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KIR1SH

()/.bekiston Respublikasi m ustaqillikni qo‘lga kiritgandan 
Mi'ug barcha sohalarda bar tam onlam a yuksalish yuz berayotgani- 
ni ko'rishim iz mumkin. Jismoniy-siyosiy va m a’naviy o 'zgarish- 
Iiii umuminsoniy qadriyatlar tizimida yangilanish, insonning bar- 
i Iiii shaxsiy extiyojlari, talablari va m a’nfaatlari birinchi o ‘ringa 
Im> larilayotganini, ayniqsa o ‘sib kelayotgan yosh avlodlarning 
iH ifnaviy- axloqiy va jism oniy im koniyatlari yanada oshayotgani 
liii|,'imgi kunda sir emas.

lamiyatda sog‘lora turmush tarzini shakllantirish, aholi salomat- 
111• ini mustahkamlash, jism onaaan so g io m , m a’nan boy yosh av- 
l<xlni larbiyalash, aholini jism oniy tarbiya va  sport bilan keng jalb  
In minlashga y o ‘naltirishda yurtboshim iz tomonidan bir qancha qa- 
im lai' va farm onlar ishlab chiqildi.

Sim nuinosabat bilan yangi insonni tarbiyalashning murakkab 
vii ko‘p qirrali m uom mosining m uxim  y o ‘nalishi xar bir kishida 
n '/  s o g i ig i  to ‘g ‘risida o‘zi qayg‘urish madaniyatni singdirishdir.
I ini larkib topish uchun oila, m aktabgacha muassasalar, maktab, 
ii'iiu maxsus kasb-xunar taMim tizimi, maxalla, so g iiq n i saqlash,
II .moiiiy tarbiya va sport tizimlarining xodim lari butun kuch quv- 

111111. ^ ‘ayratini ishga solib, bolaning ongiga yoshlikdan jism oniy
iiiibiyaga bo‘igan muxabbatni singdirib q o ‘yishlari darkor.

’OIX yil 28 dekabrda O ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti 
li M .M irziyoyevning Oliy m ajlisga m urojaatnom asida “ ...jam i- 
iildn sogMom turm ush tarzini qaror toptirish, jism oniy tarbiya va 
I•• >i ini yanada ommalshtirish dolzarb vazifadir.Sportni jadal rivoj- 

i mlii ish. xalqaro m usobaqalarda yuksak natijalarga erishgan sport-
* 111Ini ni rag‘batlantirish va qo ‘llab quw atlashga bundan buyon ham 
I h i ahamiyat beram iz” .Oxirgi yillarda Respublikam izda eng asosiy, 
niiiliiiiii vazifalardan biri om m oviy sportni rivojlantirish masalasi 
"M uli Mustaqil 0 ‘zbekistonning m a’naviy so g io m  avlodlarni.
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bo‘lajak vatanparvarlarni tarbiyalash vazifasi pirovard o ‘qituvchilar, 
m utaxassislar zim m asiga tushadi.

M am lakatim izda amalga oshirilavotgan “Kadriar tayyorlash 
milliy dasturi”ga muvofiq, o ‘sib kelayotgan yosh avlodni jism oniy 
va m a’naviy salom atligini shakllantirishning, sog‘lom turm ush tarzi- 
ga intilish va m ehr muhabbatini singdirishining g ‘oyat m uhira sharti 
ommoviy sportni rivojlantirishdir.” Bundan tashqari jism oniy  tar- 
biya o ‘qituvchilari, sport mutaxassislarining, ustoz-m urabbiylam ing 
chuqur bilim, yuksak malaka, boy tajriba va m ahoratga ega boMishi 
har tam onlam a yetuk,m a’naviy barkamol kadriar tayyorlashning ga- 
rovidir.

Organizmdagi m oddalar almashinuvi jarayoni bajarilayotgan 
ish darajasiga moslahsadi.M ustaqil 0 ‘zbekiston Respublikasining 
.strategik vazifalaridan biri-kelajakdagi barcha ezgu ishlarni amalga 
oshirishga qodir b o ‘lgan jism oniy sog‘lom va m a’naviy barkamol 
shahsni voyaga yetkazishdan iborat.

Bu vazifalarni am alga oshirish uchun nazariy bilimlarni chuqur 
o ‘rganishimiz, sog 'lom  turmush tarzini shakllantirish va takomil- 
lashtirishda yangi bilim larni egallashimiz, zamon talablari dara- 
jasida la ’lim texnologiyalaridan foydalanib, kelajak avlod vakilla-
i ini vatanparvar, o ‘z kasbining yetuk bilimdon egasi qilib tarbiyal- 
ainop. imiz darkordir. B u y o ‘lda ta ’lim va tarbiya berish barobarida
* * < |u v i.sli larini rejalashtirishga ham da ularni samarali olib borishga 
y.111;' u 11 a va ijodiy qarashimiz, ishga tashabbuskorlik bilan yondosh- 
nioj’.'im i/ kcrak.
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I-BOB. S O G ‘L O M L A S H T IR IS H  T E X N O L O G IY A SI 
FANIGA K IR IS H .A S O S IY  T U SH U N C H A L A R I M A Q SA D  VA

VA ZIFA LA RI

l .l .S o g ‘lo m lash tirish  texnologiyasi tu sh u n ch asi m azm u n  
m ohiyati. J ism on iy  sog‘lo m lash tirishn i fu n k siy a la ri

Salomatlik insonning eng katta boyligidir. Shubhasiz, salomat- 
lik insonning biologik va ijtimoiy funksiyalarini am alga oshirish- 
ning asosiy shartidir. Bu insonning o ‘zini o ‘zi anglashining asosidir. 
Mavzuga ko ‘ra, sog ‘lomlashtirish texnologivalari birinchi navbatda 
jism oniy m adaniyat orqali inson salomatligini saqlash va mustah- 
kamlashni ta ’m inlashga qaratilgan. Sogiom lashtirish  samaradorligi 
liar qanday jism oniy  m ashqlar shakllarining majburiy kom ponen- 
tidir. Shu m unosabat bilan jism oniy m adaniyatning barcha tarkibiy 
q ism lari (sport, asosiy, kasbiy-amaliy, sog ‘lomlashtirish va jism oniy  
madaniyat) sog‘liqni saqlash funksiyalarini bajaradi, Ayni paytda, 
zamonaviy jam iyatda jism oniy tarbiya, shu jum ladan yangi va rivoj- 
lanayotgan asbob-uskunalar va texnik vositalar yordam ida sog‘liqni 
saqlashni m ustahkam lash zaruriyati tobora ortmoqda. Bu, birin­
chi navbatda, salom atlik m uam m olarini samarali hal etish uchun 
m o‘ljallangan m axsus tashkil etilgan faoliyatni talab qiladi. Fanning 
asosiy maqsadi - b u ...

- Har bir inson organizmidagi o ‘z ichki im koniyatlarini mus- 
taxkam lashga intilishi kerakligiga d a’vat etish;

- Har bir shaxs o ‘zi va boshqalar uchun “sog‘lom turm ush “tar- 
zini yaratishligi;

- Sog‘lom avlod orzusida yashashlik va unga erishishga imkoni- 
yat yaratish.

- Salomatlikni saqlash, m ustahkamlash va uzoq umr k o ‘rishga 
d a’vat etish.
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Sog‘lom turmush tarzi - salomatlikni mustahkamlash va saqlash, 
kasalliklarning oidini olish va faol hayot davomiyligini oshirishga 
qaratilgan faoliyat turidir.

Sogiomlashtirish texnologiyalarini qo ilashning  o 'z iga xos xu~ 
susiyati - voshi. jinsi, mehnat va t a i im  faoliyati va salomatligini 
hisobga oigan holda, odamlarning jismoniy yukini optimallashtirish 
va sliaxsiylashtirishning maqbul mexanizmi.

«Salomatlik-farovonlikni oshirish texnologiyasi» fanini o ig an -  
ish raavzusi so g io m  turmush tarziga ega b o ig an  jismoniy tarbiva 
va sportning mazmuni va ularni tur!i ijtimoiy va yosh va jinsdagi 
guruhlarning jismoniy holatini yaxshilash uchun ulardan foydala- 
nish usullari.Sogiomlashtirish texnologiyalarining bir tur i sifatida 
ularning maqsadi va vazifalari mavjud. Sogiomlashtirish texnologi­
yalarini qo ilashdan  maqsad aholini yaxshilashdir.Sogiomlashtirish 
texnologiyalarini q o ilash  maqsadlari:

- Tananing íunktsional qobiliyatini oshirish;
- Kasalliklar profilaktikasi;
- Vosita rejimini optimallashtirish;
- Faol dam olish tufayli charchoqni kamaytirish;
- JSST tavsiyalari asosida sogiom lashtirish  sinflarida óptima! 

o ‘quv yuklarini individualizatsiya qilish;
- Yomon axloqlarga qarshi kurashda mashqdan foydalanish;
- Turli yoshdagi, jinsiy  va so g iiq n i saqlash ahvoli, shu jum ladan, 

nogiron kishilarning faol jism oniy tarbiya va so g iik  sinflariga jalb  
qilinishi;

- S o g io m  turm ush tarzining aj raimas qismi sifatida so g iiq n i 
saqlash texnologiyalarini joriy  etish;

- Professional ahamiyatga ega b o ig an  ish faolivatini rivojlantirish.
S o g io m  turm ush tarzi barqaror sogiom lashtirish  m uammolari

bilan bevosita b o g iiq  b o ig an  quyidagi funktsiyalarni bajaradi: 
ta ’lim, rekreatsion, ta i im  va rekreatsion funksiyalar. S ogiom lashti­
rish texnologiyalarining tarkibiy qism lariga muvofiq, inson faoliyati 
natijasida va m avzu qiymatlari m ajm ui sifatida insonning faoliyat 
turi sifatida qaralishi mumkin. Sogiom lash tirish  texnologiyalari bir 
turdagi faoliyat sifatida qulay organizatsiya harakatlarini, shuning- 
dek, so g io m  turm ush tarziga rioya qilish bilan b o g iiq  faoliyatni
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tavsiflaydi. Shu bilan birga sogMomlashtirish texnologiyalarining bir 
xi 1 faoliyat turi sifatida sogMomlashtirish samaradorligini shakllan- 
tirish modeli belgilanadi.

SogMomlashtirish texnologiyalarini qoMlashdagi faoliyat, birin- 
chi navbatda, salomatlikning eng katta ta ’ssriga erishishga qaratil- 
gan. Jismoniy mashqlarning barcha shakllari va turlari:

Harakatning muhim hajmini amalga oshirish natijasida gipoki- 
nesiyani oldini oüsh va asosiy tan a tizimlarining zahira imkoni- 
yatlarini kengaytirish, birinchi navbatda, sogMom turmush tarzini 
shakllantirish va takomillashtirishdan iboratdir. Bundan tashqari or- 
ganizmning zararJi ekologik ta ’sir va kasailiklarga umumiy o ‘ziga 
xos boMmagan qarshiligini oshirishdir.

SogMomlashtirish texnologiyalari o b ’ektiv qiym atlar sifatida jis­
moniy va rekreatsion faoliyatning zarur samaradorligini ta ’minlash 
uchun yaratilgan moddiv va m a'naviy  qadriyatlardir. Bu borada 
sogMomlashtirish texnologiyalarining mazmuni insonning harakat- 
ga boMgan ehtiyojiga va faol dam olishga boMgan ehtiyojini qondi- 
rish bilan bogMiq. Ushbu ehtiyojlarning toMiq amalga oshirilishi, 
oxir-oqibat, salomatlikni saqlash, yuqori samaradorlik, yom on ya- 
shash va ish sharoitida ham insonning samarali hayotiy faoliyatini 
ta’minlaydi.

SogMom turm ush tarzini tashkil etish va o ‘tkazish bo ‘yicha 
bilimlar tizimi quyidagilarni o ‘z ichiga oladi:

- jism oniy m ashqlar uchun sogMomlashtirish imkoniyatlari 
to 'g ‘risida maMumot;

- jism oniy tarbiya va sogMiqni saqlash faoliyati va sogMom tur­
mush tarzini uslubiy jihatdan qoMlab-quvvatlash;

-jismoniy tarbiya va sogMiqni saqlash uchun zarur moddiy-texni- 
ka vositalari; sinflarda qiziqish va qiziqishiarni shakllantirishga yon- 
dashuvlar va rekreatsion jism oniy m adaniyatning asosiy qadriyatlari 
londini shakllantiradi.

SogMomlashtirish texnologiyalari sohasida jism oniy tarbiya, tib- 
biyot, psixoiogiya va boshqa sohalardagi ilm-fanning turli sohalari- 
dan amaliy bilim lar tizimi muhim aham iyatga ega.

SogMomlashtirish texnologiyalari faoliyat natijasida faoliyatin- 
ing foydali natijalari bilan tavsiflanadi. Jismoniy m ashqlar natija-
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si - jism oniy tayyorgarlikni (fitnesni) olishdir. Tashqi tom ondan bu 
holat tezkorlik, kuch-quvvat, chidam ülik, m oslashuvchanlik, mu- 
vofiqlashtirish kabi yuksak su r’atlarda namoyon bo‘ladi. shuningdek 
o ‘qiti'lmaydigan odam larga nisbatan muayyan vosita k o ‘nikma1ari 
va k o ‘nikm alarim  q o ‘lga kiritadi. Fiziologik darajada m ushak ishini 
ta ’minlaydigan tananing funktsiyalari va tizimlari takom illashtirilm - 
oqdä. Ushbu adaptiv o ‘zgarishiar va jism oniy m ashqlar shifo ta’sir- 
ini hosil qiladi. Buning sababi, tarbiyalangan organizm ning ko 'plab 
kasailiklarga va tashqi atrof-m uhitning ko ‘plab zararii ta ’siriga nis­
batan qarshilikka ega bo‘ladigan asosiy hayotni qo ‘llab-quvvatlov- 
chi tizimlarning zaxira qilish qobiliyatlarini kengaytirishdan iborat.

Salomatlik qobiliyati bu:
- atrof-m uhitga va ularning imkoniyatlariga m oslashish;
- tashqi va ichki tasirchanlik va kasallik, qarish va boshqa zararii 

odatlarga qarshi bardoshlilikni shakillanishi;
- yashash m uxitini tabiiy sharoitda saqlab qolish;
- Sharoitlarning xajmi va majud ekologik tabiy m uxitni hamda 

m a’naviy va axloqiy im koniyatlarni kengaytirish;
- Yashash (tabiy) m uxit davomiyligini oshirish;
- Organizm ning turm ush tarzi va yashash joyining imkoniyatlar- 

ini sifat va qobiliyatlarini yaxshilash;
- 0 ‘z salom atligini saqlash va mustahkamalash.
“Salomatlik, sog‘lom turmush m adaniyati” - shaxsiy va ijtimoiy

salomatligini yaratish, asrab-avaylash va rivojlantirish, inson ijobiy 
qadriyatlarini shakllantirish tizimini rivojlantirish darajasini tavsi- 
flovchi bir m urakkab, ko ‘p o ‘lchovli ijtim oiy-pedagogik hodisa his- 
oblanadi. Kontseptual shakllanish va sog'liqni mustaxkam lash yax- 
litligi va sog‘liqni m ustaxkamlash m adaniyatini shakllantirish tizimli 
jarayonining shakllanishi uchun ta ’lim jarayoniga qaratilgan bo‘lib, 
sogMiqni m ustaxkam lashni shakllantirish va uning im koniyatlaridan 
foydalanishni va sog‘lomlashtirish tam oyillarida biologik, aqliy va 
ijtimoiy salom atlikni aniqlashda aniqlanadi.

Insonning biologik salomatligi barcha ichki organlarning funk- 
sional muvozanatiga, a tro f m uhitning ta ’siriga inos javob  berishga 
bog‘liq.

Fiziologik darajadagi salomatlik ikki qismga ega:



Jism oniy tarbiyaning tarkibiy qismi - m orfologik va funksional 
zaxiralarga asoslangan va adaptiv javoblarni ta ’miniaydigan tana- 
ning organlari va tizimlarining o ‘sishi va rivojlanish darajasidir.

Somatik komponent inson tanasining organlari va tizimlarining 
hozirgi ahvoli b o iib , uning asoslari individual rivojlanishning bi- 
ologik dasturi hisoblanadi.

Ruhiy salomatlik jism oniy shaxs bilan b o g iiq  va shaxsning o ‘z 
salomatligi uchun o ‘z-o‘zini anglash va qadriyatlar tushuncha rivoj- 
lantirish va so g io m  turm ush tarzi bo ‘yicha, shaxsiy hissiy va ehti- 
yoj-m otivatsion sohasini rivojlantirish bilan b o g iiq  b o ‘ladi. Ruhiy 
so g io m lik  tarkibiy qismlari intellektual, psixologik va m a’naviy-ax- 
loqiy komponentlarni o‘z ichiga oladi. m urakkab sabablari va ehti- 
yojlarni, hissiy va irodali shaxs xususiyatlarini o ‘z ichiga oladi.

Qadim gi yunonlar “S o g io m  tanada - so g io m  aql” deb aytadi- 
lar. Ijtim oiy salomatlik - bu ijtimoiy faoliyatning birinchi navbat- 
da m ehnat qobiliyatining o ichov id ir. Bu faol m unosabat shaklidir. 
S og iiqn i mustaxkamlashning ijtimoiy jihati ota-onalar, do‘stlar, 
hamkasblar, qo‘shnilar va boshqalar ta ’sirida shakllanadi.

Bu ijtim oiy aloqalarni, shaxslararo aloqalarni aks ettiradi ijtimoiy 
va ruhiy salom atligini birlashtiradi. S o g iiq n i m ustaxkam lash ijodiy 
tarkibiy qism hisoblanadi. Ishda ijodkorlik m avjudligi salomatlik 
manbai sifatida k o iila d i. Bu kishining ish faoliyatida insonning 
funktsional faoliyatining ikkita asosiy turiga y a ’ni - jismoniy, aqliy 
va ularning oraliq tarkibi m avjudligiga asoslanadi.

Jism oniy ish - inson faoliyatining bir xil, ayniqsa, bu skelet 
mushaklarni qay darajada aniqlash va fiziologik xarajatlar asosan 
amalga aks ettiradi.

Ruhiy ish - bu insonning faoliyati, natijasi - ilm iy va m a’naviy 
qadriyatlar yoki qarorlar, y a ’ni jam oat yoki shaxsiy ehtiyojlarni 
qondirish uchun ishlatiladigan asbob-uskunalar orqali nazorat qil- 
ish. aqliy faoliyat non-m axsus funktsiyaiar uchun qabul qilish va 
xotirada saqlangan odam olingan m aium otlam i solishtirish axborot 
ishlash b o ia d i, uni aylantiradi, muammo vaziyat ta ’rifi, y o ila ri 
m uam m olar va ruhiy m ehnat shakllantirish maqsadlarini hal qilish. 
yuqori ziddiyatlar aqliy bajarish, u vaqt etishm asligi bilan bo g iiq , 
ayniqsa, agar, hodisa b o iin ish i bilan markaziy asab tizimining funk-
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sional tizimini him oya ruhiy qamalini (aqliy ish vaqtinchalik oldini 
olishga) paydo b o ‘Iishi mum kin. Intellektuai faoliyatning holati va 
urting xususiyatlari hayot davomida shakllangan va rivojlanayotgan 
aqliy qobiliyatdir.

Intellektuai bilim va ijodiy faoliyatda o ‘zini namoyon qiladi, 
bilim, tajriba va am aliyotda ulardan foydalanisb qobiliyatini o ‘z 
ichiga oladi. Samarali faoliyat jarayonida ijro parametrlarini k o ‘p 
tadqiqotlar ruhiy ish lash parametrlarni umurniy va maxsus jism oniy  
fitness darajasi bilan bevosita bog‘liq ekanligini ko‘rsatadi.

G ipokinesiya, G ipod inam iya, G iperk ineziya.
Gipokineziya (GK iïtiô - past; Kivqcnç - harakat) - harakatning nor­

mal hajmi, tezligi va harakatlarning amplitudali, tananing kam jismoniy 
faoliyati pasayishi bilan xarakterlanadi. Jismoniy harakatsizlik. jismoniy 
faoliyatsizlik tarqalganligi aloqa rolini oshirish, mos urbanizatsiya, 
avtomatlashtirish va mehnat mexanizatsiyalash uchun ortib bormoqda.

Gipodinamiya- insonning jism oniy mehnatidan ozod bo‘lishining 
natijasidir. Jismoniy sustlik, ayniqsa yurak-qon tomir tizim iga ta ’sir 
(yurak tezligi zaiflashib kuch kamayadi tom ir ohangi, to ‘qim alarn- 
ing qon bilan ta ’m inlanishi kamayadi). mushak, suyak atrofik 
o 'zgarishlar jism oniy  faoliyat natijalari uzoq muddatli pasayishi, 
bezovta metabolizm, tushgan oqsil sintezi. Jism oniy harakatsizlikda 
bosh og‘rig‘i, uyqusizlik hissiy beqaror bo ‘lib qolishi kuzatilinadi. 
Jismoniy faoliyat va ortiqcha oziq-ovqat juda tez lipid alm ashinu- 
vining va ateroskleroz kasalliklar paydo bo‘lishiga hissa qo ‘shadi 
semizlikni rivojlantirishga, olib kelishi mumkin.

Giperkineziya - M arkaziy asab sistem asining ba’zi kasalliklari- 
da qo‘l, oyoq, yuz m uskullarining beixtiyor ortiqcha harakatlanishi. 
Asosan ensefalitning xar hil shakillarida, irsiy kasalliklarda, m iya 
shikastlari, o ‘smalari, yallig ‘lanishlarida kuzatiladi. Bir necha xil 
bo ‘iadi; trim or(titrash), m iokloniya (alohida m uskullaming tez va 
qisqa muddattli tartibsiz qisqarishi) va boshqalar tushiniladi.

Eng yaxshi vosita- bu harakat. Zamonaviy hayot sharoitlari inson 
salomatligi va intellektuai salohiyatiga yuqori talablar qo‘yadi. Bu 
50-55% hayot yo ‘li, inson salomatligi holatini belgilaydi va optimal 
rejimda turm ush tarzini shakllantirishda eng muhim omil hisobla- 
nadi. Insonning sog‘Iom turmish tarzini shakillantirishda jism oniy
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mashqlar ta ’sirida, yonion odatlardan voz kechish, ish va dam olish 
rejimiga rioya qilish, turli tiklash chora-tadb irlaridan foydalanishdan 
iborat. Shuningdek bilan, asosan, aholining barcha qatlamlari salo- 
inatligini shakllantirish sog‘lig£ini saqlash va fitnes texnologiyalari 
qiymatini oshirishdan iborat.

Sog‘lom lashtirishga y o ‘naltirilgan jism oniy m ashqlar natijasi 
quyidagi holatlarda ro ‘y beradi:

- Salomatlikini yuqori darajasiga doimiy erishish, hayotni mak- 
simal samaralarini kengaytirish;

- tananing asosiy hayotiy vazifalari va tizimlarini takomillasht-
ii ish;

- atrof-m uhitni ko ‘plab zararli oqibatlariga organizmning qar- 
shiligini oshirish;

- psixofizik holatini yaxshiiash;
- jism o n iy  tayyorgarlikning yuqori darajasiga erishish;
- am aliy m ashg‘ulotlardan savarali foydalanish;
- faol dam olishni taminlash;
- tananing tuzilishi va tanani tuzatish.
Shunday qilib, texnologiyalarni takom illashtirish - insonning 

¡isinoniy holatini optim allashtirishga qaratilgan jism oniy tarbiya 
va sport vositalarini m uayyan dasturi va kuch to ‘plash dam olish 
laoliyatini tashkil etish va salbiy ekologik om illar organizmning 
qarshiligini oshirish.

Jismoniy tiklanish:
- Jism oniy faoliyatda yoshi va jinsidan qa’tiy nazar tashkil etil- 

l>an im koniyat va shart- sharoitlarga amal qilish ham da rioya etish 
rejimi;

- yoshi, jitisi, individual hususiyatlariga va gigiyenik talablariga 
muvoliq kun tartibini oqilona tashkil etish rejim i

- xissiy va psixologik iqlim yaratish (stress holatlari y o ‘qligi);
- sog‘liqni saqlash faoliyatini oshirishga va sam aradorlikka erish- 

islida turli hil uslublardan foydalanish.
Jismoniy tiklanish faol hatti harakat va sog‘liqni saqlash faoliya- 

li va jism oniy m adaniyat sog‘lom lashtirish texnologiyalaridan foy- 
dalanishni o ‘z ichiga oladi. Jism oniy tiklanishni amalga oshirishda 
sport, dam olish m uhim o i'in n i egallaydi.
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Sport va dam olish texnologiyasi hamda ushbu faoliyat bir qator 
arnalga oshirish uchun eng muhim yo id ir.

Sogiom lashtirish  texnoiogiyasida dam olish muhim hisobíanadi. 
Spot va dam olish texnologiyalarini tur!i sohalarda amalga oshirish 
mumkin: sport, ayrobika, bodibilding, yugurish, turizm, suzish va 
x.k.

Jism oniy faoliyat- inson faoliyatining muhim shakllaridan biridir. 
U sportda salomatlikni yaxshilash va uni shakllantirishga qaratilgan 
faoliyatdir. Jismoniy faoliyat ish va o ‘qish kabi muhimdir. Jism oniy 
m adaniyatda sogiom lashtirish  faoliyati o ‘z salomatligini va extiyot 
m unosababatini rivojlantirish va takom illashtirish bo‘yicha y o ‘nal- 
tirilgan faoliyatda tartibga soíinadi. Jism oniy faoliyat hamda dam 
olish faoliyatini am alga oshirishda so g io m  turm ush tarzi muhim 
o ‘rinn i egallaydi.

Jism oniy dam olish yashash faoliyatining barcha turlarida muhim 
hisobíanadi. U ning asosiy hususiyatlaridan biri m ashg‘ulotlarga 
qiziqish uyg‘otish hisobíanadi.

Jism oniy sogiom lash tirish  bir necha vazifalarni o ‘z ichiga ola- 
di: farmativ, diagnostika, adaptiv, axborot -kommunikativ, so g iiq n i 
saqlash, oila va texnologiyalar vazifalari asosiy vazifa yo ‘nalishlari 
etib belgilangan.

- Farmativ vazifasi shaxsni shakllantirish, irsiyat, ijtimoiy omil- 
lar, oilaviy muhit, salom atligini m ustahkam lash va biologic ijtimoi- 
yom illarga asoslanganligi;

- axborot- kom m unikativ vazifasi esa, so g io m  turmush tarzi, jis -  
móniy salomatlik va har bir insonnig hayot qiymati va m unosabat 
shaklida b o ig a n  urf- odatlar, qadriyatlar uzluksizligi bn ta ’minlan- 
ganligi:

- diagnostika vazifasi tabiiy im koniyatlar bilan insonning say 
harakatlari, ijtimoiy va tibbiy rivojlanishini kuzatib borish funksi- 
yasidir:

Asosiy sogiom lash tirish  texnologiiyalarida muhim vazifalar 
quyidagicha:

- Tabiiy ovqatlanish (tabiiy energiya yuritish balansi)
- keraksiz m etobalit va energiya degradatsiyasi mahsulotlari, tok- 

sinlardan saqlanish
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- dam olish
- sog‘lom turm ush muhit
- ruhiy saiomatiik
- organ izmni chiniqtirishning nazariy asoslari
Jism oniy tarbiay - bu badanni (tanani) tarbiyaiash demakdir.
Jismoniy tarbiya so‘zining m a’nosini anglashlik - bu odam orga- 

nizmi “m ustahkam ligining zaxirasini” (zapas prochnosti) saqlash- 
likning fiziologik usuli (m etod) dir. Boshqacha qilib aytganda in- 
sonning etarli darajada - m e’yorida va muntazam ravishda doimo 
liarakatda b o ‘lishligidir. Shunitig uchun ham jism oniy  faollik - har 
qanday odam ning yashash sharoitida uning ajraimas zaruriyati 
bo‘lm og‘i darkor. Aks holda yashashlik “Sivilizatsiya kasalliklari” - 
semirishiik. stenokardiya, infarkt, oshqozon yarasi kasaliigi, terosk- 
leroz, xafaqon kasaliigi (gipertoniya) va boshqa kasalliklarni keltirib 
chiqarib, oqibatda umrning qisqarishiga sababchi bo ‘ladi.

Jism oniy harakatda bo‘lish!ik organizmdagi m oddalar almashiiu- 
vi jarayonining barcha turlariga ijobiy ta ’sir ko ‘rsatadi.

M a’lumki, muskullar asosan oqsillardan tashkil topgan. Ularning 
m e’yorida va muntazam ravishda harakatda boTishi undagi oqsil- 
lar alm ashinuvini yaxshilaydi. M uhim am inokislotalardan tashkil 
(opgan oqsillar esa hayotning - yashashlikning asosi (negizi) his- 
oblanadi. Badantarbiya qilishlik natijasida yog‘lam ing parchalani- 
shi kuchayadi, tana og‘irligi kam ayadi, qondagi yoglarning mikdori 
ham yaxshilanadi. Natijada ateroskleroz va tom irlar kasalligining 
oldi olinadi. Shuningdek yana foydali tomoni karbonsuvlar almash- 
inuvi ham yaxshilanib, m uskullarning iimkoniyatli” (potensial) quv- 
vati ham yaxshilanadi.

O rg an izm n i ch in iq tirish  deganda uning turli x il tashqi ta ’su- 
rotlarga sovuqqa, issiqqa, yuqori darajadagi quyosh radiatsiyasiga 
kabilarga organizm ning sekin-asta qarshiligining orta borishligi, 
hatnda turli xil yuqum li kasalliklardan saqlanishligiga tushuniladi. 
Bunda havo, suv, quyosh nuri hamda muntazam, m eyorida turli xil 
irogrammada shugullanadigan jism oniy  tarbiya va sifatli, tartib- 
li ovqatlanishliklar chiniqishlikning asosiy manbalari hisoblanadi. 
Shuningdek yana eng muhimlaridan muntazam ravishda havo, suv 
vannalari, suvda suzishlik, va bulardan tashqari hayotda shaxsiy va



umumiy gigiena qoidalaridan toTiq foydalanishiik, xonalarni tez- 
tez sham olatishlik va unda optimal issiklikni tartibga solib turishlik, 
hamma vaqt tartibii va jism oniy m ashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish- 
likiar ham muxim om illardan xisoblanadi.Organizm ni chiniqtirish- 
ning asosiy qoidalari mavjuddir. U lar quyidagilardan iborat:

1. Quyosh vannasidan foydalanishiik qoidalari. Bunin uchun go- 
rizontal holatda yotib, toza havo va xaroratdan foydalanishiik lozim. 
Asosan soat 8 dan 11 gacha, ovqatlamshdan 1.5 soat oldin yoki 1.5-
2 soat keyin bajarilishi kerak. Aks holda quyosh nuri ta ’sirida teri 
kuyishligi yoki ovtob urishi mumkin.

2. Havo vannasidan foydalanishiik. Buning uchun asosan kunduz 
kuni soat 9 dan 18 gacha m a’lum qulay vaqtlarda, quyosh nuridan, 
shamoldan saqlangan xolda shugullanishlik lozim. Och qoringa va 
ovqatlanish tugagan davrlarda shug'ullanish tavsiya etilmaydi.

3. Suvdan turli xolda foydalanish. Buning uchun boshdan bosh- 
lab suv quyishlik, dush qabul qilishlik, suv ostida massaj qabul 
qilish (kattalar uchun), cho 'm ilish va boshqalar. Muhimi ayniqsa 
bolalar uchun badanni suv bilan artishlik muhimdir. Bunda sochiq 
yoki yumshoq p o ‘kak (gupka) yordamida badanni artib quruq 
sochiq bilan tezda artib olinadi. Suvning xarorati m aktabgacha 
boMgan davrda +28 +25° , maktab davrida +25 +20° dan boshlan- 
ib, keyinchalik xar 3-4 kunda selcin -asta +1° gacha kam aytirilib 
m aktabgacha bo‘lgan davrda +19° gacha, m aktab yoshdagilar uchun 
+16° gacha pasaytirishlik m a’qul. Kattalar esa, o ‘z sharoit va o ‘z 
xolatlariga ko ‘ra, o 'z lari aniqlashlari lozim .Organizm ning chiniq- 
ishida k o ‘pgina reaksiyalar sodir bo‘ladi. Suvdan foydalanishda 
yana quyidagilarga rioya qilishlik lozim. Boshdan suv quyishlik va 
dush qabul qilishlik yaxshi natija beradi. Bunda bolalar suv bilan 
badanni artishga odat qilgach, dush qabul qilishlik birinchi galda 
10-15 soniya (sekund) va asta sekin 40-30 soniyagacha. Suvdan 
foydalanishiik asosan yoz kunlarida bo‘lishligi lozim, ayniqsa jis ­
moniy m ashg'ulotiardan keyin ertalabki vaqtlarda. C ho‘milish ham 
m uhimlardan hisoblanadi. Asosan ertalabki jism oniy  m ashg‘ulot, 
quyosh vannasidan keyin bo ‘lishi lozim. M aktab yoshdagilar uchun 
10- 15 daqiqa bulishi lozim va bunda albatta suv ichida yetarli dara- 

jad a  xarakatda bo‘lishlik lozim. Aks xolda badan sovqotishi- titrash-
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lik kabi holatlar paydo b o iish i m um kin.Bundan tashqari so f havoda 
jismoniy m ashg iilo tlam ing  ahamiyati kattadir.

M aium ki jism oniy  tarbiya masalalari uch xil k o ‘rinishda b o ia -  
di: m usobaqalarda qatnashishlik uchun, maxsus m aqsadlar uchun, 
Inunda umumiy organizm taraqqiyotini mustaxkamlash uchun. Bi- 
i'inchi va ikkinchi turlari m a’lum maqsadlarga asoslanib maxsus 
dastur (program m a) larga asoslangan xolda uzoq rnuddatlarda olib 
horiladi va tegishli m aqsadlarga erishiladi.

Umumiy organizm taraqqiyotini m ustaxkamlash uchun oiib bo- 
i iladigan jism oniy  tarbiya yuqorida aytilganlardan tashqari xarakat 
laoliyatini oshirish uchun asos b o iad i. Bunda m a’lum maqsadlar 
uchun jism oniy  shugullanishliklar kerak bo‘ladi. Masalan: yurish, 
yugurish, sakrash, tanlangan sport mashgulotlari va maxsus kasbiy 
(professional) tayyorgarliklar va boshqalar.

Ertalabki gigiyenik gim nastikaning ahamiyati haqida so 'z  yuriti- 
lar ekan. har kuni ertalab uyqudan turgach 7-20 xil mashq va xar bir 
xolatlami 6-8 m arta qaytarishlik kerak. Bunda odam o ‘zini tetik va 
bardam xis qiladi, kayfiyati yaxshilanadi va kelgusi m ehnat hamda 
o‘qishlar uchun go ‘yoki energiya-kuch olgandek bo‘ladi. Ergalabki 
ruxiy oziqlanish va qut barakaga q o i  urishlik «jismoniy zaryadla- 
uish» deb bekorga aytilmagan. Buning uchun bunday mashgulotlar- 
ui muntazam ravishda (tizimli) bajarishlik organizm ga kuch g ‘ayrat 
bag‘ishlaydi, m uskullarni quvvati ortib boradi, sham ollash kabi ka- 
salliklarga qarshi kurash qobiliyati oshadi, charchashlik alom atlari 
kamayib boradi va kuch quvvat, bardamlik osha boradi. Jismoniy 
tarbiyaning nafas faoliyatiga ta ’siri bu salomatlikni mustaxkam lash 
uchun nafas olish va chiqarishni to ‘g ‘ri y o ig a  qo‘yishlikka odatla- 
nish kerak. B uning uchun nafasni burundan chuqur ritm ik va tekis 
olish kerak.

Ertalabki majmuali gimnastik mashqlarga albatta nafas xarakatlari 
birga olib borilishi kerak. Burundan nafas olishda sovuq havo iliy 
boshlaydi, changlardan tozalanadi, quruq havo namlanadi, burundagi 
shilliq qatlamlar havodagi mikroblarga qiron keltiradi, o ‘pkaning ol- 
veolalarigacha so f toza havo boradi. Shunday qilib, to ‘g ‘ri va chuqur 
nafas olishlik organizmning barcha xo‘jayra to ‘qimalariga, a ’zolariga, 
yurakka, nerv asab tizimiga ijobiy ta ’sir etib, organizning quvvati-
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ni oshiradi. Jismoniy mashqlarning salomatlikka. organizm rivojla- 
uishining sifatiga, ish qobiliyatiga va qaddi- qomatning rostlanishiga 
ta’sirida inson salomatligi, qomati, oganizm taraqqiyotining sifat da- 
rajasi, ish qobiliyatining turli xi bo'lishi, normal xoida bo‘1masligi 
uning ish qobiliyati va aql zakovatiga salbiy ta ’sir qiluvchikabi sabab- 
lar anchagina. Masalan, turli xil kasalliklar, bemorning uzoq muddat 
kravatda yotib qolishi, o ‘z gavdasini yaxshi tuta olmasligi, ishlash 
uchun normal shart sharoitlaming boMmasligi, xona yoruqligining 
yaxshi emasíigi, o 'quvchi yoshlar uchun stol stul va partalarning ba- 
land pastligi xatto sumka yoki papkalami doimo bir tomonda ushiash 
va boshqalar odam gavdasi-qomatining turli xilda o‘zgarishiga olib 
keladi (umurtqa pog‘onasining u yoki bu tom onga egilishi ko‘krak qa- 
fasida o ‘zgarish bo'lishi, yelka gavda tuzilishidagi ayrim o‘zgarishlar 
va boshqalar) albatta ular kishining tashqi ko‘rinishidagi kamchiliklar 
va organizm ish qobiliyatining sifatiga salbiy ta ’sir ko‘rsatadi. Bun- 
day xolatlarda shifokor tomonidan ko‘rsatmalar beriladi hamda jis­
moniy tarbiya beruvchi o ‘qituvchilar o ‘zlarining xar bir talabaga yoki 
o ‘sayotgan yosh organizmga o ‘ziga tegishli bo‘lgan dars dasturlarini 
belgilab qad-qomatni rostlash, nuqsonlarni iloji boricha yo‘qotish 
uchun tavsiyalar berilib, uzoq vaqt davomida mashqlar o‘tkazishni 
buyuriladi va bajariladi. Shuningdek, uyda, o ‘qishda va ishda xech 
qachon bunday kishilarga ortiqcha va murakkab mashqlami tavsiya 
etish mumkin emas, chunki oqibati yaxshi bo ‘lmaydi.

Hulosa qilib aytganda. normal, maqsadga muvofiq va turli xil tc- 
gishli, kompleks jism oniy mashqlar bilan doimiy, muntazam ravishda 
shug‘ullanish, albatga o ‘zming ijobiy samarasini beradi, organizmn- 
ing normal rivojlanishi, o ‘quvchilar, talabalar va yoshlarning jismonan 
baquw at, aqliy mehnat qobiliyatini mustaxkamlaydi. Jismoniy tarbiya 
va sport bolalami, yoshlami, ulami yoshi, jism oniy holati, kuch-quv- 
vati, ruhiy holati - psixologik xususiyatlari va qobiliyatiga qarab o'ziga 
xos bo‘lgan jismoniy tarbiya va sportning turidan tanlab jalb etish kc 
rak. Bunda dastlab oz-ozdan xarakatga o ‘rgatib, erkin holda shug'al 
lanishlari va turli xollarini o ‘rgatish bilan m ashg‘ulotlarga jalb etish 
kerak. Shuningdek mashqlar davrida biror kamchilik, noqulaylik yoki 
u yoki bu jarohat oigan taqdirda tezda tegishli yordam ko‘rsatib, kcI 
gusida qo‘rqib qolmasliklarini hisobga oíib, tushuntirish yo‘li bilan
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psixologik nuqtai nazardan tarbiyalash ularning sogiig in i saqlash - va-
leologik yoshdoshishlik eng muhim metodologik tarbiya hisoblanadi.

N azora t savo llari
1. S ogiom lashtirish  texnologiyasi tushunchasiga ta ’rif  bering?
2. S og iom  turm ush tarzining asosiy tarkiblari nim alardan i bo rat?
3. Gipodinam iya nima?
4. Chiniqtirish.Organizmni chiniqtirish yo ila ri? .

F oydalan ilgan  ad ab iy o tla r
1. Moxnach N .N . Voleologiya Fenniks-2004.
2. Cheremisinov V.N. Voleologiya M.Nauka-2004.
3. Safarova D.D. G ’ulomov N.G. “Voleologiya o ‘quv uslubiy 

i|<>‘ llanma” Toshkent-2013.
4. Arziqulov R .”Sog‘lom turm ush tarsi asoslari” T-2005

Sogiomlashtirish texnologiyasi - tibbiy-pedagogik va ijtimoiy toi- 
Imlagi fan bo iib , ham jismonan, ham ruxan sogiom  b o igan  millat na- 
moyondasini tarbiyalash va takomillashtirish borasidagi zarur omillami
- a uslublarjni o ‘rganib, ularni turmushga tadbiq etish kabi vazifalami
< i / /immasiga oladi. Sogiomlashtirishning asl maqsadi mauyyan shax- 
iuii)>. salomatligini nazorat qilish va tain in lash  orqali oilaning, jamiyat- 

11in)’, millatning va davlatning mustaxkam boiishiga asos yaratishdir. 
lOkoIogik omiL Tabiat ekosistemasining biologik ob’ekti va jam i- 

,it a ’/osi bo‘lgan inson ob-xavo, kimyoviy, radioaktiv, elektromagnit. 
In>v(|in kabi murakkab majmua va boshqa omillar, y a ’ni u istiqomat 

qil.tdigan ijtimoiy-iqtisodiy muxit deb ataluvchi barcha borliq ta'siri 
'.iiiladir. Shu sababdan inson salomatligini uning tabiat va jam iyat 

bilan o'zaro murakkab aloqasining kompleks natijasi deb qaralmog‘i 
i" im Shu munosabat bilati jam iyat salomatligi progressiv o‘zgar- 
i hlami, yangi ekologik sharoitlarda inson evolyusiyasini ta ’minlovchi 
i ii in ml sifatida qaralishi mumkin. Shunday qilib, jamiyat salomatligi - 

inj'i lushuncha b o iib , u avlodlar alm ashinuvij

1.2. S o g io m lash tir ish  o m iü ari
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ofiziologik, intellektual, individua! salomatlik kafolati, reproduktiv im- 
koniyatlari kafoîatini o‘zida mujassamlashtiradi. Insonning o ‘zi uchun 
xavfli ta’sir etuvchi ekologik omillar qatoriga, sliuningdek yirtqichlar 
va kasailik keltirib chiqaruvchilar kiradi (parazitlar va patogenlar - ov 
qilish va tibbiyot yutuqiari natijasida shunchalik siqib chiqarilganki, 
butun dunyoda yirtqichiar inson uchun xech qanday ahamiyatga ega 
emas, parazitlar esa yuqori rivojlangan shaxarlarda o‘z ahamiyatini hali 
yo ‘qotmagan. Lekin rivojlanayotgan mamlakatlarda parazitlar faoliyati 
hali ham ko‘plab o ‘limga sabab bo‘lmoqda. Bular vaqtinchalik hamda 
doimiy parazitlar (bitlar, kanalar, o‘rgimchakkanalar, qurtlar).

Patogen mikroorganizmlar, shuningdek ko‘payish imkoniyatlari 
yuqori darajada boMgan, dori-darm onlar uncha ta ’sir qilmaydigan 
viruslar hozirgi kunda ham havfli epidem iya va infeksiyalarni kelti­
rib chiqarmoqdalar. Inson o ‘zining qishloq va o ‘rmon xo ‘jaliklarida 
deyarli barcha almashtirib boMmaydigan biomalardan foydalanib 
kelmoqda. Biroq, xozir uning faoliyati amalda barcha boshqa eko- 
sistem alarga aloqadordir - ularga xech bo ‘lmaganda biosferada ular 
uchun destruentlar mavjud bo‘lm agan sanoat chiqindilari (masalan, 
plastm assalar) o ‘z ta ’sirini o ‘tkazmoqda.

Ushbu ekosistemalar o'zgartirib bo‘lingan yoki antropogen ta’sir- 
dan buzilgan (okeanlaming neft bilan, atmosfera esa S 0 2 bilan iflo- 
slanishi) va statsionar xolatdan ko‘p darajada chiqib ketgan. Inson 
genetik imkoniyatlari xayotiy extiyojlarning o ‘zini-o‘zi chegaralash 
va iste’molning qisqarishi bilan bog‘liq bo‘lgan bunday sifat o ‘zgar- 
ishlarini boshidan kechira olishi xali nom a’lum, buning ustiga inson 
tabiiy tanlab olish kuchlari xarakatidan anchagina xalos bo‘lib qolgan. 
Ishlab chiqarishni o'stirish g‘oyasi tabiat muxofazasiga faqatgina «re- 
surslardan yanada yaxshiroq foydalanish» ning vositasi sifatida qarar 
ekan va butun dunyoda optimumga emas, balki masimumga intilar 
ekan, insoniyat ekologik iqtisodiyot, ya’ni tabiat va unga qarshi amal- 
ga oshiriladigan sivilizatsiya rivojlanishi xisobiga emas, balki u bilan 
turg‘un uyg‘unlikdagi «ekologik m a’naviyat»ga yaqinlasha olmaydi.

Ijtim oiy omil. Ijtimoiy ko‘rsatkichlar haqida gap borar ekan, 
birinchi navbatda salomatlik darajasi moddiy to ‘kinlik bilan aloqa- 
dorm i degan savol tug‘iladi. M oddiy to ‘kinlik darajasi shubxasiz 
xayot tarziga m uxim  darajada ta ’sir ko ‘rsatadi. Oddiy sog‘lom fikr



va tadqiqotlar natijasi faqatgina asosiy xayotiy extiyojlarni qoncli- 
rilishi sharoitidagina salomatlikni saqlash va uni m ustaxkamlash 
imkoniyati borligiga guvoxlik beradi. Rivojiangan m am lakatlarda 
xavotning o ‘rtacha davomiyligi ko ‘rsatkichiari oshib borishining 
birinchi bosqichlari bilan iqtisodiy yuksalish va odam lar farovon- 
ligining vaxshilanishi to ‘g ‘ridan-to‘g ‘ri aloqadorligi bejiz emas. 
Bugungi kunda iqtisodiy rivojiangan mamlakatlarda kishi boshiga 
olinayotgan daromadning 6-10 karra farqlanishi ijtimoiy-iqtisodiy 
jixatdan chegaraviy axoli guruxlarida salomatlik ko‘rsatkichlarining 
3-4 karra farqlanishiga olib keladi. Kamroq daromadga ega shaxslar 
ko‘proq kasal boMadilar, profilaktika yordamiga kamroq murojaat 
qiladilar, o ‘lim ko‘rsatkichlari ularda yuqori. Yuqori daromadli axoli 
guruxlari tibbiv yordamning profilaktik turlaridan ko ‘proq foydala- 
nadilar. Biroq, muayyan moddiy fatovonlikka erishgach, (o ‘rta sinf 
daromadlari) barcha axoli va konkret inson salom atligiga birinchi 
uavbatda faqatgina moddiy im koniyatlam ing o ‘zigina emas, balki 
ularni salom atlik uchun ishlatilish xarakteri ta ’sir o ‘tkaza boshlaydi.

Muayyan moddiy farovonlikka erishish xolati m a’lumot olganlik 
darajasiga bog'liqdir. Bir xil yoshdagi jinsiy guruxlarni takkoslan- 
ganda, m a’lumoti yuqori darajada bo‘lgan shaxslarda m a’lumoti pas- 
Iro qdarajada bo ‘lganlarga nisbatan o ‘lim xolati 1,5-4 m arta kamroq 
ekanligi m a’lum bo‘lgan. Shuningdek, xayot davomiyligidagi farqlar 
lo‘g‘risida m a’lumotlar ham ishonarli ko‘rsatilgan. N isbatan yuqori 
darajadagi m a’lumotga ega bo‘lgan shaxslarning ko ‘proq umr ko ‘ri- 
slii birinchi navbatda, o ‘zini tutishning yanada ratsional stereotiplari, 
bundan tashqari mehnat qilish xarakteri bilan bog‘liq deb hisobla- 
shadi. Onaning m a’lumoti yosh bolalar o ‘limi darajasiga to ‘g ‘ri- 
dan-to‘g ‘ri ta’sir qiladi; chekka variantlarda (universitet va tugallan- 
magan o ‘rta maktab, savodsizlar) yosh bolalar o iim i ko ‘rsatkichlari 
\  marotabadan ortiqroqqa farq qiladi. Shunday bo'lsada, o ‘rtachaum r 
ko‘rish davomiyligi 18 (mis davrida) dan 70 yoshgacha (Evropa va 
Shimoliy Am erika) o ‘sdi. Bu X X asr demografik portlashiga muxim 
darajada yordam  berdi, bunga xususan, Osiyo va Janubiy Amerikan- 
ing rivojlanayotgan inamlakatlari aloxida muxim ulush ko ‘shdilar. 
Axoli zichligining o ‘sib borishi (xar xil regionlarda turlicha) ustiga 
muntazam usib borayotgan urbanizatsiya kelib qo‘shilmoqda. 1800
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yillar atrofida 20000 va midan kup axolisi b o lg an  shaxarlarda in- 
soniyatning 5% dan kam rog‘i istiqomat qilar edi, 1950 yilda -  21%, 
xozir esa bu ko'rsatkich 30% ni tashkil etadi. 0 ‘tgan asr boshida yer 
yuzida 27 ta 100000 va lindan ko‘proq axoliga ega b o ‘lgan shaxarlar 
mavjud edi, xozir esa bunday shaxarlar soni 1800 dan oshib ketdi.

G igienik om illa r shaxsiy va jam oat gigienasi talablarini o ‘z ichi- 
ga olib, mehnat gigienasi, ovqatlanish, dam olish va tashqi muhitning 
zararli faktorlari va boshqalar jismoniy mashqlarni bajarish (dars, mus- 
taqil mashq qilish, trenirovka) mashg‘ulot!arida gigienik talab va nor- 
malarga rioya. qilishni taqazo etadi. U lar jismoniy m ashqlar ta ’sirchan- 
ligini, samaradorligini oshirishini ilmiy, amaliy jixatdan isbotlagan.

Gigienik sharoitni yetarli darajada ta ’minlash, jism oniy  tarbiya 
uchun foydalaniladigan m oddiy-texnik baza, sport anjomlari, jix- 
ozlar va mavjud kiyim boshning holatiga bog‘liq.Jism oniy mash­
qlar, tabiatning sog'lom lashtiruvchi kuchlari va gigienik omillarni 
ratsional qo ‘llash inson salomatligini mustahkamlaydi va jism oniy 
qobiliyatlami rivojlantiradi.

Havo, quyosh nuri, suv jism oniy tarbiya jarayonida tabiatning 
sog‘lomlashtiruvchi kuchlari tarzida jism oniy tarbiyaning vositasi 
sifatida foydalaniladi.hayotiy sharoit, muhit insonni turli sharoitda 
moddiy neom at yaratish, yashashga m ajbur qiladi. Bunga ko ‘nikish, 
unga tayyor bo‘lish muhim ahamiyatga ega. Shuning uchun tabiat­
ning inomi -havo, suv, quyosh nuri inson ish qobiliyatini oshirish, 
salomatligini m ustahkam lashning asosiy vositasidir.

Jismoniy tarbiya jarayoni ochiq xavoda, quyosh nuri ostida, 
suv va boshqalardan foydalanib jism oiy mashqlar bajarish samara 
beradi. C ho‘milish, oftobda toblanish,havoning issiq-sovug‘i jis ­
moniy m ashqlar bilan inson organizm iga turlicha ta ’sir ko ‘rsatadi. 
M ashg‘ulotlar davom ida bu vositalardan tizimli foydalanishning 
muhim aham iyat kasb etadi.

