Ky acpiuK Tapuxra sra. Yiaapaa
KAMHUAT PUBOMIIAHUIIMHUHT y €Kku Oy OOCKMUMAArd WXTHMOUN BOKeajap aHWK akc 3Taiau. Xap Oup
XTKHUHT Y3 MIUUTHH YHUHIapH MaBxXyZ Oynu0, yiap XalK aHbaHaJapy, MIUDIATIIADHUHT MaJaHUSATH Ba
TypMYLINTa XOC XyCyCUSTIIAp 3aMHHHUJA BYXKYyIra KeiraH. YJapAa STHUK Tapuxra Oopu0 TaxkajlaauraH
aHbpaHayap, WKTHMOUN MyHOcabatinap, MadKypa-YbTHKOJHUHT alpuM dIIEMEHTIIAPH, aXJIOKHUI-ICTETHK
Menépiap akc atanu. lllynra xypa y30ek XaiK VHAWHIAPUHA XAJTKHUHT aXJIOKUA-ICTETHK TapUXUHHU,
MaJIaHUSATHHY OOILKa XaJKiap OWiIaH ajloKalapuHU YpraHUIIHUHT MaHOanapuaaH oupu cudatuia Kapad
GUKUII JIO3MM. Y30eK XalK YHUHIapH y30eK Xaiku »Kamoa MKOAMHUHI MaxCyln OYiub, yIapHH KeHT
XaJIK OMMAcH SIpaTraH Ba cakJjiad KeJras.

V36ex xank ViuHIapu ¥3 TabwaTtura Kypa amManwmiauap. Yiaapiaa Xauk Oaauuii MagaHUSTHHUHT
y3Ura XOCIWIH, YHUHI MWUIAA XYCyCUSATIApU SKKOJ KypuHaau. Maskyp YUMHIIApHUHI MMJUIUI
XapakTepy 3aMUpUAa XaIKHUHT MaJaHui Ooinuru, karra mepocu €raad. Donbkiiop, alHUKCA, YHHHT
JIOCTOH Ba TAPMXHil PUBOATIAP KaGW KaHpPIApH MaHOa cudaTHIa XU3MAT KUIUIIH MyMKHH. Y36eK XK

ViMHIapu KaauM 3aMoOHJIapAa OM3HHMHI 3pamm3rada OynraH paBpiapia ByXyara keirad. Kamum
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3amMoHmapaaék Ypra Ocuéna SmoBYH XaIKIapAa Kypall, YK &if OTHIL, YaBaHIO3INK CHHIAPH KUCMOHHI
MaIlIK TypJjapy MaBxya Oyiarad. Muimnii xank YiuHIapyu KaauMria ToMornanap cudaruaa Oup Heda 103
Hunnap MyKaaaaM MaioHnapa By KyAra KeiraH.

Munnuit Xank YHWHIapu opacuia, aifHWKca, KaaJuMHi JopO03 Ba CHMBO3IIMK CaHBATH AIOXUAA
axpanub Typrad. bup BakTiap OM3HUHT XyOyAMMHU3[a €FOUOCK YHWHM OMMAaBHI paBHUILIAA TapKaJraH.
Erouoéxnap rorypu6, cakpab, pakcra Tymu6, kapHaii, cypHaii kaOu MULIHil 4osFy ac6o0mapaa Kyiinap
WKPO 3THO, ayKOMKMO ToMomanap KypcaTran. Mninid Xank YHWHIapH jKy/a KaIuM 3aMOHIIap/Ia ByKyAra
KeJraH, PUBOKJIAHWIIMHUHT Xap Oup Tapuxuid OOCKMYMIa Ma3MyHaH Y3rapu0, Typid WXKTUMOUM
Basubagapau Oakapras.

AWbaHanap, my >KymiIagaH, Xalk MIWUIMA YHUHIapH, MAJUIATEMU3 XaéTh OunaH OOFnuK Oymuo,
aBJIOJIaH aBJojJra Mepoc Oynub YTuO kenraH. Xaak MULIHN VHUHIApUIA XAIKHUHT YOKTUMOUN XaéTH,
MexHaT (GaonuATH Ba TYpMYII Tap3H y3uUra Xoc MAaKIapAa akc 3TraH. Yiapaa kyna 0ol Xuccuér Ba
KedrMHMauap, y3 BaTannHu ceByBYH, XUMOS KWIIHII Op3y-yMUAJIApU HAMOEH OYiaau.

Xo3Wpru manTAa MWDINA XalK YHAWHIAPUHUHT acocuil Basudacu ¥3 Ma3MyHH Ba METOTUKACH
Omnan OonamapHH XKaMHATHMHU3 Tajlabiapura MyBO(HK paBHIIAa TapOMSUIAIIHA TabMUHIAII, yiapa
axXJIOKUH, WPONANMINK MMKOHUSITIAPUHA PUBOXIAHTUPHIL, MXKOAKOpP Ba OyHEAKOpiapra xoc OWimM,
KYHMKMa XaMJa MalakajlapHH, YKyBUWIapra XoC XapakTepiud XyCYCHATIapHH cudatiapHU
HIAKJUIAHTHPHILAAH HOOPATAUD.

Kamumuii TapOust cucreMacuaa VHWHIApAaH MIAXCHU MAKIUTAHTUPUII BOCHUTAcH cU(aTHAA KEHT
¢oiinanaHnirad, YUHHHUHT TapOUSBUN aXaMUSATHHH FOST 3WHpakiIuK OwraH (axmiamrad. Yiap xap
KaHAall Ba3usATra HUcOaTaH VIMH BakKTHAAa OONANApPHUHT XYJK-aTBOPJIApWHH OWIHO ONUIL, yJapHHHT
canbuii Ba WXOOW cHUdaTIapruHA OCOHPOK aHWKJAIl, HOYPUH XapakaTiapHU Oaprapad) ITHITHHHT
AXIIUPOK UYOpAIApUHU KyJlaml MyMKHH 1ae0 xucobOnamrad. LyHuHr yuyH Yma npaBpiapaak
OonaylapHHHT €11 XyCYCUSTIapUHN UHOOATTa 010, yiapra Moc YHHHIApHU TaHJall MacajlaCh KyWHJIraH.

Vpra acpnap memarornapu GONaNapHM KHUCMOHMII KaMoJ TONTHPHII YYyH KaTTa FAMXYPIIHK
KypcaTraniap — >KHCMOHHHA TapOusi METOAMKAcCMHM HIuiad 4YuKuO, yHAa YHUHIApra Karrta YpuH
oepranmap. [1.d.JlecradT Y3WMHUHT KUCMOHMH MAIIKJIAp CHCTEMAacH]la YWHHIAPHU >KUCMOHHUU TapOus
BocuTacH cudatuia udomamaimu. Vitun épnammma  Gona  XaéTra  TAaHSpIAHMIIHK - aiTaiu.
[1.®.JlecradpTHUHT XapakaTiu YHWHIAPHW YTKa3WIl Y4yH KyiWran TtajgaOmapu XO3Wpru mnaiitrada 3
Ky4YMHU €KW aXaMUSATHHH WYKOTTaHW WYK, YyHKH y Xap Oup VHMH oyura aHWK Makcaaiap KyHuim,
VTKa3unaéTran YHWHIAp KaTHAIIYBUWJIADHWUHT Kyd Ba KOOWIHMSATIApUra MOC KeNWIIM, YAWH OwiaH
LIYFyJUIaHYBUYMJIApra M>KOOMH SMOLMOHAJ TabCHP KYPCATHILM JIO3MMJIMIMHHU, YHMHIApHU CHCTEMAaJH
Tap3/a Ba MyHTa3aM PaBUIIJIA YTKA3UII, KATHALTYBUMJIAPHUHT (PAOJTUTY Ba MyCTaKWJIJTUTHHU OLIMPHILTa
XapakaT KWJIHUII 3apYPIUTHHU YKTHPTaH 3]14.

VilnH nemaroruk oMm1 GYIMINM YdyH yHTA MeJarordk Basua OHIVIM Ba MAKCaara MyBOMHK
paBuIia OOFJIaHUIIN, YHIAH TapOUsSBHIA Makcaa XaMa BasuanapHy Xan KHIUII Y9yH (oiinanaHumuimm
mapT. Mwimid Xalk YHuHIapura Xoc XyCyCHUSTIAPHUHT OOWJIMIH XaM yiapla XuiMa-Xuil TapOusBui
Baszu(aNapHUHT OKAPIIUILINHNA TabMUHIIAHTH.

Mwuaid xank ViuHIapunan QGoiaananuin MyBap@akusaTiin OYIumu yayH YHWWH OONaHUHT V3
(baonuATH SKaHUHM, YHAArH TamabO0yCKOPIMKHM Ba MYCTaKWJUIMKHM CakjIall Xamjaa parOaTiaHTHpPHILI
3apypIUTrHHE XEcoOra ONuIl Kepak. MuJuTuil xank yiuHmapu Tapous sxapaéauia QaoMsaTHHHT OUp Typu
cudaruga HamMo€H Oynamu, OMHOOApHH, ynap WKTHMOHMH OYinMO, MeXHAT Ba YKHUII OwiaH yamOapuac
GormuKup. Y30eK Xalk YHMHIAPMHMHT aHA Iy SHI MyXHM XyCYCHSTIADH YIAPHHMHI TapOHsBMii
MMKOHUSITIAPUHN TaXJIWI KWIUII SXTUEXUHH TYFAUpagu. MWumid Xank YHAWHIApUHUHT TapOusBUN
KUXATH XaKuaa ran Oopap 3KaH, IIYHH alOXyAa TaKuAJall JIO3MMKH, yilap SHT aBBajio Oosamapna 3
Maxajulacura, KWIIIOFWTa, IMaxpura, Tabuarra, MamjakaTUMH3/a SIIIOBYM Oapda Xajkjapra mMyxadooar
YHFOTaI1, XypMaT Ba dXTUPOM XUCIAPUHH, MUJUTUH FYPYPHH TapOusIai .

OHr MyXHMMH, y30€K XaJKWHUHI MWUIMH MaJaHUSATUATA, YTMUIIMTA Ba XO3UPIH TYpMYLIMIAry,
MWUIMA aHbaHaJapW XaMmaa Kaapusariapura wyxaboar yiroramm. LlyHuHTHEK, YKYBUHJIApHH

XaJIOJIJIMKKaA, CaxOBaTJIMJIHMKKa }"/praTazu/I, KaTTaJJapHUHT Ta)KpI/I6aCI/IHI/I 60J1anap Ba émnapra
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YTKA3HIIHUHT acOCHil BOCHTACH cH(ATHIA XH3MaT KHJNAIM. YFHI Ba KH3Iapia MEXHATra OHIJIH
MYyHOCA0aTHU INAKUIAHTUPAAW. YJIAPHUHT KyWIM, YaKKOH, 3ITYMJI, YUIAMIIWIMK, CepXapakar, 3uilpax,
TOTKHP, OOTHP, Kacyp, ¥3apo xaMKop Oynuiapura épaam Oepaim.

Mwumnmuii xank YHWHJIApUHUHT TapOWsIBHA WMKOHHATIApWUAAH OWPH IIyKW, yiap Oomamapaa
IOYCTIMK. WHCOHNApBapiuK, OalHAIMUHATYWIMK, XaJKJIap YpTacuIaru AYCTIMK Ba XypMaT KaOu
MabHAaBUM-CUECUI TyWFyJIApHU IIAKIUIAHTUPUILTA KaTTa TAbCUP KypcaTaau.

Anaouérnap:
1. I1. Xyxkaes, K. PaxumkymnoB, b. Hurmonos. Xjrkaesa M.IL.”Cnopt Ba xapakatiu yiuHIap Ba
yHU YKuTui Mmetonukacu”. Tomkent — 2007.
2. Usmonxodjayev T.S.Goncharova O.V. Milliy va harakatli o’yinlar. T. 2009.

KEJIA’KAK ABJIOJ TAPBUSACHU BAPYAHUHI BYPUYHN

b.Annamoepzenoea - ykxumyeuu, K. Taxcubaesa - manaoa
Y36exucmon oasnam syncucmonuit mapous éa cnopm ynueepcumemu Hykyc punuanu

Bapuara MabJlyMKH, GYTyHIH KyHa Y30eKHCTOH/a EIUIap MyaMMOCH JaBlIaT CHECATHIA YCTYBOP
axamusT kacO 3TMoKIa. MamiakaTuMu3 MycTakul Oynrannan OyE€H KWIMHIAH UIUIap Ba X03UpAa Emuiap
KaMOJIOTH #ynuma peciyOnwka paxOapustu, tmaxcad lIpesmpgentnvus III.M.Mup3néeB ToMoHUIaH
KypcaTunaértraH FaMxXypiauk (QUKpUMHU3HUHT EpKuH ucOoTuaup. JlaBp TamadbWra XamoOXaHr, MYTJIaKO
SIHTH, 3CKH Ma(KypaBUH akujanaplaH Xoiu &nulap OwiaH MIUIAIIHUHT caMapaid MHCTUTYTH OYiraH
“Emnap urrudoku” IIpe3uaeHTUMU3 Ba XyKyMaTUMU3 TOMOHUIAH KYIIa0-KyBBATIAHUIIH, ELMLTAPHUHT
ONIM TabJIUM Myaccacallapuaa YKUIUIApH YU9yH Maxcyc TpaHTJIap aXpaTHIHUIIHN, 3aMOH Tajadiapura
*aBoO Oepa oJlaAWraH SHIU TUIAATW MakTal, CIIOPT WHILOOTIAPUHHUHT TAIIKHWI KMJIMHUIIN €I aBiIora
OyiraH AaBnaT Ba )KaMHAT YbTHOOPHHMHT HaKaJlap IOKCaK SKaHJIUTHHU siHa Oup O00p Kypcarajm.

3epo, spTaHru KyH OyryHru €uuiapumus kynuaaaup. Ly Oowuc, €m aBnoaHu Xap TOMOHJIaMa €TYK,
KOMIJI WHCOH KWIHO TapOWsyail, yJIapHUHT CHECHUH, MabHABHI Ba WXKTHMOHWN MaH(paaTIapyuHU XUMOS
KWJIWIN, aliHuKca, Oy Oopaja JaBinaT Ba HOAABIAT TANIKWJIOTIAD MachbyIUSATIApUHH TyO0 MabHONA
OLIMPHII 0713ap0 Macananapaal OupuIup.

Emnapan mwxTuMonii XpuMosyamra KYMakIaIIMIN, ylapAa MMM Fypyp, BaTanra camokar
TYWFYCHHHU IIAKIJIAHWPHIITa O]l TaAOupiap YTKasuil, 0030p MKTHCOAMETH IIApOUTHIA ELUTAPHU Xap
TOMOHJIAMa KYJUIa0-KyBBaT/alll, yJap Y4YyH SIHTH WII >KOWIAPMHM TAlIKWJ KWIWII, FOKCaK OWINM
SrajUlalulapd Y9yH TpaHTiap aXpaTull, peciyOIuKaMu3Iard UKTUAopan OonanapHu n3inald Tomuin Ba
yJIapHU Ky1a0-KyBBaTJIall AaBp TanaOHIup.

lynunraex, Onuil Ba ¥pTa Maxcyc TabINM BasMPIMTH Y30€KHCTOH JaBIaT KypPUJIHIIHIA OUJ
KOHYHUWJIMKHUHI €LIUIap TOMOHHJAH aHIIAaHUIIWHM, Y3JIAITUPWIMIIMHU aHUKJIAIl Makcaauga Oapua
MakTa® YKyBUMIapH, ypTa Maxcyc Ba ONuil YKyB IOpTiapu Tanabanapu ypracuna PecrmyOnuka Kypux
TaHJIOBH, €11 ONMMIIAP MWUIMH KoH(pepeHuussapuHu yTkasumr, Onuii Ba ypTa Maxcyc, XajaK TabINMHA
TU3UMHJIATH YKYB IOpTJIapuia TYMaHUTap TabiuM Oepull Ba TapOMsABMHA uuuiap onub Oopuiura oun
JOMMHI KOMHCCHSUTAp TY3HWIN, Ooiayiap Ba YCMHUpIIap YpTacwaa XOPIKHA THUIAPHHU ITyXTa dTajijall
Xam/ia 4eT JaBiaTiiap OWiIaH AYCTIIMK alOKaJTapWHHU YPHATUIIHM TAIIKWJ 3THUII, TYpiId KyJIaHMajiap Ba
TaBCHsUIap MILTA0 YMKUII Ba OOIIKa Oup KaH4a TagOupIapHHU aMalra OLIMPHUILIHH PeXaJallTHPTaH.

Mammakatumu3 [Ipe3uenTn KHUuK Ba XyCycHd TaaOMPKOPIWK Xakuaa (GUKp IOpUTHO, IIyHIai
JeraHay: “... axONMHU, alHUKCa OPTHKYA MIITYH KyYd MaBxXya OYiraH KHIUIOK >KOWIapH Ba XyAyUIapuia
Wil OWiiaH TabMUHJIANIICK KECKHMH MyaMMOHHM (akaT KHYUK Ba XYyCycHH TajOWPKOPIMKHH Xap
TOMOHJIaMa, KCHT pUBOYKJIAHTHPHII XUCOOWTa XaJl 3Ta oJamMu3”.

Iy xuxarnan oau0 KaparaHzna, acocMi »bTHOOPHHM KMIUIOK Ba TyMaHiapna €m TaadupKopiap
Owman wm onu6O Oopwil, ymapHM KYJUtaO-KyBBAaTJall, SIHTM WII JKOIJIapH sIpaTUINTra KapaTHII JIO3UM

oymamn. Masbmymkn, 1991 immm V36exkucromma MJX xyayauma Oupumun 6ymmu6 “Y3Gexucton
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Pecniybnukacuaa €mniapra oun JlaBmat cHECaTHHUHT acociiapu TYFpHCHIA TH KOHYH KaOysl KHJIWHTaH
31u. MyCTaKWIIMKHUHT JacT/Ia0Ky KyHJIapy amaja JaBIaTHUHT €LHUIap MacajacuAaru CTpaTeTrHsICUHU
Oenrunaran Oy MyxXUM XyXKKaT acocHla KYNTHHA CHECHI-TAIIKWIMK JacTypiap amalira OUIMPHIAH.
Hatwxana mamnakatumuszaa €nuiap OniiaH MIUIAIIHUHT SIXJIMT Ba caMapaiid Oup TH3UMU BYXYATa KEJIIH.
Cup 5Macky, IaBIaTYWIMK KypPHIHIINAA TaxxpuOa Tymnad GopraHMMu3 caliiH KOHYHUYMJIMK COXaMHU3 SHa
MyXxTa Ba MycTaxkaMm 0yinb 60pMoKza.

[Ipe3uneHTUMHU3 Y3MHUHT Xap Oup YMKMIIMIA, Xap Oup HyTKuAa €m aBioj TapOMsiCH yCTYBOD
Baszu(a dKaHIUTUTa YBTUOOPHU Kaparaawiap. Anbarra, ymoOy BasupaHu yAjnanam OUpriHa TAIIKAIOT
€Ky MOOpaHMHI KyuH Ouial OynMaiinu. ['am MuiuiaT Ba #aBiaT Kesakard Xakuja Kerap 3Kad, Oy uiira
Oapua fgaBiIaT Ba HOJABIAT TAUIKWIOTIApH Oupaaid Ooml KYIIMOFM JIO3UM. PecmyOnnKaMU3HUHT
TapakKUET Ba y3rapuuuiapura 0ol NaBpuJa MHCOHHUHT Xap TOMOHJIaMa KaMoJ TOIUILIHW, XO3UPIH KyH
Tamadu Ba SXTUSKHUIUP.

Entap tapOusicy - IaBpUMU3HHMHT 9HT J0713ap6 MyaMMOCHIup. bonanap oua Ba 0Ta-OHaIapMHUHT
sMac, OaJKM NABIATUMHM3HUHI Kenaxarunup. Kenakak aBnoj TakaMpH >KaMUSTHMHU3AAH Ba LIYHHHT
Omnan OWp Karopia, xap OMpMMHU3IAH KaTa MAachyNmusAT Tanad Kuwiamgu. Xap Oup owmama Ba Xap Owmp
KAMHUSAT ¥3 aBIOJMHA MAabHABUH €TYK KUIIMIAP OYIMO eTHIIUIIUHA UCTANIN.

Emmap  Ypracuna  TapOusBuMii  wmimmap CaBHSACHUHU OLIMPHILN,  YHUHI  TypiH
yciryOapy UIuiad YMKHI, OyHIal yJIKaH MachyJIUATIH, apadum Ba3udaHu Xajl 3TUIIIA MaKkTad, oua,
Maxajija Ba KaMOaTYMIMK XaMKOPJIUTH MyxXumaup. Unrapu naBpaa «eTTH KYUIHUHT OTaHI-OHAHI» JIeTaH
XM noopanap 60op 3au, OonamapuMu3 OMPOp MIYXIWK KUIica, KydaaaH yraérrad xap oup kumm 6edapk
KapamMac Ba OyHM XamMma OTa-OHa TYFpW TyLIyHap OAM, X03uUplAa dca OyHAal xoaucanapia
KypMaciukiapra ojiu0 KETHII Ba alipuM OTa-OHalapra yKTHPWJTAHAa 3Ca «CH3HM HUMa WIIMHTH3 O0p,
V3UHTU3HM OOJNIaHTH3ra KapacaHTu3 OynMmaigumm» KaOuiuna Wi Kypaawnap, Oy dca owjara Xaw,
Maxajijara xam, MakTa0ra xam, )KaMusITra Xam 3u]] HIIIHp.

Xo3upru KyHzaa €uutap ypracuga OuiauO-OmiiMail KWIMHTAH WIIapy OKMOATHUAA >KUHOSTUYMIINK
kynaiiMokna. By aca YKyBuMmapHUHT gapcaan Oy BaKTHHU OEKOp YTKa3MaciuK EKM yIapHH Y3W CeBraH
ViiMH Ba WIiapy OWiIaH LIyFyJUTaHUIIAPH YUyH IApOUT KWIMO OepHIlra oTa-OHaJApHUHT KaM YbTHOOp
OepaéTrraHiapuHUHT OKUOATHTUD.

VKyBumnapn GOIIKApMIN, YIAPHUHT TAbIMM-TAPOMACH OWIAH IIYFY/UIAHMII — XO3Mprada
MakTabllap/a MmeJaroTuk ’kaMoanapra oKiIaTuiarad, (akar O0ona Tapousicn OWiIaH MakTald IIyFyIUIaHHO
KeJraH. XakukaraH 1 ceHTs0p apadacuia oTa-oHaymap ¥3 dap3aHIylapuHu OWJIUM Ky4OoFHura HyJniail
oxTuéxu OwnaH smadgumnap. KelnHwyanmk sca adipuM orTa-oHanap V3 Qap3aHiapuHu  YKUIIIara
IOTYKJIapU-10 Ba KaMUMJIMKJIapUra XaTTo TapOusicura xam »bTubop 6epmaiiannap. Maxamiaga Gonanap Ba
yemupnap OwnaH TapOMsIBHH HWIDIapHA TAIIKWI STHIIA XHUCMOHWU TapOusi TagOupnapura >bTHOOD
Oepum, Maxcyc CHOPT-COFJIOMJIAIITUPHII MANHAOHYAJAPUHU TAlIKWJI JTHII OOJIaapHUHT Oy
BaKTJIADHHU Ma3MYHJIM YTKa3WIIJa, COFJIMTUHA MyCTaxKamJalia YJIapHH YAHUKTHPHIA Ba CIOPTHH
Oupop Typu OmnaH KU3UKTHpHILAa Epram Oepanu, Oy ¥3 HaBOaTuaa OonanapHU MHTU30MIIMKKA YpraTHII
Ounan MabHAaBUH-aXJIOKUK TapOMSAHM XaM TabCUp4YaH oMuiu Oynamu. TapOusHUHT y4 uaansu 6op: ouna,
MakTad Ba )KaMOaTYWIMK. TapOUSHUHT aHa Iy MaHOajapy COFJIOM OyiraHjardHa Kys3jaHraH Makcajara
spuimmnany. bonmara xam WHCOHMH MyHocabataa OYNIMIN: YHHHI WYKH AYHECHHHM YpraHUI, Kanry
ajamyiapura, IIOJJIUTHTa Mmepuk Oymmmt jo3uM. «Hera émon Ooma OYmmbO xommu?», «YHUHT SXIIH
OYuIIM YIyH HAMa KA Kepak?». Ouiia Ba MakTab aHa Iy caBoJuiapra »aBoO TOIHINN Kepak.

