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СУЗ БОШИ

Мустацил давлатимизнинг эртанги куни, унинг гул- 
лаб-яшнаши ва ривожланиши куп жи^^атдан усиб ке­
лаётган авлоднинг СОРЛОМ булишига борлиц. Бу эса уз 
навбатида Ватанимизнинг келажаги — фарзандлари- 
мизнинг жисмоний, а!^лий ва маънавий камол топиши 
учун 1^улай шароитлар яратишни тацозо этади.

Узбекистон Республикаси Президенти Ислом Кари­
мов: «Биз СОРЛОМ авлодни тарбиялаб етказишимиз ке­
рак. С о р л о м  киши деганда фацат жисмоний с о р л о м л и к - 
ни эмас, балки шарцона ахло 1^-одоб ва умумбашарий 
роялар ру^^ида камол топган инсонни тушунамиз»,— 
дейди Узбекистон Республикаси Олий Мажлисининг би­
ринчи мажлисидаги маърузасида. « С о р л о м  авлод учун» 
ордени таъсис этилганлиги, Хал 1^аро хайрия жамрар- 
маси ташкил 1^илинганлиги .ч̂ ам келгусида с о рл о м  в а  
баркамол авлодни тарбиялаб етказишга хизмат 1^и- 
лади.у

Кулингиздаги дарсликда жисмоний тарбиянинг на­
зарий ва амалий масалалари ёритиб берилган. Н аза­
рий булимда у ёки бу минтацанинг узига хос 
хусусиятлари, жисмоний тарбия ва спорт тарихи, рес- 
публиканинг географик и1^лим шароитига мослаб цу- 
рилган мавжуд спорт иншоотлари, ёшларни миллий 

..спорт уйинларига ургатиш ;^амда уларда зарур ;^аракат 
куникмалари ;^осил цилиб бориш масалалари баён ци- 
линган.

Дарсликда назарий маълумотлар билан бирга иссиц 
ицлим шароитини ^^исобга олиб, жисмоний тарбия ва 
спортнинг амалий масалалариии, миллий спорт турла­
рини, байрам маросимларини курсатиб утишга уриниб 
курдик.

Дарсликнинг мацсади жисмоний тарбия ва спорт 
дастури асосида ёшларга жисмоний тарбия бериш, та­
лабаларда спорт буйича амалий куникмалар :;^осил ци- 
лишда енгиллик бериб, уларнинг спорт маз^оратини 
ошириш, шу билан бирга олган билимларини танлаган 
касб буйича кейинги иш фаолиятида цуллашга Ъ га -  
тишдир.



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

Дарсликнинг давлат тилида нашр этилиши узбек та ­
лаба ёшлари орасида жисмоний тарбия ва спорт билан 
шурулланувчилар сонининг купайишига, бу эса уз нав­
батида талабалар соглигини муста?^камлаб, мустацил 
Узбекистоннинг фаровонлигини оширишга ?^исса цуша- 
ди, деб умид циламиз.

Дарслик узбек тилида биринчи марта чицаётганли- 
ги учун унда цатор камчилик ва хатолар булиши мум­
кин. Муаллиф дарсликнинг сифатини яхшилашга цара- 
тилган барча таклиф ва муло}^азаларни мамнуният би­
лан цабул цилади.

I



к и Р и ш

1991 йил сентябрь ойида Узбекистон мустакилликка 
эришиб, янги демократик давлат сифатида бутун 
дунёга танилгач, юртимизда кенг мицёсда ицтисодий ис- 
ло?^отларни амалга оширишга киришилди. Шу билан 
бирга Президентимиз И. А. Каримов Фармонлари буйн- 
ча жум)^урият а>^олисини сорломлаштириш, халц согли- 
гини муста^^камлаш учун жисмоний тарбияга ва спорт- 
га катта эътибор берилмоцда.

Кисца муддат ичида Узбекистонда «Жисмоний тар­
бия ва спорт ?^ацида цонун» (1992 йил 4 январь) пар­
ламент томонидан цабул цилинди. Шу орада Миллий 
Олимпиада Кумитаси тузилиб, уни Халкаро Олимпиада 
Кумитаси тан олди. Республика спорт Федерациялари- 
ни Осиё ва жаз^он федерациялари тан олиб, уз тарки­
бига аъзо цилиб олдилар. Энди Узбекистон спортчилари 
Осиё ва жаз^он биринчиликларига, чемпионат ва Олим­
пиада уйинларига мустацил равишда Узбекистон бай- 
роги остида цатнашмоцда. Узбекистон спортчилари 
жа.хон мицёсида булаётган мусобацаларда юцори на­
тижаларга эришмоцда. Масалан, 1991 йил Манила 
(Филиппин) ша^^рида шахмат б р и ч а  булиб утган 
Олимпиада уйинларнда республика шахмат жамоаси 
аъзолари жа?^онда кучли )^исобланган АКШ, Югосла­
вия, Англия, Исроил жамоаларини ортда цолдириб, Ру- 
сиядан кейин иккинчи уринни эгаллади. 1993 йил ян­
варь ойида Минск (Белорусь) ша)^рида самбочи-ку- 
рашчиларимиз жамоаси жа.^он биринчилигида учинчи 
фахрли уринни эгаллашди. 1993 йил февраль ойида 
Прага (Чехия) Н1 а^рида муз устида уйин буйича жа?^он 
чемпионатида ^^амюртларимиз А. Стериаду ва Ю. Раз- 
гуляевлар фахрли унинчи уринни эгаллашди. Шу йили 
Австриянинг пойтахтида ва Японияда фрейстал буйича 
жах;он чемпионатида Елена Черязова олтин медаль 
совриндори булди.

Президентимиз И. А. Каримовнннг 1993 йил февраль 
ойида чицарган «Ицтидорли ёшларни излаб топиш ва 
уларни тарбиялаш туррисида»ги Фармони спортчиларга 
^ам тааллуцлидир. 1993 йил 19 мартда эълон цилинган



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

1993 йиЛ 11 мартда Узбекистон Давлат жисмоний 
тарбия ва спорт институтида булиб утган республикада 
жисмоний тарбия ва спорт фаолларининг йигилишида 
Узбекистонда жисмонй тарбия ва спортнинг а}^воли ва 
уни янада ривожлантириш тадбирлари куриб чицилди.

1993 йил 14— 15 майда Узбекистон Республикаси 
олий уцув юртлари ректорлари ва урта махсус мактаб- 
ларнинг директорлари, жисмоний тарбия кафедралари 
мудирлари ва уцитувчилари йирилишиб, талабалар ва 
З/'Кувчи ёшлар с о р л и р и н и  муста5^камлаш, жисмоний тар ­
бия ва спортни ёшлар }^аётига сингдириш, касалликлар­
нинг олдини олиш, ёшларга спортнинг узлари хо^лаган 
тури билан шугулланишга шароит яратиб бериш ма- 
салаларини куриб чицишди.

Мана шу ва бошца шунга ухшаш амалий тадбирлар 
« С о р л о м  авлод учун» дастурини бажаришга хизмат 
цилмоцда.



I  Б О Б

Узбекистонда жисмоний тарбия 
ва спорт тарихидан

Жисмоний маданият ва спорт з^амиша жамият ?^аё- 
тининг ажралмас бир цисми булиб келган. Бизгача 
мавжуд булган ижтимоий жамоалар ^^ам ^з ривожла-^ 
нишида жисмоний тарбия ва спортга катта агамиях. 
берган!^Жисмоний маданият ва спорт жамиятдаги ^^укм- 
рон синфларнинг манфаатини ифодалашга хизмат ци­
либ, уни ;^имоя цилган^а  унга йул курсатган. 1^уйидаги 
>̂ уж’жатлар бунинг ёрцин мисолидир. Абу Убайд Абд 
ал-Во}^ид ибн Муз^аммад ал Жузжоний ёзиб цолдирган 
манбалардан маълум булишича, Урта Оснёнинг маш- 
хур олими, урта аср юксалиш гоясининг курашчиси Абу 
Али ибн Сино 1002— 1011 йилларда Хоразмшо;^ саройи- 
да хизмат цилганида Хоразмшоз^нинг вазири Абул )^а- 
сан А)^мад ибн Муз^аммад ас-Са)^лидан «Тозалик з а̂- 
цида рисола» номли китоб ёзишга буюртма олган. 
У з^озир Абу Али ибн Синонинг бутун дунёга машз^ур 
«Тиб цонунлари»га асос булди. Олим рисоласини цуйи- 
даги бешта мустацил бобларга б;5^лган:

1. Тоза з^аво.
2. )^аммом.
3. Таом.
4. Жисмоний х.аракат.
5. Уйцу ва тетиклик.
Ибн Сино уз рисола“̂ ининг туртинчи бобида: «Жис­

моний тарбия машцлари савия ва сон жи)^атдан жуда 
узок ва кишини чарчатадиган булмаслиги керак. Улар 
жуда тез ?^ам булмаслиги керак, акс >^олда улар цисца 
давом этишига царамай кишига узоц булиб туюлади, 
шунингдек, бу машцлар ута буш булмаслиги з^ам ке­
рак, акс з^олда улар узоц давом этадиган машцлар, ки­
шига жуда цисца булиб туюлмасин,»— дейди.

Бундан куринадики, Абу Али ибн Сино урта асрлар- 
Даёц жисмоний тарбия машгулотларининг инсон з^аё- 
тида тутган урни ва моз^иятини назарий асослаб берган. 
Ьу назарий асосларга таяниб рус ва совет жисмоний 
’’’арбия ва спорт машгулотларининг назарий асосчилари 

педагоглари П. Ф. Лесгафт, Л. П. Матвеев,
Н. Г. Озолин, В. М. Зациорский ва бошцалар з^озирги



роль уйнади. Бундай спорт анжуманларидан бири 1920 
йилда Тошкентда булиб утди, унда Туркистоннинг олти 
вилоятидан, Урта Осиё з^удудннинг турли бурчакла- 
ридан 3000 дан ортиц киши цатнашди. Спортнинг ен­
гил атлетика тури Олимпнадада кенгрок; урин олди.

1921 йилда 1920 йилга нисбатан каттароц дастур б̂ -̂ ! 
йича иккинчи Олимпиада уйинлари утказилди. Бу му- 
собакалар ёшларда спортга цизикиш уйротди, жисмоний 
тарбиянинг ривожланишига, оммавийлашувига, жуда 
куп спорт тугараклари ва спорт клубларининг очилишн- 
га туртки булди. Уларнинг сони Тошкентнинг узида ун- 
тага етди. 1923 йилда «Динамо» кунгилли жамияти ту- 
знлди.

1923 йилнинг 1 апрелида Туркистонда т^аммаси б^- 
либ 70 дан ортнц бошланрич спорт ташкилотлари, жум ­
ладан 17 та жисмоний тарбия тугараги, 24 та спорт 
клуби, 14 спорт жамияти ва унда 15 та спорт булими 
бор эди. Бу ташкилотларда з^аммаси булиб 12636 киши 
ишлаб, улардан 1056 нафари аёллар эди. 1924 йилда бу 
ташкилотларнинг сони 296 тага етди ва унда шурул- 
ланувчилар сони з^ам бир неча баравар ошиб кетди.

Шу йилларда узбек аёллари уртасида спорт ишла­
рини олиб бориш учун цизил бурчаклар, аёллар клуби 
ташкил этила бошлади. Аёллар уртасида жисмоний тар­
бия, тиббиёт ва маориф соз^асида ишлаган дастлабки 
жисмоний тарбия уцитувчиларидан А. Дурановская, 
П. Самойленко, Г. Гарфунг, И. Елкина, Б. Граминицкая, 
Я. Валишаева ва бошца купгина рус спортчи-аёллари 
жуда катта иш олиб бордилар. Улар аёллар уртасида 
спорт турларининг оммавийлашувида таррибот-ташви- 
цот ишларида з^ам самарали натижаларга эришдилар.

Бу йилларда касаба уюшмалари з^ам спортнинг ом­
мавийлашувида катта фаолият курсатдилар. Улар спорт 
клубларини оталицца олдилар.

1924 йил 16 майда «Туркистон з^ацицати» биринчи 
;улка уйингоз^и очилди. 1924— 1928 йилларда жумз^урият 
вилоят Олимпиада уйинлари утказиладиган булди. Ана 
шундай Олимпиадалардан бири Сирдарё вилоятида 
очилган «Улка жисмоний тарбия кенгаши» уйингоз^ида 
булиб утди.

Агар 1925 йилнинг бошида касаба уюшмалари ти 
зимида 11 та спорт майдони з^исобга олинган булса 
1927 йилнинг охирига келиб, бу к^^рсаткич 29 тага етдн 
ва з^ар хил уйинлар учун 30 та, футбол учун 19 та, мер

ганлик турига мулжалланган 8 та майдон ва сувда коп­
ток уйини учун 1 та бассейн бор эди. 1927 йилда жисмо­
ний тарбия ва спорт билан шурулланувчиларнинг 
Биринчи, 1928 йилда эса Иккинчи спартакиадаси булиб 
Атди. Бу мусобацалар Бутуниттифоц Спартакиадасига 
тайёргарлик булиб, унда 650 киши цатнашди, улар ора­
сида 23 та узбек цизлари з^ам бор эди.

^1928 йилда Узбекистон чавандозлик спорти ишци- 
бозлари узларининг юксак маз^оратларини курсатдилар. 
Чавандозлар Ахалтека зотли отларда Кунриротдан 
Москвагача булган йулни 86 кунда босиб ;^тдилар.^

1933 йилда Тошкентда булиб утган илмий-методик 
кенгаш Узбекистонда жисмоний маданият ва спортнинг 
таракциёти учун катта ах;амиятга эга булди. Кенгашда 
миллий спорт турларини ривожлантириш масалаларига 
катта эътибор берилди.

Л 9 3 4  йилларда жисмоний тарбия жамоаларида I Ур­
т а  Осиё Спартакиада уйинларига тайёргарлик бошлан- 
ди ва унда спортнинг барча турлари буйича яхши нати­
жаларга эришилди. Июль-август ойларида Тошкент 
шаз^ар ва Республика Спартакиадаси утказилиб, унда 
тошкентликлар биринчи уринни эгалладилар.^

^1935 йилда Тошкентда очилган уч йиллик жисмоний 
тарбия техникуми Узбекистондаги дастлабки жисмоний 
тарбия билим юрти эди. Унинг вазифаси умумтаълим 
мактаблари учун жисмоний тарбия уцитувчилари, жис­
моний тарбия ва спорт уюшмаларида ишлаш учун йу- 
рицчилар тайёрлашдан иборат эди. 7

1935 йилдан бошлаб Узбекистонда касаба уюшмала- 
рининг кунгилли спорт жамияти тузила бошлади. Ана 
шундай жамиятлардан бири 1936 йил декабрида ташкил 
этилган темир йулчилар кунгилли жамияти эди. Шу 
йили касаба уюшмалари томонидан «Пишчевик», 
«Старт», «Строитель», «Буревестник», «Красное знамя» 
ва бошца купгина кунгилли спорт жамиятлари тузилиб, 
1937 йилда расмий равишда уларнинг сони 18 тага 
етди.

1936 йилда И Умумузбек спартакиадаси утказилди, 
'“у йили узбек спортчилари Бутуниттифоц уйинларида 
^ам фаол иштирок этдилар.

1936 йилда Узбекистонда спорт турларидан бири — 
альпинизм ривожлана бошлади. 1936 йилда Республика- 
Ла 25 та уйингоз^, 54 та спорт зали ва 600 га яцин спорт



майдончалари мавжуд булиб, шу йилдан бошлаб ж а­
моа ва давлат хужаликларида республика спорт мусо- 
бацалари утказиладиган булди.

1937 йилдан бошлаб Москвада иттифоцдош респуб- 
ликаларнинг жисмоний тарбия намойишлари уткази- 
ла бошланди. Унда узбекистонликлар з^ам цатнашди- 
лар, Умумжамоа беллашувида спортчиларимиз И урин­
ни олишди.

Уруш йилларида Узбекистон спортчилари уз фао-| 
лиятларини узгартириб, бутун диццат-эътиборларини| 
фронтга, душманга царши кураш ишига жалб цилиш-' 
ди. Энди купроц з^арбий-амалий машц спортига катта 
эътибор берила бошлади. Граната отиш, самбо, мерган­
лик шулар жумласидандир. Узбекистондан М. Зокиров, 
М. Буглов, Б. Филиппов, А. Адисман ва бошца жуда куп 
спортчилар фронтдан алоз^ида жанговар мукофотлар 
билан тацдирланиб цайтдилар. Тошкентлик талаба 
Е. Стемпковская Совет Иттифоци К,а.\рамони унвонига 
сазовор булди. Уруш йилларидан кейинги дастлабки 
йилларда бизнинг спортчиларимиз Республика Спарта- 
киадасида .%ам яхши натижаларга эришдилар.

1945 йил 7— 14 ноябрь кунларида Фрунзе (Биш- 
кек)да Урта Осиё ва ^озогистон Республикаларининг
IV Спартакиадаси булиб, унда узбекистоплик спортчи­
лар биринчи уринни эгалладилар. 1948 йил 10— 15 ок­
тябрь кунларида Душанбе шахрида утказилган Урта 
Осиё ва Козогистон Республикаларн V Спартакиадаси- 
да умумий з^исобда биринчи уринни цулга киритди- 
лар.

1952 йилда Хельсинки шахрида утказилган Олимпи-; 
ада уйинларида узбекистонлик спортчилар иштирок этиб 
юцори натижаларга эришдилар.

1953 йилда Тошкентда биринчи марта завод-фаб- 
рика ишчилари Спартакиадаси утказилди. Бу Спар­
такиада саноат корхоналари ишчилари уртасида жис­
моний тарбия ва спортга цизициш жуда катта эканинн 
курсатди.

1988 йилда касаба уюшмалари кунгилли спорт жа-1 
миятлари ягона республика спорт жамиятига расмий| 
равишда бирлашди.

1990 йилда Узбекистон Республикасининг «Спорт] 
з^амма учун» номли ассоциацияси тузилди.

1991 йил июнь ойида «Лочин» ассоциацияси ташкил 
топди. Унинг асосий вазифаси жумз^урият талаба ёшла-'



ининг саломатлиги ва жисмоний тарбияси билан шу­
рулланиш эди. Бу оммавий ташкилотнинг асосчилари 
Узбекистон Халк таълими вазирлиги з^амда Узбекистон 
Олий ва урта махсус таълим вазирлигидир.

1991 йил 1 сентябрь Узбекистон аз^олиси учун уну- 
т и л м а с  кун булди. Шу куни Узбекистон Мустацил Рес­
публика деб эълон цилинди, Шундан кейин касаба 
уюшмаси жисмоний тарбия ва спорт цумиталарининг 
«Узбекистон» номли кунгилли спорт жамиятлари таш- 
килоти барпо этилди.

1992 йил январда Узбекистон Олий Кенгаши сессия- 
сида «Узбекистон Республикасининг жисмоний тарбия 
ва спорт з^ацида»ги Конуни цабул цилинди. 1992 йил
23 январда Узбекистон миллий Олимпиада Кумитаси 
ташкил этилди. Халцаро Олимпиада Кумнтасига, халц- 
аро уюшмаларга хат йуллаб, Узбекистон Миллий 
Олимпиада Кумитасини з^ам бундай нуфузли халцаро 
уюшмаларга аъзо цилиб цабул этиш суралди. Таклиф 
ХОК томонидан цабул цилинди. 1994 йил январгача фа- 
цат жумз^уриятимиз пойтахтида 18 уйингоз^, 3 манеж, 
спорт саройлари ва сув спорти саройи, 38 бассейн, 26 
футбол майдони, 549 жисмоний тарбия ташкилоти цайд 
цилинди.

Жисмоний тарбия ва спорт ишларини халц орасида 
кенг таргиб цилиш мацсадида Республика касаба уюш- 
маларининг «Узбекистон» спорт жамияти барпо этил- 
гаи булиб, унда 107 та ташкилот ва корхоналарнинг 
жисмоний тарбия жамоа аъзолари, 33 спорт мактаби, 
31 олий уцув юрти спорт клуби, 30 та урта ва урта 
махсус мактаб, коллежлар аъзоларидан .120 минг ки­
ши цатнашмоцда.

«Мез^нат резервлари» спорт жамияти ташкилотининг 
48 та билим юртида, 303 дан ортиц умумтаълим мак- 
табларида уз мухлислари бор. 20 спорт мактабида 
•збО минг уцувчи спортдан таълим олиб уз маз^оратини 
оширмоцда.

Шулар билан бир цаторда жисмоний тарбия ва 
спорт туман цумиталари, «Жисмоний тарбия з^амма 
учун» ассоциацияси, Узбекистон республикасининг Му- 
лофаа вазирлиги спорт клуби, «Жисмоний тарбия ва 
аломатлик» бирлашмаси, «Динамо» кунгилли спорт 
 ̂ амияти, «Мез<;р-шафцат саломатлик фонди» ва бошца

'икилотлар з^ам фаолият курсатмоцдалар.
-^аз^он спорт жамоатчилиги, Осиё ва Жаз^он Олим-
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2- ж адвал
Узбекистон спортчиларининг собиц С С С Р хал^л ар и  

С партакиадаларид а  нш тироки

Спартакиада
утказилган

йиллар

Терма жамоа 
аъзоларннинг 
умумий сони

Эгаллаганурни
Медаллар

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

1956
1959
1963
1967
1971
1975
1979
1983
1986
1991

334
368
464
550
356
391
558
570
534
354

И
13
И
10
11
9
7
9
9

ани1̂ лан-
маган

3
2
6
1
2
5
7
9

И
II

кумуш бронза

1
5
6 
6 
2 
6

25
30
10
II

2
3
8
6
2

14
7

12
И
38

пиада цумиталари ва халцаро спорт федерациялари Уз­
бекистон спортчиларидан: штангачи, собиц рекордчи
Э. Каримов, боксчи Р. Рихсиев, енгил атлетикачилар 
С. Улмасова, А. Нормуродов, Р. Гатаулин, А. Кучмуро- 
дов, А. Харлов, циличбоз С. Рузиев, чавандозлар 
М. Исмоилов, Ю. Ковшов, курашчилар С. Ходиев, 
Р. Аблаев, Р. Казаков, К- Фатхулин, сув тупи уйинчиси
Э. Шагаев, баскетболчилар А. Жарму.^амедов, Р. Са- 
лимова-Прокопенко, гимнастикачилар Э. Саади, ака-ука 
акробатлар М. Тожиев, Т. Тожиев ва бошца жуда 
куп спортчиларнинг фаолиятларини юцори баз^олади.

Республикамиз пойтахти Тошкент купгина халцаро 
мусобацалар утказиладиган шаз^арга айланиб бормоцда.

Янги давр Олимпиада уйинлари тугрисида 
цисцача маълумот

Маълумотларга цараганда, биринчи Олимпиада 
1/йинлари эрамиздан олдинги 776 йилда цадимий Греция 
ва Спарта мамлакатлари уртасида тузилган шартнома 
буйича «Илоз^ий ойда» (июнь) кичкина Олимпия ша> -̂ 
Рида булиб утган. Бу мусобацаларда греклар куч ва 
эпчиликда беллашганлар. Навбатдаги Олимпиада уйин­
лари эса олдингисидан 1417 кун утгандан сунг утказил- 
^ан. Жами —293 Олимпиада уйинлари утказилган. 
■^Рамизнинг 394 йили зурлик билан христианликни жо- 
Рий этган за Олимпиада уйинларида мажусийлк урфла- 
Ри мавжуд деб ^исоблаган Рим императори Федосий



I нинг махсус фармони билан Олимпиада уйинлари та- 
цик,лаб цуйилган.

XIX аср урталарида Грецияда бир неча бор Олим­
пиада уйинларини тиклашга уриниб курилди. Греция- 
нинг пойтахти Афина шахрида, 1859, 1870 ва 1875, 1889 
йилларда югуриш, сакраш, ядро улоцтириш, гимнасти­
ка ва спортнинг бошца бир неча турлари буйича мусо­
бацалар утказилиб, бу беллашувда фацат грек атлет- 
лари иштирок этганлар. '

XIX аср охирида Оврупода ицтисодий ва маданий 
алоцалар ривожланиши натижасида халцаро мусобаца­
лар сони з^ам купайди. Биринчи халцаро спорт ташки-1 
лотлари тузилиб, янги халцаро мусобацалар ташкил| 
.этилди. Бу шароитда француз жамоат ар'боби Пьер де| 
Кубертен (1863— 1937) Олимпиада уйинларини тик- 
лашни тавсия цилди. 1889 йили Франция Таълим ва­
зирлиги Пьер де Кубертенга уша вацтнинг энг долзарб 
муаммоларидан бири булган спорт муаммосини куриб 
чициш учун халцаро кенгаш чацириш таклифи билан 
чицишни топширди. Бу кенгаш 1894 йил Париж ша>^ри- 
да булиб утиб, бунда 12 давлат спорт ташкилотлари 
вакиллари иштирок этишди. Кубертеннинг маърузаси 
Олимпиада .^аракатлари негизи туррисида булиб, кен­
гаш иштирокчиларини яна бир бор Олимпиада уйинла­
рини тиклап 1 га чацирди ва Халцаро Олимпиада цуми- 
тасини (ХОК), унинг ра^^бариятини сайлади з^амда 
1896 йилдан бошлаб Олимпиада уйинларини тиклашга 
царор цилинди. ХОКнинг биринчи президенти цилиб 
грек Деметриус Викелас, бош котиб цилиб эса Пьер 
де Кубертен сайланди. I Олимпиада уйинлари 1896 йил 
Афина ша:!^рида утказиладиган булди. 1896 йилдан 1925 
йилгача ХОК президенти лавозимига Пьер де Кубертеь 
сайланган эди.

1896 йилда Олимпиада уйинларининг Гимни (мад' 
>^ияси) цабул цилинади. Унинг мазмуни цуйидагича:

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

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

— халцлар орасида яхши ниятли Олимпиада фикр 
ларини кенг таррибот цилиш;

— Олимпиада турт йилда бир марта жаз^он спорт 
чиларининг катта спорт анжуманига таклиф цилади.



Олимпиада уйинлари 12 кундан ортиц давом этмас- 
лиги керак. ХОКнинг штаби Швейцариянинг Лозанна 
та.^рида жойлашган.

Олимпиада уйинларининг шиори:
«Тезроц», «Баландроц», «Кучлироц».
1947 йил Халцаро Олимпиада цумитаси собиц СССР 

спорт ташкилотларига мурожаат цилиб, уларни 1948 
йил Лондон ша^^рида буладиган навбатдаги Олимпиада 
у'йинларига илк бор таклиф цилди (бунгача собиц 
СССР Олимпиада уйинларига таклиф этилмаган эди). 
Лекин бу таклифнома, Олимпиада уйинларига оз вацт 
цолгани учун цабул цилинмади. Чунки совет спортчила­
ри бу беллашувга тайёрланиб улгурмасдилар. 1951 йил 
апрель ойида собиц СССРда Миллий Олимпиада цуми­
таси тузилиб, у ХОКга аъзо булиб кирди. 1952 йилда со­
биц СССР терма жамоаси Финляндия мамлакати пой­
тахти Хельсинки ша:!^рида булган Олимпиада уйинлари­
га биринчи марта иштирок этди. Охирги марта собиц 
СССР терма жамоаси 1992 йил Испаниянинг Барселона 
ша)^рида цатнашди. Мустацил Республикалар ташкил 
этилгандан сунг собиц СССР Миллий Олимпиада КУ* 
митаси урнига 15 та мустацил Миллий Олимпиада цу- 
миталари ташкил топди. Узбекистон Миллий Олимпиада 
Кумитаси 1992 йилнинг бошида тузилиб, шу йили 
ХОКга аъзо булиб кирди.

Собиц Иттифоцда Миллий Олимпиада Кумитаси ту- 
зилгандан сунг, спорт федерациялари ва ташкилотлари- 
ни Оврупо, жа?^он спорт федерациялари ва Олимпиада 
Кумитаси тан олди. Олимпиада беллашувларига яхши- 
роц тайёргарликни ва спортчилар саралашни юцори 
даражага кутариш учун 1956 йилдан бошлаб ^^ар 4 йил­
да бир марта Олимпиада беллашувларидан олдин собиц 
СССР Халцлари Спартакиадаси утказишга царор ци­
линди. Спартакиада уйинлари Москов ша?^рида уткази­
ладиган булди. Охирги Спартакиада Украинанинг пой­
тахти Киев ша)^рида утказилди.

Узбекистон спортчиларининг ушбу анжуманларда 
цатнашгани тугрнсидаги маълумот 2-жадвалда бе­
рилган.

Синов саволлари

1. Бую к Ш ар 1̂  аллом аларининг жисмоний тар би я  ва  спортнинг 
инсон з^аётидаги аз^амияти тугрнсидаги фикрлари.



2. У збекистонда О ктябрь тунтариш идан  кейинги жисмоний тар -! 
бия ва  спортнинг ривож ланиш и.

3. Я нги дав р  О лим пиада уйинлари туррисида нималарии б и л а -'
сиз?

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

5. У руш дан кейинги д аврда  ж исмоний тарби я  ва спортнинг ри­
вож ланиш и туррисида нималарии биласиз?

6. У збекистон спортчиларининг х а л 1̂ аро м усоба 1̂ аларда [^атнаш- 
гани туррисида нималарии биласиз?

7. Соби!^ С С С Р Хал(^лари С партакиадаси  ва О лим пиада уйнн- 
л ари да  У збекистон спортчиларининг иш тироки.

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

I I  Б О Б

Олий ва урта м ахсус у1^ув юртларида 
жисмоний тарбия дарсининг дастури

Олий^ва.урта махсус уцув;юртларида жисмоний тар-! 
бия дарси ва спорт тугараклари талабалаш£и инсон- 
парварлик ру}^ида, уз мутахассислиги буЙ№«^амонавий I 
талабларга мос равишда тайёрлашда уыуиин фанлар­
нинг ажралмас бир цисми ^^исобланад!^-^ з^ар бир та-] 
лабанинг уз мутахассислигига жисмонан тайёрланиши- 
да, шахе сифатида, шаклланишида' муз^им бир восита 
булиб хизмат цилади. Шу билан бирга у соглицни мус- 
та)^камлаш омили б^^либ, талабанинг келажакда етук 
мутахассис цилиб тайёрлашда му;^им а^^амият касб 
этади.

Жисмоний тарбия олий уцув юртлари дастурига фан 
сифатида 1928 йилдан киритилган. Унгача мутахассис­
лар цисца курсларда тайёрланган. 1921 йилда Фаррона 
ва Тошкент шаг^арларида жисмоний тарбия мутахассис- 
ларини тайёрлашни кузда тутиб, 3 ойлик курслар очил-1 
ди, шу йили бу курсларни 60 киши тугатди.

1926 йилда )^ам жисмоний тарбия йурицчиларини' 
(инструктор) тайёрлайдиган 3 ойлик курслар очилиб, 
уша йилнинг узида уларни 30 киши битириб чицди.

1929 йилнинг ноябр ойида Урта Осиёда халц хужа- 
лигини тезда юксалтириш ва бу улкада мутахассислар 
камлигини :^исобга олиб, мамлакатнинг шарцида би­
ринчи Олий техника уцув юрти, Урта Осиё пахтачилик-



гпригация-политехника олийго?^и — ?^озирги Тошкент 
д а в л а т  техника университети ташкил этилди.

1933 йилда жисмоний тарбия мутахассисларини 
т а й ё р л а ш  учун Самарканд ша)^рида бир йиллик курс 
очилди.

1935 йилда Узбекистоннинг биринчи президенти 
Йулдош Охунбобоевнинг фармонига мувофиц биринчи 
жисмоний тарбия техникуми очилиб, шу йили бу уцув 
юртига 100 киши цабул цилинди.

1949 йилда Тошкет Давлат муаллимлар тайёрлаш 
институти цошида биринчи марта олий малакали жис­
моний тарбия ва спорт мутахассисларини тайёрлаш бу­
лими очилди.

1954 йилда Фаргона, Нукус ва Андижон Давлат 
муаллимлар олийго)^ида жисмоний тарбия факультети 
очилди.

1955 йилда Узбекистонда (Тошкентда) Жисмоний 
тарбия техникуми асосида Узбекистон Давлат жисмо­
ний тарбия институти очилди.

Бугунги кунда мустацил Узбекистонда 56 та олий 
‘уцув юрти, шу жумладан, 20 университет, 460 та урта 
махсус уцув юртлари булиб, уларнинг .^^аммасида жис­
моний тарбия кафедраси ишлаб турганини цайд этиш 
мумкин. Жисмоний тарбия ва спорт талабалар кун тар­
тибида му.!^им урин олган купгина уцув юртларида ва 
ётоцхоналарда спорт шуъбалари ишлаб турибди. Шуъ- 
баларни юцори малакали уцитувчи ва спорт устозлари 
бошцариб боришади. Бу уцув масканларида талаба ва 
уцувчилар уцитувчи ва спорт устозлари, жисмоний тар­
бия ва спорт билан амалий шурулланишдан ташцари 
илмий изланиш ишларини ?^ам олиб боришади.

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

Илмий изланишлар давомида уч гуру)^ талабалар 
назорат цилинган: 1-гуру}^ кун тартиби режасиз, эркин 
яшаган булиб, бунда фаол жисмоний машцлар белги­
лари булмаган; 2-гуру?^да эса жисмоний тарбия машц-



лари кун тартиби фаолияти яхши режалаштирилиб, 
аммо уйцу, овцатланиш, дарсга тайёрланиш ва очиц 
хавода булиш яхши йулга цуйилмаган. 3-гуру)^ тала- 
баларининг кун тартиби эса юцори даражада режалаш­
тирилиб, сессия давомида >̂ ам бузилмаган кун тартиби 
билан яшаган. 3-жадвалда келтирилган маълумотлар 
шундан далолат берадпки, ацлий фаолиятни жисмоний 
машцлар таъсирида нисбий узгаргани тугрнсидаги маъ­
лумотлар натижаси мазкур муаммони чукурроц урга- 
нишни талаб цилади. Чунки 3-жадвалдан 3-гуру;^ та- 
лабаларининг иш цобилияти градиенти имти?^онлар 
таъсирида сусайгани куриниб турибди. Талабаларнинг 
з^аракат фаоллиги юцори савияда ташкил цилиниб, агар 
кун тартиби, яшаш шароити, соглом }^аёт тарзи билан 
узаро борланмаса, имти)^онлардан сунг ацлий ме^^нат 
цобилияти тез тикланмас экан.

3- ж адвал

Текширув даври
г  уру]^лар

■ 1 2 3

Учинчи имти)^ондан сунг, % 23 ,1 31 ,4 4 6 , 7
Э ртасига, % 8 0 , 3 8 2 , 2 9 9 , 8  I
)^амма имтиз^онлар тугагандан  сунг 

(туртта  имти5^он), % 6 4 ,5 7 8 ,9 8 9 , 4  :
С ессиядан кейин бир з^афта утганда , % 8 2 , 3 8 9 ,8 1 0 0 ,5  1

Имти>^онлар даврида талабаларнинг ацлий 
иш фаолиятини узгартиришда жисмоний тарбия 

тадбирларининг а^амияти

Институтлардаги таълим дастури шахснинг уцув ж а ­
раёнида уцув-тарбия, жамоат ишлари билан бирга | 
жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланишга 
булган эз^тиёжини цаноатлантиради. Талабалар уциш 
давомида жисмоний тарбия ва спорт фаолияти шаклла­
ри билан танишиб чицишади. Талабалар жисмоний тар­
бия ва спорт билан шурулланганда, уз олдига цуйидаги 
мацсадларни цуяди;

— функционал-сорломлаш тиришга, уз сорлирини 
муста}^камлашга, )^ар томонлама жисмонан ривожла- 
нишга, жисмоний }^аракатларни тарбиялаш га, организм ­
ни касалликка бардош лилигини, иш унумини оширишга.