Ishni shunday tashkillash lozimki, jonajon Respublikam izning 
geografik, iqlimiy va ekologik holatinig hisobga olib barcha viloyat 
va hududlarda tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlaridan foj'dala- 
nishning ilmiy asoslangan tizimini ishlab chiqish m uam m osi hal 
qilinishi lozim. M asalan, quyosh nuridan foydalanishda soat 10.00 
dan 12.00 gacha alohida, 16.00-17.30 gacha yoshi, jin si va bosh-
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qa individual xususiyatlarini hisobga oiinmasdan toblansa uning 
ta’siri turlicha bo‘ladi. Jismoniy mashqlarning m e’yori, yuklaman- 
ing umumiy miqdori, m ashqning intensivligini eotibordan chetda 
qoldirish tabiatni sog‘lomlashtiruvchi kuchlaridan foydaianishda 
salbiy natijaiarga olib kelishni unutm asligim iz lozim. Shug‘ullanu- 
vchi larga quyosh vannasi, suvda chiniqishning nazariy bi 1 im lari 
va ulardan tizimli foydalanish, havoning o'zgarishi organizmning 
issiq-sovuqqa, keskin o ‘zgarishlarga tez moslashshishi individ- 
ning yoshligidan y o ig a  qo‘yishni samarasi katta. H ar tom onlama 
chiniqtirish tabiat omillarini turli jism oniy mashqlarni bajarish bilan 
qo‘shib olib borilishi tashqi m uhitning salbiy ta ’sirlariga organizmn­
ing qarshilik ko 'rsata olish qobiliyatini yanada oshiradi.

Jismoniy tarbiya jarayonida erishilgan chiniqishning samarasi 
“ko‘chuvchan” boMadi, ya’ni u insonning boshqa faoliyati (asosan, 
mehnatharbiv xizmat)da namoyon boMadi va jismoniy tarbiyaning ha- 
yotiy-amaliyligini oshiradi. Qolaversa, ruhiy-irodaviy hislatlarini ham 
kuchaytiradi. Ayniqsa, chayqalish, tebranish, meoyorsiz yuklamaga chi- 
dash, vaznsizlik holatiga tez moslashishdek vazifalar oson hal bo‘ladi.

Jismoniy m ashqlar bilan shug‘ullanish m ashg‘ulotlari inson ha- 
yotiy faoliyatining organik qism iga aylansagina jism oniy  tarbiya 
lizimining sog‘lom lashtirilishiga y o ‘naltirilgan prinsipni am alga os- 
hirishning imkoni boMadi. Boshqa tom ondan, kerak bo ‘lgan gigie- 
nik normalarga rioya qilinsagina jism oniy  m ashqlar kerak boMgan 
samarasini beradi.

Jismoniy tarbiyaning maxsus vositasi hisoblanm asa ham gigenik 
omillar jism oniy tarbiyaning vazifasini to iaq o n li hal qilish uchun 
ahamiyat kasb etadi. Pedagogik jarayon qanchalik puxta tashkil-lan- 
inasin, ovqatlanish, uyqu kun tartibiga rioya qilinmasa, shuningdek, 
mashg‘ulotlar tibbiyot talablariga javob  bermay-digan joy  va jihoz- 
lar bilan o ‘tkazilsa, ular albatta sam arasiz b o ‘ladi. M ana shuning 
uchun m aktablardagi jism oniy  tarbiya dasturlariga gigienaga oid 
bilimlar m azmunini ifodalovchi nazariy m a’lumotlar uchun mavzu- 
lar tavsiya qilingan.

Ular jism oniy  tarbiya jarayonidan tashqaridagi insonning hayo- 
tiy faoliyatini tashkillovchi va  jism oniy  tarbiya jarayoni tarkibidagi 
vositalardir.
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Jism on iy  m ash q la rn in g  t a ’s irin i belgilovchi o m illa r
Har xil jism oniy  m ashqlarning samarasi turli xil yoki iurli xilda- 

gi jism oniy mashqlar bir xil tarbiyaviy ta ’sir ko‘rsatishi amaliyotda 
isbotlangan. Demak, bu jism oniy m ashqlar doimiy bir xil ta ’sir xu~ 
susiyatiga ega em asligining isbotidir.

Tarbiya jarayonida jismoniy mashqlarning samarali ta ’sirini bei- 
gilay oladigan omillarni bilish pedagogik jarayonni boshqarishni 
osonlashtiradi. Bu om illar quydagicha guruhlanadi:

1. O'qituvchi va o'quvchilarning shaxsiy taysifi omili. Ta’lim 
jarayoni ikki tom onlam a - o ‘quvchilar o‘qiydi, o ‘qituvchi o ‘qita- 
di. Shuning uchun jism oniy m ashqlarning ta ’siri keng darajada kirn 
o ‘qitayotgan 1 igiga va kim larni o ‘qiyotganligiga, axloqiy sifatlariga 
va iqtidori (intellekti) ga, jism oniy  rivojlanganligiga va tayyorgarligi 
darajasiga, shuningdek, birlamchi bajara olish m alakasi, qiziqishi, 
harakat faolligi hamda boshqalarga bog‘liq.

2. Ilmiy omillar - jism oniy tarbiyaning qonuniyatlari tomonidan 
anglanishi meoyorini xarakterlaydi. Jismoniy mashqlarning peda­
gogik, psixologik, fiziologik xususiyatlari qanchalik chuqur ishlab 
chiqilgan bo‘lsa, pedagogik vazifalarni hal qilish uchun ulardan 
shunchalik samarali foydalanish mumkin.

3. Metodik omillar - jism oniy  m ashqlardan foydalanishda amal 
qilinadigan ju d a  keng qamrovdagi talablar guruhini umumlashtiradi.

Jism oniy mashqlarni o ‘qitish davom ida yoki boshqa pedagogik 
vazifani hal qilish uchun qo‘llanayotgan uslubiyat (jism oniy qabili- 
yatni ochsin, o ‘zlashtirishni osonlashtirsin) m asalan, jism oniy qo- 
biliyatlarni rivojlantirishda quyidagilar hisobga olinadi, birinchidan 
jism oniy m ashqdan kutilayotgan samara, y a ’ni bu mashq bilan qa- 
nday vazifalar (bilim berish, tarbiyalash, yoki sog‘lomlashtirish)ni 
hal qilish; ikkinchidan, jism oniy m ashqni tuzilishi, statik yoki dina- 
m ik mashqmi, siklik, asiklik harakatm i yoki boshqasimi; uchinchi- 
dan, m um kin bo'lgan takrorlash usuliyatlari (bo‘laklarga ajratib 
yoki m ashqni to ‘la bajarish bilan o ‘rgatish m aqsadga muvofiqmi, 
takrorlashlar oralig‘ida aktiv dam olishni qo ‘llash kerakm i yoki pas­
siv dam olishni ta ’minlay oladimi va hokazolar). Jismoniy mashq 
bajargandan so‘ng organizmda m axsus funksional o ‘zgarish vujudga 
keladi va u m a’lum vaqtgacha organizm da iz qoldiradi, saqlanib
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Liiradi. Vujudga kelgan o ‘zgarish ko‘rinishida keyingi mashqning 
ta’sir samarasi yanada boshqacharoq b o iish i mumkin. Dastlabki 
va scrngi m ashqda m ashg‘ulot samaradorligi ortishi yoki pasayishi 
mumkin. M asalan, diqqat: uchun m ashqlar navbatidagi qiyin koordi- 
natsiya talab qiluvchi harakatlarni bajarishni osonlashtirsa, dumba- 
loq oshish m ashqlaridan so‘ng m uvozanat saqlash mashqlarini 
0 ‘zlashtirish qiyinchiliklarga sabab bo ‘lishi mumkin. Ta’sirning oz 
yoki kuchlilik darajasi o ‘zining chuqurligi va davom iyligi, o ‘quvchi 
holati uning jismoniy, aqliy tayyorgarligi va hokazolarga bog'liq. 
Mashqlar ta 'sirining kompleksini ishlab chiqish harakat faoliyati- 
ning asosiy ta ’siri samarasini hisobga olishga imkoniyat yaratildi.

qobiliyatini 
oshim hning  muhim 

vositasidir

Tabiatning kuchidan 
raaxsus d a ’volash 

ladbirlari havo, quyosh 
vannalarida cho’milish 
sifatida fovdalaniladi 

....... i
Xilina hiî inashqlanii 

bajarisb tabiatning 
sogMomlashtirish

omilJariga —
chmiqtiruvchi 

ta ’sirini kuchaytiradi

Jismoniy 
m ashqlaming 

paydo bo’iishida 
raoddiy hayot 

sharoitlari- 
dastavval melmat 

faoiiyati ha! 
qiluvchi rol 

o ’ynagan

I.M .S echenovn ing  
ta ’biricha erkin 
harakatlan aql 
va iroda bilan 

boshqariladigan, 
harakatlar inson 
tom onidan hayo- 
tiy  sharoitlar va 
tarbiya ta’sirida 

o 4rganiigan

Jismoniy 
mashqlami 

bajarish 
jaravonida 
gigiyenik 

qo ida lari va 
normalariga roiya 

qilish

Gigiyenik 
sharoitlarni 

ta’minlashda 
moddiy -lexnik 

bazasi sport 
jihozlari, inventar 
va kiyim  kechak 
qanday ahvolda 

ekanligi kata 
ahamiyatga ega
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SogM oinlashtirish o m illa rid a  jism oniy barkamol avlod tarbiyasi 
va uning kam oloti, barqaror turmush tarzi m adanivati orqali yoMga 
qo‘yiladi. U nga asosiy mezon bo‘lib individning salomatlik daraja- 
si olinadi. SogMomlik, salomatlik esa inson jism in ing  kamolotiga 
borib taqaladi va uning tamal toshini qo‘yish biologik yoshining 
ilk davridan am alga oshiriladi.

U lug‘ m aqsadlarga erishish, farovon turmush, inson zotiga mu- 
nosib hayot barpo etish, avvalo mavjud jam iyat a ’zolari - komillikka 
intilayotgan kelajagimiz, yosh avlodga bog iiq .

Sog‘lom turmush, faol optimal harakat faolligi o ‘zining nazariy 
asoslariga ega, lekin bu muammo hozirgi kungacha to i iq  o ‘rganil- 
magan. Umumiy va m axsus adabiyotlarning taxiili va mustaqil- 
ligimizdan keyingi davrda o ‘tkazilgan ilmiy tadqiqotlarning taxliliy 
natijalari mavzu bo‘yicha fundamental tadqiqotlar o 'tkazish lozim- 
ligini qo‘rsatmoqda.

Jismoniy m adaniyati tarkibidagi sog‘lom lashtirish m ashg‘ulotla- 
rining nazariy va amaliy asoslariga oid bilimlar, am aliy malaka- 
lar jam iyat a ’zosini sog‘lom turm ush tarzi jism oniy  madaniyatiga 
egaligidan dalolat berishi jism oniy m adaniyatga egalilikning belgisi 
ekanligi isbotlangan.

M ustaqilligiinizgacha bo 'lgan  davrida jism oniy  m adaniyat va 
sportni kundalik turm ush tarziga singdirish m aqsadida qator yillar 
davom ida davlat dasturlari, k o ‘rsatm alari, farm oyishlar chiqarilgan 
bo‘lishiga qaram ay bu siyosat o 'z in ing  natijasini bermadi. Bunga 
sabab qilib individni, jam iyat a ’zosining ongiga “kasal bo‘lsang 
davlat o ‘zi qaraydi” yoki “sog‘Iigim faqat m eni ishim em as” deb 
tashqaridan b o ‘ladigan yordam ga tayanish, boqim andalikni jam i­
yat hayotida keng o ‘rin  olganligini m ahsuli deb qarasak to ‘g ‘ri 
bo‘ladi.

M am lakatim izda iqtisodiy, ijtimoiy, siyosiy va m a'naviy  jihatdan 
asoslangan o ‘ziga xos, mos turm ush tarzi m adaniyati tarkib topmo- 
qda. Bu m adaniyatning tarkibiy qismi turli xildagi m ashg‘ulotlar 
bilan bog‘liq. Bunday taraqqiyotni belgilovchi muhim omil sog‘lom 
madaniy hayot, uning tarkibidagi m illat salomatligidir. Boylik san- 
algan salomatlikni saqlashda sog‘lomlashtirish m ashg‘ulotlarini 
ahamiyati beqiyos.
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Bugungi kunda texnik vositalarning shiddat bilan rivojlan- 
ib borishi, yuksalishga sabab bo'layotgan bo ‘isa, boshqa tarafdan 
kam harakatchanlik va kam harakatchanlik bilan kelib chiqadigan 
ko‘p1ab kasalliklarni ko‘payib kelishiga sabab bo im oqda. Sog‘lom- 
lashtirish m ashg‘ulotlari o 'z in ing m azm un m ohiyati bilan sogMom 
tunnush tarzi jism oniy madaniyati tarkibida vosita tarzida munosib 
o 'ringa ega boMib, jam iyat a ’zolarini organizim ini kundalik hayotiy 
l'aoliyatiga tayyorlash, shu faoliyat uchun zaruriy biologik quvvatni 
yuzaga keltirish va ulardan aqliy, jism oniy  m ehnat jarayonida foy- 
dalanishni nazarda tutadi.

Bu m ashg'ulotlar inson hayotiy faoliyati davomidagi maqsadli 
m ashg‘ulotlardan farqlanadi. Shuning uchun ham sog‘lomlashtir- 
ish m ashg‘ulotlarining vositalari va ulardan foydalanish nazariyasi 
va ularni am aliyotda qo‘llaydigan vositalarni turkumlash, tizim ga 
solish va am aüyotga tavsiya etish muhim. Barqaror tunnush tarzi 
madaniyatini sog‘lom asosga qurish fenom eni antik davrdan to shu 
kungacha turli m azm undagi ilm iy-nazariy ta ’riflari va talqinlariga 
ega. Uni hozirgi kundagi ta ’rifining tarkibiy qism ida sog‘lom tur- 
mush tarzi jism oniy madaniyati va uning m ashg‘ulotlari, ularning 
asosiy Sport M ashg‘ulotlari o 'z in ing m unosib jihatlari bilan barka- 
mol avlod tarbiyasini amalga oshirishda yetakchi vositalaridan biri 
sifatida hizm at qilmoqda.

Jamiyatim izning salomatligi, uzoq um r k o ‘rishi, uning jism i 
a ’zolarining yuqori ishchanlikda faoliyat k o ‘rsatishi uning orga- 
nizmini mashqlanganligi bilan bog‘liq. M ashqlanish darajasi esa 
jam iyat a ’zosi o ‘zi uchun dinamik striativga aylantirgan sog‘lom- 
lashtirish m ashg‘ulotlari jarayoni bilan bog‘liq va bu muammo mus- 
laqillik yillarida o ‘zining muhimligi bilan davlatim iz rahbariyati va 
hukum atimiz siyosatida ustivor yo ‘nalish bo ‘lib qolaveradi.

R ivojlangan mamlakatlardagi kasal bo‘lmagan, sog'ligini bir ma- 
rom da uzoq ushlay olgan kasb egasiga ishlab chiqarish korxona- 
si qo‘shimcha moddiy rag‘batlantirishlar qilishi haqidagi matbuot, 
radio, televideniyalarning axborotlari biz “boqim andalar”da bosh- 
qacharoq tushunchalarni yuzaga keltirgan. Chunki yuqori malakali 
ishchi, kasb egasini vaqtincha mehnat faoliyatini to ‘xtatishidan ish 
beruvchi m ahsulot sifatini buzilishidan yuzaga keladigan m oliyaviy
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ziyon ko 'rishi uni qoniqtirmagan. Chunki kasallangan yuqori ma- 
lakali ishchini nisbatan malakasizrogM bilan alm ashtirishga to ‘g ‘ri 
kelgan. Shunga k o ‘ra salomatligini uzoq vaqt bir m arom da ush- 
lash rag‘batlantirilgan. Bunday natijaga erishish rivojlangan mam- 
lakatlardagi STT jism oniy  m adaniyat tarkibidagi sogMomlashtirish 
m ashg‘ulotlarini xar bir individ uchun odatga aylanish darajasi- 
ga borib etganligidir. Biz qo‘l urgan mavzu aynan shu m uammo
-  inson organizmini uzoq umri davom ida egalik qilishi lozim 
bo‘lgan salomatligini bir maromda, kasalliklarga yoMiqmay tash- 
qi muhitning zararli, noxush oqibatlariga qarshi tura olishi, uning 
jism an immunitetini oshirishni vosita va metodlarini o ‘z ichiga 
olgan “Sog‘lom lashtirish , m ashg‘ulotlarining nazariy asoslari” bi­
lan bog‘liq. Shug‘ullanuvchining funksional xolatini lozim bo‘lgan 
darajada, vositalarning m azmuni, m ashg‘ulotlardagi m ashqlanish 
vositalarining shakllari, tashkillash usuliyoti, shuningdek, ularning 
umumiy qoida va qonuniyatlariga oid ham da m ashg‘ulotlam ing 
strukturasi va nazariy bilimlari xozirgi kungacha tizim ga solinma- 
gan. Unda xar kim o ‘zicha ilmiy asossiz foydalanadi. Oqibati k o ‘p 
o ‘tmay shug‘ullanishni foydasiz degan xulosa bilan m ashqlanishni 
to ‘xtatadi. U lardan foydalanishning m azmuni, tashkillash shakllari, 
vositalaridan foydalanish metodikasi, prinsiplari bilan bir-birlaridan 
farqlanadi ham da ularning maqsadi va vazifalarining y o ‘nalishi ham 
boshqacha.

Sport m ashg‘uloti, keyinchalik sogMomiashtirish m ashg‘ulot- 
larining asoschilari sifatida rusiy zabon olimlari V.V.Gorinevskiy, 
K.X.Grantin o ‘tgan asrning 50-yillarida, A.D.Novikov, A.A.Ter- 
Ovanesyan, N .G.O zolin, L.P.M atveevlar tan olinadi va ular to 'p lagan 
m ashg‘ulotlarga oid nazariy bilim lar hozirgi kungacha o ‘z ahamiya- 
tini y o ‘qotgani y o ‘q. Ayniqsa, L.P.Matveev, A .A.Terovanesyanning 
fundamental tadqiqotlari sport m ashg‘ulotsi vositalarini katta sport- 
dagi shug‘ullanuvchilar organizing^ ta ’siri, uning ijobiy va salbiy 
tomonlarini tadqiqotiga bag‘ishlangan.

Sport m ashg‘uloti, optimal ratsional harakat faolligi, sogMom- 
lashtirish va davolash jism oniy m adaniyatiga oid tadqiqotlarning 
biologiya y o ‘nalishi b o ‘yicha A.N.Krestovnikov, I.A .Bem shteyn, 
V.S.Farfel, S.P.Letunov, N .V.Zamkinlarning tadqiqotlari aham iyatga
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loyiq. hozirda ulardan m utaxassislar o ‘zlarining o ‘quv- m ashg‘ulot- 
larida fbydalanmoqdalar. Yuqori m alakali sportchilar sport mash- 
g ‘uloti muammolari bilan yetakchi olimlar K.V.Grodopolov, S.V. 
Keller, M.YA.Nabatnikova, S.V.Vaysexovskiy, A.N.Vorobyovlar 
shug‘ullanib, sport m ahoratini oshirish nazariyasi va uslubiyotiga 
ahamiyatli darajadagi nazariy bilim làr zahirasini boyitdilar. Qator 
kasalliklarni old ini olishda turli harakatlardan vosita sifatida foyda- 
lanish haqida bobokalonim iz Abu Ali ibn Sino o ‘z davridan boshlab 
ilmiy-nazariy tadqiqotlar, ayrim fikrlar hozirgacha o ‘z ahamiyatini 
yo‘qotgani yo ‘q. Chunki inson organ izm ini kasallanishini old ini ol­
ishda sog'lom lashtirishda jarayoni harakatlarsiz kechmasligi, ularni 
organizmga funksional ta 's ir  hozirgacha o'rganilm oqda.

M arkaziy asab tizim iga jism oniy m ashqlarni vosita sifatida 
sog‘lomlashtirish ta ’siri XIX asrdayoq o ‘rganib bo ‘lingan. Akade- 
miklar I.M .Sechenov va I.A .Pavlovlar m ushaklar ishlagan payt- 
da miyaga keladigan im pulslar bosh m iya po ‘stloq qismida sodir 
boMadigan jarayonlarga katta ta’sir qilishini isbotlaganlar.

Sog‘lomlashtirish m ashg‘ulotlarining vositalarini asosiy maqsadi 
muskullarnl faol ishlatish bo‘lib u o ‘ta muhim. M ashg‘ulotlar orqali 
optimal jism oniy tarbiya vositalari orqali harakatlarni salom atlikka 
ijobiy ta ’siri nim ada ekanligiga Rossiya federatsiyasining akademigi 
Yu.I.Evseevning tadqiqotlari - “Ishlayotgan mushaklar, muskullar, 
impulslar potogini yuzaga keltirishi nazariyasi” bilan javob berdi. 
Bu impulslar shug‘ullanuvchi organizm ida m odda almashinuvi, nerv 
tizimi va boshqa barcha organlar faoliyatini stimullashi, to ‘qimalar- 
ni esa kisloroddan foydalanish holatini yaxshilashi, vujudimizda or- 
liqcha yog1' hosil bo‘lishi va to ‘planishiga yo ‘l qo‘ymasligi hamda 
organizmni tashqi m uhitning zararli ta ’sirlaridan himoyalanish xus- 
usiyatini kuchaytirishi m um kinligini aniqladi.

SogMomlashtirish m ashg‘ulotlari orqali skelet mushaklarining 
faoliyatini y'o‘lga qo‘yish bilan ichki organlarimiz hizmatini yax- 
shilanishi va ulam ing faoliyati bilan bog iiq lig i haqidagi nazari- 
yaning - “motor visserial refllekslar”ni (M .R.M ogendovich) isbotlab 
yuzaga kelgan mushaklardagi, paylarda, suyaklarga mushaklarni 
“bog‘lovchi” lardagi m avjud m ikroskopik ko ‘rinishga ega bo‘lgan 
nerv tolalari vositasida markaziy nerv tizim i orqali harakatidan
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yuzaga kelgan m a’lum chastotadagi im pulslam i (quvvatni) ichki 
organlarga uzatishi bilan ularning faoliyatiga ijobiy ta ’sir qilishini 
asosladi. Agar, harakat: faoliyatiga ja lb  qilingan m ushaklar guruhi 
etarli darajadagi tonusga taranglikka voki lozim bo'lgan darajadagi 
rivojlanganiikka, jism oniy tayyorgarlikka ega bo‘lmasa yuzaga ke- 
ladigan im pulslam ing ichki organ lari m izga ta ’si'r kuchi sust bo ‘li- 
shi va bu bilan organlarim iz ishini norma! kecbishiga salbiy ta ’sir 
qilishi mumkinligi e ’tiborga olinib sog‘lomlashtirish m ashg‘ulotla- 
rining vositalaridan foydalanish jam iyat a ’zolarini turmiish tarziga 
singdirilishi etakchi muammo sifatida mavjud.

Harakatlanishning vositalaridan foydalanishning ahamiyati, 
foydasi va uni mazasiga tushunganlardan biri m ashhur matem atik 
Gauss yoki undan ham mashhur tibbiy sinovchi Germon Gelm Goli 
faqat yurish, oddiy qadamlab, m a’lum su r’atda yurish m ashqi haqi- 
da: «yalt etgan, to ‘satdan paydo bo ‘lgan fikr» har doim kutilm agan- 
da, albatta yozuv stolida emas, miya charchab, jism an horiganda 
emas, jism onan bardamlik, kayfiyat k o ‘tarinkiligi yuqori bo ‘lgan 
paytda yuzaga keladi. Ayniqsa, («yalt» etish, to ‘satdan, «chaqmo- 
q»dek paydo b o ‘lish) quyosh porlab, k o ‘m -ko‘k tog" manzarasi qa- 
Ibni oshufta qilib, asta-sekin tog1 bag‘ir!ab yuqoriga ko ‘tarilayotgan 
paytingizda yuzaga keladi» deb yozadi.

Jan-Jak Russo esa «Yurish fikrimni m a’lum darajada ilhomlanti- 
radi, vujudimga ko 'tarinkilik beradi. Tinch bo ‘lsam, aytarli iikrlay 
olmayman, m ening tanam  harakatda bo 'lish i shart, shundagina aqlim  
ham harakatlana boshlaydi» deb m ashqlanish haqida fikr bildirgan.

K asbi adabiyotchi, shoir, yozuvchi G eni Gyote: «F ikrlash so- 
hasidagi barcha eng qim m atli, uni ifodalashning yanada olijanob 
usullari m enga piyoda yurayotganim da keladi» degan. A .S .P ush­
kin Sarskoe Selodan - Peterburggacha kam ida 30 verst piyoda 
yurgan.

Yurish mashqi STT m ashg‘uloti vositasi sifatida moddiy n e’mat 
talab qilmaydigan, bebaho, hech narsaga ahnashinm aydigan sog‘lom 
turm ush tarzi jism oniy  m adaniyatining eng qulay vositasi sifatida 
hozirgi kungacha qaralgan va bundan keyin ham unga eng oddiy 
vosita deb qaraladi. Albatta, sport form asini kiyib yurish shart emas, 
har kuniik kiyim bilan yursa ham boMadi.
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Fransuz yozuvchisi Jorj Simenon “M en qaerda bo‘Iishimdan 
qat’iy nazar, juda ko 'p  yuraman, mening ijodiy jarayonim yurish 
paytida, faqat yurish pa}4idagi issiq, sovuq, loy, tuman va hoka- 
zolarni hidlash, his qilish orqali eshitish, uzuq-yuluq gaplarni ilg‘ab 
qolish, biroz bo‘lsa ham ilg 'ab  qolingan ohanglarda obrazim yuzi- 
ni, ko‘zim oldida jilvalantiram an, toMdiraman” degan. Qalb uchun, 
yorqin ijodiy aqi uchuti - tetik, maromli (bir xil sur’atda), hormay 
yurish paytida a’lo darajada iikrlanadi.

Sog‘lom turmush tarzi jism oniy m adaniyatining oddiygina, eng 
sodda harakat akti «yurish» mashqi eng oddiy sport m ashg'uloti 
vositasi ekanligi va u haqida ancha ijobiy fikrlar mavjudligi, jis- 
mining kamoloti uchun qo ‘yilgan talablar, uni qondirish borasida 
ulug‘ bobolarimiz, sharq allomalari, fozilu fuzalolarining aytganlari 
va bajarganlari to ‘g ‘risida alohida to ‘plam lar yozish mumkiti.

SogMomlashtirish m ashg‘ulotlari, ularning vositalari, usuliyotlar- 
iga oid adabiyotlar, asosliy ilm iy-tadqiqotlarni esa nazariy tahlili- 
miz davom ida uchratmadik. Eng oddiy, regional xususiyatlarimizni 
hisobga olib foydalanishimiz mumkin bo 'lgan  vositalam i qoMlash 
orqali o ‘tkaziladigan Sport m ashg‘ulotlarini tashkillashinining fun­
damental nazariy asoslari yaratilmagan.

N azorat savollari
1. Sog‘lomlashtirishning omillari haqida nim alam i bilasiz?
2. Sog‘lomlashtirishda jism oniy  vositalarning o ‘m i va aham iyati 

haqida gapirib bering.
3. Jism oniy m ashqlam ing inson organizm iga ta ’siri va omillar 

uimalardan iborat?
4. SogMom turmush tarzi va sog‘lom lashtirish omillari yuzasidan 

o 'z  fikrlarini bildirib o ‘tgan olimlar haqida gapirib bering?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Safarova D.D. G ’ulomov N.G. “Voleologiya o ‘quv uslubiy 

qo‘llanm a” Toshkent-2013.
2. Arziqulov R.”Sog‘lom turm ush tarsi asoslari” T-2005
3. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
4. M utalova Z. “ Sog‘lom turmush tarzi” T- 2007.
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1.3. SogM oinlashtiruvchi m ash g ‘u lo tn i um um iv tavsifi.
S a îo m atlik n i t a ’m in lashda jism oniy  ta rb iv a

Jismoniy tarbiva o 'z  icbida 2 ta asosiy funksiyani: turli toifada- 
gi axoiining salornatligini mustaxkamlash, ularning jamiyat ishlab 
chiqaruvida har tonionlama qatnashuvi maqsadida va gipokineziya 
va gipodinamiya kategoriyasidagi odamlami faol xarakatga bosh- 
iashdir. Jismoniy mashqlar insonni nafaqat jismoniy xoiatiga t a ’sir 
qiladi, balki u yatia ruxiy xususiyatlarni mukammallashtiradi, ruxiy 
jarayonlarni boshqarishni yaxshiiaydi, insonni xarakterini mustaxka- 
miaydi. Bu mashqlar jismoniy va ruxiy faoliyatni yakkakurashning 
bir xolatini namoyon etadi. Jismoniy mashqlarni bajarish vaqtida 
insonlar o ‘z tabiatini «o ‘zlashtiradi».

Jismoniy tarbiyada sotsial va biologik faktorlar o 'zaro aloqada 
bo'ladi. U jism oniy sifatlarni takom illashtirish bilan chegaralanmay, 
balki dunyoqarashni, inson sinfiy ongini shakllantiradi chaqirtiril- 
gan. Jismoniy tarbiyaning vazifasi reja bilan va tashkillashtirilgan 
boshqaruvni biologik va sotsial dialektik o ‘zaro bogMiqlikni shax- 
sning ham m a tom onlam a rivojlanishiga ta ’sir etishdir. Regulyar 
sport faoliyatida intilish, ob ’ektiv sotsial zaruriyat va individual ta- 
labning yakkol nam oyon bulgan yakkakurashidir, lekin sport faoli- 
yatiga talab, biologik em as, balki sotsial zaruriyatga asoslangan. Jis­
moniy tarbiyaning kelib chiqishi, pedagogik y o ‘nalishga asoslanib, 
insonlarni m ehnat va keyinchalik xarbiy ishga tayyorlashga talabi 
bilan boglik. Jism oniy tarbiyaning pedagogik asosi, um um iy k o ‘ri- 
nishi pedagogik ta ’sirni mazmunini axoiining turli kontingenti, shu 
jum ladan ukuvchi va talabalarni shakl, vosita, usullar optimizatsi- 
yasi bilan namoyon etiladi. K o‘p sonli tekshiruv m a’lumotlari shuni 
ko ‘rsatadiki, jism oniy  tarbiya bilan muntazam  shugullanish birinchi 
navbatda qon aylanish a ’zolarida yaxshi ta ’sir qiladi, lekin yoshga 
bog‘liq o ‘zgarishlarni tormozlaydi. Jism oniy faollik organizm dan 
yog‘ va uglevodlarni utilizatsiyasiga sabab bo‘ladi, bunda ATF sin- 
tezda qatnashuvchi energiya ajralib chiqadi (energiya saklashni qo- 
nuni realizatsiyasi). Tirik sistema - bu o ‘z strukturasi va faoliyatini 
ta ’minlash uchun oziq - yo 'q ilg i ishlatadigan, energetik mashinadir. 
Tirik sistemani farqlovchi asosiy belgilardan - ko ‘payish, moslashuv

30



(adaptatsiya) va energiya oqimini yoki modda almashinuvi regulya- 
siyalash - energetik sistemaning faoliyati (modda almashinuvi) ga 
bogMiq.

jismoniy yuklamalarda kuzatilgan a ’zolar giperfunksiyasi, shu 
a 'zolar xujayralarida nuklein kislotalar va oqsillarning sintezi ak- 
livlashadi. Muntazam mashqlar sharoitida, xujayra genetik apparati- 
ning funksional xolati oshishi - organizmning fiziologik funksiyalari 
plastik mutanosiblikni amalga oshirishda ro‘y beradi. Muskul faolli- 
gi shuiichalik chuqur ta'sir etishi mumkinki, bunda genetik apparat 
va oqsil biosintezi faoliyatini o'zgartirishi mumkin. Sunday x u lo­
sa larga asos b o iib ,  tibbiy genetika soxasidagi tekshiruvlarning nati- 
jalari xizmat qiladi. u larda genetik «yuk» muammolari bilan birga 
genetik dasturning vanada muxim tomoni - odam sog‘!ig‘ini yuqori 
darajasini ta'minlovchi normal allellarning to‘liq ta ’siri aniqlandi.

Hozirgi zamonda bolalar va o ‘smirlar rivojlanishining muxim 
xususiyatlaridan biri, organizm ning tashqi om illarga nisbatan yuqori 
ta’sirchanligi va m oslanuvehanligi b o ‘lib, bular natijasida qulay 
tashqi shart-sharoitda ham da, oqilona majmuali ta ’lim-tarbiya olib 
borilganida, umumiy jism oniy  rivojlanish va salomatlikning yaxshi- 
lanishi, ruxiy (psixik) takom illashuvi yuz beradi. K o‘pgina biologik 
xususiyatlarning yuksak. darajadagi uyg‘unlikda rivojlanishiga erish- 
ish uchun yordam beradigan om iilar orasida jism oniy tarbiyaning, 
xar bir yosh bosqichiga, ayniqsa, kasb taqozo etadigan gipodinami- 
ya va gipokineziya sharoitida muvofiq b o ig an  mushaklar faolligini 
kuchaytirishning aham iyati juda katta.

Oqilona jismoniy tarbiya (keng manoda) organizm moslashuvchan- 
ligi uchun funksional qobiliyatlarini rivojlantirishning muxim ta’sirchan 
omili bo’lib qoladi, u siz esa rivojlanishda uyg'unlik buzilishi mum- 
kin. Jismoniy mashg‘ulotlar jarayonida reaksiyaning belgilari emas, 
balki m e’vori rivojlanishning muayyan sharoitlarida u yoki bu bel- 
gilami m e’yorlash qobiliyati «meros» bo‘lib o ‘tar ekan, organizmning 
biologik imkoniyatlariga mos keladigan jismoniy tarbiya nazariyasi va 
amaliyotining ortida qolishi kuzatiladiki. bu tibbiy-biologik fanlarda- 
gi m a’lum muammolar (inson biologiyasiga to ‘g‘ri baxo berilmaslik, 
inson shaxsining shakllanishida ontogenez qonuniyatlari, inson konsti- 
lutsiyasi to ‘g ‘risidagi ta iim o t, irsiyatning jismoniy rivojlanishi hamda
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jism oniy tarbiya bilan bog‘liq yechilmagan muammolari), shuningdek, 
salom.atl.ikni miqdoriy baxolash nazariyasi va usullari mavjud emasligi 
bilan bog'liqki, ular orasida jismoniy tarbiyaning turli shakl va vosi- 
talarining turli ta ’sirini uning organizm va sbaxs sifatidagi individual 
tipologik xususiyatlarini xisobga olgan xolda o'rganish imkoniyatini 
beradi. Jismoniy tarbiyaning mavjud fenotipik nazariyasini fenogeno- 
tipik nazariyaga aylantirish, uni zamonaviy biologik asosga ko‘chir- 
ish zarur, bu masalani yangi, zamonaviy yondoshuv nuqtai nazaridan 
chuqur o ‘rganishni talab qiladi.

H a ra k a t  faolligi va  u la rn in g  o rgan izm ga ta ’siri.
Jism oniy (yoki xarakatlanish bilan bog‘liq) faollik - bu inson xat- 

ti-xarakatlarining ajralmas va murakkab m ajm uasi bo‘lib, u biologik 
ham da tashqi om illarga bogMiq. Zam onaviy turm ush tarzining ilg 'o r 
(progressiv) tendensiyaga ega bo‘lgan o ‘ziga xos xususiyatlaridan 
biri xarakat faolligi xajm ining kamayishi (gipokineziya), m ushak 
kuchi sarfming ruxiy-asab zo‘riqishlari bilan uyg'unlikdagi pasay- 
ishi hisoblanadi.

H arakat - xayotning eng muxim xususiyati. Bugungi kunda inson 
organizm i turli tizimlarni ko‘zg‘atishning m ushak faoliyatidan ham  
kuchliroq fiziologik usuli m a’lum emas. U lar xar xil a ’zo va tizim - 
lar faoliyatini, shuningdek umuman inson ongi darajasini tiklashga 
y o ‘naltirilgan boshqaruv m exanizmlarini m untazam  ravishda mashq 
qildirib, takom illashtirib beradi.

Ayni vaqtda ishlab chiqarish va turm ushda jism oniy yukla- 
m alarning xissasi m a’lum darajada kam ayib ketyapti. Xatto inson 
xarakatlanishining tabiiy va sun’iy usuli b o ‘lgan yurish ham trans- 
portning, kom m unal xizm at turining rivojlanishi tufayli o ‘z aha- 
miyatini yoqotib bormoqda.

A holining barcha qatlam lari, jum ladan, bolalar ham gipokinezi- 
yaga maxkum, aslida ularning mutanosib rivojlanishi uchun xarakat 
faolligi. m ushak kuchi sarfming maqbul darajasi juda zarur. Yaqin- 
dagina quvvatning deyarli yagona m anbai sanalgan m ushaklarning 
bugungi kunda quvvat generatori sifatidagi faoliyatida nixoyatda 
cheklangan.

H arakat faolligi biologik tabiatga ega. Hayvonlarni oyoqiari «bo- 
qadi», ibtidoiy odamni ham oyoqiari «boqqan». Taraqqiyot shunga
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olib kelyaptiki, insonni aql-idroki «boqadigan» bo‘iib, u xarakatning 
xayot uchun zarur bo'Igan, tarixan yuzaga kelgan biologik vazifasi- 
dan voz kechyapti. Xozirgi vaqtda xarakat faolligi xajm ining ka- 
mayishi va m ushak kuchi sarfining pasayishini «gipokineziya» yoki 
«gipodinamiya» atam alaridan biri ostida birlashtirishga urinishyapti. 
Garchi «gipokineziya» tushunchasi ancha keng b o is a  ham, gipodi­
namiya o ‘ziga xos xususityalarga ega bo‘iib, ularga jism oniy tarbi- 
ya jarayonida ayrim kasalliklarning oldini olishda e ’tiborni qaratish 
lozirn (m ushaklarning statik zurikishî, izometrik mashqlar). Shun- 
ing uchun, bizningcha xarakat faoliyatining turli jixatlariga, skelet 
mushaklari jism oniy  rivojlanish darajasining pasayishi natijasida sa- 
lomatlikka putur etishga olib keladigan o ‘zgarishlarga diqqat kilish 
uchun xar ikkala tushunchani saqlab qolish kerak.

Tadqiqotlardan m a’lum boMishicha, miyada ikkita vaqti-vaqti bi­
lan faoliyat k o i’satuvchi tizim mavjud: motorikaning faollashuvi va 
sustlashuvi. Ikkinchisi o ‘z ichiga uyqu dam olish, xarakat faoliyatin­
ing sustlashuvi kabi xolatlarni oladi. Faollashish tizimiga faqat skelet 
mushaklari faoliyatigina emas, bir qator vegetativ faoliyatlar -mod- 
dalar almashinuvi, nafas olish, qon aylanish, ter ajralishi ham kiradi. 
Faollashuv va sustlashuv orasida retsinrok munosabat mavjud.

M asalan, ozuqa izlashga majburlovchi ochlik instinkti faollashuv 
tizimiga, to ‘yingan xolat esa sustlashuvga olib keladi. Harakat om- 
ilining ta ’sjri ham turlicha: issiqlik sustlashish tizim ini ko ‘zg‘atsa, 
sovuqlik faollashuv tizimini ko ‘zg ‘atadi. Giperglikem iya sustlashu- 
viga (u ham m arkaziy asab tizimi orqali), gipoglikemiya esa faol- 
lashuvga yordam beradi. Sustlashuv xolatida ko‘proq ovqat hazm 
qilish va ekskretsiya a ’zolari amal qiladi.

G ipoksiya vaqtida m otorikaning sustlashuvi vegetativ mar- 
kazlarning yuksak q o ‘zg ‘aluvchanligi bilan keskin kontrast hosil 
qiladi. Faollashuv tizimini rag‘batlantirishning kuchli om illaridan 
biri proprioretseptiv (harakatlar motorikasi) sanaladi. Bunda mo- 
torikani xayotning asosi (yoki organizm ning yuki) sifatidagi Seche- 
novga tushunishga rioya qilinadi, hamda m azkur m uam m oni ishlab 
chiqishning katta kelajagi bor deb hisoblanadi.

U um um iy biologiya soxasida - faol xarakatchanlik konsepsiyasi- 
ni, fiziologiya soxasida - m otor - visserai reflekslar nazariyasini, tib-



biyot nuqtai nazaridan esa himoyolovchi ko‘zg‘alish tamoyillarini 
shakllantirib bergan. Faol xarakatchanlik konsepsiyasi insonda mav- 
jud  bo‘lgan xarakatlarga tug‘ma, tabiiy, biologik extiyojga, xayvon- 
lardagi xuddi shunga o ‘xshash extiyojga asosianadi. Harakat faoüigi 
darajasi irsiy jixatdan shartlangan kattalik bo’lib, xar bir bioiogik 
turda o ‘ziga xos, yangi tug 'ilgan  g o ‘daklar xayotining dastiabki yii- 
larida bu m iqdor eng yuqori b o iad i, bu organizm ning o £sish va 
rivojlanish sharoitlarini ta ’m inlashda, gomeostazning shakllanishida 
skelet m ushaklarining katlanish extiyoji organizm rivojlangani say- 
in pasayib borishga moyil; bunga tarbiya xususiyatlari va turmush 
tarzi ham katta ta 'sir ko‘rsatadi; keksalikda bunga extiyoj juda past. 
Harakat extiyoj ining pasayishi bilan bir vaqtda ontogenezda orga­
nizmning qarish belgilari k o ‘payib borayotgani kuzatiladi, bunda 
quyidagi bog‘liqlik aniqlangan: individning harakat faolligi nec- 
hog‘li past bo ‘lsa, uning xajm ida kisqarish qanchalik erta kuzatil- 
sa, evolyusiya jarayonlari organizm ning funksional imkoniyatlari, 
ijtimoiy faolligi torayishi shunchalik namoyon bo ‘ladi. Jismoniy 
m ashgulotlarga bo‘lgan extiyojni kuchaytirish, harakatlar xajmini 
boshqarish ITI davrdagi dolzarb ijtimoiy vazifa boTibgina kolmay, 
asosli um um biologik muammo hisoblanadi.

Organizm uchun xarakat faolligi darajalarining muayyan ora- 
lig‘i bo‘lib, uning o ‘rtasi salom atlikni rivojlantirish uchun eng ma- 
qbul sanaladi, uning chegaralari esa bunday emas. Harakat extiyoji 
eng m aqbulni ko ‘zda tutadi, faollikni shunchaki oshirishga intil- 
ish organizm  uchun xaddan ortiq boMishi mumkin. Xozirgi zamon 
sharoitida turm ush tarzining o ‘zgarishi natijasida xarakat faolli­
gi pasayishining ikki jixati m avjud. Gap xarakatlarning umumiy 
chegaralanishi, quvvat sarflash darajasining pasayishi, xarakatning 
xarakatlanishi tufayli yuzaga keladigan afferentatsiyaning kamay- 
ishi va  natijada shug‘ullanganlik darajasining nixoyatda pasayib, 
atrofik o 4zgarishlarning yuzaga kelishi xususida ketyapti. Shu bi­
lan birga um um iy cheklashda katta m ushaklardan ayniqsa, yelka, 
qo ‘l panjalari, m ushaklaridan muntazam, ancha shiddatli tarzda 
foydalaniladi, bunda inson m ehnati qanchalik chuqur ixtisoslash- 
gan, turm ushi va m exanizatsiyalashgan bo‘lsa, u shunchalik kam 
m iqdordagi xarakatlarni qo‘llaydi. Organizm dagi xar qanday tizim
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xarakatsiz qolishi bilan uning to ‘la qonligi pasayadi, bu biologiyan- 
ing um um iy qonunidir.

M oslashuvchanlikni saqlab turuvchi va rivojlantiruvchí xarakat 
faolligi chegaralanganda, odam tashqi m uxitning ko ‘plab o ‘zga- 
ruvchan oraillari oldida ¡lisbatan xim oyasiz b o ‘lib qoladi. Insoni- 
yat taraqqiyotida yetakchi aham iyat kasb etgan jism oniy  faollik 
xozirgi vaqtda biologik ham da ijtiinoiy jixatdan  dolzarb bo 'Iib  
bormoqda.

Insonning odatdagi jism oniy faolligini o ‘rganish bo‘yicha AOZ 
(JST) m ateriallariga muvofiq funksional im koniyatlam ing yuqori 
darajasi sog‘likning ijobiy mezoni, past darajasi esa, ayniqsa, yurak- 
iiing kasallik bilan b o g iiq  x av f omiii xisoblanadi. Gipokineziya 
va gipodinam iyaning inson salom atligiga yom on ta 's ir ko‘rsatishi 
ko‘pgina tadqiqotlar yordam ida isbotlangan bo ‘lib, bular imkoni- 
yatlarining torayishi xisobiga jism oniy rivojlanish mutanosibligiga 
putur etkazdi, nomaxsus rezistentlik. organizm ning funksional xola- 
li darajasining pasayishiga olib keladi. Jism oniy faollikning inson 
uinri davom iyligiga ta ’sirini bular yuklam a tushishi notug‘ri bo‘lar- 
di. N ixoyatda muxim bo 'lgan  m asala - aloxida (individual) jism oniy 
yuklam alar ustidagi izlanishiar m asalasi xali xal etilmagan. Joni- 
vorlar ustida o ‘tkazilgan iimiy tajribalarning k o ‘rsatishicha, gipoki- 
ueziya va  chegara darajasidagi jism oniy yuklam alar umrning jiddiy 
qisqarishig!a olib keladi. Ularning eng m aqbul darajasigina tiklash 
jarayonlarining eng samarali, tabiiy, fiziologik stimulyatorlaridan 
biri bo‘lib qoladi. Jismoniy faollikning keksalik chog 'ida salomat- 
ükni saqlash hamda umrni uzaytirishdagi aham itini tasdiqlovchi 
bevosita m a’lumotlar juda ko ‘p.

M asalan, m a’lumki, sem izlik um m i qisqartiradi, mashqlantiril- 
gan xayvonlarning esa tana og ‘irligi ancha kichik, yog zaxiralari 
Icam, shuning uchun jism oniy  faollikning davom ettiruvchi ta ’sirini 
semizlik darajasining pasayishi bilan bog‘lash tabiiy. Insonning yuk- 
sak jism oniy  faolligi qator patologik jarayonlar, birinchi navbatda, 
yurak-qon tornir tizim i kasalliklarining rivojlanishini susaytirib, um- 
rni uzaytirishi mumkin. M a’lumki, organizm ning maqbul jism oniy 
faolligi kislorod tanqisligiga - ko ‘pdan-ko‘p patologik jarayonlar 
rivojlanishning universal m exanizm laridan biriga sabab bo‘ladi.
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Maqbul jism oniy yuklam a asosiy alm ashinuvning pasayishiga, 
shuningdek, organizm ning to 'g ‘ri faoliyat ko ‘rsatishida muxim 
bo‘lgan ATF, oqsil miqdori va boshqa ko‘rsatkichlarning ortishiga 
olib kelishi aniqlanadi. Uzoq unir ko‘rish sabablarini o ‘rganishda 
jism oniy faollikning shaxsiy xususiyatlar bilan uygunligi e ’tiborni 
tortadi. Uzoq um r ko ‘rish fenomini o ‘rganishga m ajmuali yondashu- 
vda ruxiy omillarning jiddiy  ta ’siri aniqlandi.

Uzoq umr ko‘ruvchilar shaxsiy ruxiyat xususiyatlari, xayotga 
nisbatan uning o 'z iga  xos optimistik bo‘yoqlari bilan ruxiy egilu- 
vchanligi bilan tavsiflanadilar, xayotning turli vaziyatlariga oson 
moslashadilar, stresslarga bardosh bera oladilar. Buning irsiy tabiati 
mavjud bo 'lish i mumkin.

K o‘pgina ruxiy-dinam ik xususiyatlar irsiy y o ‘l bilan o ‘tadi, ex- 
timol, ruxiy xususiyatlar ham shunday o ‘tishi mumkin. Uzoq um r 
ko‘rishga yordam beradigan ijtim oiy-psixologik vaziyat, qiyin- 
chiliklam i, ziddiyatlam i, stresslarni yum shatuvchi o ‘ziga xos xayot 
tarzi, keksa kishi bilan uning atrofidagi odam lar orasida mavjud 
mustaxkam aloqa ham m uayyan ahamiyatga ega. Bugungi kundagi 
xayotiy sharoitlar vegetativ asab tizimiga yuqori talablar qo‘yadi. 
Shuni xisobga olish kerakki, agar filogenezda vegetativ faoliyatlar 
(jumladan, yurak-qon tom ir tizimi) qayta m ushak yuklam alariga 
muvoñq rivojlanib, boshqarilgan bo‘lsa, xozirgi vaqtda boshqar- 
ish jidd iy  asosiy ruxiyat zuriqish fonida ulam ing surunkali yetish- 
movchiligi ostida am alga oshiriladi.

M a’Iumki, vegetativ asab tizimi, birinchi navbatda, umumiy tro- 
ñk  moslashuv faoliyatini am alga oshiradi. Bu asab tizim ining eng 
kadimiy faoliyati bulib, filogenez jarayonida u anim alga nisbatan 
kamrok o ‘zgarishlarga uchragan, morfologik jixatdan u ancha sod- 
da; eng qadimgi ajdodlarning vegegtativ asab tizim iga xos bo‘lgan 
munosabatlar (jumladan, uning organizm bo‘ylab, «sochib yuborla- 
gniligi») saqlanib qolgan. Filogenezda qolgan faoliyatlar (masalan, 
gaz alm ashinuvi) lokom otsiya bilan ta ’minlangan, keyinchalik esa 
ichki muxitning paydo bo ‘lishi ham da ko ‘chib yuruvchi asab tomiri 
ko‘rinishidagi markaziy boshqaruv apparatining asta-sekin shaklla- 
nishi bilan m uvoliqlashuviga extiyoj paydo bo ‘ldi. Vegetativ asab 
tizimining qiy tarbiya ontogenezning barcha bosqichlarida m otor
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va vegetativ faoliyatlarning refiektor asosidagi inform atsiyasi mua- 
mmosini xal etishi kerak.

Bugungi kunda jaxon adabiyotida gipokineziya va gipodinamiya, 
faol xarakatchanlik, visseral-motor, reflekslarning nazariy asoslari 
chuqur yoritilgan. M a'lum ki, xarakat faolligi visseral-m otor reflek- 
slar tipi b o ‘yicha vegetativ soxasiga keng ta’sir zonasiga ega bo‘igan 
butun propriotseptiv afferentitatsiyaning bosh manbai sanaladi. 
Har qanday afferent tizimdan (ekstrotseptiv va propriotseptiv) im- 
pulslarning tanqisligi inson yoki xayvon organizm ning butun xayot 
faoliyati keskin susavishiga olib keladi, u patologik susayish xolati 
bilan tavsiflanib, tanglik olimi sifatida baxolanishi mumkin. Ayni 
vaqtda «vegetativ » xissiyotlarning yo 'q lig i ham organizmning ma- 
qbul holati hisoblanmaydi. Asab trofikasi vegetativ asab tizimi to- 
nusi saklangan joyda amalga oshadi. Aynan faol xarakat rejimi va 
ijobiy xissiyotlar organizm xayot faoliyatining barcha bosqichlarida
- xatti-xarakatlardan tortib xiijayralar m iqyosigacha, m e’yorda ham 
patologik xolatda ham - o ‘z-o ‘zini xim oya qilish uchun quvvat m an­
bai sanaladi.