BonanapHuHr Xynk-o100 Xakugard TyIIyHYaJapuHU KEHTaWTHPHUII XyIOMHJIMK, TakaOOypiuK, V3
MaH(aaTH y4yH WHTWIHIIHH, [TYHUHTJIEK, EMOH OJaTiiap XakuJa KEHTPOK MabIyMOT OEpHIll Kepak.
Bomanapuu [OTyK Ba KaMUYMJIHMKJIAPUHU MyHTa3aM Yyprann0 Oopum. Hoxys xarru-xapaxatiaapuHu
aHnKyad, HamyHanu (QaswiarTiapuHd HOpaT KWiMO KypcaTwin, TaHOeX OepHinl XaM Makcajara
myBodukaup. Bonanapaary omamiapra HucOaTaH ramxyp OYJIHMIN, XMMMATIH, capO-KaHOATIM OYJIuii,
KaMTapUHIUK, Makcaara SpUIIMIINYIMIard TYCHKJIApHU Oaprapad STHII, Y3Y3MHU HI0pa KWJIWIL,
CAMUMHMIUINK, CapamKOM-CApPHUIITAINK, SHIMINKHM Taikam, TanaOd4aHimk, Mmexp-madkrar, OoKuOaTiIn

Oymumun TtapOusutam, Oy QasunaTiapHd parOaTIaHTHPHII, IIYHUHTOCK KYHOJUIMK,0aaHadCIuK,
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TaHOAJUINK, MachyIHATCU3INK, UCPOPTApUMINK, MAHMAHJINK Kabu EMOH ONaTiIapHM Kopajall JIO3HM.
«Kamrap Ba ommuii MHCOH XxamMMa CeBHO KONAAWTaH Ty3an MHCOHAMp»,«Kamrapra-kamoin, MaHMaHTa-
3aBoy»,«bona a3u3-om00M yHAaH a3u3» KaOW Xank Makonanapuaan Qoiinananum, Oaauuii acapiapiat,
pHUBOSATIIApJAH MUCOJUIAp KEATHPHIL Oojiara Te3 TabCUp KUJIaau.

Ota-onanap OomnanapuHH aBallaraHd, KYHTWIYaHJIMK KWITaHjaapu Tydaiinu, ynap xaérura
TyFaHOK OymaéTraHnapuHu ce3Macanap kepak. Kyp-kypoHa ceBru OuiaH ceBHO, yNapHU «MaXKpyX»
KUIMO KYsI€TraHaapuHy ce3uIIMaca Kepak. ABBaio, OTa-oHa (ap3aHIUHM dpKajaiau, Ynaau, yHUHT Xap
Oup KWIMFUOAH CYIOHaAW, CYHT YHM aBainaiinm, Wukwica Typrazub Kysau, Wi Oyropumra xam
niiManann. KelinH 3ca dap3anmmapuan Hera O6emapBo, Hera Xed Hapca OWiaH KM3WKManau, ned XapoH
oynmumanu. banku dap3ann Owian Oupra xamcyx0ar Oyiranna, yHU KUHO, Tearpra Oupra onub 6opuoO,
Kypwiran (uibMiap, CHEKTaKIUIADHUHT CaIOWi, MKOOMH TOMOHJApHMHM OHMpra Myxokama KWJraHnaa
Xa€TUMM3a )KUHOATIMIIAp MYTJIAaKo Oyimac 30u. AUpUM JKMHOAT COOUP ITraH BOSAra eTMaraHJIapHUHT
0Ta-OHACWAAH Cy[ >kapaéHuna cynpsi gap3aHmiapu TYFpUcCHIa ranupu® OepuIIHH cypaca, yaap JAOUM
(bap3ananapu sxmuiamagy, OUpoBHU xada KWIMaraHIuruHu aituimanayd. Pap3ananapyu KaMHuAT HILUra
aKTHB €KM MAacCHB MyHOcadaTga SKaHJIWTMHM OunumMaiau, Oy TYFpuaard caBojuiap ynap ydyH €T
0ynu0, ora-oHanap (ap3aHIUHUHT AAaBIAT MOJ-MYJIKH TYFPUCHAA, KAMHAT OJIUIATH OypuH TYFpUcHIA
VHnanuiapy MyMKHHIWTHHA TacaBBYp XaM KWIMIIMaiau. Yiapra €ummrufad dap3aHgd yi spMard,
OBYHUOK O¥Jica, acTa-CeKMH ylap SXIIH e0-UuajuraH, KAWWHAJIUTaH UCTEbMONYHMra aiaaHaad. DHIH
ymapHu Oomkapuin KuiuH. AHa SHAW oTa-oHa «Hwma kumaman?» «KaHdanmk MeH OaxTcu3MmaH,
TEKUHXYD, OeMexp dhap3ann 6Ymmd unkau?» ned xada Oynumanan. Xap Oup oTa-oHa TapOUs CaHBATKOPH
O0ynMoru no3uM. TapOusi caHbTHHHUHT ¥3u HuMa? By OonanapHu ceBuin canbaruaup. MHcoHmid ceBru —
FOKCaK MHCOHUHM MaJaHuATIUp. XaIKUMA3A IIyHIal HaKT 00p. «OTa-oHaHUHT MyKangac Oypum (akat
(dap3anaHu  AyHEra KENTUPTraHiurd OwiaH 3Mac, ¢ap3aHIHd SXIIM  TapOWsIAHTaHIUTH — OMiIaH
OeJruIaHagm.

Xynoca ypHUIA OIyHH TabKUIJAII KOU3KH, OapKaMoJl, BaTaHIIapBap COFJIOM aBJIOAHU TapOusuIall
HagakaT 0Ta-oHa EKM TahJIUM MyaccacalapuHUHT Basudacu, Oaiku OyHra 6apyamu3 OUPAEK MachyJIMU3.
Xed 3claH 4YMKapMaciuK KEepPakKd, TabIUM-TapOUSHUHI TYFPU amaira OLIMIIM y4YyH OWIa, TabJIUM
Myaccacacy Ba MaxaJUTaHUHT €1uIapra Kysaurad tainadnapuaa OUpiuK OYVIIUIIN Kepak.

SPORTSHININ MORALLIQ BELGILERIN HAM SHAXS SIPATLARIN TARBIYALAW

N.A.Palwaniyazova', A.B.Kdirniyazov’
'NMPI Dene tirbiya ham sport shimgiwlart teoriyast haim metodikas: qdnigeligi magistranti
20zMDTSU Nékis filiali 3-kurs studenti

Jogan kvalifikaciyali sportshilardin tek fizikaliq, texnikaliq ham taktikaliq sipatlarin tarbiyalap
qoymastan, onin minez-qulqina, kollektivizm sezimine, tarlishe qizigiwlarina, sportqa bolgan
munasibetine ham styispenshiligine, onin basqa da shaxsliq sipatlarina unaml tasir etiw ogada dhmiyetli.

Shaxstin rawajlamwinin dhmiyetli faktor1 — 6zin- 6zi tarbiyalaw bolip, ol trener tarepinen
bagdarlaniw1 kerek. Basketbolshilardin moralliq belgileri ham shaxs sipatlarmin 6zgeshelikleri, olardin
juzege shigiwi basketboldin 6zine tan 6zgesheligi-oyinnin kollektivlik xarakteri menen tigiz baylanisli.
Komandanin moralliq halati oymshilardin ham kollektiv ishindegi shaxsliq 6z ara munéasibetler xarakteri
menen garezli. Kollektivizm sezimi joldasliq 6z-ara munasibetler hdm 6z ara jardem, sportshilardin
awizbirshiligi-komandanin tabisqa erisiwinin zartrli sharti esaplanadi.

Qabil etiw processlerin rawajlandiriw - Kop oymshilardi, olardin maydandagi hareketlerin,
toptin timimsiz hareketin kore aliw, oymnin qiyin sharayatlarinda bagdarlana aliw-basketbolshilardin en
ahmiyetli sipatlarinan.Olar barinen de burin koriw gabiletinin ayirim 6zgesheliklerinin rawajlaniwi menen
baylanisl.
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Koriw maydanmmmin kélemi - Basktebolshida periferik koriw, yagniy koriw maydaninin tlken
kélemi joqart dérejede rawajlangan boliwi kerek.Olardin kop hareketlerdi periferik koriw gabiletine
tiykarlanip islewine tuwra keledi.

Periferik koriwdin 4zzi rawajlaniwi basketbolshinin taktikaliq hareketleri shenberin sheklep
goyadi.Sebebi ol tek gana aldindagi oymnshilarga gana bagdarlanip sheshim gabil etedi ham hareketler
isleydi.Koriw maydanlarinin sheklengenligi sportshinin qolay sharayatlarda htjimdi rawajlaniwia alip
keledi, ol duris sheshim qabil etedi.

Teren koriw - Texnikaliq usild1 duris ham 6z waqtinda orilaw, kobinese, harekettegi oyinshilar,
top arasindagi araliqti aniq bahalay aliw gabiletine baylanisli.K6z 6lsheminin aniqligl, tayarlanganliq
darejesine tikkeley baylanishi. Sport formasinda tayarlanbagan adam halatina salistirganda kéz 6lshemi
aniqlig1 bir qansha jogar1 boladi. Bir neshshe trenirovkalardi qaldirgan sportshilarda fizikaliq sipatlar
tomenlew sezilmese de, oyinda uzilis k6z 6lshemi aniqligi tomenligi sebepli boliw1 itimal.Periferik koriw
ham koz 6lsheminin aniqligi ulken rol atqarganliqtan, us1 koriw gabiletlerine rawajlandiriwga qaratilgan
oqiw-trenirovka jumislarda manasip orindi iyelewi kerek.Ko6z 6lsheminin anigligi rawajlandiriwdin bash
talabi-araliqti seziw trenirovkasinda araliqti barimsha kobirek o6zgertiw, (Otkerip beriwde korzinaga
lagtinwda ham t.b.).Bunin ushin belgilengen waqit araliginda tirli araliqqa, tarli tezlikte topt1 otkerip
beriwdi kobirek orinlaw kerek.Sportshi 6zin araliqtin har bir kishkene 6zgerisin baqlawga uyretiwi
kerek. Toptin ushiwindag traecktoriyani fiksaciya etiwshi turli Gskeneler menen shimigiwlar otkeriw, tennis
oynaw, futbol oynaw jagsi natiyje beredi.

Hareketlerdi qabil etiw. Qiymil-hareket konlikpelerinin ranbarenligi boyinsha basketbol en qiym
sport tarlerinin biri. Texnikaliq usillarin qaysisin orinlaw bolsa da sana-sezimnin turaqli qadagalaw1
astinda  oOtedi.Basketbolshilardin ~ quymil-hareket konlikpelerinin  en  ahmiyetli  psixologiyaliq
ozgesheliklerinen biri sportsh1 qanday hareketti orinlamasin, maselen topt1 6tkeriw, 6z hareketlerin ham
bulshiq etke kush saliwin tartiplestiriw bolsin, usilardin barin oyinshilar arasindagi araliqtt bahalap
orinlaydi.Bul koériw-motor koordinaciyasinin rawajlaniwi  menen baylanisli.Reakciya tezligin
rawajlandinw ushin diqqatti bir hareketten ekinshisine awdariwdi talap etetugin, tarli katilmegen ham
logikaga tuwra kelmeytugin dawaml tezlikli shimgwlardi sabaglarga kirgiziw kerek.ilagtinwlar, tez
hareketleniw, hareket bagitin kutilmegende 6zgertiw, keskin umtiliw bagdarlaniwda bast1 birden burtw-
bulardin bari vestibulyar apparatinin barliq bolimlerin qozdiradi.

Qol ham ayaqlardin hareketleri paseyedi, hareketler koordinaciyasi ham aniqligi, buziladi, koriw
qabillaw1 tomenleydi, diqgattin jamlesiwi, asirese onin turaqliligl, boliniwi ham basqa jaqqa awdariliwi
tomenleydi.Natiyjede, qateler san1 kobeyedi.Sabaqglarda vestibulyar apparatin shimiqtirtw ushin arnawh
shimigiwlardi qollamiw oymnin natiyjeliligin, otkerip beriwdin aniqligin, qorgamiwdin natiyjeliligin
asiradi.Biraq, basketboldin arsenalindagi bar usillar, shimgiwlar basketbolshinin vestibulyar apparatinin
shidamliligin asirtw ushin jetkilikli emes. Sonlhqtan, koordinaciya jagman qiymn bolgan-akrobatikaliq,
gimnastikaliq shinigiwlar, tarli aylanba hareketlerdi, har qiyli tenlesiwlerdi, juwirip baratirip bagitti
keskin oOzgertiwdi, birden toqtawdi, juziwdi ham ten salmaqliliqti saqlawga qaratilgan shimigiwlard:
kirgiziw kerek. Eger de natiyjeli shimigiwlardi anaw yamasa minaw oym usilina qosa, misali ushin
tonqalaq asiw yaki aylanba hareketli yaki keskin tezlesiwden keyin topti beriwdi orinlaw juda jagsi
natiyje beredi.

Qanigelestirilgen (arnawli) qabil etiwler.Basketboldin 6zgeshelikleri diqqatti, sezimlerdi, gabil
etiwlerdi arnawli rawajlandintwga jardem beredi, natiyjede oyinshilarda jogari rawajlangan arnawh
kompleks qabil etiw gabileti payda boladi.Arnawli (qanigelestirilgen) qabil etiwlerdin tiykarinda tarli
analizatorlarga kelip tusetugin qozdiriwlardi differenciyalaw jatadi.Bunda, tiykargi roldi qiymil-hareket,
koriw, vestibulyar ham esitiw sezimleri atqaradi.Basketbold1 «topt1 seziw», «maydand1 seziw», «waqitti
seziw» styaqli arnawli qabil etiwler bar.

Digqatti rawajlandiriw - Topt1 tez basqaga otkerip beriw, oyinshilardin tez hareketleniwi, oyin
halatlarinin katilmegende hadm tez 6zgeriwi-bulardin bari diqqattin koélemine, jedelligine, turagliligina
joqar1 talap qoyip gana qoymastan, sportshidan digqatt1 juda tez basqa jagqa awdariwda ham omi ken

bolistiriw talap etiledi.Diqqattin barliq sipatlar1 tayarlamw darejesine qaray ozgeredi. Shimgiwlardag
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dem alis diqqattin kélemin sezilerli darejede tomenleydi, demek, taktikaliq hareketlerdin arsenali da
keskin témenleydi. Adamnin diqqatinin jedelligin ham turaqliligin rawajlandiriw onin erk sipatlarin
rawajlandirtwi menen malim déarejede baylanisli.Diqqatti bir narseden ekinshi narsege awdariwdi
rawajlandiriw ushin basketbolshilardin trenirovkasina birneshe toplar menen har qiyli hareketleniwlerdi
kirgiziw kerek.Bunday shimigiwlarga obektten obektke diggatti tez boliw, bir hareketten ekinshisine 6tiw
ham t.b. kiredi.Sonday-aq, ahmiyetli obektlerdi kop sanli obektler arasmnan ajiratiw qabiletin de
rawajlandiriw zarar.

Taktikaliq pikirlewdi, este saqlaw ham koz aldina keltiriwdi rawajlandinw. Oyinda standart
boyimsha hareket islegen emes, al qarsilas komandanin hareketlerin esapqa alip, taktikaliq maqsetin
amelge asirw gabiletine iye komanda jenip shigadi. Taktikaliq sheberlikti asiriw ushin basketbolshilardi
tomendegi qgabiletlerdi rawajlandinw kerek: baglawshilig-jaris bellesiwinin ahmiyetli momentlerin jaris
barisinda tez ham duris anlap qaliw, qiyin oyin sharayatinda bagdarlama aliw; zeyinlilik-payda bolgan
halatt1 duris ham tez bahalay aliw, olardin aqibetlerin esapqa aliw; intalilig-natiyjeli taktikaliq usillard: tez
ham 6z betinshe qollana aliw; aldinnan kére biliw-qarsilastin taktikaliq niyetin bile aliw ham tek gana
onin emes, al 6z hareketlerinin natiyjelerin aldinnan biliw.

Oz emociyalarin basqariw qabiletin rawajlandiriw - Oymshilardin jogar1 hareket aktivliligi, tez
ozgeriwshi oyin sharayati, tabisliliq ham tabissizliqtin gezeklesiwi, fizikaliq kush saliw, sonday-aq,
maydanda bolip otetugin hareketlerge 6z munésibetlerin bildiretugin tamashagdylerdin qatnasiwi-
bulardin bari basketboldi emocional sport tirine aylandiradi. Oyin procesinde unamli hdm unamsiz
emociyalar, keshirmelerdin jedelligi ayqin juzege shigadi.Oyin waqtindagi tabistin 6zgermeliligi onin
keskin  6zgeriwin  belgileydi.Emocional halattin  jedelliligi oymmin  ahmiyetliliginen ham
juwapkershiliginen garezli.Ushirasiw waqtinda ol 6zgeredi.Juda jedel emociyalar oyinnin juwapker-
shilikli momentlerinde, asirese taym aqirinda jizege shigadi.Emocional halatlardin xarakteri ham
mazmuni basketbolshilardin oyin-trenirovka shimigiwlarinda, sonday-aq jarislardagi aktivligine tlken
tasir korsetedi. Sport psixologiyasinda arnawl usillar islep shigilgan ham olar tdbmendegi magsetlerde
gollaniladr:

- fizikaliq sharshawdi shigariw yaki paseytiw ham jumis gabiletin qayta tiklew;

- trenirovka shimigiwlari ham jaris waqtindagi emocional keshirmeler menen baylanishi nerv
sharshawin shigariw, yaki paseytiw;

- jarts aldinan yaki oyin payitinda naqolay emocional halatlardi saplastiniw yaki paseytiw,
artigmash nerv qoziwin tinishlandiriw;

- uyqisizliq penen glresiw.

Basketbolshilardi emocional halatlardi 6zin-6zi tartiplestiriw usillarina tyretiw sistemali tirde 2-3
aydan kem bolmagan waqit dawaminda shimigiwlar otkeriwdi talap etedi. Olardi qollamiw natiyjeliligi
sportshi usillart trenirovkalarda ham jarislarda toliq 6zlestirgeninde gana miimkin boladi.

Erk sipatlarin rawajlandiriw-Maydandagi barliq hareketler basketbolshilardan ulken erk kush
saliwin talap etedi. Onin erk sipatlart sport turinin specifikast1 menen belgilenetugin, qiymnshiliq ham
tosqinliqlardi jeniwge qaratilgan hareketlerde juzege shigaradi. Erk sipatlarin tarbiyalaw-kvalifikaciyasi
sportshini tayarlawdin dhmiyetli waziypalarinan biri. Bul jerde sportshi sport is-hareketleri procesinde
dus bolatugmm aniq quyinshiliqlardan kelip shigiw kerek. Qiymshiliglardin eki tari bar-obektiv ham
subektiv. Obektiv qiymshiliglarga basketbol oyminin 6zgeshelikleri menen baylanisli qiymshiliglar, al
subektiv qiymshiliglarga—sportshi shaxsinin 6zgeshelikleri menen baylanisli qiyinshiliq jatadi.

Basketbolsh1 iye boliw1 kerek bolgan tiykarg: erk sipatlari-magsetke umtiliwshiliq ham qaysarliq,
sabirliliq ham 6zin tuta biliw, sheshim qabil ete aliwshiliq ham gayratliliq, intaliliq ham tartiplilik.
Magsetke umtiliwshiliq ham sabirliliq sportshinin 6z sport sheberligin asirtwdagr aktiv umtiliwi hdm
miynet suygishligi bolip, 6z aldinda turgan maqgset ham waziypalardi aniq anlawinda jizege shigadi.
Oyinshilarda, barinen de burin oyin texnikasin ham taktikasin o6zlestiriwge sapali rawishte qatnasti,
jumisqa qizigiwshiliqti rawajlandiriw kerek. Bunda aniq waziypalardi 6z middetlerinde ormlawdi magset
etip qoyiw ham onmin buljitpastan orinlaniwin tekseriw ahmiyetli.Sabaqglardin qiyinligi boyinsha tarli

shimgiwlard: kirgiziw ham albette olardin orinlamwin qadagalaw kerek.Sabirliliq ham 6zin tuta biliw-
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unamsiz, naqolay emocional halatlarda (hadden tis ashiwlamiw, albiraw, basilip qaliw (eziliw)) jenip
shigiwda juzege shigadi.Ol sharshaw ham awirsimiw sezimlerin jeniw, tapsirmani aniq ham aqirina
shekem orinlaw, qiyin ham kutilmegen jagdaylarda albiramaw gabiletin rawajlandirtw, saqlaw ham
unamsiz emociyalardi uslap turtw procesinde tarbiyalanadi.Oyinshilarda dosliq ham joldasliq, 6zinin
maplerin kollektiv maplerinen ustin qoymawdi tarbiyalaw ayriqsha ahmiyetke iye.

Sheshim qabil ete aliwshiliq ham gayratliliq-oyinnin juwapkerli momentlerinde duris sheshim taba
altw ham qollana aliw, olard1 qorigpastan amelge asiriw, 6zine juwapkershilikti aliw, bellesiwge shigiw,
gawipli ham juwapkerli halatlarda magsetke erisiw ushin aktiv hareketleniw gabiletlerinde juzege
shigadi.Bul sipatlar malim tawekelshilikler menen baylanisli hAm qorqiwdi, eki oyliliqt1 jeniwdi talap
etetugin shimigiwlardi orinlaw jardeminde tarbiyalanadi.Intaliliq ham tartiplilik-sportshinin oymga
doretiwshilik element kirgiziw, basqalardin tasirine oylanbastan berilmew qasiyetlerinde juzege
shigadi.Intaliliq gasiyetine iye oymshi jaqsi shélkemlestiriwshi bolip, ol komandani izine erte
aladi.Tartiplilik oymshimn 6z hareketlerin kollektivlik waziypalarin, komandanin rejesine boysindira
aliwinda jizege shigadi.

Sportshinin intaliligin tabishi rawajlandinnw tek gana jaqsi texnikaliq hdm taktikaliq tayarliqta
mumkin boladi.Ol qoyilgan waziypalardi 6z betinshe orinlaw, aldiga qoyilgan magsetke erisiw jollarin
ham qurallarin tabiw procesinde tarbiyalanadi. Ayrigsha qdwendershilik etiw intaliliqt1 shegaralap qoyadi,
oymshilardin hAmme narse de trenerge jaltaq boliwina alip keledi.Sanali tartiplilik, zarar bolsa 6z erki
menen boysimiwdi ndzerde tutadi. Bul sipat oqiw ham trenirovka procesinin putkil dawaminda
tarbiyalanadi. Qoyilgan talaplardi sportshinin orinlawi sanali ham sistemali boliw1 shart. Bul talaplar
maqsetke muwapiq ham tiykarli boliw1 ogada ahmiyetli. Tartiplilikti tarbiyalawda kollektiv ham trener
ayrigsha rol atqaradi. Trener tartipliliktin ham jiynaqliligtin tlgisi boliw1 kerek.

Adebiyatlar:
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.

OZBEKSTANDA BAYDARKA HAM KANOEDA ESKEK ESIWDIN
RAWAJLANIW TARIYXI

S.Seydaliev
Ozbekstan mamleketlik dene tirbiyast ham sport universiteti Nokis filial

Ozbekstanda eskek esiw 1935-jildan rawajlana baslagan, biraq bul sport tari 1955-jilda burmg:
Awqam xaliglar1 jazg1 spartakiadasi désturine kirgizilgennen son tan alindi.