4- ж адвал
П едагогик-таш килий ма1^садга эриш иш да жисмоний тарбия 

ва спорт ф аолияти ш аклларининг аз^амияти

Жисмоний тарСия ва спорт фаолиятининг 
шакллари

М АК С Л Д
5^кув маш- 
гулотлари, 

%

Уцишдан 
ташкари 

ташкил ки- 
лииган 

машгулот- 
1 лар. %

Мустацил 
равишда 
Уткаэила- 

дигаи маш- 
гулотлар.%

Жисмоний 
тарбия би­
лан машрул 
булмаган- 

лар. %

Ж а м о а т ч и  йу р н н ч и л и к ,  т р е ­
нер (устоз)  м а л а к а  ва  к у ­
н и км аларини  э г а л л а ш 3 1 ,0 6 1 ,1 7 , 9

Спортнинг т у р л а р и  буйича  
^ а к а м л и к  м а л а к а с и н и  
эг ал ла ш 4 0 ,4 5 1 , 6 6 , 8 1 ,2

О ммавий ж и с м о н и й  т а р б и я  
ва спорт  т а д б и р л а р и н и  
т аш ки л  1̂ и лу в ч и л ар  м а л а ­
касини э г а л л а ш 3 9 ,4 5 0 , 6 9 , 2 0 , 8

Ташвицот и ш л а р и н и  оли б  
борувчиларни  т а й ё р л а ш 3 4 ,2 5 7 ,1 4 , 2 4 , 5

5- ж адвал
Талабаларнинг буш  вацтида жисмоний тарби я ва спорт ф аолиятига 

тускинлик цилувчи таш килий саб аб л ар  таъсири

Г ' А К А С П Д О
Курс (фоиз };исоСида)

С . А о А Ь Л А Ь ’
1 1 И III IV

М ашгулотлар учун ёмон ш а­
роитлар 1 2 ,4 17,1 2 6 , 6 2 9 ,3

Ташкилий тадбирларнинг цо- 
ницарсиз баж арилиш и 1 3 ,8 1 8 ,6 2 0 , 9 2 1 ,7

Укитувчи томонидан куйил- 
ган талаб 18,1 1 7 , 8 , 2 1 , 9 2 2 ,2

Иул юришда куп в а 1̂ т йу!^о- 
тиш 16 ,2 1 6 ,7 2 8 , 8 3 1 , 6

Буш вакт етиш маслиги 2 1 ,2 2 3 , 0 2 5 ,1 2 9 ,6
У^итувчилар тез-тез ал- 

маштириб турилиш и 
Машгулот утиш  ш аклининг 

бир хиллиги

6 , 3 6 .6 5 , 0  . 3 , 2

14 ,7 1 6 ,9 2 4 , 2 2 6 ,9
•адбир (м аш гулот) ларни 

утказишнинг чузилиш и 
•'^'»(лаган м аш гулот билан

2 0 ,2  ■ 2 1 , 4 1 7 ,5 16 ,0

“ У^улланишга имконият-
Й |̂^ЛИГИ 6 , 7 5 , 3 6 , 8 3 , 6



ацл-идрок фаолиятини фаоллаштириш ва чарчашни ен- 
гишга царатилган.

Коммуникатив тарбиянинг мазмуни талабанинг уз 
уртоцлари билан мулоцотда булиши, уцув гуру)^идагн 
дустлари билан алоцани муста?^камлаши, ирода сифати­
ни тарбиялаш, ме^^натдан цочмасликдир.

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

Юцоридаги 4 ва 5-жадвалларда келтирилган маълу- 
мотни туплашда 2 мингдан ортиц талабалар иштирок 
этишган. 1^айд цилинган маълумотлар мацсадга эри­
шишда дарсдан ташцари уюштирилган машрулотлар
а)^амияти катталигини курсатади.

Жисмоний тарбиянинг мацсади ва вазифаси

Жисмоний тарбия дарсининг мацсади талабани жис­
монан шакллантириш ва уни касбига, турмушига ва 
з^аётга татбиц этишдир.

Машрулот жараёнида жисмоний тар'бия уз олдига 
цуйидаги тарбиявий, умумтаълимий, сорломлаштириш 
каби мацсадларни цуяди:

—  СОРЛОМ ?^аёт кечиришдаги жисмоний талабчанлик 
ва уз-узини тарбиялаш;

— назарий ва амалий билимларни жисмоний тарбия 
орцали устириш;

— жисмоний имкониятларни тулиц цуллаш, касал­
ликларнинг олдини олиш, сорлицни сацлаш ва уни мус-; 
та?^камлаш, уз-узини >^имоялаш; I

— жисмоний тарбиянинг назарий билимларини,! 
унинг услуб ва курсатмаларини эгаллаш, жисмоний 
машрулотлардан турри фойдаланиш ва келгусида йу- 
рицчи ва }̂ ар хил уйинлар буйича )^акамлар ^^айъатига 
аъзо булиш ва мусобацаларда ^^акамлик цила билиш 
ва уларни ташкил цилиш.

Олий уцув юртларида талабаларга жисмоний тар-^ 
бия бериш тадбирлари бутун уцув давомида цу-  ̂
иидаги шаклда олиб борилади: уцув машрулоти, жис-^ 
моний тарбия, спорт, сайё^^лик, кун тартибида жисмо--| 
ний машцлар билан талабаларни мустацил равишда'| 
шурулланиши, оммавий сорломлаштириш, жисмоний, 
тарбия ва спортнинг )^ар хил турлари билан спорт ту-
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гаракларида шурулланиш. Жисмоний тарбиянинг бу 
шакллари бир-бирлари билан чамбарчас борлиц булиб, 
ягона жисмоний камолотга эришиш жараёнини ташкил 
килади. Бу б-жадвалдан яццол куриниб турибди.

Жисмоний тарбиянинг шакллари

Олий уцув юртларида жисмоний тарбия Узбекистон 
Олий ва урта махсус таълим вазирлигининг 1990 йил 
31 августдаги 183-буйрурига асосан умумий мажбурий 
машрулот сифатида I курсдан бошлаб, бутун уцув ж а ­
раёнида камида 4 соат (битирувчи курсдан ташцари) 
дан цилиб белгиланган. Бунда йиллик (семестр) синов- 
лари утказилади, охирида тест билан якунланади. Олий 
уцув юртларида жисмоний тарбия цуйидаги шаклларда 
амалга оширилади:

— уцув машрулотларини (назарий ва амалий) олий 
уцув юртининг уцув режасида асосланган л;олда утка­
зиш, бундан ташцари талабаларнинг хоз^ишига кура 
спортнинг .! а̂р хил турлари билан шурулланиш;

— оммавий сорломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
спорт анжуманлари ва тадбирларида цатнашиш.

Жисмоний тарбиянинг бундай хилма-хил шаклда | 
олиб бориш организмнинг бир меъёрда ишлаши учун] 
курилган чора-тадбирларга киради. Х|аракат фаолия­
тининг давомийлиги ;^афтада 8— 12 соат ёулишн ке­
рак.

Уцув материалининг мавзулари

Уцув машрулотлари жисмоний тарбиянинг асосий 
услуби }^исобланади ва у :^амма мутахассисликлар бу’- 
йича уцув режаси уцитувчилари томонидан режалаш- 
тириб олиб борилади.

Жисмоний тарбиянинг натижаси тулароц булиши 
талабаларда мутахассисликлари буйича }^амда умуман 
у л а р н и н г  СОРЛОМ ?^аёт кечиришларида, уцишда,_касб 
эгаллашда, иш жараёнида, омма орасида ва уз-узини 
тарбиялашда му>^им а?^амият касб этади.

Х̂ ар бир семестр охирида талабалар бирор спорт ту-] 
ридан синов талабларини бажарадилар.

Назарий билимлар цуйидаги мавзулар буйича олиб] 
борилади:



1-мавзу: Узбекистонда жисмоний тарбия ва спорт та- 
рихининг ривожланиши .^^ацида (2 соат).

2-мавзу. Олимпиада .^аракатлари (2 соат).
3-мавзу. Олий уцув юртларида жисмоний тарбия фан 

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

ри (4 соат).
5-мавзу. Сорлом авлод учун (2 соат).
6-мавзу. Ишчанлик ва "фаоллик тартиби (2 соат).
7-мавзу. Ж исмоний сорлом булишнинг асосий омилла­

ри (4 соат).
8-мавзу. Мутахассисликлар буйича жисмонан тайёр­

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

мияти (2 соат).
10-мавзу. Узбекистон минтацасида ицлимнинг у зи га  

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

мо^^ияти (2 соат).
12-мавзу. Узбек миллий уйинлари ва уларни ж и см о н и й  

тарбия дарсида цуллаш (2 соат).

'Жисмоний тарбия дарсида талабаларни 
гурут^ларга ажратиш

Олий уцув юртларида жисмоний тарбия дарсинИ 
олиб бориш учун талабалар асосий, спорт ва м а х с у с  
тиббиёт гуру^^ларига ажратилади. Бунда уцув йили б о ­
шида талабаларнинг жинси, саломатлиги, жисмонан 
ривожланганлиги, жисмоний машцларни бажариш  учуН 
тайёргарлиги ва цобилияти ?^исобга олинади.

Асосий гуру>^га тиббиёт куригидан утган, у м у м и й  
жисмоний тайёргарликка эга булган тал аб ал ар  цабул 
цилинади.

Жисмонан камолотга етган ва яхши жисмоний т а й ­
ёрланган талабаларни УЖТ (умумий жисмоний тайёр^- 
гарлик) ва ПАЖТ (профессионал амалий ж и с м о н и й  
тарбия) гуруцларига бирлаштириш тавсия »тилади.

Махсус гуру)^га касалга чалннганлиги туррисида т и б ­
биёт гуво)^номасига эга булган талабалар' К^бул ц и л и ­
нади, гуру?^лар талабаларнинг функционал имкониятИ- 
1'а, жисмоний тарбия шифокорлари йуллан маларига 
раб тузилади.

Амалий машрулотлардан тиббиёт ходнмлари т о м о -



нидан озод цилинган талабалар жисмоний машцларни 
бажармасликлари мумкин. Бундай талабаларга, опера- 
циядан яцинда чиццан, суяги синган, юцумли касаллик­
ларга чалинган талабалар киради. Агар талаба бир се- 
местрга ана шундай шартлар асосида озод цилинса, у 
реферат тайёрлайди.

Спорт гуру^^ига спорт билан шурулланган, спорт 
тоифасига эга булган, спортнинг бирок бир тури билан 
чуцур ва мунтазам шурулланадиган, тиббиёт куригидан 
утган, спорт цонун-цоидаларини яхши англай оладиган, 
спорт талабларини бажара оладиган талабалар цабул 
цилинади.

Бу гуру^^лар олийго)^нинг уцув иншооти, штат имко- 
ниятларнга, спорт жи)^озларига ва олий унвонли устоз- 
уцитувчнлар мутахассислигига цараб ажратилади. 
Албатта, бу жамоалар талабаларнинг спорт турига 
булган цизицишига цараб, спорт турини ихтиёрий тан- 
лашига эътибор бериш керак.

Гуру>^га цабул цилинган талабанинг бирор бир спорт 
тури буйича разряди (тоифаси) булиб, у барча талаб­
ларни аъло даражада бажарса, бундай талаба алоз^ида 
хисобга олинади ва амалий машрулотлардан озод цили­
нади.

Гуру^^ларнинг узига хос жадвали булиши билан 
бирга талабалар синов машцларини уз вацтида топши- 
ришлари шарт.

Талаба у ёки бу гуру>^га фацат ;уз хо>^иши билан I 
утиши мумкин. Агар талаба танланган гуру^га касал- 
лиги туфайли цатнай олмаса, уцув йили давомида б ош - ' 
ца гуру^^га ;^ам утиши мумкин.

Жисмоний тарбия машцлари билан мустацил 
шурулланиш

Хар бнр талаба уцитувчининг топширирига мувофиц 
танлаган спорт тури буйича, уни олий даражада эгал-. 
лаш учун мустацил шурулланиши керак. Бундай машц­
лар талабанинг с о р л и р и н и  }^исобга олиб бажарилади. 
Спорт гуру)^идаги талабалар учун мустацил машцлар 
юцори натижаларга эришишлари учун тайёрланиш 
машцлари булиб цолади. К,олган талабалар уцув дас­
тури буйича иш олиб боришлари керак.

Уцишдан ташцари вацтда талабалар гигиеник гим­
настика ва атлетик машцлар билан шурулланса мац-



садга мувофиц булади. Буларга югуриш, юриш ва бош­
ца машцлар киради.

Гигиеник гимнастика билан сутканинг истаган вац- 
тида, овцатдаи 1—2 соат с^нг ва ухлашдан 2—3 соат 
олдин шурулланиш мумкин.

Узбекистон шароитида гигиеник гимнастик машц­
ларни очиц ;^авода утказиш яхши натижалар беради. 
Гигиеник гимнастика машцларни тузишда унинг цанча 
вацт давом этишини ва уларнинг турини аниц тартиб­
да белгилаб олиш лозим булади (Абу Али ибн Сино­
нинг тиббиёт рисоласига амал цилиб).

Гимнастика машцларини бажаришдан олдин гантел, 
тош, штанга шурулланувчилар кучига цараб танлана­
ди. Шу тарицада >̂ ар бир машц 8— 10 марта такрорла­
нади.

Машцларни 10— 15 дацица гантел; 8— 10 дацица 
амортизатор; 8— 10 дацица тош кутариб, 5—7 дацица 
штанга билан машц бажариш мумкин ва машрулотлар 
шу тартибда тузилса, яхши натижа беради.

Яхшироц натижаларга эришиш учун бундай машц- 
ларнинг сони ва вацтини талаба кучига цараб узгарти­
риш мумкин. Мацсадга цараб машцлар турини узгар­
тириш мумкин.

Талабалар цар куни 20—40 дацица, хоз^ишига цараб 
овцатланишдан 1 — 1,5 соат кейин ва ухлашдан 2—3 
соат олдин шурулланишлари шарт, бунда машрулотлар
2—3 тупламдан иборат цилиб тузилади.

Машцлар турри бажарилаётганини аницлаш учун 
уни ойна олдида бажариш тавсия этилади. Бир гуру;^ 
машцларни бажариб булгандан сунг 1—2 дацица дам 
олиш мумкин. Дам олиш фаол булиши керак. Нафас, 
мунГаклар бушашганда чицарилади, нафа'снииг чнца- 
рилиши максимал куч билан }̂ ар бир машцца мос ке­
лиши керак. Машрулотлар: юриш, нафас чицариш каби 
машцлар билан тугалланади, мушакларни бушатиш 
ва баданни ^ул сочиц билан артиш тавсия эти­
лади.

Машрулотдан сунг киши чарчоцдан холи ва тетик 
булиши керак. Акс з^олда машрулотлар орирлик цилган 
б^либ, чарчашга ва ;^ар хил касалликларга олиб кели­
ши мумкин, шунинг учун машрулотлардаги машцлар 
сонини камайтириш ёки тезлигини сусайтириш лозим 
булади.



Мустацил машцлар
а) енгил бажариладиган машцлар;
б) уртача цийинликдаги машцлар;
в) бажарилиши цийинроц машцлар.

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

ёйиш, цулларни тушириб тик туриш, деворга суяниС 
туриш.

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

3. Оёцда турган .^олатда, оёцларни олдинга елкага 
цадар кутариш, чап ва унг томонларга оёцни силкити- 
лади.

4. Оёц елка кенглигида булиб, утириб туриш.
Уртача цийинликдаги машцлар

1. Ерга энгашган .' ¡̂олда цуллар билан ётиб туриш, 
бунда цул тирсакдан тулиц букилиб-тугри булиши ке­
рак.

2. Утирган ."^олатдан (цул орцада, полга тиралган 
булади) оёцларнн букиб тугрилаш.

3. Оёцлар уз жойида, елка кенглигида турган .^ол- 
да чуцур утириб туриш.

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

Бажарилиши цийин булган машцлар
1. Ётган долатда, оёцларнн стулга ц р и б  машцлар 

бажариш.
2. Утирган ^¡олатда оёцларни .^ар томонга узатиш ва 

йигиш, тиззаларнн кукракка букиб, оёцларни олдинга 
чузиш.

3. Турган .^олатда бир оёцда утириб туриш.
4. Турган хрлатда гавдани дар томонга тула буриш, 

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

Х,ар бир машц 10 мартадан, ."̂ ар цайсн машцлар туп­
ламини уч марта такрорланиб бажарилади. }^ар бир 
такрор орасида 1 дацица дам олиш мумкин, куп ва 
тез бажариладиган машцлар орасидаги танаффус эса 
1 дацицадан кам булмаслиги керак.



Мустацил бажариладиган машцлар з^ар кун эрталаб 
ёки куннинг иккинчи ярмида кунроц фойда беради. 
д\ашцлар сони машц бажарувчининг кунлик ёки даф- 
халик а}^волига, юрак уришининг осойишталигига ва 
машц бажаргандан сунгги .^олати ва кайфиятига цараб 
купайтирилади ёки камайтирилади.

Югуриш машцларини бажараётганда гавданинг 
ОРирлик маркази бутун аъзолар устига тушиши зарур, 
бунинг учун сиортча юриш техникаси билан та ­
нишиб чициш зарур. Улар — оёцларни турри цуйиш ва 
босиш, гавда долати, бошни тугри тутиш ва бошцалар- 
дир. Бошни эгиб юриш ва югуриш одам гавдасининг 
(скелет тузилишининг) узгаришига олиб келади, нафас 

■олиш орирлашади. Бош турри туриши, кузлар турри 
олдинга цараши лозим. Тиззаларни юцорига кутариб, 
оёцни кенг ташлаш, худди зинапояга чицаётганда оёк- 
лар цандай ишласа, югурганда .^ам оёцлар шундай ту­
шиши керак, оёцларни куч билан ташлаш мумкин 
эмас. Оёцларни панжа ва товонлари билан (ердан то­
вон 3—5 см баланд) цуйинг, цадамларнинг оралири 
тахминан 40—80 см булиши тавсия этилади.

'Жисмоний тарбия ва спорт тадбирларидан мацсад '

Оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирлари у̂ з 
йуналишига цараб ташвицот-таррибот, уцув-тайёргар- 
лик машрулотлари ва спорт мусобацаларига були­
нади.

Ташвицот-таррибот йуналишининг мацсади талаба, 
аспирант, уцитувчи ва институт, урта махсус уцув юрти 
ходимлари жисмоний тарбия ва спорт машрулотлари 
билан мунтазам шурулланишига, жисмоний тарбия ма- 
лакаларини эгаллашига царатилган.

Уцув-тайёргарлик машрулотлари махсус тиббий-сор- 
ломлаштириш гуру^^ларида цатнашадиганлар билан 
утказилади. Унинг мацсади — машрулотларнинг жисмо­
ний тайёргарлик даражасини устириш. Бу йуналиш дас­
турига оддий мусобацалар, айрим миллий уйин белги­
лари, машцлари ва турли хил ?^аракатли уйиняар ки­
ради.

Спорт мусобацаси йуналишига — спорт турлари цои- 
Даси асосида утказиладиган мусобацалар кириб, асо­
сан бу ерда спортда юцори натижага эришиш мацсад 
1^илиб ц ри л ади .
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Жисмоний тарбия ва спортнинг мецнат фаолиятидаги 
^амда дам олишдаги адамияти

Талабанинг уциш давридаги фаолияти ацлий ме;^нат 
деб царалади, лекин бунда алодида доллар дам булиб 
туради. Буларнинг барчаси бари бир ацлий меднатга 
асосланган булиб, марказий асаб системасида уз асо- 
ратини цолдиради.

Талабанинг ана шу асоратлардан холи булиши учун 
кун тартибида умумий гимнастика машцлари учун дам 
вацт ажратилса мацсадга мувофиц булади. Уциш ку- 
нининг дастлабки 2 соатида талабанинг ацлий фаолия­
ти олий даражада фаол булади. Учинчи соатда эса бу 
фаоллик сезиларли даражада пасаяди, унинг асаб ва 
нафас олиш аъзолари тармоги ва бошца аъзолари фао­
лияти сусая боради. Шундай экан, уцувчи, талаба ва 
аспирантлар кейинги семестр ёки уцув йилига соглом 
келиши, фанларни яхши узлаштиришлари учун, улар­
нинг таътил пайтида дам олишларини яхши йулга цуйиш 
лозим.

Дам олиш тартибини ягона услуб ва принциплар 
асосида олиб бориш ва тугаллаш жисмоний тарбия 
уцнтувчилари ва йурицчиларининг вазифаси булиб, 
уциш даврида уз модиятини фанларни узлаштиришда, 
чидамлиликда, касалликка чалинмасликда курса- 
.̂тади.

1 :̂.
Оммавий сорломлаштиришда жисмоний тарбия 

ва спортнинг урни

и

¿^ Оммавий сорломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
орт ишлари олий уцув юртларида уциш даврида, 

Цишдан ташцари вацтларда, байрам ва дам олиш кун- 
¿йарида, амалий иш даври, ётоцхонада таътил кунлари, 
талабалар ёздаги иш фаолиятида дам мунтазам олиб 
!&зрилади. Улар: гигиеник, умумий тайёргарлик, спорт 
*а даволаш каби йуналишлар б р и ч а  олиб борилиши 
|(умкин.

Оммавий сорломлаштириш, жисмоний тарбия ва 
.спорт ишлари талабалар спорт клублари томонидан уму- 

’̂ий жисмоний тарбия ходимлари, жисмоний тарбия 
.Кафедра уцитувчилари, ёшлар цумитаси, касаба уюш- 
малари ташкилотларининг фаол цатнашишларига та- 
’*нган долда олиб борилади.



Бу ишларни амалга оширишда факультет спорт 
кенгаши асосий роль уйнайди. Кенгаш бу ишларни ре- 
жалаштирибгина цолмай, балки олий уцув юртида та­
лабаларни шу ишга тайёрлайди, ташкилотчилик ишла­
рини олиб боради, жамоа аъзоларини йигиб, турли му- 
собакаларга тайёрлайди ва мусобацалар уюштиради.; 
Бундан ташцари маърузалар, судбатлар, кечалар, кур-| 
газмалар, деворий газеталар, рекордчиларнинг руйхати,; 
гуруд, курс, факультет, олий уцув юрти ва бошцалар-1 
нинг ютуцларини эълон цилиб бориш ишларини бажа-(
ради.Спорт кенгашининг молиявий ишларини, асбоб-ус- 
куналар ва жидозлар билан таъминлашни факультет 
касаба уюшмаси цумитаси, спорт клуби ва деканат уз; 
зиммасига олади.

Олий уцув юртларида спортклуб фаолияти
ва

ва

Олин ва урта махсус уцув юртларида оммавий жис­
моний тарбия ва спорт ишларини, даре жадвали буйИ; 
ча ва дарсдан ташцари машрулотларни ташкил цилиш; 
да институт спортклуби ва унинг радбарияти олдида
катта ташкилий вазифалар туради.

Спорт клублари олий уцув юртларида кунгилли 
спортчилар уюшмасининг бирламчи ташкилоти дисоб- 
ланади. Унинг фаолияти талабалар, аспирантлар, пр(^ 
фессор-уцитувчнлар, олий ^цув юрти ходимлари ва улар^ 
нинг оила аъзолари соглом турмуш тарзи билан яшац? 
ижодий фаолиятларида дамжидатлик ва жамоа олдид,<  ̂
масъулиятни дис этиш каби фазилатларни ривожлач
тиришга царатилган.

Спорт клублари Узбекистон Республикасининг «3̂
бекистонда жисмоний тарбия ва спорт дацида»ги К| 
нунига, Олий ва урта махсус таълим вазирлиги, У 
бекистон Республикаси Давлат спорт цумитасини 
царорларига мувофиц иш олиб боради.

Клуб аъзолари фаолиятининг мацсади дар томонл 
ма ва юксак даражадаги мутахассисларни тайёрла! 
уцув ишлаб чицариш жараёнида жисмоний тарбия 
спортни таргиб этиш, соглом даёт тарзларини яхши йу 
лар билан олиб боришни таъминлашга ёрдам беришд^ 
иборатдир. '

Спортклубнинг вазифалари цуйидагилардир;

а) талаба ёшларни, аспирантларни, профессор, 
уцитувчиларни, олийгод ходимлари ва уларнинг оила 
аъзоларини жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам 
шугулланишга цизицтириш;

б) уларнинг соглигини мустадкамлаш, чиництириш,
ташкилотларнинг дамма аъзолари мутахассисликлари
буйича доимий равишда соглом булишларини таъмин­лаш;

в) радбарият билан боглиц долда кафедра, ёшлар
цд?митаси, касаба уюшмалари ва бошца оммавий таш-
килотлар билан бирга талабаларнинг билимлари, мадо-
рати, кобилияти, куникмалари сифатини ошириш, фуца-
ролик бурчларини (дарбий хизматни) бажаришларин* 
таъминлаш;

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

д) спорт турлари буйича клублар, маърузалар 
жамоа бирлашмалари ташкил этиш;

е) жисмоний тарбия ва спорт, соглом турмуш тарзи,
жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шугулла-
нувчиларни оммавий равишда олий уцув юртларида ва
институт сиёсий тадбирларида цатнашишга жалб этиш,
бу ишларга к^никишларида таргибот-ташвицот ишла­

рини олиб бориш.

Спорт клуби ишларининг мазмуни
Спорт клублари фаолияти ректорат, касаба уюшма-

4 - ташкилоти, жисмоний тарбия кафедралари билан 
гфгаликда цуйидаги вазифаларни бажаради;
’ а) жисмоний тарбия ва спортни уцув ва меднат фао- 

у1 яти жараёнида амалга ошириш, талабаларнинг, про- 
|^;ссор-уцитувчилар ва ходимларнинг турмуши, дам 
м ш л а р и , билими ва малакаларини, шахсий ва умумий 
|Ргиенани, уз-узини бошцариш, биринчи ёрдам курса- 

номаъцул одатларга царши курашиш ва уларнинг
|рглом турмуш тарзлари дацида таргибот ишларини ■иб бориш;

б) турли жисмоний тарбия ва спорт ринларини, 
рорт машгулотларини, олий уцув юртининг анъана- 
1арига боглиц долда ташкилотчилик билан ташкил 
КИШ, унинг моддий базасига самарали ёндашиш;

в) оммавий спорт, УЖТ (умумий жисмоний тарбия) 
■Д-348 33
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г
талабларига клуб аъзоларини тайёрлаш ишларини 
олиб бориш;

г) сорлири ёмонлиги сабабли жисмоний тарбия ва  
спортга цатнашмайдиган талабалар билан ишлаш 
ва уларни жисмоний тарбия тадбирларига ж алб  
этиш;

д) спорт тугараклари радбарларининг устоз ва йу’- 1  
рикчиларнинг, спорт дакамлари, курс ва факультет) 
спорт ташкилоти раислари — спортчиларни, жисмоний] 
тарбия мутахассисларининг амалий ишларини юцори| 
савияга олиб чициш, спорт машрулотларини, оммавий 
жисмоний тарбия ва спорт ишларини, умумий сорлом­
лаштириш ишларини имкони борича ташкил цилиш ва 
ривожлантириш;

е) ёзги за цишки сорломлаштириш оромгодларин! 
ташкил цилиш ва унга йулланмаларни тарцатиш ишла 
рига бевосита иштирок этиш, уюштириладиган мусоба­
цалар режасига цараб клуб, терма жамоа, гуруц, спорт 
тугараги булимларини ташкил цилиш;

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

и) спорт устасига номзодларни тайёрлашда туга^ 
ракларда уларнинг уцув-машрулотларини кузатиши^ 
таъминлаш;

к) спортда эришилган ютуцларни, юцори курсат 
кичларни дисобга олиб, руйхатга олиш, спорт турип 
цараб терма жамоа тузиш ва уларни мусобацалар^: 
цатнашишларинн таъминлаш, дарбий хизматга чаки 
лишгача булган ёшларни дарбий хизматга тайёрл^ 
ишларида иштирок этиш;

л) жисмоний тарбия кафедралари ва тиббиёт к 
риклари орцали спорт клуби тугаракларида, гурудл? 
рида цатнашаётган аъзоларининг сорлнцлари дац1|^; 
рамхурлик цилиш;

м) факультет, курслар, кафедра ва олий уцув юр'̂  
нинг бошца тармоцлари уртасида мусобацалар ташк: 
этиш ва утказиш;

н) дозирги ва келажакда буладиган сорломлаш' 
риш, оммавий-спорт, уцув жараёнидаги ишларни ре 
лаштириш ва шу тадбирларга кетадиган клубнинг 
ражатларини белгилаш. Спортклуб тармоРи 8-жадзаЛ 
келтирилган.





Спортклубнинг ^̂ ук̂ уи̂ и ва бурчи

Спортклуб белгиланган тартибда клуб аъзоларининг
фойдаланишлари учун спорт анжомлари, жидозлар со-
тиб олиш ва уларни ижарага бериш дук;уцига эга;

— спортклуб узининг байроги, рамзи, спорт кийими,
штат лойидасида курсатилган масалалар юзасидан ца-

цилинган мудрли к;орозига эга;мусо' ~ ''"^'^'^якиада, у1^ув-машру.pop  ̂ ли i^0F03Hia— оммавий мусоба(^алар, спартакиада, у 1\ у о ----- ,
лот йирилишлари (универсиадалар) утказиш дамда уз 
жамоасини ва ало1{ияа спортчиларни мусобацаларга

— гчпят ва шу кажамоа1;п,.,.
юбориш ду 1^у1̂ ига эга;— касаба уюшмаси !^умитаси, ректорат ва
бйларга сорломлаштириш ва спортнинг оммавийлашти- 
" ’•'чпя ташаббус курсатган ва фаол иштирок этган у 1^и-''^Лини кенгайтириш, фахрий -т-зрхибда пул

1
ришда таша^.^.^-
т у в ч и - м у р а б б н й л а р  сафини -------ёрли(^лар билан мукофотлаш, белгиланган тартиода 1^ . .
мукофотлари ва эсдалик совраларини тацдим этиш учун

таклифлар бериш;— биринчи, иккинчи, учинчи тоифали дакамлик
(судья), жисмоний тарбия фаолларига эса махсус се- 
минарларда иштирок этганлигини ннобатга олиб, ни- ; 
шонлар, гуводномалар, хизмат курсатган тарбиячиларга, 
у } ^ и т у в ч и - м у р а б б и й л а р г а ,  бошца оммавий ишлар фаол­
ларига фахрий ёрли 1^лар бериш; I — олий укув юрти ректорати ва бош 1^а оммайий
ташкилотлар жисмоний тарбия ва спорт содасида узи­
дан юк^ори турган спорт ташкилотларига турли таклиф­

лар  киритиш ду!^ук,ига эга.Спортклуб касаба уюшмалари цумитасига, олий уцув
юртининг жамоасига вилоят, туман, шадар з?лка КТС_: 
(кунгилли талабалар спорт жамоаси) нинг уюшмаларига

дисобот бериб туришлари зарур.Зарур булганда спорт  клуби юридик шахе дуцуцнга
булиши мумкин, Б у н д а й  шароитда олий уцув юрти- _|1

касаба уюшмаси цумитасига белгиланган тартиб-1
очтириш ва бу дуцуцни давлат, шахсий б а н к а - ;!эга

нинг
да дисоб очтириш 
ларидан олиш дам мумкин.

— клуби аъзолари, уларнинг ^^уцущ
---- \тьСпорт

ари, у — ^
Спортклубга дар бир талаба, аспирант, уцитувчи, 

олий уцув юртининг ходими ва уларнинг оила аъзола­
рининг дар бири аъзо билиши мумкин.Спортклуб аъзоларига клуб бошцармаси ва жисмо-

ний тарбия факультетларининг тавсияси билан цабул 
цилинади. Касаба уюшмаси спортклубга цабул цилин­
ган аъзосига аъзолик билети беради.

Спортклуб аъзолари цуйидаги дуцуцларга эга:
— спортклубнинг мажлисларида, конференциялари- 

да иштирок этиш, клуб радбар органларига сайлаш ва 
сайланиш, «Талабалар кунгилли спорт ассоциацияси»га 
аъзо булиш;

— Уцув гурудида, тугаракларида, жамоаларида 
жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланиш, танла­
ган спорт тури буйича уз малакасини ошириш, мусоба­
цаларда узининг спорт клуби номидан гапириш, жисмо­
ний тарбия байрамларида цатнашиш;

— касаба уюшмалари масладатларидан, клубнинг 
мол-мулки ва жидозларидан фойдаланиш.

Спортклуб аъзоларининг бурчлари
— клуб ишларида фаол цатнашиш, аъзолик бадал- 

ларини уз вацтида тулаш ва радбар ташкилотларнинг 
царорларини бажариш;

— спорт жародати ва жисмоний тайёргарликни та­
комиллаштириш, ишлаб чицаришда юксак меднат уну- 
мига эришиш ва уз Ватанини димоя цилишга тайёр бу­
лиш;

— СОРЛОМ даёт кечириш, номаъцул одатлардан воз 
кечиш, ташкилотчилик ва машрулотлари мусобацалари- 
да урнак булиш, турмушда ва меднатда оммавий тар- 
тибсизликларни чицарувчилар билан кураш олиб бориш, 
жамият ва клубнинг оммавий-спорт тадбирларида фаол 
иштирок этиш;

— спорт устозларининг талабалар жисмоний тайёр- 
гарл'икларига амалий ёрдам курсатиш;

— спортклубнинг мол-мулклари ва жидозларинн, 
|спорт кийимларини асраб-авайлаш;

— тиббиёт куригидан мунтазам утиб туриш, спорт- 
-иларнинг тана аъзолари долатини назорат цилиб ту- 
>иш, шахсий ва умумий гигиенага амал цилиш;

— машрулотлар учун узининг шахсий уст-бошига 
<^га булиш.

Спортклубнинг бошцарув тизими
Спортклубнинг олий органи клубнинг умумий ЙНРИ- 

риши (конференцияси)дир. У касаба уюшмалари ташки- 
ротлари томонидан 2—3 йилда сайлов ва дисобот бе-

37

-.-.Mr '■н rci.



риш муддатида чацирилади. Йирилиш клуб аъзолари 
(вакиллари)нинг камида тенг ярми йигилгандагина ут­

казилади;— дисобот-сайлов йирилиши (конференцияси) спорт­
клубнинг бошцаруви ва тафтиш комиссиясининг дисо- 
ботини мудокама цилади, шу дисобот буйича царор ца­
бул цилади, клубнинг жисмоний тарбия ва спорт 
содасидаги келгуси асосий режаларини белгилайди, очиц 
овоз бериш й;у̂ ли билан 2 йилга мулжаллаб клуб бош- 
царуви ва тафтиш комиссиясини сайлайди, шунингдек, 
бундан кейинги мажлисда иштирок этадиган юцори
ташкилот вакилларини дам сайлаб олади;

— бошцарув (дайъат) кундалик радбарлик ишлари­
ни амалга оширади, бунда узларидан раис, раис ёрдам- 
чиси, котиблар сайланади ва клубнинг бошца аъзола­
рининг вазифалари белгиланади, кундалик масалалар 
клуб бошцаруви тасдицлаган режа асосида йигилиб дал

цилинади;— дар цайси факультетда (курсда), кафедрада ва 
олий укув юртининг бошца тармо 1у 1 арида жисмоний 
тарбия ташкилоти тузилади, умумий йигилишда сайлан­
ган аъзолар жисмоний тарбия кенгашини бир йил муд­
датга сайлайди. Бунда ушбу кенгаш оммавий спорт 
ва жисмоний тарбиянинг сорломлаштириш ишлари бу­
йича масъул уцитувчи, тармоцлар, факультет касаба 
уюшмаси кенгаши радбарлиги остида иш олиб бо­

ради;— дар бир касаба уюшма гурудида жисмоний тар ­
бия кенгаши радбарлигида иш олиб борадиган ташки-! 
лотчи, йурицчи, жисмоний тарбиячи сайланади; I

— спортклуб, факультет (курс), кафедра ва бош ц^ 
жисмоний тарбия ташкилотларида уцув-машрулот ва 
спорт тадбирлари машрулотларида бирор спорт тури 
буйича машрулотлар утказиш келишиб олинади, да^| 
бир спорт тугарагида жамоа бошлири танланади ва ♦ 
спортклуб бошцармаси, кафедра, факультет ва жисмо| 
ний тарбия кенгаши радбарлиги остида иш куради.