Inson salomatligini zamonaviy tarzdayax lit baxolashda jism oniy 
rivojlanish darajasi hamda uyg‘unligi katta ahamiyat kasb etadi, 
Ta’kidlash zarurki, bugungi adabiyotlarda «jismoniy rivojlanish» 
tushunchasiga bu xil ta ’r if  uchramaydi. Zam onaviy antropologiya 
va jism oniy tarbiya nazaraiyasida insonning «jism oniy rivojlanish» 
inashguloti markaziy xisoblanib, turlicha organizm ga ega, negaki 
mazkur a ’zolar inson organizm ining turli jism oniy xususiyatlari 
hamda sifatlari majmualarini tadkiq etadi. Xozirgi vaqtgacha jis- 
moniy rivojlanish va salom atlikning nisbati xususida yagona fikrga 
kelinmagan.

M asalan, «jismoniy rivojlanish», «salom atlik» tushuchalarini 
tenglashtirishga urinishlar mavjud, chunki jism oniy  rivojlanish da- 
rajasining pastligi va surunkali kasalliklar birligi, ayniqsa, bolalarda, 
tez-tez uchrab turadi. Jismonan bo ‘sh, nim jon bolalam ing yuqumli 
kasalliklarga, jum ladan sil kasalligiga m oyilligi ilgaridan m a’lum. 
Xaddan ziyod toMalik, sem izlikning yurak-qon tom ir tizimi kasal- 
liklari, jum ladan ishemiya bilan yonm a-yon kelishi to ‘g ‘risidagi 
m a'lum otlar ham o ‘sha qonuniyatning yana bir tasd ig‘idir.
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Ay ni vaqtda, katta odam larda jism oniy rivojlanish darajasi ham ­
da salomatlik orasidagi aloqadorlikni aniqlaydigan xolis (ob’ektiv) 
m a’lumotlar, olimlarning fikricha, yuk, jism oniy  rivojlanishning sa­
lomad ikka va aksincha, salomatlikning jism oniy  rivojlanishga ta ’siri 
aniqlanmagan, muaiiiflar nazarida, ular m uvozanat (paraliel) ravish- 
da rivojlanadi. Biz bu fikrni qo ‘ilab-quvvatlaym iz va mnammoning 
shunday qo‘yilishi sababli bugungi kungacha axolining saiomatligi 
muammolarini nazariy jixatdan xal etishda, jum ladan, dispanser- 
izatsiya vaqtida insonning jism oniy rivojlanishiga yetar!icha e ’tibor 
berilmaydi. Insonning saiomatligi va jism oniy rivojlanishi birligiga 
m ajmuali baxo berish uchun «jismoniy xolat» tushunchasini kullash 
hamda jism oniy rivojlanishning salomatlik bilan aloqadorligi xusu- 
siyatini ko ‘zg ‘alishi muxim am aliy vazifa b o ‘lib, u faqat bemorlarni 
emas, sog‘lom kishilarni ham keng tekshirish y o ‘li bilan xal etilish- 
ni talab qiladi.

M azkur m asala b o ‘yicha bizning nuqtai nazarimiz yuqorida 
ko ‘rsatilgan jism oniy rivojlanish inson salom atligini yaxlit baxo- 
langanda, uning ko ‘rsatkichlaridan biridir.

«Jismoniy rivojlanish» tushunchasining m azm unini organizm- 
ning tuzilish -m exanik xususiyatlari nuqtai nazaridagina izoxlash 
yetarli b o ‘lmaydi, jism oniy m adaniyat va jism oniy  tarbiya nazarisi- 
da u xarakat apparati va umuman organizm rivojlanishining xaqiqiy 
am aliy tavsiñ bilan bog‘lanish lozim. Ilozirgi vaqtda shunday farqlar 
ustuvorki, ularga ko‘ra aloxida bir belgi emas, balki tana uzunli- 
gining turlicha variantlarida uchraydigan ularning nisbati insonning 
jism oniy  rivojlanishini tavsiflaydi. Tana o ‘lcham larining kattala- 
shishi xar doim jism oniy rivojning yaxshilanishiga muvofiq keladi; 
buni «jismoniy anglash indekslari» paraliel ravishda ortganidagina 
ta ’kidlash mumkin.

Bolalar va o ‘sm irlar jism oniy rivojlanishini o ‘rgangan mam- 
lakatim izdagi va chet ellik m ualliflarning ko ‘p sonli tadqiqotlari- 
da ko ‘rsatilishicha, jism oniy rivojlanishning y o ‘nalishi va darajasi 
biologik om illardan (irsiyat va xk), tashqari ijtimoiy va ekologik 
shart-sharoitlarga (jam iyatning ijtim oiy-iqtisodiy rivojlanish daraja­
si, maishiy va gigienik ko‘nikm alar jism oniy tarbiyani tashkil etish, 
tabiiy sharoit, turmush tarzi va boshkalar).



Inson salomatligi koTsatkichlaridan biri b o ig a n  jism oniy rivoj- 
lanishga m unosabat uning ilmiy va am aliyot ahamiyatini oshiradi 
hamda rivojlanish darajasi va uyg'unligiga bog‘liqligini o ‘rganish 
vazifasini birinchi darajasi masalalar qatoriga qo ‘yadi. Chunki jis­
moniy rivojlanishning bir xil k o ‘rsatkichlari namoyon bo‘lish da- 
rajasiga qarab ijobiy, salom atlikning um um iy baxosi uchun qulay 
yoki uning yomonlashuvi uchun xavfli om iiga aylanib, u yoki bu 
kasallikning yuzaga kelishiga sharoit yaratishi mumkin. Jismoniy 
rivojlanishning moxiyatini bunday tushunish insonning kelajagi 
uchun foydali, uning o ‘z-o‘zini jism oniy takom illashtirish bo‘yicha 
faol iyatlarin i kuchaytirad i.

Jism oniy rivojlanish darajasi va m utanosibligi har qanday yoshda 
organizm bilan muxit orasidagi o ‘zaro m unosabatining dialektika- 
sini ochib beradi, organizmdagi metabolik jarayonlarini, endokrin 
tizimi m uvozanatini, jism oniy tarbiyaning adekvatligini tavsiflaydi.

Insonning jism oniy rivojlanishi organizm ning funksional xolati 
salom atlikning boshqa tarkibiy qismi bilan chambarchas bog‘liq. 
Bular aloxida rivojlanish jarayonida o‘zaro aloqaga kirishib, bir-bir- 
ini takozo etadigan xolatlardir. M orfologik xolda funksional ko‘rsat- 
kichlarning birligini, uning ahamiyatini biologiyaning asosiy tam- 
oyillaridan biri, tuzilish va vazifa birligi nuqtai nazaridan tekshirish 
lozim.

Funksional ko ‘rsatkichlariga tana tuzilishidagi tarkibiy qismlar- 
ida xayot faoliyatining nam oyon bo ‘lishi sifatida qaraladi. Tuzil- 
tnalar va uning bajaradigan vazifalar bir-biridan ayri xolda mavjud 
bo‘lmaydi, balki dialektik birlikda «yashaydi». Biroq tuzilm alar 
hamda vazifalam ing tashqi ta ’sirlarga «beriluvchanligi» turlicha: 
bulardan birinchisi ancha barqaror.

Funksiya u yoki bu biologik tuzilm ada xayotning namoyon bo‘li- 
shi (m oddalar almashinuvi), xar qanday funksiya va uning o ‘zga- 
rishlarini xar doim tegishli tuzilm a o ‘zgarishlarni takozo etadi, ular 
tegishli tuzilm a o‘rganishlari bilan uzviy bog‘liq.

O ntogenez jarayonida jism oniy tarbiyalash, bunda uning 
bosqichlariga xos xususiyatlarni e ’tiborga olish m azkur biologik 
imkoniyatlar va qonuniyatlarni amalga oshirish, insonning xayot 
faoliyati jarayonida morfofunksional rivojlanishning maqbul dara-
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jasini saqlab qolish uchun sharoit yaratadi. Bunda jism oniy rivoj- 
ianish ko‘rsatkichlarini o 'Ichash organizmdagi evolyusiya yoki in~ 
volyusiya jarayonlarining nazorati bo‘lib, xizm at qilishi mumkin; 
u sog‘lom turmush tarzi, jism oniy tarbiya om illaridan salomatlikni 
saqiash. rivojlantirish hamda taxrir qilishda m aqsadli foydalanish 
imkonini beradi.

So‘nggi yillarda ilmiy-texnik revolyusiyaning davom etishi ham­
da ekologik axvolning keskinlashuvi tufayli inson salomatligiga ta- 
lablar o ‘sib bormoqda. Insonning biologik ishonchligini, orgànizm- 
ning tabiiy imkoniyatlarini oshirish masalasi k o ‘tarilyapti. Shuning 
uchun, bir tomondan, gap zamonaviv inson shaxsini xar tom onlam a 
samarali rivojlantirish, uning tabiiy qobiliyatlaridan oqilona foyda­
lanish darajasini oshirish, ularni o ‘zgarib turgan xayot va atrof-mux- 
it sharoitlari bilan maqbul sharoitlar yaratish zarurati ustida borsa, 
ikkinchi tomondan, insonning o ‘z sog‘ligini m ustaxkam lash, funk- 
sional xolatini yaxshilash, organizmning zaxiradagi imkoniyatlarini 
kengaytirish va shu tarzda xayotning m urakkabliklari, o ‘zgarishlari- 
ga qarshi tura oüsh qobiliyatini rivojlantirish bo‘yicha m as’uliyatini 
oshirish zarur.

Organizmning fiziologik zaxiralari so‘rovini kengaytirish vosita 
va usullarini izlab topish bosh vazifalardan biri sifatida kun tartibiga 
qo ‘yilmoqda. Faqat shu y o ‘l bilan insonning kasbiy yuklam alr va 
tanglik om illariga chidam liligini kuchaytirish mumkin. Bunga eri- 
shish uchun organizm ning umumiy va maxsus jism oniy m ashg‘ulot- 
lar, noqulay om illarga qarshi m axsus mashqlar, farm okologik vosi- 
talar yordamida chiniqtirish lozim.

Inson organizm ining funksional xolati uning asosiy tizimlar- 
da zaxiralarning m avjudligi bilan belgilanadi, asosiy funksional 
tizimlarning «zaxiradagi quvvati y ig ‘indisi» faqat salom atlikning 
xolatigina tavsiflab qolmay, insonning kasallikka m unosabatini ham 
belgilaydi. Organizmning zaxiradagi im koniyatlari salom atlikning 
ko ‘rsatkichlaridan biri hisoblanib, insonning yashash qobiliyati­
ni ham ko‘rsatadi. U larning ahamiyati, ayniqsa, tashqi m uxitdagi 
o ‘zgarishlar vaqtida, tanglik va tanglikka yaqin vaziyatlarda, u yoki 
bu kasalliklarning rivojlanishi vaqtida, keksayish jarayonida ortadi. 
Insonning zaxiradagi im koniyatlari konsepsiyasi organizmga tarixan
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ato etilgan ob 'ektiv  ¡mkoniyatlarga tayanadi. M azkur m uam m oning 
yechim i insonning imkoniyatiarini baxolashga yangicha yondashish 
uchun sharoit yaratadi, kishilarni bolaligidan va butun ongii xayoti 
davom ida ta ’lim tarbiya berish jarayonlari samaradorligini oshirish- 
ga olib keiadi.

Organizm ning fiziologik zaxiralari mutlaqo xaqiqiy anato- 
mik-fiziologik, funksional imkoniyatlariga ega. Kom pensatsiya - 
m oslashuv jarayonlarini tnoddiy ta ’minlashning ham m abop tamoyili 
shakllangan bo ‘lib, bunday ta ’m inlashning y o ‘li har doim va har 
yerda xujayralarning ichki tuzilishi giperplaziyasi sanaladi. Sog'lom  
kishi katía xajmli jism oniy  ish bajarish bilan bog‘liq xayot faoliyati 
jarayonida tabiiy zaxira xisobiga funksiyalarning vanada maqbul- 
lashíshi yuz beradi, bu zaxira organizm genom itning tarkibiy qismi 
bo‘ladi ham da inson organizmining ichki va tashqi m uxit om illariga 
moslashuvi tushunchasi mazmunini tashkil etadigan ko‘pdan-ko‘p 
jarayonlariga erishiladi va tadqiqotchi insonning moslashish ma- 
terialini - lining um um iy moslashish zaxirasini hamda yuklam aga 
moslashish zaxirasini to ‘g‘ridan-to‘g ‘ri o ‘lchash imkoniga ega.O ‘z 
xayot faoliyati davom ida inson o ‘z imkoniyatlari chegarasida ishla- 
maydi, ya 'n i zaxiralaridan maksimal tarzda foydalanmaydi.

Organizmning zaxiradagi im koniyatlari ortishi butun organizm 
m anfaatlari y o ‘lida aloxida a 'zo  va tizim larning muvofiqligi, yuk- 
sak biologik ahamiyatlikning safarbandlikning safarbarligiga aso- 
slangan. H at turli «zaxiralar»ning m avjudligi to ‘g ‘ri rivojlanishning 
eng oddiy va sam arali ximoya vositasi xisoblanadi; zaxira tizimlar- 
ining mavjudligi aloxida ahamyaitga ega. Boshqaruv m exanizmlari 
shunday zaxira tizim ini ta ’minlovchi tom onlardan birini tak lif etadi.

Aynan boshqaruv mexanizmlari xolati, ulam ing mukammalligi 
organizm ning zaxiradagi imkoniyatlari bilan bog‘liq bo'Iib, bu íaqat 
m aiishiy hamda ishlab chikarish sharoitdagi moslashuv jarayonlard- 
agina emas, kasallik chog‘ida ham katta ahamiyat kasb etadi. Orga- 
nizm da paydo bo 'ladigan izdan chiqarishlar evolyutsiya (taraqqiyot) 
jarayonida yuzaga keladigan boshqaruv mexanizmlari tom onidan 
y o ‘lga solinadi. Organizmning to ‘g ‘ri reaktivligi doirasi qanchalik 
keng bo‘lsa, u xavfli omillar ta ’siridan shunchalik ishonchli muxo- 
fazalangan bo ‘ladi.
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Ishchanlik qobiliyati va mehnatga lavoqat salomatiikva shaxsiy 
sifatlar natijasi.

Xozirgi vaqtda oraganizm ning funksional xolatini baxolashda, 
lining zaxiralari, turli om illarga m oslashishi darajasini aniqlashda, 
yurak-qon tom ir tizimi tadqiqotlariga asosiy e ’tibor qaratilmoqda. 
Murakkab tashkil etilgan biologik tizim lam ing eng turli-tuman 
reaksiyalarida qon aylanish tizim ining ahamiyati juda katta. Qon 
harakatlanishining um um iy yoki cheklangan mexanizmlari buzili- 
shi, odatda, deyarli har qanday patologik xolatlarda, agar sabab si- 
fatida b o iraasa , natija sifatida kuzatiladi. Qon aylanish tizimi orga- 
nizmning boshqa tizim  lari bilan sh unday mustahkam aloqadaki, u 
turli izdan chiqishlarning universal indiqatorlari sifatida tekshiriladi.

Inson organizm ining fiziologik zaxiralari miqyosini aniqlash shid- 
datli, qisqa m uddatli, qat’iy o ‘lchab beriladigan jism oniy yoki aqliy 
yuklamalar, y a ’ni funksional sinovlarning qo‘llanishi bilan amal- 
ga oshadi. Jism oniy vukiania universal testlash vositasi xisoblan- 
ib, uning yordamida organizm ning funksional imkoniyatlari, uning 
yashirin zaxiralari baxolanishi mumkin. 0 ‘lchab berilgan jism oniy 
yuklama organizm ning asosiy funksional tizimlari, eng avvalo, qon 
aylanish tizim ining quvvat zaxirasini o ‘lchash etaloni sanaladi.

Organizm ning funksional zaxiralariga xos miqdoriy xususiyat- 
lar usullaridan keyingi yillarda ko ‘pchilikka m a’qul bo ‘lgani inson- 
ning jism oniy ishchanlik qobiliyati tadqiqotlaridir (PW C170 testi). 
«Jismoniy ishchanlik kobiliyati» atam asi orqali insonning statik 
(turg‘un), dinam ik (harakat) yoki aralash ishda maksimum jism oniy 
kuchlanishni nam oyon etishga m avjud qobiliyati ifodalanadi.

M a'lumki, jism oniy ishchanlik qobiliyati organizmdagi turli 
tizimlarning morfologik va funksional qobiliyatiga bog iiq . Jismoniy 
ishchanlik qobiliyati ustidagi tadqiqotlarning ahamiyati sog likn i tashx- 
islash hamda kasalliklarning oldini olish faoliyati kuchayishi qobiliya- 
tini o ‘rganishda a’zo va tizimlarning jism oniy faoliyatning moslashish 
xolatini aniqlash muxim vazifa. Bugungi kunda jismoniy ishchanlik 
qobiliyatini tadqiq etish faqat sport amaliyotida emas, kasalxonalarda, 
fiziologiyada, mehnat gigienasida keng qoMlanilmoqda.

Gigienik tadqiqot chog‘ida jism oniy  ishchanlik qobiliyatini 
aniqlashning ko4rsatishicha, PW C170 testi umuman insonning kar-
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diooresperator tizim ini baholashda q o ‘llanila oladi. PW C170 m a’lu- 
motlari asosida jism oniy  ishchanlik qobiliyati paytida tavsiflash bi- 
lan organizmning faoliyat ko‘rsatishi ishonchíi ekanligi, kislorod 
yetkazib beruvchi eng muxim fiziologik tizinilarning xolati to ‘g ‘risi- 
da tasavvur xosil qilish muxim.

Usulning qiym m ati shundaki, u integral shakldagi organizm 
faoliyatidagi nomuvofiqlikning solishtirm a siljishlaríni aks ettiradi. 
Mazkur sinov yordam ida belgi egalarida mavjud bo‘lgan yurak-qon 
tomir hamda nafas olish tizim laridagi funksional cheklanishlarni 
aniqlash mumkin. B iz tak lif etgan konsepsiyaga muvofiq 30-40 
yoshli ishchi xizm atchilarning (1000 dan ortik kishi) sog‘lig‘ini 
ladqiq etish ishchanlik qobiliyatining pasayishiga, kun davomida 
loliqish xissini oshirishga va nixoyat, vaqtincha mehnat qobiliyatini 
yo"qotishga olib keladigan jixatlarini topish imkonini beradi.

Eng avvalo, yosh ortgani sayin yurak-qon tomir tizimi zaxiradagi 
imkoniyatlari m iqyosining tora)'ib borishi, standart jism oniy yukla- 
inani bajarishning tejam korligi ham da jism oniy ishchanlik qobiliya- 
(i (PW C170) ko‘rsatkichining pasayishi, kon aylanishni boshkarish 
mexanizmlarining bushashishi diqqatni tortadi.

Bundan tashqari, k o ‘pincha ayollarda tana og‘irligining xaddan 
ortiq ko ‘payishi (yog‘ qatlam ining qalinlashuvi) hamda organizm ­
ning funksional xolatini saqlab turishda katta aham iyatga ega 
bo‘lgan skelet m ushaklarining yetarlicha rivojlanganligi tufayli jis ­
moniy rivojlanish m utanosibligining buzilishi kuzatiladi.

Tekshiruvchilarning uchdan bir qism ida shamollash kasallikla- 
riga moyillik sezildi. Sog‘liqdagi oz o ‘garishlar o ‘zi, o ‘z sog‘lig‘i 
to‘g ‘isida o ‘ylab ko ‘nnaydigan, faol harakat rejimi va ovqatlanish 
lartibiga rioya qilm aydigan shaxslarda ko ‘p uchraydi. Salom atligida 
aniqlangan xususiyatlarni inobatga oigan xolda ommaviy jism oniy 
madaniyatni xar bir ishlab chiqarish jam oasi, o‘quv muassasi, xar 
bir oila va xar bir inson turm ushiga jo riy  qilish hamda targ‘ib etish 
o ‘z-o‘zini oqlaydi va ilmiy jixatdan asoslangan hisoblanadi. Bunda 
vazifa shundan iboratki, xar bir kishining o ‘z salomatlik darajasidagi 
xos jism oniy m ashqlar majmualari va sport turini tanlanishi lozirn.

Aytib o ‘tganim izdek, jism oniy tarbiya jarayonida jism oniy rivoj- 
lanishni boshqarish butun salom atlikni baholashda ayrim morfo-
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funksional ko ‘rsatkichlar darajasini aniqlashni nazarda tutadi. Bu 
organizm ning rivojlanishiga ongli ravishda ta ’sir ko ‘rsatish beradi. 
Talabalar salom atligini tadqiq etish materiallari b o ‘yicha biz katta 
tizim lar nazariyasi laboratoriyasi bilan ham korlikda o ‘rganilayot- 
gan raorfofunksional ko‘rsatkichlarning nisbiy seraxborotiigini xis- 
oblash nazariyasidan foydalangan xolda shu narsa aniqîandiki, salo- 
m atiikning xolati haqida eng ko ‘p axborot bera oladiki, ko ‘rsatkich 
jism oniy ishchanlik qobiliyati ko‘rsatkichi (PW C170 testi), keyin 
gavda m ushak kuchi, o ‘pkaning tiriklik  sig‘imi og ‘irlik va bo‘y 
ko'rsatkichlaridir. Eng oldinda jism oniy  ishchanlik qobiliyati va ga­
vda m ushak kuchining bo‘lishi qonuniyatidir.

M a’lumki, PW C170 testi yordamida aniqlanadigan jism oniy 
ishchanlik qobiliyati organizmning aerob samaradorligini aks etti- 
radi va chidam korlik mashqlarida katta axm iyat kasb etadi. Bunda 
ko‘pchilik m ualliflar bir tomondan m azkur funksional sinov ko‘rsat- 
kichlari bilan ikkkinchi tomondan kislorodning m aksim al iste’moli, 
yurak xajmi, yurakdan o 'tilgan qon xajmi, kardiodinam ika m a’lu- 
motlari orasidagi kuchli bog‘liqlik borligini qayd etganlar.

Demak, jism oniy  tarbiya jarayonida inson salom atligini mus- 
taxkam lash va rivojlantirish uchun chldam korlikni rivojlantirishga 
eng ko 'p  e 'tiborni qaratish va shu m aqsadda yurishning xar xil tur- 
lari, o ‘rta va uzoq m asofalarga yugurish, changM, velosiped uchish, 
eshkak eshish kabi mashqlardan foydalanish lozim. Shuningdek, 
salomatlik uchun jism oniy sifatlarning orasidan chidam korlik eng 
muhim aham iyatga ega ekanligi aniqlandi. M ualliflar fikricha, chi­
dam korlik m ashqlari salomatlikni yaxshilaydi, ishchanlik qobiliyati- 
ni oshiradi. Germ aniyada o'tkazilgan tadqiqotlar sog‘lik va jism oniy 
ishchanlik qobiliyati (PW C170) shuningdek, chidam korlik orasida 
mustaxkam  aloqa m avjudligini ko ‘rsatadi. Salom atlik va jism oniy 
ishchanlik qobiliyati bir-biriga bog‘liq, turm ush tarzi esa ularga bir 
xil y o ‘nalishda ta ’sir ko‘rsatadi.

Chidam korlikni mashq qildirish bilan birga m ushak kuchini 
rivojlantirish va m ushak chidam korligiga e ’tibor berish zarur. Ad- 
abiyotlarda gavda mushak kuchi bilan jism oniy  rivojlanish darajasi 
orasidagi o ‘zaro bog 'liq lik  to ‘g ‘risidagi m a’lumotlar mavjud. Uzoq 
muddatli gipokineziya sharoitida m axsus shiddatli gipokineziya sha-
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roitida maxsus shiddatli mashq yuklam asi qoMlanib, uning tarkibiga 
bei va oyoq-qo‘l mushaklari uchun ko ‘p sonli Statik m ashqlar kirit- 
ildi.

Bu mashq lar o ‘rta statik ta ’siriarga chidamlilikni oshirishga yor- 
dam b.ergani, suyaklam ing m inerallar bilan to 'yingan bo‘lishiga, 
organizming immun barqarorligiga ijobiy ta ’sir ko‘rsatkani m a’lum 
boMdi.

M a’iumotlarga ko 'ra . harakat faolligi yetishm ovchiligini (gipoki- 
neziyani) shtangachilar yaxshiroq «ko‘rsatadilar», boshqa sport tur- 
larida, masalan, yengil atletikada sport m ashg‘ulotlarining o ‘ziga 
xos xususiyatlari orqa m ushaklarga kam roq statik yuklam a beradi.

Organizmning yurak-qon tom ir tizim ining funksional xolatini 
saqlab turishda m ushaklar tizirni. skelet mushak lar io iüg ahamiyati- 
ui, shuningdek, xarakat faolligining ontogenezda inson salomatligi 
uchun ahamiyatini fiziologik asoslab berish uchun kupgina tadkikot 
ishlari, xususan ularda shakllangan «skelet m ushaklarining quvvat 
qoidasi» yaratilgan.

Bu qoidaning m oxiyati quyidagilardan iborat: skelet m ushakla­
rining faolligi darajasi qanchalik yuqori bo ‘lsa, (bunda faollikning 
inaqbul shakllari nazarda tutiladi), tinchlik  xolati ham shunchalik 
yuqori darajada tashkil etiladi. Bunday xulosaga muvofiq energetika 
xususiyatlari um um an organizm ham da a'zolarning turli vegetativ 
tizimlariga oid fiziologik daraja yoshga k o ‘ra rivojlanishning xar 
bir bosqichda skelet m ushaklarining jo riy  xususiyatlari bilan belgi- 
lanadi.

Organizmning aloxida (individual) rivojlanishi negetropik jaray- 
on bo‘lib, uning davom ida organizm ning m uvozanatsizligi daraja­
si va energetik (quvvat) jam g'arm asi pasaymaydi, aksincha tobora 
o ‘sib borib, katta yoshda — tug‘ish davrida o ‘z m aksism umga eri- 
shadi.

H ar bir navbatdagi xarakat faolligi, zigotadan boshlab, u ovqat- 
lanish extiyojini qondirish zaruriyati bilan bogMiqq endogen tarzda 
rag‘batlantiradim i yoki fiziologik vosita xususiyatlariga ega bo‘lgan 
ko‘zg ‘atuvchilar ta ’siri bilan boglik endogen ravishda rag‘batlan- 
tiriladimi, bundan qat’iy nazar m etabolizm  funksional induksiya 
omili xisoblanadi. Bu so‘nggisining m aqsadi - dastlabki xolatni
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tiklashgina emas, albatta, xaddan ziyod qilib tiklash, y a ’ni ana- 
bolizmning kerakdan ortiqiigi faqat faollik bilan b o g iiq  ravishda 
amalga oshiriladi.

Harakat faolligi qisqarishlari, ovqatlanisli davom etayotganligi- 
ga qaramay, yoki bo"y o'.simi va rivojlanishning vaqtincha to ‘xtab 
qolishiga, yoki, xatto butunlay to ‘xtashiga ham oüb keladi. Harakat 
faolligi biian b o g iiq  holda am alga oshiriladigan xaddan ziyod 
anabolizmda m uallif ikki bosqich m avjudligini ko isatad i. Birinchi- 
si o g irlikn ing  xaddan ortiq ifodalanib, shuning o ‘zi bo ‘y o ‘sishi 
jarayoni ham da ichki quvvatning oshishi keltirib chiqaradi. Banda 
skelet - m ushak tizim ining o ‘sishi xujayra elementlarining giperki- 
neziyasi hisobiga em as, ulam ing gipertrofiyasi hisobiga am alga 
oshiriladi. Ikkinchi bosqich tuzilishi quvvat im koniyatlarining xad­
dan ortiq to ‘planishida ifodalanib, ular ontogenezda o g irlik n i emas, 
baiki erkin quvvatni oshiradi.

Harakat faolligi jarayonida organizm ning m e’yorda o ‘sishi va 
rivojlanishi uchungina emas, balki teskari kodlash ham da zigota 
genom lariga kodlangan aloxida rivojlanish dasturlarini am alga os- 
hirish omillari sifatida zarur b o ig a n  m etabolitlar yuzaga keladi. .

Boshqacha qilib aytganda, harakat faolligining zarur xajm siz etil- 
m ay tuzilgan xom ila shakllanishning (m usobakaning) barcha kerak- 
li bosqichlaridan o ‘ta olmaydi, katta odam esa m e’yoridagi xayot 
faoliyatini yuritish ham da stresslarga qarshi turish uchun zarur tuz- 
ilish quvvatini to ‘play olmaydi. Shunday qilib, so‘z skelet m ushak- 
larining funksional faolligi va quvvat zaxiralarini to ‘plash uchun 
sharoit yaratadigan samarali anobalik jarayonlarni ta ’minlovchi 
tinchlik shakli ustida ketyapti. Yuqori samaradorlikka ega b o ig a n  
anabolizm ga faoliyat tufayli erishiladi va aksincha, past samarali 
anabolizm xarakat faoliyati cheklangan organizm larda qayd etiladi.

Shunday qilib, m azkur bobda inson salomatligining uning uchun 
odatiy b o ig an  xarakat (jismoniy) faollik xususiyatlari bilan uzaro 
aloqasini ko 'rsatishga urindik. Bunda biz o ‘z oldim izga m uayyan 
tavsiyalar berishni m aqsad qilib qo ‘ydik, balki inson salomatligi, 
uning biologik ishchanligini oshirishning maqbul variantlarini izlash 
bo ‘yicha ilmiy tadqiqotlar ham da am aliy tadbiq etishni qanday 
yoiialish larda davom  ettirish lozim ligini koi'satdik, bunga xozirgi
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vaqtda amaliy so g lik n i saqlash uchun ijtim oiy buyurtma sifatida 
qaraladi.

Salomatlikning organizm ning jism oniy  rivojlanishi va funksional 
xolatining morfofunksional ko4rsatkichlarini tadqiq etish, zaxiradagi 
imkoniyatlarni aniqlash profilaktik tibbiv ko ‘riklar, dispanserizatsi- 
yaning majburiy atributi bo ‘ 1 ishi kerak, chunki faqat shu shart b ilan  
kasallikiar olidini olish, so g lik n i mustaxkam lash masalalarini xal 
qilish mumkin.

Organizmning dastlabki funksional xolatini, faoliyatdan keyin 
(ünksiyani tikiash darajasini aniqlash insonning ishchanlik qobiii- 
yatini rivojlantirish va  sog‘liqni m ustaxkam lash maqsadida umumiy 
xarakat faolligini ilmiy asoslangan xolda o lc h a b  berish m uammosi- 
ni xal etish, shuningdek, subekstral ta ’sirlarda (funksional sinovlar) 
paydo b o iad igan  juda kichik o‘zgarishlarni aniqlash imkonini be- 
ladi.

Bunday yondashuv umumiy axvolning yomonlashganligini 
(jumladan, toliqish va o ’ta toliqish natijasida) ancha erta payqash, 
(lasayishi patalogiyaning rivojlanishiga olib keladigan m inim al 
m e’yorni belgilash uchun sharoit yaratadi. Bunday m e’yorni belgi- 
lash muayyan profi laktik tadbirlarni o ‘tkazishda asos bo‘lib xizm at 
qiladi.

Organizmning zaxiradagi imkoniyatlarini bilish axolini dispanser- 
izatsiyadan o ‘tkazish jarayonida yashash qobiliyati kuchli kishilarni 
aniqlash, bu xolatni ham da uni bashorat qilish va rivojlantirish im­
koniyatlarini o ‘rganishga y o ‘l ochadi.

N azo ra t savo llari
1. Jismoniy tarbiya tushunchasi m azm uni haqida gapirib bering.
2. Gipokineziya va  giperkineziya tushunchalari haqida nim alarni 

hilasiz?
3. Ishchanlik qaobiliyatini shakllantirishda jism oniy tarbiyaning 

roli nimalardan iborat?
4. Jismoniy sifatlar deganda nimani tushinasiz?
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1.4. J ism o n iy  sog‘Iom lash tirish  texnologiyasini usiub iy  
asp ek tla ri

Ibn Sinoning ta ’lim tarbiya to ‘g ‘risidagi g ‘oyalarida jism oniy 
tarbiya masalasi g 'oyat muxim o 'rin  tutadi. Xaiq og 'zaki ijodida 
va buyuk mutafakkir, shoirlar asarlarida jism oniy m ashg‘ulot bilan 
shug‘illangan kishilarning kuchli, qo 'rqm as botir, so g io m  bo iish lari, 
xar qanday dushmanni enga bilishlari to ‘g ‘risida juda ko ‘p m a’iu- 
motlar bor. Lekin 0 ‘rta Osiyoda X asrgacha jism oniy m ashg‘ulotning 
kishi organizmiga ta’siri to‘g'risidagi m a’lum bir ta’limot bo‘!magan 
edi. Kishi organizmini chiniqtirishda jism oniy  m ashg‘ulotning roli 
katta ekanligini tabiiy-ilmiy ta’mondan Ibn Sino asoslab berdi. U 
muntazam suratda jism oniy mashq qilib turish, boshqa rejmlarga 
(ovqatlanish, uyqu, badanni toza tutish) kat’iy rioya qilish sog iiqn i 
saklashda eng muxim va asosiy shartlardan biridir, deb bildi.

Ibn Sino kishm ing anatomik va fiziologik xususiyatlarini xisobga 
oigan xolda “Jism oniy mashq kishini ketm a - ket chuqur nafas olish- 
ga majbur qiladigan ixtiyoriy xarakatdir” deb jism oniy m ashg‘ulot- 
ga ta ’rif  beradi. Shuning uchun ham Ibn Sino jism oniy m ashq bi- 
ian muttasil shug‘illanadigan kishining organizmi ju d a  m ustaxkam  
b o iib  xar qanday kasalliklarni engib o ‘tishiga qodir bo‘lishini isbot 
qilishga xarakat qiladi. Uning “ N orm al suratda va o ‘z vaqtida jis ­
moniy mashq bilan shug‘illanuvchi odam  buzilgan xolatlar tufayli 
kelgan kasalliklarning davosiga muxtoj b o im ay d i” deyishi xaqiqat- 
ga sazovordir. Ibn Sino jism oniy mashq bilan shug‘illanib yurgan 
kishi birdaniga rejimni buzsa, salom atligiga zarar keltiradi, “ bun- 
da, kishi ko ‘pincha ingichka og ‘riq kasaliga uchraydi” degan fikrni 
bayon etadi.
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Sbn Sino jism oniy m ashq biian muntazam  shug‘illanadigan 
odamning organizm ida keraksiz m oddalar to ‘planib qolmasligi- 
ni, badandagi tabiiy issiqlikiarni oshirishini va organizmni yengil, 
chaqqon bo iish in i isbot qilib beradi.

Ibn Sino o 'z in ing asari “ Tib qonunlari” ning birinchi kitobida 
jism oniy m ashg‘ulotni kishining yoshiga, salom atligiga va kasalligi- 
ga qarab, turlicha form a va m etodlarda o ‘tkazish kerakligini ta ’kid- 
laydi. Ayniqsa, boialik, o ‘smirlik, yigitlik va qarilik ch o g ia rid a  
kishi jism oniy  m ashg‘uiotga turlicha m unosabatda bo 'lishi kerak- 
ligi masalasini ko‘tarib chiqishi Ibn Sinoning odam  anotomiyasi va 
üziologiyasini mukammal bilganligidan, kishi organizm ining doimo 
laraqqiy etib borishini ilmiy asosda tushinganligidan dalolat beradi.

Kishi organizmini chiniqtirish va taraqqiy ettirishda tabiat kuchia- 
ridan: (quyosh, xavo, suv) foydalanish katta abamiyatga ega ekanli- 
gini, jism oniy mashqning kishidagi sezgi orginlarini taraqqiy ettirishi 
uchun ham katta ro l’o ‘ynashmi isbot qiiib berganligini ko‘ramiz.

Ibn Sino bola tarbiyasini uning tug 'ilgan kunidan boshlab ke­
rakligini etirof qilish bilan birga, xar qaysi davrga muvofiq tarbiya 
berish kerakligini ham takidlaydi. M asalan, u avvalo, bolani tug‘il- 
gan paytidan boshlab qanday tarbiyalash kerakligi m asalasini yoritib 
heradi. Ibn Sinoning fikricha bu davrda bolaga beriladigan tarbi- 
yaning asosiy tnaqsadi va vazifasi bola organizm ini chiniqtirishdan 
iborat bo‘lishi kerak.

Bu maqsadni am alga oshirish uchun Ibn Sino ilmiy tam ondan 
asoslangan bir qancha qoidalar tizimini tavsiya etadi. Jumladan, 
endigina tug ‘ilgan chaqaloqning terisi ju d a  nozik bo‘lib bolaning 
badaniga tevarak atrofdagi har qanday narsalar qattiq va sovuq 
bo‘lib tuyiladi. Shuning uchun ham eng birinchi galdagi vazifa - 
chaqaloq terisining qotishi, tashqaridan bo'layotgan har qanday 
ta’sirga bardosh bera olishini ta ’minlash uchun nim tatir nam akob 
surtishni m aslaxat beradi.

N am akobni surtganda bolaning og‘iz va burniga tegmasligi- 
ni ta’minlash kerak deydi. Keyinchalik bolani toza va iliq suv- 
da cho‘miltirishni, cho‘miltirgan paytda uni to ‘g ‘ri ushlab turish. 
choiniltirayotganda bolaning qulog‘iga suv kirib ketishdan saqlab 
qolish kerak deb m aslaxat beradi.
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Ibn Sino onalarga bolani to ‘g ‘ri yo‘rgaklash uning barcha organ- 
larini prapotsoinal o ‘sish¡ga oIib keladigan faktorlardan biri ekan­
ligini yo ig ak lash  vaqtida bolaning organlari muloyimligini silab 
qo‘yish bolaning formasini yaxshilashga yordam berishni oqilona 
ta’kidlaydi.

Buyuk olim uyquning kishi ish faolíyatida sar qilingan kuchi- 
ni qayta íiklashda va organizmning t o i a  dam olishiga juda katta 
ahamiyatga ega ekanligini aloxida uqtiradi. Shuning uchun ham 
so g io m  kishilarga maslaxat berish uyqudan o ‘z vaqtida foydalanish 
keragidan ortiqcha uxlamaslik yoki kishi o ‘zining uyqusizlikdan 
saqlash kerak chunki bu xar ikkalasi miva quvvatini bo'shashtirib 
yuborishga sababchi bo iad i  va natijada kishining xar xil kasalliklar- 
ga duchor bo iish i  tnumkin degan xulosaga keladi.

Ibn Sino keragidan ortiq uxlashning ham xosiyati yo 'q  ekanli­
gini uqtiradi, ayniqsa kunduz kuni uxlash kishining rangini buzishi 
taloq kasalligini paydo qilishi nervlarni ishdan chiqarishi va turli 
xil shish isitma kasalliklariga sabab b o iish in i ta ’kidlaydi, uyqu­
dan uyg‘ongangandan keyin o ‘z o ‘zidan u yoq bu yoqqa tavlanib 
yotaverish ayniqsa zararli ekanligini u kishining yolqov b o iib  qol- 
ishiga sabab b o ‘fib qolishini irodasini bo‘shasbtirib yuborishi mum- 
kinligini xususan yosh bolalarning xulqiga salbiy ta ’sir etib ularning 
o ‘ja r b o iish ig a  olib kelishi m um kinligini aloxida ko ‘rsatib o ‘tadi.

Kishining ish prossesida sarf qilgan kuchini qayta tiklash va or- 
ganizm ning yaxshi xordiq chiqarishi uchun m iriqib davomli uxlash 
juda foydali ekanligiga xozirgi zamon tibbiyoti fani ham ju d a  katta 
aham iyat beradi. Ibn Sino ham bu masalani ju d a  to ‘g ‘ri tushingan va 
asosan u kechki chuqur davomiyli uyquning faoliyati juda katta deb 
tushintiradi. Ibn Sinoning kishi uxlaganda o ‘ng yonboshmi bosib 
yotish kerakligi to ‘g ‘risidagi tavsiyanom asi xarakterlidir.

Ibn Sino kishi o ‘ng yonboshini bosib yotganda uning kerak qon 
tomirlari norm al ishlashini uqtirib o ‘tadi.

Ibn Sino kishining och qoringa uxlash zararli ekanligini chunki 
bunda kishi quvvatining pasayib ketishiga sabab b o iish i mumkin 
ekanligini qorin ortiqcha to ‘k b o iib  uxlash esa uyquning notinch 
b o iish in i kishining bezovtalanishi lanj b o iish i mumkinligini shu 
tufayli uyqu buzilishi m uqarrar ekanligini ko 'rsa tib  o ia d i shuning
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uchun ham A bu Al i Ibn Sino uxlash oldidan normal ovqat yeyish 
asilar osha davom etib kelayotgan xalq traditsialarini nazarda tutib 
kechqurun yengil taom yeyish kerak deb masiaxat beradi.

Qadimgi odamlar - deydi u o ‘z xayotlarida xar qanday zararli 
narsalarni istemol qilishdan saqlaganlar faqat eratalb go'sht kech- 
kurun esa non istemol qilish bilan qanoatlanganlar. Ibn Sino bolalar 
organizmining o'sish qonunlarini vaxshi tushinib katta yoshdagi 
odam larga qaraganda yosh bol alarga o 'z  vaqtidagi uyqu juda zarur 
ekanligini ko isa tad i ,animo uyquning rejmga asoslangan o ‘z vaqti- 
da va bir m e’yorda b o i ish i  tarafdoridir. Bola organizmini normal 
o'sishi uchun uyni xavosi toza xarorati o i t a  darajali uyda uxlashi, 
uyga o ik i r  yorug iik  tushirmaslikni, tinchlik boiishini ta’minlashni 
taklif qiladi.

Bolani yoTgaklab yotqizganda uning barcha organizmini to ‘g i i  
turishini ta ’minlashga etibor berish, organizmning to‘g ‘ri o ‘sishiga 
va mustaxkam va so g io m  b o i ish ig a  olib keladi. Ibn Sino bolani 
yotqizganda uning boshi boshqa a ’zolaridan baland turishi kerak, 
q o i  oyoq umrtqa pog‘onasi va bo'ynini qiyshaytirib qo ‘ymaslik 
kerak deb masiaxat beradi.

Uyqudan keyin bolaning tetikligini oshirish uchun bolani cho‘m il- 
tirish organizmni m ustaxkam lashga katta yordam  beradi deb uqtira- 
di. Abu Ali ibn Sino bola organizm ining crssshida va chiniqishida 
ovqatni rejim asosida istemol qildirish katta ahamiyatga ekanligini 
tam inlaydi. Bolani onasiga belgili muddatlarda emiztirish birdaniga 
xaddan tashqari ko‘p em izm ay oz- ozdan va lekin tez-tez emizish 
kerakligini aloxida takidlaydi.

Abu Ali ibn Sino bolaning yangi yangi ovqatlar istemol qilishga 
talabi kuchli b o iish in i tushinadi binobarin bolaga tez - tez bola- 
ga yangi ovqatlar beraverm aslik kerak chunki bunday qilish bola 
kornining buzilishiga sabab b o ia d i deydi. Buyuk mutaffakir ovqat 
kishi organizmining tem peraturasini saqlab turishda va barcha or- 
ganlarning ish faoliyatini boshqarib borishda birdan bir quvvat 
m anbaidir deydi. Shuning uchun ham kishi o ‘z vaqtida ovqatlanishi 
Iozimligini uqtiradi.

Ovqatlanishda rejm buzilsa, ayniqsa bolalarning ishtaxasiga sal- 
biy ta ’sir etadi, bu esa bola organizm ini kuchsizlantiradi lanjlik,
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yolqovük. uyqusizlik pavdo b o iad i deydi natijada deydi olim xar 
xil kasallikiar vujudga kelishi mumkin.

Abu Ali ibn Sinoning bolani do 'q  qo‘rqitish m ajbur qilish, y o ‘Ii 
bilan ovqatlantirish uning yaxshi o‘sishiga albatta salbiy ta ’sir etadi 
deb ta ’lim berishi tarbiya jixatidan juda katta ahamiyatga egadir. 
Olim ning fikricha ovqatlanishda odatdagi rejmga rioya kilish ker- 
ak agar ovqatlanishda rejm ga rioya qiiinsa ishtaxa yaxshi b o iad i. 
Faqat ishtaxa yaxshi b o lgandag ina  ovqatlanish kishi organizmining 
yaxshi taraqqiy etishida katta rol’ o ‘ynaydi deb takidlashi va xozirgi 
kunda ham o ‘zining qiym atini yo5qotgan eraas.

Ibn Sino bolani em izgandan keyin uxlatganda qattiq tebratmaslik 
kerak chunki qattiq tebratilsa bola qornida sut chayqaladi va nati­
jada uning salom atligiga ham da o 'sishiga salbiy ta ’sir qiiishi mum- 
kin deydi. Ibn Sino bola organizmini chiniqtirish va uning ruxiy 
taraqqiyotini tam inlash m usiqa chalib va ashulla aytib aldashni cha- 
qaloqning mijozini m ustaxkam lovchi tetiklantiruvchi vositalar deb 
hisoblanadi.

Olimning fikricha bu vositalar bir tam ondan bola organizmining 
baquvvat qilishga olib keladigan jism oniy m ashqlarga ikkinchi ta­
mondan bolaga ruxiy oziq beruvchi m usiqaga moil va qiziqishini 
oshiruvchi om illardan hisoblanadi.

Ibn Sino bolaning ruxiy va jism oniy tam ondan taraqqiy etishi­
da uni emizuvchi boquvchi ayolni r o l i  katta ahamiyatni ekanligi- 
ni takidlab tarbiyachi oldiga qator talablar q o ‘yadi. Bu talablardan 
bittasi shuki, bolani em izuvchi boquvchi, tarbiyalovchi ona mexri- 
bon, yumshoq tabiatli m uloyim  so‘z b o lish i kerak. U g ‘azablanish, 
achchiqlanish, qo‘rqitish kabi salbiy ruxiy xissiyotlarga tez berilib 
ketadigan bo lm aslig i kerak aks xolda bunday salbiy xususiyatlar 
bolani emizuvchi onaning mijozini buzadi. Bu esa bolaning fel-at- 
vorini buzishga sabab b o iad i.

Abu Ali ibn Sino onaning m o‘tadil xarakterga ega b o lish i jis ­
moniy baquvvat va ruxiy tam ondan so g lo m  b o lish i talab qilinadi. 
Xaqiqatdan ahm bunday talab bolaning xar tam onlam a kamol to- 
pishida katta aham iyatga egadir.

Ibn Sinoning ruxiy tam ondan kasal b o lg an  xotinlarda bolani 
emizish taqiqlash kerak degan fikri diqqatga sozovordir. Sharoit

52



Ibn Sinoning fikricha kishining fiziologik xolatiga doimo ta ’sir etib 
turadi organizm xar xil yoshdagi kishilarda o 'z ig a  xos xususiyatga 
ega b o iib  xarakat ta ’siriga turlicha javob qaytaradi.

S og iiqn i saqîash uchun ovqatlanish xarakteri va rejmni kishi­
ning yoshiga qarab turlicha b o iad i degan fikrni bayon etadi. “Tib 
qonunlari” kitobining keksalikga bag ish langan  bobi b o iib  unda 
kasallikning yurish turishlari ovqatlanish rejmlari asosiy o i in  oigan.

Keksalarga bergan maslaxatlarda ular ovqatni organizmlarning 
kuchli kuchsizligiga qarab bir kunda ikki yoki uch m arta istemol 
qilishlari o 'tkir, achchiq taom lar yeyeishdan saqlashlari kerak, 
ko‘proq sut istemol qilishlari xususan k o ‘proq echki suti sabzavot 
lavlagi, kashnich va har xil mevalar istemol qilish turlari so g iiq n i 
saqlashda juda katta o‘rin oladi deb takidlaydi.

Ibn Sino kishi organizmini chiniqtirishda tabiatning tabiiy 
kuchlaridan xavo, suv, quyoshdan jism oniy  m ashg‘ulotlar bilan 
qo 'shib olib borish bilan foydalanishga ju d a  katta e ’tibor beradi.

“Tib qonunlari” birinchi kitobining aloxida bobida toza xavo qan- 
day bo ‘lishi kerakligi va uning kishi organizmiga ta ’siri to ‘g i is id a  
lîkr yuritiladi. “Toza xavo deydi Abu Ali ibn Sino-bug‘ va tutin kabi 
yot narsalar aralashm agan xavodir bu ochiq joydagi xavodir bunday 
xavo toza va tiniq b o iib  unga paslik chuqurlik chakalakzor, botqoq 
yerlar va polizlarda ayniqsa karam va nidov o ‘simligi ekanligi yer- 
lardan ko'tariladigan suv b u g ia ri aralashm agan b o ia d i” . Abu Ali 
ibn Sino so f xavoning tarihni berib qolm sdan balki undan qanday 
Ibydalanish kerakligi soxasida ham filer yuritdi.

Olim ning fikricha kishi organizmini chiniqtirishning birdan bir 
oinili so f xavoda davomli sayr qilish sayrni xar xil xarakatlar jis- 
inoniy m ashqlar bilan qo ‘shib olib borilishi kerak. Ayniqsa yosh 
bolalarga ko ‘proq so f xavoda xar xil xarakatli m ashqlar qildirilishi 
ulaming organizmini chiniqtirishda katta aham iyatga ega ekanligini 
lakidlaydi. Olim ning kishi orgnaizmini chiniqtirishda suvdan foy- 
dalanish to ‘g ‘risidagi fikrlari” Tib qonunlari” kitobining bir necha 
bo iim larida  takrorlanadi.

Xususan ham m om da ch o in ilish  sovuq suvda ch o in ilish  b o iim ­
larida o ‘smirlar va keksalarga ham m am da cho 'm iiayotganda badani 
dag 'al mato yoki q o i  bilan ishqalash foydali deb m aslaxat beradi.
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Abu Alt ibn Sino ham m om da vaqti-vaqti bilan cho 'm ilib  turishning 
kishining sog'iom  boMishidagi rol*ini nixoyatda katta deb k o is a -  
tadi. Lekin undan ortiqcha foydalanish yaram asligini ham eslalib 
o ‘tadi.

íbn Sino hammomda uzoq cho‘mi!ish yaram aydi agar teri qi- 
zarish va shishishda davom etaversa cho‘m ilaverish mumkin. Teri 
qizarish y o ‘qola boshlasa hammomdan chiqish kerak deb maslaxat 
beradi.

Ibn Sinoning ham m om ga xaddan tashqari qorin to 'q xolda ham 
och xolda ham borm aslik kerak. Balki ovqat istemol qilib u or- 
ganizm da hazm b o ig an d an  keyin ham m om da c ho'm i Isa organizm 
uehun foydali bo 'lishligini takidlaydi. Xammomdait chiqqandan 
keyin ju d a  ham issiq yoki sovuq narsa ichmaslik kerak, bu kishi 
organizm i uchun zararli deb to ‘g ‘ri m aslaxat beradi.

Ibn Sinoning ham m om da cho in ilish  xaqida sportchilarga ber- 
gan m aslaxati ayniqsa diqqatga sazovordir. U ning fikricha jism oniy 
m ashg‘ulot bilan shug‘illanuvchi kishi butunlay xordiq chiqarma- 
guncha hammomga borishga shoshilmasligi kerak.

Abu Ali ibn Sino gigiena soxasidagi bir qancha fikrlarda ilmiy 
tam ondan asoslangan xolda eng yaxshi toza suv istemol qilishi ke- 
rakligi uning m e’yori to ‘g ‘risida gapiradi. U toza yerdan oqadigan 
daryo suvini yerdagi chirindilar aralashm asdan toshloqlardan oqa­
digan suvni toza suv deb biladi. Suvning yaxshi yamonligini bilisli 
uchun og ‘irligi teng b o ig a n  ikki parcha latta yoki ikki b o ia k  paxla 
olib ikki xil suvda q o ilan ilad i va tarozida tortiladi qaysi latta par 
chasi yengil kelsa o ‘sha latta parchasi botirilgan suv toza xisoblana 
di. Lekin Ibn Sino xar qancha toza b o im asin  undan xar xil yuqumli 
kasalliklar o ‘tishi mumkin shuning uchun ham  suvni qaynatib fillii 
dan o ‘tkazish kerak deydi. Kishi organizm ini chiniqtirishda quyosli 
nuridan to ‘g ‘ri foydalanish katta ahamiyatga egadir.