Ozbekstan méamleketlik dene tarbiya ham sport komiteti Qaraqalpagstanda eskek esiw sportin
rawajlandinwga qarar etti. Tashkenttegi zavodlarda islegen ham Rossiyada eskek esiw sirlarin puxta
Giyrengen V.L.Grachev ham K.V.Dergachev I spartakiadaga tayarhqti basqarip bargan. Ozbekstan
mamleketlik dene tarbiya ham sport komitetinin qollap-quwatlaw1 menen Mitrofanov basshiligindagi
“Pishevik” (Paxtakor), «Spartak» ham «Torpedo» komandalarinin tayarliq koériwine jardem korsetildi.
Sport gayiqglari satip alindi. Tiykargr shimgiw Qara-Qamish suwsaqlagishi ham Anhor daryasinin tomengi
bolegi bolgan “Komsomol” kolinde otkerildi. Ol jerde 1956-j11 may ayinda Orta Aziya ham Qazagstan
Respublikalarmin aymaqliq jarislar1 bolip otti.

1958-j1lda birinshi Respublika chempionati otkerildi. Keyinshelik sport ustasi N.V.Denisov
basshiligindagi milliy saylandi komanda tiykar1 II hdm III darejeli eskek esiwshilerden ibarat boldi.
Sportti shin kewilden styetugin, 6émirin onin menen baylanistiratugin adamlar eskek esiwdi tyrene
basladi, olar tiykargi jumisin shinigiwlar menen birlestirip, baydarka ham kanoeda eskek esiw texnikasin
ozlestirdi. Sporttin bul turi boyinsha birinshi jetiskenliklerge erisken juziw sportman 6tken B.Ismoilov,
jenil atletikashilar B.Polyakov ham B.Bondarevlar edi. Sol waqitlar1 inventarlar jetispeytugin edi, olar
ozleri qayiglarin duzetip, bir-birine uyretetugin edi.
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Buring1 awqam xaliqlarmin II Spartakiadasma tayarliqtt Leningradtan kelgen buringi awqam
chempioni N.V.Denisova-Sodiqova alip bardi. Keyin tayarhq processine onin kayewi, Dushanbe
galasindagin Dene tarbiya institutin tamamlagan, Bekabad qalasinda jasawsh: Gulam Sodigov qosildi.
Respublika chempionati natiyjeleri saylandi komandan: toltinw ushin tiykar boldi. Kanoeshilar
jetispeytugin edi, spartakiadada gatnasatugin komandani derlik nolden baslagan baydarkashilar sapinan
toltiriw kerek edi.

1959-jilda Moskvada Ximki suw saglagishinda otkerilgen Buringt awgam xaliglarimn 11
Spartakiadasinda Ozbekstan delegaciyas: ulwmakomandaliq esapta 13-orind: iyeledi. Ozbekstanl eskek
esiwshilerdin en jags: natiyjesi R.Cherkasovada (Tashkent) bolip, ol 500 metr araligta jekelik
baydarkashilar jarisinda 6-orind iyeleydi.

Kerekli tajiriybe ham bilimlerge iye bolgan halda trenerler shimigiw processin sezilerli darejede
jagsilawga eristi hamde Tashkenttegi balalar sport mektebinde baydarka ham kanoeda eskek esiw
bolimleri ashila baslandi. Bekabadtag: Farhod suw saglagishinda G.Sodigov basshiliginda eskek esiw
bolimi 6z jumisin basladi. Keyinshelik, 1961-jilda, Sirdarya boyinda eskek esiw bazasi qurilist
juwmaglandi. Baza tayarlig kériw ushin barshe talaplarga juwap berip, onda alken suw, gayiqlardi saglaw
ushin elling, ustaxana ham trenerler xanalari bar edi.

1960-jilda jaslar arasinda otkerilgen Buringt awgam chempionatinda Tashkentli V.Krasnikov
«Burevestnik» kewilli sport jamiyeti komandas: atinan gatnasip, 4x500 m araligtag: estafetada 1-orind:
iyeledi. Bul Ozbekstannan bolgan buringi awgam jarislarinia (ust sport tarinde) birinshi jenimpazi bolip
tabiladi. Baku qalasinda mektep oqiwshilarimin spartakiadasinda tashkentli G.Boguslavskaya jekelik
baydarkada 500 m araligta 3-orind iyeledi.

| Spartakiadada Ozbekstan eskek esiwshiler komandas: 15-orindi bant etken bolsa, 11 Spartakiadada
13-oringa koteriliwge miyassar boldi. 1961-jilda Kasiplik Awgamlar spartakiadasinda mamleketimiz
komandas1 12-orind iyeledi.
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1962-jilda 11 studentler oyinlarinda Tashkentli eskekshiler birinshi, ekinshi ham tértinshi orinlardi
bolisip aldi. Tashkentli eskek esiwshiler B.Polyakov ham N.Zaynulin birinshi martebe sport ustaligi
talabin orinladi. Eskek esiw marafoninda bolsa Tashkent galasi: saylandi komands: 7-orindr iyeledi.

1963-j1lda Buring: awgam xahglarinin 111 Spartakiadasina tayarhq koriw barshe Ozbekstanl: eskek
esiwshiler turmisinda umitilmas ahmiyetli waqrya bold:. Spartakiada jilinda Ozbekstanli eskek esiwshiler
bir gatar ulken jarislarda gatnasti. Bul 6z nawbetinde olardin darejelerin sezilerli asinwga imkan berdi.
Spartakiadada Ozbekstan komandas: 12-orind: iyeledi. R.CHerkasova, N.Ustyanceva (Tashkent) jupliq
baydarkashilar jarisinda (500 m) jetinshi bolip finishke jetip keldi.

Ozbekstanga Vladivostoktan kelgen spartakiada gatnasiwshist Yuriy Rodionov Shirshig galasinda
eskek esiw bolimin ashti. Sonday-aqg, ol galada eskek esiw bazalarin quriwilinda tiykarg: baslamashisi
bold:.

1966-j1l guzinde Bekabad galasindagi ROSSHM ashiq filialinin baydarka ham kanoeda eskek esiw
bolimi tohig jumis alip bara basladi. Bul orinda B.Polyakovtin baslamasi menen Buringi awgam xaliglar
Il spartakiadasi gatnasiwshisi B.Bondarev galadan 8 km uzaghqta jaylasgan Farhod suw saglagishi
bazasinda 6z jumisin basladi. 1965-jilda Minskte bolip 6tken IX mektep ogiwshilari sport festivalh
finalinda bul ogiw orninia birinshi pitkeriwshisi bolgan Bekabadli N.Tarnaushinko 500 metr araligta
bolip étken jekkelik jarislarinia finalinda gatnasti.

Bul waqitga kelip Tashkentten 40 km uzaghqta jaylasgan Tashkent tenizinde eskek esiw sportinin
rawajlaniwi baslanadi.

1967-jilda buring1 awgam xahglarinin IV Spartakiadas: final oyinlarina tayarligti Minskten kelgen
V.Kornaushenko basgaradi. Bul Spartakiada jarislarinda komandamiz 12-oringa ilayiq dep tabiladi. En
jagst natiyjelerdi korsetken tortlik baydarkada R.Cherkasova, A.Kalyagina, V.Parushina, N.Stacenk
okvarteti 5-orindi iyeleydi. Armiya sportshilar1 V.Razlojkova, V.Samadaev kanoeda 10 000 metrge jarista
da besinshi boldi. B.Polyakov, V.Zaynulin, V.Zaxarov, V.Taryannikovlardan ibarat komanda 1000
metrlik araligtag: tortlik baydarka jarislarinda 8-orindi iyeledi. Leningradtagi mektep ogiwshilarinin X
spartakiadasinda trener B.Bondarevtin shakirti V.Teterev (Bekabad) 1000 m araligta jekelik kanoeda
birinshi martebe chempion boldi. Ol keyinshelik Buringi awgam sayland: komandasi quraminda bolajaq
jetti martebe Olimpiya chempion: I.Pacaykin (Ruminiya) menen Vengriyada bolip otken “Doshq”
jarislarinda 5-orindi iyleydi. Ol usi tarizde xaligarahiq jarislarda gatasgan birinshi sportshi boldi. Sol
janista mamleketimiz eskek esiwshileri N.Teshaboev ham I.Kayzer juphgtagi baydarkada 10-orindi
iyelegen edi.

Niyozxoja Teshaboev tek gana kanoeda eskek esiw boyinsha professional sportshi sipatinda emes,
balki milliy saylandi komanda treneri bolip ham bul sport rawajlamwina tlken tles qosti. Uzaq waqit
dawaminda ol kanoe federaciyasinda atgariwshi direktor bolip jumis alip bargan. Mamleketimizde
sporttin eskek esiw tari usi tarizde aste-aqiriliq penen rawajlanip, jetilisip bardi.
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PEDAGOGIKALIQ IZERTLEW PROCESSINDE JAS VOLEYBOLSHILARDIN
TEXNIKALIQ HAM TAKTIKALIQ TAYARLIQLARIi DAREJESININ DINAMIKASI

T.T.Naubetullaev
OzMDTSU Nékis filiall “Sport oyinlart” kafedrast oqitiwshist

Texnika-taktikaliq tayarligi ham olardin 6siw darejesin Gyretiw kop jilliq shinigiwlar protsesslerin
jobalastiriw, jas sportshilardin jasi jeke qgasiyetlerine qarap, shimgiw qurallari ham metodlarin tanlaw
ushin ulken ahmiyetke iye. Jas voleybolshilardin tayarliq darejesi hdm dinamikasin aniglaw, trenenrdin
jumislarin bahalawga da mumkinshilik beredi. Alingan magliwmatlar oqiw—tayarliq protsessinde 6z
wagqtinda duzetiw (korrekciya)lar jurgiziwge mamkinshilik beredi.

Texnikaliq tayarliq korsetkishlerinii dinamikasi. Bul bdliminde, baslangish oqiw tayarliq
basqishinda voleybolshilardin oymn komponentlar1 boyimsha texnikaliq tayarhiglarinin test smawlar
natiyjeleri berilgen:

- ushinshi zonadan tortinshi zonaga ekinshi top jetkeriwdin aniqligi;

- tomennen tuwr1 topt1 kiritiw aniglig;

- topt1 gabil etiw ham altinsh1 zonadan shinshi zonaga jetkerip beriw;

Testler kopshilik avtorlar tarepinen izertlewler barisinda tekserilgen ham jas voleybolshilardin
texnikaliq tayarliq darejesin sanli rdwishte bahalaw mumkinshiligin berdi. Biraq, 9 - 10 jasta texnikaliq
ham taktikaliq tayarligin (voleybol menen ush ay dawaminda shugillangannan keyin) birinshi orinda test
smawlarinan 6tkizilip atirganligin aytip o6tiw zartr.

Oyin usillarina tyretiwdin korinisin ham voleybolda massaliq tirde paydalanilatugin hareketli
oyinlar tasirinin hamde arnawl tanlap alingan hareketli oyinlarimin texnikaliq ham taktikaliq tayarligi
korsetkishlerinin tasirin aniglaw magqsetinde texnikaliq tayarligmin  daslepki darejesi aniglandi.
Uyretiwdin baslangish basqishinda jas voleybolshilarda topt: jetkerip beriw oymin alip beriw tiykarg:
qurali bolip esaplanadi, sebebi jas voleybolshilar ele hjim texnikasin, qorganiw texnikasin ézlestirip
almagan. Topt1 jetkerip beriw bul basqishta oyindagr hamme usillardan paydalaniw waqitiin en kop
boélegin quraydi.

Baslangish uyretiw dawirinde topti gabil etiw ham jetkerip beriw texnikasin uyretiw menen
baylanisli. Bul basqishta jas voleybolshilar topti tomennen tuwri kirgiziw texnikasin o6zlestiredi, bul
voleybol oyin1 waqtinda 6zine tan «iske tisiriw» mexanizmi bolip esaplanadi.

Izertlewler voleybol menen ush ay shugillangannan keyin jas voleybolshilar korsetip otilgen texnik
usillardi orinlaw belgili tajiriybe ham konlikpelerine iye bolgannan keyin 6tkerildi.

Taktikalq tayarhq korsetkishleri dinamikasi.

Jaris iskerligi sharayatlarinda voleybolshilardin texnikaliq tayarliglarin  amelge asinw
mumkinshiligi kopshilik jaginan taktikaliq tayarliq darejesi, hujim ham qorganiwda individual, toparl,
komandali taktikaliq hareketleri har tirliligi ham o6zlestiriw darejesine baylanish boladi.

Taktikaliq darejesin bahalaw eki tiykargi korsetkishler boymsha amelge asiriladi.

Birinshi jas voleybolshilar 6zlestirip algan taktik hareketler tarlerin esapqa aliwdi kozde tutadi.

Ekinshisi — baglaw sinawlart (normativler) natiyjelerin, voleybol boymsha balalar — dspirimler
sport mektebi ushin bagdarlamasina tiykarlanip har bir oqitiw jili ushin Hujim ham Qorganiwda
individual (jeke), topart ham komandaliq taktikaliq hareketlerdin belgili san1 ham turleri belgilenedi.

Ozlestirilgen taktikaliq hareketler san1 boymsha har bir jasta jas voleybolshilardin taktikaliq
tayarlig1 darejesin bahalaw amelge asiriladi.

Alingan magliwmatlar jas sportshilardin taktika-texnikaliq tayarliglari mazmunin aniqlastirrwda
imkan beredi. 9 - 10 jastag1 balalar ushin taktikaliq tayarliglarin baglaw smawlar1 birinshi marte
otkerilmekte. Ameliyat ham adebiyatlardan alingan jas voleybolshilardin taktikaliq tayarliglarin bahalaw
13 -14 jasinan amelge asiriliwi qabil qilindi.
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Pedagogikaliq izertlew protsessinde jas voleybolshilardin tayarhiglarimin darejesin kompleks
bahalaw. Usi bolimde baqlaniwshi ham eksperiment toparlari jas voleybolshilarinin fizikaliq tayarliglar
korsetkishlerinin 6zgeriw bagdarlarin tyreniw natiyjeleri berilgen.

Aytip 6tkenimizdey, baqlaniwshi ham tdjiriybe toparinda uliwma qilingan metodlar fizikaliq
tayarligr korsetkishleri boyinsha, hapeketli oyinlar testleri jardeminde tanlap alingan shugillaniwshilar
kirgizildi.

Baglanmiwshi topar oqiwshilar1 voleybol boymsha JOSMde hazirgi kunde ameldegi bagdarlamas:
boyinsha shugillanadi. Us1 jagdayda izertlewlerdin waziypasi tajiriybe dawaminda tanlap aliwdin
massaliq usilina qarganda héreketli oymn testleri jardeminde otkerilgen tanlaw qanshelli natiyjeliligin
aniqlaw bolip esaplanadi. Eksperiment topar1 jas voleybolshilardi tayarlaw dawaminda JOSM oqiw
bagdarlamalarinda kézde tutilgan qural hAm metodlar menen bir qatarda oqiw trenirovkalarinda tiykargi
hareketlerinin duzilisi boyinsha voleyboldag: tiykargi hareketlerde ugsas bolgan arnawlh tanlap alingan
xaliq hareketli oyinlar1 paydalandi.

izertlew protsessinde jas voleybolshilardin texnikaliq ham taktikallq tayarhqlar
darejesinnin 6zgeriwin bawalaw. Texnikaliq tayarligmin darejesin 6zgertiwin bahalaw. Adebiytlarda
hamde ameliyatinan bizge belgili bolgan, baz1 bir fizikaliq tayarliq daslepki korsetkishlerinin adewir
joqart darejesine iye bolgan, biraq oqiwga qabiliyetli bolmagan bala &weli onin ushin mumkin
bolganinday koringen jogari sport natiyjelerine erise almaydi. Bunday magliwmatlar daslepki
imkaniyatlar1 hdm gabiliyetlerin tyreniw menen saykes emesligin bildiredi. Mine sonni itibarga alip,
tanlap aliwdin uliwma usillari menen (texnikaliq tayarliginin korsetkishleri boyinsha) ham hareketli
oymlar testi boyinsha amelge asirilgan jas voleybolshilarmin texnikaliq ham taktikaliq tayarliglan
darejesi 6zgeriwin tyreniw mimkin dep esaplaydi.

Texnikalq tayarhq dinamikasinin ézgeriwin bahalaw.

Sport oy tarlerinde ham jeke gureslerinde jarisiw iskerligi natiyjesi ham jarisiw iskerligi
natiyjesi hdm tabisqa erisiw oyinlar iyelegen texnika-taktikaliq hareketlerinin tirli jagdaylarinda hamde
olardi qollaw sharayati sheberligi ham jaris sharayatlarindagi qolayliligina baylanisli boladi. Sonin ushin
jaris sharayatinda hujim ham qorganiwda texnika-taktikaliq hareketlerinin jogari darejede iyelegen
sharayatlardin imkaniyati1 kiishli boldi. Bul mazmunda thrli dastirler menen talap qilingan ham tayarliglar
alip barilgan gqadagalaw ham tajiriybe toparlarinin toparlari jas voleybolshilarinin texnikaliq tayarliglar
darejesinin 6zgeriwinin bagdarin aniglaw dhmiyetli boldu.

Aytip otilgenindey Uyrenilip atirgan jas voleybolshilar texnikaliq tayarliq darejesin tyreniw
birinshi marte 6tkerilmekte. Adette taktikaliq korsetkishlerin esapqa aliw 13 - 14 jasinan baslanadi. Somn
menen birge alip barilgan izertlew jumislar1 &dewir erte jasinda alingan képlegen korsetkishler boyinsha
tayarlaw dastari ham basqada qasiyetlerine qarap, belgili zanliliglardi aniglaw mamkinshiligin korsetti.
22 tablitsasinda pedagogikaliq tdjiriybe toparlari ham ameliyatina taktikaliq tayarliqlar darejesi 6zgeriwi
bagdarlari korsetiwshi magliwmatlar keltirilgen.

Kopshilik korsetkishler boyinsha er balalardin taktikaliq tayarliqlar1 darejesi qizlarga qaraganda
jogar1 boldi. Qadagalaw topar1 oqiwshilarinda taktikaliq tayarliq déarejesi korsetkishlerinin 6siwi téjiriybe
aqirinda 0,33 ten tap 1,0 ge shekem boldi. T4jiriybe toparlarinan sialip atirganlarda bolsa 0,59 dan 1,41
ge shekemgi araliglarda boldi. Taktikaliq tayarliq darejesinde tdjiriybe toparinda sinawda qatinasiwshilar
en ulken 6simi bayqaldi, olardi tayarlaw protsessinde voleybol oymimn gasiyetleri esapga alindi, arnawh
tanlap alingan xaliq hareketli oyinlarinan paydalanildi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Ozbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport togrisida»gi Qonuni //Ozbekiston
Respublikasi Qonuniga Ozgartirish va qoshimchalar kiritish xaqida. “Xalq sozi” gazetasi, 2015-yil
5-sentyabr.

2. Ozbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari togrisida”gi PK-3031-sonli garori.

3. Ayrapetyans L.R.,Pulatov A.A., Isroilov SH.X. Voleybol. T., 2009.
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BASKETBOL OYINI TEXNIKASI

A.Avezbaev
Ozbekstan mamleketlik dene tdrbiyasi hdm sport universiteti N6kis filiali

Basketbol - atletik sport oyini bolip, en ken tarqalgan sport turlerinen biri esapalanadi. Bul sport
tari menen shugillanip, siz kashli, tez ham shaqqan héareket qila alatugin hamde quramali sharayatlarda da
tez ham aniq mishanga aliwdi Gyreniwiniz mumkin. Aniq shamalaw ham maydandi ken kore ahiw
qgabiletleri de olarga tan esaplanadi. Bunnan tisqar1 basketbol insannin keypiyatin kéteredi.

1891 - jili AQSHta payda bolgan basketbol oynina bugingi kinge shekem kép gana 6zgerisler
kiritildi. Oyin texnikas1 ham taktikas1 jetilistirilidi, jaris qagiydalar1 ham toreshilik, oy maydanimin
Olshemi, on1 6lshew hdm qanday inventarlar menen tamiyinlew aniqlastirildi. Oy putkil jahdnde ken
tarqalip, basketbol boyinsha kontinentler araliq ushirashiw ham jarislar otkiziletugin  boldi.
Basketbolshilar tayarlawdin bir putin pedagogikaliq sistemasi payda boldu.

Basketbol sport tirinde tdmendegi atamalar qollaniladi.

Bul oymnin jaris qagiydalarinda tirli atamalar ushirasadi, sonday-aq, uliwma qabil etilgen
qisqarttiriwlar da bar bolip, olardan oyinshilar ham toreshiler oyin jagdaylarina baylanish pikir
almasiwlarda paydalanadi. Arnawlh atamalard: biliw, basketbol oyini treneri ham oqitiwshilariin s6zin
tusiniwdi, toreshinin xatti-hareketlerin hamde komandadagi sherikleri menen munasibetti jenillestiredi,
hardayim o6zgeriwshen oyin jagdayinda tez nishanga aliw imkaniyatin beredi. Basketboldin tomendegi
tiykargi atamalarin este saqlaw zarar:

Kushli hijim — hugjimshinin qarsilas shitine hareketi boyinsha tezlik penen amelge asirilatugin
hajim, sonday-aq, tezlik penen jarip otiw dep te ataladi.

Tosiw — bul htijimge kiriw ushin qorgawshini tosiw, tob1 bolmagan qarsilastin hareketleniwine jol
bermew esaplanadi.

Sebetke taslaw — qarsilas sebetine topt1 tusiriwge bagdarlangan iskerlik.

Tartisli top — maydandag1 Gsh shenberden birinde komandalardin eki oyinshisi ortasinda topti
taslap, oyinga kiritiliwine aytiladi.

Jariyma tobin taslaw — topti sebetke taslaw waqtinda oni toqtatip galiw magqsetinde qarsilas
tarepinen jol qoyilgan gate ushin belgilenedi ham ol jariyma taslaw siziginan amelge asiriladi.

Oyinga Kiritiw — top maydan sirtina shigganda on1 qaytadan oyinga kiritiw bolip, gaptal sizigtan
uzatiw menen yaki sebetke tiskennen son, qorgawshi tarepinen juze siziginan amelge asiriladi.

Toptt alip jiriw — oyinshinin top penen hareketleniwi, on1 polga eki qolda gezek penen urip
juriwi. Sonday-aq, topti alip juriwshi driblingshi oyinshi dep ham ataladi. Basketbolda topti bir waqitta
eki qollap alip juriw qate esaplanadi. Taktik sxemada alip jariw tolqinsiyaqli sizigsha menen belgilenedi.

Tosiq (zaslon) — qarsilasqa, onin en qolayli poziciyaga yaki topti aliw ushin shigiwda imkaniyat
jaratiwga qars1 iskerlik. Qospa tosiq — bul 6z sherigi ushin eki oymshi tarepinen qoyilgan zaslon
esaplanadi.

Qorganiw — qgarsilastin shiddatli hajimine qarsi sholkemlestirilgen iskerlik, yaginty 6z sebetine top
taslawga jol qoymawga umtiliw. Qorgamiwdin tomendegishe turleri bar: zonalar - qorganiwdagi
oymshilar, jariyma taslaw shenberinde belgilengen bolegin qorgaydi, qarsilas oyinshisina bul zonada topti
qabil qiliw yaki aylanaga top taslawdi amelge asiriwga jol qoymaydi; jeke qorganmiwdagi komanda
oyinshisi qarsilastin belgilengen oymshisin qorgawt; aralas - bul oyinshilardin zona ham jeke qorgamw
belgilerinin kombinatsiyalastiriliwi esaplanadi.

Qorgawsh1 — bul atama eki maniske iye bolip, har qanday qorganip atirgan komanda oymshisina
garata, sonday-aq arqa siziqta oynap atirgan oymshiga qarata da qollaniladi.

Aymag (zona) — bul atama da bir neshe maniske iye. Zona dep maydan boélegine aytildi. Ishkeri
zona — maydanmf yarimi bolip, onda komanda 6zinin sebetin qorgap turadi; hujim qiliw zonast —
qarsilas komandasi qorgaytugin maydannin yarimi, Orta zona — orta sizigtagi maydannin ushten bir
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bolegi. Zona qorgamiw waqtinda 6z shiti astinda jariyma taslaytugin onsha ulken bolmagan oringa
aytilad.

Oymshi — har bir oyin qatnashiwshis1 yaki komanda agzas1 (sonday-aq, zaxiradagi oymshi)
oymshi esaplanadi. Orayliq oyinsh1 — bul adette, en jogari hujim orayinda qarsilas komanda sebeti
jaqininda oynaytugin komanda agzalarian biri.