Спортклубнинг молиявий фаолияти
Спортклуб бу хусусда клуб бошцаруви ва олий уц; 

юрти радбари тасдицлаган режа буйича ишлайди. , 
Спортклуб мабларлари цуйидагилардан ташкил т(

пади: I— талабалар, шунингдек 5^цитувчи, ходимларни!:

аъзолик бадал пули ва касаба уюшма цумитаси томо­
нидан спорт тадбирлари ва буюмларига ажратилган мабларлар;

— касаба уюшмаларига аъзолик бадаллари;
— спорт оцшомлари, байрамлар, спорт лотореяла-

ри ва бошца чора-тадбирлардан, яъни домнйлардан тушган маблаРлар;

— спорт, жисмоний тарбия ишларини олиб борган 
талабалар, аспирантлар, профессор-уцитувчилар на олий 
уцув юртининг ходимлари жисмоний тарбия кафедра­
лари билан биргаликда утказган чора-тадбирлардан 
тушган дамда маъмурият ажратган маблар;

— спорт тугараклари, гурудлари уз пуллнк спорт
тугаракларидан тушганига сотиб олишдан келадиган киримлардан;

— бошца жойлардан тушадиган мабларлар.
Спортклубда кредитларни касаба уюшма ранен тац- симлайди.

Кундалик пул мабларларини клуб бошцармаси тас- 
диклаган лойида асосида сарфлайди, кредитларни спорт­
клуб бошцармасининг раиси, агар у булмаса, унинг ёр- 
дамчиси тарцатади. Одатда жисмоний тарбия кафедра-
сининг катта уцитувчиси спортклуб раиси этиб сайла­нади.

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

Институт ётоцхоналарида жисмонй тарбия 
ва спорт тадбирларини ташкил цилиш

Инсон ^3 СОРЛИРИНИ ёшликдан, талабалик давридан 
сацлашга эътиборни кучайтириши керак. Аммо ёшлар 
оддий гигиена цонунига, овцатланиш тартибига, уйцуга 
этибор бермайдилар. Талабаларнинг ётоцхонада тура- 
диганлари орасида биз олиб борган суровларга цара­
ганда, уларнинг 27%и дарсга нонуштасиз кетадилар, бун­
да иш цобилияти 9— 12% пасаяди. 38% талаба бир кун- 
,да 2 марта иссиц овцат истеъмол цилади. Олимлар (ди- 
,етологлар) нинг тавсия цилишича, талабалар бир кунда 
4 марта овцатланиши шарт. Талабаларнинг 87%и уй­
цуга кечаси 1—2 да ётади . Бунинг натижасида улар 

|уйцуга, табиийки, туймайдилар, бу эса уларнинг ацлий 
иш фаолиятини уйцуга туйганларга нисбатан 7— 18/о
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пасайтиради. Талабаларнинг 34% и кечаси уйцуга туй- 
маганликлари учун кундузи 1—3 соат ухлашга мажбур 
булишади. Талабаларнинг 59% и дарсни соат 20 дан
24 гача тайёрлайди, бунда даре тайёрлаш 2,5—3,5 со­
атга уйцу дисобига чузилади. Бундан куриниб турибди­
ки, купчилик талабаларнинг даре тайёрлаш^ вацти ж у­
да кеч булиб, катта асаб зурицишига сабаб булади, уйцу 
сифатига салбий таъсир цилади.

Зб“/о га яцин талаба якшанба куни даре тайёрлай­
ди, ва.\оланки, бу кун улар дам олиб, кучларини тик- 
лашлари керак.

62% гача талаба очиц давода бир кунда 30 дацица- 
дан ка.ч, 29% талаба эса 1 соатдан кам булади^ (ги­
гиена цоидасига кура камида 2 соат очиц давода булиш 
тавсия этилади. Чинициш муолажаси билан фацат 2% 
талаба шугулланади. Бунинг оцибатида куз ва бацор- 
да талабаларнинг 80®/о и дар хил шамоллаш касаллик­
ларига чалиниб, даре цолдиришга мажбур буладилар.

Жисмоний тарбия ва спорт машгулотларининг та­
лабалар кун тартибига цоницарсиз жорий цилинганли- 
ги тугрнсидаги ахборот 9-жадвалда берилган.

Етоцхоналарда жисмоний тарбия ва оммавий спорт 
турларини йулга цуйишда дамда мусобацалар ташкил 
цилишда институт ётоцхоналарида сорломлаштириш 
хоналарини барпо этиш мацсадга мувофицдир.

Касаба уюшмаси ва ётоцхона кенгашининг карори] 
билан институт ётоцхоналарида сорломлаштириш хона­
лари ташкил цилинади. Талабабарни шу сорломлашти­
риш хоналарида жисмоний машцлар билан шуруллани­
ши ташкилотчи мураббий ёки методист йурицчила[: 
радбарлиги ва назорат остида утади.

Сорломлаштириш хонасини ташкил цилишдан мац| 
сад:

— гурудларда жисмоний тарбия ва спорт машру* 
лотларини ташкил цилиш ва уюштириш, жисмоний тар£ 
бия билан мустацил шурулланувчиларга услубий ёрда( 
курсатиш;

, — машрулотлар натижасида эришилган курсат 
кичларни шу хонада буладиган оддий курикларда нг 
мойиш цилиб туриш;

— фаол дам олишни, с о р л о м  турмуш тарзини, жис 
моний камолотни ва спортдаги илрор тадцицотларн^ 
тарриб цилиш;

— оддий спорт жидозлари, тренажёр, техник уь



9- ж адвал
Т алабаларнинг жисмоний тарбия ва  спорт м аш рулотларига 

сарф лайди ган  в а 1̂ ти (бир  )^аф тада), соат

Машрулотларнинг ташкилий шакли
5^кув булимлари

махсус асосий спорт

Д арсдаги  у 1̂ ув м аш рулотлари 
Э рталабки  м аш рулотлар (ф из­

зар яд к а )
М уста1\ил м аш рулотлар 
Спорт ш уъба (секция) сидаги 

маш рулотлар 
М усобацаларга (цатнашиш

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

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

10,88+ 0,01 
1 , 7 8 + 0 , 0 3

—  0 , 6 7 + 0 , 0 1

5 , 7 1 + 0 , 6 3

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

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

воситаларидан гурудларда, мустацил равишда шурул- 
лаиишнинг услубий цулланмаларндаи фойдаланиш.

Етоцхоналарда стол тенниси, бокс, орир атлетика, 
тош кутариш, ритмик гимнастика буйича спорт шуъ- 
баларида машрулотлар ва мусобацалар утказиш мум­
кин.

г  ^ ‘Жисмоний тарбия фани буйича синов 
ва имтидон талаблари

Талабалар тацсимланган дар бир булимнинг барча 
талаблари (ярим йиллик) синовии уцув режасига му­
вофиц уч булимдан иборат булган тадбирлар асосида 
утказилади.

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

т е с т л а р  т о п ш и р и ш

Олий ва урта махсус таълим вазирлиги илмий-ус- 
лубий кенгаши дар ярим йилликда 5— 10 та тестни ре- 
жалаштиришни тавсия этади. Уцув гурудларида бундай 
тестларни жисмоний тарбия кафедраси тасдицлайди. 
Синовлар уцув йили охирида бир кун мобайнида мусо­
баца куринишида утказилади, бунга уцув йили даво­
мида замин тайёрланади.

Машрулотларни цолдирган ва махсус тайёргарлик- 
дан утмаган талабалар тегишли машрулотлардан сунг- 
гина тест синовларига цуйилади. Агар дарслар узрли 
Колдирилган булса, талабалар тегишли тестларни топ-



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

Алодида долларда узрли еабабларга кура баъзи 
теетларни топширмаган талабалар жисмоний тарбия 
кафедрасининг царорига мувофиц, машрулотларга мун­
тазам цатнашганлиги ва синов талабларини асосий бу- 
лимлар буйича топширганлигини инобатга олиб еннов- 
,'дан утказилиши мумкин. Баъзи бир махсус уКУВ 
булимларининг талабалари с о р л и р и н и  дисобга олиб, 
диеобда турган ва курсатилган талабалар бутун уци- 
тиш мобайнида енгиллаштирилган тееГлар топшириши 
мумкин ва бундай талабаларга муносиб бадо цуйила­
ди. Бундай бадоларни жисмоний тарбия кафедраси иш­
лаб чицади ва тасдицлайди.

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

Талабаларга дар ярим йилликда купи билан 5 та 
тестни топшириш тавсия цилинади.

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

ПАЖТ тестларининг натижалари махсус-уцув бу- 
лимларида талабаларнинг сорлицларига цараб узига 
хослик билан бадоланади.

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

Уз-узини назорат цилиш услуби буйича малака ва 
амалий мадоратни эгаллаш.

Талабаларнинг бадолари уларнинг малакаси, амалий 
билимларни цанчалик эгаллагаии ва узлаштирганига ца, 
раб белгиланади ва жисмоний тарбия кафедраси ишч» 
дафтарларига киритиб цуйилади.

Йиллик (ярим йиллик) синовлар

Жисмоний тарбия фанидан якуний бадо барча б -̂ 
лимлар буйича олинган бадоларнинг урта аримметиз| 
асосида цуйилади, олинган бадолар икки нусхада синс 
дафтарларига ва уцув журналига цуйилади, бунда тала



ба 3 та булим буйича синов талабларини топширган 
булиши керак (икки нусханинг бири талаба уциётган де- 
канатга берилади, бири кафедрада цолади).

Агар талаба бацоси «цоницарли»дан кам чицса, у  
долда унга йиллик (ярим йиллик) синов муддати — цай- 
та топширишга имкон берилади.

Жисмоний тарбия буйича имти^онлар

Жисмоний тарбия фанидан имтидонлар талабалар 
шу курени утганларидан кенин назарий ва методик би­
лимлари, амалий билим ва куникмалари, жисмоний тай­
ёргарлиги, жисмоний тарбия воситаларидан цанчалик 
фойдалана олишига, турмушини цандай утказишига, 
оилада жисмоний тарбия ва спорт фаолияти цандай 
олиб борилаётганига цараб утказилади.

Имтидон билетлари саволлари жисмоний тарбия ка­
федра томонидан бошца кафедраларга таянган долда 
ишлаб чицилади. Имтидонга киритиладиган саволлар 
булгуси мутахассиснинг жисмоний тарбия буйича ама­
лий жидатдан еча оладиган ва назарий билим масала­
лари буйича тузилиши керак. Имтидонга жисмоний, 
спорт-техника, амалий-касб тестлари ва назорат савол- 
ларига жавоб берган ва улардан ижобий бадо олган 
талабалар киритилади.

Синов саволлари

1. У збекистонда жисмоний тарби я ва  спорт тарихидан  нималар 
биласиз?

2. Ж исмоний тарбиянинг м ацсад ва  вази ф ал ар и  ним алардан 
иборат?

3. Ж исмоний тар би я  ж араёнининг цандай  ш акллари  бор?
4. )^амма гуруз^лар буйича ^цув м атериалининг натиж аси  цандай 

чицарилади?
5. Т ал абаларни  ^цув гуру^^ига цандай т э 1̂ симланади?
6. Ж исмоний тар би я  ва  спортнинг ме!^нат ва  дам  олиш даги урни 

нималардан иборат?
7. Спорт клубннинг вазиф аси нима?
8. Олий ^цув ю рти ва  ф акультет спорт кенгаш и цандай вазиф а- 

I ни баж аради?
9. Й иллик (ярим  йиллик) синовларнннг цандай  тал абл ар и  бор?
10. Ж исмоний тар би я  буйича имти)^он тал абл ар и н и  биласизми?
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У з б е к  МИЛЛ1 Ш у й и н л а р и

Спортнинг миллий турларидан ва унинг таркибий 
к^исмларидан жисмоний тарбия машрулотларида 

фойдаланиш

Миллий уйинлар урта махсус дунар-техника уцу; 
юртлари, техникум, коллеж, педагогика ва тиббиёт ур­
та махсус yi^ye юртлари уь^итувчилари ва олийгодлар- 
нинг талабалари учун жисмоний тарбия дарсларида 
дамда спорт машрулотларида, айрим спорт малакасини 
досил 1^илиш, ривож лантириш  ва такомиллаштиришда

¡^улланилади.Жисмоний маш!^ларнинг миллий турлари халк^ анъа- 
наларининг чук,ур илдизларидан келиб чи1^иб, кишилар 
этник гурудининг даракат олами характерини акс эт- 
тиради. Жисмоний машк^ларнинг миллий турлари аср- 
л ар  давомида кишиларнинг меднат фаолияти белгила- 
ридан саЙ1^алланган, доимо шахсни функционал 
тайёрлашнинг хусуси й  воситасига айланиб борган ва 
ани1^ фаолият майдонида меднат унумдорлигини юксал­
тириш воситасидек фойдаланилган. Жисмоний маш1^- 
ларнинг алодида миллий турлари малака ва мадорат- 
ларнинг зарурий даракатчанлигини мукаммаллашти- 
риш учун фойдаланилади. Халк; анъаналарида купинча 
даракатчан сифатида комплекс намоён булган уйин, 
жисмоний м аш цларнинг турлари ривожланган.

Халн ижодиётини ва археологик 1^азилма материал­
ларини урганиш шуни курсатадики, утмишда дам до­
зирги Узбекистон дудудида яшовчи халцлар жисмоний 
тарбия ва спорт элементлари билан шурулланиб кел-'

ган. 'Х.озирги пайтда спортнинг миллий турлари узининг
ижтимоий ва биологик фаолиятини й^1^отмаган ва жис|
моний тарбия урта мактаб, урта махсус ва олий yi^yi
юртларидаги у1^иш жараёнида мажбурий элементла]

булиши керак.Машк;ларнинг миллий турдаги барча куринишлари! I
д ан  ж исмоний тарби я м аш рулотлари да фойдалании!
ь^уйидаги ом и ллар билан белгиланади: *

— шурулланувчиларнинг ёши мослиги, жинсий ва

психологик хусусиятлари;

— даре ва дарсдан таш}^ари машрулотларнинг до- 
лати, вазифаси ва ма1^садининг мос келиши;

— асосий эътиборни к^улай даракатларни шакллан-
тиришга, психофизиологик сифатлар, социал норма асос- ларига [^аратиш;

— жисмоний маш 1^ларни хилма-хил йуналишда ва уз вак;тида алмаштириш;

— психологик-рудий тайёргарликни мустадкамлаш. 
У[^ув ишларида, спортнинг миллий турларини ре-

жалаштиришда бош!^а булинмалар буйича дастур ма- 
териаллари урганилади ва жисмоний маш(^ларнинг 
турлари дисобга олинади. Шунингдек, купгина миллий 
уйинлар у1^увчи, талабаларда жисмоний даракат си­
фатларини, у ёки бу куникма ва ь^обилиятни ривожлан- 
тириш учун фойдаланилади. Машрулотнинг фойдали
булиши ук;ув жараёнида хал 1  ̂ уйинларининг рагбат- лантирилишига борли!^.

Масалан, узбек миллий уйинлари—«Буш жой», 
«Кошкой», 1̂ ора 1^алпо1\  р и н л а р и д а н —«Бури ва цуш^ор- 
лар», «Кувлашмачо»^» ва бош 1̂ алар киради.

Мувозанатни са 1^лаш маш 1̂ ларидан «Дорбоз>, «Би р 
оёвда» каби узбек миллий уй и нлари дан  фойдаланиш 
мумкин. Сакрашга оид даракат элементларини урга- 
нишда узбек миллий уйинларидан «О^соц 1^арра», «Ок,- 
сок; бури ва к^уйлар» ва 1^ора 1̂ алпок уйинларидан «1^ур- 
баь^а ва судраниш» каби уйинлар тавсия 1^илинади.
‘ Копток билан маш 1  ̂ килишни урганиш учун узбек 
халд ринл аридан  —«0(^со1^ эшак», « Д у п п и  ташлар», 
«Шити», 1̂ орак;алпо1  ̂ уйинларидан —«Чуцурдаги шар»,

(«Кшцркни тут», «Ким биринчи копток келтиради» каби ^йинларни олиш мумкин.

Ук,иш жараёнида хал>  ̂ уйинларини муваффак;иятли 
татбик, 1^илиш бутун дастур материалини ургатишда 
гоят фойдали асос яратиши мумкин.

Узбек халц миллий уйинларининг жисмоний тарбия 
;арсларида {^улланилиши ук,увчи ва талабаларнинг уз 
'иллий маданиятига булган цизи1^ишини янада кучай-

^иради дамда ёш авлоднинг уз ватанини севишга, уни
[Уз {^орачиридек асрашга ва мудофаа к,илишга тайёр-
айди. Шунингдек, шу даракатли уйинлар ор 1^али рес-
'»’бликамиз дудудидаги хал^ларни жисмоний маданият 
^Рихига цизи 1̂ ишини кучайтиради.

Узбекистон Республикаси мустз 1̂ иллиги шарофати 
^лан миллий спорт турлари удув ва тарбия м'уасса-

45 ,



салари дастуридан кенг жой олиши, узбек хонадонига 
жисмоний тарбия ва спорт кириб бориши ёшларнинг 
жисмоний, аклий ва маънавий камолотида бени:^оя кат­
та фойда келтиради. Миллий уйинларнинг камситили- 
ши ва й)?1^отилиши унутилган маънавиятларимиз 1^ато- 
рида тар б и я  ишида, аз^олининг саломатлигини сацлаш 
со?^асида >;ам_^салбии оцибатларга олиб келади.

Жисмонии тарбиянинг асосий вазифаси, инсонни 
сорломлаштириш, жисмоний ва ацлий камолотга етка- 
зишдан иборат. Уиинл^ар билан шурулланганда майдон­
ча ва заллар озода булмори зарур. Яшайдиган, мехнат 
циладиган, дам оладиган ва уйнайдиган жойлар тоза, 
ба?^аво булиши зарур.

Об-)^аво цандай булишидан цатъи назар, жисмоний 
машцлар. миллий :?^аракат ва спорт ^'йинлари билан 
очиц }^авода купроц шурулланиш мацсадга мувофицдир .1 
Фацат ёмрир, цор ериб турган пайтдагина уйинлар устиТ 
берк маидонларда утказилиши мумкин. Уйин давоми-1 
да озиц-овцатларни ^истеъмол цилишдан сацланинг.* 
Уйинлардан сунг, кийимларни алмаштиришга, душга] 
тушиб ювинишга, пайпоцларни алмаштиришга узин- 
гизни з^ргатинг. Миллий уйинлар уз ^рнида замонавий 
спорт турларида; баскетболчиларни, волейбол, гимнас! 
тикачиларни, енгил атлетикачиларни профессионал м а^  
.Хоратини ошишига ердам беради. К^уйида миллий ^йин 
намуналаридан келтирамиз. 1

«0/f теракми-кук терак?» I
Майдончадаги уйинчилар икки гуру>^га булиниб, бир- 

б и р л а р и д а н  15— 2 0  м масофа нарида бир-бирларининг) 
цулларини^ма.^кам ушлаган ;^олда сафланадилар К у ^  
ташлаб уйин бошловчи аницланади ва;

0|^ теракми-кук терак?
Биздан сизга ким керак?

дейдй. Карши^ томондаги жамоа эса биронта уйинчя] 
нинг номини айтиб чациради. Танланган уйинчи югур^Т 
бориб, хо;^лаган икки ^^йинчининг цуллари орасидж 
«занжир»дан узиб утишга харакат цилади. Агар ■уйиНЧ 
бунга эришса, у ралаба цилган ^исобланади Р а Г  
^Уйинчиларининг бирини «асир» цилиб олиб кетг 
Агар, У уйинчиларнинг орасидаги «занжирни> узо /  
са, у ^олда узи уларга «асир» б^либ цолади '' 
иккинчи жамоадан рациб жамоасининг биронта^й!



сининг номини айтиб чацирилади, уйин шу тарзда да­
вом этади.

Уйин белгиланган вацт тугагунча ёки )^амма уйин­
чилар чацирилгунча давом эттирилади.

Уйин цоидаси: 1. «Занжир»нинг бир еридан икки 
марта узиш тацицланади. 2. «Занжир» фацат бирлаш- 
тирилган икки цуллардан ташкил топган булиши шарт.
3. «Занжир»ни узишдан олдин чалгитувчи ^^аракатлар 
цилиш мумкин.

Бу уйин уцувчи ва талабаларда тезкорликни, чац- 
цонликни ва эпчилликни тарбиялайди, спортда эса ен­
гил атлетикачининг турли масофага югуриш тезкорли- 
гини тарбиялашда цулланиши мумкин.

Гардишни мулжалга олиш
Бу уйинда бир неча киши цатнашади. Болалардан 

бири девор, тахта ёки бино бурчаги орцасига яшири- 
ниб, тахтадан (темирдан ёки пластикадан) ясалган 
кичик элак катталигидаги гардишни (туртбурчак шак­
лида булса )^ам булади) чирпирак цилиб тепага кетма- 
кет отиб туради. Мерганлар чирпирак булиб учаётган 
гардишни мулжалга олиб катта теннис коптогини ота- 
дилар. Ким гардишга купроц копток теккизса у ютган 
}^исобланади.

Бу уйин асосан мерганлик сифатини тарбиялаши би­
лан бирга, енгил атлетиканинг найза улоцтириш спорт 
турида }^ам машц урнида цулланилиши мумкин.

«Ким чащон?»
Уйин майдончада утказилади. Майдончага чизилган 

доиранинг улчами уйинчиларнинг сонига (4—5 нафар) 
боглиц булади.

Бошловчи майдон уртасида туради, уйинчилар эса 
■уз доираси чизиги ташцарисига утирадилар. Бошлов­
чи ва уйинчилар олдиндан сигналлар турига цараб ким- 
кимнинг урнини эгаллашини келишиб оладилар. Кели- 
шилган сигналлар тури цуйидагича булиши керак: 
чапак чалиш, ^уштак чалиш, бошловчининг турли :^а- 
ракат цилиши. Бошловчи уйин бошланишига сигнал 
беради. Шундан кейин уйинчилар узаро келишилган 
сигналларга мувофиц жойларини алмаштирадилар. 
Бошловчи шу пайтда биронта уйинчининг жойини 
эгаллаб олишга интилади. Жойсиз цолган уйинчи бош­
ловчи булиб цолади. Уйин давом эттирилади. Бирон



марта }^ам жойсиз 1^олмаган уцувчи ёки эпчил талаба 
чакцон ва ролиб деб эълон цилинади.

Бу уйин талабаларда эпчиллик, ча!^цонлик снфати- 
ни тарбиялайди. Спорт машрулотларида бу уйин бас­
кетбол, цул тупи, футбол уйинчиларининг ма>;оратла- 
рини оширишда яхши ёрдам беради.

К от ок уйини
Бу уйин 1^из болалар уртасида кенг тар^алган. Уйин- 

чи коптокни ерга уриб бир айланиб, гавда мувозанати- 
ни саь^лаб бориши шарт, бунда уйинчи ^ар бир айла­
ниб коптокни ерга урганда копток уйинчининг буйи би- 
лан баравар кутарилиши керак. Шу тарзда айланиб 
коптокни тухтатмасдан бир меъёрда энг куп ерга урган 
1^из бола уйинда ютиб чи1^цан )^исобланади.

Ушбу миллий уйинимиз ^^озирги замон бадиий гим-  ̂
настикасининг копток билан маш 1  ̂ бажариш белгиси * 
-■>^исобланади. Бу уйин ёш к,изларда мувозант сэ 1^лаш 
1^обилиятини муста.^камлашга ёрдам беради.

Дугиш уйини I
Узбек хал 1^ининг жанговар мусобацаларидан бири /  

утмишда шундай номланган. Мусобака купгина байрам ' 
ва сайиллар, туйлар тугаши арафасида уюштирилган. 
Унда асосан ун саккиз, йигирма беш ёшлар атрофидаги 
йигитлар иштирок этишган. К,ишло1  ̂ йигитларининг 
жанговарлиги, довюраклиги, чидамлилиги ва чавдонли- 
гини синаб куриш ма 1^садида оцсо1^оллар икки циш- 
лоц, ма^^алла ёки куча болаларини бир жойга туплаб 
«цишлоь^ билан ь^ишлоц дугиш» деб эълон цилади. Шун- 
дан кенин икки тараф йигитлари бир-бирларига к;арши 
«жанг» бошлайдлар. Бу «жанг» мусобацалари з^озирги 
замон Олимпиада уйинларини эслатиб, ;^ар хил спорт 
турларидан иборат булган.

Мусобацанинг узига хос шартлари бор. Унга амал 
1^илиш барча иштирокчилар учун мажбурийдир. Уйинг 
нинг асосий шарти шундан иборатки, «жанг»да рациб: 
ларнинг нозик жойларига уриш цатъиян таци 1^лз* 
нади. _ ■

Икки жамоа (1^ншлоц) уртасидаги даре, куча, те* 
палик улар учун чегара з^исобланади. Уйиннинг знакам- 
лари булади, улар :^ар иккала жамоа вакилларининг 
келишуви билан сайланиб, мусобацаларни олиб борадй ' 1  
дилар. Уйинда «жангчи»лар цулга 1^урол олиши ёкЯ



бошка воснталардан фойдаланиши мумкин эмас. Му- 
собакада рирромлик 1^илган ва к;оидани бузгач ишти- 
рокчиларни ^акамлар уйиндан четлаштирадилар. Уйин- 
лар шароит ва имкониятга кура 3—4 соат давом этади. 
)^ар бир 1^ишло1^нинг энг кучли баз^одири уз йигитла- 
рига сардорлик цилади. Дугиш уйини цатнашувчилари 
жанговар шар 1  ̂ якка кураши сирларининг барча усул- 
ларини ни?^оят даражада яхши узлаштирганлиги .%озир- 
ги кунда >̂ ам эл огзидан тушмай келади. Узбек халк;и 
орасида бу мусоба 1^анинг куп >^удудларда бир к;анча 
турлари учрайди (Турон, фаргонача, бухороча кураш 
усуллари).

«Пирр» этди
Бу уйинда иштирокчилар сони чекланмайди. Хамма 

ь^атнашувчилар бир жойга тупланишиб, уз сафларидан 
чечанроц болани уйинбоши 1^илиб сайлашади. Уйин- 
боши кушларнинг номини айтганда болалар «Пирр эт­
ди, пирр этди» сузларини такрорлаб туришлари ва »^ул- 
ларини юцорига кутаришлари керак.

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

пирр этди», Уйинбоши юцоридаги сузлар орасида: 
«Дарахт пирр этди, стол пирр этди ёки эшик пирр эт­
ди» ва з^оказоларни айтиши :^ам мумкин. Бу сз/злар 
шунчалик тез айтиладики, уни такрорлаётганлар 
шошиб 1^олиб, гапларидан адашиб, стол пирр этди, 
дарахт пирр этди, бино пирр этди, деб цулларини 
Ю1^орига кутарадилар. Сузидан адашиб кетган (эъти- 
борсиз уйинчи) стол, дарахт, бино сузлари айтилганда 
.«Пирр этди, пирр этди» деб цулини Ю1^орига кутарган 
бола ют 1̂ азган з^исобланади. Ютцазган бола эса уз 
)^амро)^лари томонидан берилган хилма-хил топширик- 
ларни бажариши шарт.

Бу уйин болаларда з^озиржавоблик, тез фикрлаш, 
ди1^цат-эътибор куникмаларини шакллантиради.

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

булиниб иштирок этадилар. Улар орасидаги масофа 
8—10 м булиши керак, уйинчилар 1^улларини узатган- 
Да 1^ул тегмай утишлари лозим. Дар бир гуруз^нинг она- 
бошиси уз жамоаси аъзоларига 1^улорига шивирлаб ян- 
ги «ном» цуйиб чицади. Бу ишни тез бажарган онабо-



ШИ уйинни бошлаш )^yк;y^^игa эга булади. У бошца 
жамоа аъзоларидан хоз^лаган боланинг ёки цизнинг 
кузларини румолча билан борлаб беркитади ва «Супур- 
■супурни» бошланг деб буйру!^ беради. )^ар икки ж а ­
моа 1^излари к,улларини олдинга узатган з^олда уларни 
гоз^о унг, гоз^о чап томонга 1^араб тебратиб «Супур-су- 
пур» деб турадилар. Бошловчи жамоанинг онабошиси 
уз жамоасидаги 1^излардан бирини яширин коми билан 
ча 1\иради. У к;из келиб, кузи борланган уйинчининг пе- 
шонасига секингина чертади ва уз жойига бориб утириб, 
«Супур-супур»ни айтиб урто 1^лари 1\атори цулларини 
тебрата бошлайди. Онабоши кузларини беркитиб тур- 
ган к;изга «Чертганни топ» деб буюради ва унинг ку- 
зини ечиб юборади. Агар у чертган болани топа олма- 
са, ютказган булади ва юту 1^ни цулга киритган гуру)^ 
томонида 1^олади, чертган уртогини топса, уйинни д а ­
вом эттириш навбати 1^арши томонга утади. Натижада 
томонларнинг бирида ёлгиз бир уйинчи 1^олса (онабо­
ши }^исобга кирмайди), уйин тугаган ;^исобланади. Ют- 
цазган томоннинг н;излари уйин уйналган жойни сув 
сепиб супуриб чи1^адилар.

Туп тепиш
Бу уйиндан 4 тадан 20 тагача катта ёшдаги угил бо­

лалар 1^атнашади. Майдонга диаметри 4—6 м га тенг 
дойра чизилади. К^атнашувчилар бошловчи танлашади. 
У дойра марказидаги тупни курицлаши лозим. К,олган 
уйинчилар дойра таш 1^арисига жойлашадилар.

Раз^барнинг сигнали билан уйинчилар доирага югу- 
риб кирадилар ва тупни тепиб (туртиб) доирадан чи- 
царишга з^аракат к;иладилар. Бошловчи эса тупни те- 
пишга }^аракат 1^илган уйинчини туртишга интилади. 
Тутилган уйинчи уйиндан чицади. Тупни доиранинг 
ташцарисига тепиб чи1^арган уйинчи бошловчи булиб 
Колади ва уйин унинг сигнали билан 1^айта бошланади. 
Уйин иштирокчилари уйинни хоз^лаган вацтгача давом 
эттиришлари мумкин. Энг куп марта ва узо 1  ̂ ва 1^т бош­
ловчи булиб турган уйинчи голиб деб топилади.

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

2. Тутилган уйинчи четга чи1^иб туради ва бошлов­
чи алмашгандан кейингина 1^айта уйинга тушишга 
з(;акли.

3. Уйинчилардан бири бошловчининг ор1^асига сак-



раб миниб олиши ва сакраб к^очнб кетиши мумкин. Фа- 
)^ат уйинчини бошловчи цули билан ушламаслиги 
шарт.

Бу уйин усмирларда эпчилликни, чаццонликни тар­
биялайди, уни спорт уйинлари (футбол, баскетбол, рег­
би, к^ул тупи) учун ёрдамчи машрулот сифатида к^уллаш 
тавсия этилади.

Туп — чу1{урчага

Уйинда катта ёшдаги угил болалар 1^атнашади. 
Уйинчилар икки жамоага булиниб, старт чизигида икки 
цатор булиб сафланадилар. Бунда уйинчилар кучларн 
ва орирликлари буйича тахминан тенг булган з^олда 
жуфт-жуфт булиб туришлари лозим. К,арши томонга
8— 10 м масофада иккинчи чизи!^ чизилиб, унинг ор 1^а- 
сига тупнинг катталигига тенг чу1^урчалар ковланади. 
Чуцурчаларнинг сони уйинда 1^атнашаётган жуфт уйин- 
чиларнинг сонига тенг булиши, оралири эса 0,5 м дан 
ошмаслиги керак. Майдон уртасида з^ам шундай битта 
чу1^урча ковланади.

Уйинни бошловчи, рациб жамоа уйинчиларидан би- 
рининг елкасига чи1\иб олади ва унинг кузини борлай- 
ди. Кузи борланган уйинчи тупни оёцлари билан дума- 
латиб 1^аршисидаги чу1^урчага туширмо 1^чи булади. 
Агар туп чуцурчага тушса, уйинчилар ролларини ал- 
машадилар. Туп чу1^урчага тушмаса, устидаги уйинчини, 
рокага (спорт чизирига) ча олиб келади. Шундан ке­
йингина уйинчилар ролларини алмашадилар.

Уйинчи тупни марказдаги чу1^урчага туширганда шу 
жамоа уйинчиларининг хаммаси 1^арши жамоа уйинчи­
ларининг елкасида марказдан старт чизиригача келиш 
з̂ у1^у1^ига эга буладилар. Шундан сунг жамоалар рол­
ларини алмашадилар ва уйин давом этади. Чуцурча- 
ларга тупларни купроц туширган жамоа ролиб чи1^ади. 
Чу 1^урчаларга бир нечта уйинчи ёки жамоанинг з^амма 
аъзолари тупларни бир пайтда думалатишлари з^ам 
мумкин. Бундай пайтларда уйинчилар кузларини бор- 
лашлари шарт эмас. Бунда тупларни чуцурчаларга 
тезроц туширган жамоа ролиб чицади.

У й и н  1^ о и д а с и :  1. Чу 1^урчадан чициб кетган туп 
з^исобга кирмайди. 2. Х,ар бир уйинчи тупни чу1^урчага 
туширишга икки марта уриниб куриши мумкин.



Ерга ёки полга уйин иштирокчиларининг сонига ца- 
раб дойра чизилади. Уйинчилар бир-бирларини 1^улла- 
ридан ушлаган з^олда дойра атрофида чизилган чизик; 
таш1^арисида к,ул ушлашиб турадилар. Бош 1^арувчи- 
нинг буйрури билан уйинчилар бир-бирларини доирага 
тортиб киритишга з^аракат циладилар. Дойра чизири- 
дан ичкарига 1^адам 1^ри ш га  мажбур булган уйинчи 
уйиндан чи 1̂ ади, уйин давом этади.

Уйинчилар камайган сари дойра ;^ам кичикро!^ бу­
либ боради. )<1аммадан кейин цолган уйинчи кучли ва 
эпчил деб топилади.

Ушбу уйин регби, баскетбол, волейбол, 1\ул тупи 
ва теннис уйинчиларида эпчиллик ва чаццонликни тар- 
биялашда катта фойда беради.

Йигирмага етказ

Майдоннинг бир томонига диаметри 8 м га тенг кат­
та дойра чизилади. Унинг ичига бурчакларини доирага 
текказиб катта турри туртбурчак чизилади, катта турри 
туртбурчакнинг ичида ундан 30 см масофада яна битта 
(кичик) турри туртбурчак, унинг ичига учбурчак, уч- 
бурчакнинг ичига эса кичик дойра чизилади. Катта 
доирадан 10— 15 м масофада отиш чизири чизилади. 
Катнашувчилар жамоага булиниб чизиь^ ор 1^асига саф­
ланадилар.

Уйинчиларнинг )!;аммаси навбат билан кичик дои- 
рани мулжаллаб туп отади. Агар отилган туп кичик 
дойра ичига тушса —5, учбурчакка тушса —4, кичик 
турри туртбурчакка тушса —3, катта турри туртбурчак- 
ка туш са—2 ва катта дойра ичига туш са— 1 очко бе- 
рилади. Туп отилгандан сунг уйинчи тупни олиб нав- 
батдаги шеригига отади. Тупни отгандан сунг уз ше- 
риклари турган цатор ортига бориб туради. Йирилган 
очколар сони 20 тадан ошган ёки купроц, очколар туп- 
лаган жамоа ролиб з^исобланади.

Уйин цоидаси: туп отишда уйинчи чизи1^ни босиб 
юборса, очкоси з^исобланмайди.

«йигирмага етказ» уйини ёшларни моз^ирликка ур- 
гатади. Мерганлик спортида нишонга олиш, енгил ат- 
летикада найза улоцтириш, футбол уйинида эса копток­
ни нишонга тепиш куникмаларини тарбиялайди.