Ibn Sino bu m asalaga katta etibor berib agar quyosh nuridan 
to ‘g ‘ri foydalanilsa organzm da m odda alm ashishi yaxshilanishi va 
natijada organizm ning o ‘sishi va taraqqaiyoti yaxshi b o iish i chiiii<i 
ishi va nixoyat kishining tetik bo‘lishiga sabab b o iad i. Organizmda 
ortiqcha m oddalarning to 'p lanib  qolishidan saqlaydi, bosh o g i  i/1. mi 
y o ‘q qiladi va m iyani mustaxkamlaydi deb uqtiradi. Kishi o i j m
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nizmini chiniqtirishda massajning, uqalashning ahamiyati nixoyati 
kattadir.

Iba Sino massajni bir tam ondan davolash uchun ¡kkinchi tamon- 
dan charchashga qarshi kurashish shartlaridan deb hisoblaydi. Uning 
(ikricha massaj kuchli va kuchsiz bo'ladi. Kuchli massaj qilisli or- 
ganizmni chiniqtirishga yordam bersa. kuchsiz qilinadigan massaj 
badanni yumshatadi.

Ibn Sino qanday massaj qilish kerakligi masalasiga aniq to ‘xtalib 
jismoniy m ashg iilo t boshlashidan oldin va mashq tugagandan keyin 
massaj qüish y o ‘llarini ko‘rsatadi va uni ikkiga: tayyorgarlik massaji 
va tiklash m assajiga ajratadi. Ibn Sinoning tavsiya qilishicha tayyor- 
l'.ai lik massajni jism oniy m ashg‘ulot boshlanm asdan ilgari qilinadi u 
hnrcha muskuilarni mashq qilishga tayyorlashi kerak. Massaj qilish 
i’iigildan boshlanib m ashq qilish oldindan kuchaytiriladi.

Tiklash massaji jism oniy mashq tugagandan keyin qilinib uni Ibn 
Sino tinchlatish massaji deb ham  avtadi. Bu massajning maqsadi 
i.iianglashib turgan m uskuilarni bo ‘shashtirishdan iboratdir. Tiklash 
massaji, Abu Ali ibn Sinoning ko ‘rsatishicha, m a’lum engil bir
iii alela olib borilishi kerak, agar bu xil massaj kuchli, “qattiq va

< 1« »*pol ravishda olib borilsa, ayniqsa bolalarda o ‘sish to ‘xtab qolishi 
imimkin” .

Iluyuk vatandoshiimiz Abu Ali Ibn Sino inson salomatligi xaqida- 
" i  lanning asoschilaridan biri xisoblanadi. M ashxur “ Tib qonunlari”

> ni salomatlikni saqlash va m ustaxkam lash g ‘oyalari asosida yo- 
/ i I i m i i  Tib qonunida “ Salomatlikni saqlash xaqida”gi bo‘lim alo- 
Miln ajratilgan b o iib , organizm ga atrof-m uxit, ovqatlanish tartibi, 
imniiisli tarzi va boshqa om illam ing ta ’sir qilishi batafsil bayon etil-
.....  Olim tibbiy tushinchasiga ta rif berganda salomatlikni saqlash

hIlilac,i íikrni aks ettirgan. Ibn Sino shunday yozgan edi: “ Salo- 
Hi iilik bu qobilyat yoki xolat bo‘lib, u tufayli bajariladigan funk- 
11v ira belgilab qo‘yilgan a ’zo benuqson bo ‘ladi” .U insonlarni o ‘rab 
"•ir ni atrof-muxit bilan yaqin aloqada b o ‘lishini va tashqi m uxit 
»*m11Inri o '/, navbatida, uning salom atligiga ta ’sir qilishini ta ’kid- 
1 »h h l|’,an. Ibn Sino salom atlikni saqlashda jism oniy mashqlarning
....... m u  rolini qayd etib, salomatlikni saqlashga qaratilgan tartibni
« n u l  l ai  vida birinchi jism oniy mashqlar, undan keyin esa ovqatla-
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nish tartibi va uyqu deb belgilagan. U shunday yozdi: “M e’yorida 
va o ‘z vaqtida jism oniy  m ashqlar bilan shug‘il lañad igan inson xech 
qanday davolanishga muxtoj emas” .

Ibn Sinoning salomatlikni saqlash haqida yaratgan tamoyilida jis ­
moniy mashqlarning o 'z  vaqtida tizimli va m e’yoriy b o iish i qayd 
etilgan. Buyuk olim turar joyni taniashda uning joylashishi, erning 
xolati, joyning balandligi, iqlim va ayniqsa suvning sifatiga aloxida 
e ’tibor qaratadi. Salomatlikni saqlashda olim  quyidagi ettita omil- 
ga amal qilishni tavsiva etadi: “ vazmin fe ’lli b o iish , ovqatni tan- 
lash, tanani ortiqcha narsalardan xalos etisli, to ‘g ‘ri tana tuzilishini 
saqlash, burun orqali nafasni yaxshilash, kiyim ni moslashtirish, j is ­
moniy va m a’naviy xolatni yaxshilash, bunga, eng avvalo uyqu va 
uyg‘oqlik kiradi.

Buyuk allom a Abu Ali Ibn Sino sog‘lom turm ush tarzining aso- 
siy omillarini belgilab bergan asoschilardan biri xisoblanadi. Olim 
tam onidan o ‘sha davrdayoq inson salom atligini saqlashda individual 
yondashuvning zarurati ham da organizm zaxiralari va imkoniyat- 
larining ahamiyati belgilab berilgan. U asarlarida shunday yozgan 
“ B ir odam ga foydali b o ig an  narsa, boshqa odam uchun zararli 
bo‘lishi m um kin” .

Tabiatni m uxofaza qilish aspektlari. U zoq vaqt davom ida ta- 
biatni muxofoza qilish moddiy farovonlik to ‘g ‘risida g ‘am xo‘rlik 
qilishdangina iborat bo‘lib qolgan bo‘lsa endilikda tabiatni m uxofa­
za qilish deganda keng va xilma - xil m asalalar ko‘zda tutilmoqda. 
Tabiatning m uxofaza qilishning bir necha aspektlari bor:

1. Iqtisodiy
2. Sog‘lom lashtirish-gigiena
3. Tarbiyaviy
4. Estetik
5. Ilm iy aspektlar.
Iqtisodiy aspekt - o ‘tmishda ham xozirgi vaqtda ham tabiatni 

m uxofaza qilishning asosiy masalalaridir. A gar kishilar o ‘z xayotla- 
rida tabiiy resurslarsiz yashayolganlarida edi, ularni m uxofaza qilish 
ham da ratsional foydalanish to ‘g ‘risida bosh qotirishi shart emas 
edi. Hozirgi vaqtda turli xil tabiiy boyliklar, o ‘sim lik va xayvon 
resurslari, chuchuk suv, unimdor tuproq, m ineral foydali qazilm alar



va boshqalarga b o ig a n  extiyoj toboro ortib borayotganligidan ta- 
biatni m uxofoza qilishning iqtisodiy aspektlari ham katta ahamiyat 
kasb etmoqda.

Sog‘lomlashtirish-gigiena aspekti - tefarak atrofdagi muxit- 
ning kuchli iíioslanishi va tibbiyotning taraqqiy eíishi munosabati 
bilan yaqin vaqtlardagina paydo boMdi. Tevarak atrofdagi muxit- 
ni toza xolda saqlamasdan turib, kishilarning sog‘Iig‘i to ‘g ‘risida 
g ‘am xo‘rlik qiiib bo im ayd i. Toza xavo, suv va tabiatdan bevosita 
olinadigan oziq ovqat m axsulotlari kishilarning xayoti uchun zaruriy 
shartlardir xilm a xil sanoat va qishloq xo 'ja lik  chiqindilari, atom, 
vadarod qurollarining sinalishi natijasida muxitning ifloslanishi va 
zaxarlanishi sayyorram izning barcha kishilarini tashvishga solib 
qo‘ydi. Fan texnika taraqqiyoti sharoitida bu aspekt juda muximdir.

Tarbiyaviy aspekt - tabiatning m uxofoza qilishda ju d a  katta o ‘rin 
tutishi kerak. Kishilarni tevarak atrofdagi dunyoni extiyot qilishga 
o ‘rgatish zarur. Xaqiqatdan ham kishi tabiat bilan bevosita munos- 
abatda b o ig an d a  oliy janob va x u s h fe i  b o iib  boradi. Barcha tirik 
organizm larga o ‘sim lik va xayvonlarga daryo suvlarining beto‘xtov 
oqib turishiga, moviy dengiz suviga va tabiatdagi barcha ajaoibotlar- 
ga maxliyo b o iish , ularni sevish va extiyot qilish, yosh avlodlarning 
eng yaxshi xislati b o im o g ‘i kerak.

Estetik aspekt - kishilar har doim  tabiatning go‘zalligiga, chiroyli 
daraxtlar va hayvonlar, ajoyib sharsharalar, go ‘zal to g ia r , kishilarni 
maftun qiladigan yer osti g ‘orlarini qurib tabiatga maxliyo b o ig an  
va sevgan kishi go ‘zallikka chanqoq. Tabiat bilan m unosabatda pay­
do b o ig an  tuyg‘ular, ilxomlanish, kishilarni ajoyib musiqa va sher- 
lar yozishga va suratlar chizishga otlantirgan.

Ilmiy aspekt - ko ‘pgina fan tarm oqlarining taraqqiy etishiga katta 
ahamiyatga ega. Buning uchun ana shu yerda uchraydigan orga- 
nizmlarni saqlab qolish zarur. Bularning ham m asi tabiiy m uxitga in- 
son tam onidan qilinadigan o ‘zgarishlar qonunyatlarini aniqlab olish 
va prognoz qilish ham da tabiatni m uxofaza qilish bo‘yicha choralar 
ishlab chiqish uchun zarurdir.
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Nazorat savollari
1. Jismoniy sogMomlashtirish texnologiyasini uslubiy aspektlari 

xaqida ma’lumot bering.
2. Tib ilmining buyuk tabibi Abu Ali ibn Sinoning salomatlik 

haqidagi fikrlaridan aytib bering.
3. SogMomlashtirish gigienasi tushunchasiga ta Tif bering.
4. Massajning ahamiyati va o ‘rni haqida nimalarni bilasiz?.
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П-ВОВ. SO G ‘LO M LA SH TIR ISH  TIZIM IDA INSON 
ORG ANIZM INING M OSLASHISH REAKSIVALARI, 

TURLAR VA SHAK1LLANISH BO SQ ICH LA RI USLUBLAR
VA T IZ IM L A R I

2.1. A daptatsiya (moslashish) - bu funksional tizimlar, a ’zolar 
va to'qimaiarning o ‘zaro aloqadorligi va faol mo“ tadil darajasi, 
shuningdek, organizmning norma! xayot faoliyatini taminiovchi 
boshqaruv mexanizmidir.

Moslashish imkoniyatlari real xayot sharoitlarida, organizmning 
zaxira moslashuv imkoniyatlarini tekshirish mumkin bo‘lgan jum- 
ladan yashash muxitlarida. Individuumning potensial imkoniyatlari 
maksimal yo‘naltirilish zarur bo‘lganda namoyon bo'ladi. Shuning 
uchun tirik organizmning moslashish xususiyatini individual salo- 
matlikning oMchovidir deyish mumkin. Inson salomatligining xola- 
ti mavjud boigan  moslashuv zaxiralarning miqdori va imkoniyati 
bilan belgilanadi. Regulyator moslashishni boshqarish y o ila ri va 
mexanizmlarini aniqlash, organizmning muxim funks iy a lari ni tako- 
millashtirishga yordarn beradi. Demak, insonda zaxira imkoniyatla­
rini kengaytirish va muxitning ekstremal sharoitlarida organizmning 
chidamliligini oshirish yo‘llari topiladi.

Genotipik (biologik) va fenotipik  (individual) moslashishlar 
farqlanadi. Genotipik moslashish ancha umumiy ko‘rinishga ega 
boTib, genitik jixatdan mustaxkamlanadi va nasldan - naslga o'tadi.

Fenotipik moslashish organizmning atrof-muxit bilan o'zaro alo- 
qasi jaray^onida shakillanadi. Xayot - bu atrofda boMayotgan chek- 
siz 0‘zgarishlarga doimiy moslashishdir. Inson doimiy ravishda 
turli signallar, qo‘zg‘atuvchilardan ta ’sirlanadi. Moslashish sababli 
insonda tana xarorati, qon tarkibi, arterial bosim va boshqalarning 
mo“ tadiIligi saqlanib qoladi.

Shunday qilib, sog‘lom organizmda xar qanday sharoitda ichki 
muxit gomeostazning nisbiy m o“ tadilligi ta’minlanadi. Moslashish
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jarayonida gomoestaz regulyaisiyasidan tashqari organizmning jis- 
moniy, ruxiy va boshqa zoiiqishlarga chidamliligini ta’minlovchi 
turli funksiyalar o ‘zgarishi amalga oshadi. Organiznida boiadigan 
noxush ta’sirlar tufayli, turli ko ‘ rsatkichl arningsezilarli darajada 
o‘zgarishi kuzatiladi, bu esa o‘z navbatida. fiziologik jarayonlam­
ing normal kechishini buzadi. Odam organizmini individual nuqtai 
nazardan o‘rganish salomatlik miqdorini baxolash bilan ifodalanadi.

Salomatlini mustahkaralash va o iim  xolatini kamaytirishning in­
dividual muommolarini xal qilishning ikki y o i i  mavjud.

Birinchisi - kasallikning sabablarini aniqlash va patogen sharoit- 
larga qarshi kurashishga yoiialtirilgan.

Ikkinchisi - organizmning rezistentligini oshirishga qaratilgan.
Har ikki yo‘l ham o‘z navbatida, inson salomatligi va xayot 

davomiyligini ta ’minlovchi omillarning o ‘zaro aioqasi bilan bog‘liq. 
Bir tomondan, xayot zaxirasining darajasiga qarab, organizmni 
fiziologik sharoitlarga va patogen ta’sirlarni neytrallashga mosla- 
shishini ta’minlaydi. Xayotiy zaxiraning ushbu qiymati m a’lum 
darajada genetik o‘ziga xoslikka bog‘liq, shuning uchun odamlar 
salomatlikning turli miqtorlariga ega xolda tugiladi.

Boshqa omil organizmning tashqi va ichki muxit ta’siri ostida 
zararlanishi va ishdan chiqishiga olib keladi. Insonning kasal yoki 
sog‘lom bo‘lishi, xayoti yoki olamdan o ‘tishi tashqi ta’sirning jadal- 
ligi, moslashishning mutanosibligi hamda organizmning qarshiligiga 
bog‘liq.

Salomatlik miqdori - tirik organizmda xar doim mavjud bo iad i­
gan uzluksiz ko'rsatkichdir. Agar kelajak xayotning davomiyligi 
xaqida fikr yuritsak, unda salomatlik miqdori aniq vaqt davomida 
kasal boMmaslik va vafot etmaslik extimolini aniqlashni ta ’min­
lovchi organizm zaxiralarini oshirish uchun unga ta’sir qiluvchi 
omillarning samarador usullarini bilish lozim. Xayotning davom­
iyligi va sifati turli omillarga bogiiq : irsiyat -20%, ekologiya-20%, 
sog‘liqni saqlash- 8-10%, xayot tarzi- 50-55%ga to‘g 'ri keladi. De- 
mak inson xayotining davomiyligi ko‘p jixatdan xayot tarzini to ‘g ‘ri 
shakillantirishga bogiiq .

Shuning uchun bugungi kunda salomatlikni tashxislash tizimini 
ishlab chiqish, ya’ni organizmning moslashuvchi fiziologik zaxi-
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ralari va xolatini obektiv baxolash, uiani insonning xayot faoliyati 
sharoitlari va yoshi bo‘yicha ajratib gradatsiyalash zarurati paydo 
boiadi. Salomatlikni saqlash bo‘yicha taktik va strategik tavsi- 
yalarning ilmiy ishlanma'lari kompleksi bilan boshqa yondoshuvlar, 
geleoineteotrop, tibbiy- genetik va salomatlikni prognozlash tizimini 
ham yaratish zarur.

Inson organizmi atrof- muxitga moslashuvchanlikning katta im- 
koniyatlariga ega bo‘lgan biosatsiol tizimini namoyon etadi. Inson 
ma'lum jismoniy yuklamalarga, atrof-muxitning o ‘zgarish sharoitlar- 
iga, yuqori yoki past haroratga va yuqori namlikga moslasha oladi.

M a’lumki moslashgan organizm tashqi muxitning noxush omillari 
la’siriga chidamli boiadi. Favqulotda kuchlanish, xususiy zo‘riqish 
yoki faoliyatning yuqori darajada ifodalanishi ta’siri ostida inson 
organizmi yakkol ifodalangan funksiol faollikni namoish qilishga 
qodir, ushbu xolat insonning tinch sharoitda bo'lgan xolatidan tub- 
dan farq qiladi.

Moslashish (adaptatsiya) normal xayot faoliyatini ta ’minlov- 
chi funksional tizimlar (a’zolar va to ‘qimalar) faollik darajasining 
barqarorligidir. Organizm faolligining mukammaligi ta’sir qiluvchi 
ckzogen va endogen omillariga bog‘liq. Salomatlikning imkoniyat- 
lari ( zaxiralari) insoning qobilyati, xulqi va o ‘ziga xos xususiyatla- 
rining yig‘indisi bo‘lib oldindan uning qaysi kasallik turiga moyil- 
ligini aniqlash va prognoz qilishga yordam beradi.

Moslashish imkoniyatlari organizmning zaxiralarining potensia- 
li va mukammaligiga bog‘liq. Shuning uchun tirik organizmning 
moslashuvchanlik xususiyati uning individual salomaligini o ‘lchovi 
xisoblanadi. Regulyator moslashishning o ‘zgarish mexanizmlari va 
boshqarish yoMIarini aniqlash xayotiy funksialarning takomillashu- 
viga imkon yaratadi. Demak turli ta ’sirlar oqibatida odam orga- 
aizmining zaxira imkoniyatlari va chidamliligi ortadi.

SogMomlashtirishning muxim vazifalaridan biri - bu odamni ka- 
salliklardan va m e’yoridan ortiq zo‘riqishlardan asrash maqsadida 
moslashish (adaptatsion) mexanizmlarni tizimli va to ‘g ‘ri orga- 
nizmiga yo‘naltirishdir.

Moslashish zaxiralari umumiy ko‘rinishda xujayra. A'zolar, tizim 
va butun organizmning turli darajadagi zo‘riqishlar ta’siriga qarshi
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turish imkoniyati xisoblanadi. Zaxirala zoTiqishiarning ta’sirini 
boshqarib, xayot faoliyatining saraaradorlik darajasini ta ’minlaydi 
va organizmning ushbu zo‘riqishlariga moslashish imkoniyatlarini 
namoyon etadi.

Morfologik va funksional zaxiralar farqlanadi. Morfologik za- 
xiralar organizmni tashkil qiluvchi ( xujayralar, to‘qimalar, a ’zoiar 
va organizm tizimlari) aloxida elementiar tuzilishining o ‘ziga xos- 
ligi sifatida belgilanadi. Bu mushak va suyak to ‘qimalarining ri- 
vojlanishi va mustaxkamligi mofibrillar va um unían mushak tolalari 
tuzilishining o ‘ziga xosiigi shuningdek ularning vaskulyarizatsiyasi 
xarakterida namoyon boMadi hamda bu organizmning funksional 
imkoniyatlariga muxim ta’sir ko'rsatadi.

Funksiyalarni ijro etishda o ‘rnini bosuvchi bir qator a ’zolarning 
juftligi ham organizmning morfologik zaxirasi sifatida namoyon 
bo‘ladi. Masalan, buyraklar, o ‘pka, eshituv apparati, ko‘rish appa- 
rati va bazi ichki sekretsiya bezlari bu a ’zolarning xar biri bittasi 
bo‘lmaganda, hamma funksional yuklamani o‘z zimmasiga olishi 
mumkin, bunda a’zoning gipertrofiyasi yoki giperplpziyasi kuzatila- 
di. Bunday jarayonlarda ushbu a ’zo yoki tizimga yuqori funksional 
yuklamalar tushishi mumkin, shuning uchun funksional zaxiralar 
kabi atama kiritilgan.

Funksional zaxiralar organlarning funksional faolligi o‘zgarishi 
va inson faoliyatining eng yuqori natijalariga erishish imkoniyatlarini 
belgilaydi, shuningdek, jismoniy, ruxiy- xissiy zo‘riqishlarga va or- 
ganizmga turli tashqi omillar ta’sirlariga moslashishda foydalanadi- 
gan xarakatlaming birgalikdagi imkoniyat darajasini namoyon etadi. 
Bu imkoniyatlar moddalar almashinuvi xujayra va to ‘qimada ener- 
getik hamda plastik jarayonlaming jadal o ‘zgarishining fiziologik ja- 
rayonlar xolatiga mos ravishda a’zolar va butan organizm darajasida 
namoyon bo‘ladi. Oqibatda jismoniy imkoniyatlarning ortishi ( kuch, 
tezliik, chidamlilik va boshkalar) ruxiy xolatning yaxshilanishi ( ma- 
qsadni anglash. Y utiqlarga intilish) bilan ifodalanadi.

Bularning barchasi mavjud xayot ko‘nikmalarining takomillashu- 
vini va yangilarni yaratish qobilyatini belgilab berishi mumkin. Or­
ganizmning funksional zaxiralari uch ta turini o ‘z ichiga oladi: bio- 
kimyoviy, fiziologik, ruxiy.
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Biokimyoviy zaxiralar - bu energetik va piastik almashinuvlar- 
ning xolati va boshqarilishi bilan bog iiq  biokimyoviy jarayonlar- 
ning xajmi va kechish tezligining ortib borish imkoniyatidir. Bio­
kimyoviy zaxiralar organizm energetik tizimining quvvati, ana­
erob va aerob reaksiyalar, biokimyoviy jarayonlar va moslashish 
jarayonida buzilgan qayta sintezlanuvchi xujayralar tizimlarning 
buzilishi tufayli kamaygan energetik resurslarni to'ldirish imkoni- 
yatiari bilan belgiianadi. Biokimyoviy zaxiralarni yo‘naltirish ular- 
dan foydalanish va moslashuv jarayonlari natijasida organizm ichki 
muxitning dinamik m o‘tadilligi saqlanib turadi. Agar organizmda 
inodda almashinuvi maxsulotlari to‘planib qolsa, unda gomeostaz- 
ni saqlashning gumarol mexanizmlari ishga tushadi. Shunday qilib 
biokimyoviy zaxiralar nafaqat energetik va piastik jarayonni, balki 
xujayta va to‘qima darajasidagi organizm balansini gomeostazining 
m o'iadüiigini ta’minlaydi.

Fiziologik zaxiralar - bu fiziologik zaxiralarning boshqarish me­
xanizmlari bo‘lib ichki va tashqi muxit o ‘zgaruvchan sharoitlariga 
moslashishning zaxiralari sifatida ulardan foydalaniladi.

Ruxiy zaxarilar - bu xotira, etibor, tafakkur, xissiyot kabi xususi- 
yatlarning paydo bo iish i inson faoliyati motivatsiyasi, uning axloq 
intizomini belgilovchi ruxiy hamda ijtimoiy moslashishning o ‘ziga 
xosligi bilan bog iiq  ruxiy imkoniyatlaridir. Ruxiy zaxiralar odam 
organizmini atrof- muxit bilan bogiaydi uni funksional imkoniyat- 
larining o‘tuvchi bo‘g ‘ini sifatida ko‘rib chiqish mumkin. Ruxiy 
/axiralarga eksterimal xolatlar va qo‘yilgan vazifalarning bajarilish 
sifatini belgilovchi omil sifatida qaraladi.

Organizmning funksional zaxiralari murakkab tizim sifatida 
poydevori biokimyoviy zaxira,cho‘qqisi esa - ruxiy zaxiralar koi'i- 
nishida namoyon bo iish i mumkin. Funksional zaxiralar tizimning 
o‘ziga neyro-gumaral regutyatsiya xisobiga birlashadi va fiziologik 
zaxiralar xisoblanadi. Fiziologik zaxiralarda faoliyat yoki mosla­
shish natijasi asosiy omil xisoblanadi. Natijaning umuman yo‘qligi 
yoki tizimli ravishda natijaning etarli boim asligi nafaqat funksional 
zaxiralar tizimning shakillanishini tezlashtiradi, balki uning buzi- 
lishiga olib kelishi va extiyoriy tarzda toiaqonli faoliyat yuritishini 
to‘xtatishi mumkin.
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Fiziologik zaxiralar quyidagicha tasnifianadi: Organizmning da- 
rajasi bo'yicha quyidagilar ajratiladi; Subxujayraviy ( xujayra ichki 
tarkibi), xujayraviy, to‘qimaga oid, a ’zoga oid, tizimli, tizimlara- 
ro va butun organizmning zaxiralari hamda insonning xar bir a ’zo 
tuzilishi tashkil topishi darajasida, jumladan, organizmning turli 
xujayralari hamda ularning xujayra ichi o'ziga xosligi, organizm 
to ‘qimalari (epitelial, o ‘pka va boshqalar) tizimlari ( yurak qon 
tomir, nafas olish va boshqalar) butun organizmning moslashishi 
(adaptiv) zaxiralari va fiziologik zaxiralar xaqida gapirish mumkin.

1. Jismoniy xususiyatlari bo‘yicha:
A. Kuchning jismoniy zaxiralari - bu mushaklar kuchiga 

qo'shimcha xarakatlantiruvchi birliklarning qo‘shilishidir. U larda 
xarakatlantiruvchi birliklarning qo‘zg‘alishini sinxronizatsiyalash 
turli mushak tolalarining energetik resurslarning ortishi mushaklar 
tolalarning bir martalik qisqarishlaridan yirik qisqarishlarga o ‘tishi, 
shuningdek, mushak tolalarning optimal cho‘zilishi xolatidan qisqa- 
rish xolatiga o ‘tish kuzatiladi.

B. Tezlikning fiziologik zaxiralari - bu sinapslar orqali qo‘zqa- 
lishning o‘tish vaqti, xarakatlantiruvchi birliklarning qo‘zg‘alish 
sinxronizatsiyasi. Q o‘zg‘alishning qisqarishiga o ‘tish tezligi mushak 
fibrillari qisqarishning tezligiga va bazi vaziyatlarda ma’lumotni qa- 
yta ishlash tezligini ham kiritish mumkin.

V. Chidamlilikning fiziologik zaxiralari - ichki turg‘unlikning 
(gomeostazni) saqlanib turishini ta ’minlovchi mexanizmlarning ku- 
chi va barqarorligidir. Organizmdagi energetik moddalar zaxiralarini 
kiritgan xolda va ulardan foydalanish imkoniyatlarini, shuningdek, 
bioenergetik jarayonlar( organizmning anaerob va aerob imkoni- 
yatlari), somatik va vegitativ tizimlar faoliyatining koordinatsiyasi 
tushiniladi.

2. Bajarilgan mushak ishi bo‘yicha (quvvati,chidamliligi).
A. Maksimal quvvat bilan ishlash asosan xujayra zaxiralari 

gomeostaz va energetikani saqlab turish zaxiralari, shuningdek, 
qo‘zg‘alishining nerv xujayralaridan nerv yoki mushak xujayrala- 
riga o ‘tish tezligiga yo‘naltiriladigan fiziologik zaxiralarga tegishli. 
Masalan, xolenesterazalar faolligi, mebranalarning depolyarizatsi- 
yalari repolyarizatsiyasining tezligi.
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B. Submaksimal quvvatda ishlashda yo'naltiriladigan fiziologik 
zaxiralar, ular asosan gomeostaz va energetikani saqlab turishning 
zaxiralariga tegishli;

V. Katta quvvat bilan ishlashda yo‘naltiriladigan fiziologik zaxi­
ralar, ular asosan gomeostazni quvvatlovchi a’zo va tizim zaxiralar­
iga tegishli;

G. M o‘tadil quvvat bilan ishlashda yoiialtiriladigan fiziologik 
zaxiralar, ular asosan butun organizm zaxiralari gomeostaz va ener­
getikani termoregulyatsiya ( suv, tuz almashinuvi, glikogenez) quv- 
vatlashga tegishli.

3.Yo‘naltirishning ketma ketligi bo‘yicha fiziologik zaxiralar 
shartli ravishda uchta variantga (xil boiinishi mumkin).

Zaxiralarning birinchi varianti tinchlik xolatidan odatiy faoliyat- 
ga o ‘tgan zaxoti boshlanib, charchash xissi paydo boigunga qadar 
voiialtiriladi. Ikkinchi variant ekestremal xolatda, uchinchisi esa 
xayot uchun kurashda, ya'ni agonal xolatda boiadi.

4. 0 ‘ziga xosligi bo‘yicha fiziologik zaxiralar ikkiga - umumiy 
(nospetsifik) va mxsus turga boiinishi mumkin. Birinchisi umumiy 
faoliyatning hamrna turilariga yo‘naltiriladi, ikkinchi maxsus faoli- 
yatda ko‘nikmalar orqali amalga oshadi.

Organizmning moslashish jarayonlariga bir butunligi sifatida 
qaraladi. Bir tamondan, organizm ichki muxitining xayotiy muxim 
o'zgarmas miqtorlarini saqlab qolishga moslashadi, boshqa tomon- 
dan, organizm gomeostaz o‘zgarishlari sharoitlarida moslashish- 
ning funksional tizimi zaxiralarini jalb qilgan xolada ixtisoslashgan 
i'aoliyatini bajarishga moslashadi. Moslashish jarayonida organizm 
zaxira imkoniyatlarining deopazoni kengayadi va ularni jalb qilish 
qobilyati ortadi.

Organizm fiziologik zaxiralarning jalb etilishi natijasida ichki 
a’zolar funksiyasida bazi o ‘zgarishlar kuzatiladi, bu mushak faoli- 
yati misolida namoyon bo iish  mumkin.

Nazorat savollari
1. Sogiomlashtirish tizimida inson organizmining moslashish 

reaksiyalari haqida gapirib bering
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2. Inson organzmining jismoniy mashqlarga moslashish jarayoni 
qandav kechadi?

3. SogMomlashtirish tizimida moslashtirishni shakllanish 
bosqichlari nechta?

4. Adaptasiya tushunchasiga ta’rif bering.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sog‘lom turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sog'lom turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D. Shakiijanova K.T, Abduraxmonova N.K.”Vo- 

leyologiya asoslaridan m a’ruzalar to‘plami” T 2006.
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2.2. Jism oniy sogiom iashtiruvchi uslub íar haqida tushuncha.

Salomatlikni baxolash usullari. Salomatlik miqdorini baxo- 
lash. Inson salomatligi va xayotning davomiyligi ikki guruxga oíd 
omiliarning o ‘zaro ta’siri bilan bogiiq . Bir tomonda, bu xayotiy 
zaxira darajasi bo iib , u patogen ta’sirlarni neytrallash va iiziologik 
sharoitlarga moslashishni ta ’minlaydi. Zaxiraning miqdori m aium  
darajada genetik xususiyatlarga bogiiq , shuning uchun odamlar sa- 
Iomatlikning turli miqdorlariga ega xolda dunyoga keladi.

Boshqa tomonda tashqi, tashqi va ichki muxit ta ’sirlari organizm 
tizimlarining shikastlanishi va zaiflashishiga o i ib keladi. Oqibatda, 
insonning kasal boiishi yoki erta vafot etishi, yoki aksincha sama- 
rali sogiom  uzoq umr ko'rishi ikkala tamon o ‘rtasidagi nisbatga 
bogiiq  boiadi: ta’sir intensivligi, moslashishning mukammalligi 
hamda organizmning qarshilik ko isatish  darajasi.

Yuqorida ta ’kidlanganidek, “ patogen omil”, “ jaroxatlanish” va 
“ salomatlik zaxiralari” tushinchalari orasidagi farqni xisobga oigan 
xolda, tibbiyot faoliyati soxalari hatn farqlanadi, uni quyidagilarga 
ajratish mumkin: proíilaktik tibbiyot: u xavfli omillar va ular bilan 
kurashishni o ‘rganadi; davolovchi tibbiyot: u kasalliklar patogenezi 
va ularni davolash yo ilarin i o'rganadi; sogiomiashtiruvchi tibbiyot: 
uning vazifasi salomatlik mexanizmlar va sabablarini, shuningdek, 
organizmning moslashish imkoniyatlarini oshirish orqali salomatlik 
zaxiralarini oshirishni oiganadi.

Tibbiyotning profilaktik, davolovchi va sogiomiashtiruvchi 
yo‘nalishlari orasidagi íarkka karamay, ular bir-biriga zid va raqo- 
batchi emas. Masalan, patogen omilni yo'qotish yoki kasallikni 
davolash salomatlik zaxirasini oshirish va saqlashga yordam be- 
rishi mumkin. 0 ‘z navbatida salomatlik zaxirasining ortishi kasal- 
likning patogenlik darajasi yoki xaf omilini kamaytiradi. Yuqorida 
sanab o'íilgan tibbiyotning jixatlari salomatlikka erishish usullarida 
bir-biridan farqlansa ham, yagona yakuniy maqsadga ega boiadi.

Proflaktika, davolash va sogiom lashtirishga individual yon- 
doshuvlarni faqat inson salomatlik darajalarini aniq baxolagandan 
so‘ng amalga oshirish mumkin. Proflaktik tibbiyot xavf omiliar­
ning darajasini o ichash  va aniqlash bo‘yicha ko‘plab usullarga

67



ega. Klinik tibbiyot kasaliklar, jaroxatlanish laming tarqalganiigi 
chuqurligini xisobga oigan xolda tashxislash va baxolash borasida 
katta yutuq larga erishdi. Ulardan farqli xolda sogiom lashtiruv tibbi­
yot xayot zaxiralarini miqdoriy ko‘rsatkichlarda oichashning etarli 
darajadagi usullariga xali ega emas.

Organizmning zaxira imkoniyatlarini o ‘rganish tibbiyotning an­
cha dolzarb muommolridan xisoblanadi, shu bilan bogMiq xolda 
zaxiralar xolatini aniqlaydi va potogen omillarning ta’sir etish prog- 
nozi salomatlik extimolini to iiq  belgilaydi. Masalan, kuch jixatdan 
bir xil potogen omillar bir xil xolatlarda xavfsiz, boshqa xolatlarda 
xayotga xavf solishi mumkin. Bunday farq omilning darajasi bi- 
lan emas, balki salomatlik zaxirasining turliligi bilan tushintiriladi. 
Bu laming bachasi shifokorga organizm xolatini baxolashda nafaqat 
potologik buzilishlar darajasini. balki bir vaqtning o ‘zida salomatlik 
zaxiralarini ham inobatga olish zarurligini belgilab beradi.

Salomatlikni oMchash muommosi qadimdan olimlarning e ’tibori- 
ni tortib kelgan.Mavjud ko‘pchilik usullar organizmning funksion- 
al imkoniyatlari( jismoniy yuklamalrga tolerantlik darajasi, aerob 
qobilyat miqdori) ni aniqlashga asoslangan. Shunga qaramay, salo­
matlikni xar tamonlama baxolash uchun bular etarli emas, chunki 
salomatlikni bu kabi yondoshuvlar orqali to ‘liq aniqlab boMmaydi.

Baxolash tizimi o ‘z  ichiga qanday ko 'rsatkichlar va tamoillarni 
oladi? Salomkalikni baxolab, shifokor nafaqat inson bajarishi mum- 
kin bo‘lgan( mehnatga layoqatlilik darajasi) ish xajmini o ‘lchay ol- 
ishi, balki o ‘zini qanday xis qiladi (salomatlik sifati), shuningdek u 
qancha yashash mumkin ligi ( zaxiralar, salomatlik prognozi) xaqida- 
gi ko‘rsatkichlarni o'lchay olishi kerakdir. Sanab o‘tilgan talablarni 
xisobga oigan xolda, salomatlik tushinchasini quyidagi am aliy tarifi 
(avvalgilarga qo‘shimcha sifatida ishlab chiqildi) salom atlik - bu 
organizmning xayotiy faoliyat shakli boMib, uning samarali davo- 
miyligini va zarur sifatlarini ( ma’naviy, jismoniy, ruxiv) shuning­
dek ijtimoiy farovanlikni tanlaydi.

Salom atlik m iqdori - bu uzluksiz miqdor boMib, u tirik orga­
nizm faoliyatida ishtirok etadi. Xayotning davomiyligi xaqida so‘z 
borganda, salomatlik miqdori- organizm zaxiralarni tavsiflaydi, u 
odamning kasallikga chalinmasligi va xayotning aniq bir davrida
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vafot etmasligining ma’lutn extimoliy darajasini belgilab beradi.
Salomatlik miqdorini baxolash uchun 30-60 yoshii erkaklar 

uchun moslashtirilgan usul ishlab chiqilgan. U asosiy kasaiiklar 
(infarkt, miyokard, raiya insulti, saraton) bilan kasal bo'lmaslik va 
yaqin 8 -SO yilda vafot etmaslik extimolini ta’minlovchi organizm 
zaxiralarini oMchashga asoslangan. Extimoliy baxolashda (prog- 
nozlash) foydalaniladigan ko‘rsatkichlar to ‘plamiga oid murakkabli- 
gi bo‘yicha turli texnologiyalar mavjud. Eng oddiysi, hamma uchun 
mumkin bo‘lgan obektiv va su’bektiv ko‘rsatkichlarning to‘plamini 
o‘z ichiga oigan.

0 ‘bektiv ko‘rsatkichlarga- yosh, vazn, bo‘y, sistolog va diastolog 
arterial bosm, tinch xolatda va 10 marta o‘tirib turgandan keyingi 
yurak qisqarishlari urishi kiradi. Ulardan formila bo‘yicha yurak- 
ning zarb xajmi, shuningdek, bosh tomirlariga qonning pulsli oqimi 
va miyada kon aylanish bilan bog‘liq, va ularning tonusi xisoblab 
chiqiladi.

Subektiv ko‘rsatkichlar stenokordiya, taranglashish belgilari, 
bosh miya qon aylanishi etishmovchiligi, surinkali bronxit, mio- 
kord infarkti va miya insulti, zararli odatlari chekish, ichish kabilar 
standart anketalar yordamida aniqlanadi, so‘ngra maxsus algoritmlar 
bo‘yicha shaxsiy kompyuter bo'yicha salomatlik indeksi xisoblab 
chiqiladi. Tekshiruvga hammasi bo‘lib 10 daqiqacha vaqt taab eti- 
ladi.

Salomatlik miqdorini o ‘lchash to ‘g‘ri bo‘lishi uchun quyida- 
gi shartlarga amal qilish zarur. Tekshiruv kuning birinchi yarmi- 
da och qoringa yoki engil nonishtadan ikki soat keyin o ‘tkazilishi 
kerak. Avvalgi kunlarda xaddan tashqari ruxiy-xissiy va jismoniy 
zo‘riqishlarning bo‘lmasligi, spirtli ichimliklami istemol qilmaslik 
maqsadga muvofiq. Tekshiruvdan oldin bir soat davomida chekish 
taqiqlanadi. Tekshiruvni o‘tkir kasalliklarda yoki tuzalgandan keyin 
yaqin oyda, shuningdek, tana xarorati ko‘tarilganda va medekoentos 
davolash fonida o‘tkazish tavsiya etilmaydi. Tekshiruv tinch xolatda 
o‘tkazilishi lozim. Agar u bir marta emas, balki bir ikki xafta inter­
val bilan ikki ucb marta o‘lchashga asoslansa, baxolashning aniqligi 
yanada ortadi. 6 oy yoki 1 yil interval oralig‘ida o ‘tkazilgan takror- 
iy tekshiruvlar salomatlik xolati va salomatlik miqdori o‘zgarishlar
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tezligini kuzatish imkonini beradi.salomatlik indeksi miqdori turii- 
cha boiishiga qarab uni 5 ta guruxga ajratish murakin: o ‘ta past, 
o‘rta, yuqori va o‘ta yuqori saiomatlik zaxirasi. Biroq adabiyotlarda 
boshqacha tasniflash yondoshuvlari ham mavjud.

Saiomatlik sifatini baxolash uchun 3 ta shkala uslub tashkii eti- 
ladi: jismoniy, ruxiy, ijtimoiy qoniqish darajasini aniqlash. Ular 
yordamida in son o ‘z salomatligidan qoniqishni o'rganishi mum- 
kin. Shkala etarli darajada oddiy va standart miqdoriy birliklarda 
ifodalangan xar bir shkala uchun javobga bog iiq  xolda( jismoniy, 
ijtimoiy, ruxiy) saiomatlik sifatining 3 ta darajasi ajratiladi: past (
0-30ballgacha) pasaygan (31 -60ball) me’yoriy ( 61-100 ball) . Xu- 
losada bir qator yuqumli kasalliklar va xavf om i I lari: Y U IK(y urak 
ishemik kasalligi), bosh miyada qon aylanishining etishmovchili- 
gi AG ( arterial gipertenziya) va miya insulti, anamnezda surinkali 
bronxit, chekish, vazinning ortiqligi va gepodinamiyalarning borligi 
yoki mavjud emasligi koisatiladi.

Yoshiga qarab oichangan ko‘rsatkichlarning miqdoriy qiymati 
keltiriladi: bo‘y, vazn, sistolog va diostolog arterial bosm, puls bosh 
tomirlar tonisi, ketli indeksi. Saiomatlik miqdorining ortishi va past 
saiomatlik guruxidan ancha yuqoriga o‘tish tufayli o‘lim xavfii SO­
SO martaga kamayadi. Yaqin 8 yilda o ‘ta past salomatlikda xar bir 
odamdan uchinchisi, o‘ta salomatlikda xar bir yuzinchi odam vafot 
etadi.

Salomtlik darajasiga qarab o iim  xavfining prognozi apsalyut 
emas balki faqat extimol qilinadi. Agar inson xavf guruxida b o iib  
qolsa bu aynan kasal bo iisha  va yaqin 8 yilda vafot etishi kerak de- 
gan emas, balki bunday imkoniyat yetarli darajada extimol qilinadi.

Hayot sifatini baxolash. Saiomatlik zaxirasini oshirishga ta ’sir 
qiluvchi omillar va samarali usullarni bilish kerak. Katta yoshda- 
gi inson xayotiga asosiy ta’sirni turmush tarzi koi'satadi, so‘ngra 
ahamiyati jixatidan nasliy omillar, - ekologiya turadi, faqat 8-10% 
tibbiyot qo‘llab quvvatlaydi.

Turmush tarzining ko‘p qirrali tamonlarini kompleks baxolash 
uchun va erta o iim  xavfi omillarini qidirishda xayot sifatini aniqlov- 
chi anketadan foydalaniladi. Insonning moddiy ta’minoti, turar joy 
sharoiti, xudud ekologiyasi, yashash sharoitidan qoniqishi, oilaviy
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munosabatlar, ratsional ovqatlanish madaniyati, jinsiy munosabat- 
lar, dam olish xususiyatlari, jismoniy yuklamaíar jamiyatdagi o ‘rni, 
ishlab chiqarish omillari va ma’naviy dunyosi xaqida ma’lumotlar 
hamda o ‘z xolati streslar darajasi, zararli odatlar, kasalliklarga nasliy 
moyillik va yashash geografiyasidan qoniqishi 25-30 daqiqi davo- 
mida aniqlanadi.

Bazi masalalarda turraush tarzining obektiv sharoitlari baxola- 
nadi, boshqalarida xayot faoliyati sharoitlaridan subektiv qoniqish 
baxolanadi. Qoniqish darajasini miqdoriy o ‘ichash uchún 100 ballik 
shkalalardan foydalaniiadi, bunda 0-ball juda yamon 100 ball esa 
juda yaxshi xolatni bildiradi. Xayot sifati ko‘rsatkichlarini sharx- 
lashda aniq tasavvur qilish lozim, ular xayot sharoitini shunchaki 
aks ettirmaydi, balki ushbu ko‘rsatkichlaming inson talablariga 
mosligi, xayot faoliyati sharoitlardan qoniqish darajasini ifodalaydi.

Shuning uchun bir xil xolatda turli sharoitlarda ko‘rsatkichlar va 
javobíar turíicha bo‘lishi mumkin. Aloxida xonadonda uzoq mud- 
dat yashagan va turar joy maydonini kengaytirish uchun navbatda 
turgan oilaga qaraganda, endigina yotoqxonadan ikki xonali aloxida 
xonadonga ko‘chib kelgan 3 kishidan iborat oila uchun xayot sifa­
ti yuqori deb baholanadi. Shunday qilib xayot sifatini ikki xil yo‘l 
bilan: xayot faoliyatini obektiv sharoitlarini yaxshilash yoki talablar 
darajasini pasaytirish orqali yoki ularning xayotiy qadryatlarini shax- 
siy shkalasidan muximligining o ‘zgarishi orqali oshirish mumkin.

Xayot sifatini baxolash shartlari salomatlik miqdorini aniqlash 
shartlari kabi o‘tkaziladi. Bir shifokor bir vaktning o‘zida o‘n nafar 
bemorni tekshira olishini xisobga olganda bir soat davomida 15-20 
kishini qabul qilishi mumkin. Tekshiruvdan keyin 3 qismdan iborat 
kompyuter xulosasi beriladi.

1. Qism - insonning xayotdan to'laligicha va turmush tarzining 
aloxida tamonlaridan qoniqishini namoyon etadi.

2. Qism- bemorda aniqlangan kasallik va o ‘limning sanab o ‘tilgan 
xavf omillarini bartaraf etish va nazorat qilish uchun tavsiyalardan 
iborat bo‘ladi. Bunga farafonlik ruxiy xotirjamlik, ijtimoiy xususi- 
yatlar. xulq va zararli odatlarga nasliy moillik kiradi. Jismoniy faol- 
ligi sust va chekuvchi shaxslarga bundan tashqari xarakat faolligini 
oshirish va chekishni tashlash bo‘yicha tavsiyalar taklif qilinadi.
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3. Qism - bemorda aniqlangan asosiy yuqumli bo‘lmagan kasal- 
lik ro‘yxati va boshqa potologik xolatlarni aks ettiradi ular bo‘yicha 
mutaxassislar maslaxati taklif etiladi.

N azorat savollari
1. Salomatlikni baxolash usullari haqida nimalarni bilasiz?
2. Salomatlik miqdorini baxolash turlari nechta?
3. Xayot sifatini baxolash tushunchasi haqida filer bildiring
4. Salomatlik deganda nimani tushunasiz?.

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sog‘lom turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sog‘lom turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D, Shakirjanova K.T, Abduraxmonova N.K.”Vo- 

leyologiya asoslaridan ma’ruzalar to ‘plami” T 2006.

2.3. Salomatlikni yaxshilashning ratsional usullari va 
talabalarni jismoniy rivojlantirishning samarali metodlari

0 ‘qitish sog‘lomlashtirishning muvaffaqiyati, uning maqsadlari 
va mazmunini, shuningdek, ushbu maqsadlarga erishish vositalari 
ya’ni, o‘qitish usullarini to‘g‘ri belgilab olishga bogTiq. 0 ‘qitish 
usullari deganda o ‘qitish sogMomlashtirishning pedagogik maqsad- 
larini amalga oshirishni ta’minlovchi o‘qituvchi va talaba o ‘rtasida- 
gi muayyan tartibli, maqsadli munosabatlar tizimi tushuniladi.

Eksperimental tadqiqotlar natijasida talabalar salomatlik tarbiyas- 
ining samarali usullari (qiyin, musobaqa, qat’iy reglamentlashtiril- 
gan mashqlar va so‘z orqali ta’sir ko‘rsatish usullari) aniqlangan.

0 ‘yin usuli. Harakat faoliyatini xarakatli, sport milliy o ‘yin- 
lar shaklida tashkil etish usuli jismoniy tarbiya jarayonida keng 
qoMlanilgan bo‘lib boshqa usullar oldida qator afzalliklarga ega. Bu 
usulning moxiyati shundaki, xarakat faoliyati o ‘yinning mazmunini, 
shartlari va qoidalari asosida tashkil etiladi. 0 ‘yin usulining xarak- 
terli xususiyatlari:
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a) shug‘ullanuvchilarning harakat faoliyati yuqori ruxiy ko‘ta- 
rinkilik fonida olib boriladi;

b) o‘yin jarayonida shug‘ulianuvchilar o itasida, murakkab mu- 
nosabatlar vujudga keladi.

Bu xususiyatiar talabalarning harakat faoliyatiga qizigishini ort- 
tiradi, ular bir xil xarakterdagi mashqlami bajarish vaqtida vujudga 
keladigan ruxiy toliqishdan xalos etadi; o :zlashtirilgan xarakatlarni 
takomillashtirishga va ulardan foydalanish maxoratini egallashga 
yordara beradi.

M usobaqa usuli Mashqlami musobaqa shaklida tashkillashtirish 
usuli. Musobaqaning tarbiya usuli sifatidagi moxiyati shundaki, u 
talabalarda do‘stona, sog'lorn raqobat, kuchlilarga tenglashishga in- 
tilish ruxini tarbiyalaydi. Ayniqsa reyting tizimi bunga yordam be­
radi. Musobaqa usuli jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga qizig‘ishni 
rivojlantiradi.

Qa’tiy reglamentlashtirilgan mashqlar usuli. Mashqlami 
qat’iy reglamentlashtirish jismoniy sogMomlashtirish mashg'ulotla- 
rida eksperiment o‘tkazish jarayoning asosiy uslubiy yo‘nalishidir. 
Shu yo‘nalishdagi usullami qoMlash jism oniy rivojlanish, gavda tu- 
zilishiga ijobiy ta'sir etuvchi kuch imkoniyatlarini rivojlantirishga 
yordam beradi: yugurish, yurish orqali yurak-qon tizimi ishini yax- 
shilaydi.

So‘z orqali ta’sir ko‘rsatish usuli. So‘z orqali ta ’sir ko‘rsatish 
usullari o ‘z vazifasiga ko‘ra quyidagi shartli guruxlarga bo‘lina- 
di:

- Ko‘rsatib tushuntirib berish usullaii;
- Komanda, ko'rsatma, buyruq berish usullari;
Taxlil etish, maslaxat berish, og‘zaki, baxo berish usullari m a’lu- 

motlariga suyanadi. Ishonehning shakllanishiga jismoniy mashqlarn- 
ing sog‘lashtiruvchi samarasi xaqidagi turli-tuman, ko‘p q im li yan- 
gi omillar ta’sir ko‘rsatadi. Ishontirish san’ati yoshlarning individual 
xususiyatlarini bilish bilan chambarchas bogiiq .

Talabalarni jismoniy rivojlantirishning sama rali metodlari. 
«Metod» so‘zi grekcha so‘z bo‘lib, «tadqiqot, usul» ma’nolarini 
anglatadi.
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I.T.Frolov falsafiy lug‘atida yozishicha, metodning umumiy 
ma’nosi maqsadga erishishning usuli, muayyan tartibga keltirilgan 
faoliyatdir.

S.I.Ojegov metodni nazariy tadqiqot yoki biror narsani amalga 
oshirish usuli, deb tushuntiradi.

Pedagogikada ma’lumki, ta’lim jarayonining muvaffaqiyati 
o ‘qitishning maqsad va moxiyatini to ‘g ‘ri belgilab olishga ham- 
da shu maqsadga erishish usullariga, ya’ni o ‘qitish metodlariga 
bog‘liq. O 'qitish metodlari o ‘qituvchilar va talabalar o ‘rtasidagi 
bir tartibga keltirilgan va bir maqsadga yo‘na!tiriigan aloqalar 
tizimi bo‘lib, ular o ‘qitishning pedagogik maqsadlarini amalga 
oshirishni ta ’minlaydi.

Jismoniy tarbiya amaliyotida asosan quyidagi metodlardan foy- 
dalaniladi: o ‘yin, musobaqa, og‘zaki va ko‘rgazmali ta'sir etuvchi 
qat’iy reglamentlashtirilgan mashqlar.