Oyin kombinaciyasi — bul oymshilardin htjim yaki qorganiwda 6zara iskerligi menen shartlengen
esaplanadi.

S1z1q — aq boyaw sizilgan eni 5 smli s1ziq bolip, ol menen maydannin perimetri ham onin ayrigsha
bolimleri siziladi. Har qanday siziqtin eni, oyin maydaninin 6lshemine kiredi.

Tiykarg1 siziglar bular basketbol maydanindagi juze, qaptal, jariyma taslaw s1zig1, ortadagi oraydin
shenber siziglar esaplanadi.

KURASHCHILARNING MASHG‘ULOT JARAYONIDAGI TEXNIK TAYYORGARLIGI

B.J.Qadirbaev - o‘gituvchisi, S.M.Kenesbaev, A.S.Shukurllaev - talabalar
O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali

Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport natijalariga erishishni
ta’minlovchi harakatlar tizimining egallaganlik darajasi bilan tavsiflanadi. Kurashchining umumiy va
maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi. Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil
harakat malakalari hamda ko‘nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texnik
mahoratga erishishga qaratilgan. Sport kurashida texnik tayyorgarlik bir gator murakkab vazifalarni hal
etishga yo‘naltirilgan:

-maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish;

-ish kuchlanishini tejash;

-musobaga faoliyatini o‘zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish tezligi, anigligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi davomida amalga
oshiriladi va u tanlangan kurash turida texnik mahoratni oshirishga qaratiladi. Texnik mahorat deganda,
keskin sport kurashi sharoitlarida eng ogilona harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi. Texnik
mahoratni takomillashtirishning uchta bosqichi ajratiladi;

1. 1zlanish.

2. Bargarorlashtirish.

3. Moslashishni takomillashtirish.

Birinchi  bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining yangi texnikasini
shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shart-sharoitlarini yaxshilashga, musobaga harakatlari tizimiga
kiruvchi ayrim harakatlarni o‘rganishga (yoki gayta o‘rganishga) garatilgan. Ikkinchi bosgichda texnik
tayyorgarlik musobaga harakatlarining butun malakalarini chuqur o‘zlashtirish va mustahkamlashga
garatilgan. Uchinchi bosgichda texnik tayyorgarlik shakllangan malakalalarni takomillashtirish, ularning
asosiy musobagalar sharoitlariga mos holda magsadga muvofiq variantliligi, bargarorligi, ishonchliligi
chegaralarini kengaytirishga qaratilgan. Har bir texnik tayyorgarlik bosqgichining asosiy vazifalari
quyidagilardan iborat:

1. Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan harakat malakalarining yuqori bargarorligi hamda
ogilona variantivligiga erishish, musobaqa sharoitlarida ularning samaradorligini oshirish.

2. Harakat malakalarini gisman gayta qurish, musobaqa faoliyati talablarini hisobga olgan holda
usullarning ayrim gismlarini takomillashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi, organizmning turli
holatlarida mashglarni bajarish uslubi qo‘llaniladi. Ikkinchi vazifani hal etish uchun—texnik harakatlarni
bajarish sharoitlarini yengillashtirish uslubi, birga ta’sir ko‘rsatish uslubi qo‘llaniladi. Texnik usullarni
bajarishda tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi quyidagi bir gator usullarda amalga oshiriladi:
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1. Shartli raqib qarshiligining uslubiy usuli sportchiga texnik harakatni bajarish tuzilmasi va
maromini takomillashtirishga, bargarorlik va natijalilikka tezroq erishishga yordam beradi.

2. Qiyin dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarining uslubiy usuli. Masalan, egilab tashlashni
takomillashtirishda ushlab olish joyi va kurashchilar o‘rtasidagi masofani o°zgartirish lozim.

3. Usullarni bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani takomillashtirishda mo‘ljallangan
shartlarini  murakkablashtirishga yordam beradi. Kurashda, kichraytirilgan o‘lchamdagi gilamlar
go‘llaniladi. Texnik harakatlarning bajarilishini giyinlashtiruvchi sportchi organizmining turli holatlarida
mashqlarni bajarish uslubi ham turli xildagi usullarda amalga oshiriladi:

Harakatni ancha toliggan holda bajarishning uslubiy usuli. Bu holda katta hajm va shiddatdagi
jismoniy nagruzkadan keyin sportchiga texnikani rivojlantirishga garatilgan mashglar taklif gilinadi.
Nazorat o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari o‘tkazilgandan so‘ng katta emocional zo‘riqish holatida
harakatlarni bajarishning uslubiy usuli.

Vaqti-vaqti bilan ko‘rishni ta’qiglash yoki cheklashishning uslubiy wusuli harakatlanish
malakasining retseptorli-analizatorli tarkibiga tanlab ta’sir ko‘rsatishga yordam beradi. Musobaga
vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan bajarish usuli malakani takomillashtirish jarayonida
kurashchi faolligini rag‘batlantiradi. O‘quv-mashg‘ulot bellashuvlarida kurashchi himoyaning texnik
usullari yoki aksincha, hujum usullariga ko‘proq diggatni to‘plashga ko‘rsatmaoladi. Texnik harakatlarni
bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir gator uslubiy usullardan iborat:

1. Harakat elementini ajratish uslubiy usuli. Masalan, erkinkurashda—beldan yuqori gismdan ushlab
olishni amalga oshirish.

2. Mushak zo‘riqishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchigaharakatlanish malakasidagi ayrim
harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni Kiritishga yordam beradi. Texnik harakatlarni takomillashtirish
uchun kurashchiga ancha yengil vazn toifasidagi raqib tanlanadi.

3. Tezkor axborot uslubiy usuli zarur harakat kengligi, maromi, sura’tini tez egallab olishga
yordam beradi, bajariladigan harakatni anglash jarayonini faollashtiradi.

Texnik harakat to‘g‘risidagi tezkor axborot uchun videokamera va videomagnitofondan
foydalanish qulaydir. Birga ta’sir ko‘rsatish uslubi sport mashg‘ulotida o‘zaro birgalikda jismoniy
sifatlarni rivojlantirish va harakat malakalarini takomillashtirishga asoslangan uslubiy usullar yordamida
amalga oshiriladi. Bu holda usullarni takomillashtirishda kurashchiga ancha og‘ir vazn toifasidagi raqib
tanlanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
L.llov A.N., Bagdasarov A.Yu., Arslonov Sh.A. Dzyudo nazariyasi va uslubiyati.—T., 2012
2. Kerimov F.A. Sport sohasidagi ilmiy tadgiqotlar. Darslik.—T., 2004.
3. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. Darslik.—T., 2007.
4.Nurshin J.M., Salomov R.S., Kerimov F.A. O‘zbekcha milliy sport kurashi.—T. 1993.
5. IlynatoB @.M. Bopsba cambo0. Yuebnuk.—T., 2005.
6. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. Darslik.—T., 2009.
7. Annabelle Tometich. JUDO. Abdo.—USA, 2013.

VOLEYBOLCHILARNING TEXNIK-TAKTIK HARAKATLARING MODEL
XUSUSIYATLARI

B.A.Tabinbayev
OzDJTSU 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 ragamli
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 giladi. 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
yugqorida zikr etilgan o‘ziga xos xususiyatlari o‘yinchilardan mukammal takomillashgan texnik maxorat talab
giladi. 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 magsadli 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 magsadga muvofig, samarali harakat gilish 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 gilish uchun zarur va etarli bo‘lgan harakatning
dinamik va kinematik xususiyatlaridir (kuchlarning muayyan izchilligi, gavdaning ayrim qgismlari o‘rtasidagi
muvofiglik va shu kabilar).

Texnikaning asosiy gismi — ma’lum bir harakatdagi asosiy mexanizmning eng muhim va xal giluvchi
gismidir. Texnikaning asosiy gismini bajarish nisbatan qisqa vaqt oraligida katta kuch sarflanishi bilan
ifodalanadi.

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlarning vaqt jihatidan ma’lum bir fazalari farglanadi. 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 gilishga garatiladi. Biodinamik nugtai nazardan bu fazadagi eng muhim narsa
harakatlantiruvchi kuchlardan tegishli vaziyatda, tegishli yo‘nalishda samarali foydalanishdan iboratdir.

Voleybol taraqgiyotining har xil davrlarida texnik harakatlarni bajarish usullari, talablari, shakli,
mazmuni o‘zgaradi va takomillashib boradi. Texnik usullarning o‘zgarishiga o0‘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 gayta qurishga
turtki bo‘ladi.

Shunday bo‘lsa-da, o“yin texnikasida foydalaniladigan usullarning bundan-da samaralirog imkoniyatlari
yo‘q deb bo‘lmaydi. Malakali sportchilarning funksional va jismoniy imkoniyatlari o‘yin texnikasiga yangi,
ilg‘or usullarni kiritish va uni ro‘yobga chigarish uchun imkoniyat yaratadi.

Sport amaliyotida dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport mashg ulotining fundamental
bosqgichi bo‘lib, ushbu bosqichda o‘rgatish uslublari va vositalaridan to‘g‘ri foydalanish keyingi
bosgichlarda 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, chagqonlik, chidamkorlik,
egiluvchanlik) va maxsus jismoniy sifatlarga (ayniqsa chaqqonlik va sakrovchanlik) bog‘ligdir.

132



Har bir jismoniy sifat umumiy yoki maxsus bo‘lishidan gat’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‘ligni 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
musobagalashishdir.

Oc‘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 gilingan
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. Ozbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidangi 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 garori.

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
O°“zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport univeriteti magistranti

Ishning dolzarbligi. VVoleybolchilar 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'lig. Jismoniy tayyorgarlikning o'rni, aynigsa,
musobagalar bir necha kun o'tkazilsa va o'yin beshta partiyadan iborat bo'lsa, yagqol namoyon
bo'ladi.Yosh voleybolchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish ularning musobaga faoliyati va
mashg'ulot gonuniyatlarini ilmiy asosda o'rganishga garatilgan bo'lishi kerak. Tayyorgarlik jarayonining
asosiy va salmogqli tarkibiy gismlaridan biri bu o'yinchilarning sakrash tayyorgarli jarayonidir. O'yinda
to'plangan ochkolarning 90-95% to'r ustidagi kurashlar (to'siq qo‘yish, hujum zarbasini berish)da qo'lga
kiritilishi isbotlangan bo‘lib, buning uchun esa voleybolchilarning sakrash tayyorgarligi yuqori darajada
bo'lishi talab etiladi.

Uslubiy materiallarni tahlil gilish va zamonaviy amaliyotni kuzatish natijalari shuni ko'rsatadiki,
hozirgi kunda mamlakatimizda yosh voleybolchilarning sakrovchanlik gobiliyatini rivojlantirish
metodikasi tizimli ravishda yo‘lga qo‘yilmagan bo‘lib, unda: tayyorgarlik bosqichlarining xususiy
vazifalari hisobga olinmaydi; sakrash gobiliyatini tarbiyalash uchun ishlatiladigan vosita va usullarning
aksariyatini tuzilishi va mazmuni o‘zaro mos kelmaydi; qo‘llaniladigan vositalarining soni kam ekanligi
esa mashg'ulot samarisi kamayishiga olib keladi; mashg'ulotlarda sakrash mashqglarining izchil
tagsimlanmaganligi natijaga erishishga to‘sqinlik giladi.

Ishningmagsadi: Tayyorgarlik davrida yosh voleybolchilarni sakrash tayyorgarligi jarayonini
optimallashtirish orgali musobaga faoliyatida sport natijalarini oshirish.

Ishning vazifalari: 1. Yosh voleybolchilarningsakrash tayyorgarligi jarayonini optimallashtirishga
doir ilmiy-uslubiy adabiyotlarni va musobaqa jarayonini o‘rganish va tahlil qilish;

2. Yosh voleybolchilarningsakrash tayyorgarligi jarayonini samarali tashkil etish uchun mos
bo‘lgan mashqglar majmuasi va mashg‘ulot uslublarini aniqglash hamda amaliyotga tadbiq etish uchun
tavsiyalar berish.

Yosh voleybolchilarning musobaga faoliyatidagi harakatlari tahlil gilinganda, to‘siq qo‘yish va
hujum zarbalarini bajarish samarodorligi sakrash tayyorgarligi sifatiga bog‘liq ekanligi qayd etildi.
Kuzatishlar orgali mashg'ulot jarayonidagi sakrash tayyorgarligining mazmuni (tayyorgarlik
bosgichlaridagi mashg'ulotlarda sakrashlar soni, me'yori; maxsus va oddiy sakrash mashglari miqgdori)
aniglandi.

Musobagaviy o‘yinlarda jamoa yetakchilari sezilarli taktik yuklamani yengib, taxminan bir xil
miqdordagi to‘siq qo‘yish va hujum zarbalarini amalga oshirdilar.Bu mashg'ulot jarayonida musobaga
darajasidan kam bo'lmagan sakrash mashqlari hajmlaridan foydalanishni nazarda tutadi. To‘siq qo‘yish 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 bosgichlarida ma'lum sakrash harakatlari
(to‘siq go‘yish 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
boshgqalar)yuklamasining hajmi esa tayyorgarlikning barcha bosgichlarida ustunlik giladi. Mashg‘ulot
jarayonida sakrash tayyorgarligi uchun mashglarning nomutanosib tagsimlanishi, musobaga faoliyati
uchun aynan xos bo‘lgan harakatlar hajminig sezilarli darajada kamligi sakrash qobiliyati va sakrash
chidamliligi darajasining sezilarli darajada oshishiga imkon bermaydi. Olingan natijalar musobaga va
mashg‘ulotlardagi sakrash yuklamalari o'rtasida aniq farqlar mavjudligini, mashg'ulotlarning tahlili
tayyorgarlik davrining bosgichlarida sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarning yetarli emasligini ko'rsatadi.

Tadgiqotlarimiz 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 mashgqlari
ro‘yxati hamda sakrash mashqlari dasturini tuzdik.

Sakrashni tayyorgarligini oshirish uchun tavsiya etilgan mashqlar ro‘yxati:

1. To‘liq yoki yarim o‘tirgan holatdan yuqoriga sakrash (sakrash oldidan tizza bo‘g‘imi 130-140°
bukilgan bo‘lishi lozim).

2. Balandligi 60 — 80 sm bo'lgan tumbaga sakrash.

3. Asosiy depsinuvchi oyoqda yuqoriga sakrashlar.
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4. To‘liq o‘tirgan holatdan yuqoriga sakrash (umurtqa pog‘onasi to‘g‘ri tutilishi lozim).
5. Tizzalarni bukmasdan oyoq to‘pig‘i bilan depsinish orqali yuqoriga sakrash.
6. Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish (tizza tez va baland ko'tarilishi lozim).

7. Yonga qadam tashlab har qadamda to‘siq qo‘yishni taqlid qilish (yarim o‘tirish 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 mashg‘ulot dasturini ishlab chiqdik.

Tavsiya etilgan mashqlar asosida sakrash tayyorgarligini oshirish bo‘yicha mashg‘ulot

tayyorgarligi jarayonini kuzatish natijasida olib borilayotgan mashg‘ulotlarda aynan musobaga faoliyatiga
x0s bo‘lgan sakrash harakatlarini rivojlantirishga yetarli darajada e’tibor berilmasligi hamda tayyorgarlik
davrining bosgichlarida mana shunday harakatlarga oid yuklamalarning kamligi yosh sportchilarda
sakrovchanlik va sakrash chidamliligini rivojlantirishni samarali tashkil etish imkonini bermay

kelayotganligi ma’lum bo‘ldi.

Musobaga faoliyatida natija samaradorligiga sportchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasi
sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatishini hisobga olgan holda nazariy jihatdan musobaga oldi tayyorgarlik
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pasaygunicha
Xulosa: Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish hamda amaliyotda yosh voleybolchilarning




davrida yosh voleybolchilarning jismoniy tayyorgarligini amalga oshirishda yugorida tavsiya etilgan
ro‘yxatdagi mashqlar hamda mashg‘ulot dasturidan foydalanish magsadga 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 gadriyatimizni umumjahon
durdonasiga aylantirish bo‘yicha qator ishlar amalga oshirilmoqda.

Shu bilan birga, badmintonning tobora ommalashib borayotganligi nufuzli xalgaro musobagalarni
tashkil gilishga, mavjud infratuzilma va moddiy-texnik bazani modernizatsiya gilishga, 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 qiziqgishlarini qo‘llab quvvatlash va rag‘batlantirish orqali ularda
vatanparvarlik tuyg‘usini yanada mustahkamlash, aholining barcha qatlamlari, aynigsa, 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 garori gabul gilindi. Mazkur garorda yurish-
yugurish, mini-futbol, badminton, stritbol, va workout sport turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to’grisida asosiy yo‘nalishlari etib quyidagilar belgilangan:

-aholining barcha gatlamlarini ommaviy sport bilan shug‘ullanishga keng jalb qilish;

-badminton bilan shug‘ullanish uchun zarur moddiy-texnik baza va infratuzilmani shakllantirish;

-Qurolli  Kuchlar va huqugni muhofaza giluvchi organlarning jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlarida bosqichma-bosgich badminton hamda sport turlari sifatida kiritish;

-badminton bo‘yicha professional trenerlar, hakamlar tayyorlash, o‘quv-uslubiy qo‘llanmalar ishlab
chigish, badmintonning ilmiy-metodologik bazasini kuchaytirish;

-0‘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,
hagigatan ham sportchilarga namuna sifatida kurashning boshlanishi, jismoniy va ma’naviy kamolot

sharaf, gadr gimmatdan iboratdir. Shu sababli, bir tomondan sportchilar, jismoniy baquvvatliligi, kuchi,
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chaqggonligi, 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:

-Mustagil istigbollar va erkin fikrlashni shakllantirish;

- erkin fikr yuritish, erkin muloyim va jur’atsizlikdan foydalanish, odamlarni bilim va qat’iyat
kuchiga ishonishlariga jonli ravishda o‘rgatish;

- xalgning, aynigsa yoshlarning irodasini kuchaytirish, imonni mustahkamlashga, ma’naviy muhitni
yaratishga xizmat giladi;

- mehr-oqibat kabi fazilatlarni takomillashtirish uchun insonning o‘zini anglashini, muqgaddas
gadriyatlarini saglash.

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 qgiladigan 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 orgali nafagat sport bilan, balki insoniyat
jamiyatida ham kurash olib borish buyuk ajdodlarimiz erishgan yutuglarning 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, xulg-atvori va axlogida bevosita ishtirok etishi bilan ajralib turadi.
Ma'naviy va jismoniy jihatdan rivojlangan talabalar - yoshlar odamlar taqdiri va farovonligi hagida, Vatan
taqdiri va uning gullab-yashnashi hagida o'ylashadi.

Boshgacha 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 mehrogibat 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 ganday keraksiz, jirkanch, befoyda suiiste'mollardan yiroq davlatni shakllantiradi. Badmintonchilar
o'zlarining har ganday harakatlarini boshgarish uchun o'zlarining histuyg'ularini o'rgatishadi va bu ularga
ragobatda yaxshi ishtirok etishlariga imkon beradi. Jangda gatnashgan yoshlarning ma'naviyatini o'rganar
ekanmiz, oilalar, murabbiylar va atrofdagi do'stlarni ma'naviy tadgiq gilishimiz kerak. Shuning uchun
ham ma'naviy etuk insonni, sog'lom avlodni tarbiyalash muhim muammo hisoblanadi.

Adabiyotlar:

1. Pulatov A.A., Savatyugin O.M., Isroilov Sh. Sh. Badminton nazariyasi va uslubiyati. / O‘quv
go‘llanma. T.: “Fan va texnologiya” , 2017. — 298 b.

2. Suleymanova S., G‘aniyeva M., Isroilov  SH.SH. Sport pedagogik mahoratini oshirish.
Badminton. // O‘quv-qo‘llanma. T.: “Barkamol fayz media” , 2017. - 268 b.

SPORTCHINING MUSOBAQAGA TAYYORGARLIK HOLATINI O‘RGANISHNING
AHAMIYATI

T.J.Jumabaev
O“zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali

Yurtimizda jismoniy tarbiya va sportning ommaviyligini oshirish, milliy o‘yinlarni gayta tiklash,
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, iqtidorli sportchilarni tayyorlash va ularning mahoratini oshirishda
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oxirgi yillarda keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmogda. Sport sohasidagi ulkan islohatlar va
erishilayotgan yuksak natijalar mamlakatimiz Prezidenti Sh.Mirziyoev tomonidan olib borilayotgan
ogilona davlat siyosatining mahsulidir. Yurtboshiimiz tomonidan 2017-yil 7-fevraldagi farmoni bilan
tasdiglangan 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, mustagqil fikrlaydigan, qat’iy hayotiy nuqtai nazarga
ega, Vatanga sodiq yoshlarni tarbiyalash, demokratik islohotlarni chuqurlashtirish va fugarolik 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 gozonishi ilmiy
asoslash hamda sport mutaxassislari va murabbiylar sportchilarni musobagaga psixologik jihatdan
tayyorlashga alohida e’tibor berishlari maqsadga muvofiq. Sportchining musobaqgaga tayyorgarlik holati
asab tizimining ta’sirchanligiga ham bog‘liq bo‘ladi.

Sportchining musobagaga tayyorgarlik holati - oldingi musobaqalarda oz kuchini ganday safarbar
etganligiga ham bog‘liq bo‘ladi. Sportchilarda musobaqaga tayyorgarlik holati bilan bog‘liq bo‘lgan
omillar Bu sabablar sportchining musobagaga tayyorgarligi holatiga ta’sir giladi. Ba’zi sportchilarda
uchraydigan psixologik faollikning zaifligi, dangasalik, fikrlash qobiliyatining torligi, tashabbussizlik
ganday va qayerdan paydo bo‘ladi? Tabiiyki, bolalikdan ma’lum bir sport turiga intilish hayotiy
zaruratdan paydo bo’ladi. Birog ayrim hollarda ota-onalar, tarbiyachi va murabbiylarning e’tiborsizligi
natijasida ba’zi sportchilar o‘z faoliyatlarida tabiat va jamiyat sirlarini tushuna olmay turli
giyinchiliklarga 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 gilishiga; sportchining musobaga oldidan bajargan jismoniy mashglari sifatiga; tomoshabinlar ning
xulgatvoriga; qizigishini oshirish, mustaqgil mashqg gilishga 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 qizigishlari ham ortib boradi. Sport
murabbiysi jamoa psixologi bilan birgalikda sportchining mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishini oshirsa
yoki mashglarni 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 oz shogirdlarini jismoniy mashqlarni bajarayotganida, boshqa bir sportchi shaxsi bilan
taqqoslamasligi maqsadga muvofiq. Sportchining mashg‘ulotlarga qizigishining susayishi, yalqovlanib
borishi, mashqlarni puxta o‘zlashtirmasligining asosiy sabablari ko‘p jihatdan murabbiyning sport
mashgqlarini sifatsiz o‘tishi, jismoniy madaniyat va sportga doir bilimlarni puxta egallamaganligi, ijtimoiy
tafakkurining zaifligi; shogirdlarining ruhiy holatlarini chuqur tahlil gila olmasligi pedagogik mahorati,
bilimi va malakalarining yaxshi tarkib topmaganligidadir. Ayni bir xildagi gizigish-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-axlogiy
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 magsadida
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o‘rgatilgan mashqni takrorlayveradi, bilib-bilmay shogirdlarini zeriktiradigan vaziyatlar vujudga keltiradi
Bunday holatlarning gayta-qayta takrorlanishi sportchilarni zeriktirib qo‘yadi va sport mashgulotlaridan
bezdiradi.

Ammo, o‘z bilimini muttasil oshirib boradigan, mustaqil ijod qiladigan, shogirdlari psixik
holatlarini chuqur tushunadigan murabbiylar bu muammoni bartaraf etishga harakat giladi va pedagogik
mahoratga tayanib, mashg‘ulotlarda oz oldiga qo‘ygan vazifalarni mas’uliyat bilan uddalaydi. Fikrimizni
quyidagi holatlar orgali isbotlashga harakat gilamiz (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 mashglarini bajarishni uyga vazifa tarigasida 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
qizigish uyg‘otadi. Sportchilar, albatta Sportchilarning mashg‘ulotlarga qizigishlarini o‘stirish,
musobaqgalarda 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
musobagalashish uslublarini izlaydi va qiyinchiliklardan qo‘rgmaydigan 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 musobagalar 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 mashqglarga gizigtira 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 diggat 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 gilish mumkinki, sportchilarni sport musobaqgalariga 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
magsadga muvofigdir.