Узбекистонда ва шар 1̂  мамлакатларида кенг тарцал- 
ган бу жанговар уйин ва з^имоя воситаси бир неча минг 
йиллик тарихга эга. Шунинг учун циличбозлик уйини 
санъатига илгари давлат мицёсида жангчи аскарлар 
тайёрлаш учун катта эътибор берилган. Бу спорт тури 
кучнн, эпчилликни, цурол ишлатишда мо^ирликни та- 
лаб цилиб, Ролиб спортчига з^урмат ва шуз^рат келтир- 
ган.

Болалар кичик ёшидан бошлаб 1^иличбозликка ур- 
гатилган, унинг бир неча усуллари булган:

1. Икки киши таёц билан цуролланиб, бир-бирлари 
билан таёк; уриштириш ва уни рак^иби кулидан тушириб 
юборишга уриниш. Бола таёц билан фацат рациб таё- 
гига уради, узига з̂ еч ь;андай шикает етказмайди.

2. ^ а р  икки киши иккитадан таёк1 билан цуролла- 
ниб (унг ва чап цулда) бир-бирларининг таёцларига 
з^ар хил з^олатда урадилар. Таёк^лардан бирини цули- 
дан тушириб юборган бола ютцазган з^исобланади.

Киличбозлик з^озирги замон Олимпиада уйинлари- 
дан урин олган булиб, спортчида эпчиллик, моз^ирлик, 
чац1^онлик, эгилувчанлик жиз^атларини, з^аракат сифат- 
ларини тарбиялайди.

1{армоцча
«Кармо 1^ча»— хал 1^имизнинг цадимий уйинларидан 

булиб, уни очи1  ̂ з^авода ёки бино ичида, жисмоний тар- 
бия дарсларида з^амда танаффус вацтларида утказиш 
мумкин. Уйин учун 3—4 метрли арцонча керак булади. 
Арь^ончанинг бир учига кичик халтачада ь̂ ум ёки 1^и- 

у- ли!^ борлаб ц рилади .
Х,амма болалар дойра з^осил цилиб турадилар. Бош­

ловчи дойра уртасида туриб, ар 1^ончани уз атрофида 
айлантира бошлайди. Арцонни айлантирганда халтача 
ердан баланд кутарилмаслиги лозим. Уйинчилар оё!^- 
ларига халтача тегиб кетмаслиги учун сакраб туради­
лар. Ар 1^он учига борланган халтача уйинчининг оёрига 
тегса, у 1^армо 1 1̂^а нлинган з^исобланади ва доирз урта- 
сига чиь^ади. Энди бу уйинчи бошловчи сифатида ар- 
Нонни айлантира бошлайди.
 ̂ Уйин низ!;оятда оддий ва цизицарли булгани учун 

У1^увчи болалар унда уз маз^оратларини намойиш цила 
оладилар. Ким ча!^цон ва з^ушёр булмаса, {^армоцца



илинаверади. Уртага тушган ;уйинчилар бу ^ринда узо 1  ̂
туриб к;олмасликлари учун уйинчиларни тезроц 1^ар- 
мо1 1̂^а илинтириб олишга 5^аракат 1^илинади, яъни ар- 
конни айланиш тезлигини оширади ёки пасайтиради. 
Уйин цизицроц утиши у 1^итувчига борлиц. Уйинни му- 
раккаблаштириш, яъни уйинчилар цулига копток бериб, 
улар уйин давомида коптокни бир-бирларига узатиб ту­
ришлари мумкин.

Бу уйин, усмирларни }^ушёрлик ва чаедонликка урга- 
тади, оё 1  ̂ мушаклари кучини оширишга, мия вестибуляр 
аппаратини ривожлантиришга, эпчиллик цобилиятини 
муста}^камлаш ва оширишга хизмат 1^илади.

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

¡^улингни бер
Уйин майдончаси }^ар томондан чизицлар билан че- 

гараланади. Бир уйинчи 1^увловчи цилиб тайинланади.
У майдонча уртасида туради. К^олган уйинчилар унинг 
атрофида тупланадилар.

К,увловчи «Мен цувловчиман!» деганда ^амма 
;^йинчилар :^ар томонга югуриб кетадилар. 1^увловчи 
уларни ушлаш пайига тушади. Ор 1^асидан 1^увловчи ке- 
лаётганини сезган уйинчи «цулингни бер> деб урторини 
ёрдамга чак^ириши мумкин. К,ул ушлашган жуфт уйин­
чиларни ушлаш мумкин эмас. Агар к;увловчи уйинчи­
ларни бири иккинчисининг цулини ушламасдан олдин- 
ро 1̂  уни ушлаб олса, ушланган уйинчи билан жой ал- 
машади, яъни ушланган уйинчи 1^увловчи булади. Агар 
цувловчи узоц ва 1^тга ;^еч кимни тута олмаса^ у 1^и-' 
тувчи унинг урнига бошца 1^увловчини тайинлайди., 
Уйин болаларда уз урторини хатарли пайтда 1^утцариб,! 
унга ёрдам бериш каби ижобий хусусиятларни тарбия-] 
лашда ёрдам беради.

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

Куз боглаш .
Уйин иштирокчилари бир-бирлари билан цул ушла-^ 

шиб, дойра }^осил цилиб турадилар. Уйин ра)^бари уйин-^ 
чилардан иккитасини давра уртасига чациради. Улар-



нинг кузларини тоза румолча билан боглаб, бирининг 
1^улига цунриро1  ̂ ёки икки кичкина тош бериб цуяди. 
Кейин иккала уйинчи икки томонга олиб бориб цуйи- 
лади.

Уцитувчи уйин бошлашга б р р у 1̂  бериши билан ку- 
лида )^еч нарса б^лмаган уйинчи кузи борланган урто- 
рининг отини айтиб чациради. Номи чацирилган уйинчи 
жавоб урнига 1^унриро1^ни чалади ёки тошларни бир- 
бирига уради. Тутувчи бола товуш чивдан томонга 1^а- 
раб юради ва уз урторини ушлашга )^аракат к,илади. 
Кочувчи ;^ам уз навбатида овоз чицариб 1^очади, аммо 
узоцка цоча олмайди, чунки дойра 5^осил цилиб турган 
болалар ^^аракат чегарасини са 1^лаб турадилар.

Агар цунрирок ушлаган уйинчи ра 1^ибининг цулига 
тушса, ролларини алмаштирадилар ва цочувчи ушлан- 
гунга цадар уйин давом эттирилади. Ундан кейин ра)^- 
бар куз борлаш учун янги икки уйинчини тайинлайди. 
Уйин шу тарзда давом эттирилади. Барча иштирокчи­
лар кузи бойланган уйинчилар майдонча чегарасидан 
узо1^лашиб кета олмайдиган ь^илиб даврага тизилиб ту­
радилар.

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

дилар. Майдон уртасига кичик дойра «Бургутча»га уй 
чизилади. Доиранинг уртасига туп 1^рилади. Ундан 
1 м нарида квадратда «Бургут» жойлашади. Майдон­
нинг бир томонидан «уй», иккинчи то.монидан «йулак- 
ча» ажратилади. Уйинчилар — кичик 1^ушчалар «уй» 
ичига жойлашадилар.

У1\итувчи: Бошладик,— деб буюриши билан «Куш- 
чалар» «Бургутча»нинг «уй»ига томон югурадилар ва 
у 1<1ури 1̂ лаб турган тупни олиб кочмо 1^чи буладилар. 
«Бургутча» эса доирадан чицмасдан уларни тутишга 
)^аракат 1^илади (бунинг учун у 1^улн билан «Кушча» 
ларга тегса бас. «Бургут» эса бутун майдон буйлаб 
«Кушча»ларни тутиб «Бургутча»га ёрдам беради. Ту­
тилган «Кушча»лар 1^арама-царши томондаги йулакчага 
бориб турадилар. «К,ушча»ларнинг биронтаси «Бургут» 
ва «Бургутча»га тутилмасдан тупни «уй» томонга олиб 
Кочишга эришса, унда уйин тухтатилиб, янги «Бургут» 
Ва «Бургутча» танланади. )^амма «К,ушча»лар тутилиб, 
Колган пайтда эса бошловчилар уз уринларида 1^ола- 
Аилар ва уйин 1^айта такрорланади.



Уйин коидаси.
1. «К,ушча»лар }^ам, «Бургутча» хам дойра чизирини 

босиб утолмайдилар. Бу 1^оида бузнлганда, туп жойи­
га к;уйилади.

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

3. «Бургут» майдондаги ;^амма (тупли, тупсиз) 
уйинчиларни тутйши мумкин.

4. «К,ушча»лар тупни бир-бирларига узатиб, олиб 
1\очишлари мумкин.

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

Подачи
Диаметри 3—4 м катталикдаги дойра чизилади ва

о.\ак бур билан белгиланади. Дойра ичида учта уйин­
чи 1^улида чим хоккей анжомига ухшатиб ясалган таё!^- 
ни ушлаб туради.

Дойра таш 1^арисида ^ам ;^ужумчилар уч жойда 
жойлашиб турадилар. Доиранинг уртасида ёрочдан 
ясалган (баландлиги 5—6 см) нишонлар 10— 15 см 
ораливда, дойра шаклида ь^уйилган булади.

Уйин бошлангач, дойра ташк;арисида 1 метр узо 1 -̂ 
ликда турган ;^ужумчилар кичик тз^пни бир-бирига тез 
ошириб, ь^улай фурсат топиб, дойра ичидаги }^имоячи- 
ларни чалритиб, нишонларни бирин-кетин йи1^итишга 
киришади.

Дойра четидаги чизи^к^а копток к,уйиб, уртадаги ни- 
пюнни уришга бир марта рухсат берилади. Сунгра ^и- 
моячилар дойра чизирига коптокни 1^уйиб, зарб билан 
ташк^арига, узок,ро1 1̂^а уриб чи1^аради. Нишонни копток 
билан уриб йик,итган жамоага 2 очко берилади. Уйин 
бир неча бор (^айтарилгандан кейин }^имоячилар .%у- 
жумчилар билан жойларини алмашадилар. Уйинда куп- 
рок, очко туплаган жамоа ролиб чи^ади.

Уйин 1^оидалари; 1. Уйин ва 1^тида дойра ичидаги 
>^имоячиларнинг дойра чизиридан чии^иб кетишлари ман 
1^илинади. 2. )^имоядаги уйинчиларнинг таёги }^ужумчи-



ларга тегса ёки дойра чизигидан ташк;арига чик;са, ж а ­
рима очко берилади. 3. Уйин вак;тида з^ужумчилар та- 
ёгини юцорига кутарса, хавфли з^аракат з^исобланади.
4. Хавфли }\аракат тез-тез такрорланса, уйинчи бир не­
ча дак;ик^ага уйиндан чи1^арилади.

Синов саволлари

1. У збек миллий уйинларининг келиб чи 1̂ иш тарихини биласиз-
ми?

2. М иллий ^йинларнинг ум ум таълим даги  3?рни 1̂ андай?
3. Ж ам о а  уйинлари туррисида ним аларии биласиз?
4. Ч а к 1̂ онликни тарбияловчи ^йинларни биласизми?
5. Тезкорликни тарбияловчи уйинларни-чи?
6. Эгилувчанликни тарбияловчи >’йинларни-чи?
7. Кучни тарбияловчи уйинларни-<1и?
8. Ч идам лиликни тарбияловчи уйинларни-чи?
9. )^озирги зам он  С партакиадаси  ва  О лим пиада ^йинларига ух- 

ш аган 1̂ андай миллий уйинлар бор?

¡V БОБ

Ж исмоний тарбиянпнг табиий-илмий асослари

Жисмоний тарбияни илмий асосда ташкил этиш ин- 
сон организмининг ривожланишини, уни ташци му)^ит 
билан борлицлигини, ёшининг турли бось^ичларида по­
тенциал ва мослашувчанлик имкониятларини билишни 
такозо этади.

Урта аср олимларининг буюк намояндаларидан би­
ри Ибн Сино уз асарида одам ёшини турт цисмга бу­
лади;

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

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

3. Чукиш ёши, бу уртача ёшдаги одамларга маисуб 
булиб, 60 ёшгача давом этади.

4. Кучсизланиш ёши: бу умр охиригача чузилади- 
ган царияларнинг ёшидир.

Ибн Сино одамлар ёшини турт цисмга булиш билан 
Каноатланмай, шу ёш учун бадан тарбия маш 1^ларининг 
таснифини (классификация) к,олдирган.

Мунтазам равишда жисмоний тарбия билан шугул-



ланиш орь^али организмда содир буладиган узгариш- 
лар .^а^идаги бу билим спорт маш 1̂ лари ва усуллари- 
дан турри фойдаланиш имконини беради.

Спорт билан шурулланганда турли маш 1̂ лардан з^ар 
хил в а 1̂ тларда фойдаланиш О А Т (олий асаб  тизими)ни 
такомиллаштириш ва асаб  жараёнининг фаолиятини 
ривожлантириш имконини беради.

Инсон организми биологик система сифатида

Табиий фанлар жисмоний тарбия фанининг асоси 
булиб, тиббий-биологик фанларнинг туплами: биринчи 
навбатда анатомия, физиология, морфология, биология, 
гигиенани уз ичига олади. Жисмоний тарбия назарияси- 
нинг услублари ва спорт машрулотлари шу ф анлар 
эришган юту 1̂ ларга борлицдир.

Инсон организмидаги барча аъзолар  доимо бир-би- 
ри билан узвий борлиц з^олда з^аракатда булади, ор га­
низм фаолияти -хар хил шароитдаги атроф-муз^ит билан 
вегетатив ал о 1̂ ага киришади.

Ташци табиат ва ижтимоий-социал шароитлар ин­
сон организмига :?̂ ар доим узининг фойдали ёки зар ар -  
ли таъсирини курсатади. Инсоннинг узига хос ф азилат- 
ларни, онглиликни устириб, сор л и к ,н и  муста:!^камлай- 
ди, ак;лий ва жисмоний мез^натга чидамлиликни оши­
ради.

Кейинги пайтларда одам физиологиясини урганиш 
со^аснда, шунингдек организмга жисмоний тарбиянинг 
турли и1̂ лим шароитидаги таъсири ,' а̂1̂ идаги амалий 
ишлар туфайли, бой м аълум отлар тупланди, ицлим фи- 
зиологияси деган янги фанга асос солинди. Б у  со)^ада 
олинган маълумотлар физиологияга оид булиб, б у л а р ' 
организмнинг иссик, и1̂ лим шароитидаги фаолиятини: 
та.^лил этади. И 1̂ лим физиологияси фанининг бирдан-; 
бир катта ютури исси 1̂  и1̂ лимнинг таъсири бу одам о р - , 
ганизмига урганилганидир. Узбекистон шароитида ж и с­
моний тарбия ва спорт билан шурулланган спортчилар! 
организмида буладиган узгаришларни Узбекистон иц-| 
ЛИМ физиологияси фани олимларидан А. С. Ш атал и н а,]  
А. И. Яроцкий, М. Б. Франк, Р . И. Прозоренко, Д .  Х у - , 
дойбердиев, А. Б. Колтунов, А. Н. Ковели, Р . А. А\ме- ' 
дов ва бошцалар уз илмий ишларида ифодалаб бер- ■ 
ганлар.

Иклимни белгиловчи м а в ж у д  элементлардан бири —



;^авонинг ^аракатидир. Олиб борилган кузатиш ларга 
цараганда Узбекистонда цуёш горизонтдан юцори ту­
ради ва очи 1̂  кун куп булиб, очир  ̂ з^аво з^арорати боин^а 
з^удудлар з^ароратига цараганда анча фарр  ̂ цилади. Бир 
йиллик куёшли кунларни з^исоблаганда 2 9 0 0 — 3100  со- 
атни таш кил 1̂ илади. Оврупо урта чизиридаги 1̂ уёшли 
кунларнинг йиллик ми 1̂ доридан тахминан икки-икки 
ярим баробар оши 1̂ дир. М асал ан , Тошкентда бир йил- 
да 314 кун з^аво очи 1̂  булади.

Охирги 5 — 7 йил давомида республикамизда об- 
з^аво ва ицлим шароитининг узгариб кетиши натижа- 
сида з^авонинг нисбий намлиги камайиб кетди ва у ма- 
-\аллий шароитга з^ам тааллуклидир. Абсолют намлик 
(з^аводаги сув бурларининг симоб устуни буйича милли- 
метрлар з^исобида ифодаланиши) уртача бир йилда си­
моб устунининг 6 — 7 мм ни таш кил ь^илган булса, охир­
ги 3 йилда бу курсаткич симоб устунининг 8 — 10 мм ни 
ташкил (^иладиган булади.

Нисбий намлик купинча 6 0 — 70 фоиз атрофида бу­
лади. Айрим кунларда 10 фоизгача, з^атто 5 фоизгача 
пасаядиган булса, з^озирги вацтда намликнинг нисбий 
циймати май-июнь ойларида 6 0 — 80 фоиз чегарасида 
булмоада.

У збекистонда т аш 1̂ и муз^итнинг з^амма омиллари, з е̂ч 
шубз^асиз инсон организми фаолиятига катта таъсир 

1̂ илади.
Республикада об-з^аво ва ицлимнинг тубдан узгари- 

ши туфайли юрак ва цон-томир касалликлар ига чалин- 
ган кишилар сони тобора ортмо 1̂ да. Инсон организми­
нинг бу касалл и клар га  бардошлилигини ошириш учун 
жисмоний маш цлар билан мунтазам шурулланиб, орга- 
низмни чини1̂ тириш керак.

Инсон организми доимо т а ш 1̂ и муз^ит билан алоца- 
да булади. М одда ва энергия алмаш уви бетухтов содир 
булиб туради. Кислородсиз ва озицланишсиз з е̂ч бир 
з^ужайра узининг з^аётий фаолиятини нормал з^олда 
с а 1̂ лай олмайди. Доимий равишда модда ва энергия 
алмашинуви ассимиляция жараёнларининг бир томони 
билан иифодаланади.

Энергиянинг имконияти унинг организмда йирили- 
'чн билан кислород ва  ози 1̂ ланувчи моддаларнинг о р га­
низмда з^аракатланиб, узлаштирилиши билан, диссими­
ляция ж ар аёнлари билан, яъни биоэлектрик, механик 
кимёвий энергиянинг аж ралиб чи{^иши з^амда моддалар-



нинг мураккаб равишда узлаштирилиши билан ифода- 
ланади.

Тана ;>^аракатининг бош|^арилиши

О рганизмда иссиклик овк^ат моддаларининг оксидла- 
ниши натижасида з^осил булади. Бу  ж араён  м одд алар  
алмашинувининг кечишига богли 1<1. М одд алар алмаш и­
нуви р^анча шиддатли булса, яъни организмда овк,ат 
моддалари и,анча куп оксидланса, шунча куп иссик^лик 
з^осил булади. О рганизмда исси 1̂ лик асосан муш аклар- 
да вуж удга келади. О дам  тинч турганда з^ам мушак- 
ларда  исси 1̂ лик з^осил булаверади. Ю рганда эса о р га­
низм тинч з^олатдагига нисбатан иссиь^лик 6 0 — 8 0
..........................  I т» __ _____ ^,,71110 tv по Г4 п QU ш  / i \ i i c i v i L / n n n  сзуи11Гу,пш 11<1П1ПД£1 м и д А «  i i j i i v i a i u r i n y D n n n n i
фоиздан орти!^ я ^ ч ^ а п д а  хам  |ошиши з^аракат 1̂ илаётган муш акларда оксидланиш-Т-------------^ -------  I . .
таш 1̂ ари жигар, буйрак ва  бош!^а ички аъ зол ар д а  хам
з^осил булади,

Организмда з^осил булган исси 1̂ лик доимо ташк^ари- 
га чи 1̂ ариб турилади, з е̂ч бир ов 1̂ ат организмда узок^ 
в а 1̂ т йигилиб к,олмайди. Иссик^ликнинг з^осил булиши 
ва ташцарига чиь^арилиб турилиши терморегуляция де- 
йилади ва бу ж ар аён  мураккаб  м еханизмлар ор 1̂ али 
содир булади. О дам танаси учун нормал з^арорат 36 ,6 —  
37,0°С з^исобланади. Энергиянинг бир суткада умумий 
сарфланиши асосий модда алмашинувидан олинади.

Асосий модда алмаш инуви ички аъзоларнинг, на- 
фас йулларининг иш фаолиятига, скелет муш аклари 
тонусининг с а 1̂ ланишига ёрдам берувчи тухтовсиз мод-

--------  V -------------

« Жисмоний иш ва спорт машрулотлари билан борлиц 
булган мез^нат фаолияти суткалик энергия сарфини бел- 

(гилайдиган муз^им омил з^исобланади: а!^лий мез^натда 
5 са ж у д а кам энергия сарфланади. Энергиянинг у м у ­
мий алмашинуви скелет муш аклари орк;али 45 фоиз, 
асаб орк;али 2 — 5 фоиз, цолганлари эса ички аъ зол ар  
орк1али содир булиши ани 1̂ ланган. >1,атто утириш каби 
бироз муш ак з^аракатида з^ам модда алмашинупини 
ётишга нисбатан 12— 15 фоиз, тик турганда 20  фоиз, се- 
кин юришда 8 0 — 100 фоиз, югуришда 400  фоиз ошади. 
Ш иддатли, ж а д а л  спорт м аш 1̂ ларини б аж ар ган да  энер­
гия сарфланиши тинч з^олатга нисбатан 10— 20 марта 
ошади.

Жисмоний зурир^иш пайтида модда алмашинувининг

нинг кучайиши билан богли!^. Б у  фаолият пайтида 
бутун организм, бу ишга аралаш майдиган ички орган- 
лар ва муш аклар з^ам ж а л б  1̂ илинади. Ш артли 1̂ узра- 
тувчилар таъсирида скелет мушакларининг тинч з^ола- 
тига нисбатан з^ам алмашинув ошиши мумкин, масалан, 
мусобаь^ада цатнашиш олдидан руз^ий з^олат пайтида.

>^аракат аппарати физиологияси —  
мушак физиологияси

М уш аклар тананинг куп (^исмини ташкил этган мах- 
сус аъ зол ар  булиб, к,ис1̂ арувчанлик хусусиятига эга. 
Мушак асаблард'ан келадиган импульслар таъсирида

т о н у с и н и н г  С Й 1 ^ Л а н и щ и г а  с р А й м  и с у у о п п  1 у .
да алмашинув фаолиятига борлик, булади. )^озирги за -  фефлекс й^ли билан к,нщ арат . Мушакнинг {^иск;ариши, 
МОН маълумотларининг курсатишича, бу уринда скелег'{биринчи 1̂ арашда, мустак^ил булиб куринса .- а̂м, з^аки-
мушаклари асосий роль уйнайди.

Асосий алмашинувнинг катта-кичиклиги бир 1̂ анча'
омилларга, энг аввало ,  гавданинг орирлиги ва  унинг 
тузилишига богли 1̂ . Гавданинг орирлашиб бориши би­
л ан иссиь^лик аж р алиб чи 1̂ иши, бинобарин, о в 1̂ атга бул­
ган т ал аб  з^ам ошади, ов 1̂ атланишга булган талабни
тана вазни белгилайди.

Озицланиш; оБь^ат з^азм ь^илиш жараёни муносабати 
билан ов 1̂ ат 1̂ абул 1̂ илишда ]^атнашадиган мушаклар- 
нинг иши туфайли энергия алмашинувини оширишга 
олиб келади. Оксидланиш жараёнлари оцсилли ов 1̂ ат-' 
лар истеъмол 1̂ илганда купроц кучаяди (30— 40  фоиз- 
г а ) ,  ёгли овк,атлар истеъмол 1̂ илганда алмаш инув 4— 
14 фоиз, углеводлар эса 4— 7 фоиз кучаяди.

1^атда асаб  тарморига, моддалар алмаш инувига, цон 
айланишига, нафас олиш ва нафас чи 1̂ аришга ва бош- 
1̂ а бир 1̂ анча кимёвий ж ар аёнларга борли!^.

М уш аклар ёрдамида з^айвон ва одам  организмининг 
барча ^аракатлари вуж у дга  келади.

Организмдаги барча мушакларни икки гуруз^га 6ÿ- 
лиш мумкин: текис толали ва кундаланг-таррил толали 
'Мушаклар.

Текис толали мушаклар. Текис толали мушаклар 
Текис мушак з^ужайраларидан тузилган.

Кундаланг таргил толали мушаклар. Кундаланг тар- 
^ил мушаклар узун ва куп ядроли тол алар дан  тузилган. 
t’y толаларнинг шакли з^ар хил булиб, бир учи ÿTKH p, 
’’■̂ кничи учи ÿ T M a c  бÿлaди. М уш ак толаларининг ÿ T M a c  
|Учи пайга айланиб кетади.



)
Купчилик м уш аклар  патсимон ёки дуксимон тузи-| 

лишда булади. М уш аклар н и н г шакли в а  уларнинг ту̂ :̂ 
зилиши физиологик а:?^амиятга эга. М уш акн и н г кунда­
ланг кесими цанчалик к а т т а  булса, у ш унчалик кучли 
булади. ■

Мушакларнинг асосий хусусиятлари

Мушакнинг асосий хусусияти унинг нис 1̂ аришидир 
)^ар бир тирик ту 1̂ има с и н га р и  мушак ?^ам к;узгалувчан- 
лик }^обилиятига эга, м у ш ак  таъсиротга  ж а в об а н  1̂ уз- 
галади, яъни к;исцаради. М уш акнинг 1^иск;ариши нати­
ж а с и д а  турли ж ар аён л ар  ву ж у д га  келад и . М асал ан , 
ю рак мушагининг 1^ис}^ариши нати ж аси да томирларга 
нон чицариб турилади ва  шу йусинда орган ва  ту 1̂ има- 
лар 1̂ он билан таъм инланадилар. ?^азм органларининг 
муш аклари 1̂ ис1̂ ариши нати ж аси да у л ар д а  булган ов4 
1̂ ат яхши аралаш ади, )^азм булади в а  ичакнинг бир* 
жойидан иккинчи жойига утади, яъни ов}^атнинг ;^азм 
1̂ илиниши ва 1̂ онга сурилиши таъмин этилади. Скелет! 
мушакларининг к^ис1̂ ариши натижасида турли ^^аракат-' 
лар ву ж у дга  келиб, ж у д а  м ур аккаб  иш лар б аж арила- 
ди. Мушакнинг турига }^араб уларнинг 1̂ исцариши }̂ а{̂  
хил булади. Текис толали муш аклар аксари автоматик 
.■^олда, асаб  :^амда гум орал механизмлар таъсирида уз- 
луксиз таъсиротга ритмик к^исцариш билан ж а в о б  бера­
ди. Биринчи 1̂ арашда бу мушакларнинг к;ис1̂ ариши уз 
:?^олича а саб  тармогининг иштирокисиз ву ж у д га  келган- 
дек булиб туюлса з^ам, аслида марказий а са б  тармоги 
хусусан, вегетатив а са б  тармори таъсирида содир бу­
лади.

Кундаланг-таррил мушакнинг хусусияти бутунлаЙ 
бош 1̂ ача. Кундаланг-таррил муш аклар нормал шароитг 
д а  з^аракатланувчи асаб л ар  орцали келадиган импульс­
лар таъсиридагина циск;аради. Текис толали мушаклар 
секин ва  узо)^ 1̂ исцарса, кундаланг-тарРил мушаклар
тез кис^ариб, тез бушашади.

Х а р  бир мушакнинг бир учига юк осиб, уни чузиш- 
га :?^аракат 1̂ илинса, муш ак бунга 1̂ аршилик курсатади, 
агар осилган юкнинг орирлигини купайтириб мушакни 
Канча куп чузишга ;^аракат {^илсак, унинг 1̂ аршилик 
к;урсатиши шунча ортади, яъни осилган юкнинг ОРИр- 
лигига ж ав об ан  муш ак шунча кам чузилади. Б у  му 
шакнинг эластиклигини курсатади.

Мушакларда энергия алмашинуви

Мушакнинг тахминан 80 ф о и з и н и  сув ташкил ¡^ила- 
ди. М уш акдаги  сувнинг ми 1̂ дори одамнинг ёшига цараб 
узгаради, ёш улрайган сари муш акда сувнинг мицдори 
камайиб боради. Текис толали м уш акларда кундаланг- 
таррил м у ш акларга 1̂ араганда сув купро!^ булади. М у ­
ш ак таркибига кирадиган к^олди!  ̂ моддаларнинг куп 
{^исми (90 фоизи) ок|силлардан иборат. М уш ак тарки­
бига о^силлардан ташцари экстрактив моддалар —  кар- 
нозин, анзерин ва  карнитин ^ам киради. М уш акда ёг 
хам  бор. М уш акдаги ёг захира овкат  моддаси ?^исобла- 
нади. Калий тузларининг ми 1̂ дори купроц булса, натрий 
тузларининг ми 1̂ дори бирмунча камдир. М уш акларнинг 
фаол ишлашида калий ва магний тузлари м увозанатда 
булиши катта  роль уйнайди, улар асосан уч гуру^га 
булинади;

1. Эрийдиган глобуляр ок^силлар;
2. Эримайдиган з^олдаги фибриляр оь^силлар, яъни 

мушакни 1̂ исцартирувчи элементлари —  миофибриллар 
о^сили;

3. Ж у д а  цийинлик билан эрийдиган оцсиллар.
Биринчи гуру:?^даги 0 1^силларга турли ферментлар

киради в а  улар муш ак иши учун энергия манбаи вази- 
фасини утайдиган биокимёвий узгарувчанликни в у ж у д ­
га келтиради. Б у  0 1^силларнинг купини кристалл ш ак ­
лида аж р ати б  олиш мумкин. Бундай ок;силлар цаторига 
миоген киради. Иккинчи гурух;даги ок,силларга миозин 
ва актин киради, улар мушак цис 1̂ арганда кимёвий 
энергияни механик ишга айлантирувчи асосий манба 
з^исобланади. Учинчи гуруз^га кирадиган 0 1 ^силлар з^озир- 
гача з^али яхши урганилмаган, улар муш ак тур^имаси- 
нинг асосини ва мушак толасининг пустини з^осил р^илади.

М уш ак 1̂ ис1̂ арганда содир буладиган кимёвий ж а р а ­
ёнлар, асосан  икки ф азада; кислородсиз —  анаэроб ре- 
жимда ва  кислородли аэроб реж им да утади. Б у  иккала 
режимда з^ам бир 1̂ анча кимёвий узгаришлар вуж удга 
келади.

Муш акларнинг 1^ис5^ариши учун кислороднинг бfли^ 
ши шарт эм ас, кислород булм аганда з^ам мушак 1̂ ис- 
Кара олар экан. Лекин муш ак кислородсиз шароитда 
узок вак[т 1̂ ис1̂ ариб тура олмайди —  тезда чарчаб 1̂ о- 
лади. М уш акларнинг у зо 1̂  вацт р̂ ис1̂ ариб туриши учун 
кислород булиши шарт.



Анаэроб режим: мушакларнинг «.исцарнши учун ке­
рак булган энергия анаэроб режимда з^осил булади. 
Б у  режимда муш аклар таркибида булган фосфор би- 
рикмалари парчаланиб, сут кислотасига айланади. Б ун ­
дай фосфор бирикмаларига аденозинтифосфат кислота, 
креатин фосфат кислота ва гексозомонофосфат киради. 
Юцорида келтирилган биринчи икки бирикма фосфат 
кислотанинг аденозин ва креатин билан булган бирикма- 
ларидан иборат. Аденозин ва креатин эса 0 1^силларнинг 
парчаланиши натижасида з^осил булади. Гексомонофос- 
фат гликоген ва фосфат кислотадан з^осил булган би- 
рикмалардан иборатдир.

Аэроб режим: кислород иштирокида гликогеннинг 
парчаланиши туфайли х;осил булган сут кислота парча- 
ланади, бунинг натижасида сув ва карбонат ангидрид 
)^осил булади. Сут кислотанинг парчаланиши н а т и ж а ­
сида т а̂м энергия пайдо булади.

Иш вактида организмда содир 
буладиган узгаришлар

И ш лаётган организмда фацат мушаклар ишидагина 
эм ас, балки бошца бир цанча органларнинг ишида }^ам 
узгариш лар содир булади. М уш ак иши вацтида к;он ай­
ланиш, юрак уриш, нафас олиш ва чи1̂ ариш, буйрак тер 
безлари ва баъзи ички секреция безларининг ишлари 
?^ам узгаради.

О рганлар ишлаётганда уларнинг цон билан таъмин- 
ланиши шиддатлиро!^ булади, яъни бу вацтда бош 1̂ а 
органларга цараганда ишлаб турган муш аклар 1̂ он би­
лан купро!^ таъминланиб туриши керак. И ш лаб турган 
мушакларни етарли мицдорда цон билан таъмин эт и ш ' 
учун улардаги капиллярлар кенгайиб, узидан купроц 
мицдорда 1̂ он утказади. Ш у билан бирга юрак уриши 
тезлаш ади, юракнинг систолик з^ажми кенгаяди ва бу­
нинг натиж асида юракнинг дацик,али .^ажми з^ам ошиб 
кетади.

М уш аклар кучли ишлаётган в а 1̂ тда оксидланиш 
ж ар аёнлари з^ам шиддатли утади ва кислородга булган 
т а л а б  анча ошади. И ш лаб  турган мушакни етарли ми 1̂ - 
дорда кислород билан таъминлаш  учун нафас тезлаши- 
ши керак. Наф ас олишнинг тезлашиши фак;ат ишлаб 
турган муш акларга кислород етказиб бериш учунгина 
керак булмай, балки оксидланиш жараёни натижасида



куп мицдорда >^осил булад 1 0 Н карбонат ангидридни 
чикариб юбориш учун зарурд 1|1.

К.онда карбонат ангидрид1инг купайиши натиж аси­
да нафас олиш маркази таъсрланиб, машцлари нафас 
олиш ва чи 1̂ ариш тез ва ч у ц у [ булади. Б у  эса упка вен- 
тиляциясини тезлаш тиришга ^либ келади. Агар тинч 
турган вар^тда упка вентилящяси бир дак;и1̂ ада т ахм и ­
нан 7 литр булса, таъсир з^ара^атда, спорт билан шурул­
ланганда муш аклар иши в а 1̂ 'ВДа 60— 70  литрга етади.

М уш аклар  ишлаб турган рацтда буйрак ва  тер б ез­
ларининг иши з^ам кучаяди. Б йракда сийдик з^осил бе­
ляши  тезлаш ади ва купаяди. Зунинг натиж асида о р га ­
низм фаолияти учун зарарли булган м оддалар сийдик 
ор!^али ташцарига чицариб ю^орилади. Бундан т аш 1̂ а- 
ри тер безлари тана з^ароряининг тургун булишида 
,\ам иштирок этади.

М уш ак иши вацтида ички органлар ишининг узга- 
риши марказий .асаб тармоги томонидан бошцариб ту­
рилади. М арказий асаб  тармоги, хусусан, бош мия ярим 
шарлари пустлогидан келадигзн импульслар фа 1̂ ат му- 
1пак иши вак,тидагина ички органлар фаолиятини узгар- 
тириб колмай, балки 1^илинаДиган иш олдидан орга- 
низмни шу ишга тайёрлайди.

Купинча одам огир ишга киришмасдан олдин унинг 
организмида бир цанча узгаришлар содир булади: 
юрак уриши кучаяди, ь̂ он томирлари кенгаяди, нафас 
олиш тезлаш ади. Шундай ь^илиб, организм огир иш ци- 
лишга олдиндан тайёрланиб туради.