Pedagogikada crqitish, ishontirish, mashqlar, musobaqalar, 
rag‘batlantirish, tanqid va o ‘z-o‘zini tanqid etish, majbur qilish kabi 
metodlar qo‘llaniladi.

Texnik predmetlarni o ‘qitishda ko‘pincha muammoli, dastur- 
lashtirilgan, modulli o‘qitish va ishbilarmonlik o ‘yiiilari metodlari- 
dan foydalaniladi.

Pedagogik amaliyotda o'qitishning turli shakl va metodlari qo‘l- 
laniladi. Jismoniy tarbiya jarayonida asosan yangi yechimlarni 
izlash talab etilmaydigan, ijodiy ongni rivojlantirmaydigan metodlar 
qo‘llaniladi.

Jism oniy rivojlantirishning muammoli metodlari. T.I.Ilina 
muammoli o ‘qitishga aqliy saloxiyat, o ‘rganish faolligi, mus- 
taqillik va ijodiy fikr yuritishni rivojlantirishdek murakkab vazi- 
falarni yechish usuli sifatida qaraydi. Ijodiy faoliyatning asosiy 
turlari umumiy xarakteristikasi ko‘rsatishicha, ijodiy jarayon- 
da insonning fikr yuritish originalligi, muammoni ko‘ra bilish, 
yangi sharoitlarda o ‘z yo ‘lini topib olishi tezligi, fikr yuritish 
qobiliyati, intuitsiyasi, shuningdek, produktivligi kabi sifatlari 
namoyon bo ‘lar ekan.
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B.I.Korotyaev o ‘qituvchilar ishini ko‘p yillar o'rganishi va tad- 
qiqot natijalarmi amaliyotda qo‘llashi asosida o ‘rganish faoliyatini 
yuqori ijodiy darajaga etkazishning asosiy y o ii-  bu o ‘qituvchining 
o’quvchilarni o'rganish faoliyatiga o'rgatishi, degan fikrga keldi. 
Muammoii ta’iimda etakchi o'rin talabaning mustaqil, tadqiqot 
faoliyatiga ajratiladi.

Mustaqillikka oTgatish, eng avvaio, yoshlarda tadqiqot faoliyati- 
ni ta’minlashga yo‘naltirilgan umura o ‘quv ko‘nikmalarni shaldlant- 
irishni nazarda tutadi. Bayon etilgan didaktik vazifa taiabalarni mus- 
taqillikka o ‘rgatishning quyidagi namunaviy mazmunga ega bo‘igan 
dasturi sifatida taqdim etilishi mumkin:

- yoshlarda o ‘qish jarayoniga, o‘z-o‘zini baxolash ko‘nikmalari- 
ga qizig‘ishni shakllantirish;

- sog‘lom xayot tarzi ko‘nikmalarini shakllantirish bo'yicha vazi- 
falarni mustaqil bajarish;

- shaxsni jismonan rivojlantirishni individualizatsiyalash.
Jismoniy rivojlanish muammoii metodining ushbu dasturi punkt-

lariga aloxida to ‘xtalib o ‘tamiz. Yoshlarda o ‘quv jarayoniga qizi- 
qish, eng avvaio. diagnostik nazorat asosida shakllantiriladi. Pe- 
dagogik nazorat o ‘z ichiga jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorlik, 
jismoniy axvolning baxolanishini o ‘z ichiga oladi. Talaba o ‘qituv- 
chi raxbarligi ostida vazn va bo‘yning muvofiqligi, Ketle indeksii 
ko‘rsatkichlari, o ‘pkaning xayotiy ko‘rsatkichi, bilaklar va orqaning 
kuchi tananing Pine indeksi bo‘yicha uyg‘unligini baxolash, tana- 
ning yog‘ massasini aniqlashni amalga oshiradi.

Kuch imkoniyatlari ko‘rsatkichlari testlar- tortilish, qoMlarni 
polga, bruslarga tiralib bukish va yozish, osilib oyog‘larni, gavdani 
ko‘tarish va x.z. lar yordamida aniqlanadi.Ushbu vaziyatda peda- 
gogik boshqarishning ishonchli sinalgan vositasi Pine, Letunov, 
Kverg, Rufe va x.z. testlarini bajarishga yo‘naltirilgan.

0 ‘qituvchi testlar, urinishlar, nazorat sinovlarining bajarilish ja- 
rayonini kuzatayotib va natijalami talabalar bilan birgalikda tekshi- 
rayotib o‘z vaqtida aniqliklar, kuzatishlar kiritishi, kerak bo‘lsa alo­
xida talabalarga yoki butun bir guruxga muayyan vaziyatda to‘g‘ri 
yo‘l topishga yordam berishi mumkin. Oliy o‘quv yurtida o ‘quv 
jarayonining asosiy etakchi shakli bo‘lgan o‘quv mashg‘ulotlari
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unga qo'yilgan barcha zamonaviy talablarga javob beradi ( talabada 
o‘z-o‘zini va bir-birini nazorat qilish ko'nikmalarini shakllantiradi). 
Jismoniy sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini bunday tashkil etish ta- 
iabalarda jismoniy tarbiya va sport mashg'ulotlariga qiziqishni ortti- 
radi, salomatlikni mustamamlashga yordam beradi, shuningdek aqliy, 
axloqiy va estetik tarbiya uchun quiay sharoit yaratadi, sogiom  xayot 
tarzining sanitar-gigienik ko‘nikma va odatlarini ishlab chiqaradi.

Talabaning o‘rganish faoliyatini boshqarish samaradorligi o ‘qituv- 
chining tibbiy nazorat, psixologiya, fiziologiya bo‘yicha bilimlariga 
to‘laqonli bog‘liqdir.

Zamonaviy o ‘qituvchi ijodiy ishlay bilishi kerak, chunki u ta’lim 
jarayoniga tadqiqot nuqtai nazaridan yondashish pedagogik faoliyat- 
ning o‘ziga xos xususiyatidir. Shaxsning xar tomonlama tayyorligi 
va o‘ziga xos xususiyatlarini bilish va ularni taxlil etish o ‘qituvchiga 
talabalarga maxsus topshiriqlar berish imkoniyatini beradi.

0 ‘z-o‘zini baxolash, nazorat qilish tashkiliy formalarining 
qo‘llanilishi sog'lomlashtirish, tadqiqot ishlarining debochasidir va 
u talabaning ilmiy ijodi va sog‘lomlashtirish jismoniy mashg‘ulot- 
larga extiyojini tarbiyalash tomon ilk majburiy pog‘ona xisoblanadi. 
Shu sababli ayrim amaliy va nazariy mashg‘ulotlar rivojlantiruvchi 
xarakterga ega boMishi kerak (talabaning jismoniy axvolini, tanan- 
ing yog‘ massasini aniqlash va x.z.)

Talabaning o ‘rganish extiyojlarini rivojlantirish uchun talabaga 
shunday vaziyatlar tavsiya etiladiki, talaba ulardan chiqib ketishning 
to‘g‘ri yo iin i topsin, qo‘yilgan savolga to‘g"ri javob topsin. Bo‘la- 
jak  mutaxassisda mustaqil ishlash ko‘nikmalarini xosil qilish kerak. 
Bunda jismoniy rivojlanish, gavda tuzilishi xususiyatlari, jismoniy 
ta ^ o r lik  m aiumotlarini ko‘rib chiqish va olingan natijalar va xu- 
losalarni ishlab chiqish yordam beradi.

Jismoniy rivojlantirishning modul usuli. Modullarni ishlab 
chiqish maqsadi- xar bir mavzu va kursni pedagogik va didaktik 
vazifalarga muvofiq qismlarga bo‘lish, xar bir qism uchun o‘qi- 
tishning maqsadga muvofiq ko‘rinish va shakllarini aniqlash, ularni 
yagona kompleksga birlashtirishdir.

Modul mustaqil strukturaviy birlik va ayrim xollarda talaba bu- 
tun kursni emas bir necha modullarni eshitishi mumkin. Har bir
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talaba moduldan modulga materialni o ‘zlashtirish darajasiga qarab 
o‘tadi va joriy nazorat bosqichlarini topshiradi. Bilimlami baxolash 
uchun quyidagi tizimdan foydalaniladi; xar bir modul uchun bai­
lar yig'iíadi va individual kommulyativ indeks (IKI) tuziladi. Ta- 
labaning maqsadi ballarning maksimal sonini yig‘ish. Joriy nazorat 
umumiy ballning 30-35% ini, oraliq nazorat 20-25% ni, amaliy 
mashg‘uiotlar va kurs ishi 25% gacha ballarni tashkil etadi.

Modulli ta’lim tamoyillarining talabani jistnonan rivojlantirish jara- 
yonida qo‘llanilishi o‘ziga xos ahamiyat kasb etadi. Jismoniy rivojla- 
nish ko‘rsatkichlari orasida y'aqin o‘zaro bog‘liqlik mavjudligi korrelya- 
sion taxlil yordamida aniqlangan. Shu sababli jismoniy rivojlantirish ja- 
rayonida asosiy e’tibor jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini yaxshilash 
va umuman olganda, salomatlikni ta’minlash va uni mustahkamlashga 
qaratiladi. Insonning jismoniy yetukligi sog‘lom tarbiya shakli, usul va 
vositalari mazmuniga bogMiqdir. Rivojlantirish metodi deganda talaba 
va o‘qituvchi o‘rtasidagi bir maqsadga yo‘naltirilgan o‘zaro xarakatlar 
lizimi tushuniladi va u insonning jismoniy axvolini yaxshilash bo'yicha 
pedagogik maqsadning amalda qo‘llaniiishini ta’minlaydi.

Yoshlami jismoniy tarbiyalash pedagogik amaliyotida asosan 
qat’iy reglamentlashtirilgan ta’lim ,o‘yin va musobaqa metodlaridan 
foydalaniladi. Ular talabaning qiziqishi, ijodiy fikr yuritishi, jis- 
moniy tarbiya mashg‘ulotlariga extiyojini etarlicha rivojlantirmaydi.

Jismoniy rivojlantirishning dasturiy metodi. Talabalar- 
ni jismoniy tarbiyalash jarayonida tizimli xarakat ko‘nikmalarini 
o‘zlashtirish uchun dasturiy ta’limdan foydalaniladi. Dasturiy ta’lim 
quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

-o'quv materialini puxta taxlil qilish va uni ta’lim aktlarining 
mantiqiy va metodik ketma-ketligiga solish: o‘quvchining o‘quv ma­
terialini o‘zlashtirish jarayonida mustaqilligi va faolligini oshirish; 
ish vaqtini ongli taqsimlash;

- o‘quvchilarning o ‘quv faoliyatini samarali boshqarish;
- ta’limni talabalarning kollektiv bo‘lib ishlashi bilan bog‘liqlik- 

cla individuallashtirish;
- talabalar va o‘qituvchi faoliyatini ratsionalizatsiyalash va in- 

tensifikatsiyalash uchun zamonaviy texnika vositalarini qo‘llash va 
u lardan foydalanish.
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LA.Volodarskaya va A.M.Mitinlarning ta’kidlashicha, dasturiy 
ta’lim jarayonida o ‘qituvchi va talabalar o‘rtasida «ta’lim qurilma- 
siga joylashtirilgan» muayyan ta’lim dasturi mavjud ekan. Banda 
o'qituvchi shaxsining talaba shaxsini rivojlantirishga ko‘rsatayotgan 
ta’siri bir yoqlama bo'ladi. An’anaviy va dasturiy ta’lim o‘rtasida- 
gi asosiy farq ularning asosida qanday tamoyillar yotganida emas, 
balki ushbu tamoyillar ularning faoliyat doirasiga qanday, tadbiq 
etilishidadir.

Dasturiy ta’lim asosiy o ‘ziga xos xususiyati- talabalar ongli 
faoliyatini samarali boshqarish va o‘z-o‘zini boshqarish. U maxsus 
dastur asosida amalga oshiriladi. Unda nafaqat o‘rganilayotgan ma­
terial mazmuni, balki muayyan bilim va ko‘nikmalarni o ‘zlashtirish 
uchun talabalar bajarish lozim bo‘lgan u yoki bu xarakatlar ham 
berilgan.

Dasturlashtirish- jismoniy rivojlantirish jarayonining talabaning 
real imkoniyatlarini xisobga olib strategiyasi, mazmuni va shakli, 
metodlarini oldindan belgilab olishdir.

Dasturlashtirish jismoniy rivojlantirish bo‘yicha pedagogik 
jarayonning moxiyati xaqida xar tomonlama va chuqur bilimlarni 
(uning mazmuni va tuzilishi, shaxsni shakllantirish jarayonida uning 
tuzilishi va o ‘zgarishini belgilab beruvchi qonuniyatlari) talab eta- 
di. Bunday bilimlar amaliy tajribaning barcha yutuqlarini va ilmiy 
ma’lumotlarning butun kompleksini o ‘z ichiga olishi kerak.

Pedagogik eksperiment natijasida talabalami jismoniy rivojlanti­
rish mashg‘ulotlarini quyidagicha rejalashtirish zarurligi aniqlangan: 
1 sentyabrdan 30 noyabrgaeha va 1 martdan 1 iyungacha amaliy 
mashg'ulotlar ochiq xavoda o‘tkazilishi lozim va bo‘ mashg‘ulotlar 
umumiy jismoniy tayyorlikni yaxshilashga yo'naltirilgaii bo‘lishi ke­
rak. 1 dekabrdan 28 fevralgacha mashg'ulotlar sport va trenajer zaliari 
sharoitida o ‘tkazilishi va asosiy e’tibor gavda tuzilishini yaxshilash va 
kuch tayyorlikni mustamkamlashga qaratilgan bo‘lishi kerak.

Umumiy jism oniy tayyorgarlik jarayonida optimal sog‘lomlasht- 
irish samaradorligini ta’minlash uchun jismoniy rivojlanish, gavda 
tuzilishi, mar tomonlama marakat tayyorligi ko‘rsatkichlarini yax­
shilash uchun turli vositalardan foydalanish ko‘zda tutilgan kom- 
pleks dastur tavsiya etiladi.
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Amaliy mashg‘ulotning tayyorlov qismida yaxshi jismoniy 
tayyorgarlikka ega talabalarga 1000 tagacha xarakat mashqlari, o ‘rta 
va bush tayyorgarlikka ega talabalarga ega 500 tadan kam boim a- 
gan xarakat mashqlarini bajarish tavsiya etiladi. Sog‘lom 1 ashtirish 
inashg‘ulotlarining asosiy qismida esa talabalar o ‘qituvchi raxbarli- 
gi ostida o‘z qiziqishlari va imkoniyatlaridan kelib chiqib shug‘ul- 
lanadilar. M ashg‘ ulötlarning yakuniy qismida chiniqtirish mashqlari 
bajariladi va ratsional ovqatlaniladi. 0 ‘z vaqtida rats ion al ovqatla- 
nish mashg'ulotning tarkibiy qismi xisoblanadi.Qishki davrda sport 
va trenajer zallar sharoitida mushaklar kuchini rivojlantirish, uyg‘un 
”avda tuzilishini shakilantirishga yo‘naltirilgan jismoniy mashqlarni 
lurli gimnastik snaryadlar (xalqalar, langarlar) shuningdek, gantel- 
lar, shtangalar, sheyping elementlaridan foydalanib bajarish tavsiya 
etiladi.

M usobaqa metodini qo‘Ilash dasturi. Jismoniy rivoj lantirish 
inashg'ulotlarida talaba reytingini qo‘llashdan tashqari fakultetlar, 
yotoqxonalar terma komandalari o ‘rtasida spartakiadalar ko‘rinishi- 
clagi musobaqalar metodidan foydalanish zarur. So‘ngra sport turlari 
bo‘yicha oliygox terma komandalari tuziladi va ular shaxar va res- 
publika musobaqalarida qatnashadilar. Voleybol, minifutbol, basket- 
bol bo‘yicha musobaqalami guruxda, guruxlar o‘rtasida o ‘tkazish 
mumkin. Yigitlar kamchilik boMib, qizlar esa odatdagidek tarkibda 
( yigitlar 4 ta, qizlar 6 ta) o‘ynaydigan voleybol o‘yinlari ayniqsa 
()iziqai'li o‘tadi. 0 ‘yinlar 9-11 xisobgacha davom etadi.

N azaorat savollari
1. Jismoniy rivojlantirishning muommoli usuli nima?
2. Jismoniy rivojlantirishning modul usuli nima?
3. Dasturlashni ahamiyati haqida nimalarni bilasiz?
4. Musobaqani metodini qollash dasturlari haqida m a’lumot ber­

ing?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sog‘lom turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sogiom  turmush tarzi” T- 2007.
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4. Safarova D D, Shakirjanova K.T, Abduraxmonova N.K.”Vo- 
leyologiya asoslaridan ma’ruzalar to‘plami” T 2006.

2.4. Jismoniy madaniyat va sportning umuraiy tamoyillari 
va nazariy asoslari. Jismoniy tarbiyaning va sport 
mashg‘ulotlarining asosiy va yordamchi vositalari

Jismoniy tarbiya va sport sog'lomlashtirish tadbirlari maqsadi 
talabalarni organizmini jismoniy rivojlantirish va sog'iom turmush 
tarzi kechirish talablariga o'rgalishdan iborat bo‘ladi. Shu bilan bir- 
ga jismoniy tarbiya sport va sogMomlashtirish tadbirlari mutaxassis- 
lik mashg'ulotlarini ijobiy o ‘zlashtirishga katta yordam beradi. Ta­
labalar jismoniy tarbiya tadbirlari ertalabki badantarbiya, jismoniy 
tarbiya darslari, sport to‘garak mashg‘ulotlari, sport sogMomlashtir­
ish musobaqalari va bayramlari shakllarida bo‘ladi. Ertalabki badan­
tarbiya mashg‘ulotlari talabalar yotoqxonasida ommaviy xolda, ya- 
shash joylari va oilada mustaqil holda bajariladi.

Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotlari qo‘l, oyoq va gavda muslcul- 
lari uchun mashg‘ulotlardan, nafas olish mashqlaridan iborat bo‘lishi 
mumkin. Jismoniy tarbiya darslari talabalar o‘quv rejasiga muvofiq 
tashkil etiladi. Jismoniy tarbiya darslarida talabalar fútbol, basketbol, 
voleybol, gandbol ‘’yinlarining texnikasi shakllantiriladi. Shuning- 
dek, yengil atletika, gimnastika, kurash va suzish sporti harakatlari 
malaka va ko‘nikmalari o ‘rgatiladi hamda shakllantiriladi. Kun tar- 
tibidagi sport bayramlari va musobaqalariga sayyohlik yurishlari, 
suv muolajalari qabul qilish. suzish va cho‘milish mashg‘ulotlari, 
guruhlar o‘rtasidagi bellashuvlar va musobaqalarni kiritish mumkin.

Sport to ‘garaklari mashg‘ulotlarida sport turlari bo‘yicha muta- 
xassislikka erishib boradilar. Talabalar sport musobaqalari va sport 
bayramlarida jismoniy, texnik va taktik tayyorgarliklarini namoyon 
etadilar. Shuningdek talabalarni turizm mashg‘ulotlarida tabiat omil- 
lari suv, quyosh va havo ta'sirida chiniqtirish muolajalarini qabul 
qilish uslublari o ‘rganildi.

Talabalarni jismoniy tarbiya va sport, sogiom lashtirish ishlari- 
da ishtirok etish jarayonlarida jismoniy rivojlanishini tibbiy nazorat
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qilish va jismoniy tayyorgarlik darajasini amaliy test sinovlari bilan 
haholash tashkil etildi. Talabalarni ta’lim muassasalari va yashash 
joylarida tashki! etiladigan ertalabki badantarbiya mashg‘u!otlari, 
jismoniy tarbiya darslari, sport (o'garaklaridagi mashg‘uiotIar, sport 
bayramlari va musobaqalari. dam olish kunlarida tashkil etiladigan 
sayyohlik yurishlari va turizm mashg‘ulotlari, oilada olib boriladi- 
gan ijtimoiy foydali mexnat jarayonlari hamda sog‘lom turmush tar- 
zining organizmga ijobiy ta’sirlari beqiyos hisoblanadi.

Ta’lim muassasalarida tashkil etiladigan jismoniy tarbiya va 
sport, sog‘lomlashtirish tadbhiari jismoniy tarbiya dasturi asosida 
tashkil etiiadi. Jismoniy tarbiya dasturlari talabalar yosh va jins 
ko'rsatkichiari va organizmining jismoniy rivojlanishi darajalariga 
muvofiq takomillashtirilib boriladi. Jismoniy tarbiya dasturlarida ta­
labalarni jismoniy tarbiya darslarining materiallari hamda jismoniy 
tarbiyadan sinfdan tashqari ishlarning mazmuni zamonaviy talablar 
asosida shakllantirilgan. Shu bilan birga talabalar jismoniy tarbiya 
va sport, sog‘lomlashtirish tadbirlari jarayonlarida jismoniy tarbiya 
va sport mashg‘ulotlarining organizmga ijobiy ta’sirlari hamda jis­
moniy mashqlar bilan mustaqil shug‘ullanish, tabiat omillari suv, 
quyosh va havo yordamida ehiniqtirish muolajalari qabul qilish qoi- 
da va talablari xaqida nazariy ma’lumotlarga ega bo‘lib boradilar. 
Bunday nazariy m a’lumotlarni berishda mamlakatimiz va horijiy 
mamlakatlàrining yetuk mutaxassislari adabiyotlari va ko‘rsatmalar- 
idan hamda INTERNET materiallarida keng foydalanish maqsadga 
muvofiq bo‘lib hisoblanadi.

Talabalarning ta ’lim muassasalari va yashash joylari hamda oilada 
jismoniy tarbiya va sport, sog'lomlashtirish ishlarini samarali tash­
kil etish mamlakatimiz kelajagi yosh avlodni jismonan barkamol va 
ma’naviy yetuk inson qilib tarbiyalash hamda jamiyatimizning faol 
a’zosi bo‘lishini ta’minlaydi. Jismoniy tarbiya va sportning asosiy 
tushunchalari xaqida jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha zamona- 
mizningy yetuk mutaxassislar ko‘plab ta’limotini yaratganlar. Shun- 
dan professor A.Ashmarinning ta’limoti keng mazmunga ega. Jis­
moniy tarbiya nazariyasi-jismoniy madaniyatning qonuniyatlarini 
tahlil etuvehi ilmiy amaliy fan. Jismoniy tarbiya nazariyasining aso­
siy tushunchalari: jismoniy rivojlanish, jismoniy tarbiya, jismoniy
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tarbiya tizimi, jismoniy kamolot va jismoniy madaniyat. Shu tush- 
unchalar orqali jismoniy tarbiya nazariyasining mohiyati va asosiy 
qonuniyatlari o ‘rganiladi. Ular doimo o'zgatib kengayib va chuqur 
mazmun aks ettirib keladi.

Jismoniy rivojlanish-tarbiyaning ta’sirida organizmda biologik 
shakllar va funktsiyalarning vujudga kelishi, o ‘zgarishi va tako- 
millashuvidir. Bu jarayon organizm va lining vashash muhiti tuzil- 
ishi, o‘zgarishi hamda miqdor va sifat o‘zgarish!ar qonuniyatlariga 
bo‘ysunadi.

Ijtimoiy taraqqiyot natijasida jismoniy xususiyatlar ishlab chiqar- 
ish, madaniyat fan va sport sohasida yuksak natijalarga erishish im- 
koniyatini yaratdi. Nasldan naslga o ‘tadigan tabiiy xayotiy kuchlar 
va organizmlarning tuzilishi, inson jismoniy rivojlanishi uchun asos 
boMadi. Lekin jismoniy rivojlanishning yo'nalishi, uning harakteri, 
darajasi, shuningdek, inson o ‘zida kamol toptiradigan fazilatlar va 
qobiliyat turmush sharoitlari va tarbiyaga ko‘p jixatdan bog'liqdir. 
Jismoniy rivojlanish qonunlarini egallash, ulardan jismoniy tarbiya 
maqsadlarida foydalanish-jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyoti- 
ning muhim vazifasidir. Kishilarning ijtimoiy xayot sharoitlari, jis- 
moniy rivojlanishda hal qiluvchi ahamiyatga egadir. Bular orasida 
jismoniy tarbiya eng muhim rol o ‘ynaydi.

Jismoniy tarbiya-aniq bir maqsadni ko‘zlab inson jismoniy hola- 
tini o ‘zgartirilishi jismoniy tarbiyaning asosiy vazifasidir. Jismoniy 
tarbiya-pedagogik jarayon, inson organizmini takomillashtirishga, 
harakat malakasini va ko‘nikmasini, mahoratini shakllantirishga 
qaratilgan. Jamiyat xayot sharoitlari, ov jismoniy tarbiya vujudga 
kelishining asosiy sababi bo‘lgan. Insonning ibtidoiy jam oa davri- 
danoq yashash uchun kurashga, jamoada o ‘z o‘rnini topishga hamda 
ov qilishda jismoniy harakatlar qo‘l kelgan. Ongsiz ravishda bo‘lsa 
ham odamlar o‘zlarining jismoniy sifatlari tezkorlik, kuchlilik, chi- 
damlilik, chaqqonlik, botirlik xislatlarini rivojlantirishga harakat qil- 
ganlar. Ko‘rinib turibdiki, jismoniy tarbiya insoniyat jamiyati shakl- 
lanishi bilan birga vujudga kelgan.

Odamning xayot faoliyati onglidir, uning harakatlarida m a’no, 
maqsad bor. Yangi avlod faoliyatni o ‘zidan avvalgi avloddan o ‘rgan- 
gan bo‘lib, ularning o'rtasida bilimlarni, mahorat va malakalarni
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o'rgatishdan iborat aloqa va davomiylikni o‘rnatiladi. Jismoniy tar- 
biyani o ‘ziga hos xusisiyatlarini nuqtai nazaridan bir biriga siagib 
ketgan ikki guruhga bo iish  murnkin.

î. Jismoniy tarbiya-salomatlikni mustahkamlash maqsadida jis­
moniy kamolotga ta’sir o ‘tkazish, jismoniy sifatlarga ega bo iish  va 
ulami takomillashtirish.

2. Jismoniy taiim -m axsus mahorat, ko‘nikma va bilim beradigan 
taiim .

Jismoniy tarbiyaning o ‘ziga xos hususiyati jismoniy qobiiiyatla- 
rini rivojlantiruvchi vosita sifatida xizmat qilishidir, shu bilan birga 
ma’naviy kamolotga ham kuchli ta’sir etadi. Jismoniy barkamol- 
lik-har tomonlama rivojlanishning, harakatlarga tayyorgarlikning 
oliy darajasi bo iib , ishlab chiqarish va harbiy hamda turmush sha- 
roitlariga moslanish imkoniyatini, yuksak ish qobiliyatini ta’min- 
laydi.

Jismoniy barkamollik tushunchasini yana shunday izohlash 
mumkinki, bu insonni har qanday sharoitda ham og‘ir jismoniy 
yuklamalar bajara olish qobiliyati bilan birga o ‘zida ahloqiy sifat- 
lar, insonparvarlik, onglilik hamda jamoatchilik xislatlarini o ‘zida 
mujassam boiishidir. Jismoniy barkamollik har bir inson orzu qil- 
gan va unga intilgan tushuncha bo iish i zarur. Shuning uchun, bu 
tushunchani ta’riflash va izohlash cheksiz harakterga ega. Jismoniy 
madaniyat-umumiy madaniyatning ajralmas bir qismi, hamda jis­
moniy tarbiya vositalarini yaratish va foydalanishda jamiyat erish- 
gan muvaffaqiyatlaraing yig‘indisidir.

Millatning jismoniy madaniyat va sport sohasida erishgan yu- 
tuqlari, aholining ommaviy jismoniy tarbiya va sportga jalb etilishi, 
mamlakatda yoshlami qolaversa aholini hamma qatlamini jismoniy 
tarbiya va sport bilan shug‘ullanishini ta’minlovchi vositalar-sport 
inshootlari, jihozlari, jismoniy tarbiya jarayonini tashkil etuvchi va 
boshqaruvchi mutaxassis kadrlar etarliligi ham jismoniy madaniyat 
saviyasini belgilaydi.

Jismoniy madaniyat uzoq tarixiy davrlar mobaynida shakllanib 
keladi. Inson o ‘zini himoya qilish, yashash uchun kurash davrida 
jismoniy madaniyatning ilk kurtaklari vujudga kelgan bo isa , ke- 
yinchalik harbiy san’at, mamlakatni himoya qilishda qudratli armi-
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ya tuzish shaklida rivojlansa jamiyat taraqqiyotida inson o'zining 
organizmini sog‘lomlashtirish, jismoniy barkamolligini ta’minlash 
qolaversa tinchlik eichisi vositasi sifatida shakllanib keladi.

Sport-inson jismoniy barkamolligini ta’minlovchi vosita bo‘lib, 
bir xil shakldagi jismoniy mashqiar va harakatlar majmuidir. Shu- 
nindek bir turdagi jismoniy harakatlar bo‘yicha yuqori malakaga 
hamda yuqori natjalarga erishishga yo‘naltirilgan faoliyat. Sportning 
maqsadi va vazifasi sportchilarni sport turiga muvofiq harakatlar tex- 
nikasi va taktikasini shakllantirish, umumiy va maxsus tayyorgalik, 
sport tayyorgarligi, jismoniy va nazariy tayyorgarlikni ta’minlash, 
hamda sport turi bo‘yicha yuqori malakali sportchi tayyorlashdir.

Jismoniy mashqiar- jismoniy rivojlantirish, harakat malaka va 
ko‘nikmalarini shakllantirish, sport turi bo‘yicha mutaxassislik 
harakatlariga o ‘rgatish yo‘naltirilgan jismoniy harakatlar majmui. 
Ehtiyojga ko‘ra qilingan harakatlar jismoniy rivojlanish, harakat 
malaka va ko‘nikmalarini egallashga yordam bermaydi, aksincha 
rejalashtirilgan va dastur asosida bajariladigan jismoniy harakat- 
lar-reglamentlashtirilgan ya’ni bir shaklga keltirilgan va ma’lum 
muddat davomida bajariladigan jismoniy mashqiar jismoniy rivoj­
lantirish, sog‘lomlashtirish hamda harakatlar malaka va ko‘nikma- 
larini shakllantirishga, texnik va taktik hamda jismoniy tayyorgarlik 
vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Jismoniy mashqiar um um rivojlanti- 
ruvchi, maxsus va yordamchi mashqlarga bo‘linadi. Umum rivoj- 
lantiruvchi mashqiar- ertalabki badan tarbiya mashg‘ulotlarida or- 
ganizmni sog‘lomlashtiruvchi, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining 
tayyorlov qismida jismoniy yuklamalarga tayyorlovchi mashqlar 
bo‘lib hisoblanadi.

Maxsus mashqiar sport turiga xos harakatlardan iborat boMgan 
harakatlar, yugurish, sakrash, uloqtirish, to ‘p olib yurish, to‘pni 
urish yoki tepish va h.k. yoki shu harakatlaming biror qismlari.

Yordamchi harakatlar maxsus mashqlarni bajarish texnika va tak­
tikasini egallashga yordam beruvchi, sun’iy tashkil etilagan, yoki 
shaklan o‘zgartirilgan mashqiar jumlasi.

Jismoniy tarbiya tamoyillari. Jismoniy tarbiya nazariyasi va 
amaliyotida bir qator tamoyillar mavjud. Ulardan jismoniy tarbi- 
yaning umumiy tamoyillari, uslubiy tamoyillari, sport turlarining
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xususiy tamoyillarini koisatib  o‘tish mumkin. Jismoniy tarbiya 
tizimining umumiy tamovillariga quyidagilar kiradi:

1. Jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy amaliyot bilan aloqasi.
2. Shaxsni har tamonlama kamol toptirish.
3. Jismoniy tarbiyaning sogiom lashtirish vazifasi.
Jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy jismoniy tayyorgarlik bi­

lan aloqasi: Bu tamoyil jismoniy tarbiyaning asosiy qonuniyatini, 
odamlarni faoliyatga, xayotga tavyorlashdan iboratligini ifodalaydi. 
Jismoniy tarbiyaning barcha tizimlarida bu qonuniyat o‘ziga xos if- 
odasini topadi.

Jismoniy tarbiyaning bu tamoyilini amalga oshirishda jismoniy 
tarbiya va sport bilan qaerda, qanday sharoitda shug‘ullanganda ham 
shug‘ullanuvchilarni mehnatga va mudofaaga tayyorlash ta ’minlan- 
ish kerak. Bizga m aium ki, jismonan yaxshi rivojlangan insongina 
samarali mehnat qila oladi shu bilan birga u o ‘zini, oilasini, yashash 
joy ini qolaversa Vatanini himoya qilishga tayyor bo‘ladi. Jismonan 
rivojlangan o‘smir har qanday sharoitga moslasha oladi. Harbiy 
hizmatda yoki favqulodda hodisalarda jismoniy tayyorgarlikka ega 
bo‘lgan, jismoniy fazilatlari rivojlangan inson o ‘ziga va o ‘zgalarga 
ham yordam bera oladi. Kuchli. chidamli va chaqqon hamda harakat 
malaka va ko‘nikmalari etarli darajada shakllangan kishilar bosh- 
qalarga qaraganda yangi mehnatni harakatlarni tez o‘zlashtiradilar. 
Hozirgi davr harbiy tayyorgarligi yuqori jismoniy tayyorgarlikni ta- 
lab etadi. Bu talablar yoshlarni maxsus harbiy amaliy tayyorgarlik 
mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanishni bosh omili deb belgilaydi.

Jismoniy tarbiyaning mehnat faoliyatiga tayyorlash tamoyili 
jismoniy tarbiyani yangi va xilma-xil amaliy mehnat bilan uzviy 
bogMiq ravishda takomillashayotganini ko‘rsatadi. Ishlab chiqarish- 
ni va qishloq xo‘jaligini zamonaviy texnika bilan ta’minlanishi ish- 
chilarni og‘ir mehnatdan halos etib ularni o ‘zlarini sog‘lomlashtirish 
ustida ko1 proq shug'ullanishga imkoniyat yaratdi. Mehnat qanday 
shaklda bo‘lishidan qat’iy nazar u jismoniy harakatni va jismoniy 
tayyorgarlikni talab etadi. Bundan xulosa qilish mumkinki, to ‘g ‘ri 
tashkil etilgan mehnat ham insonni jismoniy barkamolligi omilidir.

Jismoniy tarbiyaning amaliy ahamiyati hayotda bevosita qo‘llanil- 
adigan harakat ko‘nikmalarini hosil etishdan iborat. Jismoniy mash-
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qiar bilan shug‘ullanish natijasida ko'nikma amaiiy b o isa , ya’ni 
sport yoki gimnastika mashg'ulotlari sharoitlaridan mehnat va har- 
biy vaziyatga ko‘chiriladigan bo isa , unday jismoniy tarbiya amaiiy 
tarbiva bilan bogMangandir.

Hozirgi kunda zamonaviy harbiy texriika taraqqiyoti inson ara- 
lashuvisiz ham juda katta imkoniyatlarga ega edi. Endilikda urush 
tahdidlari bartaraf etilayotgan davrda har bir inson o‘zini, oilasini 
qolaversa jamiyatini o ‘z kuchi va matonati bilan himoya qilishga 
qodir boiishi kerak. Shuning uchun maxsus xizmat qismlarida sport 
tayyorgarlik mashgiilotlariga katta e ’tibor beriladi.

Mashg1 ulotlar yakka kurashlar, har qanday sharoitda yashab qo- 
lish hamda har qanday joylarda harakatlanish qobiliyatlarini shakl- 
lantirish va takomillashtirishga qaratilgan bo‘ladi. Jismoniy tarbi- 
yaning shaxsni har taraflama kamol toptirish tamoyili: Jismoniy 
tarbiya jarayonida aqliy, ahloqiy va estetik tarbiya vazifalarim hal 
etish uchun juda katta imkoniyatlar bor. Bu vazifalarni hal etish 
shaxsni har taraflama kamol toptirish omili sifatida jismoniy tarbi- 
yaning rolini kengaytirib, bevosita jismoniy tarbiyaning o‘z muvaf- 
faqiyatini ta’minlaydi.

M a’naviy va jismonan har tomonlama kamol topgan kishilargi- 
na takomillashgan jam iyat quruvchilari bo'lishi mumkin. Barkamol 
insonni tarbiyalash jismoniy tarbiya to ‘g ‘ri tashkil etilgan sharoitda 
amalga oshadi. Har tomonlama rivojlangan shaxs bo‘lib, etishish 
biologik hamda ijtimoiy qonuniyatlar talabidir. Insonning jismoniy 
barkamolligi uning ruhiy kamoloti bilan uzviy bog‘liqdir. Odamning 
ruhiy dunyosi tashqi ta ’sirlar, ijtimoiy muhit hamda insonning atro- 
fidagi sharoitlarni o‘zgartirishga qaratilgan harakati tufayli shaklla- 
nadi. K oiin ib  turibdiki, jismoniy tarbiya jarayoni shartli reflekslarni 
shakllanishi va bogianishi uchun fiziologik poydevordir.

Insonning jismoniy tarbiya va sportdagi yutuqlari, rekordlari, 
oliy darajadagi harakat va ko‘nikmalari shakllanishi sportchining 
aqliy, axloqiy, ma’naviy estetik va g ‘oyaviy-siyosiy shakllanishi 
bilan uzviy bog iiq  bo‘lganda qadr-qimmatga ega bo‘ladi. ijtimoiy 
faoliyat ixtisoslashgan ko‘rinishda bo iib , ishlab chiqarish va harbiy 
jismoniy tayyorgarlikka bogiiqdir, ya’ni ixtisoslashuvning muvaf- 
faqiyati ta’lim va jismoniy tayyorgarlik asosida yaratiladi. Har to-
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monlama umumiy jismoniy tayyorgarlik inson kamolotining asosiy 
qonuniyatlaridandir. Jismoniy fazilatlarning takomillashuvi oliy da- 
rajadagi harakat malaka va ko'nikmalarini shakllanganligi maxsus 
jismoniy va sport tayyorgarligini atnalga oshirish imkoniyatini bera- 
di. Sportda rekordlar ketidan quvish yoki shvihratparastlik xislati 
jismoniy tarbiya va sportning shaxsni har tomonlama rivojlantirish 
tamoyilini buzadi, va natijada jamiyat uchun ho s boMmagan axloq- 
siz sportchilar shakllanadi.

Jismoniy tarbiya sogiomlashtirish tamoyiii: Bu tamoyildan qu- 
yidagi qoidalar kelib chiqadi: Jismoniy tarbiya bilan shug‘ulla- 
nuvchilarning sihat-salomatligini mustahkamlash. Jismoniy madaniyat 
tashkilotlari, jismoniy tarbiya o'qituvchilari, trenerlar sog‘lom kishilar 
bilan ish ko'radilar. Ular gimnastika, sport, o‘yinlari va turizm bilan 
shug‘ullanuvchilarning sihat-salomatligini saqlash uchungina emas, 
balki ulaming sog‘ligini mustaxkamlash uchun ham javobgardirlar.

Jismoniy mashqlar to£g ‘ri qo‘llanilgan sharoitlarda sog‘lom- 
lashtiruvchi samara beradi. Jismoniy mashqlarni noto‘g‘ri qo‘llash 
sihat-salomatlikka putur yetkazishi mumkin. Jismoniy mashqlari bi­
lan shug'ullanuvchilarning yoshi, jinsi, biologik xususiyatlarini va 
salomatligini hisobga olish zarur. Muntazam ravishda olib boriladi- 
gan vrach va pedagog nazorati ularning ana shu xususiyatlarini qat’iy 
hisobga olib borishni ko‘zda tutadi. 0 ‘qituvchi ham, mashg‘ulotlar- 
da qatnashuvchining o‘zi ham jismoniy mashqlarning ta’siri osti- 
da kishining organizmida yuz beradigan o ‘zgarishlarni o ‘z vaqtida 
sezmasligi mumkin. Unga vrach yordam beradi. Jismoniy tarbiya va 
sport tashkilotlari mashg'uiotlarni tashkil etishda qatnashuvchilarni 
doimiy tibbiy nazoratdan o‘tkazib turishlikni ta’minlash kerak.

Tibbiy nazorat yordamida mashg‘ulotlar ta’sirini holisona baho- 
lash imkonini beradi. Bu bilan jismoniy mashqlarning salbiy va ijo- 
biy ta’siri, mashg'ulotîar tashkil etish uslublarini muvaffaqiyati va 
samarasi, shug‘ullanuvchilaming jismoniy rivojlanishlarini nazorat 
qilish mumkin. Jismoniy rivojlanish davomida organizmda ijobiy 
o ‘zgarishlar bilan birga salbiy-patologik o ‘zgarishlar ham bo‘lishi 
ular yomon oqibatlarga olib kelishi mumkin.

Bu jarayonni faqat mutaxassis vrach aniqlay oladi. Bu holda u 
sportdan chetlashishi va davolash jism oniy mashqlar bilan shug‘ul-

87



lanishi kabi tavsiyalarni vrach tavsiya etadi. Shuning uchun, mashq- 
larni organizmga ta’sirini doimo nazorat qilib borish kerak.

Tibbiy nazoratning maqsadi va vazifasi: talabalari sog‘ligining 
xususiyatlari: sog‘ligi zaif talabalarni sog‘lomlashtirishda jismoniy 
tarbiyaning ahamiyati: sogiig i zaif taiabalar jismoniy tarbiyasining 
mazmuni va uslubiyotining xususiyati; tayyorlov va maxsus tibbiy 
guruhlarda jismoniy tarbiyaning mazmuni, uslubiyoti, vositalarini 
o ‘rganish va tahlii etish. Vrach nazoratining maMumotlari jismoniy 
tarbiya amaliyotida o‘z ifodasini topib, jismoniy tarbiyani to ‘xtovsiz 
takomillashtirishga yordam berishi kerak. Vrach o‘z ishini vrach xo- 
nasidagina emas, balki asosan gimnastika zalida, stadionda, suzish 
basseynlarida amalga oshirishi kerak. U o ‘zining kuzatishlarini jis­
moniy mashq mashg‘ulotlari jarayoni bilan bevosita bogiab  o‘tka~ 
zishi kerak. Jismoniy tarbiya tizimining soglom lashtirish tamoyili 
vrach, tarbiyachi, murabbiylar bilan shug‘ullanuvchining doimiy 
hamkorligini talab qiladi.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining maqsad va vazi- 
falari.

Jismoniy tarbiyaning maqsadi talabani jismonan shakllantirish 
va uni kasbiga, turmushiga va xayotga tatbiq etishdir. Mashg‘uiot 
jarayonida jism oniy tarbiya o ‘z oldiga quyidagi tarbiyaviy, umum- 
ta’limiy, sog‘lomlashtirish kabi maqsadlarni qo‘yadi:

- sog‘lom hayot kechirishdagi jismoniy talabchanligi va o 'z-o‘zi- 
ni tarbiyalash;

- nazariy va amaliy bilimlarni jismoniy tarbiya orqali o'stirish;
- jismoniy imkoniyatlami to‘liq qo‘llash, kasalliklaming oldini 

olish, sog‘liqni saqlash va uni mustahkamlash, o ‘z-o‘zini himo- 
yalash;

-jism oniy tarbiyaning nazariy bilimlarini uning uslub va ko‘rsat- 
malarini egallash, jismoniy mashg‘ulotlardan to‘g ‘ri foydalanish va 
kelgusi yo‘riqchi va har xil o‘yin!ar bo‘yicha hakamlar hay’atiga 
a’zo bo iish  va musobaqalarda hakamlik qila bilish va ularni tashkil 
qilish.

Oliy o ‘quv yurtlarida talabalarga jismoniy tarbiya berish tadbir- 
lari butun o ‘quv davomida quyidagi shaklda olib boriladi: o ‘quv 
mashg‘uloti, jismoniy tarbiya, sport, sayyohlik, kun tartibida jis-
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raoniy mashqlar bilan talabalarni mustaqil ravishda shug‘ullanishi, 
ommaviy sogiomlashtirish, jismoniy tarbiya va sportning har xil 
turlari bilan sport to ‘garaklarida shug‘u!!anish. Jismoniy tarbiyaning 
shakllari bir-birlari bilan chambarchas bogiib , yagona jismoniy ka- 
molotga erishish jarayonini tashkil qiladi.

Ommaviy jismoniy tarbiya va sport tadbiriari o 'z  yo‘nalishiga 
qarab tashviqot-targ‘ibot, o ‘quv-tayyorgar 1 ik mashg‘ulotlari va sport 
musobaqalariga boiinadi.

Tashviqot-targ‘ibot yo'nalishining maqsadi talaba, o‘qituvchi 
va institut, o i ta  maxsus o‘quv yurti xodimlari jismoniy tarbiya va 
sport mashg‘ulotlari bilan muntazam shug‘ullanishiga, jismoniy tar­
biya malakalarini egallashga qaratilgan.

0 ‘quv-tayyorgarlik mashg‘ulotlari maxsus ti bbiy ot-sogiom  lash- 
tirish guruhlarida qatnashadiganlar bilan o ‘tkaziladi. Uning maqsa- 
di-mashg‘ulotlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini o ‘stirish. Bu 
yoiialish dasturiga oddiy musobaqalar, ayrim milliy o‘yin belgilari, 
mashqlari va turli xil harakatli o ‘yinlar kiradi.

Sport musobaqasi yo‘nalishiga-sport turlari qoidasi asosida o‘tka- 
ziladigan musobaqalar kirib, asosan bu erda sportda yuqori natijaga 
erishish maqsad qilib qo‘yiladi. Zamonaviy sanoat ishlab chiqar- 
ishi va hayot muammolari bo ia jak  mutaxassislarga katta talablar 
qo‘ymoqda. Mutaxassislar tayyorlashning umumiy tizimda kasb 
hunar kollejlarida jismoniy-tashkiliy ishlarni uyushtirish muhim roi 
o‘ynaydi. Mutaxassislar tayyorlashni to‘g‘ri tashkil qilish, ularning 
kasbiy layoqatliligini taininlaydi. Bugungi va boiajak  ziyolilarning 
jismoniy tayyorgarligi bir qator masalalarni hal qiladi.

Yosh avlodni, hozirgi zamon “bozor iqtisodiyoti” talablariga 
tayyor boiish i va muammolarni hal qilishga to‘g ‘ri y o in i tanlashi 
uchun sogiom  baquvvat bo iish i kerak. Bu masalani ta ’minlov- 
chi jismoniy tayyorgarlik tizimi-mutaxassislarning “mutaxassislik 
amaliy jismoniy tayyorgarligi” deyiladi. Mutaxassislarning arnaliy 
jismoniy tayyorgarligi bir-biriga bog iiq  ikki yo‘nalishda kasb hu­
nar kollejlarida va ishlab chiqarishda olib boriladi. Talabalar amaliy 
jismoniy tayyorgarligi jarayonida ulaming barcha kasb sifatlari 
shakllanadi. Bu esa amaliy jismoniy tayyorgarligi ishlab chiqarish 
bosqichida muhimdir.
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Izlanishlarning ko'rsatishicha, sharqshunoslarning ruhiy, siyosiy, 
madaniy va jismoniy tayyorgarligiga qo‘yiladigan talab shifokor, 
muhandis, pedagog va boshqa qo‘yilgan talabfardan farq qiladi. Bu 
talab filolog, muhandis tarjimon, kimyogar, iqtisodchi va tarixchilar 
uchun o ‘ziga hosdir. Jismoniy madaniyat malakalari doirasidagi har 
taraflama keng miqyosdagi jismoniy tayyorgarlik mehnat faoliyati- 
ga bo‘lgan tayyorgarlikni ta’minlaydi. Ishlab chiqarish xodimlarida 
mutaxassislaming jismoniy tayyorgarligi g‘oyasi keng emas. Yaqin 
vaqtgacha ishchi va mutaxassislaming jismoniy tayyorgarligi muhim 
professional sifatlari va amaliy malakani shakllantirishga qaratilgan 
deb hisoblanardi. Keyingi vaqtlardagi ilmiy izlanishlarning nati- 
jalari jismoniy tayyorgarligi haqidagi tushunchani kengaytirdi. kas- 
biy amaliy jismoniy tayyorgarligi yordamida ishchi-xodimning ruhiy, 
madaniy va jismoniy sifatlari shakllanadi, jismoniy madaniyat va 
ishlab chiqarish sohasidagi bilim va malakasi ortadi, turli xil tash- 
kiliy va pedagogik malakalari rivojlanadi, inson organizmining asosiy 
a’zolari, tizimlari, ruhiy jarayonlaming ishonchliligi ta’minlanadi.

Jismoniy tayyorgarligi salomatlikni mustahkamlashga, kasal- 
liklarga va charchashga chidamli bo‘lishga, jarohatlanishning ka- 
mayishiga yordam beradi. jismoniy tayyorgarligi bilan shug‘ullan- 
ganlaming mehnati boshqalarnikiga qaraganda ancha samaralidir. 
Ular ish vaqti kamroq charchamaydilar. Barcha kasb hunar koilejlari 
talabalarining jismoniy tarbiya amaliyotida jismoniy tayyorgarligini 
joriy qilish m as’uliyatli davlat ishidir. Gumanitar va iqtisodiyot fan- 
lar bilan band bo‘lgan xodimlar uchun mehnat faoliyatlari davomida 
jismoniy tayyorgarligi bilan shug‘ullanish ham muhim ahamiyatga 
ega. Sunday m ashg'ulotlar professional layoqatlilik darajasini ta- 
komillashtirishga yordam beradi. jismoniy tayyorgarligi mehnatni 
tashkil qilishning yangi shakllaridan foydalanishni tavsiya qiladi. 
Jismoniy tayyorgarligi mutaxassisning oliy o ‘quv yurtida jismo- 
nan rivojlanishning tashkiliy bir qismi deb qarash kerak. jismoniy 
tayyorgarligini joriy qilish tajribasi shuni ko‘rsatadiki, bunday 
yondashishi bu murakkab pedagogik jarayonning texnologiyasini 
chuqurroq o ‘rganishga hamda undan foydalanishga yordam beradi.

Jismoniy tayyorgarligi o ‘zining tarbiyaviy va tashkiliy asosla- 
riga va aniq yo‘nalishiga ega. jismoniy tayyorgarligi faoliyati xom
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ashyo bazasiga, maxsus adabiyotlar, iimiy izlanishlami o'tkazish, 
tashviqot-targibot ishlari olib borish, jismoniy tayyorgarligi rah- 
bariyatining maxsus nazariy va uslubiy tayyorgarligini ta’minlaydi. 
O ita  ta iim  tizimida jismoniy tayyorgarligini rejalashtirishda uning 
tashkiliy bosqichlari hisobga olinadi. jismoniy tayyorgarligi jis­
moniy tarbiva jarayonida olib boriladigan tarbiyaviy va sogiom - 
lashtiruvchi mashg‘ulotlar bilan bogiiq . Jismoniy tarbiya aholining 
umumiy tarbiyasini bir qismi bo iib , bu tarbiya jarayonida aqliy, 
ahloqiy, estetik ham da mehnat tarbiyasi amalga oshiriladi.

Jismoniy tarbiyaning asosiy maqsadi; mamlakat aholisini 
sogiomlashtirish; yoshlar va aholini har tomonlama barkamol in- 
son qiiib tarbiyalash; mexnatga va Vatan mudofaasiga tayyorlash.

Bu maqsadga erishishda aholining yoshi, jinsi, sogiig i, jismoniy 
tayyorgarligi liamda qiziqishlari hisobga olingan holda vazifalar bel- 
gilanadi. Bu bilan jismoniy tarbiyaning umumiy vazifalari shaklla- 
nadi. 'larbiyachi. murabbiylar oldida faqatgina sportda oliy natijalar- 
ga erishish emas balki, har tomonlama barkamol insonni tarbiyalash 
vazifasi turish kerak. Bu vazifani nazariy va amaliy jihatdan yetuk 
boigan hamda o‘z kasbini fidoiy mutaxassislari amalga oshiradilar. 
Sogiiqni mustahkamlash, jismoniy qobiliyatlarni kamol toptirish va 
harakat malaka va ko'nikmalarini shakllantirish masalalarini amalga 
oshirishda shug‘ullanuvchilar tarkibi xususiyatlarga muvofiq yon- 
dashiladi.