Sportchilarning sport musobagalarida ishtirok etishi munosabati bilan yuzaga keladigan ruhiy stress
holati turli xil ierarxik (eng kichikdan yirikgacha) darajadagi sharoitlarning bir nechta tizimlari tomonidan
aniglangan va bunda shaxsning murakkab psixofizyologik holati ekanligi aniglandi. Ushbu stressning
sportchining faoliyatiga ta'siri tabiati va darajasi uning turli xil shaxsiy xususiyatlari bilan bog'ligligi bilan
bog'lig: 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
fagat ma'lum bir ulushi, uning belgilangan darajasi magbuldir va sportchining eng yaxshi natijalarni
ko'rsatishga imkon beradi. Stress darajasi optimaldan yugori yoki past bo'lib, yugori natijalarga erishishga

yordam bermaydi.
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B.A.Vyatkin tomonidan amalga oshirilgan sport musobagalarida ishtirok etish natijasida yuzaga
kelgan ruhiy stressning ko'plab tadgigotlari stressni turli ierarxik darajadagi bir gator sharoitlar bilan
belgilanadigan tizimli hodisa sifatida tagdim etishga imkon berdi: motivatsiya faoliyati, vazifalarning
murakkabligi, tahdidlarga garshi intizom va h.k. bu asab tizimining turi va temperament stressning kelib
chigishi va dinamikasini va sportchining musobagalarda muvaffagiyatiga ta'sirini sezilarli darajada
aniglaydi.

Nisbatan past stress darajasida, kuchli va zaif asab tizimiga ega bo'lgan sportchilar mashg'ulotlarga
yaqgin natijalarni ko'rsatadilar. Stressning nisbatan yuqori darajasi bilan kuchli nerv sistemasi sportchilari
0'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 yugori darajada namoyon etishadi.
Shunday qilib, past stress birinchi va ikkinchi darajali uchun magbuldir. Ushbu sportchilarning
musobagalarda o'zlarining natijalari bilan taqgoslashlari shuni ko'rsatdiki, bir xil stress darajasida
musobagalarda mashg'ulot natijalarining yomonlashishi yoki yaxshilanishi bu temperament
xususiyatlarida individual farglar bilan bog'lig.

Tanlovda bezovta giluvchi, hissiy jihatdan gizigarli va noimpulsiv sportchilar mashg'ulotlarda
ko'rsatilgan natijalarni yomonlashtiradi va bu natijalar temperamentning garama-garshi xususiyatlariga
ega bo'lgan sportchilar yomonlashmaydi. Ko'rinib turibdiki, bu temperament xususiyatlari yuqori
mas'uliyatli musobagalarda ishtirok etishdan kelib chiggan agliy stressning magbulligi va pessimumini
aniglaydi. Bu shunday qilib, haddan tashgari asabiylashish, tashvish, haddan tashgari mas'uliyat va
faoliyati, ikkilanmaslik, harakatlari, musiqiy va ritmik his-tuyg'ularini buzilishi va sabab xarakterdagi,
eng aniq salbiy xususiyatlarini namoyon gilishi, hissiy-hayajonli bo’lishi mumkin. Bu birinchi navbatda,
stressning bir xil migdori bilan ragobat sharoitida ayrim sportchilar o'zlarining ta'lim natijalarini
yomonlashtirishi, boshgalari esa ularni yaxshilashlari bilan izohlanadi. Birinchisi, qoida tarigasida, zaif va
muvozanatsiz asab tizimiga ega bo'lgan, bezovta giluvchi, hissiy-qo'zg'aluvchan, yugori ta'sirli, kam faol
bo'Imagan 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.

Musobagalarda sportchilarning agliy holatini tartibga solishning turli usullari, xususan, autogen
mashg'ulotlar tobora ommalashib borayotganiga garamasdan, amalda asab tizimining xususiyatlarini va
sportchilarning temperamentini hisobga olgan holda stress darajasini tartibga solish masalasiga e'tibor
garatish lozim.
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KOPKEM 'HMHACTHKA CIIOPT TYPUHUH MOMJIEKETUMMU3E PAYAXKJIAHBIYbBI

T.A./[cymanunzoea
O30excman MaMIEKeMIUK 0eHe mapouscol Xom cnopm ynueepcumemu Hokuc ¢hunuanoi

MomitekeTHMH3E FOPE3CU3INK JKbUIIAPBIHAA XaIBIKTBIH, 9CUPECe JKac ayaaiThiH JACHE TOPOHUICHI

XOM FanabaliblK CIIOPT MEHEH Typakibl IIYFBULIAHBIN Oapblylaphl YIIBIH XQ3UPTH 3aMaH TajariapbiHa
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KEIIMI INBIFBIN IIOpasTIap >KapaTbly, CIIOPT KapbICIapblH IMOIKEMIIECTUPHY apKalbl Kacilapla
©3JICPUHUH KYIIM, WMKaHUATIapblHA OOJFaH MCEHHMMUH XOM EpKHH OeKKemiey, MOPTIMK XoM
YataHmapyapiblK, aHa yaTaHFa CaJbIKJBIK CE3MMIICPUH Kamall TalThIpbly, Ojlap apachlHAa KoOWISTIH
CHOPTIIBUIAPAB! TAHJIAI AJIBIN, MAKCETIN Taspiiay MUCICPUH CHUCTEMabl LI6IKeMIIECTUPUY OOMBIHIIA KEH
KOJIEMJIU JKYMBICIIap OMENTe achIpbUIMAKTa.

CoHFBI XbULTapAa MOMIIEKETHUMHU3/IE KOPKEM T'MMHACTHUKA CIOPTHI KEH €H >KaMblll, payakKIaHbII
Oapmakra. by ciopt Typu payaxkianraH MoMIIEKETIepAe JKeJeN payaKIaHbIl, FamaOanblK oXMHUIETKe
uiie OOJNBIN aTBIpFaH CIOPT TYPUHEH OWpHM ecaluiaHaibl. BYrMHTH KyHAE CIOpPT TapayblHaa [a
MOMIJIEKETUMU3/Ie TYNKWINILIN pedopmanap aMmenre acbipbuiMakTa. JKoxXoH apeHanapblHIa payaxiaHFaH
MOMIIEKETIIEp CHOPTLIBUIAPEI MEHEH OJceKuiiece anaTyFblH CIOPTIIBIIAPAbI JKETHINCTUPUY €H Oacibl
MakceT OONbIN ecamiananpl. byl MATHIMKIN MakCeTIepAn dMeNre achIpbly KOJIBIHAA MOMIICKETHMU3/IC
KOIUIETeH YKOX9H CTaHIapTJIapbIHa )Kyyal OepeTyFbIH CIIOPT UMapaTiapbl, KOMIUIEKCIIEP KyphUIMAKTa.

O30ekctan PecnyOnukaceiHblH — «/leHe TopOMS XoM CHOPT XakKKbIHAa»Fbl HbI3aMBIHBIH
16-ctarsaceinma «MEKTeNKe IIEeKEeMIU KacTarbl Oayianap, OKbIYIIBUIAD XM CTYIEHTJIEp IEH-CayJIbIFbIH
acelpay XoM OekkemJey, ojapra (PH3WKAIBIK payakiIaHbIyFa 30PYPIUKTH KOIHUIDIECTHPHY, MEKTEIKE
HIEKEMIH TOpOMsI, OpTa, XKOKAPBl OKBIY OPBIHIAPBIHBIH THHKAPFBl Ya3bIMaceDy Jel KOPCETHIITEH.
Kanmpnap taspnay Muimuit 1ocTYpuHAE Y3NIUKCH3 TOIUMIN pedopMaayablH CTpaTeTuk OaraapiapblHAH
OMpH ecHIl KHUATBIPFaH >Kac oyJaJl calaMaTibIFbIH acklpay XoM Oekkemiey ecaruiananpl. JKomuiierte
caylaMaT TYPMBIC TOPH3UH KOIHUILUISCTUPUY, XaJbIK CaTaMaTiIbIFBIH OeKKemIiey, GU3NKAIBIK XoM PYYXbIi
KETWINCKEH JKac oynanTel TapOusuiay, mIyKapajapAbl I€HEe TOpOHMs XoM CIOPT IEHEH Typakibl
LIYFBULTAHBIYFa KeH KeJieMJle TapThly OOWBIHIIA KOMIUIEKC HUC-MIAXKIIApbl OMENre achIpbly MaKkCETHHIIE
XYKHAMETHMHU3 TOPENUHEH KOIFaHa Kapap XoM Ouiinukiep Kaobut eTunred. Momieketummsae 202 1-xpur
«Kacnapapl Koyulan-KyyaTiay XaliblK CallaMaTibIFbIH OCKKeMJIeY» KbUIbI I KOpHUsUIaHFaH OOJIbIT,
OYHBIH THHKAPBIH/IA )KOMHUAETTE cajlaMaT TYPMbIC TOPU3UH KEH CH KaHIbIPhIY, ICHE TOPOUICHI XM CIIOPT
NEHEH TYpPaKJbl IIYFBULIAHBLY, CIIOPT apKajibl ©30eKCTaHIbl AYHbSFa TaHBITBIY CHIIKIbI UMKAHHUATIAP
Kapartaabl.

CropT MWIIETTH OUPJIECTHPETYFBIH, XaNbIKJIAPAbl JKaKbIHJIACTHIPATYFbIH, OJNap apachlHAa e3apa
JOCTIBIK OaiiaHbICTapblH OEKKEMIIEUTYFBIH Kypasl ecariaHa bl

MomiekeTUMU3INH O9pIiie aiiMaKIapblHAa THMHACTHKA MEHEH IIYTBULIAHBIY YIIBIH XaJIbIKAPAJIBIK
TaJlaIuIapra TOJBIK XKyyarn OepeTyFbIH opailyiap MIeJIKEMICCTUPIILAN, OJapa Xap KYHH MBIHJIaFaH jKaciap
OyJ1 CIOPT TYpH MEHEH TypakJbl MyFbUUIaHbIN KenMekTe. 201 1-xbiisl Kepkem rumMHacTUka OOMBIHIIA
Oananap-eciMpuUMIIep KOHUTEIECTUPWITCH peclyOiMKa OJMMIIUS  PE3EpBIEPU  CIOPT MEKTEeOH
mwenkemiaectupwian. Onumnusgara Taspiay opaiiel OonraH Oyn Mekten ©O30eKcTaH —caiyiaHIbl
KOMaHAajJapbl CHOPTIIBIIAPEl YIIBIH XOp TYPJH JKapbIciaapra TaspibIK KOpHY XoM UpU TYpHHUPIEPAU
LI6JIKEMJIECTUPUY UMKaHHUSATHIH OEpMeKTe.

KoxoH ToxMpHUIOECHH ecanka ajfaH XajiJa TPeHepiep KOHUTEIWTHH achIpbIyFa YIKEeH UTHOap
OeprimMekTte. byn OolibIHINIA TIEPCIIEKTUBaFa i€ WIMMUN XoM MEIUIMHAIBIK JKaHAIBIKIAPAB YHPEHHY,
CHOPTIIBUIAP/BI Taspiiay, CIOPT YCKEHENEPHUH UCIE LIBIFapbly — OynapablH OapibiFbl CIIOPTTHIH KOHEe
ranabanblK CH JKalblybIHA, cajaMaTibK (pakTopblHA alaHABIPBIYFa XBI3MET €TUI aThlp. O30ekcTaH
TUMHACTHKa (enepanusicbl yCbl MakceTTe XalblKapajblK TMMHAcTHKa Qeaepanusacsl XoM  A3us
TUMHACTHKA ayKaMbl TOPENMHEH OTKU3WJIMII aThIpFaH XallbIKapaiblK (opymiapaa OejiceHe KaTHACHII
KeIMeKTe. AJJIBIHFBI TOKAPHHAOENEpAN ©H IKAWIBIPhIy YIIBIH MaWTaXThIMBI3 XOM Yanastiapia
XaJIBIKapasIblK XoM KEPIHIMKIN KOHUTEEp KaTHACBIHA TPEHEpPIEp XoM TOpeLWIep YIIbIH CEMUHapiap
TYPaKJIbI MIOIKEMIIECTUPUIIII KETHHOEKTE.

TamkeHT Kajlachl KOPKEM TMMHACTHKa OOMBIHIIA >K9XoH KyOorsl Oackpinuiapsl, 2010 xom 2013-
XKeuniapaa Asust yemnuoHatbl, 2014-KbUIIBIH anpens alblHAa CIOPT THMMHACTHKACHI OOWBIHIIA A3Ws
YEeMIIMOHATHIH ©3WH/AE KaObUI eTKeHJIWTH MOMIIEKETUMH3/E CIOPT, aranm aWTKaHAa THMHACTHKAaHbBI
payaxiaHIbIpbIyFa KapaThUIbII aThIpFaH UTHOAPABIH KoHE OUp oMeNHii KOPUHHCH ecarllaHabl.

bup Katap aOBIpOMITEI XaIBIKAPAIBIK HHCTUTYTIAPIBIH OaxanaynapbiHa Kkepe O30eKCTaH TyHbSHBIH

125 MoMIeKeTH apachblHAa Xasdia-KbI3Jap YIIBIH KOJAWIIbl MISpasTiap *KapaTbly XoM aHAIBIKTBI KOpFay
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OOMBIHITIA KETEKITH OpbIHIapaan OupuH wuiienen TypenThl. byrsr IOHUCE®tur Ieireic EBpoma,
BbanTeik0oitbl XoM Fopescus MoMieKeTIIep TOCTBIK ayKaMbl MOMIIEKETIIepr OOMBIHIIIA O(UCH TOPETHHEH
aHAJNBIK XOM OaslalbIKThl KOpFay OoWbIHINIA OardapiaManapibl eHrusuyae O30eKkcTaH aiiMakTa YJIrd
MOJIEJ CHITIATHIH/IA TOH AJTBIH/IBI.

Cropt JIeHEHW IIBIHBIKTHIPAAbl, €PKTH OCKKEMIICHIM, MYy3bIKa - KCYWIIU TOKICHIH, PYYXThI
tetukiectupenu. Kepkem rumnHactuka 0ojica oliHE My3blKa ca3ajiapbl TUHKAPBIHIA OPBIHIAHATYFBIH
Ha3WK XapekeTnep ecaroiaHangsl. «CamaMaT aHHa-cajgamar Oana» WACSCHIHBIH HETH3WHIE, Ma3MyH-
MOHHUCHH/IE 1€ MUHE YCBI TOPEILICPH 63 COYIICIICHUYUH TalKaH.

IMAXMAT OMBIHBIHBbIH ©3WHE TOH CBIPJIAPHI

A.Typaes', M. 0pa3myxwwne003a2
'OsMITCY Hoxuc unuanst oxormuotyuvicot, “"HMITH cmydenmu

[[Taxmat OHBIHBI ©3WHE TOH aKBUIBIA XoM (M3UKAJBIK payakKIaHbIyFa TOCHP €THYIIH CIIOPT TYPH
Oombln, Xop OMp agaMapl e3rellle yChULIAp apKalbl payaxIaHIbIpblyra Oarmapnanrad. Kemmmmuk
[IaXMaT NEHEH IIyFBUUIBIHBIYIIBI KU OYyJ CIIOPT TYPUHE KBI3BIFBIYIIBI WHCAHIAP ILAXMAaTThl KOPKEM
©6HEep MEHEH OailllaHBICIBI Tapay JereH NUKHUPJIEpAN WIrepH cypce, alpbIM MHCAHJAp MIaxXMaTThl WIUM
MEHEH OaiaHbICIIBI CIOPT TYPHU AETEH Ko3-KapaciaapAbl OMIAUPreH.

Conail ekeH, maxmar - JepPETUYIIWINKTUH €H >KaKChl YITHICPU ©3UH/IE KOMIIETEH MHCAH aKbLIbII
WCKEPJIUTH OHUMU ChINAThIHAA ©3 KaFbliilajapblHa W€, WIMMUH XOM aKbUIbIA TUHKapjiaHFaH, OWINY
WCKEPIINTH MEHEH OaillaHBICIBl HBI3AMIIBIKJIAPFAa XOM TEOPHSUTBIK JKyyMakjapra Wiie alpbIKIia CIiopT
TYPH OOJIBITI ecariaHabl.

A3ms  — maxmaT YaTaHel  OONBIN, MOMIEKETHMH3JETM OHEMIM  TapMHXbIi  OpBIH
«danBapsuntenanae (Cypxanaapbs obsactsl) |V ocupre tuitncnu maxmat ¢urypanaps! Tadbuirad. bup
SPBIM MBIH JKbUIAaH OypblH XuHaucTaHma Oyn oibiH «YaTypanra» jgen aranraH. «Uarypanra» tepr
TOPENTE OTBHIPBIYIIBI KapchlIacaap opTacklHAa OMHAMIBI, « TepT ockep» MOHMCHH aHJaTKaH. Purypanap
XOM OWBIH Karbliifianapsl J1a OacKambIpak 0osca-zia, OyJl Xo3UPrHl MIAXMATThIH JOCIICTIKH KOPUHUCH €IH.
Tapuiixpiii (hakTiaepre CyHeHETYFbIH OO0JICAK KOIUIETeH >KbULIAP JayaMbIHJA KAJIHUILUICCHUII, PayarkjiaHbIIT
KEIIMEKTE.

[[Maxmar agamra JOPETHYIIMINK (TBOPUECTBO) MCKEPIIHK, aKbUIBIH XOpEKeTIep MYMKHHIIWIUTHH
payaxiIaHbIybIH TOMHHMMHIIECE, CKHHIIM TOPENTEH, Oacka CHOPT TYPJEPUHICTH CBUIKIbI, IIAaXMaT
JKapbICIaphl aJjaMFa KYLUIEPUH ChIHAIl KOpUyTre MYMKUHIIMIMK Oepenu. Kum keOupek Toxxupuiidenn xam
aKpULTBIpAK OoJica, KUM MUHHET CYWTHIN, TAJIAHTIBI 0OJica, CON >KEHUN mbFansl. IllaxmaT mneHeH
LIYFBUUIAHBIY aJaMHBIH aKbUIBIH YKBIIUIBUIBIKIAPBIH, (PaHTa3HSCHIH payakiIaHAbIpaibl, OHBIH aKbUIbIA
WHUKEMITWIINTAH [IBIHBIKTHIPA/Ibl, WHCAHHBIH ©3UHE TOH OOJNFaH KYILIM 3eHUHIN OeNTHIICpUH, )KEHUCKE
KUTEPIMIIUKTH, €p JKYPEKIWIMKTH, MIBIIAMIIBIIBIKTBL, CAOBIPIIBUIBIKTEI, TANKBIPIABIKTBI, JBIKKATTHI
payaxJIaHIbIPBIYIbl, TUKUPIEYIE TOPTUILTMINKTH, 9JIEN UKPAaMIIbUIBIKThI, KEH NENMIUIMINKKTH, MUHHET
CYHUYIIUINKTH, TOYEeKeT eTHYNIWINKTH KONUIUIECTHPEaUu. byl XakKelHIA OelNruiad  Teaaror
B.CyXxOMIMHCKHHN: «...IIaXMaTChI3 aKblJl payaXJIaHbly XM MHHE3 KYJBIKTBI TopOMsUayasl Ke3
aJJIBIMBI3Fa KEITUPUY MYMKHH €MeC, IIaxMaT aKblIbIH KOMUJUIMK 3JIEMEHTIEPUHUH OMpH OOJFaHIBIKTaH
OacrmaHFBIINI MEKTEI OKBIY OargapiamMachbiHa KUPUTHIMYH KEPEK»,-IeTeH 0axaibl TUKUPIEPIN OMITUPUIT
OTKEH eJiu.

Comnaii exeH, MaxXMaTThIH TOMEHAETUIIE UMKAaHUATIAPBIH aTall O THYIU MaKyJl KOpAUK.

Ecte caknay koOmiaeTuH payaxuianabipagbl. [llaxmaTr oliHay yIIBIH KeIUIEreH XopeKeTIepAu
sIan Kajuely Kepek. Bbyn ecre caknay onepanusiiapblHbIH HUKEMIIECUYLIICHIUTUH TOMUNMHIEI, XOp
ToperuieMe  payakJIaHIbIpapbl. byn  xoOmmer  mep3eHTHHM3re  KeJemeKTe  METUIMHA,
MPOrpaMMalIacThIPbLy, SKOHOMHKA, MaTeMaTHKa, WHPOpMaTHKa sIKM OacKaza KeryiereH rapaynapia Ko
KEJIe .
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JlorukajabiKk nukupjeyau tomuiimniean. IllaxmaTmiel OWbIH VaKThIHIA XJpEKETJIEp XaM
Kargainapapl aHanmu3 Keiaabl. O¥bIHAAa OONBIN aThIpFaH YakbIIapApl TY3ETHII FaHA KanMmai, OoiIKu
KyYMaK ULIBIFApBIN, ©3 PEKEIepUH AY3UYH Kepek. JIormkanblK MUKUpIey — OMHPAETH Xdp TYpiu
Vasplifmanapasl )KeHHY YIIBIH KepekK, copayiapra Xyyan TaObly, Kapap KaObUI €Thy, KYH TOPTHOWH
PEKENEeCTUPHY XOM TaFbl OacKanap.

JAbIKKATTHI KoMutey. CropTIIbl, XyJOKHUK, MY3bIKAHT XOM IIaxMaTIIblIap KeOuHece Yasblifna
OpBIHJIAI aTBIPFaHIa MaKCHMal Jopekene IBIKKATTBl JKaMiel amansl. byHma Vaxeir moceinm Oup
MANBITTBIH ©3WHIE YaKbIT TICHEH OalaHbICiIbl O0IMaraH XoMMeE HIpCe JKOK OOJIBIN KeTKEHAEH Ce3uIeu.
Byn kennmkne Oamanap ymiblH XY 9XMHHETKE Wiie OOIBIN, ocHpece OKbIY OaphIChIHIA KON KEeleu.
Maocene smMaca copayabl HCieyre NBIKKATTHI KapaTbly TalaHThl OanaHbl JKOHEAE JKYYalKepIIMIHKIHN
OOJNBIYFa MAKBIPAIBL.

MamkajJaHbl XoM aHBIK XaJaTThl Xdp TopeluieMe yipeHMY TajJaHThl. JKakchl IIaxMaTILIbI
aNJplFa YMTBUIBIY XOM KapChUIACBIHBIH XOp KbIMIBI )KaFfAaliapblH IIaMa KbUIBIYBI MYMKHH. bynm Tek
CTpaTerjiep YIIbIH FaHA oXMHUeTKe mile emec. J[yHbsIFa Xop ToperieMe Ho3ep Callbly TaJlaHTHI Oanana
KULIMIEHWUIMKTH payaXIaHIbIpagbl XoM afamjap MEHEH Te3 KHPUCHII KeTHyre >Kaplaem Oepeau.
[laxmaTTa KapchUIaCBIH XYPMET €THY, TYHFBI-CE3UMIICPUH OacKapbly XoM »KEHUMIa3 OONbBIY KYIo
oxmuiieTiii. by mo3briineTiiepapy OapibIFel OMBIHAA FaHA eMec, OQTIKUM eMHp/IE Je apBIKIIa aXUMUHET
0O0JIBITT TAOBLIAIBI.

OMmenuii mukupiaey. [laxMaTmpuiap TeK FaHa €3 XOpEKeTH XoM KOMOWHAIUSUIAPBIH aJbIHHAH
pexxenecTupuyau OunmyneH Oacka, OOMKMM ojap MPOLECC AayamblHAA pEXeIepre e3repuciep e
kupurean. byn Oojca KepekiuM HaTHIDKETe €pUCHY YIIBIH OMEIHH MUKUPICYHH payakJIaHIbIpajbl.
[[TaxmaT oiHay Oenrwnm OWUp MOCENEHH IICMIMyTe, OONKHUM, ©3WH XOM KAaChIHIAFbUIAPAbI YKaKCHI
TycuHuyre ne xopaem Oepenu. lllaxmaTka KbI3BIFBIYINBUIAD apachblHAA YJUIBI MHCAHIApAaH OoNFaH
AnGepr OunmTeliH, Yunbam ekcnup, @punepux [omen, Jles Tonctoii, Muxaun bBynrakos,
CampBamop Jamm, benmxamua @panknmma, YwmHrn3z A#WTMaroB X.1.0. XoMae OyrmHrHM KyH
xynabiznapeian Jleonapao ne Kamnpuo, bunn [eitre, Manonna xom Ywmn Cmutiep ae 6ap.