Маш1  ̂ цилиш ва унинг организмга таъсир этиши

М уш акларнинг иши организм ва мушакларнинг узи 
учун }^ам ж у д а  катта аз^амиятга эга. Организмнинг чи- 
дамли ва чини 1̂ 1̂ ан булиши .\амда таравдий этишида 
жисмоний мез^нат ва жисмониА тарбия катта рол уйнай­
ди. Жисмоний мез^нат ва жисмоний тарбия билан шу- 
рулланувчи кишиларнинг мушаклари яхши тарацций 
этган, пиши!^ ва пухта булади. Бундай одам огир ишни 
чарчамасдан узоц вар^т б а ж а р а  олади. Аксинча, жисмо- 
вий мез^нат ва жисмоний тар б и я  билан шугулланмай- 
Диган кишиларнинг м у ш а к л а р и  кучсиз булади. Бундай 
кишилар озгина жисмоний ме^нат ^илиши билан тез  
чарча^б 1̂ олади ва организмнинг тикланиш даври ж и с ­
моний тарбия ёки жисмоний мез^нат билан доим шурул­
ланиб турган кишиларга н исбатан  узоц давом этади.



М уш акларнинг ривожланишига ва организмнинг чи- 
дамли булишига мунтазам м аш 1̂  1̂ илиш билан эришиш 
мумкин. М аш ц 1̂ илиш натиж асида иш бажариш  1̂ оби- 
лияти ошади. М аш ^ б аж ар и б  урганган киши, м аш 1̂  
1̂ илмаган кишига нисбатан узок  ва  самарали ишлаши 
мумкин. Жисмоний машцлар баж ариш  натиж асида му­
ш акларнинг }^ажми ва кучи ошади, нафас олиш осо- 
йиш таланади ва чуцур булади, упканинг сигими ку п ая ­
ди. М уш аклар  иши вацтида упкадаги з^аво айланиши 
бир д а 1̂ ик;ада 120 литрга етиши мумкин. Машк; к;илган 
киш иларда упкада з^аво вентиляциясининг купайиши 
нафас олишнинг чур^урлашиши з^исобига, жисмоний з а̂- 
ракат  билан шурулланмаган кишиларда эса нафас 
олишнинг тезлаш иши з^исобига булади.

Доимий жисмоний м аш 1̂  баж ариш  натиж асида 1̂ он 
айланиш органлари ишида )^ам узгариш юз беради. Б а ­
дан тарбия билан шурулланган кишиларда, шуруллан- 
маган  кишилардагига цараганда юрак уриши (тинч ;^о- 
л а т д а )  секин булади, бир да(^ик;ада чик,арилган цои 
ми!^дори куп булади. Ж исмоний машк;лар билан доимий 
шурулланиб турган кишиларда юрак уриши секин бул­
са  5^ам юракнинг систолик ва  дар^ицалик )^ажми ку п ая ­
ди, чунки бундай о д ам л ар д а  юрак мушаклари тара!^- 
1̂ ий этган ва  кучли булади.

Д ои м о жисмоний машр^лар билан шурулланиб келган 
кишиларда юракнинг дацицали з^ажми, систолик ^ аж - 
мининг ошиши з^исобига купаяди, бунда юракнинг уриш 
тезлиги орти^ча узгармайди. Жисмоний м аш 1̂ лар билан 
шурулланмаган кишиларда эса юракнинг дар^икали 
з^ажми юрак уришининг тезлаш иши з^исобига булади. 
Б ун д а  систолик з^ажм орти 1̂ ча узгармайди.

Организмнинг т аби атд а  содир буладиган турли уз- 
гариш ларга чидамли булишига, ;^ар хил касалл и клар га  
1̂ аршилик курсата олиши ва  чиницишига жисмоний 
м аш 1̂ лар баж ариш  ор 1̂ али эришиш мумкин.

Ов1^ат )^азм 1^илиш органлари —  ориз бушлиридан 
бошланади. Б у  бушлир^нинг вазифаси овцатни чайнаб 
майдалаш дир. М ай даланган  о в 1̂ ат 1̂ изилунгачдан утиб 
ошк;озонга тушади. Б у  ерда о в 1̂ ат 6 — 8 соатгача  тури­
ши мумкин. Ошцозондан ингичка ичакка ва ингичка ичак- 
дан йурон ичакка утади. О р и з  бушлирида овцат 1 5 — 18 
дар^ица туради. Б у  ерда физик узгаради (су л ак  билан 
;^уллаш ва  чайнаш ), кимёвий (ферментлар таъсирида) 
1̂ айта ишланади. Оризда о в 1̂ ат шилли!^ пардада жтэй-



лаш ган т а ъ м  билиш, тактил ва  з^арорат рецепторларини 
1̂ ^зратади. Овр^ат организмга туш ганда су л ак  биринчи 
таъсир килувчи ов 1̂ ат з^азм «¡илиш суюцлигидир. Инсон 
сулагида нейстрол (ишцорий) му.\итда ута кучли булган 
фермент бор. Ферментлар овцат билан ош1^озондаги кис- 
лотали муз^итга тушгач, уз кучини йукотади. Огиз буш ­
лиридан ош^озонгача булган масофани ов 1̂ ат лур^маси- 
сининг 1̂ уюри 8— 9 дацицада, суюри эса 1— 2 дз1^ицада 
утади. Оии^озондаги силлик; туцималар ёрдамида ов 1̂ ат 
аралаш ади. Б у  ж ар аён  6— 10 со ат  давом этади. Ошцо- 
зонда парчаланган ов 1̂ ат айрим булаклари билан 12 бар- 
мокли ичакка ^тади. О в 1̂ ат булаклари бу ерда ош 1̂ озон 
ости бези, ичак безлари, ут таъсирига учрайди. 12 бар- 
мо 1̂ ли ичакнинг узунлиги унча катта  эм ас ,  шунинг учун 
о в 1̂ ат, 0 В1̂ ат 1̂ олди1̂ лари бу ерда у зо 1̂  ушланиб турмай- 
ди. Ш у  саб аб д ан  бу ерда аж р ал и б  чиь^аётган ширали 
ов 1̂ ат м ассаси  ингичка ичакка утади. Иурон ичакда 
)^азм булм аган  (оцсилнинг) ва  сурилмаган 0 1^силнинг 
1̂ ушимча 1̂ исми парчаланади. Доимий жисмоний м аш 1̂ - 
лар, чини1̂ иш модда ва энергия алмашинувини оши­
риб, организмнинг ози 1̂  моддалар га булган талабини 
кучайтиради, з^азм шираларининг ажралиш ини кучайти- 
ради, лекин муш аклар иши овцатнинг з^азм цилинишига 
доимо ижобий таъсир 1̂ илавермайди. М уш аклар  тиним- 
сиз иш лаганда: масалан, марказий а с а б  тарморида ов- 
!^ат з^азм 1̂ илиш маркази тормозланиши мумкин, оцибат- 
да овцат з^азм 1̂ илиш органларининг ва  безларининг 1̂ он 
билан таъминланиши 1̂ оннинг з^аракатдаги муш акларга 
0 1^иши з^исобига камаяди. Б у  ов^ ат  з^азм цилиш орган­
ларининг ишини сусайтиради.

Кон
К.ОН билан лимфа организмнинг ички муз^итини т а ш ­

кил этади. 1^он организмда ж у д а  м у р а к к а б  вазифа- 
ларни б аж ар ад и , улардан энг му;^ими 1̂ уйидаги- 
лар:

1. О в 1̂ ат моддалари ичакларда з^азм б^либ, 1̂ онга 
^тади, 1̂ он эса  овр^атдаи з^азм булган моддаларни ту 1̂ и- 
ма ва з^ужайраларга етказиб беради.

2. Т-ур^има ва  з^ужайраларда ю з берадиган  моддалар 
алмашинуви натижасида карбонат ангидрид ва бошр^а 
ташланди!^ моддалар  з^осил булади. Б у  моддалар цонга 
утади ва  1^он ор 1̂ али чи 1̂ арув ор ган лар и га  олиб борила-



ди. Чицарув органлари эса бу моддаларни таш царига 
чикариб юборади.

3. К,он упкада кислородга т р и н и б  уни ;^ужайралар- 
га таркатади.

4. Ички секреция безларида ишланиладиган гармон- 
л ар  конга утиб, цон оркали турли органларга боради ва 
шу тарифа органларнинг бир-бирига таъсир этиши таъ- 
минланади.

5. К,он элементлари организмга тушган ёг ва за р а р ­
ли м одд алар га, юкумли микробларга карши кураш олиб 
боради. 1\онни бундай )^имоя килиш фаолияти организм­
д а  ишланиладиган м ахсу с оксил моддаларга хам 
богликдир. Улар организмга тушган ёт моддаларни м ик­
роб вирусларини парчалаш  ва улдириш хусусиятига 
эга.

6. 1\ондаги озпк м оддалар , чунончи: кислород, сув, 
туз ва  бошка моддалар )^ужайра ^^амда тукималарнинг 
ишлаши учун мувофик; шароит яратиб беради.

7. 1\он тана )^ароратини тургун килиб тутишда -^ам 
катта  роль уйнайди. К,он томирларида айланиб юради- 
ран кон, тери оркали иссикликни таш карига чикариб ту­
ради ва шу йул билан тана .^арорати мувозанатини таъ-  
минлайди.

Цоннинг элементлари. К,оннинг шаклли элементлари- 
га кчзил кон таначалари ёки эритроцитлар (эритрос —  
кизил дем акд и р),  ок кон таначалари —  лейкоцитлар 
(лейкоцит —  рангсиз) ва  кон пластинкалари киради.

Эритроцитлар. О дам д а эритроцитлар ядросиз, икки 
томони ботик, кулчасимон ш аклда булади. У лар илик 
тукимаси :^ужайраларида }^осил булиб, д астл аб  ядроли 
булади ва  кейинчалик ядроларини йукотиб, ядросиз 
ш аклга киради. Эритроцитлар рангсиз кием —  строма ва 
рангли кчсм —  гемоглобиндан тузилган булиб, таркиби­
да .60 фоиз сув ва 40  фоиз КУРУК; модда булади. К,урук 
модданинг 9 0%  ини гемоглобин, колган 10% ини оксил, 
липоид, углевод ва минерал тузлар ташкил этади.

1 мм^ кондаги эритроцитлар сони:
эр как лар д а  5 миллионта булса, аёлларда 4 ,5  мил- 

лионта булади.
Агар эритроцитларни биттадан кетма-кет тизилса, 

улар 187.000 км гача чузилади, устма-уст  килиб тахлан- 
са ,  баландлиги эса 62 .000  км га етади.

О дам  организмида коннинг умумий микдори 5 литр ; 
булса , эритроцитлар сони 25 миллион чамаси булади.



Эритроцитларнинг вазифаси. Эритроцитлар о р га­
низмда катта  а)^амиятга эга. Биринчидан, эритроцитлар 
упкада кислород билан бирикиб, уни туцималарга олиб 
боради ва  ту 1̂ ималарда ?^осил булган карбонат ангид­
ридни олиб, упкага келтириб беради. Эритроцитларнинг 
бу газ ташиш фаолиятини улардаги гемоглобин б а ж а р а ­
ди. Иккннчидан, эритроцитлар 1̂ онда буфер, яъни ) и̂- 
моячи вазифасини утаб, i^oh реакциясини туррун килиб 
туришда цатнашади. Учинчидан организмда сув алма- 
шинувида иштирок этади.

Артерия к;онидаги эритроцитларга 1̂ араганда вена i ô- 
нидаги эритроцитлар узларига купроц сув ва ионларни 
тортиб олади, анча буртади ва уларнинг }^ажми кенгая­
ди. Н ормал шароитда артериядаги к,он эритроцитлари- 
нинг )^ажми билан венадаги цон эритроцитларининг :?^аж- 
ми орасидаги фарк; тахминан 1о% чамасида буладн.

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

Лейкоцитлар (оц кон т ан ач ал ар и ) .  Лейкоцитлар 
маълум ш аклга эга эмас, }^ар хил ядроли .^^ужайралар- 
дан иборат булиб, 1 мм* цонда 60 0 0 — 8000  та лейкоцит 
булади.

Лейкоцитлар тузилишига, рангига ва ядроларининг 
шаклига i^apaó бир неча турга булинади. Уларни а со ­
сан —  донасиз лейкоцитлар ёки агронулоцитларга ва до- 
надор лейкоцитлар —  гранулоцитларга булиш мумкин.

Лейкоцитлар организмга тушган микроб ва ёт мод­
даларни ютишдан т аш 1̂ ари, турли-туман физиологик * 
ж ар аёнларда > а̂м иштирок этади. М асал ан , ов 1̂ ат хазм  
1^илиш ва о в 1̂ ат суриш вар^тида лейкоцитларнинг сони 
купаяди (4 0 %  ошиб кетади).  Б у  :^ол овцатланиш лей- 
коцитози дейилади. Лейкоцитлар мш^дори мушаклар 
иши вар^тида .^ам купайиб кетади.

Кон пластинкалари —  î oh элементларининг учинчи 
туридир. Уларнинг шакли турлича: думало!^, дуксимон 
5;улади. Кон пластинкалари иликдаги гигант )^ужайра-



8. К,он, 1̂ он таркиби, юрак т^ррисида нималар биласиз?
9. }^он элементлари (ш аклларн )га ю 'малар кпради?
10. К,он айланиш тарм о 1^лари ( с и с т е м а л а р и ) н и  биласизми?
11. Олий асаб  тармо 1̂ лари туррисида тушунча беринг?
12. Х ,аракат-таянч аппаратларига нималар киради?
13. П айлар ва  уларнинг вазиф аси нималардан иборат?

V Б О Б

Соглом авлод — давлатимиз бойлиги
С огли 1<1Ни саь^лашнинг асосий тадбири бу бадан- 

тарбиядир.
Сорлом турмуш тарзи ( С Т Т )  ва  сорлир^ни с а 1̂ лашда 

Абу Али ибн Сино асосан етти нарсага эътиборни ку- 
чайтириш зарурлигини ук;тириб }'тади; буларга мижозни 
муътадил к;илиш, ейр^ладиган ва ичиладиган^овк;атлар- 
ни танлаш , гавдани чи1̂ индидан тозал аш , турри тузи- 
лишни с а 1̂ лаш, бурун орцали олинадиган }^авони етарли 
ва  яхши олиш, кийимга эътибор бериш, жисмоний ва  ру- 
;^ий ^¡аракатларни тартибга солиш (шу з^аракат ж у м л а-  
сига уЙ1̂ у ва уйР0 1^лик )^ам к и р а д и ) . _

М и ж о з элементларнинг энг м айда булакларидаги 
к а р а м а - 1̂ арши кучларнинг бир-бирига таъсири маълум 
бир чегарага етганда пайдо булган кайфиятдир. Юк;ори- 
да айтиб утилган элементларнинг дастлабки тури турт 
хил булади: иссик^лик, совур^лйк, :?^уллик ва  (^уруцлик. 
Умум ан олганда, мижоз иккига булинади. Биринчиси, 
^̂ аь̂ ир̂ ий муътадил мижоз (ш артси з рефлекс), бунда ми­
ж о з  эгасидаги 1̂ арама- 1̂ арши кайфиятларнинг мицдор- 
лари тенг булади. Иккинчисида (ш артли рефлекс)^ цара- 
ма-царши кайфиятлар орасида м и ж оз мутлар^о уртада 
булмай, икки томоннинг бирига, яъни совуцлик ёки 
исси 1̂ ликка, з^уллик ё «¡урур^ликка ёки :^ар иккаласига 
мойилроц булади. ^

Олимларнинг одам умрини узайтириш, касалликка| 
дучор булишнинг олдини олиш ва  сорломлаш тиришда] 
Ю1^орида айтилган элем ен тлардан фойдаланиш яхши на- 
т и ж ал ар  берган эди. Афсуски, о д ам л ар  аста-секин ми­
ж о з  ва бош 1̂ а тушунчаларни унута бош ладилар.

М ам лакати м и зда  эркакларнин г уртача умри 65  ёш, 
йёлларники эса 67  ёш га тушиб кетган бир вар^тда, бу_ 
курсаткич АК,Шда 73 ва  77  ёш ни, Японияда эса  75 ва] 
79 ёшни таш кил этади. Э р какл ар н и н г барва!^т ;^аётдан1



куз юмишларига сабаб , кейинги пайтда уларда юрак- 
к,он томир касаллигининг нисбатан куп эканлигидир.

А}^оли уртасида тушунтириш ишларининг Ю1̂ ори са- 
вияда олиб борилиши, С Т Т га  эътиборни кучайтириш, 
жисмоний тарбия ва спорт билан м унтазам шурулланиш 
купгина м ам л ак атл ар д а  юрак хасталиклари билан о р -  
риш курсаткичини анча пасайтирди. Америка олими 
Кеннет Купер томонидан ишлаб чик;илган жисмоний 
маш 1̂ лар туплами —  аэробика ва  шейпинг куп м а м л а ­
катларда катта  муваффак^ият билан кулланиб, купгина 
одамларнинг сорлигини муста^^камлади ва юрак х а с т а ­
ликлари касалликларининг олдини олишда сам ар али 
восита булиб хизм ат к,иляпти.

Инсон х;ам а!^лан, ?^ам жисмонан бар^увват, чиницк;ан 
булмори лозим.

СоРлом турмуш тарзи ва  унинг мазмуни

Сорлом турмуш тарзи (С Т Т ) инсон маданий, ж и см о ­
ний ривожланиши, ме^^нат унумдорлиги ва ижодий фао­
лиятини оширишни уз ичига олади. СТТнинг асосий 
таркибий 1̂ исмлари —  самарали иш фаолияти, шахсий 
гигиена, зарарли одатлардан воз  кечиш, белгиланган 
бир ва«1тда турри о в 1̂ атланиш, ж исмонан чинициш, ж и с ­
моний тарбия билан мунтазам шурулланиб туриш.

С ТТ —  касалликларнинг олдини олишда асосий тад- 
бирлардандир. С Т Т  — маълум мивдорда ру^ий ва ж и с ­
моний талабларни 1̂ они1̂ арли д а р а ж а д а  ам алга оши­
ришга имкон беради.

Кун сайин сорломлаштириш услубининг турлари 
ошиб бормор^да: Жисмоний машь^лар, овр^атланиш меъ- 
ёри, уЙ1̂ у, }^аммомдан фойдаланиш ва бош 1̂ алар )^ара- 
кат фаолиятини ошириб боради.

Х ам м а нарса бир мак;садга —  одам лар с о р л и р и н и  
мустахкам лаш га 1̂ аратилиши керак.

Айрим муаллифлар «сорлиь^» тушунчасини инсон­
нинг таш^и му^^ит таъсирига куникиши билан борласа- 
лар, бошк;а бир 1̂ атор муаллифлар эса  бу тушунча ости- 
да касал булмасликни ёки жисмоний камчиликнинг йу 1̂ - 
лигини тушунишади. Биринчи фикрдаги .муаллифлар 
маълум д а р а ж а д а  )^а1̂ лидир, чунки улар сорлир^ни :^ара- 
катда, узгариш ва ривожланиш да деб 1̂ арайдилар. 
«Сорли!^» тушунчаси —  инсон организмининг фаолияти, 
унинг анатомик, физиологик, биокимёвий ва ру}^ий ;^о-



латндир. Ижтимоий омиллар сорлицк;а, яъни шу з^олат- 
га уз таъсирини курсатади, холос.

Инсонга табиат  томонидан бир марта берилган з^аёт- 
ни э ъ зо зл а б  цадрига етиш, тугилиш, ;^сиш, улгайиш, а!^- 
лий ва жисмоний магнат }^илиш, соглигини эъ зозлаш  за- 
рур. Узини а!^лий ва  жисмоний кучини 5 а̂р хил 
фойдасиз ишларга сар ф лам аслик (чекмаслик, гиёз^ванд- 
лик цилмаслик, спиртли ичимлик ичмаслик ва к .)  ке­
рак.

Т аб и ат  ер юзидаги ж онзотлар  эволюцияси даврида 
инсонни —  бизнинг бобокалонларимизни кучли, чаццон 
1̂ илиб яратди, з^озирги инсон, з^атто жаз^он рекордчила- 
ри :?̂ ам жисмонан унга тенглашиши мушкул.

Инсон узо 1̂  умр куриши учун унинг жисмоний тай- 
ёргарлик д ар аж аси  юцори булиши керак ва бу з^аёт 1̂ 0 - 
нуни бир неча миллион йиллар давом ида исботланмо)^- 
да. Лекин фан-техника инцилоби даврида ута кучли му­
ш акларга эз^тиёж булмай 1̂ олди. Лекин фаолиятсизлик 
соРлиц 1̂ а кони зарардир. Ф аолият йук экан, з^ар цандай 
жисм з^ам вацт утиши билан нурайди, кучсизланади. 
)^аракатсизлик туфайли м уш акларга 0 1^иб келадиган 
озуканинг ( 1̂ он) сусайиши бош 1̂ а аъ зол арга , з^атто мия- 
га салбий таъсир курсатади.

Мия фаолиятининг сусайиши ме?^нат унумдорлигини 
пасайтиради. В а  аксинча, жисмоний м аш 1̂  ва  з^аракат 
мия фаолиятини яхшилайди, фикрлашни кучайтиради.

Х,озирги фан-техника тарацциёти асрида жисмоний 
:!^аракат сифатларига эз^тиёжнинг сусайишига 1̂ арамай, 
жисмоний тарбия з^аракат сифатларини ривожлантириб 
бориш зарур.

Ш ундай килиб, табиат  инсонни жисмоний з^аракат 
сифатларини тухтовсиз ривожланиш ига мослаштирди, 
режалаш тирди. Инсоннинг барча аъзолари фаолияти 
шунга мос равишда таравдий цилади.

«Инсон —  табиатнинг олий муъжизаси. У  ута нозик 
ва мураккаб  жонзотдир. Аммо >^аёт неъматларидан баз -̂ 
рам анд б5?лиш учун инсон сорлом ва  ацлли булмоги ке­
рак»,—  деган эди И. П. П авлов .

Сорломлик даражасининг 50  фоизи ижтимоий таъ- 
минот ва турмуш тарзига, 2 0 — 30  фоизи экологияга, 20 
фоизга Я1̂ ини эса генетик омилларнинг таъсирига ва  8—  ̂
10 фоизи сорломлаштириш тадбирларига борли 1̂ дир.

Т а л а б а л а р  спорт майдончалари ва  спорт залларига 
Я1̂ ин яш аш ларига 1̂ арамай кечалари ва айни 1̂ са, эрта-



лаб  жисмоний тарбия маш 1̂ ларига вацт  аж р атм айдилар . 
Б у  эса уларнинг сорлирига салбий таъсир курсатади. 
Т ал абал арн и н г жисмоний машцларни баж ариш га эъти- 
борсизлиги уларнинг жисмоний тарбиянинг моз^иятини, 
фойдасини тушунмасликдандир.

Моддий етишмовчилик, уй-жой м асал аси , озиц-овцат 
таъминоти ва  сифати, з^аво тозалиги ва  з^оказолар тур­
муш тарзига уз таъсирини курсатади. О вцат  з^азм цилиш 
органлари касалланишининг асосий с а б а б л а р и . но- 
турри овцатланиш , шахсий гигиенага эътиборсизлик, 
спиртли ичимликларни ортицча истеъмол цилиш, кун 
тартибиг^ риоя цилмасликдир.

Йил м'обайнида баъзи з^одисалар узига хос узгарув- 
чанликка эга, масалан, болалар езд а  куздагига нисба­
тан тезроц усадилар. Кузда уцувчи ёш лар фаолияти ку­
чаяди, ёз охири ва  куз бошларида организмнинг к асал-  
ликка царши курашувчанлиги ортади, чунки бу давр д а  
мевалар пишиб одам организми витаминларга т^йинади, 
ёзда эса  т а л а б а  ва  ёшлар з^ордиц чицариб, д ам  олади, 
чиникади. М аъ л у м  фаслда турли хил касалл и к  купаяди, 
масалан, маълум  бир фаслда грипп, дизентерия ва бош- 
ца юцумли касалликлар тарцалади. Р адио ва телевиде­
ние орцали бериладиган об-з^аво кундалигини эшитгач, 
биз «ом адсиз кунларни» з^ам кунгилдагидек утказиш га 
з^аракат цилишимиз лозим. Т а л а б а л а р  з^афталик иш ре- 
жаларини турри ташкил цилиб, з^амма ишларни якшан- 
ба кунигача бажариш лари лозим. Я кш ан б а дам олиш 
(кино, спорт, экскурсия ва х. к.) куни. Бундан унумли 
фойдаланиш талабаларнинг кейинги бир з^афталик иш 
фаолиятини устиради.

Таби ат цонунига кура: кундузи мез^нат, кечцурун эса 
-дам олиш (ухлаш ) керак. Олимларнинг фикрича, бир 
кун мобайнида организмда 300  дан ортиц з^аётий ж а -  
раёнлар кечади.

)^аракат —  з^аётнинг бир цисми. Купгина ёшлар уз 
сорлицлари з^ацида цайрурмайдилар ва  нотурри овцат- 
ланадилар. Н ат и ж ад а  бир кун келиб узини носорлом, 
нохуш сезади. Аксинча, уз с о р л и р и н и  сац лаш га  з^аракат 
Килган инсон уз организмининг сам ар ал и  фаолиятига 
эришади.

Жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланишимиз- 
га к ар ам асдан  ичкиликка ва чекишга йул цуйсак сор- 
лиримизни мустаз^камлай олмаймиз. Б а ъ зи  талабалар  
спиртли ичимлик вч тамаки туфайли уз организмларида



к,андай салбий ж ар аёнлар  кечаётганидан бехабар була- 
'дилар . Т ам аки  тутунидаги заз^арли моддалар, куп 
аъзоларнинг кушандасидир. Бир цути чекилган сигарета 
окибатида организмда 5 0 — 60 мг заз^арли газ туплана- 
ди, н ати ж ад а  з^аво етишмаслиги юз беради. О цибатда 
мия фаолияти зарар куради, бош огриши ва толициш 
каби иллатларга олиб келади. Текширишларнинг кур­
сатишича, >̂ ар бир чекилган сигаретадан сунг 5— 10 да- 
кица муш аклар фаолияти 15 фоиз пасаяди. Т а м а к и  ту- 
туни юрак цисцаришига ?^ам таъсир курсатади. У  юрак 
цисцаришини минутига 15— 18 марта купайтиради. Бу 
дол инсон умрига завол булади.

К аш ан далар  купинча юрак касалликлари —  стено. 
кардия ва инфаркт-миокард билан огрийдилар.

Алкоголнинг инсон организми учун зарари ж у д а з^ам 
кучли. Бир марта спиртли ичимлик истеъмол цилиш одам 
жигарининг фаолиятини бир неча соатга ишдан чи- 
царади. Организмга алкогол кириши туфайли юрак цис- 
цариши пасаяди, цон босими пасаяди, наф ас олиш 
маркази фаолияти узгаради, тери орцали кислород 
ютиш ва чицариш цисцаради. Организм 15— 20 кундан 
сунг алкоголдан тула тозаланади. Шундан сунг хам  ал- 
к’огол иллатлари упка ва мияда сацланиб цолади.

О дам  организмининг, саломатлигининг энг ашаддий 
кушандаси —  гиёз^вандликдир. Наркотик моддалар га на­
ш а ,  кукнори, марихуана ва бошцалар киради. Уни до­
имий равишда истеъмол цилиш нашавандликни келти­
риб чицаради. И стеъмолдан сунг эйфори, яъни кайф 
пайдо буладн. Бу  >^олда инсонда уз-узини бошцариш 
жараёни ишдан чицади, натиж ада у жиноятга цул ури­
ши мумкин. Аста-секин одам .^ар цандай йул билан 
доимо чекишга з^аракат цилади. Б у  з^ол уни вацтинча 

_булса з^ам огрицлар ва  ру.хий цийналншлардан цутцар- 
гандек булади, лекин шу билан бирга уни наркотик мод- 
д ага  янада цаттикроц богланишга мажбур цилади. 
Н ати ж ад а  инсоннинг бу фалокат исканж асидан цуту- 
лиши анча цийинлашиб цолади.

О вцатланиш

Озиц-овцат инсон з^аёти учун зарурдир. Овцатланиш 
з^ацида аниц ва тугри тасаввур га  эга булиш з^ар бир за- 
монавий инсон учун шартдир. ^адимги юнон ва  римлик- 
лар соглом танда —  сог ацл, деган эдилар. Буни з^озир- 
ги шароитга мослаб айтадиган булсак, кайфиятимиз,



ме?(;нат фаолиятимиз —  турри дам  олиш ва овцатлани- 
шимизга борлиц деймиз.

Уйда турри овцатланиш муз^им жараёндир ва у м а ъ ­
лум д а р а ж а д а  билим ва маданиятни тал аб  цилади. 
М аълумки, эркак кишининг нормал орирлиги буйининг 
узунлигидан 100 см ни олиб таш лангандан цолган миц- 
дорга тенг булиши керак. ё ш  аёлнинг вазни анча енгил- 
роц булиши керак: буйи 160 см булганда, оРирлиги 
57,7 кг, 165 см да 61 кг ва ; .̂к. Чиройли цоматга эга бу­
лиш цийин. Х1амманинг шунга интилишига царамай, бу 
нарса сорлиц з^исобига з^ал булмаслиги керак. «Мен ов- 
цатланиш учун яшамайман, балки яшаш учун овцатла- 
наман,— деган гапни биз доимо ёдда тутишимиз керак. 
Агар озишни истасангиз ушбу оддий цоидаларни ёдда 
тутинг ва  риоя цилинг:

1. Х ар  доим бир вацтда ва  тез-тез  овцатланинг.
2. Овцатланиш  оралигида там адди цилиб олманг, 

ширинликларга уч булманг.
3. Овцатни шошмасдан, яхш илаб чайнаб енг.
4. Сунгги марта уйцудан 2 ,5— 3 соат олдин овцатлан- 

ган маъцул. У хлаш дан олдин асло тамадди цилманг.
И. П. Павловнинг «О вцатланиш га уч булма, лекин 

унга етарлича эътибор бер»—  деган сузларини эсдан 
чицармаслик зарур. О вцатланиш з^ацида суз борар экан, 
жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланганда керак 
буладиган оцилона озиц-овцат з^ацида унутмаслигингиз 
лозим. Оддий овцатланиш цоидаларининг бузилиши н а­
тижасида сорлиримизга зарар етади.

М аълум ки, оцсиллар тананинг «синч-ришти» з^исоб- 
ланади. Чунки фацат улар организмда туцима з а  з у̂- 
жайралар з^осил цилиш Манбаидир. Улар оцсиллар, фер­
ментлар ва гармонлар таркибига кириб, з^аётнинг асосий 
фаолиятида цатнашади. Бундан ташцари улар цисца- 
риш ва цузралиш, усиш ва купайиш хусусиятига эга бу­
либ, модда алмашинуви ва фикр юритишда катта аз^а- 
миятга эгадир.

Инсонга бир суткада цанча оцсил керак деган савол- 
га, академик А. А. Покровский 70 кг вазндаги кишига, 
бир кунда энг камида 80— 100 г оцсил керак булади, деб 
Жавоб беради. Хом нарсалар истеъмол циладиганларга 
эса 25— 30 грамм етарли деб з^исоблайди.

Ёгларни куп з^олларда «куч-цувват» манбаи деб >̂ и- 
соблашади. Б у  албатта, турри. Чунки 1 кг ёрнинг эри- 
‘̂ ида 9,3 ккал, шунча углевод, оцсилдан эса 4,1 ккал



энергия аж р ал и б  чицади. Ш у билап  бирга ёг организм- 
д,аги баъзи  витаминларнн сингдиришда, оцсилни тоза-  
л аш д а, касалликнинг олдини олишда, касалл и клар га  
царши кураш да ва ташци му^^итнинг зарарли таъсир- 
ларига царши туришда зарурдир. Кейинги вац тлар д а  
утлевоалар з^ацида жиддий фикрлар айтилмоцда. О ли м ­
ларнинг фикрича, шакарни куп истеъмол цилиш орга­
низмда ёгнинг купайишига са б а б  булали. Бош ца нуцтаи 
назардан эса цанд-ш акар гликогеннинг манбаидир 
(юрак, мушак, жигарни озицлантиради). Бундан цандай 
хул осага  келиш мумкин? Ш акар  организм учун «оц за- 
.’̂ ар»ми ёки аксинча, зарур озуцами? }^амма нарса уни 
цанча истеъмол цилишга боглиц.

Б и з  бу уринда мева ва  саб завотлар д ан  олинган ша- 
карнинг, цанчалик куп булмасин, организм учун зарар  
эм ас ,  балки фойдалилигини унутмаслигимиз лозим.

У симлик озуцалари таркибида орти^ча м одд алар  уч­
райди ва одатда улар углеводлардан аж р ам аган  5^олда 
урганилади. Улар организмда орир з^азм буладн, лекин 
организм учун му.\им роль уйнаб, ичаклар иш фаолияти-j  
га ижобий таъсир курсатади, мия фаолияти ва  цон билан 
таъминлаш  ишларини яхшилайди. Физиологлар ва  диет' 
тологлар фикрича, инсон учун бир кунда 5 — 15 г туз] 
етарлидир. Б аъ зи л ар  эса тузни фацат бугдой маз^сулот 
лари ва  саб завотлар д ан  олиш мумкин ва бу одам  орга^ 
низмини фаолияти учун етарли (2 г) дейдилар.

И стеъмол цилган овцатимизнинг цуввати кучли бу^ 
лиши керак. У  дамиша меъёрида истеъмол цилиниш]ц 
керак. Акс )^олда, овцат )^азм циладиган аъзоларнинЛ 
иши орирлашади, н атиж ада овцат яхши з^азм б ул м ай Г 
ди, кишини уйцу босиб, иш фаолияти сусаядн, б а ъ за ^  
мняда тормозланиш з^оллари руй беради. Шунинг учун 
бир кунда камида 3 — 4 маротаба овцатланиш кepa^

Сув з^ам тирик организмда биохимик жараёнларни] 
ам алга  ошириш учун муз^им роль уйнайди. Сувсиз 
ёт булмайди, дейилишининг боиси з^ам шунда.

Иклимнинг ж у д а  иссиц бу^лгани учун Узбекистон^ 
халцлари кун буйи сув ичади, нштаз^алари яхши б^Л:, 
майди. Салцин тушгач эса , иштаз^а пайдо булиб, улаР 
кучли ва туйимли овцат истеъмол циладилар. ТекШ?;: 
ришлар шуни курсатадики, Узбекистон халцлариния^ 
кечки таоми кучли булишига царам асдан у яхши з а̂з  ̂
булади, уларнинг уйцулари яхши, узларини сорлом з^7 
циладилар.



Х а з м  булмаган овцах одам га зарардир. Б у  з^ацда ур­
та аср ларда яшаб утган суриялик табиб Абул Ф ар о ж  
сузларини эслаб  утмоц уринли: « Х а зм  булмай цолган ов- 
цат, уни еган одамни ейди». М утахасси сл ар  саб завот-  
ларни хом истеъмол цилиш, уни цовуриб ёки цайнатиб 
ейишдан кура фойдалироцдир, деб з^исоблайдилар.

О вцатланиш дан олдин цулни ювиш купгина к а с а л ­
ликларнинг олдини олади. О вцатланиш  маданияти кай- 
фиятни яхшилайди, иш фаолиятини кучайтиради. М а ъ ­
лумки, мева ва барча са б за в о т  турлари организмда 
ишцорларни купайтиради, гушт, тухум, сут маз^сулот- 
лари, цора нон эса кислотани оширади. Б а ъ зи  олимлар 
бу озуца маз^сулотларини бир ва  бир неча марта истеъ­
мол цилишни (кун ва з^афтада) тавсия  этишади. Утка- 
зилган тадцицотлар гушт ва  са б за в о т  цайнатмаси фой- 
д адан холи эмаслигини ва организмда яхши з^азм 
булишини курсатди.

Кейинги вацтда одамлар очлик билан даволаниш га 
куп эътибор бермоцдалар. Б у  эса  мутахассис назора- 
тида булиши керак. Очлик билан д аволаш га  урта а ср ­
ларда Гиппократ з^ам эътибор берган: «Тозалан м аган  
тана аъзоларини цанча озицлантирмагин, унга шунча 
куп зар ар  е т к азасан » ,—  деган. Кари кишилар руза ту- 
тиш вацтида узларини тетик з^ис циладилар, катта ёш- 
дагилар цийналадилар, ёш болалар эса ж у д а  цийнала- 
дилар. Б у  уларнинг иш фаолиятига ва з^аракатига 
боглицдир.