Bolalar jismoniy tarbiyasi ularni har tomonlama uyg‘un rivojla- 
-nishini ta ’minlash va sogiomlashtirish vazifalarini hal etsa, ayol- 
lar jismoniy tarbiyasi ularni kelgusi hayotga tayyorlashdan iborat 
boiadi. 0 ‘smirlar va kasb tayyorgarligi talab etuvchi mutaxassislar 
jismoniy tayyorgarligi jismoniy fazilatlarni rivojlantirish, sportda 
lexnik va taktik tayyorgarlik, umumiy va maxsus tayyorgarliklar- 
ni ta’minlash, amaliy jismoniy tayyorgarlik asoslarini o‘rganishdan 
iborat boiadi.

Jismoniy tarbiyaning umumiy vazifalari:
1. Jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish maqsadida organizm- 

ning shakllari va funksiyalarini uyg‘un ravishda jismonan kamol 
toptirish, aholining sogiig ini mustahkamlash, uzoq umr ko‘rishini 
ta’minlash.
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2. Harakat malaka va ko‘nikmalarini hamda jismoniy tarbiya va 
sport bo‘yicha tuahsus bilimlarni shakllantirish.

3. Jismoniy fazilatlar kuch, chidamlilik. tezkorlik, chaqqonlik, 
egiluvchaniik bilan bir qatorda shaxsning ma'naviy, irodaviy va este- 
tik sifatlarini tarbiyalash. Aqliy, intellektual kamolotga yetkazish.

Sogiomlashtirish jismoniy rivojlantirish hamda harakat maiaka 
va ko‘nikmalarini shakllantirish vazifalari jismoniy tarbiya va sport 
bilan shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi hamda shaxsiy xususiyatiariga 
qarab turli shakllarda boiadi. Bolalarning jismoniy tarbiyasi ularni 
uyg‘un jismoniy rivojlanishi va organizmini chiniqtirishga qaratil- 
gan boisa , sport bilan shugiillanishda sport turi bo‘yicha mutaxas- 
sislikka erishi va sportda yuksak natijalar ko‘rsatishga yo‘naltirilgan 
boiadi. Ayollar jismoniy tarbiyasi ular sogiigini mustahkamlash 
hamda onalikka jismoniy jihatdan tayyorlash bo iib , keksalar jis ­
moniy tarbiyasi davolash jismoniy mashqlari, toza havoda sayr qi- 
lish va dam olish muolajalari shaklida b o iib  umrning uzaytirishga 
qaratilgan boiadi.

Jismoniy tarbiyaning maqsad va vazifalami amalga oshirishda 
bosh omil murabbiylar hamda tashkilotchilar hisoblanadi. Shuning- 
dek, jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilarning yoshi, 
jinsi, jismoniy tayyorgarliklari, sogiig i hamda qiziqishlari ham jis­
moniy tarbiyani amalga oshirishda hal qiluvchi roi o ‘ynaydi.

0 ‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport tog‘risi- 
da” qonunida 0 ‘zbekiston Respublikasining fuqarolari o‘z salomat- 
liklarini yaxshilash va mustahkamlash uchun jismoniy jixatidan 
chiniqishlari to‘g ‘risida qayg‘urishlari shart, degan fikr ta’kidlanadi. 
Bu qonun to ia  ma’noda ta iim  muassasalaridagi jismoniy tarbiya 
ishiga ham taalîuqlidir. Talabalar jismoniy tarbiya, sport sogiom - 
lashtirish mashg‘ulotlarining maqsadi va vazifalari:

1. Sogiomlashtirish. 2.Har tamonlama yetuk inson qilib tarbi­
yalash. 3 .Vatan mudofaasiga hamda mehnatga tayyorlash.

N azorat savoüari
1. Tibbiy madaniyat va tibbiy nazoratning ahamiyati nimada?
2. Jismoniy madaniyat deganda nimani tushunasiz?
3. Sport to‘garaklarining ahamiyati va dolzarbligi nimada?
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4. Harakat, malaka va ko‘nikma tushunchalari haqida nimalarni 
bilasiz?

Fo}rdaIaniIgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sog‘lom turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyoiogiya” T-2015
3. Mutalova Z. “SogMom turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D, Shakirjanova K.T. Abduraxmonova N.K.”Vole- 

ologiya asoslaridan ma’ruzalar to‘plami” T 2006.
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III-BOB. TALABALAR JISM O N IY  TARBIYA, SPORT 
SO G ‘LO M LA SH TIR ISH  M ASHG LLOTLARINLNG 

SH AK LLARI, TU RLA RI VA SO G‘LO M LASH TIRUV CH I 
DASTURLARNING TU ZILISH I

3.1. T alabalar jism oniy tarb iya, spo rt sog‘lom!ashtirish 
m ashg‘ ulotlarining shakllari va tu rla ri

Hamma o‘rta ta’lim tizimida qabul qilingan jismoniy tarbiya 
shakllari ichida jismoniy tayyorgarligi vazifalarini qo ilash  afzal 
hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya darslarida jismoniy tayyorgarligi. BoMajak mu- 
taxassislarning jismoniy tayyorgarligi jismoniy tarbiya darslarida 
amalga oshiriiadi, dasturga asosan bu darslar uch qismga boMinib 
o‘tiladi: maxsus, asosiy va sport. Oliygohlarning dasturiga yengil 
atletika gimnastika, suzish, sayyohlik, sport o ‘yinlari, otish bo‘yicha 
nazariy va amaliy boiim lar kiritilgan. Talaba amaliy darslar jara- 
yonida jismoniy tayyorgarlik vazifalari jismoniy tarbiya va sport 
turlarining qaysi amaliy qismlari bilan hal qilinishini bilishi kerak. 
U hamma mashqlarni sinab ko‘rish lozim.

Gimnastika darslari talabalarning harakat koordinatsiyasi, 
qo‘llarning chaqqonligi, bei, qorin, tana mushaklarining statik 
chidamliligi, diqqat, emotsional turg‘unlik, tez fikr yuritish, mard- 
lik kabi sifatlarni tarbiyalash uchun qo‘llaniladi. Q o‘llar epchilli- 
gi va koordinatsiyasi buyumlar, o ‘rtacha va kichik koptokchalar 
yordamida erkin mashqlar bajarish bilan rivojlantiriladi. Statik 
chidamlilik, kuch, statik va dinamik mashqlar yordamida rivojlan­
tiriladi. Maxsus kuch trenajyorlarida mashq bajarish maqsadga 
muvofiq.

Emotsional turg‘unlik, mardlikni shakllantirish uchun yugurib 
kelib, tayanch holda “kon” dan sakrash, pastlikka va balandlik-
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ka sakrash, “brusya”, halqalar va turnikdan sakrab tutish, batutda 
sakrash mashqlaridan foydalaniladi.

Yengil atletika darslarida bo‘lajak mutaxassislarning ruhiy va jis- 
inoniy sifatlari shakllantiriladi. Buning uchun quyidagi vositalardan 
foydalaniladi: yilning issiq va sovuq paytlarida o ‘yingoh yoMakla- 
tida va joylarda uzoq tinimsiz yugurish, estafetada yugurish, ba- 
landiikka va pastlikka sakrash va engil atletikaning boshqa asosiy 
layyorgarlik mashqlaridan foydalaniladi.

Suzish darslarida yurak-qon, nafas olish, issiqlik almashinuvi 
laoliyati yaxshilanadi, umumiy chidamlilik shakllanadi. 30 daqiqa- 
gacha suzish, 50-100 m ga qayta-qayta suzish, uzoqqa va chuqurlik- 
ka sho‘ng‘ish, 3-5 m lik txampiindan turli usulda sakrash epchillik 
va dov-yuraklikni tarbiyalaydi.

Sayyohlik maxsus jismoniy tayyorgarlikni talab qiladigan 
mashg‘ulot hisoblanadi: yuk bilan uzoq yurish va yugurish, gori- 
/.ontal va vertikal arqonga tirmashib chiqish, maxsus to‘siqlardan 
oshib o‘tish lozim bo‘ladi.

Sport o'yinlari. Asab va yurak-qon tomir, mushak tarmoqlarining 
sliakllanishiga ko‘maklashadi, ko‘rish va eshtish analizatorlarining 
ishi yaxshilanadi, umumiy chidamlilik, epchillik, harakat, koordi- 
natsiya, chaqqonlik, reaksiya tezligi, diqqatni taqsimlash, tez fikr 
yuritish emotsional turg‘unlik kabi sifatlar ham shakllanadi.

Merganlik. Otish bo‘yicha darslarda boMajak mutaxassislar uchun 
kerak bo‘lgan ruhiy va jismoniy sifatlar: ko‘z bilan chamalash, 
cliqqat. emotsional turg‘unlik, sabr-toqat tarbiyalanadi.

Amaliy darslarda jismoniy tayyorgarligi maqsadida maxsus 
lo‘siqlardan oshib o‘tish jismoniy mashqlardan tuzilgan doiraviy 
mashg‘ulotiar, trenajerlarda maxsus tayyorgarlik vaqtida keng 
qo‘llaniladi. Jismoniy tay'yorgarligi bo'yicha o‘quv qo'llanma har bir 
o‘quv bo‘limi mutaxassisligi, sog‘lig‘ining holati, talabalaming jinsi, 
umumiy jismoniy tayyorgarligini hisobga olib tarbiyalaydi. Jismoniy 
tayyorgarligi bo‘yicha mashqlar hamma mashg‘ulotlar tarkibiga kiri- 
tiladi. Jismoniy mashqlar, tabiatdagi sog‘lomlashtiruvchi kuchlar va 
gigienik omillar jismoniy tarbiya vositalarini tashkil etadi.

Jismoniy mashqlar jismoniy tarbiya qonuniyatlariga muvofiq 
lavishda foydalaniladigan harakatlarni, insonni jismoniy tarbiyalash
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vositasidir. Jismoniy mashqlar tarixiy jixatdan tarkib topib, uslubiy 
jixatdan gimnastika, o ‘yin, sport va turizm sifatida shakllangan- 
dir. Jismoniy tarbiya vositasi sifatida jismoniy mashqlar mashg‘ul 
boMuvchining aktiv harakat faoliyatini ko'zda tutadi. Jismoniy 
mashqlarning o ‘ziga xos xususiyatlari harakatlarni shakllantirish 
va takomillashtirishga bo‘lgan ishtiyoq, harakatlarning maqsadi va 
unga erishish vositalari haqidagi tasavvur hamda harakatlarni ba- 
jarish niyati va iroda urinishlarida ifodalanadi. Jismoniy mashqlar 
insonni dunyoqarashini, psixik ruhiy faoliyatini kengaytiradi va ta- 
komillashtiradi. Uning his tuyg'uiari va irodasini hamda harakterini 
kamol toptiradi.

Jismoniy mashqlarning kelib chiqishi inson jamiyatining uzoq 
o‘tmishiga borib taqaladi. Jismoniy mashqlarning paydo boMishida 
moddiy xayot sharoitlari-dastavval butun mehnat faoliyati hal qilu- 
vchi rol o'ynagan. Mehnat, jangovar va turmush faoliyatidan tarixiy 
jixatdan olingan mashqlardan tashqari (yurish, yugurish, tirmashib 
chiqish, sakrash, biror narsani irg‘itish, og‘ir narsani bir joydan ik- 
kinchi joyga ko‘tarib o ‘tish, suzish va h.k.), mashqlardan tashqari, 
jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotini rivojlantirish jarayonida 
mahsus yaratigan va analitik mashqlar deb atalgan mashqlar paydo 
bo‘ldi. Bu mashqlar harakat sifatlarini rivojlantirish uchun shuning- 
dek alohida pedagogik yoki davolash vazifalarini hal etish uchun 
qo‘llaniladi.

Jismoniy mashqlar insonning ongli harakati natijasidir. Ular shak- 
li va ta ’siri hamda bajaradigan vazifalariga muvofiq bir qator turlar- 
ga bo‘linadi. Bizga malumki, jismoniy harakatlar siklik-harakatlar 
takrorlanuvchi va atsiklik harakatlar-harakatlar takrorlanmaydigan 
harakatlarga boMinadi. Demak jismoniy mashqlar ham shunday 
harakatlarga bo'linadi. Yugurish, gimnastika, suzish mashqlarini 
siklik mashqlar yoki harakatlar, sport o'yinlari, yakkakurash usul- 
lari, suv polosi, shu kabilar -  atsiklik mashqlar yoki harakatlar de- 
yish mumkin. Shunindek jismoniy mashqlarni Umurivojlantiruvchi 
mashqlar, maxsus mashqlar, yordamchi mashqlar turlariga ajratish 
mumkin. Umumrivojlantiruvchi mashqlar ertalabki badan tarbiya, 
jismoniy tarbiya darslari va sport trenirovkalari tayyorlov qismida 
shug‘ullanuvchilarning mashg‘ulotning asosiy qismiga va jismoniy
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yuklamalar ta’siriga tayyorlash, davoiovchi jismoniy mashqlar sifa- 
tida foydalaniladi.

Maxsus mashqlar bir sport turiga xos boigan  jismoniy harakatlar 
yoki mashqlardir. Yengil atletikachining yugurish, sakrash, uloqtirish 
mashqlari yoki futbolchining to‘p surishi, to‘p chiqarishi va qabul 
qilishi, to'pni bosh bilan o‘ynashi, gimnastikachining jihozlardagi 
mashqlari, erkin va saf mashqlari va h.k. yordamchi mashqlar esa 
maxsus mashqlar texnikasini egallashga yordam beruvchi mashqlar 
to‘plami: trenajerlardagi mashqlar, soxta raqib bilan harakatlar, al- 
dov harakatlari va h.k.

jismoniy mashqlar ular jismoniy tarbiya qonuniyatlari negizida 
qoilanilmaydigan bo‘Isa, salbiy natija berishi, zarar keltirish mum- 
kin. Mashg‘ulotlarga pedagogik jixatdan to‘g‘ri rahbarlik qilish, 
o‘rgatish va tarbiyaning maqbul uslubiyoti jismoniy mashqlarning 
ratsional ta’sirini belgilaydigan omildir. Shu bilan birga quyidagi 
omillarni ham hisobga olish zarur:

1. Shug‘ullanuvchining o ‘ziga hos hususiyatlari (yoshi, jinsi, 
sog‘ligi, tayyorgarlik darajasi, mehnat, o ‘qish, dam olish, turmush 
rejimi).

2. Jismoniy mashqlarning o‘ziga hos hususiyatlari, ulaming 
murakkabligi, yangiligi, yuklamasi, emotsiya berishi va boshqalar.

3. Tashqi sharoitning alohida hususiyatlari (meteorologik, mahal- 
liy hususiyatlar, jihozlar va snaryadlaming sifati, mashg‘ulot joyi- 
ning gigienik holati va boshqalar).

Jismoniy mashqlar barcha hodisalar va jarayonlarga o‘xshash o‘zi- 
ning mazmuni va shakliga ega. Jismoniy mashqlar mazmuni tushun- 
chasiga bir butun qilib jamlangan qator jarayonlar kiradi, bu jarayonlar 
ta’siri ostida harakat faoliyati rivojlana boradi. Jismoniy mashqlarning 
mazmuniga ana shu harakat faoliyatlari qismlarining jami ham kiradi 
(masalan, yugurib kelib turib uzunlikka sakrash tushunchasiga yugurib 
kelish, sakrash, pai-voz, erga tushish tushunchasiga ham kiradi), shu- 
ningdek, harakat mashqlarini bajarish vaktida organizmda sodir bo‘ladi- 
gan barcha funktsional o‘zgarishlar ham shunga kiradi. Bu elementlar- 
ning hammasi jismoniy mashqlarning umumiy mazmunini tashkil etadi.

Jismoniy mashqlarning shakli ularning ichki va tashqi strukturasi 
va tashkil etilishdan iboratdir. Jismoniy mashqlarning ichki struk-
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turasi harakatlarni bajarish vaqtida asosiy funktsiyalarni ta’minlay- 
digan o‘zaro aloqalar, o‘zaro muvofiqlik jarayonlari qandayligi bilan 
harakterlanadi. Jarayonlarning aloqasi, bir-biriga muvofiqligi, mas- 
alan, shtanga ko'tarishdagiga nisbatan yugurish chogMda boshqacha 
bo‘ladi, shuning uchun ana shu mashqlarning ichki strukturasi ham 
bar xil bo‘ladi. Mashqlarning tashqi shakli ko‘zga ko‘rinib turadi. 
Shu ko‘zga tashlanib turadigan jarayon harakat jarayonida masofa, 
vaqt, kuchga nisbatan harakterlanadi.

Jismoniy mashqlarning mazmuni bilan shakli o‘zaro aloqada. 
Mazmun mashqlarning ancha serharakat, to‘xtovsiz o'zgarib turadi­
gan tomonidir. Mazmun shaklga nisbatan etakchi roi o ‘ynaydi; maz- 
munning o ‘zgarishi bilan shakl o ‘zgaradi, masalan, turli masofaga 
yugurishda tezlik sifatlari har xil bo‘ladi va yugurish texnikasining 
komponentlari: qadamning kattaligi, gavdani tutish holati va bosh- 
qalar ham har xil bo‘ladi.

Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari-quyosh radiatsiyasi. havo 
va suv shuningdek gigienik omillar (shaxsiy va jamoat gigienasi tal- 
abalariga rioya qilinishi) jismoniy tarbiyaning o‘ziga xos vositasi si- 
fatida xizmat qiladi, ular shug‘ullanuvchining jismoniy mashqlariga 
yanada samarali ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy tarbiya jarayonida tabi­
atning sog‘lomlashtirish kuchidan mashg‘ulotlarni samarali tashkil 
etish va o‘tkazish hamda chiniqish vositasidan foydalaniladi.

Tabiat kuchlari sogiiqni mustaxkamlash va ish qobiliyatini os- 
hirishning muhim vositasi. Ular harakatlar va mashqlarni organizm- 
ga ijobiy ta’sirini ortiradi. Tabiatning kuchlaridan maxsus davo si- 
fatida ham foydalaniladi. Sog‘lomlashtirish kuchlarning ta’siri kishi 
organizmini chiniqishi xususiyatini orttirishga qaratilgan. SogMom- 
lashtiruvchi kuchlar ta’sirida yurak qon tomiri, nerv, modda almash- 
inish, tayanch harakat aparati, boshqa organizmlar sistemasini ish 
faoliyatini yaxshilaydi va ularni chidamliligini orttiradi.

Chiniqish deganda organizmning tashqi ta’sirlariga, sovuqqa, is- 
siqqa, quyoshning kuchli nuriga qarshiligining asta-sekin osha bori- 
shi tushuniladi. Organizmning chiniqishi, shamollash va yuqumli ka- 
salliklar, xususan gripp infektsiyasiga qarshi tura olishida namoyon 
bo‘ladi. Havo, suv va quyosh chiniqishning asosiy tabiiy vositalari 
hisoblanadi. Chiniqish, havo, quyosh vannasi, suv muolajalarining
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organizmga ta’sir ko‘rsatishidir. Ochiq havoda jismoniy mashqlar 
bilan shug’ulianish. mos haroratni saqlash, yoshlikdan boshlab o ‘zi- 
ni toza havoda ko‘p bo‘lishga hamda sovuq suvga ko‘niktirish, juda 
issik kiyinmaslikka, shaxsiy gigiena qoidalariga ogMshmay amal 
c|iÍishga o ‘rganish, boiarning barchasi sogiikni mustahkamlaydi, 
organizmning tashqi muxitning noqulay ta’siriga umumiy barqaro- 
rlikni oshiradi.

Quyosh vannasi qabul qilish qoidalari: Quyosh radiatsiyasi orga- 
nizmda modda almashinuvini yaxshilaydi. Bu bilan jismoniy tarbi- 
ya jarayonining ta’siri ortadi. Yozda suzish va cho‘milishdan so‘ng 
quyosh vannalarini qabul qilish ya’ni quyoshda toblanish terida D 
vitamin hosil qiladi bu bilan tayanch harakat apparati, muskul tizimi 
faoliyati kuchayada, organizmni kasalliklarga chidamliligi ortadi. 
Quyosh vannasini yotib, boshni to ‘sgan holda qabul qilgan m a’qui. 
Quyosh vannasi bahavo joyda qabul qilinishi kerak.

Quyosh vannasi kunning birinchi yarmida, ovqatlanishga bit 
yarim soat kolgungacha yoki undan 1,5-2 soat keyin qabul qilin- 
gani ma’qul. Quyosh nuri ostida bulishni dastlab 8-10 daqiqa davom 
cttirish, so‘ng bu muolajani har kuni 5-10 daqiqaga uzaytirish lozim 
va asta-sekin 30-40 daqiqaga yetkaziladi. Quyosh vannasi qabul 
qilinayotganda har 5-10 daqiqada gavda holatini o ‘zgartirib turish 
kerak, muolaja tugagach, yaxshilab cho‘milib olish tavsiya qilinadi. 
Quyosh vannasiga tushishda shifokor bilan maslaxatlashish darkor.

Havo vannasi qabul qilishning qoidalari: Havo o ‘pkada havo 
ventilyatsiyasini yaxshilab, o‘pkaning tiriklik sig'imini ortiradi. Jis­
moniy tarbiya va sport m ashgiuotlarnini ko‘p holatda toza havoda 
o‘tkazish tavsiya etiladi. Bu bilan organizmni kislorod bilan ta’min- 
lanish darajasi yaxshilanadi, bunda sportchilarning kislorodsiz 
muhitda ham yuqori darajada ish bajara olish qobiliyati shakllanadi, 
ya’ni mashqlami bajarishda chidamlilik rivojlanadi. Havo vannasiga 
erta baxorda, kunlar (20% S) iliganda, quyosh nuri tik tushishdan 
muxofaza qilingan va shamol kuchli esmagan joyda tushgan m a’qul. 
Havo vannasida dastlab 10-15 daqiqa davomida boMgan yaxshi, 
keyinroq u 1,5-2 soatga etkazilishi mumkin. Havo vannasi uchun 
qulay vaqt kunduzgi soatlar. Havo vannasi ovqatlanib boigan  zaxoti 
qabul qilish tavsiya etilmaydi.
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Suv muolajasi olish qoidalari: Suv muolajalari organizmni 
chiniqtiruvchi vosita bo‘lib xizmat qiladi. Chiniqish muolajalari bi­
lan organizmni kasalliklarga chidamliligi ortadi. Chiniqish muola- 
jalarini dastur asosida har qanday sharoitda tashkil etish mumkin. 
Oyoqlarga, badan qismlariga suv quyishdan tortib to suvda cho'mi- 
lish va suzish mashqlari barchasi suv muolajalari hisoblanadi. 
Shuningdek jismoniy tarbiya va sport mashg'ulotlaridan so‘ng issiq 
dush qabul qiiish yoki hammora va saunaga tushish og‘ir jismoniy 
yuklamalar ta’sirini kamaytiradi hamda sportchilarni tez íiklanishi- 
ga yordam beradi. Suv muolajasi eng qulayi sochiq bilan artinish 
sanaladi. Buning uchun avval badan namlanadi, so‘ngra badan quri- 
gunicha sochiq bilan artiladi. Organizmni chiniqtirish uchun doimiy 
ravishda uyquga yotish oldidan oyoqni yuvish foydali. Oyoq dast- 
lab iliq suvda yuviiadi, so‘ng suv harorati xona harorati darajasiga 
tushiriladi.

Gigienik omillar mehnat, dam olish, ovqatlanish, atrof muhitning 
va ijtimoiy hamda shaxsiy gigienasi tadbirlardan iboraí. Gigienik 
sharoitlami ta’minlashda moddiy texnika bazasi sport jihozlari, 
anjomlar, va kiyimlar holati katta ahamiyatga ega. Jamoat gigena- 
si jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari, musobaqalari hamda 
madaniy hordiq chiqarish muassasalarining tozaligi, toza havo, suv 
bilan ta’minlanishi, ventilyatsiya, yoritilishi, xizmatchi xonalar (ho- 
jatxona, kiyinish va yuvinish xonalari) holati, sport jihozlari va sport 
zallari, maydonlarini sozligi obodonlashtirilgani kiritish mumkin.

Shaxsiy gigienaga o‘z tanasini toza tutishi, parvarish qilishi, suv 
muolajalarini qabul qilishi, saranjom kiyinishi, to‘g‘ri dam olish, 
o‘z vaqtida va sifatli ovqatlanish, madaniy hordiq chiqarish kiradi. 
Alkogol ichimliklar ichish, chekish va salbiy odatlar bilan mashg‘ul 
bo‘lmaslik. Demak jismoniy tarbiyaning asosiy vositalari tabiat 
omillari suv, quyosh, havo ta’sirida talabalami sog‘ligini mustah- 
kamlash, chiniqtirish hamda organizmni kasalliklarga chidamliligi- 
ni orttirish. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini imkoni boricha toza 
havoda o ‘tkazish yoki sport zallarini toza havo bilan ta’minlanishini 
tashkil etish.

Talabalar jism oniy tarbiya, sport sogTomlashtirish mashg‘ulot- 
larining maqsadi va vazifalari jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari o‘z
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xususiyatlariga ega bo'lib. ular harakat sezgilari, holatning tez-tez 
o‘zgarishi, yuqori emotsionallik, jamoaviy harakatlar bilan harak- 
terlanadi. Pedagogik eksperiment o ‘tkazish jarayonida jismoniy 
sog‘lomlashtirish va profilaktik mashg'ulotlarning samarali forma- 
lari ishlab chiqildi.

Jismoniy sogMomlashtirish mashg‘uloti jismoniy tarbiyaning 
pedagogik va metodik printsiplariga binoan o‘tkaziladi.

Mashg‘ulotni o ‘tkazish printsiplari quyidagi talablar asosida 
nniqlashtiradi:

- mashg‘ulot ta’lim, tarbiyaviy va sog‘lomlashtirish vazifalarini 
bajarish, talabalarda jismoniy mashg‘ulotlarga qiziqishni shakllanti- 
rish, ularni aktiv faoliyatga undashi kerak;

- mashg‘ulot vazifalari kontingentining boshlang‘ich ahvoli 
liaqidagi ma’lumotlar asosida tuzilgan bo‘lishi lozim;

- mashg‘ulot mazmuni, uni tashkil etish va o‘tkazish metodikasi 
har bir talabaning psixologik tadqiqotlar natijasida aniqlangan in­
dividual tipologik xususiyatlari va shaxsiy harakteriga asoslangan 
bo‘lishi kerak;

- mashg‘ulot mazmuni va yuklamasi o ‘quv jadvaldagi boshqa 
nmum ta’lim darslariga mos kelishi kerak.

Bundan tashqari, mashg‘ulot tuzilayotganda asosiy didaktik 
tamoyillar e ’tiborga olinishi kerak, chunki bularsiz mashg' ulot istal- 
gan natijani bermaydi.

Yuqorida qayd etilgan tamoyillardan tashqari o ‘quv mashg‘ulo- 
ti tuzilayotganda bir qator umumiy metodik talablarga ham e’tibor 
berish lozim. Masalan, har bir mashg‘ulot shug‘ullanuvchilarning 
aktiv faoliyatini ta’minlab beruvehi, tananing umumiy mehnat qo- 
biliyatini o'sishiga, qo‘yilgan vazifalami muvaffaqiyatli echishga 
yordam beruvehi ratsional ziehlik tamoyillari asosida tuzilgan bo‘li- 
shi kerak. Bunday mashg‘ulot shug‘ullanuvchilar organizmiga ijo- 
biy ta’sir etadi, tanani optimal fiziologik yuklama bilan ta ’minlash 
talablariga javob beradi.

Bunda shug‘ul!anuvchilaming mustahkam intizomi, harakatla- 
rining uyushqoqligi asosiy talablardan biri bo‘lib, ularsiz tarbiyaviy 
vazifalarni hal qilib bo‘lmaydi. Bunday talablarga, shuningdek, 
shug‘ullanuvchilar harakatining emotsionalligi, kollektivligi, ular-
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ning qiziqishlari, individual qobiliyatlari ham kiradi, bunda jismoniy 
sogiomlashtirish mashgiilotlarini tuzishda bir xillilik inkor etiladi.

Tadqiqotlar natijasiga ko‘ra turli testlar musobaqa usulini qo‘llash 
hamkorlik muhitini yaratish uchun zarurdir. Talabaning o ‘qituvchi 
bilan bevosita muloqotda bo'lishi ularning o ‘qishiga, rivojlanishiga 
ijobiy ta’sir etadi. Mashg‘ulotlarning samaradorligi o‘qituvchi va 
talaba o ‘rtasida aloqa naqadar aniq oTnatilganligiga, bu aloqaning 
jismoniy rivojlanish koisatkichlari va shaxsning tipologik xususi- 
yatlariga naqadar to‘liq mos kelishiga ham bogiiq.

Mashg‘ulotni tuzish va unda ilmiy asoslangan o'quv material- 
ini rejalashtirish asosiy vazifalarni beigilab olish bilan amalga os- 
hiriladi. Bu vazifalar umumiy yo‘nalishni, mashg‘ulotning mazmuni 
va usullari, tarbiya, ta’lim va sogMomlashtirish vositalarini beigi­
lab beradi. Ta’lim, tarbiya va sogMomlashtirish vazifalari jismoniy 
rivojlanish, gavda tuzilishi, qon aylanishi, shaxsning tipologik xu- 
susiyatlari bahosiga qarab aniqlashtirilishi lozim.

Tadqiqotlar natijasiga ko‘ra talaba yoshlar jismoniy tarbiyasining 
asosiy vazifalariga salomatlikni, jismoniy rivojlanishini yaxshilash; 
o‘quv tarbiya jarayonini shaxsning tipologik xususiyatlarini o‘rga- 
nish asosida individuallashtirish; quyi leurs talabalarini o‘quv yur- 
tiga adaptatsiyasini yengillashtirish maqsadida jismoniy tarbiyaning 
sogMomlashtirish yo‘nalishini kuchaytirish; tananing tashqi muhim 
ta’siriga qarshiligini oshirish, charchoqni bartaraf etish kiradi.

Jismoniy mashqlami bajarish shakllari, usullari, davomiyligi, ket- 
ma-ketligi valeologiyaning asosiy vazifalariga bevosita bogiiq. Shun- 
day qilib, mashg‘ulotning mazmunini beigilab beruvehi pedagogik 
vazifalar boshlang‘ich omil hisoblanadi. Shug‘ullanuvchilarning 
harakat faoliyati jarayonida ish qobiliyatining muayyan o‘zgarishi jis­
moniy mashg‘ulotlarning yana bir asosiy omillaridan biridir. U funk- 
sional holat dinamikasini, tana tizimlari imkoniyatlarini aks ettiradi.

Yana bir muhim omil-jismoniy mashqlarning shug‘ullanuvchi- 
larga tabiiy ta’siri. Bu, birinchi navbatda, alohida mashqlar yoki 
mashqlar birikmasining samarasi. Jismoniy mashqlar inson tanasi 
va ruhiyatida ma’lum o‘zgarishlarga sabab boiadi. Bu o‘zgarishlar 
mashqlar to‘xtashi bilan yo‘qolmaydi, balki m a’lum muddat saqlan- 
ib turadi.
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0 ‘zgarishlaming saqlanib turishi navbatdagi mashqlami bajarish- 
ga yordam berishi yoki aksincha, halal berishi mumkin. Masalan, 
og‘ir jismoniy yukiamali mashqlardan so‘ng qiyin koordinatsiyali, 
yangi harakatlarni o ‘rganish yaxshi samara bermaydi.

Chidamlilikni mustahkamlash mashqlardan so‘ng tezlikni oshi- 
ruvchi mashqlar ham kutilgan natijani bermaydi. Chayirlikni oshi- 
ruvchi mashqlarni bajarib katta amplitudalar bilan harakterlanuv- 
clii harakatli mashqlar texnikasini o‘rganish yaxshi natijalar beradi. 
Mashg'ulotlar rejalashtirilayotganda psixologik tadqiqotlar natijalari 
muhim ahamiyatga ega. Quyi kurslarda sog‘lomlashtirishga j'o 'nal- 
tirilgan darslar talabaning shaxsiy xususiyatlari, o ‘quv jarayoniga 
o‘rganish qiyinchiliklari asosida rejalashtirilgan.

Rossiya va chet el mutaxassislarining o ‘tkazgan tadqiqotlari nati- 
jasiga ko‘ra aerobik mashqlar arterial bosimning pasayishiga yor­
dam berar ekan. Bu esa yurak-qon tizirni ¡shilling normallashuviga 
va ortiqcha vaznning kamayishiga olib keladi. Masalan, muntazam 
kaloriyali ovqatlanish sharoitida 20 daqiqa tez yurish, 15 daqiqa 
velosiped xayda va 10 daqiqa yugurishni o‘z ichiga oigan jismoniy 
yuklama har yili 5 kg vazndan qat’iy xolos bo‘lish imkonini beradi.

Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashqlar turli kasalliklarning ol- 
dini olishning samarali vositasi xisoblanadi. Sog‘lomlashtiruvchi 
jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanish yaxshi kayfiyat, 
yuqori ishchanlik, ahloqiy vazminlik asosidir. Jismoniy mashqlar 
bilan muntazam shug‘ullanish valeologiyaning asosi bo igan  salo- 
matlikka, talaba organizmining harakat va funktsional imkoniyatlari 
ijobiy ta'sir ko‘rsatadi. SogMomlashtiruvchi jismoniy mashqlar or- 
ganizmning to‘shqi muhitning salbiy ta’sirlariga qarshiligini oshi- 
radi va shu sababli salomatlikni mustahkamlash va kasalliklarning 
oldini olishda samarali vosita hisoblanadi. Shuning uchun sog4lom- 
lashtiruvchi jismoniy mashqlar valeologiya pedagogik jarayonning 
asosi bo‘lishi kerak. Shu munosabat bilan yoshlarni jismoniy tarbiya 
qilish mazmuni yoshlarni har tomonlama komil inson qilib tarbi- 
yalashga yordam beruvchi, o‘zaro bog‘liq aniq vazifalarni bajarish- 
ga yo‘naltirilgan bo‘lishi lozim.

- talabalar salomatligini mustahkamlash, jismoniy rivojlantirish, 
chiniqtirish, ish qobiliyatini oshirish;
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- muntazam jismonüy mashg‘ulotlarga ehtiyojni, jismoniy yetuk- 
likka, yaratuvchanlik va mustaqil davlatimizni himcya qilishga in- 
tilishni tarbiyalash;

- mustaqil davlat quruvchilarining yuqori ahloqiy sifatlarini tar­
biyalash, o‘z salomatligi xaqida qaygkurish nafaqat shaxsiy balki 
jamiyat oldidagi burch ekanligi xaqidagi tushunchani shakllantirish;

- sog‘lom hayot tarzi ko‘nikmalarini xosil qilish;
- sog‘lomlashtirishning, kasalliklarning oldini olishning turli 

shakl, usul va vositalaridan foydalanishni o‘rgatish;
- bo‘sh vaqtdan unumli foydalanish, o‘z-o‘zini baholash, o‘z-o‘zi- 

ni nazorat qilish, kundalik harakat rejimini tashkil etish ko‘nikmala- 
rini shakl lantirishga o'rgatish;

- harakat xususiyatlarini rivojlantirish.
Talaba yoshlar salomatligini asrash va mustahkamlash ma- 

salalarini hal etish yosh avlodni jism onan va m a’nan voyaga yet- 
kazish, rivojlanib kelayotgan davlatning faol quruvchilarini har 
tomonlama tarbiyalashning asosi xisoblanadi. Yoshlar salomatli­
gi muammosi qator sabablarga ko‘ra dolzarb xisoblanadi. Talaba 
yoshlar mustaqil davlat rahbar xodimlarining asosiy rezervi xi­
soblanadi.

0 ‘zbekiston Respublikasining iqtisodiy va ijtimoiy taraqqiyoti 
yosh mutaxasislarning bilimi, mohirligi va ularni o ‘qitish tizimiga 
bog‘liq. Yoshlar m a’lum bilimlarni salomatlikni mustahkamlovchi, 
o ‘quv va mehnat faoliyatining unumdorligini oshiruvchi sog‘lom- 
lashtiruvchi jismoniy tarbiya vositalari va usullari bo‘yicha egal- 
lashlari kerak. Shuning uchun sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya 
yoshlar salomatligini asrash va mustahkamlash, kasalliklarning ol­
dini oluvchi jismoniy jarayon xisoblanadi.

Profilaktika ikki turga bo'linadi: ijtimoiy va shaxsiy profilaktika. 
Ijtimoiy profilaktikaning zamonaviy tushunchasi inson salomatligiga 
salbiy ta ’sir etuvchi omillarni bartaraf etish, uni jismoniy va ruhiy 
quvvatini har taraflama rivojlantirishni o‘ziga maqsad qilib oigan 
davlat, jamoat va tibbiy tadbirlarning kompleks tizimini o‘z ichiga 
oladi. Tibbiyot sohasida kasalliklarning oldini olish, inson salomat­
ligini mustahkamlash, uning umrini uzaytirish bo‘yicha yetarlicha 
tadbirlar ishlab chiqilgan.
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Aholi salomatligini asrash va mustahkamlash rivojlanayotgan 
davlat sharoitida alohida ijtimoiy mazmun kasb etadi va quyidagi 
vazifalarni hal etishni talab etadi:

- aholi madaniyati va hayot darajasini muntazam oshirish;
- tabiiy muhitning inson hayoti uchun qulay parametrlarini asrash;
- ishlab chiqarish va turmush uchun optimal sharoitlarni yaratish;
- har bir insonni, uning ilk bolalik chog‘idan boshlab, jismoniy 

va ruhiy rivojlantirish;
- sog‘lom hayot tarzi, mehnat va dam olishning ratsional rejimini 

shakllantirish;
- aholining turli qatlamlari xususiyatlarini e ’tiborga olib har to- 

monlama gigienik tarbiyalash;
- aholi salomatligini umumdispanserizatsiya asosida dinamik ku- 

zatish tizimini tadbiq etish.
Inson salomatligi ahvolini kuzatish quyidagilarni ko‘rsatdi;
- aholining 16-20% salomatligi darajasi qoniqarli;
- aholining 32-44% salomatligi darajasi qoniqarsiz;
- aholining 10-34% turli kasalliklarga chalingan yoki kasallik 

oldingi holatida.
Salomatlik darajasi qoniqarsiz holatda fiziologik tizimning 

elementlari o‘rtasida kelishmovchiliklar ro ‘y beradi, organlar o‘z 
vaziflarini yaxshi bajarmaydilar, natijada, charchash va holdan 
loyish kuzatiladi.

2005-yili respublikamizda yaholini sog‘lomlashtirish bo‘yicha 
davlat dasturi qabul qilingan va unda quyidagi bo‘limlar mavjud:

1) sog‘lom hayot tarzi muammolarini oi'ganish;
2) bolalar bog‘chasi va maktabda sog‘lom hayot tarziga ehtiyojni 

shakllantirish;
3) litsey, koüej va pedagogika oliy o‘quv yurtlarida sog‘lom 

hayot tarziga ehtiyojni shakllantirish;
4) o 'rta maxsus o‘quv dargohlarida sog‘lom hayot tarziga ehti­

yojni shakllantirish;
5) malaka oshirish tizimida sog‘lom hayot tarziga ehtiyojni 

shakllantirish muammolarini o‘rganish;
6) sogiom  hayot tarzini shakllantirish jarayonini o ‘rganish va 

uni nazorat qilish tizimi;
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7) aholining sogiom  hayot tarziga ehtiyoji asoslari:
8) sog1 lom hayot tarzini tashviqot va targ‘ibot qilish;
9) sog'lom hayot tarzini O'zbekiston Respublikasining xalqaro 

aioqalariga tadbiq etish.
Sog‘lomlashtirish-profilaktik mashg‘ulotlarning ishlab chiqilgan 

strukturasi harakat faolligini oshirishga yordam beradi. Talabalar 
gavda tuzilishi, jismoniy rivojlanishini yaxshilashga yo'naltirilgan. 
500 dan 1000 gacha harakatlarda aks ettirilgan jismoniy mashqlarni 
bajardilar.

Jismoniy sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining tuzilishining 
kirish qismi asosiy o ‘quv-sog‘lomlashtirish ishiga zamin tayyorlay- 
di. Kirish qismining umumiy vazifasi-shug'ullanuvchilar e'tibori- 
ni faollashtirish, uiarni mashg‘ulotlar maqsadi va mazmuni bilan 
tanishtirish, shunga mos ruhiy sharoitni yaratish. Tayyorlov qismda 
sog‘lomlashtirish gimnastikasining 25-30 takrorlashdan iborat 25-30 
mashqlaridan foydalaniladi.

Nazorat savollari
1. Sport sogMomlashtirish mashg‘ulotlarining shakllari haqida 

maMumot bering.
2. Sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining turlari nechta?
2. Chidamlilik deganda nimani tushunasiz?
3. Quyosh vannalarining ahamiyati nimada?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R. ” Sog1 lom turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sog1 lom turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D, Shakirjanova K.T, Abduraxmonova N.K. ’’Vo­

leyologiya asoslaridan ma’ruzalar to‘plami” T 2006.
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3.2. Fitness dasturlari asosid aharakat faoiiyatining aerob (li) 
turiga yo‘naltirilganligi.

Eng keng tarqalgan fitness dasturlari jismoniy faoliyatni aerobli 
turiga yo'naltirilgan bo‘Iib, ulardan foydalanishga asoslanadi.

Aerob atamasi 2 hil m a’noga ega bo‘lib, keng ma’noda aerobi- 
ka - turli mashq, aerobii energiya ta ’minlash faoliyati imkoniyatini 
boshqarish va rivojlantirish uchun mo‘ljallangan mashqlar tizimi 
vositasi sifatida: vurish, yugurish, suzish, raqs va boshqalar (Kuper 
1989) misoi bo‘la oladi.

Tor ma’noda -  jismoniy tarbiya sog‘lomlashtirish, fitness dastur­
lari yo:nalishi va tuzilishi jihatdan turli gimnastik mashqlar (qadam- 
aerobika, sJayd aerobika, raqs aerobikasi) tushuniladi.

Fitness dasturlarini 2 guruhga ajratish ta’vsiya etiladi:
K.Kupper aerobikasi. Eng mashxur va ilmiy asoslangan sog‘liqni 

saqlovchi aerobika uchun ishlab chiqilgan fitness dasturi. Bunda 
(jadvalda yurish, yugurish, suzish, va hokazolarda ball) hisobida 
ko‘rib chiqishimiz mumkin.

Sog‘lomlashtiruvchi yurish. Harakat faolligiga (faoliyatiga) te- 
gishli bo‘lgan, keng tarqalgan yurish bo‘lib bu ayniqsa ortiqcha 
vaznga ega bo‘lganlar, keksalar va jismoniy holati past darajaga ega 
boMganlar uchun ayniqsa mumumdir.

AQSH dagi “Sport va tibbiyot kolleji” (1998) tavsiyalariga qa- 
laganda fitness dasturlariga muozanat zarur (jadvaliga qarang). Bu 
kattalar uchun jismoniy holati past har hil turdagi mashqlar bilan 30 
daqiqa davomida shug‘ullanish kerak deb topilgan.

1-jadval.
Sog‘Iomlashtiruvchi yugurish(Io‘kilIab yugurish)

Yurish dasturi (Xouli, Frenks)
Ooidalar:
O 'zingizga qulay bcflgan darajadan boshlang.
Agar noqulaylik his etsangiz keying bosqichga o ‘tmang. 
Yurak urish tezligini doimo nazoratingiz ostida bo‘lsin.. 
Kamida har kuni piyoda yuring.
Bosqich Davomiyiigi (daqiqa) Y urak  q isqarish  soni E slatm a

1 15
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2 20
3 25

20 60

Harakat foailigini aerobli turiarida ballarni (ochko) to‘plash.
(K uper bo‘yicha)— jadva!

Y urish-yugur- 

ish ( lm il m a- 

sof’ani q am rab  

olish (daqiqa)

V closapedda 

sa y r (2 mil 

m asofani bosib 

o ‘tish)

Suzish (vaqti: 

300 y ard , 

daq iqasiga)

G and- 

bo!, bas- 

ketbol, 

(o‘yin 
vaq ti, 

daq iqa .)

Joyda yugurish , 

qadam  soni.

5 daq 10 daq

20 daq. ortiq 10 daq. kam 19 daq. ortiq
19 daq 

kam.

60 dan 

kam

50 dan 

kam
20-14.30 10-15 8:00-10:00 10 60-70 50-65

14.29-12.00 16-20 7:30-7:59 20 71-90 66-70
11.59-10.00

20 dan ortiq

6:00-7:29 30 81
9.59-8.00 40 90
7.59-8.00 50

6.30 daq.kam 60

Eslatma 1-milya 1.609 metr 1-yard 91.4sm
Yurish dasturi tugaganidan so'ng jismoniy holati darajasidagi im- 

koniyatidan kelib chiqib yugurish dasturiga o ‘tish.
Lo‘killab yugurish (Xouli, Frenks, 2000)
Qoidasi
1. Yugurish dasturini bajarishdan avval yurish dasturini butun- 

lay bajarishingiz kerak.
2. Har bir mashg‘ulotni cho‘zilish va yurish bilan boshlang.
3. Agar sizga noqulaylik tu ’gilsa boshqa bosqichga o ‘tmang.
4. Yurak urishi tezligini nazorat qilish bilan mashg‘ul bo‘ling.
5. Quyidagi tamoil va dsturga amal qiling ya’ni: “ ish kuni-dam 

olish kuni” .
1-bosqich. 10 qadam yuring va buni 5 marotaba takrorlab, 

yurak urish tezligini aniqlang, m ashg‘ulotni 20-30 daqiqa davom 
ettiring.
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2-bosqich. 20 qadam yugurib, 10 qadam yuring, bum' 5 marotaba 
takrorlab, yurak urishi tezligini nazorat qiling. Yurak urishi mey- 
yoridan chetga chiqib ketmasin. Shunga qarab mashqlami ko‘pay- 
l ¡ring yoki kamaytiring.

3-bosqich. 30 qadam yugurish 10 qadam yurish, 5 marotaba tak- 
rorlang. Yurak urishini nazorat qilib boring.

4-bosqich. 1 daqiqa davomida yuguring, 10 qadam yuring buni 
3 marotaba takrorlab yurak urishini nazorat qilib boring. (Ajratilgan 
vaqt 20-30 daqiqa).

5-bosqich. 2 daqiqa davomida yuguring, 10 qadam yuring, buni 2 
marotaba takrorlang.Yurak urishini nazorat qilib boring, chegaradan 
chetga chiqib ketmasin.

6-bosqich. Muayyan masofani (400 yoki 440 metr) bosib o ‘tish- 
da yuragingizni tekshiring. Yugurish vaqtidagi ritmni nazorat qilib 
boring va albatda yurak urishi sonini ham. agarda yurak urushi soni 
natijalari yuqori bo‘lsa, u holda 5-bosqich dasturiga qayting.

7-bosqich. Yuklamani 2 marotaba orttiring, yurak faoliyatini 
hamda yugurish vaqtidagi tempni nazorat qilib boring. Yugurish 
davomida yurish bilan almashinib harakatlanig.

8-bosqich. 1 mil masofani bosib o ‘tganda imkoni boricha 2 mil 
masofaga yetkazishga harakat qiling. Bunda ham yurak faoliyatini 
nazorat ostida saqlang.

9-bosqich. To‘xtamasdan 2-3 km masofani bosib o‘ting. Yurak 
urishi meyyoridaligiga ishonch hosil qiling.

Ro‘likIi konkida uchish.Yuqori darajadagi emotsional hissiy, 
aerob salohiyatni samarali rivojlantirishda eng ommabop harakat 
I'aoliyati bo‘lib kelmoqda. Hozirgi kunga kelib butn jahon bo‘ylab 
rolikli konkida uchish bilan 15 million inson mashgiildirlar. Biome- 
hanik hususiyatga ega boigan  rolikli konkida uchish mashg'ulo- 
ti, ko‘pgina mushak harakatini talab etuvchi va mushak faolligini 
oshiruvchi qiyin mashqlar sirasiga kiradi . shu bilan birgalikda ro­
likli konkida uchish mahsus kiyim, dubulg‘a (shlem) va turli hi- 
moyagichlar kerak boiadi. Hozirda jahon bo‘yicha 4 turdagi asbob 
uskunalar ishlab chiqilib taqdim etilmoqda, bular: sayr uchun, fit­
ness uchun, ekstrimimalli (akrobatli) hamda universal turdagi rolikli 
konkilar taklif etilmoqda. Funksional holatni yahshilash maqsadi-
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da fitness dasturlarida ishlatiladigan roliklar tehnik hususiyatlariga 
ko‘ra shun i alohida ta’kidlash kerakkiy ulardagi mavjud g ‘ildirak- 
dagi to ‘rmiz , mashg‘ulot davomiyligini hamda qulay darajada sa- 
maraii tashkil etishda katta yordam beradi.

Kardiotrenajorlarda fitness dasturlari. Ushbu uskunalar yor- 
damida ishlab chiqilgan fitness dasturlari yuqori darajadagi aerob 
salohiyatni ushlab turishga xizmat qiladi (yugurish yo‘lakchasi, ve- 
loergometr, eshkak eshish moslamasi va h.k).

Yugurish yo‘lag i baqida so‘z ketganda lining 2 turdagilar mavjud 
boMib bular:

1). Mehanik. 2. Elektrli bo‘ladi.
Mehanikli yugurish -  ish harakat qonuniyatlari asosida mushak- 

lar faoliyatini talab esa, eiektrlisi esa elektramotor ish faoliyatga 
asoslanadi.

Mehanik trek moslamalarining afzalliklari oddiy va arzón nar- 
hlarda bo‘lsa kamchilklari esa yuklamalar cheklangan darajadagi 
charchashga olib keladi.

Elektrli trek moslamasi , mahsus himoya tizimi mavjud bo‘lib, 
m ashg‘ulotlar havfsiz va qulay bo‘Iishiga ta ’minlanadi va katta 
diopazon ila shiddat bilan m ashg‘ulot tashkil etilishiga erishiladi. 
So‘ngi yillarda esa yangi turdagi trenajorlar: elliptic, bir qancha 
imkoniyatlarni o ‘zida mujassam etgan velotrenajorlar, stepper va 
tredmil (trek y o ‘lagi) larni misol tariqasida keltirib o ‘tsak bo‘la- 
di.

Bu yangi tur avlodga mansub trenajorlar o ‘ziga hos xususiyati, 
shundan iboratkiy, ular elliptik amplitudagi harakatlarga o‘tib deyarli 
minimum miqdorda oyoqga tushadigan yukni kamaytirib: ( dumba), 
son va pastki oyoq mushaklari ishini faollashtiradi. Shuningdek bir 
qancha qo‘l harakatlarini amalga oshirish imkonini beruvchi bir qa- 
tor elliptic trenajorlar mavjud boMib, ular elka belbog‘i mushaklari 
uchun qo‘llaniladigan turli magnitli tizimga ega trenajorlar, yukla- 
malarni bir hil meyyorda nazorat qilishda qo‘llaniladi.

Trenajor bo'yicha o ‘quv mashg‘ulotlari, jaddalligi jihatidan 2 da- 
rajaga bo‘lishini ta’minlash zarur.

1-daraja. Yurak urishini maksimal tezligi 60-70% oralig‘ida 
amalga oshiriladi. (“yosh 220” formulasi bo‘yicha aniqlanadi.)
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2-daraja. Yurak urishining maksimal tezligi 70-85 % doirasida 
amalga oshiriladi.