IOHOH-PYM KYPAILIU TAPUXU BA PUBOKJIAHUIIN

. Kymabaes
Hykyc oagam nedazo2uxka UHCHUmMymu Mazucmpanmu

IOHOH-pyM Kypamm oauMnust criopT TypHu OYnuO, MKKM CHOPTYM YpTacula YTKAa3WIaguraH sIKKa
Kypail 0yau0, YHUHT Makcaau TypJid TeXHHKajap &paamuia pakuOHM enkajgapura Kyiunpup. FOHOH-
pPyM Kypammzaa o€k OWilaH TEXHHMK Xapakariap (TyTHIL, KaJaM Talulall, CYIypHII) Ba OEKJIApHU Ky
OunaH ynuiamn Takukianaad. 1948 iiunrada wHOH-pyM Kypaiu dpancys ned atanran. Keiina Oup MyH4a
BaKT Kypall IOHOH-pYM Ae0 aTaijiu, aMMO LIYHJIAH KeWHH Yy KIacCHK Ae0 Y3rapTHpHIAM Ba KEHHH sHa
IOHOH-PYM 10 HOMJIAaH/IH.

bupramran kypam ayuaéen (uar. United World Wrestrling) — roHoH-pyM Kypaliu, SpKUH Kypari
Ba a€julap KypalliHU PUBOXKJIAHTUPYBYH TAIIKHUJIIOT.

Bbapua Typmarm apxeomoruk tommiMmamap kypam Kamumrn FOHOHHMCTOHIA SHr  Mamxyp
OYITaHNMIMHN KypcaTaad. YIIa 1aBpia KypaulHHHI aXaMHATH CHTMI aTNeTHKaAaH CYHT (MHJIONaH
aBBauird 704 inn) Onumnust YWHIApU AacTypura KUpUTWITaHUJaH Janoiat Oepanu. Kypam OGomnanap,
éntap Ba KaTTajiap )KUCMOHUH TapOust TU3MMUHHUHT Oup Kucmu 31u. Kagumru KOHOHHCTOHHUHT KyTIiiab
TAaHUKJIW axcuapu sxanraunap 314 (Muson Kporon, [Iudarop, [Inaron, Iungap).

Pumnmkmap IOHOHJApPHUHT Kypamra OyiraH KH3HKHIIATAa JKyAa KU3WKIWIap Ba yhnap OyHH
MaMHYHHAT OWJIaH KaOyn Kuimauiap. FOHoHnmapaaH ¢apkiu yinapok, pUMIIMKIAp Opacuaa Kypall MyIIT
ypUILY OMilaH OMprajvKIa HAMOWHIL STHITaH, Oy >KaHIJIAPHUHT FOIMONapU XaKUKUH MHJUIMN OyTiiapra
aiimanradn. JOHOH-pyM Kypalmm Xakuga OMpUHYHM pacMHA dClIaTMa YHHUHT dpamMu3liaH aBBaiaru 704 duiaru

Onumnus yHuHIApU JaCTypUra KHPUTHITaH! Je0 XUCOOIaHUIIH MyMKHH.
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18-acp oxupu 19-acp Oouutapuna PpaHuusga IOHOH-PYM KypaIlMHHUHI 3aMOHAaBHHA KOHaajdapu
HIaKJUIAHAX: Kyara oiaum ¢gaxat Ky OuaaH amaira OlMpHIaa; )KaHT1a paKHOHN MKKaJla eJIKa MHYOFUra
Kyinmra myBaddak Oynran €ku paxuOnapnaH OMpuHUHT ycTyHaurd 10 Oamira 3TraH KUIIW FOIHO
xucobmanaan. @paniy3 Kypamu - 1948 iinnrada 10HOH-pyM Kypalid ITyHAai HOMJIAHTaH. Y Te3[a OJanui
oJlamiiap opacuaa MalIXypiIuKKa SpUIIIN Ba KEHHMHYAINK XaJIKapo YbTHpodTa cazoBop OYaau.

1898 imnna Benaga (ABcTpus) IOHOH-pyM Kypamu Oyiinda XaBackopiap ypracuga OUpWUHYU
EBpona wemnmonatu 0ynu6 ytau. 3 Ta naBmatgan (ABctpus, ['epmanus Ba Poccust) 11 Hadap cnoptan
WIITUPOK 3TAH.

IOHOH-pyM Kkypamm Oyiinda OemumamnyBiap 3 AaKUKAIWK MKKH AaBpAaH ubopar Oymub, maBpriap
Vypracuaa sipum gakukanuk taHaddyc Oepunmanau. yennmaru ranaba pakuOHU €llka MUYOKJIApPH OWIaH
Kypam rujamura (TaHa rymrtd) Oocumra myBaddak Oynaran cmoprumra Oepunaau. Arap Kypalrdd
oukoiap Oyiindya MKKHM IaBpajaa ramaba KO30HCa, Famaba XaMm XaKMKui xucoOmanamu. Arap xmcod Oup
X Oyica, xakaM (aosipoK KypallluMHH aHUKJIAll y4yH KyIIuMua Jakukanap taiinanaian. Crnoprannap
MyBa(pakuATIH yIuad TyprwiraHuJaH KeHnH €Ki paku0d TOMOHUIAaH KOUJAIapHA Oy3TaHINKIApH YIyH
Oait omagunap.

HOHOH-pyM Kypaluaa UKKK Ky OuiaH pakuOHUHT OYiHMIaH yiniad, pakuora 3apba OepHill, KaHT
onaunaH OamaHHW OWpop Hapca OwiaH MoMmam, XakaM OWiraH OaxXCHamiuml, Y3apo TaruIaIInil
TaKUKJIaHAIH.

Kypam runamu BUHWI KoIIaMajid KBaapatr rwiaM OYynu0, yHHHT xap OMp TOMOHHHUHI Y3YHJIUTH
12 M. 'uTaMHUHT MUHUMAJT KAJIMHIIUTH 4 CAHTUMETP.

12 m

\

“Mycobaka Maiiorn” nuameTpu 9 M OynraH capuk aoupa 0Yiud, YHUHT MapKa3uja quamerpu |
M OYnraH KMYUK WYKW €KW MapKasui JAoupa KU3wi paHr OwraH Oenrminadrad. [lepumerpu O¥itnad 1 m
KSHTTIUKIATH KU3WIT YM3uK yTaan. 9 metpiu moupa ('maccus 30Ha").

IOHOH-pyM Kypaliu CHOpTYMIIApU YUYYH JKMXO03J7ap: IOHOH-PYM KYypallld yUYyH KH3WI €KU KYK
panrgaru wmaénap, OPUJIA ToMoHMmaH YpHaTWiIraH Hakul. JleoTapAHMHI paHIH Kypba OViiMua
aHUKJIaHa . Xe4 KaHfall XojaTaa TalTiaapia KU3Wil Ba KYKHU apajlaliTHpUIIra Hyn KyWuiamanau.
Kypam nosid3any roMIIIOK TepUAaH TUKWITAH OYIIMIIK Ba TYNUFUra Maxkam OOFJIaHraH OYIWIIM Kepak.
[Taifinox HaMJIMKHH CcypuO, OEKHM MaxkKamjaiid Kepak. OmuTuim xumoscu DOUJIA ToMmoHumaH
TacAWKJIaHTaH OYIWIIKM Ba KAaTTHK KUCMIJIApAAH XOJU OYIHINM Kepak. XO03upru BakTAa mapd anbaHara
XypMaT cudaruaa HIUIATHIaI1, YyHKH Y 3aMOHAaBUHPOK TaMIlOHIap OwiaH anMamTHpwiiv. bommana
€KU TepHU YUUPHIL yUyH pyMoIya €K TaMIIOHJIAP UIILIATHUIIA N,

DoiinagaHuIran axaduéTaap:
1. Anees, 1O.B. [lepciekTHBBI MMOMCKa ONTUMAJIBHON CHUCTEMBI IMPOBEJCHUSI COPEBHOBAHUMN I10
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STOL TENISSININ OZBEKSTANDA RAWAJLANIW TARIYXi HAM
JETISKENLIKLERI

T.Eshmuratov
Nokis mamleketlik pedagogikaliq institutt magistranti

XX asir baslarinda, yagny 1923-jilda Ozbekstanda birinshi ret tennis seksiyalar1 payda bolgan.
Stol tennisi boyinsha birinshi jaris 1926-ji1lda 6tkerilgen. 1952-jildan stol tennisi jarislar1 aniq programma
boynsha o6tkerip kelinip atir. Bul jarislarda Ozbekstanli tennisshiler: A.Ilayiqov, Y.Moxov, M.Shmukler,
L.Grudskiy, S.Burxonxo'jaev, P.Dosova, N.Odinaev, A.Kim, F.Bulatov ham T. Matveyevlar qatnasti
dunyaga ataqli boldi.

Ozbekstan garezsizlikke eriskennen keyin, 1993-jilda Ozbekstan stol tennisi federaciyasi duzildi
ham sol jili sholkem Xaliq araliq stol tennisi federaciyasina (ITTF) agza boldi. 1993-jilga shekem stol
tennisi walayatlarga qaraganda paytaxtinda kobirek rawajlangan. Sol jili Saidikrom Burxonxo'jaev
qurama komandamizga bas tarbiyashi etip saylandi ham ogan stol tennisin Respublika boylap
galabalastiriw tapsirildi.

S.Burxonxo'jaev birinshi nawbette jas awladqa itibar qaratip, Ozbekstan qurama komandasina
uqipht sportshilard: tartildi. Natiyjede Albert hdm Timur Sheralievlar (Andijan), Nilufar Sotvoldieva,
Ruslan O'razmetov (Fergana), Manzura Inoyatova (Navaiy), Sevara flayiqova (Namangan), Saida
Maxmudova (Tashkent), Shaxnoza (Buxara) siyaqli uqipli hdm téjiriybeli tennisshiler jenimpazliqti qolga
kirgizdi.

Xaliq araliqg maydandag1 daslepki jenisdi 1997-jil1 Pakistan paytaxtinda bolip 6tken putkil dinya
islam birinshilik oyinlarinda qolga kirgizgen edik. Keyin qizlarimiz uliwma komandaliq esabinda altin
medaldi qolga kirgiziwge eristi.

1998 jili Rossiya Federatsiyasida bolip Otken Jahan jaslar oymlarinda Saida Maxmudova
(Burxonxo'jaeva) ham Manzura Inoyatovalar jupliq tartislarinda bronza medalin qolga kirgizdi.

2004 jili Dohada bolip 6tken jdhan chempionatinin ushinshi divizioninda Svetlana Geta, Saida
Mahmudova (Burxonxo'jaecva) hdm Manzura Inoyatova jadmaatlik tartislarda altin medald1 qolga kirgizdi.

Sportshilarimizdan Manzura Inoyatova Olimpiadaga daslepki jollanbanmi qolga kirgizdi. 2004-j1l1
Gretsiyada bolip 6tken Olimpiada oyinlarinda Ozbekstan abiroyin qorgaw nesip etken.

2004-j1l1 Xanchjouda otkerilgen jaslar ortasindagi jahan chempionatinda Nodira Burxonxo'jacva
bronza medalin qolga kirgizdi.

2014-j1lda Regina Kim II jazg ospirimler Olimpiada oyinlarina licenziyani qolga kirgizdi. 2015-
jilda Ozbekstan stol tennisi federaciyast ushin jana dawir baslandi. Us1 dawirde jana ham zamanagdy stol
tennisi federaciyasin sholkemlestiriwdi nazerde tutatugin jana qagiyda islep shigildi, sebebi sol waqitqa
shekem tennisshilerdin shimigiwlar ushin zamanagoéy sport imaratlari joq edi. Shartler jagsilanganan
keyin, sogan uyqas tGrde natiyjeler de unaml tarepke ozgere basladi. Daslepki jarislar tek Tashkent
qalasinda otkerilgen bolsa, az-azdan Qaraqalpaqstan Respublikasi, Samargand, Andijan, Namangan,
Qashqadarya, Surxondaryo, Buxara, Jizzax ham basqa wélayatlarda da sholkemlestirile baslandi. Albette,

korsetilip atirgan itibar bul sport tirin Respublikamiz boylap galabalastinwga tiykar boldi, har jili
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mamleketimizdin en shet awlaq jerlerinde de stol tennisin oynap, jahan arenalarinda utiw baslandi.
Bugingi kinde 24 minga jaqin adam bul sport tari menen shugillanadi. 2016-jilda D.Genjeyev Riodag1
Olimpiadada qatnasqan bolsa, sol jili Qazagstanda otkerilgen xaliq araliq turnirdin altin medali iyesi
boldi. Bunnan tisqar1 ol Italiya, Latviya, Ukraina, Germaniya siyaqli mamleketlerde otkerilgen ashiq
chempionatlarda bir neshe marte jenimpazliqt1 qolga kirgizgen.

2016-j1lda  Ozbekstan saylandi komandasi Malayziyada otkerilgen jahan chempionatinda
3-divizionda giimis medald1 qolga kirgizgen edi.

2017-j1lda Rosalina Xadjieva Portugal-Pro jarisinda ushinshi orind1 iyeledi. Sonin menen birge, jas
ham intali sportshilar: Rimme Gufranova, Rosalina Xojieva, Polisidillo Shotboev, Sheberuy Kamalova,
Magqsud Bahadirov, Marxabo Magdieva, Jamshid Rahimberganov, Rumiya Lutfulina “German Open”,
“Ukraine Open” styaqli xaliq araliq jarislarda tabish qatnasip kelmekte.

Stol tennisi - bul shaqmaq jenis yamasa jeniliw bola ma, stress turaqli bolgan sport turi, jagday
ozgeredi ham sportshilar stressti jeniw ushin hareket etedi.

Stol tennisi jurek-qan tamir sistemasin jagsilaydi. Jaris dawaminda oyinshi koteretugin zorigiw
juda ulken. Yaponiyaliq ilimpazlar stol tennis oynaw basketbolga qaraganda kobirek energiya jumsaliwin
tastiyigladi. Stol tennisindegi tiykargi o6lshemlerden biri sportshinin fizikaliq shidamliligi bolip tabiladi.
Sportshinin  tanlagan oyin usili, haqqinda, onin fizikaligq ham intellektual mumkinshiliklerine
baylanisliligina giiman joq. Stol tennisin oynawdin tiykarg: texnikasi barliq turdegi oyimlar ushin birdey
bolip, sportshi belgilengen darejege koterilgende gana individual ayrigshaliglardi usiniwi mimkin.

Vizual hdm qural yadi tennisshi ushin asirese zarurli bolip tabiladi. Olardin jardemi menen sportshi
texnikaliq elementlerdi demde tiyrenedi ham taktik kombinaciyalardi islep shigadi. Vizual yad uzliksiz
rawajlaniwi mumkin hdm qural yadi en qiymn hareketler waqtinda rawajlaniw1 kerek. Barliq belgili
ustalardin 6z sizilmalar1 bar, olar tennisshi tarepinen qaytalanadi ham 6zlerinin oyin usilina tiykarlangan
jeke texnikani galiplestiredi.

Jeniske erisiw ushin kushli shidamliliqti rawajlandinw kerek: qatanliq, qatanliq ham 6zin tuta
biliw, martlik ham qatanliq, gayrat ham garezsizlik. Shidamliliq sapalardin putkil duzilisi magsetke
muwapiqliqt1 birlestiredi. Geyde sportshi 6z aldina qiyin, biraq erisiw mumkin bolgan magsetlerdi qoyadi
ham olarga erisilgende olard1 quramalilastiradi. Bul shaxsti rawajlantiradi, sport xarakterin rawajlantiradi,
kemshiliklerdi jonge saladi. Magsetine erisiw ushin ol halsizlik, sharshaw ham erinsheklik penen giiresiwi
ham jeke Omirin jabirleniwshi etiwi kerek. Haqiyqiy stol tennisinde tek qatanlighh adamlar ajayip
natiyjelerge erisediler.

Paydalanilgan adebiyatlar:
1. Banos B.C. Tennuc Ha croje. M., 1972.
2. HactonpHeiii TenaucucT bapuykosa .M., 1996.
3. baiirynos FO.I1., Pomanun A.H. OcHoBbI HacTonbHOTO TeHHHCca. M.: FIS, 1986.

METO/Ibl OPTAHU3AIIMU U TPOBE/JIEHUE 3AHATHUU HA DTAIIE
TEXHUYECKOMH MOATIOTOBKH BOJEHBOJINCTOB

T.Haybemynnaes
Hykycckuii gpunuan Y36eKckozo 20cyoapcmeeHH020 yHugepcumema unuuecKkoil Kyabmypol u
cnopma

Borneiiboi, kak CIIOPTUBHYIO UTPY, OTIIMYACT 3HAYUTEIbHAS AIMOIIMOHATIbHAS U MHTEIICKTyalbHas
HACBIIIEHHOCTh. B mporiecce TPeHUPOBKHU BOJIEHOOTUCTY MPUXOANTCS OBIIAAEBATh OOJBIIMM apCEHAJIOM
TEXHUYCCKUX IIPHUEMOB.

TexHUYecKOW TMMOATOTOBKOM TPHHATO HAa3bIBaTh IPOIECC OOYYCHHS CIIOPTCMEHA TEXHHKE
JBIDKCHUN W ACHCTBHH, CITy’KaIlTUX CPEACTBOM BeICHHS OOPHOBI, a TAK)KE UX COBEPIICHCTBOBaHME. VTpok
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OBIIJZICBAaCT TEXHUKON BOJIEHOOIA, MPaKTUIECKH OCBaWBAaeT COOTBETCTBYIOIINE BUTATENbHBIC HABBIKH,
JIOBOJIS UX 10 BO3MO>KHO BBICOKOM CTEIIEHH COBEPILIECHCTBA.

Bricokue cropTuUBHBIE pPe3yabTaThl MOTYT OBITH IOKa3aHbl TOJBKO Ha OCHOBE BCECTOPOHHEH
TEXHUYECKOHN MOArOTOBICHHOCTH CIOPTCMEHA.

3anayn TEXHUYECKOM MOTOTOBKHU:

OBnasieHue OCHOBOM TEXHUKH UTPHI.

[IpouHoe oBIagEHUE TEXHUYECKUMHU [TPUEMAMU.

CoBepILeHCTBOBaHNE TEXHUKHU C YUYETOM MHAMBUAYAILHBIX 0COOCHHOCTEH BOJIEHOONHCTA.

CoBepIieHCTBOBaHNE TEXHUKH C YY€TOM UTPOBON (PYHKIIMH BOJIEHOOIHCTa B KOMAH/IE.

OOecricueHHEe HAJCIKHOCTA TEXHMYECKUX TPUEMOB B TPEHUPOBKAX U B TPYIHBIX YCIOBHSIX
COPEBHOBAHUM.

CpencrBaMyu TEXHUYECKOH MOATOTOBKH SIBIISTIOTCS

[loarotoBuTenbHBIE YNpaKHEHUs, HaMpaBiIeHHBIE HAa Pa3BUTHE CIIOCOOHOCTH COTJIACOBHIBATH
JBIKEHUS C yUYETOM HAMNPABICHUS U CKOPOCTH MOJIETA M.

[ToaBopsimye ynpaKxHeHUsI.

YpaxHeHHUS TI0 TEXHUKE UTPHI.

JBycTOpOHHSIS UTpa.

KoHTposbHbIE UTPBI K COPEBHOBAHUS.

OOy4eHre W COBEPIIEHCTBOBAaHWE B TEXHHKE — ATO MHOTOIETHHH MPOIECC, KOTOPHIA YCIOBHO
MOXHO pa3leiuTh Ha JBa NEpPUOJAa — HAYalIbHOM TEXHUYECKOM MOATOTOBKM U JaJbHEHIIEro
COBEpIIIEHCTBOBAHMSI.

Texnuka BozeitboiIa COCTOUT U3 CIEAYIOIINX MPUEMOB: CTOEK M TEepeMelleHuH, epenay, moaad,
Hama aluX y1apoB U OJOKUPOBAHMS.

CymiecTByIOT Pa3sHOBHAHOCTH OCHOBHOM CTOWKHM: HH3Kas U BbICOKas. Hwuzkas croiika
XapaKTepu3yeTcsl TIIyOOKUM TPUCEIOM, Ta300epeHHbIE CYCTaBbl IPH STOM HAXOMASTCS HIDKE KOJEHHBIX,
LIEHTP TSHKECTH IMEepEeMENIeH Ha Cc3aJd CTOAILIYI0 HOTY, KOTOpas OMHpaeTcsl Ha HOCOK WM BHYTPEHHIOIO
YacTh CTOTIBI.

Bricokast cTolika — HOTH CJIeTKa COTHYTHI, YTO MO3BOJISIET UTPOKY PacCIabUTCS U B TO Ke BpeMs B
clly4ae HeoOXOAMMOCTH B HEOXKHUIAHHBIX TIOJI0KEHHUS JACHCTBOBATH OBICTPO.

TexHuka nepeMenieHnii: Oer, MPUCTABHOM IIar, JBOWHOM IIar, CKa4oK, MPBDKKH, TaIeHUS U T.JI.

B Boneitbosne mpuMEeHSIIOT IBa croco0a repeaadn — BEpXHIOK 1 HIDKHIOHO.

Bepxnsist mepenada — M3 CTOMKM HWTPOK TMEPEXOAWT B crieMUUYEcKOe s BEpXHEW mepemadu
MOJIOKEHUE, MOATATUBASL OJHY HOTY K IPYTOM.

Hwxusas mepenada — [UIsi TOUHOCTH Tepefadd IEPBOCTENIEHHOE 3HAYeHHE MMEET OJIMHAKOBOE,
[IOCTOSIHHOE MOJIOXKEHUE PYK.

[Tpuem ms4eit, neTsmmx ¢ OONBIION CKOPOCTHIO, HIMEET CBOM OCOOCHHOCTH. BeTpeuHoe ABrKeHne
MPeNIUIeynuii CIOCOOCTBYET CHIILHOMY OTCKOKY, B Pe3yJbTaTe 4ero Msd MOXET BBIUTH 3a Tpeleibl
mwomaaku. [IoaToMy BMECTO BCTPEUHOIO IBMXKEHUSI UTPOK WJIM IPOCTO MOJCTABISET PYKH MO MSY, WIH
CMSTYAaeT ynaap, OTBOAS MpeaIuieybe BHU3 Hazaf. s mpuema Msda, JIETAIIEr0 HECKOJIBKO BBIIIE, UTPOK
YXOJIUT OT HEro B CTOPOHY, & PYKH MOBOPAYHMBAET TaK, YTOOBI IUIOCKOCTh, CO3/IaHHAS MPEATICYbSIMHU,
ObUTa TEepHeHIUKYNIApHA HampaBieHdio monera Msgda. CaMmM HWrpokK s 3TOTO MOBOPAYMBAETCS
BIIOJIOOOPOTA B CTOPOHY Tepeaayu.

[To xapakrtepy ABMXKEHUS yHapsIOIIel PyKH U MOJOKEHUS UIPOKA MO OTHOLICHUIO K CETKE B
MOMEHT yJapa 10 M4y pa3jindaroT CIEYIONIHe CIOoCO0bl MOJauu: HIKHIS MpsiMasi, HIDKHSS OOKOBasl,
BEPXHSA MpsiMasi, BepXHsisi OoxoBas. HanbonbIuii HHTEpeC U3 HUX MPEJCTABIISIOT IMOAaYu C BpallCHUEM
Msi4a ¥ Oe3 BpaieHusl, ¢ 3QPEeKTOM, TaKk Ha3bIBAEMOr0 TUIAHUPOBAHUSI.