Минг йиллар давомида з^индистонлик йоглар в а  ру- 
з^онийлар тог х;авосидан нафас олишни бир маромга 
йуналтириш ва организмни оч цолдириб д аволаш  усул- 
ларидан кенг фойдаланиб келганлар. Б у  уларга одам 
организмининг куч-цуввати ва унинг ички имкониятла­
рини такомиллаштиришга ёрдам берган. Одамнинг мил­
лион йиллар давом ида ш аклланган биологик табиати 
Узининг ижтимоий фаоллигига узвий-гармоник боглиц 
булса, унинг соглигига фойдадир. А ж додларимиз уз 
Улжаларини излаганлар, тутиш учун уни цувлаганлар 
ва узларини з^имоя цилиш учун эса  кураш ганлар, цочган- 
лар, яширинганлар, дарахтл арга  чица билганлар. Э ъти­
бор беринг, з^ар икки з^олда з^ам улар доимо з^аракатда 
оулишган. Фан ва техниканинг ривожланиш и туфайли 
эса биз янада купроц инсон табиатига зид булган кам 
^аракатликка дучор булдик. Лекин инсон мураккаб ру- 
^ии ва фикрлаш цобилиятига эга жонзотдир. Спорт би-



лан м унтазам  шурулланиб бориш асаб  тизимини, одам 
ру)^иятини ортицча «ю к»дан х алос цилади, умуман ор­
ганизмнинг фаолиятини яхшилаш, иш самарадорлигини 
оширишга хизмат цилади. Ишдан кейинги чарчашни 
цисман булса з^ам енгиллатишда, оила ва дустлар ора­
сида муомаланн сан лаш да, янги ва содиц дустлар  то- 
пишда з^ам зарур аз^амиятга эга.

ЧИНИ1^ИШ

Б у  муаммога Ибн Сино уз асарларида катта  аз^амият 
берган. Чинициш инсонга цадим замонлардан маълум- 
дир. Бизнинг мацсадимиз чиництирувчи омиллар ва 
улардан купроц фойдалана олишни тушунтиришдан ибо- 
рзтдир. Агар танани цисца муддатга булса з^ам чиниц- 
тириш лозим булиб цолса (дейлик узоц совуц улкага  
саёз^атдан олдин), бунда цисца муддатли совуц таъсир- 
лантирувчи бир иеча ж а д а л  маш гулотлардан фойда­
ланиш кифоя. Тугри, бу з о̂л умуман ш ам ол лам асли к 
(грипп) нинг олдини олади дея олмаймиз. Лекин танада 

чиникишга мойиллик аста-секин кучайиб борадн. Чини- 
цишнинг моз^ияти билан танишар эканмиз, унинг табиат 
томонидан инъом этилган сув, цуёш, з^аво каби омилла- 
рини санаб утиш лозимдир. Совуцда (сув, ^аво) чини- 
циш танани тинчлантиради. Чинициш ж ар аёнида шуни 
унутмаслик керакки, сув цанчалик совуц (м уздек)  б̂ л̂- 
са ,  унинг таъсири з^ам 3 — 5 дацица давом этиши мум­
кин: бунда з^ар бир организмнинг узига хос томонлари 
з^исобга олнниши керак.

1\уёш нурлари —  куч, з^аёт ва соглиц манбаидир. К,у- 
ёш ваннасини цабул цилганда эз^тиёткорлик билан иш | 
тутиш керак. Акс з^олда офтоб уриши асаб  толаларининг ' 
бузилишига олиб келиши мумкин. К^уёш нурининг са л ­
бий таъсири: бош огриш, з^олсизланиш, ёмон уйцу, иш- 
таз^анинг сустлиги, иш фаолиятининг пасайиши, тана 
терисининг куйиб тукилишида намоён булади.

^^аво ваннаси —  организмда модда алмаш инуви жа- 
раёнини кучайтиради, асаб  системасини мустаз^камлай- 
ди, мия ва юрак фаолиятини, тананинг умумий з^олатинЯ. 
яхшилайди. Чиницишдан керакли фойда олиш учун з̂ ар 
бир организмнинг имкониятларидан тугри фойдаланиШ, 
айни муддао булади. Совуцца чидамсиз ва чиницмагаЯ- 
лар учун цаттиц совуцда куп вацт булиш, юпун кийЯ' 
ниш ман этилади.



Чинициш ва унинг ижобий таъсири доимий маш цлар 
ва тана куникишига борлицдир. Шунинг учун чинициш 
ж ар аёнида олиб борилаётган м у ол аж ал ар  узлуксиз бу­
лиши керак, акс з^олда з^ар бир узилиш тана мослаш уви 
мувозанатини бузади. Соглицнинг ёмонлашуви, иш фао- 
лнятннинг пасайиши з^олларида чинициш м у ол аж ал ари - 
ни умуман тухтатиб куйиш ман этилади, лекин уни бир­
мунча цисцартириш фойдадан холи эмас. Бутун умр д а ­
вомида чинициш муз^имдир.

Чиництирувчи омилларни такомиллаштириш. Танани 
чиництирмасдан туриб, ута кучли м у ол аж ал ар д ан  фой- 
даланиш  («морж-з^олат») сорликца жиддий хавф турди- 
риши мумкин. Чиницишни аста-секин, тананинг мосла- 
шувига цараб, унинг табиий хоз^ишидан келиб чицибгина 
такомиллаштириш керак. Ш ундагина чиницишни кучай- 
тиришнинг кейинги даврларини з^ам ошириб бориш м ум­
кин. Чиницишни истовчиларнинг аксарияти совуц муо- 
л аж ал арн и н г энг фойдали рецептларини билишга (сув 
харорати, унинг таъсири ва з<;. к.) кизицадилар. Афсуски, 
бунда з^амма организм учун бир хил булган умумий бир 
йулланма йуцдир. Чунки бир киши учун оддий иссиц 
ёки совуцлик бошца одам га кучли таъсир цилиши м ум­
кин. Шунинг учун хам з^ар бир одам узига .кос булган 
чинициш тартибига буйсуниши керак. Организмнинг 
ташци муз^ит таъсирига ж а в о б  бериши сусайган киши­
лар, аввалига танани циздирувчи машцларни бажариш и 
шарт. Бунда фацат м оддалар алмашинуви яхшиланиб 
цолмай, балки тана совуц х;авони анча тез  цабул цилади 
ва унга аста-секин мослашади.

Сурункали бронхит, тонзиллит (ангина),  форингит 
хасталикларини фацат дори-дармонлар ёрдамида д а в о ­
лаш мумкин, деганлар хатога йул цуйишади.

Тананинг айрим аъзоларини чиництириш с о р л и ц  у ч у н  
зарурдир. Оёцнинг таг цисми (товон, кафт ва  бармоц- 
лар) ва бурун-нафас йулларини чиництириш одам ор га­
низми учун катта аз^амиятга эга. Оёцнинг товон цисми 
нафас йуллари билан рефлектор орцали борлиц булиб, 
уни совуцца олдириш натиж асида ш амоллаш  келиб 
чицади.

Товонни чиництириш учун оёцни ваннага солиб, 26, 
28°С илицликдаги сувдан бошлаб, 0,5°С пасайтириб бо- 
рилади ва  аста-секин з^арорат 13— 15°С иликга келтири- 
лади. Оёц ваннасидан сунг товонлар яхшилаб арти- 
лади.



Оёц ваннасидан фойдаланишнинг яна бир тури: бир 
торорага иссиц ва иккинчи тогорага совуц сув цуйила- 
ди. О ёцлар олдин иссиц сувд а 1— 2 минут, сунгра эса 
совуц сувд а 2 0 — 3 0  с. тутиб турилади, бу з^ол 3 — 4 м а ­
ротаба такрорланади. Чиницишнинг бундай тури о д ат ­
да ётиш олдидан фойдаланилади. Унинг ижобни т а гс и -  
ри инсоннинг психологик кайфиятига борлиц, одам 

,1̂ анчалик узини шу м у ол аж ага  ишонтирса, у шунчалик 
тез нати ж ага  эришади. Чинициш с о р л о м  турмуш тарзи- 
нинг бир кисмига айланиши муз^имдир. Кун тартибига 
риоя цилиш, турри овцатланиш , фаол з^аракатдаги з^аёт 
ва чинициш —  буларнинг з^аммаси инсоннинг ёши ва 
сорломлигидан цатъи назар, энг ишончли з^имоя восита- 
сидир.

Ё ш  авл од  СОРЛОМ т у р м у ш  т а р з и н и н г  шаклланиши

Ё ш лар СОРЛОМ турмуш тарзининц шаклланиши з^ар 
томонлама гармоник етук, фаол шахсни тарби ялаш да 
мухим омил >^исобланади.

С о р л о м  турмуш тарзи, энг аввало , ишларни оци. 
лона уюштиришни, з^ордиц чицаришии, овцатланишни, 
жисмоний фаолликни, шахсий гигиена цоидасини, оила 
а>^иллигини ва зарарли одатлар га барз^ам беришни тацо- 
30 этади.

Н азарий ва амалий мез^нат жараёнида С Т Т  ( с о р л о м  
турмуш тарзи) катта аз^амиятга эга.

Бугунги кунда ёш ларда сорлом турмуш тарзи шакл- 
лаиишининг аз^амияти яна з^ам ошиб бормоцда. Ёш  а в ­
лод )^ар хил таъсирларга ута берилувчаи булади. Иккин­
чи томондан олганда, бу д авр д а  с о р л о м  турмуш тарзини 
таъминлаш да зарур онгли шахсий фаолият м у к ам м ал л а-  
шади. Б у  соз^адаги фаолият келгусида келиб чициши 
мумкин булган касалликни ва  зарарли одатларнинг о л ­
дини олиш имкониятини беради. Ёш  авлод с о р л о м  тур­
муш тарзининг ш аклланиш ида буюк роль уйнайдиган 
шахсдир.

М амлакатимизнинг ке л аж аги  бугунги кунларда уз 
фуцаролари учун олиб бораётган ва уларнинг жисмоний 
фаолиятини кучайтириш, ишчанлигини ошириш, чиниц- 
тириш ва атроф муз^итнинг оддий ва экстрем ал таъсири­
га мослашишини таъм иилаш га царатилган тадбир ва  
чораларининг самарадорлигига борлицдир. Инсон с о р -  
лири ва  меъёрий жисмоний ривожи ж ам и я т  з^аёт кечи-,!



ришининг энг зарур шартидир ва  инсоннинг узи учун 
зарур сифатдир. Сиз^ат-саломатлик инсонга унинг уз 
ишини аъло д а р а ж а д а  баж ариш ига; узоц умр курншига, 
з^аётий зарур органларнинг: цон айланиш, овцат з^азм 
цилиш, суяк-пай тармоцларининг асаб  тизимларининг 
фаолиятини яхш илаш га ундайди. Х,ар бир т а л а б а  фаол- 
лик ва си}^ат-саломатлик кексаликда касалл и к ва  суст 
з^аёт кечиришдан, хушчацчац, кулиб юриш —  бузрайиб 
юришдан афзаллигига ишончи комил булиши керак. Си- 
з^ат-саломатликнинг зарур шартларидан бири инсон з а̂- 
р ак ат  фаолиятини ривожланганлигидир. «Сиз^ат-сало- 
матлик» ва «з^аракат» тушунчалари узвийдир. Шунинг 
учун з^ам цадимда «кучли булай десанг —  югур, ацлли 
булай десанг —  югур, чиройли булай десанг —  югур» 

д еган сузлар баланд ж ой га , з^амма курадиган ж ойга 
ёзиб цуйилган.

?^ар КИМ узини жисмонан тарбиялаши учун жисмоний 
тарбия ва  спортнинг зарурлигини тушуниб етиши ва 
цунт билан ^зига ёццан м аъл у м  бир жисмоний маш гу- 
лотлар тизими асосида саломатлигини шакллантириши 
керак. Бую к немис файласуфи И. Кант узининг « К а с а л ­
ликни руз^ан енгиш цобилияти, фацат хоз^иш кучига бог- 
лиц» деган асарида уз-узини тарбиялаш  дастурини баён 
цилади. Унинг нуцтаи назарига кура одам уз табиати 
устидан з^укмронлик цилса, у сенинг устингдан з^укмрон- 
лик цилмайди. И. Кантнинг болалик ва ёшлик д авр л а- 
рида соглиги яхши эм ас эди. Ш унга царам асдан уз ус- 
тида ишлагани учун, яъни уз организмига мос маш цлар 
топиб, 40  ёшга келиб унинг саломатлиги мустаз^камлан- 
ди ва  умрининг охиригача (К ант 80  ёшида вафот этди) 
з е̂ч цанаца касалликка дучор булмай, юцори д а р а ж а д а  
ишчанлик цобилиятини сацлади.

Уз-узини жисмонан тарби ялаш  зарурлигини англаб 
уз организмига ва соглигига эътибор берадиган киши 
^зига мос машцлар тупламларини танлаш и керак. М аш ц 
тупламлари гавда тузилишига, у ёки бу жисмоний машц- 
ларга  цизицишига, мижозига боглиц .^^олда танланади. 
Чарчаш  з^олати одатда куннинг охирида сезилади, бу­
нинг сабаби эса бош мия цобирига келаётган импульс- 
ларнинг, цонда цанд моддасининг, кислороднинг кам а- 
йиши ва низ^оят организмда моддалар алмаш инуви 
цолдицларининг тупланиши оцибатидадир. Чарчаш  з о̂- 
латини бартараф цилиш усуллари турличадир. Бирин- 
чиси узоц вацт суст дам  олиш, афсуски к;упчилик шу



йулни танлайди. Иккинчиси, ц ах су с  медикамент дори- 
лар истеъмол цилиш, улар бош мия :?^ужайралари ф ао­
лиятига таъсир килиб, заифлантиради. Учинчи йул энг 
сам ар али ва хавфсиз —  жисмоний зури^иш, югуриш, 
сувда сузиш, )^ар хил гимнастика маш^ларини б а ж а ­
риш.

М аш цлар тупламини танлаш да мез^нат фаолияти 
турига эътибор бериш керак. Иш фаолиятида кам з^ара- 
катда буладиган органлар ишини з^исобга олиб, машц- 
ларда  уларнинг .^аракатини ё кучайтириш ёки сусайти- 
риш керак. Маданий д ам  олишни яхши ташкил 
к;илмаслик з^ам согливда салбий таъсир курсатади. Муд- 
датдан  олдин кексайиш, семириб кетиш, асаб  к а с а л л и к ­
ларига чалиниш инсонни соглигига эътиборсизлик оци- 
батидир.

Т а л а б а л а р  жисмоний тарбия ва спорт маш гулотла- 
ридан фойдаланиб уз-узини тарбиялаш га интилиши ёки 
уни баж ариш  учун р еж ал ар  тузиши, уларнинг соглиц 1̂ а 
таъсирини назорат 1\илиб бориши керак. Ф ацат шу йул 
билан жисмоний тарбия ва  спортни одат тусига киритиб 
одам га сиз^ат-саломатлик келтиришини тушуниш ке­
рак.

Спорт билан мунтазам шугуллаииб, м усобацаларда 
цатиашувчи спортчилар, цадди-ь^оматининг келишган- 
лигини намойиш ь^илиб, узгалар д а  >;авас з^исларини уй- 
готади. Б у  маънода спорт инсонни фацат жисмонан 
эмас, балки эстетик жи>^атдан з^ам тарбиялайди деб  ай- 
та оламиз.

Ёш  мутахассис жисмоний тарбия ва спортнинг фой- 
даси ва з^аётда зарурлигини ом м ага  етказиши керак. 
Шундай 1̂ илиб, маш 1̂  1̂ илган, мушаклари кучли ривож- 
ланган кишилар узларининг тана тузилиши билан бош- 
1̂ алардан аж ралиб турадилар, кам чарчайдилар, ак;лий 
ёки огир жисмоний мез^натдан кейин узларининг иш 1̂ о- 
билиятларини тезда тиклайдиган буладилар. Бунга эса 
ёш лар доим интиладилар.

Бир 1̂ араганда жисмоний тарбия билан шугулланиш- 
даи осон иш йуц 1̂ а ухшайди. Бирок «ишни эртага  цол- 
дириш» одати кучга киради: эртадан бошлаб вактлироц 
тураман, арзимаган нарсага асабимни бузмайман. Э р­
тадан бош лаб тонгги машгулотни бошлайман, з^ар куни 
сайр киламан, «югураман» деймиз. Лекин «эртанги кун- 
лар» утаверади.



Укув-мез^нат жараёнида гигиена, усишдан ташцари 
жисмоний ва спорт машгулотларини утказиш

Т а л а б а л а р  мез^нати —  онгли фаолият булиб, билим- 
ларни узлаштириш куникмасини з^осил цилишга, фан ва 
техника, ишлаб чицаришнинг турли соз^аларида ишлаш- 
ни урганишга царатилган. )^ар 1̂ андай мез^натдаги син­
гари ук^ишда з^ам соглицни с а 1̂ лаб туриш, юк;ори д а р а ­
ж а д а  ишчанлик учун ва  бош 1̂ а сифатлар з^ар томонлама 
ривожланиши учун з е̂ч нарса туо^инлик килмаслиги ке­
рак. Т ал абал ар  мез^натини илмий ташкил цилиш 
(МИТК;)ни бахолаш да мутахассисларнинг фикрича 
У1̂ ишга сарф 1̂ илинадиган вацтнинг буш В31^тга иисба- 
тининг аз^амияти муз^имдир.

У кув маълумотларининг йил сайин ошиши т а л а б а ­
ларнинг мез^натини таш кил 1̂ илишни такомиллаш ти- 
рншни такозо  этади.

МИТК, тал аб ал ар  фаолиятини у 1̂ итувчилар фаолия­
ти билан узаро боглаш оркали ам алга  оширилади. Н а ­
зарий билимларни, семинар ва амалий машгулотларни 
уз ичига олган з^олда анъанавий ук;итиш усули энг унум­
ли ва теж ам л и  усул булиб 1̂ олмоцда. М аъ р уза ,  суз^бат 
ёки намойиш пайтида т а л а б а л а р  у 1̂ итувчилардан 1̂ исца 
в а 1̂ т ичида батафсил ахборот оладилар, т ал аб ал ар  мез -̂ 
натини шундай ташкил 1̂ илиш усули уларда хотирани, 
миянинг аналитик-мунтазам фаолиятини ривожланти- 
ради. Бироь^ бунда билим умумлаштириш, такрорий 
фикрлаш д ар аж аси д а  ривож ланади, бу эса ижодий фикр 
юритишнинг, билимнинг, мез^нат цилишнинг, янги з^олат- 
ларида 1̂ ийинчилик тугдириши мумкин.

У)^итншнинг анъанавий аудитория усуллари ишлаб 
чи1̂ аришдан аж р алиб 1̂ олганлиги, олий уцув юртлари- 
нинг акад ем и к ва тармоц илмий муассасалар и орасидаги 
ало 1̂ анинг бушлиги купчилик ёш мутахассисларни тех ­
ника ва  технологиянинг янги турларини ишлаб чик;иш 
ва улардан фойдаланишга тайёр эмаслигига олиб кел- 
ди, улар замонавий ишлаб чи 1̂ ариш жараёнларини ил­
мий таж рибаларни автоматлаштириш воситаларидан 
фойдаланиб татбиц 1̂ илишга тайёр эмас.

А 1̂ лий мез^натни фаоллаштиришнинг муз^им омилла- 
ридан бири хотирадир. У 1̂ увчиларда фикрлаш ж а р а ё н ­
ларини жонлантирйшда у 1̂ итувчининг роли катта булса, 
хотирасини з^ар ким узи мустаь^ил тарбиялаши ва  мус- 
таз^камлаши керак. Хотирада сац лаб  }^олиш жараёнининг



самарадорлигини оширишни хоз^ловчлар учун м у тахас­
сисларнинг бир нечта маслаз^атини келтириб утамиз:

1. Э сл аб  Ьуолишни исхаш зарур, чунки эркин равиш ­
д а хо.\иш билан эслаб  1̂ олиш, тусатдан эсл аб  1̂ олишга 
нисбатан анча самарали булади.

2. Агар сиз у{^ув материалларига оид баён-реж а туз- 
сангиз ёки уни тузилиш принципини яхш илаб уйлаб, ай­
рим кисмлари орасида манти 1̂ ий узаро борланишни алг- 
ласангиз, 5'КУв материалини яхши эслаб  коласиз.

3. Хотирада с а 1̂ лаб к;олишни яна бир гоят аз^амиятли 
усули «матнни уз тилига тар ж и м а 1̂ илиш», деб айтиш 
мумкин. Х1ам м ага  маълумки, маълум  д а р а ж а д а  матери- 
ални аник туш унмаслик уни уз тилимизда яхши ифо­
д а л а б  беролмаслигимизда сезилади.

4. Хотирада сац лаб  цолишда расмларнинг роли кат- 
тадир. Самарадорликни аниклашнинг анъанавий 
усули укитиш булса, билимни узлаштириш усули им- 
тиз^ондир.

О д ат д а  бир хил сав о л л ар га  ёзм а равишда берилган 
ж а в о б л а р га  цуйилган баз^олар орзаки ж а в о б л а р га  Кара­
ганда пастрок булади. Шунинг учун з^ам т а л а б а л а р  мус- 
такил иш бажариш дан, айницса кушимча адабиёт  би. 
лан ишлаганда рефератлар, конспектлар ёзишдан, 
О лимпиадаларда иштирок килишдан, ёзм а контрол иш- 
лардан буйин товлам асликлари керак, чунки юцорида 
Кайд килиб утилган тадбирлар т ал аб ал ар д а  уз фикрла- 
рини мантикий ифодалаш куникмасини з^осил килишга 
ва  уни ривожлантиришга ёрдам  беради. Имтиз^онларии 
муваффакиятли тоишириш талабаларнинг шахсий ва  ру- 
з^ий-физиологик сифатларига богликдир. Б у л ар  ичида 
организмнинг стрессга олиб келадиган омилларга бар- 
дошлилиги катта аз^амиятга эга, чунки купчилик т а л а ­
балар учун имтиз^он стресс келтирувчи омил з^исобла- 
нади.

Тадкикотчиларнинг фикрича, жисмоний тарбия билан 
шурулланиш аклий мез^натни уюштиришнинг таъсирли 
воситаларидан биридир. ?^аракатчан фаолият узлашти- 
ришнинг усишига, имтиз^онлар пайтида асабнинг мус- 
та:^камлашишига ёрдам беради. М аъ р у за  олдидан беш 
д аки ка  мияни психологик гимнастика килиш, асабий 
з^аяжонланишни камайтиради. Чарчашни ва  асабий 
тангликни сувда сузиш билан йукотган т а л а б а л а р д а  ак* 
ЛИЙ мез^нат билан шурулланишдан зарур кайфият, функ­
ционал з^олат вуж удга келиши исботланган.



Кун тартибида укув машгулотларини цушиб олиб 
борадиган талаба  спортчиларнинг мияси яхши ишлаши 
учун кулай шароит яратилади, чунки бир фаолиятдан 
иккинчи фаолиятга утганда фойдали -хаяжонланиш ман- 
балари ?^осил булади. Доминант марказ б алан д  кута- 
рилган з^аяжонланиш билан ифодаланади, бу )^ол бошца 
марказларни оз ёки куп д а р а ж а д а  тормозланиш га 
олиб келади. Ш у туфайли фаол иш учун, мия д ам  оли­
ши учун яхши шароит яратилади. Бутун иш куни д а в о ­
мида доминантларни алмаш инуви спортчи-талабалар 
укув материалларини даре пайтида фаол узлаштириши- 
га имкон беради, бунинг окибатида узи учун севимли 
спорт тури билан шугулланиш га вацт аж ратади.

Бир фаолиятдан бош^а фаолиятга утиш, асосий ишга 
ижодий ёндошиш ва спорт билан дустлашиш , з^ар бир 
ишда мува.ффакиятни таъминлайди, ижобий з^иссиётни 
ву ж у дга  келишига, бош миянинг тула дам  олишига олиб 
келади. Аълочи тал аб а  бошца т ал аб ал ар д аи  узларининг 
гайрати, бутун укув йили давом ида циладигаи реж али 
мез^нати билан аж ралиб туради. Яъни аълочи т ал аб ал ар  
уз касбини яхши эгаллаган  уста ва ишчан булиши би­
лан бирга уларда узига хос иш услуби ва усули шакл- 
ланади, бу эса уларнинг ме>^натини унумли цилади. Бир 
меъёрда .' а̂р куни баж арилган  иш, онда-сонда зурициб 
килинган ишдан кам чарчатади. М ам лакатим издаги  у 1̂ ув 
юртларида одат тусига кириб 1̂ олган 45 даци 1̂ алик даре 
ва беш д а 1̂ и1̂ алик танаффусни м у ста 1̂ ил м аш гулотларда 
з^ам сац лаб  1̂ олиш мацсадга мувофицдир. Аълочи т а л а ­
балар буш вацтларини 0 1^ил0 на т а 1̂ симлашни яхши би- 
лишади, уларнинг вацти ж а м о а т  ишлари ва  жисмоний 
тарбия машрулотлари билан ?^ам шугулланишга етади, 

)^ар хил соз^ада М И Т К  мутахассисларининг асосий 
вазифаси у 1̂ ув дарсларининг з^озирги замон ривожи би­
лан одам миясининг 1̂ абул цилиш цобилияти орасидаги 
номутаносибликни тугатиш, талабалар н и  }^ар том онла­
ма ривожлантириш, уларнинг саломатлигини, юцори 
иш цобилиятини сацлап 1дан иборат. М утахассис-уци- 
тувчилар, психологлар ва физиологлар уз фикрларида, 
тавсияларида цуйидагиларни 1̂ айд 1̂ иладилар: биринчи­
дан, олий уцув юртларида т а л а б а л а р  у 1̂ ишининг 
дастлабки кунидан бошлаб узларининг фаоллигини оши- 
ришлари керак; иккннчидан, кун тартибида уцув машру­
лотлари ва  жисмоний тарбия машрулотлари кетма-кет 
алмашиниб туриши керак, фаолият турининг алмаш иб



туриши, уларни турри таш кил 1\илиш, миянинг з^ар бир 
цисмларининг навбати билан дам  олишига имконият 
яратади. Б у л а ж а к  мутахассисларнинг з^ар томонлама 
ривожланиш ига олиб келади. О дам  организми ривож ла- 
нишининг >^амма боск^ичларида ;^аракат ва  усиш функ- 
цияларида мушак фаолияти зарур шартдир. О дам  био- 
логияси ва физиологияси, муш аклар фаолиятининг
а)^амияти ж у д а  катта, уни ^^аётнинг бош белгиси деб ба- 
^олайдилар.

М ах су с  тадциь^отларнинг курсатишича, паст дара- 
ж а д а ги  жисмоний фаоллик пайтида а(^лий фаолиятнинг 
самарадорлиги 50 фоиз кам аяди, бу пайтда бирор нар­
сага  ди 1̂ к,атни 1\аратиш кескин камайиб, асабийлаш иш  
>^оллари купаяди, тез чарчаш ;^оллари руй беради, узи 
баж ар аё тган  ишга нисбатан 1̂ изи1̂ иш камайиб, одам 
б а д ж а х л  булиб цолади.

Д ем а к ,  з^аракат )^ар цандай мушаклар фаолияти 
учун, энг му;^ими миянинг у зок  ва барк,арор ишлаши 
учун зарур шарт экан.

С оглом турмуш тарзини уй-жой гигиенасисиз тасаввур  
цилиб булмайди. Талабаларнинг яшаш жойларидаги цо- 
ницарсиз шароитлар х,ар хил касалликлар га олиб ке­
лиши мумкин. Ухлаш олдидан хонани шамоллатиш  ало- 
}^ида аамиятга эга. Ш ахсий гигиенага алохида эътибор 
бериш лозим. Ш ахсий гигненада бадан терисига эътибор 
беришнинг а;^амияти катта. О дам  териси мураккаб  т у ­
зилган булиб, куп вазифаларни баж аради. Б а д а н  те­
риси организмни кимёвий, механик, иссиц, совуц таъсир- 
лардан, жаро^^атланишдан сацлайди, организмга мик- 
робларнинг киришига тусцинлик 1̂ илади. У  бош 1̂ а а ъ з о ­
лар з а  тана билан узвий борланган. Одамнинг ташци 
му^^ит билан узаро борли1\лиги, марказий нерв систе- 
масининг юцори булими ор 1̂ али, яъни бош мия 1̂ обири 
остида жойлаш ган купдан-куп нерв учлари т а ш 1̂ и таъ- 
сирни цабул 1\илиши ор 1̂ али ам ал га  ошади.

Б ад ан  терисининг тозалиги, нозиклиги, соглом ранги, 
ажин тушмаслиги фацатгина оддий тери гигиенасига 
борли!^ булиб к;олмасдан, балки турри ов 1̂ атланишга, ош- 
цозон ва ичак ^^олатига, кун тартибига риоя 1̂ илишга, 
жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланиш га соф 
)^авода сайр цилишга борлицдир. Кийим енгил, 1̂ улай 
булиб, >^аракатни си 1̂ маслнги, цон айланишига ва  на­
фас олишга халаь^ит бермаслиги керак. Оёь  ̂ кийими 
-Хам урнатилган гигиена ь^оидаларига мос булиб, оё!^



панжаларининг табиий з^аракатини чекламаслиги, сик- 
маслиги, и 1̂ лим шароитига, йил мавсумига, турмуш ва 
иш хусусиятига мос келиши керак.

Талабаларнинг иш фаолиятини тиклаш 
ва оширишнинг цушимча воситалари

Бугунги кунда организмда содир буладиган ти кл а­
ниш спортчиларни тайёрлаш  тизимининг узвий ь^исми- 
дир, уларни банд к,илишнинг 1̂ улай йулини топишнинг 
а.^амияти ;^ам анча катта. Машк; 1̂ илишлар, мусобаца- 
лар тикланиш билан узвий боглиц булиб, спортчилар 
тайёрлашнинг асосини таш кил этади. Тикланиш билан 
боглиц булган тадбирлар ф а 1̂ ат ани 1̂  спорт тури, були­
ми, машрулотларнинг услуби ва тартиби, шурулланув- 
чиларнипг узига хос хусусиятлари (ёши, с о р л и р и ,  тас- 
нифи, машц цилиш д ар а ж а с и  ва }̂ . к.) билан яь^ин 
алоц ад а  олиб борилгандагина амалий натижа бериши 
мумкин. Тикланиш воситаларидан турри фойдаланиш 
купро!^ машь; 1̂ илиш маданияти билан асосланади. 
Замонавий тренер (устоз) тикланиш ва чарчаш ж а р а ­
ёнларини бош 1̂ ара билиши, шу со^^ада керакли билим- 
л ар туплами билан таниш булиши керак (тикланиш 
воситалари ва усуллари дар бир спортчига мос булган- 
дагина маш 1̂ лар сам ар а бериши мумкин, жисмоний юк- 
ланиш организмда чарчо 1̂ ни келтириб чицарувчи баъзи 
бир функционал ва тузилиш узгаришига олиб келади. 
Чарчатмайдиган машцлар булмайди. Тикланиш о р га­
низм фаолиятининг иш бош лаш дан олдинги долатига 
кайтиш ва ундан юцори д а р а ж а г а  кутарилишидир. Чар­
чаш ва тикланишнинг бирлиги —  маш 1̂ лар физиология- 
сининг асосидир. Чарчаш мaш^^лapнинг бажарилишига 

1̂ араб дар хил булади: д астлаб ки  (бевосита вазиф адан 
кейинги кислород етиш маслик оки бати ),  сунгги (ош и 1̂ - 
ча анаболизмга олиб келувчи энергетик ресурсларнинг 
тикланиши (асосий) фаолияти ва  иш цобилиятининг 
усиши). Б у  билан борлиц булган учта погона: чарчаш 
(функция ва иш 1̂ обилиятининг пасайиш и), тикланиш 
ва суперкомпенсация, бу в а 1̂ тда организм анча с а м а р а ­
ли иш б аж ар а  олади.

Организмнинг тикланиш цобилиятини ж адал лаш ти - 
риш мумкин, шунинг учун дам тикланиш тезлиги, юк- 
ланишни олдиндан белгилаб берадиган ва  машк; цилиш 
даражасини ани 1̂ лаб берадиган курсаткичлардан бири-



дир. Тикланиш воситалари шошилинч равишда (машру- 
лотлар орасида доимий ва метаболик ж ар аён л ар га  т е з ­
д а  таъсир курсатиш ), одатдагидек, ^ар куни спорт фао­
лияти ж араёнида (ва  давом  этувчи) организмни узига 
хос булмаган барь^арорлигини ошириш ва каттиц чар- 
чашнинг олдини олиш булади. Тикланиш воситалари 
3 та асосий гуру^^га булинади: педагогик, психологик ва 
тиббий. П едагогик восита —  юкланишнинг ва  дам  
олишнинг оцилона бирлиги ^^амда маш гулот даврини 
>^исобга олиб, тез тикланишга имкон яратиб беради.

Тикланиш воситаларини 1̂ уллаганда уларнинг с а м а ­
радорлигини таъминловчи 1̂ уйидаги 1̂ оидаларга а м ал  
1̂ илиш керак:

а) комплекслик, яъни организмни асосий функцио­
нал булимлари }^аракат 1̂ илувчи доирага (сф ер ага) ,  а с а ­
бий ж ар аён л арга, энергия ва  модда алмаш инувига фер­
мент ва иммунитет статусларига з^ар хил воситаларни 
жами билан бир в а 1̂ тда таъсир 1̂ илиш;

б) фойдаланилаётган воситаларни узаро мослиги 
ва бирлиги уларни комплекс 1̂ улланишининг асосий 
шартидир;

в) организмни тезлик тикланиш жараёнларини ш ак л ­
ланишида баъзи бир тикланиш воситаларига булган сез-  
гирликда уз аксини топган кишига хос хусусиятларини 
з^исобга олиш;

г) 1̂ улланилаётган фармокологик ва  бош 1̂ а восита- 
ларнинг фойдаси, кам за?^арлиги, уларда кескин .%ая- 
жонлантирувчи, кескин тормоз цилувчи таъсирнинг йуц- 
лиги, цушимча таъсир 1̂ илувчи метаболик фаолликнинг 
йу 1̂ лигн туррисида тули!^ ишонч булиши лозим;

д) тикланиш воситалари спорт турига, машрулотнинг 
вазифаси ва йулига (этап и га) ,  баж арилаётган  ва б а ж а -  
рилиши керак б5^лган ишлар (нагрузкалар) характери- 
га мос булиши;

е) кучли таъсир курсатувчи тикланиш восигаларинн 
мунтазам ишлатиш мумкин эм ас, чунки улар салбий 
таъсирларга олиб келади. Орга'низмнинг бу воситаларга 
куникиши ва 0 1^ибатда аста-секин уларнинг сам ар ад о р ­
лиги камаяди, юкланишга куникиш 0 1^ибатида м аш 1̂  1̂ и- 
лиш к,обилияти пасаяди.

Тикланиш га булган табиий к;обилиятнинг пасайиши 
окибатида тикланишнинг м ахсус воситаларини бекор^ 
килиш узокка чузилиши мумкин.

К^ушимча таъсирларнинг кучайиши, бу ерда тикла-



нишнинг педагогик психо-педагогик ва гигиена воси­
талари, спортчиларни тайёрлашнинг таркибий цисми бу­
либ, улар з^ар хил ёшдаги спортчиларни тайёрлаш да 
катта  а>^амиятга эга булади.

Инсон куёш, }^аво, сув , ер, электр ва бошца табиий 
ёки инсон томонидан табиатнинг бошца турга айлан- 
тирилган сунъий неъматлари аз^амиятини алла!^ачонлар 
тушуниб олиб, улардан д а во л а ш  на касалликнинг олди­
ни олиш маь^садида фойдаланиб келмоцда.