Trenajor tehnik tuzilishidan kelib chiqqan holda fitness das- 
mrlarini ihtiyoriy ravishda (qo‘lda) mashg‘ulot ko‘rsatkichlarini 
(lezligini, burchagini, masofani), avtomatik ravishda boshqarish- 
lni'i mumkin. Shu aifozada kardiosteradan foydalanib kompyuter 
na/oratida yugurish yoMagini burchagini, yukalamalar hajmini va 
\ tirak urish tezligini nazorat ostida saqlash imkonini beradi. Bu esa 
(i /. navbatida fitness dasturlari samaradorligi jihatidan : keksa yosh- 
ilagi va yurak qon tomir kassalligi havfi katta boMgan odamlarning 
aerob imkonivatlarini yahshilashga imkon beradi. Shuningdek tana 
vaznini kamaytirish dasturidan foydalanib, yurak faoliyatini doimo 
nazorat qilib borish bemorlarni (kordiolog huzurida) reabilitatsiyani 
amalga oshirishga imkon beradi.

Randjer Fartiek trenajorlarining fitness dasturi
Fertlek dasturlarida yuklamalar darajasini, uning tezligini va yu- 

I'.urish (yoMagini) burchagini o ‘zgartirish tavsiya etiladi. (Mashg‘ulot 
davomiyligi 30 daqiqa).

Kross yugurish.Yuklamalar asosan trek yoMagini aylanish tezli- 
l>,ini hamda burchagi (qiyaligi) ni bir oz o‘zgarishi bilan belgilanadi.

Piramida. Mashg‘ulot vaqtida berilayotgan yuklamalar izchil ra- 
vislida o ‘sib boradi. Bu holatda aylanish tezligi trek yoMagini qiya- 
lik burchagiga teskari proporsional boMib yurak urushini tezlashti- 
rishga imkon beradi.

Interval mashg‘ulot. Bu ish jarayonida jadal ish bilan faol dam 
olish navbatma-navbat amalga oshiriladi.

“Yuqoriga”. Bu jarayon qiyalik burchagini koMarib asta -  sekin- 
lik bilan aylanish tezligini kamaytirish orqali kechadi.

“Djoging” (lo‘killab yugurish). Bu dastur asosida trek yoMagi qi­
yalik burchagi, aylanish tezligi bilan o4zgarib boradi. BoshlangMch 
bosqichdan tokiy final bosqichigacha asta sekinlik bilan yurak urish 
tezligini barqaror ishlashga erishiladi.

S pinbey k-aerobika.
So‘ngi yillarda fitness guruhlarida Spinbeyk-aerobikasi (spin­

ning, saykling) keng tarqalmoqda. Bular mahsus velotrenajorlarda 
o'tkaziladigan harakat faoliyatining muhim elementi hisoblanadi.



Spinbeyk aerobika(si) asosiy o ‘quv ish turi boiib ,elka mushaklar- 
ini static va dinamik kuchni va tezlik sifatini rivojlantirishga hissa 
qo‘shishdga yordam beradi.

Mashg‘ulot yuqori doiradagi yuklamalarni aerobli-anaerobli , 
kuch-tezkorlik harakteriga ega boigan  va bir meyyorda bajariladigan 
harkatlardan iborat boiadi.

Emotsional (hissiy) holatni oshirish uchun mashg'ulot jaravonida 
ekranda (video monitorda) shartli ravishda : joy manzarasi rasmini, 
turli hil tekislikdagi harakatlar bilan burilishlar bilan uyg‘un holatda 
turli hodisalar bilan aks ettirish, yohud pedalni aylantirgan sayin 
dastur asosida ma’ lum musiqa asosida mashg ‘ ulotsiddatini boshqa- 
rib boorish mumkin

“Spinbayk -aerobika” da quyidagi asosiy imkoniyatlar mavjud:
* Birinchi mashg‘ulot raajmuasi avvalgisini qayta qurishdan.
* Umumiy barcha qiyionchiliklami ishlab chiqish (2-3 maj- 

mualarida).
* Tezkorlik va kuchlilik uchun (3-4-5 majmualarida to‘liq).
* “Spinbayk - aerobika” mashg‘ulotini mukammal tashkil etish 

asnosida,
2-jadval

(jadvalga qarang u erda “Spinbayk -aerobika” asosiy va 
umumiy ish hususiyatlari bo‘yicha o‘quv majmualari keltirib

o‘tilgan.).

A m aldagi
(bajariladigan)

ish
param etrlari

M ashg‘ ulot tnajm uasi

ïe k is lik
bo 'ylab

harakat-
lanish

Balandlikga
o‘ tirgan
holatda
haraka-
tlanish

Tepalikga 
ko 'tarilish  (tik)

Tana holatini 
o‘ zgartirib 
haralvnish 

(turgan, 
0‘ tirgan.)

Te/Jash- 
tirish (tez).

Davom  etish 
vaqti (daqiqa) 5-15 5-10 1-3 3-10 0.5-1

H arakatlaniing
ldaqiqadagi
chastotasi.

100-120 50-70 50-70 100-120
140-160
110-140
70-110

Chidam lilik
(qarshiliklar)

0 ‘rtachadan
past,

o ‘rtacha

0 ‘rtacha,
o ‘rtachadan

yuqori.
Katta O 'rtacha

Kam,
cfrtacha,

ko‘p.
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lshning borishi aerobl i Aerobl i- 
anaerobli

Aerobl i kuch 
kom ponentida 

shiddat ila 
dinam ik ish 
orqali, oyoq 

m ushaklari va 
Statik ish orqali, 
q o i  mushaklari.

Shiddat biian 
anaerob va aerob 

kom ponenti 
orqali dinam ik 
ish bilan qo ‘! 
m ushaklarini 

ishlashi.

Tezkorli-
kuchlilik

Yurak urish 
tcziigini ortishi

%
70-80 90-100 110 130-140 150 va 

undan ko 'p

G im nastikaning sog‘Iom lashtiruvchi (dam  olish) tu rla ri asosi- 
da fitness das tu rlari.

Keng ko‘lamdagi K.Kupperning ilmiy jihatdan asoslangan aerob 
dasturi, yurish hamda yuguirishning boshqa turlaridagi sogMom- 
lashtiruvchi mashg‘ulotlarga shug‘ullanuvchilarning qiziqish 
bildirayotganliklari hozirda sir ernas. (masalan: suzish, velosport 
va boshqa sport turlari). Umumman olib qaraganda, muhtasar qilib 
aytadiganda Spinbeyk-aerob (velo sport, yugurish moslamalari) ri- 
voj lanishda, boks, karate asosida, kikboks aerobikasi, suzish asosida 
esa suv aerobikasi rivojlanmoqda.

1969 yilda J.Serenson (AQSH) musiqa hamrohiigida raqs bilan 
bajariladigan gimnastik mashqlar bilan bajariladigan faol sog‘lom- 
lashtiruvchi “gimnastika” turi “aerobika”ga asos soldi. Su bilan 
birgalikda Àerobikani keng miqyosda targ‘ib etish maqsadida ramz 
sifatida aktrisa “Jeyin Fondani” ni tanladi. Aerobikaning asosiy 
mashqlari hususida to‘xtalsak bular : turli hildagi yurish-yugurish- 
lar, “ohu” simon sakrashlar, o'tirib-turishlar va boshqa harakatlar- 
dan tuzilgan.

Organizmga ta ’siri jihatidan harakatlarni turli bajarish, burilish- 
lar, qo'l harakatlaridan foydalanish turlicha tasir ko‘rsatadi. Aerob 
ko‘p sonliy mashqlar turli mushak guruhlari asnosida kuchni rivoj- 
lantirishga, qaddi-qomatni tuzatishga, egiluvchanlikni, chidam- 
korlikni rivojlantirishni o ‘z ichiga oladi. XX asrning 70 yillariga 
kelib hususan Rossiya va Ukrainada muqobil sanalmush horijiy 
aerobika (“Ayollar badiyy gimnastikasi”) taraqqiy etdi. Bunday 
liarakat faoliyati turlicha: Sog‘lomlashtiruvchi, Raqsga yo'nalti- 
riigan, dam olishga, kassalliklarni oldini olishga yo‘naltirilgan va
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boshqa ko'rinishlarda boiadi. Ayni paytda fitness sanoati bozorida 
“sogiomlashtiruvchi gimnastika” asosida 100 dan ortiq fitness da- 
turlari yaratildi va bu fitness dasturlari tasnifi, maqsadi jihatidan, 
qoilaniladigan vositalari bilan va boshqa ko'pgina omillarga ko‘ra 
bir biridan farq qiladi. Oraganizmni rivojlantirish maqsadida unga 
tasr etish omillarinig bir biridan farqlanishi, ko‘pgina aerobika omil- 
Iari sifatida:

1. Aerob chidamkorligiga k o ia ,
2. Kuch chidamkorligiga va mushak kuchiga, garmonik koisat- 

gichlarni shakillantirishiga k o ia .
3. Musiqiy-badiiy mahoratni muvofiqlashtirish qobilyatiga k o ia .
4. Egiluvchanlikni rivojlantirish hamda dam olish maqsadiga 

ko‘ra boiadi.
1-Turkumga mansub aerobikalarni ko‘rib chiqamiz.
Step-aerobika. O igan  asrning 90-yillarida yaratilgan mashhur 

Amerikalik murabbiy Djin Miller o‘zining 10-30 sm li sport uslu- 
biga hos platformasini taqdim etdi. Buning oqibatida yuqori dara- 
jadagi sogiomlashtiruvchi va emotsional holatni yuzaga keltirib 
chiqaruvchi shuningdek turli yoshdagi odamlarni jismoniy tayyor- 
garlik holatini yahshilovchi va boshqa imkoniyatlarni yaratib beruv- 
chi uskuna sifatida qabul qilindi. Step-platformasi yurak qon tomir 
tizimini va tayanch harakat apparati tizimini yaxshilashda ishtirok 
etib harakat ko‘nikmalarini rivojlantirish hamda organizmni to‘g‘ri 
proporsiada rivojlantirishda o‘z hissasini qo‘shdi. Shuningdek q o i  
va elka mushaklarini rivojlantirish uchun turli og‘irlikdagi (2 kg) 
toshlarni ko‘tarish eng muqobil yo‘l sanaladi.

Hozirda mavjud zamonaviy dasturlar keng koiam da turli mua- 
mmolarni barataraf etishga va uni yechimini topishga imkon yara- 
tayapti. Hususan shartli ravishda , bosqichma-bosqich tayyorgarlik- 
da, sportchilarni yuqori darajadagi tayyorgarlik elementi sifatida va 
hokazo.

“Step-aerobik” darslari tanlangan harakat platformasini baland- 
ligiga, bajariladigan hatti-harakatlaming surati va ulaming bajarilish 
murakkabligiga qarab bir-biridan farq qiladi. Malumot o‘mida shuni 
aytib o‘tish kerakki birgina “Strp-aerobika”ning o‘zida kombinatsi- 
yalashgan turli hil variantga ega 250 dan ortiq mashqlarni qoilash
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mumkin. Ulami amalga oshirishning eng qulay uslubiy sharoitlar op­
timal baland qadamlar, (tizza va oyoq uchi ko‘tarilishi kamida 90 gra- 
dusni tashkil etishi lozim) va oddiy tartiba o‘ng va chap oyoqlarni gal- 
ma-galdan platformada frontal ravishdagi harakatlar amalga oshiriladi.

Hozirgi kunda “Step aerobika” ning turli hi 1 lari ishlab chiqa- 
rilmoqda va amaliyotda qoMlanilib kelinadi, buiar: bazaviy “step”, 
LStep” Satina. “Step” djogging, dabl “step” va hokazolar.

“Total Body Vorkout” (Umumiy Tana Mashqlari)  - Intervalli 
yuqori shiddatlar bilan bajariladigan, “step” platformasidan foyda- 
lanisli imkoniyati mavjud bo‘lgan mashg‘uiot.

“H iy-im pact” (xay-impakt), Yuqori darajada ta ’sir etish -  
sakrash, turgan joyda yugurish va shunga o‘xshash oddiy harakatlar- 
dan iborat “aerob” turdagi sport turiga yo‘naltirilgan harakatlardan 
Ibydalaniladi.

“Hiy-Iow-impact” (Xay-lou-impakt) — Tasr etishi jihatidan turli- 
cha bo igan  harakatlar, (xay va lou impaktga yo‘nltirilgan). Kun 
lalabidan kelib chiqqan holda yangi sog‘liqni saqlash va fitess 
lehnologiyalarining rivojlanishi, mutahasislar faoliyati mazmunini 
o'rgatish zarurligini ko'rsatadi. Amaliyotga ba’zi tehnalogiyalarni 
joriy etish kerakligi ko‘rinib sezilib turadi.

Fitness hizmatlarini rivojlantiriash, hozirgi sharoitda; -sport 
sog‘lomlashtirish faoliyatini tashkil eta oladigan, boshqaruv ko‘nik- 
inalariga ega malakali mutahasislarga shu bilan birgalikda mavjud 
mutahasislarga qo‘yiladigan talablar asta sekin ortmoqda (Invets- 
kiy 2000 yil). Tadqiqotiar shuni ko‘rsatadiki barcha faktorlar inson 
harakat faoliyati sifatida fitness dasturlari insonlar turmush tarzi- 
niug ajralmas qismi bo‘lib qoladi. Biroq ming afsuslar bo‘lsinkim 
mashg‘ulotlami o‘tkazishda mutahasislarning deyarli yo‘qligi va 
shu holatda ularning o‘rnini boshqa tur soha vakillari hususan: 
sport murabbiylar jismoniy tarbiya o‘qituvchilari, etarli talabga 
javob bera olmaydigan darajadagi mashg‘ulotlami tashkil etmoqda- 
lar. Bundan tashqari hatto fitness sanoatining o ‘zi ham hozirgi kun 
lalabiga javob bera olmaydi.

Hozirda mavjud mahsus mutahasislar tayyorlovchi kurslarda ham 
murabbiy (aerobika, bodibilding, tay aerobika, akvaaerobika va h.k) 
lar qisqa o'quv kurslarini tugatishmoqda. Shuni alohida ta’kidlab
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o'tish joizkiy og‘liqni saqlash texnologiyalarini yangilash bo‘yicha 
fitness uskunalar sifatini yahshilash, takomiilashtirish, fitness mu- 
íahasislarini tayyorlashni kengaytirishga imkon beradi. Bunga misol 
tarqasida I HRS A (“sog‘lom hayot, tennis va sport klublari halqaro 
assotsatsiyasi”) tomonidan turli anjumanlar bilan birgalikda turli 
kurslar bo‘lib otishini alohida ta’kidiash o ‘rinii bo‘lar edi. Sir emas- 
ki fitnes sanoatining asosiy maqsadi -  daromad olishga yo‘naltiril- 
gan. Shuning uchun mashg‘uIotlarda nazariy qisrn ixchamlashtiril- 
gan boMib asosiy etibor keng qamrovli bilim emas balki tehnologik 
jarayonlarni qanday qilib rivojlantirish lozimligi hususida bosh qoti- 
radi. Bunday yondashuv esa yuqori maiakali mutahasislarni tayyor- 
lash uchun qulay bo‘lmasligi mumkin, ammo iqtisodiy jihatdan an­
cha samarali hisoblanadi.

Davlatimizning jismoniy tarbiya tizimida qabul qilgan dasturlar- 
ga qaramay hali hanuz yangi profil uchun mutahasislar va ularni 
taminlash ilojisi yo‘q. Shuningdek jismoniy madaniyat va sog‘liqni 
saqlash tehnologiyalarini rivoj lantirish uzlukiz jarayon hisoblansa- 
da, shuni alohida qayd etish kerakkiy ayrim rivojlangan mamlakat 
(AQSH, B.Britaniya, Kanada va h.k) larda bu oddiy holatga aylanib 
yangi kasblar pay do bo‘lmoqda. Misol uchun shaxsiy fitness mu- 
rabbiylarini keltirib o ‘tsak maqsadga muvofiq bo'ladi. Jahon tajri- 
basi shundan dalolat berayaptikiy xorijiy mamlakatlarda mashg‘ulot 
o ‘tkazuvchi mutahasislar darajasiga ko‘ra farqlanib, ularni esa raa- 
lakalarini oshirishga etibor qaratilib doimo ularni rag‘batlantirilib 
turad i.

Mashg‘ulotlarni tashkil etishda doimo qatiy tartiblashtirilgan 
mashqlardan foydalanishga rioya etish tavsiya etlimaydi baliki, 
aksincha imkoni boricha o ‘zgartirilib turiladi. Birgina AQSH ning 
o‘zida sog‘lomlashtiruvchi fitness mutahasislarini tayyorlash, ilg‘or 
mutahasislarni o‘qitish va sertifikat berish bo‘yicha keng koMam- 
dagi turli tashkilotlar (250 dan ortiq federatsiya, uyushmalar, kom- 
paniyalar) davlat tasarufida, ta’lim tizimidan tashqarida faoliyat yu- 
ritmoqda.

Shunday bo‘lsada fitness murabbiylari malakasini qaysi yoM bilan 
standartlashtiriladi va ularni qanday tartibga solinadi degan savol- 
larga hamda turli masalalar bo‘yicha savollar tug‘ilishi tabiy hoi
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albatda. Buning yechimini topish maqsadida fitness kompaniyalari 
lomonidan turii dasturlar ishlab chiqilgan bo‘lib yana bir qanchasi 
ishlab chiqilmoqda. (Xouli, Frenks 2000 vil.)

Professional mutahasislar faoliyati dam olish va sogiom lashti- 
nivchi jismoniy tarbiya. jismoniy holatni saqlashga erishishda, turli 
yoshdagi va ijtimoiy guruhlar tuzishni tashkil etish va o'tkazish:

Sogiom  turmush tarzini targ‘ib etish bo‘yicha keng qamrovli 
chora tadbirlar

0 ‘zbekistonni milliy an’analarini inobatga oigan holda ko'ngil 
ochar turli tadbirlar , musobaqa turli tanlovlar hilma hil shouvlar 
slashkil etish va ularni amalga oshirish lozim deb hisoblaymiz.

Mutahasislar uchun qo‘yilgan talablar - mutahasis dam olish 
maskanlarida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiyani takomillashti- 
rish uchun ijtimoiy gumanitar , psixopedogogik biotibbiyotshunos- 
lik, mahsus pedagogik fanlarni asosiy bilimlarini egallagan bo‘lish- 
luri lozim.

Hulosa o ‘rnida shuni alohida takidlab o ‘tish joizki ekologik ji- 
hatdan past darajada bo‘lgan hududlarda bu dasturlami qo‘llash 
shu bilan birgalikda o‘z salomatligi hususida g‘amho‘rlik qiladi- 
gan shug‘ullanuvchilar uchun hamda bo‘sh vaqtini samarali tashkil 
ctishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Nazorat savollari
1. Fitness dasturlari o‘zi nima?
2. Fitness dasturlarining ahamiyati nimada?
3. SogMomlashtiruvchi fitness turlarini bilasizmi?
4. Sogiomlashtiuvchi sport mashqlari va ularning turlari nechta?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sog‘lom turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sog‘lom turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D, Shakirjanova K.T, Abduraxmonova N.K.”Vo- 

leyologiya asoslaridan ma’ruzalar to‘plami” T 2006.
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3.3. Tala bala rni jismoniy tarbiya, sport sog‘Ioralashtirish 
mashg‘uiotlarida jismoniy rivojlanishlarini nazorat qilish va 
sport sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarini tashkii etish ta’lim 

uslublari va tamoyillari

Ommaviy jismoniy tarbiya va sport tadbírlari kasb hunar kol- 
lejlari hayotida katta o‘rin egallaydi. Birinchidan, talabalar, aspi- 
rantlar, o‘qituvchilar va instituí xodimlarini jismoniy tayyorgar- 
ligini rivojlantirib, foydali ko‘nikma va malakalarini tarbiyalab, 
ularning jismoniy tarbiya bilan shug'ullanganishiga zamin yaratadi. 
Ikkinchidan, o‘yinlaming tayyorgarligi va qiziqishni hisobga olib, 
bellashuvlar sharoitini tug‘diradi. Har xil tayyorgarlikdagi sport mu- 
sobaqasi qatnashuvchilarning niusobaqa qoidalarini bajarib bailar, 
ochkolar to ‘plashi shu instituida jismoniy tarbiya va sportga bo‘lgan 
qiziqishni kuchaytiradi.

Ommaviy jismoniy tarbiya va sport tadbirlari o'zining yo‘na- 
lishiga qarab, o‘quv mashg‘ulot, tashviqot va targ‘ibotchi, sport 
musobaqalariga bo‘linadi. Sport musobaqalari katta foyda beruvchi 
tashkiliy-ommaviy, sog‘lomlashtirish, jismoniy tarbiya va sport tad- 
birlaridan biridir. Badantarbiya elementlari belgilari o‘zga tadbirlar 
bilan birga to"g‘ri ishlatilsa odamlar sog‘lig‘ini mustahkamlaydi, 
umrini uzaytiradi va kayfiyatini yaxshilaydi. Inb Sino qayd qilib 
o ‘tgan badantarbiya turlariga o ‘zaro tortish, musht bilan turtish, ka- 
mondan o‘q otish, tez yurish, nayza otish, irg‘ib osilisb, bir oyoqda 
sakrash, qilichbozlik va nayzabozlik, otda yurish, ikki qo‘lini sil- 
kitish, bir vaqtda oyoq uchlarida turib qo'llarini oldiga va orqaga 
cho‘zib tez harakat qilish mashqlari kiradi. Mana, ko‘rib turibsizki, 
buyuk olim Ibn Sino tavsiya qilgan badantarbiya mashqlarining tur- 
lari bugun bizga yetib kelibgina qolmay, balki shu turlardan halqaro 
musobaqalar o'tkazilib kelinayapti, ushbu harakat o‘yinlari Osiyo 
va Olimpiada o‘yinlari dasturidan ham o‘rin oigan.

Jismoniy tarbiya mutaxassislari yosh avlodni jismoniy tarbi- 
yalash va jismoniy rivojlantirish mehnatga va hayotga tayyorlash 
hamda aholini sog‘lomlashtirish vazifalarini bajaradilar. Shuning 
uchun ular o‘z sohalarini yetuk mutaxassislari va mohir sportchi- 
lar boiishlari kerak. Ular jismoniy tarbiya jarayonida harakatlarga
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o'rgatish, harakat raalaka va ko‘nikmalarni shakllantirish hamda jis- 
moniy mashqlar texnikasiga o‘rgatishda o‘zlari nazariy va amaliy 
jihatdan yuksak darajada tayyorgarligi bilan o ‘rnak boMishlari ke- 
rak. Shu bilan birga. tarbiyachi mutaxassislar ahloqiy va ma’naviy 
yetukligi shugUiilanuvchilarga har qanday yordamga tayyorligi ular- 
da ¡roda va ruhiy fazilatlarni tarbiyalashda mohir do‘st ekanligi bi­
lan ajralib turishlari kerak. Tarbiva jarayonining ko‘p qirraliligi va 
murakkabligi jismoniy tarbiya mutaxassisi zimmasiga ko‘p mas’uli- 
yat yuklaydi.

Jismoniy tarbiya mutaxassisiarning pedagogik mahoratlari u!ar- 
ni o‘tiladigan o ‘quv materiallarini nazariy va amaliy jihatdan to‘liq 
cgallagan bo‘lishlari bilan belgilanadi. Shug‘ullanuvchilarni jis­
moniy mashqlarga o‘rgatishda pedagogik ta ’lim uslublari va tex- 
nologiyalardan foydalanish darajasi ham jismoniy tarbiya mutaxas- 
sislari mahoratli darajasini belgilaydi. Jismoniy tarbiya mutaxassis- 
lari shug‘ullanuvchilarda faqatgina jismoniy fazilatlarni, mashqlar 
lexnikasi va taktikasini tarbiyalabgina qolmay, ularda vatanparvarlik 
iuyg‘ularini, milliy istiqlol g‘oyalarini, sport yutuqlari bilan Vatanni 
(lunyoga tanitish ma’suliyatini hamda ahloqiy va estetik fazilatlar- 
ni shakllantirib tarbiyalab boradilar. S h u g ‘ u 11 a n u vc h i 1 arn i ng harakat 
lajribalarini shakllantirish va jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish
l)ilan bir vaqtda ularning vatan taraqqiyotidagi g ‘oyaviy maqsadla-
i ini tarbiyalash ulami yangi jamiyat qurishning faol ishtirokchilari 
(]ilib yetishtirish ham jismoniy tarbiya mutaxassislarining asosiy 
vazifalaridan hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya mutaxassislarining pedagogik mahorati ham 
jismoniy tarbiya jarayonlari kabi ko‘p qirralidir. Pedagogik maho- 
rat shug‘ullanuvchilarni jismoniy fazilat va qobiliyatlarini takomil- 
lashtirishda, harakat faoliyatida mustaqillikni rivojlantirishda, ja- 
moatchilik ruhini tarbiyalashda, shug‘ullanuvchilar shaxsiy xususi- 
yatlari, hatti-harakatlarini tushunishda, qiziqishlari, talablari ehtiyoj 
va intilishlarini mohirlik bilan amalga oshirishda namoyon bo‘ladi. 
Jismoniy tarbiya mutaxassislari o ‘z ishini ustasi bo‘lishi va uni se- 
vishi, jismoniy jihatdan barkamol, sogiom , sport texnik mahorati 
yuqori darajada boiishi kerak. Mutaxassisiarning malakasi va jis­
moniy tarbiya sohasidagi maxsus bilimlari qanchalik keng bo‘lsa
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tarbiya vazifalarini amalga oshirish imkoniyatlari shuncha ko'p 
bo‘ladi. Har bir pedagog o'z fani bilan tarbiyalash qobiliyatiga ega 
bo‘ lishi kerak.

Jismoniy madaniyatning va jismoniy tarbiya fanining o’ziga xos 
xususiyati jismoniy tarbiya jarayonida o ‘qituvchining tashqi qiyofa- 
si alohida ahamiyatga ega. 0 ‘qituvchi shug‘ullanuvchilarni jismoniy 
takomillashtirishga harakat qilar ekan uning o ‘zi jismonan barkamol, 
gavda tuzilishi uyg‘un holda rivojlangan, harakatlari estetik jihatdan 
ifodali, qaddi-qomati kelishgan harakatlari m a’noli va erkin bo‘li­
shi kerak. Jismoniy tarbiya mutaxassisi shu bilan birga madaniyatli 
boiishi, estetik tarbiyalangan, badiiy ma’lumotli, didli, sinchkov, 
ijodiy faol, shirin muomalali bo iib , shug‘u I lanuvchilarda ham sifat 
va fazilatlarini tarbiyalashga katta e ’tibor qaratishi kerak. O'qituvchi 
shirin suhan va shug‘ullanuvchilarga mehribon bo‘lish bilan birga, 
quvnoq, hamda yumor hissiga boy boiishlari kerak. Shuningdek 
ular shug'ullanuvchilarni harakat faoliyatini bajarishda talabchan va 
pedagogik odobga ega boMishlari muhim. Jismoniy tarbiya jarayoni­
da mutaxassislar nutq madaniyatiga katta e ’tibor qaratishlari kerak.

0 ‘qituvchi nutqining ta’siri uning mantiqiy izchilligiga, badiiy jihat­
dan savodli, aniq, ravshan, obrazli qilib ifodalangan bo‘lishigi bog‘liq. 
Nutqdan foydalana bilish, ovozni yaxshi yo‘lga qo‘yish, intonatsiya- 
ning boyligi jismoniy tarbiya jarayonida harakatlarni o‘rganish va ba- 
jarish faoliyatida buyruq va tavsiyalar berishda qo‘Uaniladi. 0 ‘qituv- 
chining hissiy, ifodali hamda shaxsiy xususiyatlari bilan boyitilgan 
so‘zlarning ta’siri va tarbiyaviy kuchi katta bo‘ladi. Jismoniy tarbiya 
mutaxassislarining shaxsiy fazilatlari, mehnatsevarligi,, samimiyligi, 
sahiyligi, beg'arazligi. rostgo‘yligi, printsipialligi va boshqa fazilat­
lari ham shug‘ullanuvchilar ma’naviy qiyofasini shakllanishiga ta’sir 
ko‘rsatadi. Tarbiyachining ozgina xatosi yoki arzimas odati shug‘ul- 
lanuvchilar ongida yomon fikrlar shakllantirishi mumkin. Chunki 
shug'ullanuvchilar tarbiyachilar gaplariga ernas, ularning yurish-tu- 
rishlari, xatti-harakatlariga amal qiladilar. Tarbiya vazifalarini hal qi- 
lish uchun jismoniy tarbiya o‘qituvchisi milliy istiqlol g‘oyasi talab- 
lariga muvofiq holda ahloqiy va estetik tarbiyalangan bo‘lishi kerak.

Sport hakamlari ham pedagogik mahoratni egallagan bo‘lishi ker­
ak. Yomon hakamlik qilish natijasida nizolar paydo boMib, musobaqa
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i|atnashchiIarida nafrat uvg‘otadi va natijada murabbiyning barcha 
larbiyaviy ishlari barbod bo'lishiga olib keladi. Sport hakamlarining 
pedagogik ta’sir ko‘rsatishdagi muvaffaqiyatlari o‘z vazifalarini 
hcvosita uddalay olishlariga bog'liq. Sport hakamlari sportchilar- 
ni qo'pollik va ahioqsizligiui e ’tibordan chetda qoidirmasligi ke- 
lak. Ular ham murabbiy vazifasini bajarishlari kerak. Tajriba bilimi 
n tiksak malakasi pedagogik mahorati va yaxshi hulqi bilan faqat 
.portchilarga emas tomoshabinlarga ham namuna bo‘ia oladigan 
Imkamlar musobaqalarda yuksak sport madaniyatini tarqatuvchi 
bo'ladilar. Bunday hakamlikda musobaqa qatnashchilarining sport
• Iikasi talablarini buzish uchun urinishiariga yo‘l qo‘ymaydi.

Hakamlarning tashqi qiyofasi ham muhim ahamiyatga ega. 
I darning tashqi qiyofasi sportchilarni bellashuvga safarbar etishi 
yoki hafsalalarini pir qilishi mumkin. Talabalar va o‘smirlar jis- 
moniy tarbiya jarayonida o‘smirlar musobaqasida bu tiarsaga katta 
c'libor qaratish kerak.

Jismoniy tarbiya mutaxassislarini tarbiya jarayonini boshqarish 
malakasi mukammal bo‘lishi zamonaviy talablardan tarbiya jara­
yonini boshqarish uchun jismoniy tarbiya mutaxassislari mamlakat- 
da va xorijda jismoniy tarbiya bo‘yicha ilg‘or tajribalardan habardor 
boMisbi va ularni egallagan boiishi kerak. Shuningdek tarbiya ja- 
rayonida quyidagi tamoyillarga ahamiyat berish kerak.

Tarbiya jarayonini milliy istiqlol g ‘oyasi yo‘nalishida bo‘lishi 
shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatlariga muvofiq holda har bi-
i iga individual yondashish.

Shug‘ullanuvchilar oldiga yuksak talablar qo‘yish va ulami xur- 
mat qilish

Tarbiya jarayonini jonli faol, quvnoq shaklda o‘tkazish.
Pedagogik talablar bilan tarbiyaviy ta’sir bo‘lishini ta’minlash.
Jismoniy harakatlarga o'rgatish jarayoni shug‘ulIanuvcliilaming 

ina’naviy xislatlarini tarkib toptirish va uni hayot, jamiyat, ehtiyo-
ii bilan mehnat faoliyati bilan bog£lab olib borish zarur, jismoniy 
tarbiya jarayoni shug‘ullanuvchilarni yangi jamiyat qurish uchun 
kurashda faol ishtirok etishga ruhlantirish lozim.

Shug‘ullanuvchilarni milliy istiqlol g ‘oyasi ruhida tarbiyaiash 
uchun qanday yashayotgani,, nima haqida o'ylashi, kimlar bilan
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do‘stiigi ishlab chiqarishda qanday ishlashi, o ‘quv yurtida qanday 
o£qishi, oilada, jaraoat joylarda o‘zini tutishi bo‘sh vaqtini qanday 
o‘tkazishi va boshqalarni jismoniy tarbiya mutaxassislari to ‘liq bi- 
iishi kerak. Jismoniy tarbiya mutaxassisiari shug‘uilanuvchilarni jis­
moniy qobiiiyatlar rivojlanganlik darajasini bilishi, shaxsiy xarakter 
xususiyatlarini, aqi idrok xissiyot irodaiarini ahloqiy sifatlari va Sta­
tik ehtiyojlardagi individual farqlarni o ‘rganish zarur.

Tarbiyachi talabalarni o ‘rganishda pedagogik kuzatishlar kun- 
daiigi tutishi unga sh ug‘uilanuvchilarni xarakterlari hulq atvori va 
boshqa faktlarni yozib borishlari kerak. Shug‘ullanuvchilarni har 
tomonlama bilish asosidagina jismoniy tarbiya jarayonini samarali 
tashkil etish mumkin.

Pedagogik tajribalar yaxshi munosabatlar sh ug ' u 11 an u vch i larga 
yuksak talablar qo'vish va ular shaxsini xurmat qilish asosida yu- 
zaga kelishi mumkin. Vazifalar bajarilishini talab qilish va xurmat 
qilish tarbiya jarayonini ajratib b ’imas tomonidir. Jismoniy tarbiya 
tamoyillari amaliyotida talabalarga yuksak talablar qo‘ygan holda 
xurmat qilmasliklari uchrab turadi. Bunday yondashish murab- 
biyning qo‘polligi natijasida bu bilan shug‘ullanuvchilar indamas 
qo‘pol boMadilar. Shuningdek sport mashg‘ulotlariga qiziqmay 
qo‘yadilar. Talabchanlik bilan birga shug‘ullanuvchilarga g ‘amxo‘r, 
mehribon, samimiy munosabatda bo‘lishi kerak. Oqko‘ngil, yaxshi 
gapirish, talabalar bilan to‘g‘ri munosabatda boiish , murabbiyning 
pedagogik odobi, hisoblanadi. Murabbiyning musobaqa vaqtdagi 
odobi yaxshi boMishi kerak.

Pedagogik odob o'qituvchidagi yaxshi xususiyatlami o‘qishga, 
ularga tayanib yana boshqa yaxshi xususiyatlami shakllantirish- 
ga imkon beradi. Murabbiyning do‘stona munosabati sportchilar- 
da o ‘z-o‘zini tarbiyalashga ishtiyoq uyg'otishga sabab bo‘ladi. Bir 
vaqtning o ‘zida qattiqqo‘1 va rahmdil talabchan va mehribon jiddiy 
va odamiy bo‘lishga yo‘l topishi nihoyatda muhim hisoblaandi.

Murabbiyning muvaffaqiyati shug‘ullanuvchilar faoliyatini qay- 
si tarzda tashkil etilishiga bog‘liq. Jismoniy madaniyatning o ‘ziga 
xos xususiyati kollektivda hayotbahsh, bitmas tugunmas g ‘ayrat 
keltiradigan sharoit qaror topishiga imkon beradi. Jahonni quvnoq 
his etish kuch g‘ayrat birdamlik tarbiya muvaffaqiyatiga ishonchni
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miistahkamlash, jam oa har bir a’zosini o ‘z kuchiga bo‘lgan ishon- 
i'liini mustahkamlaydi. Jismoniy tayyorgarlik guruhlariga guruh sar- 
ilorlari lay in Ian ib tarbiyachilarga vordam beradiiar.

«Insonning yoshi uning tomirlari yoshiga tengdir» degan ibo- 
mga xech kim shubha qilmagan. Yurak qon-tomir tizimi faoiiya- 
lini yaxshilashga sog‘lomlashtiruvchi yugurish bo‘yicha amaliy 
mashg‘ulotlar yordam beradi. Sog‘lomlashtiruvchi yugurish bilan 
\hug‘u!lanuvchilar kappilyarlarining zieh tarmog‘i yoziladi, yurak 
i|on-tomir tizimining eíastikligi ancha oshadi, mustahkamlanadi va 
yosharadi. Gavda tuzilishi, jismoniy rivojlanishni yaxshilash-tala- 
balarni jismoniy yetiltirishning asosiy shartlaridan biri bo‘iib unga 
•.og‘lomlashtirish jarayonida kuchni rivojlantirishga yo‘naltirilgan 
inaxsus mashqlardan muntazam foydalanish yo‘li bilan erishiladi. 
< iavda tuzilishini rivojlantirish umurtqa pog‘onani normal ishlashini 
la'minlovchi qomatni yaxshilash imkonini beradi.

Talabalarni jismoniy tarbiya va sport turlariga ommaviy jalb 
«'lishda jismoniy tarbiya va sport mutaxassislarining xizmatlari keng 
o‘rin tutadi. Talabalarni jismonan sog‘lom va ma’naviy barkamol 
inson qilib tarbiyalashda to ‘g ‘ri tashkil etilgan jismoniy tarbiya va 
sport, sogMomlashtirish tadbirlarining roli katta. Jismoniy tarbiya va 
■port, sogMomlashtirish tadbirlari talabalarni yetulc mutaxassis kadr 
bo‘lib yetishishlarida, nazariy va amaliy bilimlari takomillashib bo- 
I ishlarida hamda axloqiy sifatlarni shakllanishida muhim ahamiyat- 
ga ega.

Talabalarni jismoniy tarbiya, sport sogMomlashtirish mashg‘ulot- 
larida jismoniy rivojlanishlarini nazorat qilish

Akademik litseylarda tibbiy nazorat jarayonida “Jismoniy ri- 
vojlanish” atamasi har bir talabaning sog'ligini nazorat qilish maq- 
sadida qoilaniladi. Biroq katta yoshdagi odamlar uchun “Jismoniy 
rivojlanish” tushunchasi rivojlanish mezoni bo‘la olmaydi, balki 
ayni paytda organizmning mustahkam va jismoniy kuchi zaxira- 
sining mezoni bo‘lib xizmat qiladi. Bunda “Jismoniy holat” ata- 
masini ishlatish to ‘g ‘riroq hisoblanadi. Chunki jismoniy sifatlari va 
jismoniy tayyorgarlikni o ‘rganish maqsadida antropometriya hajmi 
kengaytirilmoqda. Antropometriya yordamida olingan kattaliklar bir 
yoki bir necha uslublar yordamida jismoniy rivojlanishni baholash
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maqsadida qollaniladi. Ular standart va korrelyatsiya uslublaridir. 
Organizm funktsional tarmoqlarining holati nafas oiishni tekshirish 
yordamida aniqlanadi. Quyidagi tajribalar bunga misol.

Shtanga tajribasi: talaba o 'tirgan holatda 5 soniya dam oladi, ke- 
yin chuqur nafas olib, nafas chiqaradi, nafasni to ‘htatadi va y ana 
nafas oladi. nafasni ushlab turiladi, nafas ushlab turish 30-50 soni- 
yani tashkil qiladi.

Genclii tajribasi: talaba toMa nafas chiqarib, nafas olgandan 
so‘ng, yana chuqur nafas chiqarib va nafas olmaydi, nafas olish- 
dan o‘zini ushlab turadi. Normada sog‘lom, jismoniy tarbiya bilan 
shug‘ullanmaydiganlar uchun nafasni ushlab turish vaqti 20-30 
soniya. Nafas oiishni ushlab turish organizm kislorodga to'yinma- 
ganda qarshilik qobiliyatini va anaerob mahsuldorlik qay darajada 
ekaniga bog‘liq. Shuning uchun nafas oiishni uzooq ushlab turish 
irodani 0‘stirishga yordarn beradi.

Fiziologik o ‘zgarishning jismoniy zo‘riqishga ta’sirini aniqlash 
uchun stanadrt testlardan foydalaniladi. Yuqori darajali jismoniy 
kuchlanishda bir jismoniy ishni aniq belgilangan tartibda yuqori 
darajali jismoniy kuchlanishda bajarish qobiliyatiga jismoniy ish 
qobiliyati deyiladi. Jismoniy ish qobiliyati odam organizmi faoli- 
yatining ko‘rsatkichidir. U harakat faoliyatini hamma tarmog‘ini 
boshqarishga qatnashadigan faollikka bog‘liq. Shifokor nazorati taj- 
ribasidan ma’lum, jismoniy ishlar yurakning qisqarish tezligi bilan 
moslashtiriladi. Jismoniy ishning katta-kichikligi aerob ishlab chiqa- 
rishning energiya almashinuvida muhim ko‘rsatkich b o iib  xizmat 
qiladi.

Ciarvard step-testi: qizlar uchun 45 sm, yigitlar uchun 50 sm ba- 
landlikdagi zinapoyaga talaba chiqib-tushadi. Chiqib-tushish tezligi 
metronom bilan o ‘lchanadi. Har bir davr 4 qadamdan iborat. Ba- 
jariladigan ish vaqti yigitlar uchun 5 daqiqa, qizlar uchun 4 daqiqa. 
Ish tugagandan so‘ng talaba stulda o ‘tirib pulsini hisoblaydi 2-,3-,4- 
daqiqadan tiklanish tezligi oMchanadi, shunda puls asli holatiga ya- 
qin holatga qaytsa bu talaba jismoniy tayyorgarlikka ega. Agar Gar- 
vard step-testini bajargan talabada charchash alomati paydo bo isa . 
test bajarilishi to‘xtalib, ish bajarilgan vaqt daqiqada hisobga olinib, 
ko‘rsatilgan formula bo‘yicha hisoblanadi.
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I'ibbiy pedagogik kuzatish-jism oniy tarbiya m ashg 'u lo ti  paytida 
liilbkor o ‘qituvchi, m urabbiv  bilan ham korlikda  talabalar nazorat 

■ 111inadi. Ushbu savollarga jav o b  berish kerak: m ash g ‘ulotlar olib 
horishning sharoitlari qanday? X avfsiz lik  qoidalariga rioya qil- 
iiii'anmi? Tozalik-gigiena norm asi saq langanm i? M ashg 'u lo t la r  
"lib borish sharoiti deganda  talabalarning j ism o n iy  tayyorgarligini 
n'ricjish hajmi va uning jadallig i  nazarda tutiladi. Bu shikastla-

iii .lining oldini oiadi.
Talabalar tom onidan  kiyim va  poyabzallarning toza tutisb, gi- 

ricnik qoidalarining bjarilishi, o ‘z -o ‘zini nazorat qilish kundaligini 
lulish, sport o ‘viniari va  m ash g ‘ulotlari o ‘tkaziladigan joy la rn ing  
liaroiti va shu joy la rn ing  tozalik-gigiena nazorati ishlari tozalik- 

I'pidemiologik b o ‘lim xodimlari, j ism on iy  tarbiya-davolash dispan- 
■.ciiari shifokorlari, j i sm on iy  tarbiya va sport mutaxassislari tomoni- 
ilan olib boriladi.

Sport inshootlari tozaligiga, gigiena qoidasi va normasiga ri­
oya qiladi, uskuna va jihozlarning holatini, sport bilan shug‘uila- 
nuvchilarning kiyimi va poyabzalining tozaligini tekshiriladi. Bunda 
jismoniy mashqlarni turiga, mashg‘ulotlar o‘tkazish sbaroitga e ’tibor 
beriladi. Yopiq sport ishootlari uchun kiyim yechadigan va kiyinadi- 
gan xonalar, sportchilar uchun xizmat xonalari aniq bir qatorda ket- 
nia-ket turishiga rioya qilinishi shart. Binoning ichki qismi ho‘I iat- 
lalar bilan tez-tez artilib turilishi lozim. Issiqlik beradigan radiatorlar 
himoya taxtachalari bilan berkitilgan boMishi lozim. Eshiklar yaxshi 
yopiladigan bo‘lishi kerak. Mikroiqlim harorati: 15 S, nisbiy namligi 
55-60%, havo harakati tezligi 0,5 mG’s dan oshmasligi kerak, stol 
usti tennisi va kurash zallarida 0,25 mG’s dan, yuvinadigan, yechi- 
nadigan va uqalash xonalarida 0,15 mG’s, bir tomoshabin uchun 
liavo almashinish 80 mG’s. Ochiq sport inshootlari uchun ko‘zda 
lutilgan gigienik talablar, ichish uchun suv kranlari borligi, hojatxo- 
nalarda yoritish tarmoqlarini olidindan tekshirib qo‘yish kerak.

Akademik litseylarda jismoniy tarbiya darsini olib borish uchun 
lalabalar asosiy, sport va maxsus tibbiyot guruhlariga ajratiladi. 
Bunda o ‘quv yili boshda talabalarning jinsi, salomatligi, jismonan 
rivojlanganligi, jismoniy mashqlarni bajarish uchun tayyorgarligi va 
qobiliyati hisobga olinadi.
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Asosiv gu ruhga  tibbiyot k o i ig id a n  o ig a n ,  iimumiy jism on iy  
tayyorgarlikka ega  b o ig a n  tal abalar qabul qilinadi. J ism onan kamo- 
lotga yetgan va  yaxshi j ism on iy  tayyorlangan talabalarni U m um iy 
jism oniy  tayyorgarlik  va kasbiy am aliy  j ism on iy  tayyorgarlik gu- 
ruhlariga birlashtirish tavsiya etiladi.

M axsus guruhga kasalga chalinganligi to ‘g ‘risida tibbiyot gu- 
vohnom asiga  ega b o i g a n  talabalar qabul qilinadi, guruhlar  tala- 
balarning funktsional imkoniyatga, j ism on iy  tarbiya shifokorlari 
y o i la n m a la r ig a  qarab tuziladi.

Am aliy  m ash g i i lo t la rd an  tibbiyot xodimlari tom onidan  ozod 
qilingan ta labalar  j ism o n iy  m ashq lam i bajarmasliklari m umkin. 
Bunday talabalarga, operatsiyadan yaqinda chiqqan, suyagi sin­
gan, yuqum li kasallik larga chalingan talabalar shartlar asosida ozod 
qilinsa referat tayyorlaydi. Sport guruhiga sport bilan sh u g i i í lan -  
gan, sport toifasiga b o ig a n ,  sportning biron bir turi bilan chuqur 
va m untazam  shug 'u llanadigan , tibbiyot k o i 'ig idan  o i g a n ,  sport 
qonun-qoidalarini yaxshi anglay oladigan sport talablarini bajara 
o ladigan ta labalar  qabul qilinadi. Bu guruhlar oliygohning o ‘quv 
inshoati, shatati imkoniyatlariga, sport j ihozlariga va oliy unvonli 
ustoz o ‘q ituvchilar mutaxassislig iga qarab ajratiladi. Albatta, bu  ja- 
m oalar ta labalarning sport turi b o ig a n  qiziqishiga qarab, sport turini 
ixtiyoriy tan lash iga  e ’tibor  berish kerak.

Guruhga qabul qilngan talabaning biror bir sport turi bo'vicha 
rzryadi bo iib , u barcha talabalarni a io  darajada bajarsa, bunday 
talaba alohida hisobga olinadi va amaliy mashg‘ulotlardan ozod 
qilinadi. Guruhlarning o ‘ziga xos jadvali boiishi bilan birga talaba- 
lar sinov mashqlarini o‘z vaqtida topshirishlari shart.

Jismoniy mashqlar talabaning nafas olish organlariga va ruhiy ho- 
latiga yaxshi ta’sir koi'satadi. Mushaklar muntazam harakatlantirib 
turilmasa insonning markaziy asab tizimi ijobiy zaryadlardan mahrum 
boiadi. Sustlashgan hayotiy tonus, tushkunlik holati jahldorlik va 
o ‘zini q o id a  tutib turolmaslik reaksiyalari bilan tutashib ketadi. Jis­
moniy mashqlar talabaning nafaqat jismoniy, balki ruhiy holatiga 
ham ijobiy ta’sir etadi, bu esa, o ‘z navbatida, taiim -tarbiyaviy va 
sogiom lashtirish jarayoni samaradorligini oshiradi. Inson organizmi 
rivojlanishining qabul qiluvchi davri talabalik yoshida yakunlanadi.



I,liaba yoshlar bu davrda o ‘qish, o ‘rganish, ijtimoiy-siyosiy faoliyat 
Miritish uchun katta im koniyatlarga ega  b o ‘ladilar. Aynan shuning 
iicluin jismoniy tarbiya va sport salomatlikni m ustahkam lash uchun 
niuhim vosita komil insonni tarbiyalash uchun tabiiv va biologik 
usos hisoblanadi, o ‘qish, fan bilan shug 'uJlanish  va kasb egallashga 
lu'vosita yordam  beradi.

Jismoniy m ashqlar  inson organ lari va tizimlari faoliyatiga ijobiy 
i i sir etuvchi turli siljishlarni keltirib chiqaradi. J ism oniy m ashqlar  
amirida m ushak  qisqarishlari yotadi, m ushaklar  inson vaznining

1-4 q ism ini tashkil etadi. M ushaklar  qisqarishi energiyasi ishlayot- 
nan m ushakka kislorod va turli oziqlantiruvchi moddalar oqimining 
Im'payishi hisobiga hosil bo 'ladi, ayni paytda yurak va o ‘pka faoli- 
vati yaxshilanadi. Ishlab turgan m ushakda  k o ‘pi ab m ayda kapillyar 
(|on tom irlar paydo b o ‘ladi.

Adabiy man balar va o ‘tkazilgan tadqiqotlar tab lili jismoniy tar­
biya amaliy mashg‘ulotlarida o'quv dasturi bo‘yicha harakat ko‘nik- 
inalarini shakllantirish, harakatlarni boshqarishga yo‘naltirilgan 
o'quv yuklamasidan foydalanilayotganligini tasdiqlaydi. Natijalar 
ko‘zga ko‘rinarli emas, chutiki o ‘quv yuklamasi xajmi, jadalligi 
uncha baland emas. Jismoniy tarbiya usul va vositalari shaxsning 
lipologik xususiyatlari, jismoniy rivojlanish, jismoniy ah vol. 0 ‘rta 
Osiyo iqlimi xususiyatlarini hisobga olmaydi. Bayon etilganlar- 
dan slum day xulosa kelib chiqadiki, yoshlarni jismoniy yetuklikka 
orishtirishga, salomatlikni asrash va mustahkamlash, ish qobiliya- 
tini oshirishga yo‘naltirilgan, ilmiy asoslangan jismoniy mashqlar 
deyarli yo‘q. Shuning uchun ilmiy asoslangan jismoniy mashq- 
larni aniqlash uchun matematik statistika usulidan foydalaniladi. 
Pedagogik jarayon omiliarining o ‘zaro bog‘liqligi xususiyatlarini 
aniqlash uchun maxsus dastur ishlab chiqilgan. Pedagogik jara- 
yonda uning tarkibiga kiruvchi omillar o ‘zaro bog‘liqdir. Bir omilni 
ikkinchi omil o ‘zgarishiga mos o ‘zgartirish mahoratini pedagogik 
jarayon samarasini yanada oshiradi. M a’lumki, jismoniy sifatlarni 
larbiyalash jarayonida kuchni, tezlikni, chidamlilikni rivojlantirish 
orasida ayrim hollarda ijobiy aloqa, ba’zan esa o‘zaro bog‘liqlikning 
yo‘qligi kuzatiladi, ya’ni, yuqorida sanab o‘tilgan sifatlarning bi- 
rortasi rivojiansa boshqa sifatlar ham rivojlanadi va nihoyat salbiy
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bogiiqlik, ya’ni biror sifat nvojlansa, boshqa boshqa sifatlar rivo- 
jiga yomon ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy tarbiya sohasidagi tadqiqot- 
lar eng avvalo, o ‘quv sog‘lomiashtirish jarayonini o‘rganish bilan 
bog4liq, qoMlanilayotgan usul va vositalarning afzalliklari xaqida 
harakat sifatlarning rivojlanishi, yurak-qon íizimi funksiyalarining i 
xususiyatlari ko‘rinishidagi pedagogik samara guvohiik beradi. 
Pedagogík samara ikki tomonlama (sifat va son) harakterlanadi. 
M a’lumki, qizlarda bo‘y va og‘ir!ik ko‘rsatkichlari (0,9), o ‘pkaning j 
hayotiy sig‘imi va bo‘yin aylanasi, bilak dinamometriyasi va tanan- 
ing yog‘ og‘irligi o ‘rtasida katta tobelik aniqlangan. Yigitlarda esa 
bo‘y va og‘irlik, bilak va dinamometriyasi va tana kuchi (0,9) o‘rta- 
sida katta tobelik mavjud. Yigitlar va qizlarning gavda tuzilishi va 
jismoniy rivojlanishi o‘rtasida funksional tobelik aniqlangan bo‘lib, 
ular aloqaning uncha katta bo‘lmagan sonini tashkil etadi.