Hamapmaromue ymapel SBISIOTCS OCHOBHBIM CPEICTBOM HamaJeHWs B BoJjeiibone, Hambomee
AKTUBHBIM W MOIIHBIM. Hamamarommii yjmap cocrtout w3 pasodera, NMpbDKKa W yaapa. Pasnnyaror aBa
crioco0a HamaJaIero yaapa: mpsMoi u 00koBoi. HezaBuCHMO OT crioco0a BBITOTHEHHUS HATIAIaf0IIero
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yAapa BaKHBIMU YacTSIMH €T0 SBISFOTCA pa30er W MPhDKOK, KOTOPBIE BBITOIHAIOTCS OAMHAKOBO BO BCEX
crocobax.

[peoKOK IS HANIAIAIOIIETO YAapa JIydIlle BEIIOIHATh C TPEXIIArHoro pasoera.

BbriokupoBaHue Bceraa BBIIOJIHSAETCS B MPBIKKE. B MOMEHT NpbIKKA PYKH BBIHOCSTCSI BBEPX Iepen
co00#l MO0 YKOPOYECHHOU aMIuMTyne. BBIHOC pyK 4Yepe3 CTOPOHBI MPUMEHSETCS B HCKIIFOUUTEIBLHBIX
CIy4asiX TpH IOCTAaHOBKE OJMHOYHOTO OJIOKAa. BBINpBIrMBas BBEpX, BOJICHOONHMCT JEPKUT PYKH Ha
ypoBHe TOJOBEL. OmnpenenuB HanOoJjiee BEPOSTHOE HAIIPABIICHWE yAapa, OH OBICTPO BBIIPSAMISIET UX,
3aKpbIBast 3TO HampamieHue. [Ipu 3TOM pyKd Bcerja BBIHOCST HECKOJIBKO B CTOPOHY. broxupyrommii
OTKJIOHSIET TYJIOBHUINE B CTOPOHY, & PYKH CMEIIAeT BIPABO WM BJIEBO, C T€M, YTOOBI OJTHOW W3 HHUX
3aKPBITH JUIIO.

B nmpormecce 3aHATHS NOPUMEHSAIOTCS pazidYHbIe METOJBI OPraHU3alUud  3aHUMAIOLIUXCS:
(pOHTANBHBINA, TPYNIOBOH, MOCMEHHBIA, TOTOYHBINA, METOJl WHAWBUAYAIbHBIX 33/JlaHAA W KpyroBas
TPEHUPOBKA.

TpeHnpoBKa COPTCMEHA — 3TO TENAarOorMYeCcKUil MPOIEecC, IEeNBI0 KOTOPOTO SBISETCS 00ydeHHe
TEXHUYECKUM IMpUEMaM M COBEPLICHCTBOBAHWE B HHUX, OCBOCHHE U COBEPIICHCTBOBAHUE
WHJAMBHUIIYaJIbHBIX, TPYIIOBBIX W KOMAaHIHBIX TAKTHUYECKUX JICUCTBUH, pa3BUTHE (HU3NUYCCKHUX,
MOPAJIbHBIX U BOJIEBBIX KaYECTB, TOCTHXKCHUE BHICOKUX CLOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB.

3amayamu yueOHO-TPESHUPOBOYHOTO TIPOIIECCa SBISIOTCS:

1. Bociutanre MOpabHBIX U BOJIEBBIX KAYECTB.

2. YKperneHue 310pOBbs, COACHCTBIE PaBUIBHOMY (DU3HUECKOMY Pa3BHUTHUIO.

3. Pa3BUTHE OCHOBHBIX JBUIaTCIIHBIX KaueCTB — CHJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH, JIOBKOCTH,
THOKOCTH.

4. CoBepIIICHCTBOBAHUE JKU3HCHHO BaXKHBIX JBUTATEIBHBIX HAaBBIKOB M YMECHHU B X0Ib0e, Oere,
MPBDKKAX, METAaHUSX, IJIAaBAHUHN, TIEPEIBIDKEHUHN Ha JIbDKAX.

5. Pa3BuTHe cnenuanbHBIX CIIOCOOHOCTEH M KAa4yeCTB, JISKAIIUX B OCHOBE YCHEIIHOTO OBJIAJICHUS
TEXHUKON U TAKTUKOMN UTPBI.

6. OBnajeHue TEXHUKOW UTPHI.

7. OBnajieHe TaKTUKOW UTPHI.

8. JlocTwkeHHe BBICOKOTO YPOBHS KOMAHJIHOM IOATOTOBKM, YTO BBITEKAET M3 CICUU(UKU
BOJIEH00JIa, KaK KOMaHIHOHN UTPEHI.

9. [IpuobpeTeHe TEOPSTUYSCKUX 3HAHUH.

10. IlpumoOpereHne NpPaKTUYECKWX 3HAHUN 110 IUIAHUPOBAHWIO, YUYETYy, BEJCHUIO JTHEBHUKA,
METOJIUKE O0yUYEeHUsI, CyIEHCTBY.

11. JlocTrxkeHre yMEHUS peajn30BaTh BCe MPUOOPETEHHOE Ha 3aHATHSIX B CIIUHCTBE.

12. IlpenynpexieHue CHOPTUBHBIX TPaBM.
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AKADEMIYALIQ ESKEK ESIWDIN SOCIYALLIQ AHMIYETI

K.U.Baylepesov
Ozbekstan mamleketlik dene tdrbiyast ham sport universiteti Nokis filiali

Zamanag0Oy jamiettiin sociallig-ekonomikaliq mutajlikleri menen baylanisli halda, orta mektep
oqiwshilarinin dene tarbiyast mashqalast &sirese keskinlesdi. Salamathiqti bekkemlew, barkamal
rawajlamiw, qural gabiletin asirtw, salamat turmus tarizi tiykarlarin qaliplestiriw, sonimn menen birge,
hareket gabiletlerin rawajlandiriwdin en nétiyjeli qurallart ham usillarin islep shigiw ham engiziw dene
tarbiyasinmin bargan sayin aktual waziypalarina aylanip barip atir.

Bunnan tisqari, tlken mektep jasi qural paziyletlerin ham, asirese, kush ham shidamliliqti har
tarepleme rawajlandiriw ushin en qolayli esaplanadi, sebebi bul dawirde denenin funkcional
mumkinshilikleri 6siwde dawam etpekte, bulshiq etler iskerligin energiya menen tdmiyinlew mexanizmi
rawajlantwnip atir.

Jetkinshek, tiykarinan, ilimiy ham gumanitar bilimlerdi salistirganda tabisli 6zlestiredi, islep
shigariw ham informaciya texnologiyalarin 6zlestiredi, usinin menen birge, miynet ham askeriy iskerlikke
fizikaliq tayar emes, kobinese jamiettiin stressli tasirine shidam bere almaydi. salamat turmis tarizi
principleri. Den sawligin normal jagdayr ushin malim darejedegi fizikaliq iskerlik zarar, biraq
zamanagOy mektep oqiwshilart ushin bul jeterli emes. Hareketke bolgan mutajlik, fizikaliq aktivlikti
asirtw bala denesinin en zartrli biologiyaliq gasiyetleri esaplanadi.

Dene tarbiyasinin en zararli waziypalar: tomendegilerden ibarat edi: uliwma salamatliqti jagsilaw,
barkamal rawajlaniw, saw turmis tarizi tiykarlarin qaliplestiriw, sonih menen birge, qural gabiletlerin
rawajlandinnwdin en natiyjeli qurallart ham usillarin islep shigiw ham amelge asiriw. Bunda racional
hareket rejimleri ham fizikaliq shinigiwlardan paydalaniw bolek rol oynaydi. Eskek esiw putkil denedegi
bulshiq etlerdin 95 payizin isletetugin kem sanl sport tirlerinen biri bolip tabiladi. Sportshilar qayiqlarda
ham keyin basip garay qatarda. Qayiq hareketin onlaw eskek esiw kanali boylap suw maydani boylap
sozilgan arnawl jollar boylap amelge asiriladi. Standart araliq - 2 kilometr. Qayiq tarlerin tanlaw ham
saykes keletugin juk koélemi har ganday jasda eskek esiw imkaniyatin beredi. Basekige shidamli sport tari
retinde eskek esiw uliwma rawajlamiw shinigiwi bolip tabiladi ham basqa sport tarleri boyinsha
sportshilar ushin ashiq hawada jags1 shinigiw bolip tabiladi.

Bunnan tisqari, bul galabaliq sport. Eskek esiw qayiqta eskek esiw tari retinde de ataqli. Eskek
esiw jamaatlik sport turi retinde tlken tarbiyaliq ahmiyetke iye bolip, dene tarbiyasinda zarurli orin tutadi.
Eskek esiw dunyada ken tarqalgan (en ataqli Batis Evropa, Rossiya, AQSh, Avstraliya, Jana Zelandiya
ham Ruminiyada). Bul organizmdin funktsional mamkinshilikleri darejesin asiriwga jardem beredi: dem
aliw sistemasin, qan aylaniw sistemasin rawajlandiriw, hareketlerdi muwapiqlastiriwdi jagsilaw, sonin
menen birge, tezlik-kish gabiletin rawajlandiriw. Eskek esiw shimigiwlart atirap - ortaliqin shipabali
tabiy resurslarimin insan denesine tasiri sharayatinda taza hawada otkeriledi. Eskek esiw sportshilar
oOzlerinin atletik duzilisi ham joqan fizikaliq korsetkishleri menen ajralip turadilar. Zamanagdy insannmif
omirinde eskek esiwdin dhmiyeti tlken ham tirme-tar bolip tabiladi. Juktin kélemi ham intensivligin
diversifikaciya qiliw ham ozgertiw qgabileti turli jastagt ham jinsdagi adamlar menen shimigiwlar ushin
eskek esiwden paydalaniwga mumkinshilik beredi. Sap sport bagdarina qosimsha turde, bul sport aktiv
dem alistin 4jayip qurali bolip xizmet etiwi miamkin.

Ozbekstanda eskek esiwdin social hmiyetin tomendegi tarepler menen korsetiw mumkin:

1) eskek esiw sportin galabalastiriw;

2) har qanday jastag1 xaliq salamatligin bekkemlew;

3) eskek esiwshilerdi tarbiyalaw ham tayarlaw;

4) eskek esiwshilerdin sport uqip1 darejesin asiriw;

5) tanlawda qatnasiw ushin en kushli ekipajlardi aniglaw;

6) jaslardi tarbiyalaw ham bos waqitin shélkemlestiriw, sonday-aq “koshe”, alkogolizm ham

nashebentlik mashqalasin sheshiw;
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7) optimal fizikaliq aktivlikti saglaw;

8) salamat turmus tarizin engiziw. Eskek esiw insandi barkamal rawajlantiratugin kem sanli sport
tarlerinen biri bolip tabiladu.

Eskek esiw shinigiwlart ul balalar hdm qizlar ushin miimkinshilik jaratadi: 6zlerinde tezlik, ktish,
shidamliliq fizikaliq paziyletlerin rawajlandiriw; 6zine tartatugin barkamal figurami qaliplestiriwge aktiv
ules qosiw; kollektivizm ham 6z-ara jardem sezimlerin tarbiyalaw; sportta sport natiyjelerine erisiw ham
milliy terme jamaatke qosiw; standartlar ham sport darejelerin orinlaw; xaliq araliq sport maydanlarinda
jogar1 natiyjelerge erisiw. Sporttagi jenisler tekgana oOspirimlerdin fizikaliq jagdaym, balkim jeke
paziyletlerin rawajlandiriwga da ules qosadi.

Eskek esiw birinshi Olimpiada oymlar1 programmasina 1896 jilda kiritilgen. Bugingi kunde
Olimpiada oymlarinda 14 Olimpiada siyliglar1 kompleksi oynalip atir, bul bolsa bul sport turinin
dhmiyetin korsetedi. Eskek esiw boymsha Ozbekstan qurama komandasimin song jetiskenlikleri itibarga
iyelik etiw. Atap aytqanda, Litvada bolip 6tken jahan chempionatinda eskek esiw boymnsha olimpiada
programmalarinin efn qiyin tarlerinen biri boyinsha jupliq ekipajinda Ozbekstanliq sportshilar Turdiyev
Alisher ham Tolqinxo'jaev Sardarlar Olimpiada litsenziyasin qolga kirgizdiler. Keskin guresde
Ozbekstanliq ekipaj e hiirmetli 4-orind1 qolga kirgizdi. Sportshilarimiz eskek esiw boymsha danyanin 20
dan artiq jetekshi mamleketlerin, atap aytqanda, Germaniya, Italiya, AQSh, Gretsiya, Argentina,
Avstraliya, Jana Zelandiya, Fransiya, Braziliya, Indiya ham basqalardi shetlep 6tiwge eristi. Natiyjede
qurama jamaatimiz Buenos-Ayresda (Argentina) da bolip otetugin oOspirimler Olimpiada oyinlarina
jollanbani qolga kirgizdi.

Paydalanilgan adebiyatlar:
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CIIOPTCMEHOB B akajeMuueckoil rpebmne. // TloBoibkckasi rocymapcTBeHHas akajgemus (U3ndecKoi
KYJbTYpBI, cliopTa U Typusma. — Kazans, 2012.
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Oaiinapkax u kaHod. —MainaxoBka : MITA®K, 2000.

"KUCMOHMI1 TAPEUSI JAPCJIAPUJIA UHHOBALIMOH
TEXHOJIOTUSIIAPJIAH ®OMJAJIAHUIIHUHT AXAMMSITH

K.Mambemkacumosa, /l. Y mupbexosa
Y30exucmon oaenam sicucmonuit mapous éa cnopm ynueepcumemu Hykyc ¢punuanu

TapmUMHUHT 3aMOHAaBWUH OOCKMYM MOJCPHH3AIMSAHUHT SHTH IapT I[MApOWTIIAPUHHA Tanad
kuimokaa. Ky acpmap naBomujia OwiiMmiiap Ba TaXpUOaIapHU YTKa3WII jkapaCHH MIAXCUH MYJIOKOT
épmammia amanra OIMUPWITaH dAu. BakT yTumm OwiaH OWIMMIIADHUHT acCOCHHA XaXMHU KHTOOIapAaH
onuHa Oonutagu. BUpoK KUTOO XaMMa BaKT XaM JUajior YpHUHM Ooca onMaian xamzaa yHaa E3uiraH
HapcaJlapHU TacaBBYp KWIHINTa, KYpWINra Ba TYNIYHHIITa UMKOH OepMaiiun. AWHHKca, >KHUCMOHUMA
TapOMsl HazapusCcUra OWjA KHUTOOJNapJard MabIyMOTJap KyprasmMaid yciyOnaa TYIIyHTHUPWIIHU Tanad
KHJIa/I.

Xo3upru  3aMOH  FOKCaK TEXHOJOTHsUIap 3aMOHM  OynmO, ax0opoT  KOMMYHHMKAIMOH
TeXHOJIOTHsIIapuaaH GolaanaHnl oObeKTHB Ba KOHYHHUH kapaéH xucoOnaHanu. Tabiumra aHbaHaBHA
éunamypna Oapua Taymabnapra »xaBoO Oepaauran OapkaMoJI IIAXCHM TapOMsUIall KHWUH Kedau.
TabauMHU ax00pOT KOMMYHUKATHB TEXHOJOTHSUIapH OWiaH KyIIMO aManra OMIMPHII OHp KaTop
¢dasunatnapra sra. AXOOPOT-KOMMYHHMKATHUB TEXHOJOTHSUIApW TabJIUM OJYBUMJIAPHUHT TaXJIMIIUHA
daonuaTuHA (HaoIIAIITHPHUILTa UMKOH Oepau. Xap Oup GpaHHUHT XyCyCUSTIIApH, CIIENHU(PHKACH Xap XK
Oynaau, aMMO YMYMUH TaMOWWJ, YKUTYBUMHUHT Bazu(acu OMIMMIIAPHHA aMalljia rajuiail YIyH 3apypuit
mapT-IapouTIapHu sApatud Oepummgan wboparmup. JKucMoHWN TapOus mapcura HucOaTaH MasKyp
TaMOWMITHY KYJUIaraH XOJ/a, IIyHH TabKHUJIall MyMKUHKH, YKATYBUM Xap OMp Japc y4uyH Tamnabamap ¥3
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(daoMTHHN HAMOEH dTa ONAJWTaH, XapaKaTIAHTUPYBUM Ba OWiIHMII (aouATIapuHA (aosuiamTpa
oJlafuraH YKUTHII YCyJUIAapUHHU TaHjgamuy kepak. lIyHHMHr ydyH XaMm *XKHMCMOHHUI MaJaHUAT Japcu Xam
SHI'M HMHHOBallMOH axOopoT TexHonorusuiapugan ¢Qoiinananran xonga onud Oopwica, YHUHT
caMmapaJopJIuIy OLIaIH.

Xap Oup YKyBUM TabJIMM OJIMII JaBOMHJA YHTa KeHMHYanMK Xa€rma Kyn Kenaaurad, Qoiina
KeITHpagurad OMIMMIIapHU OJIUILIY JIO3UM. ByHIa YKUTYBYHM YKUTHIIAA YKyBUMIIADHUHT COFIIMTUTA 3UEH
eTKa3Maciaura pTHO0p KapaTtuiiu kepak. by 60paga COFIMKHM CakJIOBYM TEXHOJIOTHSUIAD aloOXUIa YpUH
TyTaAu. YJNapHUHT MaKcaW COFJIOM TypMyll Tap3u Oyiinda 3apypuil Ounumiap, KyHHKMa Ba
MaNaKalapHH [MAKUIAHTHPHILIAH HMO6OpaT. YKyBUMIApHa XapakaT AeUIUTHHEM (aKaT KUCMOHHI
MaJaHUSAT Ba CIOOPT OWIaH WIYFYJUIAHUII KOIUIAH OJaad, MakTad IIapouTiIapuia 3ca KHUCMOHHUN
MaJaHUAT Japciiapy Ba TYpIH CIIOPT TYrapakiapy KOIUIanIu.

XKucMmoHMit MamaHUST Hapciapuza Typiad WUIFOCTPATUB MaTepuaiap, MyJIbTHUMEAMSBUH Ba
uHTEepdaon mojaeuiapaan ¢oigananud, YKyB jkapaéHUHNA cU]AT KUXAaTUIAH SHTU MOFOHAara KyTapHIl
MyMKuH. JKucMmonuii TapOusi mapcrmapuga KoMmmbioTepiaH (oimamarum Oopacuma axOopoT AWHAMHK
BUJICO Ba OBO3JIAp KaTopu OuiaH Hamoimm stunanu. Macanal, Typiau CHOPT TypiapuAaH y3ura xoc
Xapakariap TEXHMKacd OWIaH TaHUIITHPHUIN TaWTHIA YpraHwiaéTraH 9SJIeMEHT TeXHUKACHHU
KYPCATHIITHA HAaMOWWII KWIHIIAAH Oomuiam kKepak. by OackeTOonm TYMWHU OTHIN, BOJCHOON TYTNHHU
Kaby/n KWIMII, SHTMI aTieTHKaga (GMHUII Kabwiap OYIHIIM MyMKHH. YKyBUMIAp XapaKaT/IaHHII
XapakaTjJapuHH TOMOIIA KWITaHAQ, ylaplia Hazapuid Ouiaumiap Oazacu sipaTuiagd, MaHTUKUN, 0Opasin
TaakKyp pUBOXKJIaHAAW. XapaKaTIAPHUHI peall TEXHUKACH HAaMOMHII KWJIMHIAHAA YKYB MaTepHal Te3
V3namrrupuianu [ 1].

Kucmonnit mamanust gapcnapuna AKTnan dolimananumn YKATYBUM yIyH XaM, YKyBUM YIyH Xam
umHUHT Qoiganu Ba >xo3ubanu ycynmu xucoOmanagu. AKT kpeaTwB VKUTyBUMIapAa KUBWKUIIHU
KEeNTHpHO YWKapaau, YyHKH OyHAal YKUTYBUMIIAp KEpakid axOOpPOTHH KUIUPUO TOIUINTa, YHIAH
¢doitnananumra, 0y ax6oporHu TacHu(pab, Oonamapra kKypraMand HAMOWHUIN KWJIHINTAa WHTHIAAATIAP.
VkyBumnap sca my kabu axGOpOTHM KaTTa KH3HKMII OwitaH kaGyn kumammmap. C.H.JlOHCKasHHHT
é3ummnya, “aipuM Xxoyiapaa BUAeo(parMeHTHH KypcaTHil, (OTOCYpaTHH, CXEMaHH HAaMOWHWIN KHJIMII
XapakaTJaHuIl XapaKaTHHH “KANIAK KypcaTuiaan Gpoinamupok oymaan” [2-64].

Hemak, XXI acpma saXmIM KMXO3JaHTaH CHOPT 3aJIMJAH TalIKapH, YKyBUWIAPHU KH3UKTUPUIL
YUyH, HaTIKAJIApHU MIAKIUIAHTUPUIL, TAKOMIUIAIITHPHII Ba KOPPEKLUs KWIMII YIyH KYprasmMaaiiuk
KaTTa axaMusT kacO stanu. by xyprazmanmnuk AKTnapnan ¢oiigananuim opkaiy makuiaHTHpriaay. by
LIaKJuIap TakgUMOTiap, MHTepHeT MabiiyMOTiapu OwilaH HILIAll, YKYB JacTypiiapu Ba JUCKIapAar
BHJICOJIAPHN HAMOMHMIII KU Ba OomKanapaan noopar [3-217].

Xynoca TapuKacuia IIyHH TabKHJJIAIl MyMKHHKH, TAbJIUM KapaéHuja ax00poT-KOMMYHHKAIIMOH
TEXHOJIOTHsANapAaH (QoiaanaHuil OWIMMiIap MapaXaCHHW OLIMPHUII KaOW YKUTHIIHUHT 3HI MYXHUM
Bazudanapuad OUPUHH XaJl KMJIUIITa UMKOH Oepaau. Jlapciap 10Kopu SMOIMOHAN TaHTJIMKHU OapTapad
K0, YKyB JKapaeHHMHH OKOHJIAHTHPAAd, VYKUTHLI MOTHBAaLUMSCHMHH ommupaad. KommbioTep
TEXHOJIOTHsUIApUAaH METOOUK JKUXaTAaH TYFpu (oiiganaHuim xamjaa Oy WIIHH YKyB (DaoTUSTHHUHT
aHbaHABHMH MIAKIUIApH OWJIaH Y3BUIIMKAA OJMO OOpHIN YKyBUMIAp/AA TaJIKUKOTYHINK (AOTHATHHHHT
OMNMII KYHUKMaJlapUHH, WXKOAWN KOOWJMATIapUHM DPUBOKIAHTHPHILTa HUMKOH Oepanu, aapciapia
KyJlall TICUXOJIOTUK WKJIMMHH sipaTajgy, VYKyBumiapja ax0opoT OwiaH WIUiam MallaKalapuHHU
MIAKIUTAHTHPAH, YIAPHUHT KOMMYHUKATHB KOOWIIHSTIAPUHN PUBOKIAHTUPAIH.

Anadouérnap:
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DENE TARBIYASI HAM SPORT TARAWINDA SPORT PSIXOLOGLARININ
TUTQAN ORNI

K.Tajibaeva
Ozbekstan mdmleketlik dene tdrbiyas: ham sport universiteti Ngkis filialz studenti

Elimizde salamat turmis tarizin en jaydiriw magsetinde dene tarbiya ham sportti ken kdlemde
rawajlandinw ham onin galabaligina erisiw tiykargi waziypalarimizdan biri bolip tabiladi. Usi orinda,
sporttin insan turmisinda tutqan ornt hdm densawliqqa paydasi, salamat turmis tarizin qaliplestiriw,
jaslardi sport tarlerine bolgan qizigiwshiligin arttiriw ushin tirli ilajlar alip barilmaqta. Demek, usigan
baylanish koplegen alimlarimiz ust kinge shekem 6z miynetlerinde salamat turmis tarizleri boyinsha bir
gansha miynetlerin alip bargan. Olardan misal keltiretugin bolsaq A.K.Atayev, G.l.Bagdanov,
V.1.Gluxov, N.l.Muhammedov, M.T.Toirova, H.Q.Joldasev, T.Aydarov, F.Xojayev ham tag1 basqalar.
Misali, rawajlangan mamleketlerde salamatlastiriwga tiykarinan dene tarbiyasi hdm sport trleri menen
erisip atirgani hesh kimge sir emes. Sonday eken, hdzirgi kinde 6sip kiyatirgan jas ospirimlerimizdi har
tarepleme kamal taptiriw mugaddes minnetlerimizden biri bolip esaplanadi.