Тикланишнинг душ, ванна, з^аммом, у 1̂ алаш ( м а с ­
с а ж )  воситаларидан }^озйрги замон спортчилари фойда­
ланишлари маълум. Табиий омиллардан таш 1̂ ари уль- 
трабинафша нур, кислород, ?^аво босими таъсири, :^ар 
хил )^ароратли исси 1̂ лик, электр ва  термокамералар }^ам 
кенг 1̂ улланилади. Шуб^^асиз, спортчининг турмуши ги- 
гиеник шароитларга, кун тартибига, овцатланиш га бу л ­
ган гигиена талаблар ига, физиологик принципларга 
асосланиб таш кил 1̂ илиниши, м унтазам маш гулот у т к а ­
зиш, спорт билан шурулланишда 1̂ обилиятни ошириш 
ва  тикланиш учун му^^им шартдир, организм учун за -  
рарсиз булган цушимча тикланиш воситаларидан фой­
даланиш  физиологик жи^^атдан м а ъ 1̂ ул ва мумкин.

Тикланиш воситаларидан фойдаланиш в а 1̂ тида тай- 
ёргарлик даврига ва  спортни турига богли!^ ;^олда у л а р ­
ни табакалаш тириш  (дифференциялаш) керак. Физик 
таъсирнинг самарадорлиги 1̂ улланилаётган омилларнинг 
ми 1̂ дорига борлнц. Таъсир 1̂ илиш д а р а ж а с и га  1̂ араб 
;^амма физик омилларни шартли равишда умумий т а ъ ­
сир (ванна, душ, ;^аммом, умумий уцалаш , ультраби- 
нафша нурлари), бошланрич :^аво босими таъсири, ма- 
^^аллий ванналар каби д авол аш  тадбирларига булиш 
мумкин.

Тадк;ик;отлар к^^рсатишича, катта  иш лардан (нагруз­
ка) кейин умумтаъсир ишлар (нагрузка) орасидаги 
вацтларда айрим жойга таъсир 1̂ илувчи воситалардан 
фойдаланиш керак.

Физиотерапевтик даволаш  тадбирлари (м у о л а ж а ­
л а р ) ;  аёвчи, тинчлантирувчи таъсир (мисол учун ультра- 
бинафша нур таъсири, хвойли :^амда 5^аяжонлантирувчи 
контраст ^ар хил босимдаги д авол аш  тадбирлари, цуз- 
Ратувчи душ ва к .) .  Шунинг учун ;^ам тикланиш с а ­
марадорлиги купинча спортчининг асаб  тизимига, 
чарчаш табиатига, ;^ар бир ани 1̂  :?^олларда }^аяжонла- 
ниш ва тормозланиш омилига борливдир.



Воситани тайинлаш пайтининг )^ам а?^амияти катта, 
мнсол учун; тезда тикланиш учун д аволаш  м уолаж аси - 
ни машрулот ва мусоба!^алардан кейин тезда  (15— 2 0  
д з 1̂ и1̂ а) тайинлаш сам ар али  булади, сунг тикланиш тад- 
бирларини 4— 8 кундан кейин тайинлаш керак.

Дар?^а 1̂ И1̂ ат, ? а̂р бир даволаш  м у ол аж аси  организм 
учун маълум д а р а ж а д а  цушимча таъсир булгани саб аб - 
ли унинг таъсир кучини меъёридан ошириб юбормаслик 
катта  а.хамиятга эга. Шунинг учун ?^ам уни мослигини 
.Хисобга олиб .^афтада 3 — 4 марта (бунга гигиеник д а ­
волаш  тадбирлари кирмайди) утказиб ундан 2 0 — 40  да- 
кнка олдин дам олиш керак. Асосий воситалардан узоц 
вак.т давомида фойдаланилса, организмда уларга куни­
киш )^оспл булиб, улар таъсирининг самарадорлиги а с ­
та-секин камаяди, бу эса тайинланган воситаларнинг 
урнини алмаштиришни т а 1\озо этади. Тикланиш воси та­
лари ичида укалаш  (м а с с а ж )  нинг урни спорт амалиё- 
тида анча каттадир, ундан .^ар хил касалл и клар га  1̂ арши 
фойдаланиш зарурлигини уз даврида Гиппократ ёзиб 
утган эди.

?<.озирги пайтда уз-узини уцалаш  .\ам зарур, чунки 
у 1̂ алашни хо.'^ловчиларнинг .^аммасини уцалаш ни т а ш ­
кил ь^илиш анча 1̂ ийин.

Шундай килиб, .' а̂р кимнинг саломатлиги уз 1̂ улида, 
сал ом атл и к учу̂ н курашиш керак, бахтли )^аёт учун ме.- -̂ 
нат килиш керак. Бунинг учун одам узини ру^ан ишон- 
тириши керак.

Синов саволлари

1. Узбекистон иклимини 1̂ искача тавсифланг.
2. Соглом турмуш тарзини сиз цандай туш унасиз?
3. Турри ов 1̂ атланиш туррисида тушунча беринг.
4. Бноритмлар нима ва улар инсоннинг ;^аёт фаолияти билан 

|^андай узаро борлиц?
5. Салом атлик ва беморлик тугрнсидаги туш унчалар.
6. Зарарли одатлар: чекиш, алкогол истеъмол 1̂ илнш ва гиё? -̂‘ 

зандликнииг салом атликка таъсири.
7. Чиии 1̂ ишнинг кандай ш акл ва усулларини биласиз?
8. С орлом :^аёт тарзининг шаклланиши.
9. Талабалар  турмуши ва ^/[^ишининг гигиеник хусусиятлари.
10. Жисмоний юкланишлариинг одам организмига таъсири.
11. Уз-^зиии тарбиялаш ва соглом }^аёт тарзи.



Одам организмига жисмоний тарбия ва спорт 
машгулотларининг таъсири

‘Жисмоний ?^аракат фаоллиги

Т а л а б а л а р  с о р л о м  турмуш тарзининг таркибий цис- 
мини }^аракат фаолияти таш кил цилади. Уь^ув йили д а ­
вомида талаб ал ар д а  д аре ваь^тидаги динамик }^аракат 
фаолияти статик }^аракат фаолиятига нисбатан 1:3, 
у 1̂ ишдан (дарсдан) кейингиси 1:8 булади. Б у  эса  }^ара- 
кат фаолиятининг чекланганлигини курсатади. Гигиена 
цоидасига кура .^ар бир киши }^аракат фаолияти билан 
бир кунда камида 1,3— 1,8 соат  шурулланиши керак. 
9 -ж а д в а л д а  т ал аб ал ар  ?^аракат фаолиятининг ацлий 
фаолиятга таъсири я 1̂ 1̂ ол куриниб турибди. Турри ва 
мунтазам равишда жисмоний тарбия ва  спорт билан 
шурулланадиган тал аб ал ар  барча фанларни у билан 
шурулланмаганларга нисбатан яхши узлаш тирадилар.

Жисмоний мащцлар д авом ида организмда унинг 
функционал ь^увватини, тармоцлар ва уларнинг узаро 
алоцаларини маълум д а р а ж а д а  кенгайишини, бош 1̂ ариш 
механизмларининг такомиллашишини, компенсатор-мос- 
лашув узгарувчанлик чегарасининг Ю1^ори кутарилиши- 
ни таъминлайдиган морфологик ва функционал ж ар аён  
юз беради. Н ати ж ада организмнинг оддий ва ута чидам ­
лилиги унинг таш 1̂ и му}^итдан хилма-хил зарарли ом и л ­
лар таъсирига 1̂ аршилик курсатиш ь^обилияти ортади, 
машцларга чидамлилик хам  ошиб боради. Б аж ар и л ад и -  
ган жисмоний м аш 1̂ лар тармори таъсири остида киши 
организмида содир буладиган узгариш лар мушак з^ара- 
катларининг узига хослигига, м аш 1̂ ларнинг меъёри ва 
услубига, сорли!^, ёш, жинс з^олатига, тайёргарлик нати- 
жасига борли!^ булади.

М аъл ум  д ар аж ад аги  узгариш билан киши организ­
мининг к;аршилиги кучаяди.

Жисмоний маш 1̂ лар билан доимий шурулланиш на­
тижасида машк;ларга бардош беришнинг ривожланиш 
негизи —  асаб  фаолияти ва  бошь^ариш механизмининг 
такомиллашувидир. Асаб з^ужайраларининг узгарув- 
чанлиги ва  ¡^узралувчанлиги асосида асаб  ж ар аёнлари 
ва уларнинг з^аракатчанлик кучи ётади. Ш артли реф- 
лексларнинг пайдо булиши ва  уларнинг барцарорлиги



т езлаш ади, модда алмаш инув фаолияти м аъл у м  д а р а ­
ж а д а  ж ад ал л аш ад и . М у р аккаб  урта тар м о 1̂ ни бош 1̂ а- 
риш механизмлари м укам м аллаш ади.

К.ОНДЗГИ гемоглобин таркиби ва эритроцитлар сони- 
нинг купайиши цонда кислород з^ажминин^ ошишига им­
кон беради, лимфоцитлар сони уртача кутарилади, иш- 
1̂ орлилик ортади. М уш аклар да , бош мияда,  ̂ ю рак 
муш акларида энергетик моддалар заз^ираси купаяди. 
Т у 1̂ ималарни кислород билан таъминлайдиган фермент 
тармоклари фаоллигини оширади. Нафас олиш аппара- 
тининг маълум мивдорда функционал цуввати ортиб, 
1̂ ондаги кислород з^ажмининг купайиши жисмоний з а̂- 
ракат  вацтида кислород ютилишининг усишини таъмин- 
л а б ,  ишга булган 1̂ обилиятни кутариш имкониятини бе­
ради. У глевод захиралари купаяди, ёг ми 1̂ дори камаяди. 
Энергиянинг сарф булиши бир неча бор паст булади, 
лекин тал аб га  ж а в о б  бериш учун яна бирдан усиши 
мумкин.

Машрулотлар ж ар аён и д а хилма-хил {^узратувчилар- 
нинг катта  мивдори ву ж у дга  келиб шароит яратган ана- 
лизаторлар функцияси такомиллаш ади.

10- жадвал
Жисмоний тарбия таъсирида талабаларнинг а1^лий иш фаолияти 

даражасининг уэгариши

Жисмоний 
фаоллик даражаси

Бнр кундаги ;^аракат 
фаолияти (минг >;а- 
дам билан ифода- 

ланган )

Жисмоний юкланишдан сунг 24 соат 
утгач, 31̂ лий иш цобилиятининг 

олдинги даражасига цайтиши

Талаба спортчилар

Ю1^ори 2 8 — 31 9 2 , 7 ± 1 , 1
уртача 1 8 - 2 2 1 0 3 ,2 ± 0 ,7
1̂ оницарли 13— 16 9 9 , 3 ± 0 , 3

Асосий >ч^ув булими тапабалари

юцори 1 8 - 2 3 9 3 , 1 ± 0 , 7
Уртача 14— 16 1 0 2 ,6 ± 0 ,6
1^они1^арли 8— 10 1 0 0 ,1 ± 0 ,4

?^аракат фаоллигининг таркибий 1̂ исми бу т а л а б а ­
ларда  соглом турмуш тарзини ташкил 1̂ илишдир.

Ж а д ва л д а н  куриниб турибдики, катта жисмоний иШ 
бажарилгандан 24 соатдан сунгз^ам ацлий иш 1̂ обилияти 
олдинги д а р а ж а д а  тикланм ас экан, уртача меъёрдаги-



дан кейин эса ацлий иш 1^обилияти тикланиши олдин- 
гидан }^ам яхши (1 0 0 %  олинган) меъёрда б аж аои л ган - 
да  олдингига я^нн з^олатда тикланади.

О рганизмдаги узгариш ифодаси асосан анализатор 
фаолиятида содир булади, проприорецепцияларнинг му­
ш ак лар д а  такомиллаш уви м у ш акларда бир меъёрда з о̂- 
сил булган сезувчанликнннг кучайиши з^аракат б а ж а -  
рилишининг ани^лиги ва равонлнгн ортади. Вестибуляр 
б ар 1̂ арорлик усади, вестибуляр аппаратнинг цузгалиши 
билан боглик фаолият ва  м ахсу с синовдаги вегетатив 
з^аракатлар ва з^аракат д а р а ж а с и  пасаяди. Куриш ана- 
лизаторн фаолиятининг такомиллаш уви куриш майдо- 
нининг кенгайишида, куз з^аракати аппаратининг усиши, 
ёругликни сезиш, куриш асабининг узгарувчанлиги ва 
цузгалувчанлигининг кутарилишида з^осил булади.

С уяк туцимасининг гипертрофияси —  пайсимон суяк 
диафизасининг кундаланг усиши цоби 1̂  цатламининг 
йуронлашувида юз беради. С уяк аппаратининг гипер­
трофияси катта жисмоний машр^лар бажарилиш и учун 
ж у д а  муз^им булиб, суяк механик мустаз^камлигининг 
усишига имконият яратади.

М уш ак гипертрофияга дуч келиб, унинг вазн ва з^аж- 
ми у саётган да биринчи навб атда , оцсиллар тузилиши 
узгариб, мицдори ортади, мушакларнинг 1̂ он билан 
таъминланиши кучаяди.

Сезиларли д а р а ж а д а  капиллярлар кенгаяди, морфо­
логик т а д 1̂ и1̂ отлар з^айвонларда утказилган таж р и б а- 
лар га  мувофик; уларнинг сони 4 0 — 50  фоизга кутарилади. 
К,увват потенциаллари захирасн сезиларли д а р а ж а д а  
усади. Биокимёвий т а д 1̂ ицотлар шуни курсатадики, 
А ТФ  ресиптезаси ва муш аклар ишлашидаги гликоген 
кутарилишига мос келадиган миоглобин, миазин, креа- 
тинфосфатлар сони сезиларли д а р а ж а д а  усади ва  калий 
таркибига кирувчи бир неча темир, натрий, кальций, 
магний купаяди. М уш аклар оддий киши учун танаорир- 
лигининг 3 5 — 40 фоизини, б аъзан  50  фоиз ва ундан куп- 
роц 1̂ исмини таш кил этади.

Суяк, муш ак тармоцларининг узгариши жисмоний 
ривожланиш нинг асосий курсаткичлари яхшиланганидан 
д арак беради. Бугинлар на умуртца погонадаги з^ара- 
катчанликнинг ошиши кишининг т а ш 1̂ и циёфасининг ва  
1^оматининг такомиллаш иш ига хизм ат  1̂ К'лади. О р г а ­
низмдаги орти 1̂ ча ёр ва сувларнинг йу 1̂ олиши нати ж аси ­
д а  тананинг солиштирма огирлиги ошади. Машрулотлар-



нинг бошида тана вазни камайиб, кейинчалик олдинги 
з^олатига келади. Айрим з^олларда буйнинг усиши ва т а ­
нанинг шаклланиши тугалланм аган  булса, м уш аклар­
нинг усиши з^исобига тана вазни ортади. Ш у билан бир­
га мушакларнинг гипертрофияланиши ва энергетик 
ресурсларнинг купайиши натижасида мушакларнинг 
функционал .'\олати яхшиланади. М уш акларнинг зури- 
циши ва бушашиши 1̂ обилиятлари купаяди, амплитуда- 
си ошади, мушак кучи усади, мушак толаларининг цуз- 
галувчанлиги такомиллаш ади.

Н аф ас олиш ва чи 1̂ ариш аппаратида катта  узгариш ­
лар содир булади. Н аф ас олиш мушаклари р и вож лан а­
ди, упканинг нафас олиш сигими катталаш ади, кукрак 
ь^афаси харакатчан булади. Упканинг сигими аёлларда 
4 — 5 л, эркакларда 5— 7 литрга етиб, лозим булган ми 1̂ - 
дордан 11— 2 5 %  га ошади. Упканинг дак;ицавий макси- 
мал вентиляцияси 100— 2 0 0 .л га етади, спорт билан шу- 
гулланмайдиганларда эса у 60— 120 л ни таш кил этади. 
Н аф ас олишнинг д а 1̂ и1̂ авий з^ажми 4— 10 л гача ошади. 
Н аф ас олиш камаяди (минутига 10— 16 та нафас з^ара- 
катлари, айрим >^олда 6— 20 та )  ва чу 1̂ урлашади (0 ,7—
1 л, спорт билан ш угулланмаганларда 0 ,3— 0,5 л ни 
ташкил килади), нафас чик;ариш чузилади (6— 3 с, спорт 
билан ш угулланмаганларда 1,8— 2 с ) .  М ак си м ал  кисло­
род истеъмол 1̂ илиш 1̂ обилияти усади.

Ю р ак  фаолияти

Ю рак иши яхшиланади, тинч :1̂ олларда ю рак 1̂ ис1̂ а- 
риш сони 4 2 — 60 та, айрим з^олларда 3 6 — 42 тагача к а ­
маяди, юракнинг кис^ариш кучи ошади. Спорт билан 
шурулланган одамлар юрагининг минутлик з^ажми ку- 
пинча 3 ,5— 6 л ни таш кил килади.

Ю рак 1̂ иск;аришининг секинлашувига са б а б  функцио­
нал узгаришлар, адаш ган асаб  тонусининг ошиши ва 
унинг автоматизм функцияларига таъсири натижасида 
1\он айланишнинг секинлашиши, диастоланинг чузили­
ши, кислород утилизациясининг яхшиланиши, миокард- 
даги биокимёвий ва биоэнергетик 0 1^имлар ж араёнлари 
билан борлик;.

Систолик 5^ажмнинг ошиши ва юрак }^ис1̂ аришининг 
кучли булиши юрак мушакларининг гипертрофияланиши 
ва  юрак бир марта 1̂ иск;арганда узидан чик;ариб таш- 
лайдиган 1̂ олди1̂  ва р;он }^ажмининг купайиши билан



асосланади. Юракнинг бундай диастоласи узун булади. 
Кон ^^айдаш вазифасининг к;ис1̂ ариши сабабли систола 
:? а̂м бир 03 цис 1̂ аради. Ю р ак цикли давом этишининг 
купайиши «абабли зурициш даври чузилади.

Ю р ак мушакларининг гипетрофияланиши, айни 1̂ са 
юракнинг тоноген кенгайиши натижасида унинг ?^ажми 
купинча катталаш ади, бу организм катта жисмоний 
зурицишга физиологик мослашганлигидан д а л о л а т  бе­
ради. Лекин куп ^^олларда спортчи юраги кенгаймаса 
.^ам ю рак мушакларининг гипертрофия элементлари м а в ­
ж у д  булади. Ю1^ори м алак али  спортчиларда утказилган  
рентгенологик текширишлар шуни курсатдики, фак;ат 
4 ,9— 7 %  }^оллардагина спортчилар юрагида гипертро­
фия белгилари ёки тоноген кенгайиш булмайди (спорт 
турига ц ар аб ) .  Анатомик текширишлар :^амма спортчи­
лар юрагининг вазни ошишини ва иккала цоринча де- 
ворларининг йуронлашганлигини курсатади.

30  ёшгача булган соглом одам  юрагининг уртача 
огирлиги 270  г. Спорт билан шурулланган о д ам л ар д а  
юрагининг вазни 300— 500  г гача етади. Спортчилар 
юрагининг катталаш иш ига 1̂ арамай (1100— 1200 см^), 
унинг вазни ;^еч вацт 500 г дан ошмаган.

Купгина олимларнинг таъкидлаш ича, спорт, билан 
ш урулланганларда юракнинг катталаш иш и ;^ар бир бу- 
лакларининг бир хил усиши туфайли булади. Спорт би­
лан шурулланган одамлар юрагининг катталаш иш ига 
юрак мушагининг гипертрофияланиши ва бушли 1̂ лар- 
нинг кенгайиши сабаб  булади. Гипертрофияланиш ва 
кенгайиш д ар аж аси  айрим ^^олларда турлича булиши 
мумкин, лекин бунда ю рак мушакларининг вазни ва 
)^ажми орасидаги мутаиосиблик с а 1̂ ланиб 1̂ олади.

Ю рак :!^ажми ва унинг жисмоний иш баж ариш  1̂ о- 
билияти орасидаги корреляцион борлицликни инглиэ 
олимлари аницлаган. Спорт билан шурулланувчиларнинг 
юраги кенгайганда жисмоний иш бажариш  1̂ обилияти- 
нинг юцори булиши, цис 1̂ ариш }^обилиятининг яхши бу­
лишини олимлар куп йиллик текширишларда кузатиш - 
ган.

Кенгайган «спортча» юракнинг ритми секинлиги 
асинхрон ва изометрик 1̂ исцариш ^^исобига зурициш д ав-  
рининг чузилиши, цоринчаларининг тез  тулиши, тезли- 
гининг камайиши, цоринча ичидаги босимнинг ортиши 
ва 1̂ он ;^айдаш даврининг давом  этиш вацти камайиши 
билан ифодаланади.



Узбекистон олий уцув юртларининг т алаб алар и га  
жисмоний тарбия беришда, уларни тиббиёт хизмати би­
лан таъминлаш  тизими мавж уд. Б у  тизим ^̂ ар бир та- 
лабани энг цулай шароитда жисмонан тарби ялаш га ва 
ахлон;ий фаоллигини оширишга хизмат цилади.

Шифокор назоратининг олий укув юртидаги асосий 
м аксади ;^ар бир талабанинг жисмоний ^олатини .^исоб- 
га олиб, унга ёрдам курсатишдан иборат. Буни ам алга  
ошириш учун )^ар бир талабанинг сорлигн, унинг :^ар 
томонлама тайёргарлиги, жисмоний ривожланиши урга­
нилади. )^ар бир организмнинг маълум >^олда ва кетма- 
кетликдаги машк;ларга царши узгарувчанлиги назорат 
1̂ илинади.

Шифокор назоратининг аниц вазифаси организмни 
м уста^камлаш  ва ;^ар бир т ал аб а  учун жисмоний машц- 
лар >^ажми ва кетма-кетлигини аннцлашдан иборат.

Жисмоний тарбия ва спорт билан шурулланувчи та . 
л абал ар га  тиббиёт хизмати м ахсус шифокор томонидан 
жисмоний тарбия диспансери ва хоналарида курсати- 
лади.

Олий уцув юртларида шифокор назорати маь^сад ва 
вазнф аларига цараб цуйидаги турларга булинади:

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

бия —  спорт тадбирларида тиббий хизмат;
—  спорт шикастланишини ва касаллигининг олдини 

олиш;
—  машц ва м усобацалар утказиш жойининг тоза- 

лик —  гигиеник шароитини назорат 1̂ илиш;
—  жисмоний тарбия ва спорт тарриботи ва  тозалик- 

маърифий ишлар.

/2_  Т ал абал арн и  тиббий текширишдан утказиш

Доимий тиббий текшириш талабалар н и  жисмоний 
тарбиялаш да шифокор назоратининг асосий шаклидир. 
У лар 3 турда булади: дастлабки, такрорий ва  1̂ ушимча. 
}^амма тиббий курикдан утиши шарт. Тиббий текшириш 
овнатланиш дан 1,5 со ат  кейин, жисмоний м аш 1̂ лардан
2 соат  кейин ам ал га  оширилиши лозим. Г

Т а л а б а л а р  д астлаб ки  тиббий к^Арткдан 1-курсда



утказилади. Курик алох;ида тартиб асосида утказилади. 
Унда умумий курсаткичлари, илгари чалинган к а с а л л и к ­
лари (ш икастланиш лар ва  операциялар),  зарарли одат- 
лари, яшаш шароити текширилади.

Э рталабки м аш 1̂ ларнинг доимий бажарилиш и га, 
спорт тугаракларига, спорт мусоба1^аларига 1̂ атнашиш- 
га ало^^ида эътибор берилади.

Спорт билан шурулланувчиларнинг машрулот ;утка- 
зишда жисмоний юкланишни ва  машрулотлардан ке­
йинги з^олати урганилади.

Кейин таш1^и текширув утказиш ; тана ва  а ъ зо л а р ­
нинг улчамлари, организмнинг асосий физиологик т а р ­
мори (асаб , юрак-томир, нафас олиш, ов 1̂ ат ^^азм |^илиш, 
таянч-: 1̂ аракат аппаратлари) текширилади. Д а ст л а б к и  
кузатишнинг охирги бост^ичида юрак-томир, нафас олиш 
ва асаб тарморининг фаол ;^олати жисмоний юкланиш 
йули билан аникланади.

Талаба дастлабки тиббий курикнинг н атиж аларига 
к>фа 3 та гуру;^дан (асосий, тайёрлов, м ахсус)  бирига 
киритилади.

Такрорий тиббий курик талабанинг соглигига ва 
спорт малакасига цараб утказилади.

Жисмоний тарбия ва спорт билан у 1̂ ув дастури бу­
йича шурулланаётган т а л а б а л а р  (асосий гурух) бир 
йклда 1 марта, махсус гуру^^дагилар семестрдз 1 марта, 
спортчи талабалар  1 йилда 2— 3 марта текш ирувдан 
утади (}^ар бир мусобацадан олдин).

Такрорий тиббий курик натижалари т а л а б а  орга- 
кизмининг жисмоний тарбия ва  спорт машцлари т аъ си ­
рида унинг ривожланишини курсатади. Ш у курсаткич- 
ларга  мувофи!^ уцув машцларининг турри таш кил 
цилинганлиги ва машрулотлар фойдаси ба;^оланади, з а ­
рур булган )^олда уцитиш услубига ва маш 1̂ лар )^ажми- 
га узгартириш киритилади.

Агар талабанинг со р л и р и н и  истаган вацтда ани 1̂ лаш 
зарур булса, у тиббий курикдан утказилади.

Бу  курик }^ар бир мусобацадан олдин т а л а б а д а  к а ­
саллик аломатлари пайдо булиши билан, шунингдек, 
кутилмаган бахтсиз з^одисалар сезилганда утказилиши 
зарур^>Кисмоний тарбия уцитувчиларнннг (ёки тренер) 
йуллйнмаси билан )^ам 1̂ ушимча к ^ и к д а н  утказиш  
мумкин. Кушимча курикдан утиш муддати м у собэ 1̂ а ут- 
казиладиган спорт турига борли!^; боксчи, курашчилар 
м усобэ 1̂ а утказиладиган куни, марафснчилар, велоси-



педчилар бир кун олдин, сп о{^ у й и н и  иштирокчилари —> 
уйин бошланишидан олдин ц^'шимча курикдан утадилар.

Диспансер кузатуви —  шифокор назоратининг м у р ак ­
каб туридир. У м ахсус тиббий м у ассасал ар д а  у т к а зи л а ­
ди. Бундай ж ойларда с о р л и ц н и  сацлаш, к а с а л л и к л а р ­
нинг олдини олиш тадбирлари ^ам утказилади. С ог-са-  
ломатлигида катта узгариш сезилган спортчи т а л а б а л а р  
м ал ак ал и  шифокор назоратида диспансерда кузатувдан 
утказилади. К ) 1̂ ори м алак али  спортчилар (спорт уста- 
лари) вилоят, республика диспансер куригига юбори- 
лади. ^

Жисмоний ривожланишни ба^^олаш

Инсоннинг жисмоний ривожланиши организмнинг 
тузилишида к^рилади.

1-курс талабалар и жисмоний жи?^атдан >̂ ар хил ри- 
вож л ан ган  булади.

Талабаларнинг жисмоний ривожланишини такрорий 
ба.'^олаш учун д астлаб ки  тиббий курик утказилади. 
Такрорий тиббий текш ирувлар талабанинг з^ар том он л а­
ма (жисмоний) ривожланишини аниклаб олиш учун ут­
казилади.

Жисмоний ривожланишни баз^олашнинг асосий у с ­
луби т а ш 1̂ и курик ва одам танаси ва аъзоларини ^л- 
чашдир.

Т а ш 1̂ и курик буйича: 1) организм асосий ту 1̂ имала- 
рининг ривожланиш д а р а ж а с и ;  2)  айрим а ъ зо л ар  ш ак ­
ли; 3 )  мураккаб бадантарбия турлари аницланади. 
О дам  танаси ва аъзоларини антропометрия ердамида 
у^лчаш буйича: 1) тана ва унинг алоз^ида булимлари 
;^ажми; 2) талабанинг ёши ва  жинсига цараб жисмоний 
ривожланиш д а р аж аси ; 3 )  организм физиологик тар- 
мокларининг асосий курсаткичлари аник;ланади.

Т а ш 1̂ и кузатиш

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

С оглом одам териси текис, тоза  ва эгилувчан б ул а­
ди. Инсондаги муш аклар ривожланиши 3 хил, яъни я х ­
ши, уртача, салбий ривож ланиш да булйди. Яхш и ривож-



ланган муш аклар ?^ажми эгилувчанлиги ва рельефининг 
счик намоён булиши билан характерланади. Л\ушаклар- 
нинг заиф шаклланиши рельефларга эга булмаслиги, 
эгилувчанликнинг пасайиши билан изо.хланади.

Г а в д а д а  ёг тупланиши д а р а ж а с и  тери ости ёг 1̂ атла- 
мига цараб оз, уртача, Kÿn деб ажратилади.

ËF цатлами оз булган кишиларнинг бел, елка суяги- 
нинг рельефи очик; намоён булмайди, }^овургаси чик 1̂̂ аи 
булмайди.

ËF цатлами 1̂ алин ривож ланган кишилар бадани 
дойра контур шаклида булиб, 1̂ орин, унинг атрофларида 
ёг тупланган бУлади.

fyi^HMa ривожланишинниг асосий кУрсаткичи о р га­
низм баъзи булаклари (кукр ак 1̂ афаси, гавда тузилиши, 
Корин, оёк ва кафт)нинг ш аклларига цараб бахоланади.

О дам  гавдасининг орца цисми белининг шакли 
умуртла погонасининг физиологик букилганлигига бор- 
лиц. О дам  умуртцаси 5 цисмга булинади: буйин, кукрак, 
бел, думраза ва дум. Буйин ва бел цисмларида умуртка 
поронаси олдинга букилган (л о р д о з) ,  кУкрак ва д у м ­
раза кисмларида эса o p ea ra  букилган (кифоз). Агар 
одамнинг умурт 1̂ а поронаси шундай тузилган булса, 
юрганда ва югурганда, у умуртца поронасига тушади- 
ган орирлик камаяди, зарбаларни юмшатади. Умуртца 
поронасидаги букилишлар 4 см дан ош маса (вертикал 
Ук̂ к̂ а н и сбатан ),  одамнинг орк^аси турри з^исобланади. 
Орка ясси бУлса, бу умуртца поронасидаги физиологик 
букилишларнинг силли 1̂ лигидан д а л о л а т  беради. Н ат и ­
ж а д а  кУкрак нафаси олдинга чициб, Корин ичкарига 
кириб кетади. Агар кукрак цафаси цисмида кифоз 4 см 
дан ортик булса, орца айланма ш аклд а булади. Бун д а 
кукрак каф аси ичкарига кирган, е л к ал ар  олдинга чициб 
пасайган, кУкраклар эса кукрак кафасидан ореада дол­
ган т^олда бУлади.

У муртка поронасида кукрак кафасининг o p eara  бу- 
килиб (кифоз) ва бел к;исмининг олдинга букилиши 
(лордоз) натижасида орца эгар ш аклида куринади.

Айрим .^олларда умуртка поронасининг шакли бузи- 
либ, у ёнга букилиши мумкин. М а са л а н , умуртца поро­
наси тез Усаётган болалар 5— 15 ёш ларида мушак-бурим 
аппаратининг бушашишига царамай, нотурри .^олатда 
узок вацт бир хил жисмоний иш баж ариш и натижасида 
умуртка поронаси ёнга букилади. У лар скалиоз деб ата- 
либ, турли хил куринишда булади (чап томонлама, Унг



том онлам а, лотин з^арфидаги 5  шаклида, кукракда ва 
б ел д а ) .

С калиоз кадди-цоматга, юриш-туришга ва  юрак, уп­
канинг иш фаолиятига салбий таъсир курсатади.

Корин мушакларининг жисмоний чиникцанлигига ёг 
к атлам л ар и  ва ички органларнинг ^аж мига цараб  цо- 
риннинг шакли узгаради. М еъёрли цориннинг шакли, 
м уш аклари ва ёг цатлам лари уртача булиб, цорин де- 
ворлари кукрак кафасининг остки чегарасидан утувчи 
вертикал уцдан чицмаган булади. К(0 рин мушаклари 
буш булиб, юк[орида курсатиб утилган вертикал уцдан 
булса, цорин осилиб к;олади. Н ати ж ад а 1̂ орин з^ажми 
каттал аш ад и  ва  айрим ички органларнинг ошь^озон, 
ичаклар жойлашиши узгариб, уларнинг фаолияти бузи­
лиши мумкин. М ун тазам  равишда жисмоний м аш 1̂ лар 
билан шурулланувчиларнинг 1̂ орни ихчам, мушаги ри­
вож л ан ган  ва ёг 1̂ атламлари кам булади.

Оё[^ларнинг шакли сон ва  болдирнинг кундаланг уци 
)^амда тизза ва товон бугинларининг ички юзасининг 
муносабатига богли!^ булиб, одам тик турганда ани 1̂ - 
;>анади. Тугри шаклли оёцлар шу билан ифодаланади- 
ки, унда сон ва болдирнинг уцлари мос келади, бугим- 
¡ларнинг ички юзаси бир-бирига тегиб туради ёки ора­
сида очиклик кам булади. О —  шаклидаги о с 1̂ ларнинг 
ф а 1̂ ат товон бугимлари бир-бирига тегиб туради, тизза 
буримлари эса бир-биридан 1̂ очиб туради. Сон ва  бол- 
дир уь^лари ичкарига очилган бурчак ^осил к;илади. X  
ш аклидаги оёцларда бунинг тескариси булиб, ти зза  бу­
римлари бир-бирига тегиб, товон буримларининг ораси 
очи 1̂  булади. Оё!^нинг бу шакли юриш ва югуришда т а ­
на з^аракатига салбий таъсир курсатади.

Оёц кафтининг шакли унинг кундаланг ва  эгрилик 
:?4 0 латига борлиц. Б у  эгриликлар бир-бири билан борлан­
ган кафт суякларидан таш кил топган булади. Яхши 
кафт 5^аракат-таянч аппарати ривожланган кишиларда,^ 
булади. Уларнинг кафти турри булиб, кундаланг ва эг- 
риликлари яхшилиги кузга  ташланиб туради.

Ясси оё!^ кундаланг ва  эгриликлари баландлиги ки-] 
чик булиб, пай-муш ак аппарати ж у д а  суст  булган ки­
шиларда учрайди. Бун д а оёц кафти к^исмлари орасида-] 
ги чегара куринмайди.

О ё 1̂  кафти— одам турганда ва з^аракатланганда таянч 
аъзоси з^исобланади. Оёц кафтининг эгрилиги рессор' 
функциясини б аж аради. Кундаланг ва  эгрилик яхши ри;



во ж л ан ган  булса, рессор вазифасини тулиц баж арад и . 
Агар бу эгриликнинг баландлиги кичрайиб кетса. оёк 
кафти таянчига з^амма ери билан тегиб туради. Шунинг 
учун куп юрганда болдир муш акларида чарчаш ва  ор- 
ри 1̂  пайдо булади. Ундан ташцари, юрганда, югурганда 
ва сак р аган д а  ички аъ зол ар , бош ва  ор 1̂ а миянинг теб- 
раниш амплитудаси ортади.

Куз билан текширишнинг асосий вазифаси одам  
танасинннг тузилишини ани 1̂ лашдан иборат. О дам  та- 
насининг тузилиши морфологик, физиологик ва  психо­
логик алом атлар да намоён булади. Тиббий ам али ётда  
М. В . Чероруцкийнинг таснифи цулланилади. У лар уч 
турга булинади: нормастиник, астиник ва гиперсте­
ник.

Одамнинг тузилиши танасининг узунлигига ва  эни- 
нинг мутаиосиблигига, суяк ва мушакларнинг цандай 
ривожланганлигига борлиц.

Нормастиник турдаги одам танасининг тузилиши, 
танани узунлик на кундаланг улчамлари ва 1̂ исмлари- 
кинг бир-бирига турри келиши ва  тананинг асосий а ъ з о ­
лари —  суяк, мушак ва  ёрнинг меъёрида булишига ай- 
тилади.