Sportshilardin jetiskenlikke erisiwine oqitiwshi ham trener ustazlardin shinigiw taktikalarin duris
joybarlawi, start aldi hdm finish texnikalarin, araliqlar dawaminda tezleniw ham usi tiykarda kushin duris
bolistiriwdi joybarlasa, sportshilardin 6zin-6zi anlawinda, qatarlar1 menen bolatugin qarim-qatnaslari, har
kuni orinlaytugin shinigiwlari ham jaris wagitinda optimal turde 6zlerin tuta aliwda psixologiyanin tutqan
orini 6zgeshe. Sonligtan, psixologiya insan ruwxiy dunyasina baylanisli barliq hadiyseler ham proceslerdi
quraydi. Psixologiya obiektiv wagqiyalardi miyimizda sawlelendiriwshi funkcional psixika bolip, biliw
ham pariqlay aliw, olardin payda boliwi ham rawajlaniwi nizamlarin uyretedi.

Psixologiya so6zi grek tilinen alingan bolip “psixo”-jan, rux, “logos”-ilim degen manini anlatadi.
Demek, bizler jamiyette 6sip kiyatirgan jas awladlar maselesinde s6z jurgizgenimizde psixologiya yagniy
jaslar oy orisi, olardin jeke individual psixologiyaliq 6zgeshelikleri maselesi ulken ahmiyetke iye. Hazirgi
kinde mamleketimizde derlik barliq joqari oqiw orinlarinda psixologiya bagdar1 boyinsha professor-
oqitiwshilar sabaqlar bermekte. Al, psixologiyanin ayrigsha bir bolimi bolgan, sport psixologiyasin
bugingi kunge kelip bilimlendiriw sistemasinda, sport tarawinda tup-tiykarinan ken en jaydiriwga erisildi.
Mamleketimizde sport psixologiyasin jahan standartlari darejesine alip shigiw ushin abiroyli shet el
Universitetleri yamasa sport mekteplerindegi psixologlardin tjiriybelerin uyrengen halda zaman
talaplarina say jana formatlar jaratilmaqta.

Hézirgi jahan sportina tan gasiyetlerden biri-sportda natiyjelerdin aytarliqtay 6siwi, sport jarislarga
qatnasiwshilardin tek fizikaliq jagtan emes, sonin menen birge psixologiyaliq kush-quwat jumsaliwin atap
otiw mumkin. Eger sportshinin psixologiyaliq funkciyalari men psixologiyaliq erekshelikleri jetkilikli
turde rawajlanbagan bolsa, fizikaliq ham texnikaliq jaqtan jagsi tayarlangan sportshi bolsa da, jarista
jeniske erise almawi mumkin. Sebebi, sportshinin psixologiyaliq tayarligi onin fizikaliq, texnikaliq hdm
taktikaliq tayarligi siyaqli orm1 boliwi kerek. Sportshinin psixologiyaliq tayarligi, sporttagi talim tarbiya
processinin ayrigsha bolegi bolip esaplanadi. Ol belgili bir sport tarinen kelip shiqqan halda shaxstin
psixologiyaliq funkciyalari, gasiyetlerinin rawajlaniwina qaratilgan.

Sporttagi fizikaliq, texnikaliq ham taktikaliq tayarliq processinde sportshinin hareket aktivliginin
barliq korinisleri olardiilar sanali tirde basqariw tiykarinda rawajlaniwin tdmiyinleydi. Psixologiyaliq
tayarliq processinde bolsa sportshilardin sanali is hareketleri tiykarg: orinda 6z koérinisin tabadi. Sebebi,
usi basgariw mexanizmleri sanali hareket dawaminda rawajlanadi, yagniy sportshinin sanasi qairim-
qatnaslar ham jamiyettegi tutqan orm sebepli rawajlanip baradi.

Héammemizge belgili, sportshinin sanasinda seziw ham gabil etiw, elesletiw ham qiyal, este saqtaw,
digqgatlilig, harakter, minez quliq, sezim ham tagi basqa turdegi korinisler ushrasadi.

Jarisqa sportshilardi psixologiyaliq tayarlaw barisinda sportshilarda aldagi jarisqa bolgan
albirawshiliq sezimleri, komanda agzalari ham qarsilaslari menen mu’nasebeti, jaris natiyjelerine bolgan
isenimsizlik (baslangish natiyje, juwmagqlawshi natiyje) haqqinda oy pikirler sportshilarda payda boliwi
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sportshilardin 6zin tutiwina, harakterine psixologiyaliq tasir jasap, sportshilarda 6zgerislerdi payda etiwi
mumkin. Usinday jagdaylarda sportshilardin imkaniyatlarin aniqlaw ham belgilep aliw ushin sport
psixologlari sportshilardan jaristan aldin yamasa jarisqa tayarliq koriw wagqitlarinda psixodiagnostikaliq
jumislardi &melge asiriwi kerek. Psixodiagnostika maqsetke bagdarlawga, start aldi emotsional
jagdaylarda 6zin-6zi tartipke saliwina, jeniske bolgan isenimnin artiwina jardem beredi.

Pikirimiz juwmaginda, sport psixologiyasinda kadrlar tayarlawda sportshilardin trenerleri menen
mu’nasebeti, sportshilardin shinigiwlardan aldingi tayarliq wagqitlarinda, ayirim shinigiwlar arasinda, jeke
shinigiwlar orinlaw kezinde, jaristan aldingi stress, depressiya wagqitlari, starttan aldingi sekundlardagi
oy-pikirleri, jarislar araligindagi albirawshiliglarda, jaristan keyingi jagdaylari, jeniske erisken yamasa
jeniliske ushiragan wagqitlarindagi psixologiyaliq jagdaylarin analiz jasaw ushin bolajaq sport psixologlari
ameliy sabaglarin har tu’rdegi sport mektepler menen birgelikte baylanista alip bariwi, 6z kasibin jetik
biliw menen birge sport tarawin joqari darejede mengergen qanigelerdi tayarlawga imkaniyat beredi.

Adebiyatlar:
1. Z.G.Gapparov “Sport psixologiyasi”. Toshkent, 2021.
2. F.X6jayev, T.Usmanxdjayev ‘“Baslangish klasslarda dene tarbiyasi sabaqlari” T. 1996.
3. http:hozir.org
4. uz.m.wikipedia.org

YUGURISH TEXNIKASI ASOSLARI

A.Q.lzekeev
O’zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali talabasi

Yengil atletikada yugurish turlari ravon yugurish, to’siglar 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’prog—bu omillar yugurish tezligiga bog’liq (tezlik gancha 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 gadam
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 texnikasida katta ahamiyatga
ega. Unga garab texnikaning musobaqa qoidalariga mosligi aniqlanadi. Agar qo’shaloq tayanch davri
yo’q bo’lsa, demak, sportchi yurmasdan yugurayotgan bo’ladi va u buning uchun musobagadan
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
biomexanikaviy tadqgiqotlar shuni ko’rsatadiki, qo’shaloq tayanch davrining davomiyligi yugori 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 gismining mavjudligi yoki yo’qligi hakamlar brigadasining halolligi,
vijdonliligi va tajribasi bilan aniglanadi.

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. Umurtga va tos murakkab garama-garshi harakatlarni bajaradi. Yugurishda, yurishdagi singari,
go’llar va oyoqlar moslashgan qarama-qarshi harakatlarni bajaradi. Tos va elka o’qlarining qarshidan
garama-garshi harakatlari muvozanat saglashga imkon beradi va yuguruvchi gavdasining yonga
burilishiga qarshilik giladi. 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 nuqgtasi 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 gatnashadigan
cho’ziluvchan tarkiblarning (boylamlar, paylar) cho’zilishi yuzaga keladi. Amorizatsiya fazasida
gatnashuvchi 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’rigtirilgan mushaklar cho’ziladi.

Depsinish fazasi vertikal lahzadan boshlab to depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzagacha
davom etadi. U depsinadigan oyogning 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 garama-qarshi ta’sir
giladi. Yuguruvchi gavdasiga va uning OTSM ga ma’lum bir tezlik beriladi. Aytish lozimki, depsinish
fazasi oxirida tayanchga bosim o’tkazish va tayanch reaktsiyasi kuchlari kamayadi (taxminan oyoq tizza
bo’g’imidan to’g’rilangandan so’ng) va boldir-kaft bo’g’imining bukilishida gatnashuvchi 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
oxirida 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 gadam 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 tariga tezlikni oshirishga yordam beradi (tebrangich
tamoyili). Depsinish vaqti va tezligi ko’pincha qadam tashlaydigan oyoqni depsinadigan oyoq tayanchga
go’yilgan lahzadan boshlab oldinga olib o’tish tezligiga bog’liq.

Uchish davri depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzadan boshlab gadam 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
gadam tashlanadigan oyoqgni tayanchga tegkunigacha va uning depsinadigan oyoqga 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 gqancha uzoqroq bo’lsa,
tezlik yo’qotish shuncha ko’proq bo’ladi. Uchish davri yugurish qadami uzunligini tavsiflaydi. Depsinish
fazasi oxirida OTSM uchib chigishning ma’lum bir boshlang’ich tezligini oladi, u birmuncha susayadi,
chunki OTSM harakati yugoriga-oldinga yo’nalishning eng yuqori nuqtasigacha sodir bo’ladi, keyin esa
yo’nalishning yuqori nugqtasidan 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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toqqga 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 texnikasi 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. 900 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 gilganda 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 (50 gacha) bo’ladi.
Yodda tutish lozimki, gavdani oldinga ortigcha egiltirib yuborish, birinchidan, depsinishga yordam
beradi, ikkinchidan, gadam uzunligini kamaytirgan holda oyogning oldinga chiqarilishini giyinlashtiradi.
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—oxirgi qadamlar masofa bo’ylab yugurishga nisbatan katta egilish
bilan bajariladi. Oyoglarning harakatlanish texnikasini tahlil gilishda oyoglar har bir gismlarining
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
garash 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’xshaydi.
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.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Andris E.R., Kudratov R.K. Yengil atletika 0’quv qo’llanma. Toshkent, 1998.
2. Andris E.R., Qudratov R.Q. Yengil atletika (0’quv qo’llanma). T. 1998.
3. Kudratov R.K. Yengil atletika. O’quv qo’llanma. T., 2012.
4. Normurodov A.N. Yengil atletika va uni o’qitish metodikasi. T., 2011.

BAJIAJIAPIBI COIIMAJI OPTAJIBIKKA YHPETHY JIE MWILJINM XOPEKET.JIN
OMBIHJIAPJIBIH TYTKAH OPHBI

A.Abourncamunos
O3M/TCY Hoxuc gunuanvt 2-Kypc cmyoenmu

Wucan xomuiieTTe 63 OpHBIH TaObIyIa, €H oyese, 0J MUMHET TYPJIEPHH YHPEHUY apKallbl XoM COJ
MHUHAHET TYpPJIEPUH TEOopusiap apKajlbl YUPEHHY TYCHHHY OJIIapbl MEHEH ©3 KbI3BIFbIYIIbIIbIFbIH
apTTBHIPBINT payakJIaHABIPHIT Oapajbl XoM OYJl KbI3BIFBIYIIBIIBIFEIH JKETUIMCTUPUY HOTUHKECHHIC
XaJbIKA XbI3MET €THII JKaChl YJIKEH MHCAHJIAPABIH TUAHUCIU MACIOXATIIEPUH aJIbIll aK MOTUSICHIH alblyaail
6axpITKa Musicap 6oJbI 6apa Oepenu.

XankpiMbI3aa “MuitHeT TYOu paxoT”’, “MuiiHeT eTceH epuHOEH, TOAbI KapHBIH THIHHOEH JnereH
ce3 Oap. Byn cesnepre Kymak caiaThlH 0oJjicak, OYTMHIM KYHIE Oanaiapibl MHWHETKE yHpeTuyne,
acupece IaHapakjapia OOCIBIKIapIAbIH Oap €KCHJIMIHMH OBLIBIN KajaMbi3. MacesieH, OYIrMHIH KYHIE
Oanmamap ara-aHajapbl TOPENHMHEH AWTBUIBIN aTBIPFAH TalChIpManapibl OPBIHIAY OaphIChIHIA ©3WHUH
KaHmai na Oup TaaOblH KaHAaTJIAHIBIPHIYIA THHKAPFBI MAaKCET C€THI, COJ MaKCETKE CPHCHY YIIBIH

KaH#ail na Oup Myraapnaa (GUHAHCIBIK JKaKTaH KOJUIAM-KyyaTJIayblH cOpall aThIPFaHJIBIFBIH KOPUYUMU3
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MYMKHH. O50eTTe, OyJ1 03 HOYOSTHH/IE JKAaKChl XOM KaMaH K0JiFa OOJIMHEIH, JKaKChl TOPEIUH aJaTyFblH
Ooncak, OamaHpl a3raHa (UHAHCIBIK JKaKTaH KoJUlaml KyyaTian OHBI MHWHETKE YHpeTeMH3, MUIHETKe
YUpeHTreH 0ana »OMHUMETTETH OPHBIH YKAKChl XOM Calajibl Tayblll KETUYW MYMKHUH, KaMaH KaKjiapblHa
KeNEeTYFBIH 00JIcaK, 0ana conm Hopcere (pMHAHCIBIK KapiKbl Tajlall €THI Oaciais! (aKkima), Oama coll Tamar
€TKCH 3aThIH OepMece, OHbI 63U aJbIyFa THIPHICAIH, HOTIIKE/C J)KaMaH bIJLIET OOJIFaH YPIIBIKKA aliIaHbIYbI
MYMKUH SKM 0acKa Jla ’KaMaH TopeIvlepu IibFa Oaciaiiipl, OyHIal skaMaH Kardai[IbIH alJblH aJibly
YIIBIH eH 0acIpl )KyyanKepIbUIHK OalaHblH aTa-aHaChIHA KapaThutaasl, MbIcaibl: Oalla CHIT KUSATHIP, Ol
©3U KAJIeTeH OWp 3aTThl, SIKH OUp ©3WHE KEPEK 3aTThl AIFBICHI KEJICHU, COJI Ke3/Ie aTa-aHaChl OaJlachl HE
Kollece, COHBI albIll OepMel OFaH O 3aTTHIH KaHIal Maijganbl XoM KaHAal 3BISH TaperuiepuH Oap
SKCHJINTUH alThINl YUPETHI COJ 3aTThl ajblll OCpuy YIIBIH OFAaH a3FaHa J>KyMBIC TAICBIPBII COJ
JKYMBICJIAPJIbI UCJIECE COJI MCIETCeH JKYMBICHI YIIBIH OFaH (DMHAHCIBIK KapXbl Oepce, OHAa MaKCETKe
My¥yanbIK 0onaapl aern onnaiiMbr3. Cebedu, Oy mporeccte 0ana e31 KaJereH 3aTKa aHCATIIBIK TIEHEH eMec
COJI 3aT YIIBIH XXYMBIC HCICHIIN XOM MaKCETUHE epUCEIN, MUMHETKE TOpOUsIaHaIbl, OyHIal >xarnannap
Oaina 5-6-kacc OonFaH re3ne KOJUIaHbUICa yPhIC O0Maabl, T OMITaiMBbI3.

Enmn com VakpiTKa, XKacka IekeM OallaHbl €H Jocliell MEKTEeNKe IIMeKeMIH JoYVHUpIepicH
OacnaiimMu3, Oana Oyn Joyuplie JKaKChl YHPEHUYIIICH XOM KBI3BIFBIYIIIAH OOJIBIN KEJISAH, erep COJ Te3leH
Oacman Oanama MUIHETKE WHKEMIIECTUPHII KEJCeK, Oama jKachl ©CKEeH CaiblH OFaH OMHPAETH
KBIABIHIIBUTBIKIAD XOM aJIbIHAH IIBIFATYFBIH TOCBHIKJIAPAAaH CYPHHOCH OTHYHUHE KOMEKJICCEIH, JereH
oiinamer3. bamanpl Kamall MHUITHETKE WHKEMIIECTUPHII KeJCceK, Oonaapl? Onberre, Oyn Keple
XaJIKBIMBI3/IBIH MWJUTHH XOM XOpPEKeTIM OWBIHJIAPBIH aNbIl KapaiMbl3, 0aga MWIIHH XOM XopeKeT.In
OMBIHJIAP/IaH ©3WHE XY KO HOpPCE anajibl, MbICAIbl OFaH OyHPBIK OCPHUI IIBIHBIFBIYIApbl UCICTKCHIIE
OaylaHbl OWBIHIIAD MEHEH IIBIHBIKTHIPFAaH JKaKChl, ce0eOn «OWBIHIAp ACHE IIBIHBIFYIApUHUH €H 0acibl
acmabhI»’ JIen pyc GHOJIOTEI, AHTPOIIONIOTE, JIeHe IIBIHBIFBIYIAPEIHBIH TEOPHACHIH TY3TeH IIEaror aibiM
[1.d.JlecradT Ta 63 CO3NCPUH/IC ANUTHIIT OTSIH.

ConbiH MeneH kKarap [L.d.Jlecradpt xop Oup OWBIH angelHAAa OWpP MAaKCET KOWBIYBI XoM
KAaTHACBIVIIBUIAPJBIH KYII XOM TE3JIMTMH acChIPhIyAbl X.T.0. 3aTiapabl YKTBIPIN KeTeau. bamamapisi
MUJUTUH XOM XOPEKET/IM OWBIHJIAP MEHEH IIBIHBIKTHIPBUICA, 0ala XoM ©MHUPre XoM COIHall OPTaIbIKKa
JKAKChl MAKEMIIECe/IH, aluyalibl MBICA KEIITUPCEK, Oalla XalIKbIMBI3IBIH MIJUIHIA OWBIHBI OOJIFaH apKaH
TapThICIIAK OWBIHBIH OiHAca, OyJl apKaH TapThICIIAK OWBIHBIHAA OaJlapJbH KYII XOM IIbIAAMJIIBIFBI
payaxuiaHapl, a O6ajanap yIIblH ©MUPJIE XM )KOMHUUETTE MIBIAMIIBLUTBIK XM KYIII CHISAKIIbI KOOUIeTIep
KYIS Kepekin Oonazpl. «baramapapl )KOMUAETTH CYHHAYIIMINK, MAHHETKEIIITNK XM JKOMUHET aljIbIH/a
03 Ya3pliimacelH TYCHHUY PYYXbIHAA TopOWsUIay XO3UPrH KYHHWH €H 0acibl YasplinanapblHbIH OHpH
GONBINT TaOBLIABIY ', YChI CO3/epre KOCHIMINA MHJLIHI XOPEKeTIN OHMBIHIAp apKalbl OaJaHbl eMHUpre,
COIMAJUIBIK OPTAJIBIKKA TOpOUsIacaK MaKCeTKe MyYariblK OOJaIbl IETeH OWIaMBbI3.

Xo3upru 3aMaH €H Te3 payaKJIaHbIll OapaThIpFaH TEXHOJOTHICHI, SFHBIM Tejae(oH OayiamapabiH
MUHE3-KYJKBIH, )XYPHUC-TYPBICHIH XOTTEKH CaHa-Ce3MMHUHE JISHUH ynam e3repThIll OapaTsp, 0ana coraH
yKcac KypbUIMajiap apKajbl OWPHHIIM HOYOeTTe adaMHBbIH €H KEepeKIu OOJFaH ar3acu Ke3 HYpPbIH
MOCEHNYMHE JKOHE JIe (PM3UKAJIBIK KO3FAIBICTHIH a3aiiblyhl, Oayia Te3 ambIyIak, arpecCrB JKaFIaiFa TYCHIT
KaJIbIYbl, OFAH KEPEK €MeC Oilllap XakKblHAa OWJaybl, aTa-aHara JEreH MUWPUMHUHUH a3albll KETUYH,
CTpecC JKarjaiyiapplHa Kem Tycuy X.T.0. YyCBIHAAW JKarjaiiapAblH aJJblH ajblyaa €H Oacibl
KYYVaIKePIIMINK MEKTETIKE IIIETeMTH TAJILIM TOpOHAIIbUIaphIHA XKOHE/IE aTa-aHaJlapFa KapaThUIa ibl, Oana
HEHU KOPCE COHBI YHpPEHEeN XoM KblIasl. bamanapaeiH ke3uHIIe aTa-aHanap TeiaedoH KypbhuIMalapbiHaH
nagamanOai omapapl AypeIC TOpOWsIIaca OHJA YTUT-HOCHATIIAD MEHEH OalaHbIH caHa Ce3UMHUH OanmTca
JypBIC payakIaHIBIPIT 0apca, OJNapIbiH Telie)OHNaFhl OWBIHIAPHIH OWHAFaHIIA MIWUIHNA XJPEKETIIN
OMBIHJIAP/Ibl OMTHAFaHBI XKY/I9 MAKCETKE MYVaIlbIK JIeTl OMIaliMBbI3.

o ITaxpupnun Xysxaes, Kapumxon Paxumkynos, bopu Hurmonos
X3yxaesa M.II. CiopT Ba Xapakatiu yiinHiaap Ba yHu ykutuin meroaukacu. Torkent — 2007, 14-6er.
1911 Xoxaes, K.JI. Paxeivysos, B.5. HeirManoB. XopeKeTsl OifbIHIAp XOM OHbI OKBIThIY MeTomukackl. Hexuc - 2014, 2-Ger.
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JKokapbima alWTKaHbIMBI3ZAl OyHIOAl XajblK OHBIHIAphl Oajara Xop JKaKjiamMa >KaKChl XoM
HOTHIXKEIIM TOCUP KOpPCeTUN KeJIeAH, OWbIHIap OanaHel MUIHETKE aKchl Oaraapar KeluHce, an Oana
achl MUMHET JKachblHa KENTeHJIe OFaH aTa-aHachl TOPENHHEH KOKapblaa alTbUFaHAail ycbuLIap MEHEH
KOJIJIaHblICa, 0ajla eCIIMpPUM >KachlHaH Oacian MUMHETKE HHKEMIJIECKEH 63 KOCHOUH KaKChl TAHIAUTYFbIH
XOM 63 UCUHHH MHUJaibl HHCAH OOJIBII KETHITUCEIH.

[pesunentumus L1.M.Mup3uéeB o3 co3nepuHuH OMpUHIE «Xop OMp WHCAH XOp KYHH KbUIATYFBIH
HCUH OMHpHUHJIE OMPHHIIM PET KbUIBII aThIpFaH OOJIBIYBl KEPEK, COHIA FaHA MOMJICKETTE payasKIaHbly
Gomame»'t aem aiTem oTkeH. LIIBIHBI MeHeHIe HHCAH KYHIETHKIH HCHH GMPUHIIN OMHPHUH/E OUPHHIIN
MOpTE HCJEN aThIpFaHai OOJBIN KbUICA OHAA KYYamKEPLIMIMK MO 00Iagbl XoM ©3 KYMBICHIH JKaKChI
camajbl KpUIMI Hcieiinu. VMHCaHHBIH COLMAIBIK OPTAJbIKTAa ©3 OPHBIH XM ©3 KOCHOMH TaHJjayaa
OupHHIIM HOYOeTTe OHBI MUIHETKE Oarmapiam OapaTyFbIH MEKTENKE IIeKeMIH OWIMMICHANPHY
OpBIHJIAPHI XOM YJbIyMa OpTa OWiauM Oepuy MEKTeIiepAe KOJIAHBUIATYFBIH MIJUIMH XOM XOPEKETIH
OWBIHIIAPBIHBIH OXMUHETH OFafa YJIKEH Jen oimaiMel3. MHcan emupre Oup mMopereOe Keleau eKeH OHBI
KAKCHl XOM MAa3MYHJIBI jKacaybl Kepek, 0aja KHIIKEHE YaKThIHAH >KaKChl TOpOHsIaHCa, KeJCHIeKTe
onbeTTe eMupe 63 OPHBIH Ta0a aaTyFBIH MHCAH OOJIBIT KOIATLIECE I .
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