Астиник турдаги одам л ар д а  тананинг узунлиги энига 
нисбатан анча купро!^ ва аъзолари яхши ривож ланмаган 
булади.

Гиперстеник турдаги одам л ар танасининг эни бу- 
йига нисбатан катта булиб, суяк ва мушак тар м о 1̂ лари 
яхши ривож ланмаган булади.

Тананинг тузилиши ва физиологик функциялари о р а­
сидаги борли 1̂ ликни з^амда одамнинг хулци ва к асал-  
ликларини ани 1̂ лаш мацсадида одам танасининг тузи­
лиши ва унинг мижози ани 1̂ ланади.

Антропометрия

Антропометрия —  одам танасини махсус асбоблар 
билан улчашдир. % й и д а г и  асосий антропометрик кур- 
саткичлар ани 1̂ ланади: тананинг узунлиги ва  вазни, 
кукрак цафасининг доираси узунлиги, упканинг з^аво 
сирими (УХ,С), 1̂ ул мушакларининг кучи, жисмоний си- 
фатларни ривожлантириш билан организмнинг усиши ва  
Шаклланиши з^амда з^аёт фаолиятининг узига хослиги.

Олий уцув юртларида тиббий назорат ж ар аён и д а 
«Жисмоний ривожланиш» атам аси  з^ар бир талабанинг



СОРЛИРИНИ назорат цилиш ма1^садида ь^улланилади. Б и ­
рс!^ катта  ёшдаги одам л ар учун «Жисмоний р и в ож л а­
ниш» тушунчаси ривожланиш мезони була олмайди, 
балки айни пайтда организмнинг мустаз^кам ва  ж и см о ­
ний куч захирасининг мезони булиб хизмат цилади. Б у н ­
да «Жисмоний з^олат» атамасини ишлатиш тугриро!^ з и̂- 
собланади. Чунки жисмоний сифатлари (куч, чидамли­
лик, эгилувчанлик, эпчиллик, тезкорлик ва  чацк,онлик) 
з а  жисмоний тайёргарликни урганиш м а 1̂ садида антро­
пометрия з^ажми кенгайтирилмо 1̂ да.

Антропометрия ёрдамида олинган катталиклар бир 
ёки бир неча услублар ёрдамида жисмоний р и в ож л а­
нишни баз^олаш м ацсадида !^улланилади. У лар стандарт 
ва  корреляция услубларидир.

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

Антропометрик аломат
Аломатнинг

хусусий
белгиси

Стандарт аломатининг 
киймати х - м

Ривожла-3 
ниш белги 
сини 6а]^о- 

лаш

1. Турган з^олатда- 182 СМ 1 7 3 ,3 — 5 ,5  СМ 1 ,5 6 Ю1^ори
ги узунлиги (буй)

2. Тананинг вазни 65 кг 6 6 .0 8 — 7 ,3 2  см — 0 ,1 4 уртача
3. Кукрак 1^афаси- 84 см 8 9 ,5 — 4 ,4 6  см — 1 ,2 паст

нинг доираси
4 . Упканинг )^аво 4600 мл 4 5 2 2 - 6 6 0 — 0 ,0 2 уртача

сигими
5. Унг цул кучи 52 кг 4 8 ,0 1 — 5 ,9 7  кг — 0 ,6 7 уртачадан

паст
6. Кучланиш кучи 100 кг 1 1 2 , 8 - 1 9 , 3  кг — 0 ,6 6 уртачадан

паст

Организм функционал тарм 0 1 ^ларининг з^олати (на­
фас олиш, юрак уриши, м оддалар алмашинуви, м ар ка­
зий асаб  тармоги) нафас олишни текшириш ёрдамида 
ани 1̂ ланади. К,уйидаги таж ри бал ар бунга мисол.

Ш танга таж рибаси : т а л а б а  утирган з^олатда 5  даци- 
ка  дам  олади, кейин чукур нафас олиб, нафас чицаради, 
нафасни тухтатади ва яна нафас олади (80— 9 0 %  м ак ­
симал нормадан),  нафасни ушлаб турилади, нафас 
уш лаб туриш 30— 50 д а 1̂ и1̂ ани ташкил цилади (шурул­
ланадиган спортчиларда эса 60— 150 даци 1̂ а).

Генчи таж рибаси : т а л а б а  тула нафас чи 1̂ ариб, нафас 
олгандан сунг, яна чу 1̂ ур нафас чи 1̂ ариб ва  нафас ол- 
май, нафас олишдан узини уш лаб туради. Н орм ада

ол-
(на-|



фас чик;ариш) с о р л о м , ж и с м о н и й  тарбия билан шурул- 
ланмайдиганлар учун нафасни уш лаб туриш вацти 2 0 —  
30  даци 1̂ а. Наф ас олишни уш лаб туриш организм кис­
лородга туйинмаганда к;аршилик цобилиятига ва а н а ­
эроб маз^сулдорлик 1̂ ай д а р а ж а д а  эканига богли!^. Ш у ­
нинг учун нафас олишни у зо 1̂  уш лаб туриш иродани 
устиришга ёрдам беради.

Физиологик узгаришнинг (реакция) жисмоний зури- 
цишга таъсирини ани 1̂ лаш учун стандарт тестрлардан 
фойдаланилади. Юцори д а р а ж а л и  жисмоний кучланиш- 
да бир жисмоний ишни аник; белгиланган тартибда 
юк[ори д ар аж ал и  жисмоний кучланишда (статик, дина­
мик, ар ал аш ) бажариш  1̂ обилиятига жисмоний иш цо- 
билияти дейилади.

Жисмоний иш кобилияти одам организми ф аолия­
тининг курсаткичидир. У  з^аракат фаолиятини з^амма 
тарморини бош 1̂ аришга 1̂ атнашадиган фаолликка бор- 
лик-

Шифокор назорати таж рибаси дан маълумки, ж и см о ­
ний ишлар юракнинг ь^ис1̂ ариш тезлиги билан мос- 
лаштирилади. Жисмоний ишнинг катта-кичиклиги аэроб 
ишлаб чи 1̂ аришнинг энергия алмаш инувида муз^им кур­
саткич булиб хизмат цилади.

Гар в ар д  степ-тести: 1̂ излар учун 45 см, йигитлар учун 
50 см баландликдаги зинапояга т ал аб а  чи 1̂ иб-тушади. 
Чи 1̂ иб-тушиш тезлиги метроном (1 дацицада 30 д авр )  
билан улчанади. Х а̂р бир давр 4 цадамдан иборат. Б а -  
жариладиган  иш вак;ти йигитлар учун 5 д аки 1̂ а, 1̂ излар 
учун 4 д а 1̂ ица. Иш тугагандан с^нг т ал аб а  стулда ути­
риб пульсини з^исоблайди (биринчи Х О  даци 1̂ а) 2-, 3-, 
4- дак;ик1адан тикланиш.

Г а р в а р д  степ-тести ушбу формула билан з^исобла- 
нади:

^  *0^___________________чи1̂ иб-тушиш
Гг 4 - Гз ч  Г 4/Х 2Гг, Г 3 , -  30 с. пульс вак;ти (с)

У ш бу мезон билан жисмоний тайёргарлик баз^ола- 
нади.

Гарвард степ-тестининг индекси Жисмоний тайёргарликни ба^^олаш

кам 55 заиф
5 5 - 6 4 уртадан паст
65— 79 ^рта
80— 89 ЯХШИ

куп 80— а ъ л о



Мисол: 18 ёшли усмир 5 даци 1̂ а давомида 50  см б а ­
ландликдаги зинапояга чи 1̂ иб-тушди. Пульсни сана- 
ганда:

300 X 100
Г ,= 6 0 .  Г з = 5 5 .  Г , = 5 0  урган. ГСТИ  =  =  9 . .

У 1̂ тириб утилган мезонга асосан бу т а л а б а  ж и см о ­
ний тайёргарликка эга.

Агар Г ар вар д  степ-тестини баж арганда т а л а б а д а  чар­
чаш аломати пайдо булса, тест бажарилиш и тух­
татилиб, иш баж арилган вацт дацицада ?^исобга олиниб, 
Г С Т И  курсатилган формула буйича з^исобланади.

Шифокор назорати

Тиббиёт педагогик кузатиш-жисмоний тарбия маш- 
гулоти пайтида шифокор уцитувчи, мураббий билан з^ам- 
корликда т алаб алар  назорат цилинади.

Ушбу саволларга ж а в о б  бериш керак: маш гулотлар 
олиб боришнинг шароитлари цандай? Х авф сизлик цои- 
д аларига риоя цилинганми? Тозалик-гигиена нормасн 
сацланганми?

М ашрулотлар олиб бориш шароити деганда т а л а б а ­
ларнинг жисмоний тайёргарлигини зурициш з^ажми ва 
унинг жадаллиги назарда тутилади. Бу  шикастланиш- 
нинг олдини олади. Т а л а б а л а р  томонидан кийим ва пои- 
абзалларнинг тоза тутиш, гигиеник цоидаларининг б а ­
жарилиши, уз-узини назорат цилиш кундалигини тутиш, 
спорт уйинлари ва машрулотлари утказиладиган жойлар- 
нинг шароити ва шу жойларнинг тозалик-гигиена на­
зорати ишлари тозалик-эпидемиологик булим ходим- 
лари, жисмоний тарбия-даволаш  диспансерлари 
шифокорлари, жисмоний тарбия ва спорт м утахасси сл а-  
ри томонидан олиб борилади. Спорт иншоотлари то- 
залигига, гигиена цоидаси ва нормасига риоя цилинади, 
ускуна ва жиз^озларнинг з^олатини, спорт билан шурул­
ланувчиларнинг кийими ва пойабзалининг тозалигини| 
текширилади. Бунда жисмоний машцларни турига, маш- ' 
рулотлар утказиш шароитига эътибор берилади. ё п и ц ]  
спорт иншоотлари учун (зал ,  манеж, сузиш бассейни) 
кийим ечадиган ва  кийинадиган хоналар, спортчилар! 
учун хизмат хоналари аниц бир цаторда кетм а-кет  t v - j 
ришига риоя цилиниши шарт.

Бинонинг ички цисми з^ул л атталар  билан тез-тез  ар;]



тилиб турилиши лозим. Иссицлик берадиган оадиатор- 
лар )^имоя тахт ач ал ар и  билан беркитилган булиши л о­
зим. Э ш и клар яхши епиладиган булиши керак. Микро- 
ицлим з^арорати: 15 С. нисбии намлиги 5 5 - 6 0 % .  з^аво 
з^аракати тезлиги 0.5 м/с дан ошмаслиги к еоак  стол 
усти тенниси в а  кураш зал л ар и д а  0,25 м/с дан ювинади- 
ган, ечинадиган ва  уцалаш  хоналарида О 15 м/с бир 
томошабин учун з^аво алмашиниш 80 мз/с. Очик спорт 
иншоотлари учун кузда тутилган гигиеник т ал аб л ар  
(ю[^ори сифатли 1^опламалар, т^^шамалар, текислик, ме- 
ханик таъсир ва об-з^авога чидамли), ичиш учун сув 
кранлари борлиги, з^ожатхоналарда ёритиш тар м оц ла.  
рини олдиндан текшириб цуйиш керак.

^ ^ С п о р т д а  шикастланиш ва  касалл и клар  олдини олиш

Спортда шикастланиш (травм ати зм ) нинг бир нечта 
сабаб лар и  бор. Т а л а б а л а р  тайёргарлигининг пастлиги, 
соглиц з^олатининг бузилиши, интизомсизлиги. М аш гу- 
лотларни етарли спорт жиз^озлари билан т аъм и н л ан м а- 
ганлиги, машрулотларни таш кил цилйшда ва у ткази ш да 
услубий хатолар , об-з^аво шароитлари. Спортда ш икаст- 
ланишнинг олдини олиш учун ушбу цонун-цоидаларга 
эътибор бериш керак;

1) жисмоний тарбия машрулотида т ал аб а  уз г а в д а ­
сининг з^олатини назорат цила билиши, хавфли з^аракат 
ва  туррун з^олда узини сацлай олиши зарур;

2)  т а л а б а  уз хавфсизлигини таъминлаш  усулини ва 
уз-узини хавфсизлигини таъминлашни билиб олиш и к е­
рак;

3) цул ва  оёц буримларини мустаз^камлайдиган м а х ­
сус машрулотларни доимий равишда утказиб туриш :

4) кийим-кечак ва оёц кийимлари, спорт жи.^озлари, 
санитар (тозали к),  гигиена талаби га  ва меъёрига ж а в о б  
бериши керак;

5) з^имоя ускуналаридан фойдаланиш;
6) йилнинг ёз ва  циш ф аслларида шахсий гигиена 

т ал аб ал ар и га  цатъий риоя цилиш;
7)  су вд а  утказиладиган машрулотларни асосан  ГУРУ^ 

билан м ахсу с ажратилган ж ойда утказиш керак.
Жисмоний тарбия-спорт оммавий тад б и р л ар и д а 

тиббиёт ходимларининг хизматидан фойдаланиш. Б у  
тадбирларии олиб боришда касалликларнинг о л Д и н и  
олиш ва даволаш  идораларининг тиббиёт ходимларй нш-



тирок этишлари керак. Шифокор ходимлар ?^акамлар 
з^айъатининг аъзоси .^исобланади, бош з^акамнинг тиб­
биёт буйича муовини булади. У спортчиларнинг мусо- 
бацага цатнашишига рухсат беради ёки четлатади. 
М усобаца ва машрулот утадиган жойни тозал и к ва ги­
гиена талаблар ига ж а в о б  беришини назорат цилади; 
шикастлапишнинг олдини олишни назорат цилади. Сор­
ломлаштириш спорт лагерида талабаларнинг с о р л и р и ­

н и , жисмоний тайёргарлигини ва  унга тааллуцли бул­
ган барча ишларни назорат цилади.

^ Жисмоний тарбия жараёнида 
уз-узини назорат цилиш

Т а л а б а  уз с о р л и р и н и  ва жисмоний машцларнинг узи­
га таъсирини интенсив кузатиб боришига —  уз-узини на­
зорат цилиш дейилади. Талабанинг жисмоний ри вож ла­
нишини такомиллаштириш, унинг жисмоний иш цоби- 
лиятини ва ацлий цобилиятини онгли равишда ошириш 
асосий шартдир. Н азарий билимга асосан м ахсу с услуб 
ва  куникмалар ёрдамида уз-узини назорат («Жисмоний 
тарбиянинг илмий-табиий асослари») цилинади.

Т а л а б а  узига хос маълумотларни ва объектив кур- 
саткичларни, организмнинг асосий физиологик тармори­
нинг фаолиятини руйхатга олади. Сорлицни муз^им ало­
мати, кайфиятини, }^ол-а)^волини, уйцунинг сифатини 
узгариш хусусиятига хизм ат цилади ва  чарчашнинг 
бошланрич босцичн (ацлий ёки жисмоний) ушбу ало- 
матларнинг узгаришига олиб келади. О бъектив курсат- 
кичлар жараёни уз-узини назорат цилиш бу юракни цис- 
царишини такрорланиши (пульс) тана вазни ва спорт 
натижаларидир. Пульсни .^исобга олишнинг уч хил йули 
бор; тинч .^олатдаги сони, интенсив иш баж ариш  фао­
лияти ва машрулотлардан сунгги тикланиш даврининг 
муддати. Тинч з^олатдаги пульс организмнинг вегетатив 
а са б  тарморини ва жисмоний тайёргарлик .^олатини тас- 
вирлайди. Т алабан инг жисмоний тайёргарлиги 1̂ анча 
Ю1̂ ори булса, тинч з^олатда унинг пульс уриш сони шунча ¡ 
кам булади. Ю рак уришининг жисмоний ишга сезгир- ; 
лиги организмни шу жисмоний ишни баж ари ш га тайёр-', 
лигини ва физиологик тарморининг чидамлилигини к^рг’ 
сатади. Уцув машрулотларида жисмоний иш бажариш-.' 
нинг 1̂ иймати берилиб томир уриши хар дак;и 1̂ ада 130—i 
150 марта деб о л и н а д т  Агарда иш баж ар и л ган д а  пульс-'



нинг сезгирлиги бироз юь^ори булса, бу талабанинг ж и с ­
моний тайёргарлиги пастлигини курсатади. Пульснинг 
бошлангич }^олати 15— 30  да1^ицадан сунг тикланади. 
Тикланиш даврининг чузилиб кетиши мураббий в а  ши- 
фокорларнинг эътиборини ж а л б  цилишн керак.

Жисмоний маш 1̂ лар м оддалар алмаш инувига, энер­
гетик мувозанатга катта  таъсир 1̂ илади. Шунинг учун 
тана вазнини назорат 1̂ илиб бориш, организмни иш б а ­
ж ариш га мослаштиришдан аник д алолат  беради. Спорт 
машгулотларининг бошида тана вазни тушиб кетади. О р­
ганизмнинг машрулотларни тартибига тула мослаш уви 
вазнни ани 1̂  бир савияда сацланиб туришга олиб к е л а ­
ди. Спорт натижаларини усишини кузатиб бориш — 
машрулот услубини туррилигини баз^олаб ва жисмоний 
чиникиш, вдшимча захираларни очиб, талабанинг спорт 
мо;^иятини аницлаб беради. Уз устидан назорат цилиш 
жараёнидан олинган м аъл ум отлар  талабаларнинг м а х ­
сус кундалигида ь^айд цилинади.

Жисмоний тарбия ва  спорт машрулотларида 
физиологик з^олат

Б у  з^олат жисмоний тарбия машрулотлари ва  мусо- 
бакалар олдиндан шартли рефлекс механизми асосида 
кечади. А саб тарморининг уйрониши ва жушцинлик 
тонуси кучайиши, ички органлар фаолияти организмни 
бул аж ак  маш 1̂ ларга тайёргарлигини оширади.

Старт саросимаси (лихорадка) жисмоний ва  психо­
логик тайёрлиги паст булган спортчи талабалар и да бу­
лади. Б у  л[олат жисмоний тарбия машрулотлари ва  му- 
соба 1̂ алари олдидан шартли рефлекс асосида кечади. 
Хаддан т а ш 1̂ ари з^аяжонланиш кейинчалик марказий 
асаб тарморининг тормозланиш жараёни билан алма- 
шинади. Б у  ички органларнинг фаолиятини пасайтириш- 
га олиб келади, оцибатда спорт натижалари тезда ёмон- 
лашади.

Старт лоцайдлиги м усоба 1̂ алар олдидан асаб  тар- 
моцлари уйронишининг ва  ж у ш 1̂ инлик тонусининг па- 
сайиб кетиши билан ифодаланади. Б у  з^олат талабанинг 
Жисмоний имконияти ам ал га  ошишига тус 1̂ инлик 1̂ и- 
■"ади.

Чарчаш. У зок  давом этган ишдан, энергетик манба- 
'"эрнинг камайишидан, овцатлар моддаси алмашинуви- 
Дан ва динамик асаб  жараёнларининг бузилиши туфай-



ли келиб чицади. Чарчаш  з^олатининг ^айтарилиб тури­
ши, ме.хнат ва д ам  олиш тартибининг бузилиши, чар­
чашнинг одам организмида сацланиб ^олишига сабаб  
булади. Нотурри шуруллангандаги чарчаш —  бу чар­
чашнинг сацланиб ^олиш з^олати булиб, машрулот ж а ­
раёнларини, кун тартибларини бузиш н атиж асида пай­
до булади.

Туриш (м ертвая)  нуцтаси. 1^аттик чарчашнинг ш ак­
ли. Спорт билан 03 шурулланган одам жисмоний иш­
ларни баж арган да  содир буладиган з^олат, бу ишни 
баж ариш га одам з^али тайёр эмас. Б у  з^олатнинг асосий 
белгилари —  з^аракат координациясининг бузилиши, 
пульснинг ва нафас олишнинг тезлашиши, бош айлани­
ши, нафас дисилиши, ишни тухтатиш хо)^ишининг пайдо 
булиши.

Цушимча куч деб туриш з^олатидан сунг катта  иро­
да кучи туфайли спортчи б аж араётган  ишини давом 
эттиришига айтилади. Бунда аста-секин жушцинлик 
динамикаси, марказий асаб  тармори (системаси) ва тер 
билан овкатлар моддасининг алмашинуви уз жойига 
тушади ва спортчи узини яхши )^ис кила бошлайди.

Жисмоний тарбия ва  спорт маш рулотларида 
касаллик ^олати ва биринчи ёрдам курсатиш

Машрулотлар (услубини) ва тозалик-гигиена коида- 
ларининг бузилиши касалли к з^олатининг ривожланиши­
га олиб келади.

Гравитацияга оид х а с т а л и к — бунда спортчи югу­
риб бораётиб бирдан тухтаб цолади. Бунинг сабаби мия 
(цон таъминотининг камлиги) камконлигидир. М уш ак­
лар насосини тухтатиб куйиш туфайли тананинг узоцда 
жойлаш ган кисмларига ва  оёц муш акларида коннинг 
ушланиб колиш механизми асосида булади. Б у  ;^олат- 
нинг белгилари; ранг учиши, тананинг бушашиши, бош 
айланиши, кунгил айниши, пульснинг йук булиб кети­
ши, узидан кетиш.

Биринчи ёрдам: спортчини чалканча ёткизиш, бе- 
лини бошдан юкори кутариш (ю ракка ва  мияга к®** 
окишини кучайтиради). Нашатир спирти сингдирилгая 
пахта з^идлатиш (нафас олиш марказини уйротиш).

Олдини олиш.: секинлик билан югуртириб тезликнИ  
секинлатиб тухтатиш.

Спортчилар куп вак т  бир ж ойда туриб к°лганД^



ортостатик коллапс пайдо булади (оммавий чикиш 
намойиш). С а б а б - к о н  (р^аттиц) нуйилишн, ж у м лад ан , 
мияда > а̂м кон цуйнлиши. Б у  вена кон томирларида' 
кискариш кучининг тезлик билан сусайиб кетиши билан 
изо.\ланади. Белгиси ва  биринчи ёрдам худди гравита- 
цион хасталикдагидек.

Олдини олиш (профилактика) нафас олиш м у ш ак­
ларининг юкори ва  паст кисмлар мушакларини го}^-го- 
з^ида (кискартириш) кучлантириб туриш.

>^ушсизлик з^олати —  тусатдан кучли з^аяжонланиш- 
дан, упкада гипервентиляция з^олати, яъни з^аддан таш- 
Кари зурикиш ортиб кетишндан келиб чикади. С абаби 
мияда кон куйилиши билан изо.’̂ ланади. М еханизми з^ар 
хил; вена кон томири кискаришининг кучайиши ёки ар- 
териал кон томирларининг кисилиб колиши (з^аяжон- 
л а н га н д а ).

Тусатдан кон таркибида СОгНинг камайиши н ати ж а­
сида нафас олиш ва олий м ар каз  з^аракат томирлари 
фаоллигининг сусайиши, купрок нафас олиш з^аракати- 
ни тухтатиш ва кучли зурикиш натижасида буйин кон 
томирларининг асосий мушаклари гуруз^ининг кисилиб 
колиши (штанга ку тарад и ган лард а).  Биринчи ёрдам 
худди гравитацион хастали к ва ортостатик коллапсда- 
гидек.

}\олатнинг олдини олиш; уз-узини назорат килиш ва 
ру.хий з^амда жисмоний з^олатни бошкаришда штангани 
кутаришдан олдин 3— 4 м аротаба чукур нафас олиб чи­
кариб юборинг, уни кутарган пайтда энгакни кукракка 
Кисманг.

Гипогликемик з^олат ёки гипоглик хасталик . У зо к  
даврда кучли иш бажариш  натиж асида кон таркибида 
Канд моддасининг тез камайиб кетиши.

Биринчи ёрдам. Куп микдорда углевод ширинликлар 
истеъмол килиш, ж у д а  огир з^олда тиббий ёр дам га му- 
р ож аат  килинади. Олдини олиш: узок  муддатли иш ж а ­
раёнида спортчилар ш акар, ширинликлар ва  глю коза  
истеъмол килишлари керак.

Куёш ва  иссик уриш. Очик бош ва  танага куёш нур- 
ларининг з^арорат юкори булганда организмнинг з^аддан 
ташкари кизиб кетиши таъсири остида содир булади.

Б елгилари: бош огриши, з^олсизлик, кунгил айниши, 
Кулокнинг рувуллаши, юрак уриш фаолияти ва  нафас 
олишнинг бузилиши, з^ушдан кетиш з^ам мумкин.

Биринчи ёрдам: офтоб урган кишини сояга олиб



утиш, бошига ва юрак атрофига совуц з^ул л а тт а  ёки 
муз куйиш, куп сув ичириш. Агар зар у р ат  топилса, 
сунъий нафас олдириш ва тиббий м у ассасага  олиб бо­
риш.

Олдини олиш: ёзнинг иссик шароитида жисмоний 
тарбия ва спорт машрулотларини утказишнинг гигиеник 
Коидаларига к^атъий риоя цилиб, машрулотлар эрталаб  
соат  10 гача, кеч^урун эса соат 18^°дан сунг ^^тказили- 
ши лозим.

Синов саволлари

1. Тиббий-педагогик кузатиш деб нимага айтилади? У цачон 
утказилади ва з^андай масалаларни >̂ ал 1̂ илади?

2. Жисмоний тарбия машрулотларини турри таш кил 1̂ илинганда 
талабалар да упканинг :!5аво сигими ва мушакларнинг динамик кучи 
1̂ андай булиши керак?

3. Тозалик-гигиена назорати 1̂ айси вазифаларни б аж ар ад и ?
4. 1^айси чора-тадбирлар ёрдамида спортчилар шикастланиш и ва 

турли касалликларнинг олдини олиши мумкин?
5. Бассейнда ёки сув ;^авзаларида маш гулот утказган да р^андай 

эг^тиёт чоралари курилиши керак?
6. М усоба 1̂ ада хизмат 1̂ иладиган шифокорнинг бурчи ва ?^уцучи 

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

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

узини назорат 1̂ илиш, чарчашнинг белгиларини ани^лэш дагн урнини 
гапириб беринг.

9. К,уёш ва исси1̂  уриш белгилари. Биринчи ёрдам курсатиш  з̂ а- 
цида нималарии биласиз?

10. Жисмоний тарбия ва спорт билан ш урулланадиган ш ахслар- 
да уз-узини назорат 1̂ илиш ва унинг м а 1̂ сади нимада?

VII Б О Б

Жпсмоннй тарбия ва спорт тайёргарлиги 
асослари

Ё т о к х о н а д а  ж и с м о н и й  т а р б и я ,  с п о р т  и ш л а р и  
в а  м у с о б а ^ а л а р н и  т а ш к и л  к;илиш

Спорт з^аракати тарихидан бизга маълумки, }^ар бир 
д а в л а т  спортчиларининг жаз^он ми^ёсидаги биринчилик- 
лар Осиё ва Олимпиада р и н л а р и д а ги  юту^ларн шУ



м а м л ак ат  тренерлари, олимлари ва спорт соз^асида иш­
лаётган шифокорлари ва  спортчиларнинг спортда 
эришган ю ксак ютуги булиб, бу ю ксак нати ж ал ар  к е­
йинчалик шу м ам л ак ат  спорт тайёргарлиги тизими деб 
урганилади.

Спорт —  бу одам фаолиятининг кенг маънодаги ту- 
шунчасидир. У  жамиятнинг узок; тарихидан м аъл у м  бу­
либ, ж а м о ал ар , гуруз^лар уртасидаги б ел лаш увл ард а 
шаклланиб, одам организми фаолиятининг, кобилияти- 
нинг энг юцори погонасини намойиш килиш билан ифо­
даланади.

Бугунги кунда з^ам спорт ж ам иятимизда катта  гоя- 
вий, сиёсий ва иктисодий аз^амиятга эгадир.

Спортчиларни тайёрлаш  з^акида гапирганда биз аме- 
рикача спорт тайёргарлик машрулотлари, Англия ва 
Финляндия, Олмония ва  А встралия з^амда бош^а тизим- 
даги тайёргарлик машрулотларини назарда тутам из. Б у  
спорт тайёргарликларининг з^аммаси уз вактида и ж о­
бий натижа берган, ушбу дарсликда эса гаи собиц 
С С С Р д а  ю зага келган ва  Узбекистон Жумз^урияти 
спорт, жисмоний тарбия з^аракатида узлаш тирилган ва 
Кулланилиб келинган спорт-тайёргарлик машрулотлари 
)^акида боради.

Тайёргарлик машрулотларининг узи нима? Б у  спорт­
чиларни турли спорт турларига, мусобац аларга тайёр­
лаш , кандай мусобака булишидан катъи назар, бу му- 
соб акал ар д а  яхши н ати ж ал ар га  эришиш учун одам  
организмини машкларни бошк;аларга нисбатан тез, их. 
чам, чиройли бажариш га тайёрлаши шарт.

Тайёргарлик машрулотлари ягона педагогик ж ар аён  
сифатида икки хил турга булинади; умумий ва  м ахсус 
жисмоний тайёргарлик.

Умумий жисмоний тайёргарликда спортчиларнинг 
з^амма жисмоний сифатларини (куч, тезкорлик, чацк^'н- 
лик, эгилувчанлик ва чидамлилик) ^ар том онлам а т а р ­
биялашга каратилади.

Жисмоний тайёргарлик ва спорт мусобацалари тай ­
ёргарлиги асослари куйидаги машрулотларга бз^лн- 
нади:

1. Назарий тайёргарлик — бгрчг  спорт турларида 
муз^им аз^амиятга эга булиб, мусоба^а цоидаларини би- 
лишдан иборат. Ш а х м а т ,  ш аш ка каби спорт турларида 
бу тайёргарлик энг му?^им. Ш а х м а т  ва ш аш ка билан 
шурулланадиган спортчилар ж у д а  куп методик адабиёт



^кишади, бу кейинчалик мусобаца пайтида олдинги 
турли боск;нчдаги мусобац аларда уйналган партиялар- 
нинг энг кизи^ларини эсда тутиш, рак,ибнинг фикр юри- 
тишини аввалдан кура билиш ва унга узининг комбина- 
циялари билан царши туришга ёрдам беради.

Моделлаштириш билан богли^ булган спорт турл а­
рида назарий билимлар танланган модел турига, мотор 
эа бошка цисмларни тугри танлаш га ёрдам беради. Ке- 
масозлик тарихини билиш спортчига моделни тугри б а ­
ж ариш га, сам олётсозлик тарихини билиш эса  моделни 
енгил, тезкор цилиб куришга кумаклаш ади.

2. Техник тайёргарлик —  бу турдаги маш гулотлар 
икки хил булади: биринчиси, маш^ларни ёки алоз^ида 
бир }^аракатни техник жи}^атдан тугри баж ариш  каби 
динамик спорт турларига боглиц булган техник усул ва 
куникмалардир. Д инам ик спорт турларининг з^аммасида 
техник тайёргарликка катта  эътибор берилади, техник 
тугри нжро этилган )^аракатлар томошабинларнинг ол- 
Кишларига сазовор булади. М асал ан , аргентиналик фут­
бол юлдузи Марадоннанинг туп юритиши, С. Бубканинг 
лангар чуп билан баландликка сакраш идаги ажойиб 
техник ижроси, урта масоф ага югуришда жа;^он рекорд- 
чиси марокаш лик С. Ауитанинг мусобацаларда курсат. 
ган ма^оратини айтиб утиш мумкин. Техник тайёргар- 
ликнинг иккинчи тури ^^ацида гапираётганда биз техник 
спорт турларини назарда тутамиз. М асал ан ; кема мо- 
делчиси уз моделини ясаш  ва  м усобацаларга тайёрлаш  
учун бир нечта касбни билиши кер.ак. М одель корпуси- 
ни енгил материалдан ясаш  учун ёгочдан кар к ас  ясаш 
керак —  бунинг учун дурадгорлик касбини яхши эгал- 
лаш  зарур. Моделни яхши буяш учун —  буёкчпликдан 
хабардор булиш лозим. П ал уб а  устки курилмаларини 
ясаш  учун эса (улар мне, темир, ж е з ) — токарлик ва 
чилангарликни билиш керак.

3. Спортчиларнинг тактик тайёргарлик кобилияти, 
жисмоний, психологик тайёргарлиги билан бирга шу 
спорт турини цайси шароитда бажарилиши билан чам- 
барчас боглиц. Т акти к тайёргарлик одам ;^аракатини ур­
ганиш билан ифодаланиб цолмай, балки спортчиларнинг 
ю ксак  н ати ж ал арга эришишини )^ам таъминлайди. 
Спортчилар уз рациблари устидан г а л а б а га  эришиш 
учун узларида турли сифатларни тарбиялаш лари 
шарт. Б у  жисмоний сифат спортнинг уйин турларида 
ва якка кураш турларида я^кол намоён булади. Техник



воситаларнинг бугунги кун спорт турларида кенг 
ланнлиши спортчиларга учрашув олдидан рацибини эк- 
ранда ёки видеомагнитофонда куришга имкон беради.

М ураббий ёрдамида рацибнинг техник ва  тактик 
жю^атдан кучли томонлари аницланади ва  унга царши 
уйин тактикаси ишлаб чизилади.

Турри танланган такти ка го?^нда бушроц жамоанинг 
ралаба козонишига :>̂ ам са б а б  булади ва бу техник 
тайёргарликнинг муз^им омилларидан биридир.

4. Рух^ий тайёргарлик —  бу }^амма спорт турларида- 
гина эмас, балки инсон ^аётида ?^ам муз^им урин тутади. 
Ю к сак  н атиж аларга интилнш куч-кувват ва  руз^ий куч 
т ал аб  циладн. Бош ца фаолият турларига 1̂ араганда 
спортда шундай экстримал }^олатлар купро!^ ю за га  кела- 
дики, ундан инсон фацат ру>;ан яхши тайёр булган ;^ол- 
дагина чи 1̂ иб кета олади. Спортчиларни ж у д а  1̂ ийин 
шароитларга цуйганда ^ам, улар бу к;ийинчиликларни 
енгиб чи 1̂ иб кетганликларига куп мисол келтириш мум ­
кин. Ру}^ий ф азнлатлар урганиш ва  тайёрланиш д аво м и ­
да ш аклланади. Х,ар хил д ар аж ад аги  м усоба 1̂ алар ва  
улар олдидан мураббийнинг бир-икки о р и з  и л и ц  сузи, 
зарур булган сифатларни тарбиялайди. Кейинчалик 
у 1̂ ув-тайёргарлик жараёнини шакллантиришдаги педа­
гогик ну 1̂ таи назарлар ^а!^ида гапираётганимизда биз 
руз^ий тайёргарлик мавзусига яна 1̂ айтамиз.

5. Ж исмоний тайёргарлик —  спортнинг энг му}^им 
тайёргарлик туридир.

Жисмоний тайёргарлик деб у ёки бу спорт турига 
мансуб булган асосий жисмоний сифатларни тар би я­
л аш га  айтилади. Улар асосан 5 хил булади:

а) чац 1̂ онлик, эпчиллик; б) эгилувчанлик; в )  куч;
г) чидамлилик; д) тезкорлик. Булардан баъзилари 
спорт тури учун а>^амияти катта  булса, баъзилариники 
м аъл у м  д а р а ж а д а  кичик, лекин буларнинг ^^аммаси ;^ам 
меъёрига етказилиши керак. Спортчиларнинг жисмоний 
тарбияси }^ак;ида гапирганда уни шартли равишда 2 га 
булиш мумкин —  умумий ва махсус. Агар сузувчи тай ­
ёргарлик вак;тида спорт уйинлари билан, м асал ан , енгил 
атлетика билан шурулланса, бу умумий тайёргарликдир, 
лекин у сувда муайян машцларни б аж ар са ,  бу энди 
м ахсус жисмоний тарбия тайёргарлик турига киради. 
Педагогик ну 1̂ таи назардан м ахсус ва умумий жисмоний 
тайёргарлик бир-бирига борлицдир.

Спортчининг жисмоний сифатлари турлича услуб  ва