Talabalar jismoniy tarbiya, sport sogTomlashtirish mashg‘ulotla- 
rini tashkil etish ta’lim uslublari va tamoyillarida o‘itish sog‘lom- 
lashtirishning muvaffaqiyati, uning maqsadlari va mazmunini, | 
shuningdek, ushbu maqsadlarga erishish vositalari ya’ni, o ‘qitish 
usullarini to‘g 'ri belgilab olishga bogTiq. O 'qitish usullari deganda 
o ‘qitish sogiomlashtirishning pedagogik maqsadlarini amalga os- 
hirishni ta’minlovchi o ‘qituvchi va talaba o ‘rtasidagi muayyan tar- 
tibli, maqsadli munosabatlar tizimini tushuniladi.

Jismoniy tarbiya jarayoni ko'p qirralidir. Bu jarayonda ta’lim 
ham, tarbiya ham beriladi. jismoniy tarbiya jarayonida ta’lim be- 
rish harakat ko‘nikmalari, malakalarini hosil qilish, takomillash- 
tirishga qaratilgan boTadi. Shu bilan birga, shug‘ullanuvchilarni 
jism oniy rivojlanishiga ta ’sir ko‘rsatiladi. Tarbiyaning hamma tur- 
larining birligi, ularning o ‘zaro bir-biriga ta’sir o ‘tkazishi tub peda­
gogik qonuniyatlaridan biridir. Aqliy, ahloqiy va estetik tarbiyaning 
ma’lum tomonlari jismoniy tarbiya jarayoniga uzviy qo‘shilib ket- 
gan. Jismoniy tarbiyaning insonni mehnat va harbiy tayyorgarlik, 
sog‘lomlashtirish hamda liar tomonlama rivojlantirish tamoyillari 
jismoniy tarbiyaning umumiy tamoyillari hisoblanadi. Shu bilan 
birga jismoniy tarbiya jarayoninig ta’lim va tarbiya tamoyillari ham 
qabul qilingan. Jismoniy tarbiyada harakatlarni birlashtirish va ular- 
ni mashq uslublari bilan yaxlit tartibda qo‘llash hollari bo‘ladi.
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Ta'íim va tarbiya qonuniyatlarini ifodalovchi eng muhim bosh- 
lang‘ich qoidalar tarbiya tamoyillari deb ataladi. Jismoniy tarbiya 
i a rayon ida umumiy pedagogik tamoyillar tadbiq qilinishi mumkin, 
cliunki bu jarayon ta iim  va tarbiyaning xususiy hodisasidir. Jis- 
inoniy tarbiya sohasida xususiyatini aks ettirib, alohida ahamiyat 
kasb etadi.

Ongliük va faollilik tamoyili Har qanday ta'iim-tarbiya jara- 
yonining muvaffaqiyati, tarbiyalanuvchilarning o ‘zining bu ishga 
qanchalik ongli va faol munosabatda boiishlariga ham bog‘liqdir. 
.lismoniy tarbiya jarayon i vazifalarini to‘g‘ri tushunish, ulami qiziqish 
hilan faol bajarish tarbiyaning borishini tezlashtiradi, hosil qilingan 
bilim, malaka va koiiikmalarni chuqur takoraillashtirish va ulardan 
xayotga ijodiy ravishda foydalanishga imkon beradi. Bu qonuniyatlar 
cng avvalo onglilik va faollilik tamoyilining asosini tashkil etadi.

Jismoniy tarbiya jarayon ida onglilik va faolilik tamoyili quy- 
idagi asosiy yoiialishlar bo'yicha qo‘llaniladi. M ashg‘ulotlarning 
umumiy maqsadi va aniq vazifalariga nisbatan tushungan holda mu- 
nosabatda bo'lishni va muhim qiziqishni tarkib toptirish. Ongiililk 
va faollilik tamoyili jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining maqsadini 
tushunish va jismoniy barkamollikning istiqbolini anglash va unga 
yetishni maqsad qilib belgilash bilan ifodalanadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida beriladigan vazifalar m aium  jis­
moniy mashqlar tarzida bajariladi. Maqsad va vazifalami qancha- 
lik tushunib olish shug‘ullanuvchilarni yosh imkoniyatlariga va 
tayyorlik darajasiga bogiiqligi o ‘z-o‘zidan ravshandir. Shug‘ul- 
lanuvchilarning hai'akatlari bajarilishini o ‘qituvchi va murabbiylar 
uazorat qiladilar, baholaydilar va xatolarni tuzatib boradilar. Shunga 
qaramay shug‘ullanuvchilami o4z harakatlarini o ‘zlari baholashi va 
uazorat qilish qobiliyatini rivojlantirish muhim hisoblanadi. Bunda 
harakatlarni oldindan xis qilish va sinash qoilaniladi. Shug‘ullanuv- 
chilarning faolliliklarini oshirishda ularning erishgan yutuqlarini 
muntazam ravishda baholab va rag‘batíantirib borish muhim rol 
o‘ynaydi.

K o‘rsatmalilik tamoyili. Pedagogika tajribasida ko‘rsatmalilik 
tarbiyalanuvchilarning ko‘rish eshitish va idrok etish tuyg‘ulari- 
ga ta'sir etib tarbiya vazifalarini amalga oshirish tushuniladi. Jis-
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moniy tarbiya jarayonida ko'rsatraalilik muhim roi o ‘ynaydi, chunki 
shug'ullanuvchining faoliyati asosan amaliy harakterda bo iad i va 
sezgi organlarini har tomonlama rivojlantirishdek o'zining maxsus 
vazifalaridan biriga egadir. Jismoniy tarbiya jarayonida bevosita 
ko'rsatmaiilik jismoniy mashqlarni namoyish qilib ko'rsatish, shu- 
ningdek, bu  mashqlarni shaxsiy tajribada “his etish” dan iboratdir. 
Bevosita ko‘rsatmalilikka jismoniy mashqlar va harakatlarni amalda 
bajarib namoyish qilishni kiritish mutnkin. Bavosita ko‘rsatmalikka 
esa birinchidan, rasm, sxema, maketlardan, kinogramma, videoiilm- 
lar va boshqa ko‘rsatmali qurollardan, shuningdek, harakatlarning 
ayrim tomonlarini ko‘rsatuvchi va ularning bevosita idrok etishni 
osonlashtiruvchi har xil maxsus texnik vositalardan fovdalanish, ik- 
kinchidan, obrazli so 'z kiradi.

Jismoniy harakatlarni o ‘rganishda quyidagi uslubiyotga amal 
qilish kerak. Buning uchun mashq haqida to' 1 iq tushunchaga ega 
boTish va uni amalda bajarish his etish lozim. Shuning uchun mashq 
haqida tushunchaga ega bo‘lishda ko‘plab ko‘rgazmali vositalardan 
foydalanish mumkin. Harakatlarni amalda bajarishda esa murabbiy 
tavsiyasi va yordami bilan bajarish kerak. hamda xatolami o ‘z va- 
qtida to ‘g‘rilab borish zarur.

Jismoniy tarbiya jarayonida ko‘rgazmalilik tamoyili tarbiyaning 
umumiy shartlaridan hisoblanadi. Ko‘rgazmalilikning hilma-xil 
shakllaridan foydalanish mashg‘ulotlarga qiziqishni oshiradi, mus- 
tahkam bilim, mahorat va malaka hosil qilishga yordam beradi.

Bajara bilish va individuallashtirish tamoyili Bajara bilish va 
individuallashtirish tamoyili tarbiyalanuvchilarning xususiyatlaiini 
hamda ularga berilayotgan topshiriqning qanchalik qiyin yoki yengil- 
ligini ham hisobga olishni ifoda etadi. Jismoniy tarbiyada ta’lim va 
tarbiya jarayonini shug‘ullanuvchilarning imkoniyatlarini, yosh va 
jins xususiyatlarini tayyorgarlik darajasini shuningdek jismoniy va 
m a’naviy qobiliyatlaridagi individual farqlarni ham hisobga oigan 
holda tashkil qilish lozimligini bildiradi.

Jismoniy mashqlarni bajara olish, bir tomondan, shug‘ulla- 
nuvchilami imkoniyatlariga bog‘liq bo isa , ikkinchi tomondan, 
ularning o ‘zlari uchun xos bo igan  xususiyatlarga biror mashqni 
bajarish paytida sodir boiadigan obektiv qiyinchiliklarga bogiiq
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hoMadi. 0 ‘qituvchi bajara olish m e’yorini belgilar ekan, avvalo ilmiy 
ina’lumot va umumlashgan araaliy tajribalar asosida shug'ullanuv- 
chilarning biror bir kontingenti uchun belgilanadigan dasturlarga va 
normativ tal ab larga asoslanadi. Shug‘ullanuvchilar imkoniyatlari 
jismoniy tayyorgarlik mezonlari orqali sinash, tibbiy nazorat va 
pedagogik kuzatishlar bi lau aniqlanadi.

Bajara bilish tamoyilini ko 'pincha oddiydan murakkabga, oson- 
dan qiyinga degan qoidalar bilan ifoda etiladilar. Mashg‘ulotlarni in- 
dividuallashtirisli yoki mashqlarni shug‘ullanuvchilarning yosh, jins 
va jismoniy tayyorgarlik hamda imkoniyatlariga muvofiq o‘rgatish 
¡arayoni o ’ziga xos vosita va uslublarni talab etadi. Organizmning 
l'unktsional imkoniyatlari doimo bir xil bo‘lmaydi. Shuning uchun 
liarakatlarni o‘ziashtirishda tafovutlar Bu tafovutlarning barchasi 
jismoniy tarbiyada harakat malaka va ko'nikmalarini shakllantirish, 
jismoniy mashqlarga o ‘rgatish jarayonlarini qat’iy moslashtirish 
ya’ni individuallashtirishni talab etadi.

Muntazamlilik tamoyili Muntazamlik tamoyili jismoniy tar- 
biya va sport mashg‘ulotlarining shuningdek, jismoniy yuklama bi­
lan dam olishni almashtirib turishning muntazamliligida namoyon 
boMadi. Muntazam ravishda mashq qilishning samarasi beqiyos 
katta bo‘ladi. Jismoniy tarbiya jarayonining muntazamliligi asosan 
yuklama bilan dam olishni eng qulay navbatlashuviga qay darajada 
bog‘liq ekani xususiyati bordir. Uzluksizlik-jismoniy tarbiya inson 
xayotining barcha davrlaridan uzluksiz davom etadigan jarayondir.

Jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish tufayli organizmda sodir 
bo‘ladigan funktsional va tarkibiy o‘zgarishlar ziddiyatga uchrashi, 
paydo bo‘lgan shartli reflektorli bogianish so‘na boshlaydi, funk- 
sional imkoniyatlarning erishilgan darajasi pasaya boradi va hatto 
ba’zi regressiv o‘zgarishlar 5-7 kun mashq qilinmagandayoq bilinib 
qoladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar 
muhim ahamiyatga ega bo‘ladi. Dastlab zaruriy harakatlar, xususan 
qo‘l harakatlari malaka va ko‘nikmalar shakllantiriladi, keyinchalik 
oyoq va gavda harakatlari bo‘lgan asosiy malakalar takomillashtirila- 
di. Bu bilan tanlangan sport turi bo‘yicha ixtisoslashish yuzaga ke- 
ladi. Jismoniy tarbiya jarayonida harakat malaka va ko'nikmalarini
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ijobiy ko‘chishidan maksimal foydalanib salbiy ko‘chishini esa im- 
koniyat boricha bartaraf etish zarur. Jismoniy yuklamalami samarali 
natija berishi muntazamlilik tamoyilining bosh omillari hisoblanadi. 
Shuningdek, bunday rnashg'ulotlardan so‘ng aktiv va passiv dam 
olishning tashkil etish zarur. M ashgiilotlar va mashqlar izchilli- 
gi shug‘ullanuvchilarning shaxsiy xususiyatlariga, mashgiilotlar 
yo'naltirilishiga. hamda jismoniy yuklamalarning miqdori va tarkibi 
shuningdek ta’sir kuchiga bog iiq  boiadi.

Taraqqiyot tamoyilL Bu tamoyil jismoniy tarbiya jarayonida 
shug‘ullanuvchilarga qo'yiladigan talablarning umumiy yoiialishini 
ifoda etadi va qiyinlashib boruvchi yangi-yangi vazifalarni qo‘yish 
va bajarishni, shular bilan bog iiq  boigan yuklamalar xajmi va in- 
tensivligini asta-sekin oshirib borishni o ‘z ichiga oladi. Jismoniy 
tarbiya ham mashg‘ulotdan-mashg‘ulotga, bosqichdan-bosqich- 
ga uzliksiz o'zgarib borish y o ii  bilan doimiy harakatda, o'si slid a 
boiadi. Bunda mashqlarning murakkabligi ortib, taosir kuchining 
pasayib borishi harakterli belgi hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida talablarni oshirishning asosiy 
shartlari yengillik, individuallashtirish, tizimlilik tamoyillarini 
tahlil qilish ularning o ‘zaro muvofiqdaligini ko isatad i. Talablar­
ni oshirib borish yangi topshiriqlar va yuklamalami bajarishga 
shug‘ullanuvchilar tayyorgarligi muvofiq kelsa topshiriq va yuk­
lamalar organizmining funktsional imkoniyatlariga mos kelsa, 
yosh, jins, individual xususyatlarga mos b o isa  ijobiy natijalarga 
olib keladi. Mashqlarning almashinishi va o ‘zaro aloqada b o iish i 
bilan b o g iiq  b o ig an  izchillik, mashg‘ulotlarning muntazamliligi 
yuklama va dam olishning optimal almashinuvi ham asosiy shart- 
lardan hisoblanadi.

Organizm yuklamaga birdan, bir paytda koiiikib qolmaydi, har 
xil muddatlar talab qilinadi. Yangi yuklamalar ta’siriga moslashish 
uchun hammavaqt m aium  muddat talab qilinadi. Yuklamalarning 
hafitalik, oylik, yillik toiqinsim on tebranishi shakllarning konkret 
vazifa va sharoitlariga bogiiqdir. Yuklamalami to‘g ‘ri chiziqli orti- 
shi ularning umumiy darajasi baland boim agan holda foydalaniladi. 
Yuklamalarning bosqichma-bosqich orttirishda esa jismoniy tayyor- 
garlik yoki mashq ko‘rganlikni kuchaytirish vazifasi bajariladi.
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Jismoniy tarbiya uslublari. Jismoniy tarbiya jarayonini amal- 
ga oshirish uchun ta’íim va tarbiyaning o igatish  kabi pedagogik 
uslubíaridan keng foydalaniladi. Jismoniy tarbiya jarayonida hil- 
ma-xil uslublar qoilaniladi. Bu uslublar bevosita, his-tuyg‘u bi- 
lan idrok etishdan yoki so'zdan. yoki amaiiy harakat faoliyatidan 
foydaianisbga asoslanadi. Yuklama va dam olish jismoniy tarbiya 
uslublarining o‘ziga xos tarkibiy qismi hisobianib, tarbiya jarayoni­
da foydalaniladi. Yuklamani tashkil qilish va uni dam olish bilan 
qo‘shib bajarishning tartibi jismoniy tarbiya uslublari tuzilishining 
asosi bo iib  hisoblanadi. Yuklama samarasi uning hajmi va inten- 
sivligiga bogiiqdir

Qat’iy reglamentlashtirilgan mashq usulublari harakatli mashq- 
larni qat’iy reglamentlashtirilgan sharoitlarda ko‘p marta qayta 
lakrorlashdan iborat. Belgilangan harakat dasturida; yuklamaning 
qat’iy normalashtirish va mashq jarayonida uning dinamikasini to ia  
boshqarishda; dam olish intervalini qat’iy tartibga solish va ularni 
belgilangan tartibda yuklama bilan navbatlashishida qat’iy regla­
mentlashtirilgan mashqlar foydalaniladi.

Harakatli mashqlar dastlab yaxlit va qismlarga b o iib  o‘zlashti- 
rilishi mumkin. Harakat amallarini qismlarga b o iib  o‘zlashtirish- 
da harakatlar tarkibiy elementlarga boiinadi va ular navbat bilan 
o‘zlashtiriladi. Qat’iy reglamentlashtirilgan mashq usuli ikki asosiy 
shaklga boiinadi.

1) mashqlami qismlarga bo iib , so‘ng izchillik bilan birlashtirib 
bajar ish

2) qismlarni tanlab chiqarib yuborish bilan bajariladigan yaxlit 
mashq.

O iganilgan harakatlardan takomillashtirish uchun foydalanish 
har xil boiadi.

O‘yin uslubi. Jismoniy tarbiya uslublarining samarali shakllari- 
dan biri o‘yin uslubidir. Jismoniy tarbiyaning o‘yin uslubi quyidagi 
ko!rinishlarda boiad i. Faoliyatni taqlid asosida tashkil etish. bunda 
vaziyatning doimiy va ko‘proq darajada bexosdan o‘zgarishi bilan 
maqsadga erishish. 0 ‘yin syujeti atrof-muhitdan olingan biror to- 
moni obrazli ifoda etishdan iborat bo iad i yoki jismoniy tarbiya ta- 
lablariga asoslanib o'ynovchilarning harakat qilishlarining maxsus
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syujeti shakllanadi. Bunday holat ko'proq sport va harakatli o'yin- 
larda uchraydi.

Maqsadga erishish usullarining hilma-xilligi va faoliyatning 
kompleks harakterda boMishi. 0 ‘yinda g'alaba qilish mumkinligi bir 
harakatlarga bogiiq  boMmaydi. Jismoniy tarbiya jarayonida o ‘yin- 
lar faoliyati kompleks shalda bo‘ladi. Ya’ni o‘yia jarayonida yur- 
ish, yugurish, sakrash, uloqtirish, itqitish kabi halma hii harakatlar 
bajariladi. Shuning uchun g‘aiabaga erishishda xilma-xil usullar va 
harakatlarning shakllari qo‘llaniladi.

Shug‘ullanuvchilaming bemalol mustaqil harakat qiiishi, ularning 
tashabbus va chaqqonlik ko‘rsatishlariga va o‘z harakat faoliyatlariga 
talablar qo‘yish. 0 ‘yinlar qoidasi o‘yin yo‘nalishini belgilaydi, vazi- 
falarni hal qilishda imkoinvatlaryaratadi, o‘yin davomida vaziyatni do- 
imiy va birdan o‘zgarib turishi harakat qobiliyatlarini to‘ia ishga solish- 
ga majbur qiladi. Shug‘ullanuvchilar harakatining bir-biriga bog‘liqligi, 
yorqin emotsionallik. 0 ‘yinlarda ishtirokchilar o‘rtasida aloqa o‘mati- 
ladi, o ‘zaro hamkorlik va bir-biriga qarshi raqiblik ruhida bo‘lish mum- 
kin, qarama-qarshi fikrlar qiziqishlar to‘qnashganda ziddiyat vujudga 
keladi. Bu bilan o‘yin maqsadi hal etiladi. Yuksak hissiy holat paydo 
bo‘lib, ahloqiy fazilatlarni namoyon qilish imkoniyati yaratiladi.

Musobaqa uslubi. Jismoniy tarbiyada musobaqa-bellashuv usul- 
lari muhim ahamiyatga ega. Musobaqa keng tarqalgan ijtimoiy ja- 
rayon hisoblanadi. U hamma sohaga xos bo‘lib faoliyat ko‘rsatu- 
vchilarni yuksak natijalarga erishishga chorlaydi. Jismoniy tarbiya 
jarayonida musobaqalashish uslubi mashg‘ulot o'tkazishda ham 
mustaqil musobaqa shaklida ham tashkil etilishi mumkin.

Musobaqa uslubini harakterlovchi xususiyat birinchilik yoki 
yuksak natijaga erishish uchun kurashda kuchlarni sinashdir. Sport 
musobaqalarida raqiblarning bellashuvlari o ‘yin holatiga nisbatan 
ko‘proq namoyon bo‘ladi. Jamoalararo musobaqalar g‘alabaga eri­
shish uchun kurashga m a’suliyat sezib, bir-biriga yordam berish ja- 
moatchilik munosabatlari bilan tavsiflanadi. Musobaqa uslubining 
o‘ziga xos xususiyatlari yuklamani me’yorlash va shug‘ullanuvchi- 
lar ustidan nazorat qilish uchun cheklangan imkoniyat beriladi.

Musobaqalarning maqsadi, tartibi va o‘tkazish shartlarini regla- 
mentlash yuklamani boshqarish uchun asos bo‘ladi. Faoliyatning



auiq harakteriga muvofiq musobaqaning maqsadi va mazmuni 
namoyon boiadi. Murabbiylar musobaqachilarning faoliyatiga 
yoilanm a berish bilan rahbarlik qiladi. Shuningdek, tavsiyalar mu- 
sobaqa davomida ham berib boriladi. Lekin ba'zi sport turlarida 
murabbiylaming musobaqalarga araiashuvi man etiladi. Musobaqa- 
lashish uslubining shn tomonlari o‘yin uslubiga o ‘xshash boiadi. 
Shunga qaramay musobaqa bilan o‘yin uslubining ba’zi bir jihatlari 
keskin farqlanadi. Musobaqalar tufayli jism oniy tarbiya va sport bi­
lan shug‘ullanuvchilar o ‘zlarining jismoniy tayyorgarligi va texnik 
laktik mahoratlari darajasini bilib boradilar. Bunday olib qaraganda 
musobaqalar jismoniy rivojlanishni nazorat qilish mezonlari bo iib  
xizmat qila oladi.

Nutq va ko ‘rsatmalilik uslublari. Ko‘rsatmalilik uslubi jismoniy 
larbiya jarayonida o ‘z ta’sir kuchiga ega bo‘lib asosiy vositalardan 
hiri hisoblanadi. Ko'rsatmalilikning bavosita usulida mashg‘ulotlar 
davomida plakatlar, rasmlar, sxemalar, kino va videofilmlar na- 
moyish qilish bilan tashkil etiladi. Shuningdek, bavosita ko'rsatma- 
lik uslubida odam gavdasi modellari har xil mulyajlar, maketlar, 
elektr yordamida harakatlanadigan nishonlar va boshqa texnik vo- 
sitalar qoilaniladi.

Nutqdan foydalanish uslublarining alohida xususiyati-tinglovchi- 
larga asosan ikkinchi signal sistemasi orqali ta’sir etish, voqelikni 
mulohazalar yuritish orqali tushuncha va xulosalarda qayta tiklash- 
dir. So‘zning bu xil vazifalariga qarab, nutqdan foydalanishning har 
xil uslublari qoilaniladi. Gapirib berish uslubi oiganiladigan xodi- 
sa va jarayonlarni shug‘ullanuvchilarga og‘zaki tasvirlab beriladi. 
Bu usul asosan ikki shaklda b o iib  qisqa va batafsil gapirib berish- 
dan iborat bo'ladi.

Tushuntirish uslubi mashq bajarish davomida mashqni bajarib 
turib bajariladi. Ko‘rsatma, buyruq berish og‘zaki ta’sir etish shakl- 
laridan bo‘lib unda fikr lo‘nda buyruq shaklida ifodalanadi. Og‘zaki 
baholash usulida shug'ullanuvchilar ko‘rsatayotgan natijalarga baho 
berish shakli b o iib  bu bilan shug‘ullanuvchilar rag‘batlantiriladi 
yoki kamchiliklari va xatolari ko‘rsatiladi. O g‘zaki baholash usuli 
bilan shug‘ullanuvchilarda jismoniy mashqlarni bajarishga yanada 
ishtiyoq va qiziqish shakllantirilishi kerak.
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Suhbat uslubida shug'ullanuvchilar bílan o ‘rganilayotgan jis- 
moniy mashq va harakatlar yoki umumiy jismoniy tarbiya va sport 
bo‘yicha suhbat savol va javob shaklida muhokama qilinadi. Suh- 
batlar keng va yakka tartibda ham tashkil etiladi,

Talabalar jism oniy tayyorgarligni t o 'g i i  rejalashtirib, nazorat 
qilib borilganda unumli natija beradi. jism oniy tayyorgarligni 
rivojiantirish “Jismoniy tarbiya” fanining o ‘quv-uslubiy to ‘plami 
doirasida amalga oshiriladi va uni jism oniy tarbiya kafedrasi tu- 
zadi. Bu xujjatíarda jism oniy tayyorgarligning yo ‘na!ishi, maqsa- 
d¡, vazifasi, vositasi, uslubi va shakli aniq ko‘rsatiladi. jismoniy 
tayyorgarlig har bir talabaning boTajak mutaxassisligi va jism oniy 
tayyorgarlik darajasini hisobga oiingan holda rejalashtirilsa, yuqori 
samara beradi. Bunda uchta reja tuziladi: ko‘p yillik, bir yillik va 
bir oylik. ko‘p yillik reja butun o‘qish jarayoniga tuziladi. Bunda 
jism oniy tarbiya va jism oniy tayyorgarligning yo‘nalishi, maqsa- 
di, uslubi va shakli belgiianadi. Asosiy maqsad-talaba oliygohni 
tugatgandan so‘ng proo‘essional ishga layoqatli boiishini ta’min- 
lashdir.

Bir yillik reja ko‘p yillik rejaga o ‘xshash, lekin uning mazmuni 
aniq va toMiqdir. jismoniy tayyorgarligni rejasi o‘quv jarayonin- 
ing xususiyatlarini hisobga oigan holda tuziladi. Talabalar jismoniy 
tayyorgarligini tekshirish va baholash, ulaming jismoniy tayyorgar­
lik darajasini tekshirishdan maqsad tanlangan mutaxassisliklarga 
yordam berish. Tekshirish natijalarining xolisona boMishi jismoniy 
tarbiyaning u yoki bu vositalari odam organizmiga qanday ta’sir 
qilishini aniqlashga imkon beradi.

TaTim muassasalarida jismoniy tarbiya maqsadi-talabalar orga- 
nizmini jismoniy rivojiantirish, sogTomlashtirish, hayotga tayyor- 
lash. TaTim muassasalarida jismoniy tarbiya tadbirlarining vazifa- 
si-talabalarni jismoniy harakatlar va jismoniy mashqlarga o‘rgatish. 
Jismoniy tarbiya tadbirlari shakllari - jismoniy tarbiya darslari, jis­
moniy tarbiyadan ishlar. Jismoniy tarbiyadan ishlar - sport to ‘garak- 
laridagi mashg‘ulotlar, sport musobaqalari va bayramlari, sayrlar va 
turizm mashg‘ulotlari.

Jismoniy sogTomlashtiruvchi uslublar va tizimlar tavsifida 
sogTomlashtirish mashg‘ulotlarning turlari mavjud.
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Milliy mustaqillik tufayii turmush tarzini modemizatsiya qilish 
va aholiga munosib turmush sharoitini yaratib berish sohasidagi 
ob'ektiv shart-sharoitlar yuzaga kelmoqda, miliiy mentallitetimiz- 
¡>a mos turmush kechirish qaror topmoqda. Buning tag zamini esa 
mamlakatimiz bolalari, o‘quvchi talaba-yoshlarini muammoga oid 
bilimlari, amaliy malaka va ko‘nikmalari bilan bog‘liq.

Sog‘lom turmush tarzi (STT) fenomenini dastlab tibbiyot fani- 
ning otasi Gippokrat o'zining “SogMom turmush tarzi risolasida” 
libbiy nuqtai nazardan o‘rgangan. Risolada inson jismining salo- 
matligini, tashqi muhitning omillari - iqlim, tuproq, suv, kishilar- 
ning hayot yo‘sini, jamiyat qonunlari, sog4iom turmush tarzi uchun 
zaruriy sharoitlar biian bog‘lagan ( 0 ‘rinboev N.).

Demokrit esa jam iyat a’zolarining moddiy ehtiyoji faqat turmush 
tarzini emas, jam iyat taraqqiyotida ro‘y beradigan barcha o‘zga- 
i ishlarni tub sababchisi bo‘lishi mumkin, degan fikrni ilgari surgan.

Yunonistonda tana maqomi davlat qonunlari doirasida inson jismi 
madaniyati talablariga muvofiq qat’iy muhokama qilinganligi, jis- 
inoniy barkamollikka intilish shaxs kamolotining eng asosiy yo‘na- 
lishlaridan biri hisoblangan, avlod-ajdodining tana, qaddi-qomati 
qanchalik go‘zal bo‘lsa, uning o ‘zi ham shunchalik komillashib 
boradi, degan g ‘oya ustivor bo‘lgan.

Qisqa muddatli tariximiz va uning davlatchilik tizimi, ilm- ma’ri- 
l'atli, kasb-hunari bo‘yicha boshqalardan kam bo‘lmagan, mehnatni 
qo‘l uchida emas, sidqidildan, yurak qo‘rini berib, shijoat, matonat 
bilan qiladigan farzandlarga muhtojligini ko£rsatdi. Azal-azaldan 
ajdodlarimiz o ‘z vatanini, ona tuprog'i va xalqini yomon ko‘z, ba-
lo-qazodan asrashga qodir, zarur bo‘lsa, bu yo‘lda jonini ham fido 
qilishga tayyor azamat o‘g‘Ionlarini voyaga etkazish orzusi bilan 
yashaganlar”. M o‘tabar bobolarning bebaho tajribalariga tayanib 
farzandlarini turli ko‘rinishdagi tahdidlar va tajovuzlarga nisbatan 
o‘z fikrlari bilan yashashga, ish ko‘rishga o'rgatishgan. Ulami 
ma’naviy shakllanishlari uchun ta’lim va tarbiyaga ulug‘, nurli maq- 
sadlar qo‘yilgan. Xalqimizga xos mehr-oqibat, muruvvat, himmat 
kabi yuksak fazilatlar o‘zining oilasi, eli-yurtining boshiga tushgan 
qiyinchiliklami biri-biriga elkadosh bo‘lib engishdek, qadriyatlar 
asosida tarbiyalaganlar. Hayot chorrahalarida ilm, madaniyat, san’at
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va boshqa ijtimoiy, iqtisodiy, m a’naviy sohalarda erishilgan va eri- 
shilishi zaruriyat hisoblangan yutuqlarimiz, shu kunga kelib yigit
- qizlarimizning jismining etukligi va jismoniy kamoloti darajasini 
yuqori bo iish i bilan uzviy bog'liqliginï isbotlab qo‘ydi.

Halqimiz, davlatchiligimizning o ‘tmishga oid tarixi sahifalari- 
ning guvohlik berishicha, har doim ham yurtimiz farovonligi, uning 
rivojlanishi, doimiy ravishda bir tekis kechmaganligi, uning zafarii 
qadamlarining asosiy og'irligi yoshlar, ularning jismoniy barkamol- 
ligi zimmasiga tushganligini ko‘rsatdi. Katta hunrezliklar, besamar 
qon to‘kiiishini oldini olish, el-yurt, millat, xaiq taqdirini hal qi- 
lish iklci raqib tomonning taniqü pahlavoniari, jismonan kamolotga 
erishgan erlarining jangdan oldingi uyushtiriigan yakkama-yakka 
mardonavor olishuvlari orqali hal qilinganligi ham tarixiy haqiqat. 
Qayd qilinganlarning barchasi millatimiz, xalqimiz jismoniy kamo- 
lotining darajasiga borib taqalgan.

“Erinchoqlik va irodasizlikni” akademik A.A.Mikulin o‘zining 
“Faol uzoq umr” kitobida inson uchun ‘'"Nixoyatda makkor va pin- 
honiy dushman” deb atagan. Yashashni va ishlashni bilish ulug‘ 
ma’rifat. Xayot ishni sifatli, sermaxsul, puxta bajaruvchilarni ar- 
doqlaydi. «Mehnat qilsang - rohat topasan» degan maqol har bir 
kishining hayotiga nisbatan talabchanligini belgilaydi.

Hozirgi zamon bozor iqtisodiyoti begalangan qoidalari bilan ya- 
shaydi, bunda mehnatsevarlik va ishbilarmonlik to ‘g ‘ri dam olish, 
tez va yaxshi hordiq, chiqarishni bilish dek nazariy bilimlar zarur. 
Qator iîmiy tadqiqotlar va biz o ‘tkazgan sotsiologik tadqiqotlar 
orqali 200 dan ortiq Farg‘ona davlat universitetining hamda Qo‘qon 
davlat pedagogika institutining I-II-kurs talabalari sog‘lomlashtirish 
mashg‘ulotlari natijalari orqali yuzaga keladigan “mushaklardagi 
xushhollik” (40%), ko‘tarinkilik kafyiyat (33,1%), yanan takror- 
riy shug‘ullanish uchun xohishni kuchayishi (12%), qaddi-qomat- 
da yuzaga keladigan o‘zgarishlar (7%), harakatlari kooridansiyas- 
ini yaxshilanganligini sezmaganligini (8%) e’tirof etdilar. Demak, 
sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari orqali jisomniy barkamollik dara­
jasiga ko‘tarilishini ijobiy ta’siri haqidagi tasavvurlari kuchli emas.

Mashqlanish beradigan “mushaklar va ko‘ngil xushholligi” 
haqidagi tushunchalar, xissiyot, ruhiy qoniqishni xis qolmasliklari
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luinday mashg‘ulotlarini mazmuni, jisomniy yuldamasini xajmi va 
intensivligi masalalari bilan bogMiqligi muammolari echimini top- 
shilari zarur. Sust ishlagan kishi kam charchaydi, uning tanasida 
jtishqin harakat jarayoni kechmaydi. Ham aqliy, ham jismoniy sus- 
Ikashlik inson tanasi imkoniyatlarini chala rivojlantiradi deb yozadi 
I'.Nasriddinov (14). Ayrimlar uchun dam olish va hordiq chiqarish 
tushunchasi xech bir m a’no kasb etmaydi.

Faol ish natijasida tana va miyada kishiga orom beradigan yo- 
t|qimli charchashni sezish har bir individning ijodkorlik va qidi- 
i uvchanligini kundan-kunga tihuqurlashtirilishi amaliyotda isbotlan- 
j'.an. Kun qanchalik sermazmun, serhosil boisa, tun ham shunchalik 
orombahsh bo‘ladi. Mehp qo‘yib reja bilan ishlash, hayotni to‘g ‘ri 
(ashkil qilib oqilona yashash bardamlikning zaminidir. Musulmon- 
chilik aqidalariga qaraganda barchani xudo yaratadi. Shu xayotda 
qanday yashash, o ‘ziga va o ‘zgalarga qanday yondoshish har kim- 
ning o‘ziga bog‘liq. Insonni yaxshi yoki yomon b o iib  etishishi 
lining tarbiyasiga bog‘liq deb yozadi qayd qilingan qoilanm ada 
I'.Nasriddinov o ‘zining “Jismoniy kamolot sirlari” o ‘quv qo ilan- 
masida.

Uzoq o ‘tmishimizdan m a’lumki bilimdon odamlarni, yigit va qiz- 
larni yaxshi shakllangan gavdasini, ko‘rganda havas uyg‘otadigan 
inson vujudini tarbiyalab ularni har tomonlama go‘zal, qadi-qomat- 
ga ega qilganlar. Bu holat odamlarning salomatligi, kuch, aqliy va 
ina’naviy kamolotining timsoli sifatida qaralib ular musavvirlar va 
xaykaltaroshlar ijodi bilan san’at mahsuliga aylangan va inson jis- 
mini barkamolligining darajasi sifatida namoyish qilinadi hamda 
dunyoning ko‘p mamlakatlaridagi san’at muzeylarida beqiyos did 
bilan yaratilgan haykallar va mo‘yqalam mahsuli tomoshabinni max- 
liyo qilishda davom etmoqda. Hozirgi kunda O'zbekiston mafku- 
rasining asosiy yo‘nalishi bo‘lib yuzi, gavdasi, hatti-harakatlari va 
muomalasi hamda qiladigan ishi uning komilligiga, inson nomiga 
monand bo‘lishi kerak. Dunyoga juda ko'p ulug‘ zotlarni yetishtirib 
bergan mamlakatimiz kelajakda yanada ko‘proq ulugMik bosqichi- 
ga ko‘tariladigan farzandlarini tarbiyalash, fukarolarining barchasi- 
ni chinakam barkamollik darajasiga ko‘tara oladigan tarbiyani joriy 
qilishga bel bogiagan. Organizmni o ‘sish davrida kuch-quvvatni
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oshib borishi, tananing rivoji (aqliy va ruhiy rivojlanishi), jismoniy 
barkamollikning zaminini tashkil qiladi. Sog‘lom rivojlangan ta- 
nagina kundan-kun oshib borayotgan yangi ham aqliy ham jismoniy 
ilmlarni singdirish imkoniyatini yaratadi.

Sogiomlashtirish mashg‘u!otlari natijasida tañada faqat kuch 
ko‘payibgina qolmay, uning fikriash imkoniyatlari ham kengayadi. 
Jismoniy va aqliy kamolot nihoyasiz, chegarasiz b o iib  unga sekin 
yoki tez sur’at bagishlash bar kishining intilishiga, mehnatsevarli- 
giga, sabru-toqatiga, irodasiga bogiiq .

A krobatika roknroll. Rok-n-roll raqsi sifatida mana 25 yildan 
ortiq vaqt davomida o‘z muxlislariga ega. Avvaliga roknroll raqs - 
monolog sifatida yuzaga kelib, hozirda uni guruh bo iib  o‘yin (raqs) 
ga tushmoqdalar. Endilikda ayol va erkak texnikasi takomillashgan 
sari unga akrobatika elementlari qo‘shilmoqda va ommaviy sogiom - 
lashtirish sportiga aylanmoqda. Roknrolining o‘zini halqaro uyushma- 
si bo iib , halqaro roknroll federatsiyasi deb nomlandi. 0 ‘z tarkibida 
bu o ‘ttizdan ortiq ishtirokchi mamlakatlarni birlashtirgan. Yiliga 20 
dan ortiq halqaro turnirlar, shular qatorida Jahon, Yevropa chempio- 
natlari, Jahon, Yevropa kuboklari va boshqalar o‘tkaziladi. Hozircha 
Rossiyada juda ommaviy tus oigan bo‘lib, raqsning ayrim elementlar- 
idan sogiomlashtirish mashgiilotlarida foydalanish mumkin.

Yoga - bu qadimgi hind taiim otlaridan biri. U hind halqining ye- 
tik, ahloqiy, falsafiy, jismoniy qarashlarini o ‘z ichiga oladi. Yogalar- 
ning barcha boiim lari ichida “xatx—yoga” hozirgi kunda ko'pchilik 
halqlar orasida ommaviy tus oigan, qiziqish uyg‘otgan. Bu jimsoniy 
jihatdan takomillashtirish qoidalarini o ‘z ichiga oigan bo iib , asosan 
nafasning ichki va tashqi gigenasiga, o‘z organizmning faoliyati - 
ishi ustidan vujud sohibining nazorati, kuzatuvini y o ig a  qo‘yishdir. 
Hatxa-yog nafas, jismoniy mashqlardan tashqari dinamik va Asana 
mashqlaridan ham vosita sifatida foydalinishni tavsiya qiladi.

Asana - bu gavdani belgilangan holatda, o ‘zgartirmay ushlab 
tura olish. Bunday holat u yoki bu organga, yohud organlar grup- 
pasiga ko‘proq ta’sir ko‘rsatish maqsadida qoilanimlmoqda. Asana 
mashqlarining birinchi gurugi bosh miya, orqa miya funksiyasini, 
xotira, ko‘rish, eshitish, sezishni yaxshilashga, hazm qilish appara- 
ti, qalqonsimon bezlarning, bo‘yin elka muskullarini ishini normal-
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Inshtiradi, miyani qon bilan ta’m inlashini yaxshilaydagan holatlardir. 
Masai an oddiygina yelkada turish, yoki ovoqlarni osm onga ko ‘tarib 
bosh bilan turish ovoqlarni tepaga k o ‘tarib q o ila rn in g  kaftida turish 
liolatlari shu guruh m ashqlari sanaladi. Asaning “ ideal dam olish” 
deb nomlanadigan mashqiga yoglar katta ahamiyat beradilar. Bu 
oyoq qo 'llar gavda bo 'y lab  uzatilib, chalqancha etgan holda butun 
Havdani boshdan oyoq bo‘shashtirish mahoratidir. Eng foydali Asa­
lia tarzida o ‘rganishingizni tavsiya qilasiz.

Beysbol (ingliz tilida beys-baza, bol-to‘p). 0 ‘yin maydonda o ‘tka- 
ziladi, sektor tarzida bo‘lib, ichida kvadrat shaklidagi tomonlarning 
uzunligi 27 m. 45 sm.li kvadrat metrli maydondan iborat. Kvadrat- 
ning burchaklarida bazalar joylashgan, kvadratning ichiga doira 
i hizilgan bo iib  o‘yinga to ‘p o‘sha erdan kiritiladi. 0 ‘yin ruslarning 
laptasini eslatadi, o ‘yinchi to‘pni qaytaradigan so‘ng bazalardan ba­
za larga yugurib o ‘tabolaydi. Bir vaqtni o ‘zida ikki jam oa vaqtni 
chegaralamay o ‘yinda ishtirok etadi. G ‘olib jamoa deb to‘qqizta “in~ 
niiigda” (har bir inningda jamoalar bir marta xujumda o‘ynasin, bir 
marta himoyada o ‘ynaydi) bazalar bo‘yicha to ‘liq yugurib o‘tshlarni 
ko‘p bajargan jam oa e’lon qilinadi, chunki, ularning ochkosi ko‘p 
bo‘ladi. 0 ‘yinda durang natija bo‘lmaydi. Hisob teng boMsa o ‘yin- 
chi, o ‘nbirinchi inning o ‘ynaydi va g ‘olib aniqlanguncha davom eta­
di. Beysbolni turli yoshdagilar o ‘ynayveradilar.

Bouldring (boldring, boldering) - maksimal qiyinlikga ega 
bo‘lgan (balandligi 1-3 m) qoya bloklariga tirmashib chiqish.

Gidroerobika - turli yoshdagilarni tayyorgarligini darajasi- 
ni oshirish uchun samarali vosita tarzida suvda bajariladigan jis- 
moniy mashqlarni bajarish. M ashg‘ulotlarning tuzilishi, jismoniy 
yuklamalar m e’yorini belgilash. musiqasi, ritmik gimnastikanikiga 
o‘xshab ketadi. Lekin suvning qarshiligi xarakatlarni qiyinlashtira- 
di, uni engil quriqlikda kuchni rivojlantirish uchun fodalanadigan 
inashqlardan samaraliroq va ko‘proq mushaklarni qamrab oladi. 
Gidroaerobika vazinni yo‘qotish uchun eng yaxshi vosita. Suvda 
jismoniy mashqlar bilan tizimli shug'ullanish asab-yurak tomir 
tizimi faoliyatini yaxshilaydi, ortiqeha qo^zg^luvchanlikni pa- 
saytiradi, yo‘qqa chiqaradi, uyqini yaxshilaydi, terini elastikligi va 
pishiqligini oshiradi.
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Djaz gimnatika. Oxirgi vaqtlarda djaz-gimnastikasini jism oniy 
tarbiya vositasi sifatida fodalanish kuchaygan sari uning ishqi- 
boziari ko 'payib  bormoqda. Bu yo iia lishn i kuchayishi taniqli Ame- 
rikalik raqqosa Aysedroga Dunkamning nomi bilan bog‘Iiq. U ho- 
zirgi zamon djaz sahna raqsining pioneri sanaladi. U ning sana’tini 
xususiy tomoni antik raqsni yangitdan qayta tiklash qonuniyatlari 
asosida asosida raqsga “pantom ima” (so‘zsiz, im o-ishoralar bilan 
gapirish) elem entlarini kiritganligidadir. Bu o‘z navbatida turli for­
ra adagi raqs ritm a-plastikasi gimnastikasi shakllanishiga ahamiyatli 
daraada ta ’sir k o isa tad i.

Djaz - gim nastikaning xarakterli xususiyati, an ’anaviy vositala- 
ridan tashqari, unda djaz raqsi elem entlaridan keng foydalaniladi, 
djaz musiqasi bilan birga keng rivojlanmoqda.

Djaz raqsi va uning musiqasini Amerikalik negrlar afrikaliklar 
raqslarining asosiy elementlari bilan evropa raqs lar i harakatlari- 
ni birlashtirib yaratganlar. Raqslarning evropa usuli raqqos yoki 
raqqosadan gavdani to‘g‘ri tutib, qorin pressi mushaklari va orqa 
muskullarini yuqori tonusda -  oshirilgan tonusda ushashni talab 
qiladi. Bu xususiyatlar evropa gimnastikasi uchun ham xarakter­
li. Afrikalik raqqoslar uni teskarisi ular raqsga mushaklarni o ‘ta 
bo‘shashtirgan holatda tushadilar. Shunday tassavur yuzaga kela- 
diki ulaming harakatlari, bo‘shashtirilgan mushaklar, tana a ’zola- 
ridan oqib chiqayotgandek, tana a ’zolarining blaklari bir biri bilan 
bogianm agan, aloqador emasdek, ayrim holatarda turli xil tezlikda, 
boshqacharoq amplitudada xarakatlangandek ko‘rinadi.

Djaz - gimnastikasi harakat koordinatsiyasini a io  darajada rivo- 
jlantiradi, vujudi a’zolarini boshqarish, mushaklarni bo‘shashtira 
olish (eng foydali malaka), hozirgi zamon raqslarini tez o ‘zlashtirish 
va chiroyli raqsga tushishga o'rg atad i. Eng muhim djaz - gimnasti­
kasi bo‘g ‘inlar, bogiovchilarni mustahkamlashning a io  darajadagi 
vositasi hisoblanali. Uni unday, yotoqxonalar, mahalla sport zallari, 
dam olish xonalarida turli yoshdagilar uchun tashkillash mumkin.

Disko-gimnastika - asosida “doirada” aylanish - gardish (yuma- 
loq) atrofila turli xildashi qadamlar bilan, oldinga, orqaga, yonga, 
sapchishlar, chalishtirma qadamlar, oddiy yurib, tezlab burilish, 
aylanishlar va boshqalar musiqa ritmi bilan birgalikda bajariladi.
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Shug'ullanuvchilar organizrniga ta ’sir jihatidan biska-gimnasti- 
kn quyidagi faol harakatlarning turlarini ta ’siri bilan: “tursunoy” 
(djogging-engil yugurush), soatiga 2,5-3 km tezlikda suzish, soatiga 
’0-25 km tezlikda velosipedda yurishdek m ashqlar ta ’siriga teng- 
lashtiriladi. D isko-gimnastika sem izlikdan qutilishning eng yaxshi 
vositasi ekanligi isbotlangan dalil.

Nazorat savollari
1. Talabalarni jism oniy tarbiya, sport sogiom lashtirish  

m ashgidotlarida jism oniy  rivojlanishlarini nazorat qilish turlari 
liaqida gapirib bering.

2. Sogiom lashtirish  m ashgiilo tlarida jism oniy rivojlanishlarini 
nazorat qilish turlari nechta?

3. T a i im muassasalarida jismoniy tarbiyaning ahamiyati nimada?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sogiom  turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyoiogiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sogiom  turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D, Shakirjanova K.T, Abduraxmonova N.K.”Vo- 

leyologiya asoslaridan ma’ruzalar to‘plami” T 2006.

3.4. Sogiomlashtiruvchi dasturlar tuzilishi.

Kanat (arg‘amchi) tortish - tashkillangan sport turi tarzida 
o'tgan asrning 70-yillarida Angliyada yuzaga kelgan. 1900 yil- 
da oikazilgan Pirij shahrida va 1912 yili Stokcholtda oikazilgan 
Olimpiada dasturiga kiritilgan. 1963 yili Halqaro federatsiya tash- 
killangandan so iig  bu sport turi federatsiyasi faoliyatida yangi etap 
boshlanadi va jahonning 20 dan ortiq mamlakat unga a ’zo b o iib  
kiradi. Jamoa bir xil vaznda musobaqalashadi (jamoaning umumiy 
vazni 560 kg.gaeha), yarim o‘rta vazn (640 kg.gacha), o ‘rta vazn 
(680 kg.gacha), yarim o g ir  vazn (720 kg.gacha) va o g ir  vazn 
(800) kg.gacha. har bir jam oa 8 nafardan o ‘yinchiga va jam oa ka- 
pitani, uning aynan o ‘zi musobaqalarda ishtirok etmaydi va o"z ja-
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moadoshlarining faoliyatiga rahbarlik qiladi. Kanat karaida 35 ni, 
uzuniikda bo‘lishi lozim, aylanrasi 10 dan 12,5 sm hajmida boiislii 
lozim. Koridor oxiriga oq bayroqcha, kanatning o ita s i belgilana- 
di, qizil bayroqchalar markazdan orqaga 2 m masofaga o'rnatiladi 
o ‘sha chiziqdan raqib jaomasini a ’zolarini tortib qo‘lga kiritiladi. 
Erga yotib olib kanatni toritish man qilinadi. Bunday qoida buzisli 
ogohlantiriladi, ogogiantirish uch martadan oshsa, jamoa o ‘yindan 
chetlashtiriladi.

Ayollar faqat bitta toifasida - erkn, yoki ochiq, va’ni vazni- ] 
ning chkgarisi o ‘matilmaydi. Musobaqa paytida ayollar (qizlar)ga 
qo iqop kiyishga ruxsat beriladi.

Skpakiakrou -  q o i  bilan o ‘ynalmaydigan voleybol. Malaziya 
tilida “Oyoq bilan to ‘p o‘ynash” deb nomlanadi, Janubiy-Sharqiy 
Osiyo mamlakatlarida keng tarqalgan. 0 ‘yinda 5 nafardan o'yin- 
chisi bilan ikki jam oa ishtirok etadi. 0 ‘yin maydoni badminton 
korti oicham icha teng (setkasi bilan). To‘p q o i  bilan uni o‘yinga 
kiritayotgan jamoa o'yinchisi oyogiga tashlab beriladi, uni qabul 
qiluvchi jamoa oyoi yoki boshi bilan qabul qiladi (q o i bilan faqat 
to ‘pni o‘yinga kiritiladi xolos). So‘ng voleybol qoidasi bo‘yicha hi- 
sob yuritiladi, o ‘z maydonida uchta uzatish qilish mumikn xolos. 
0 ‘yin Evropa mamlakatlariga ham tarqalmoqda. Uni yoshu-qari, 
xatto qizla qiziqib o‘ynamoqdalar.

Skvosh - badmintonni eslatadi, o ‘yin xokkey maydoni korobka- 
sining bortlaridan bir oz balandroq maydonda oikaziladi. Raketkasi 
badmintonnikidan massasi kattaroq, diametri 4 sm.li rezina to ‘p bi­
lan o‘ynaladi. Hisob badmintonnikiga o ‘xshash tarzda olib boriladi. 
100 dan ortiq mamlakatda 10 milliondan ortiq odam shug‘ullanadi. 
SogMomlashtirish mashg‘ulotlari uchun eng qiziqarli sanaladi.

Skeytbording - rolik o'rnatilgan taxtada yurish. Mashg‘ulotlar 
asfalt yotqizilgan yoki sathi tekis maydonlarda, albatta pastlik va 
balandligi, keskin burilishlari, sakrash, havoda turli xil xarakatlar- 
ni bajarish imkoniyati bo igan  joylari b o isa  maqsadga muvofiq. 
Skeytbording tizza bo‘g ‘inlari, tovon bo‘g ‘inlarini, mustahkamlay- 
di, muvazzanat saqlasb, harakat koordinatsiyasi, chaqqonlikni, egi- 
luvchanlik, tanani o ‘zini, uning qismlarini boshqarish, kuch, chi- 
damlilik, xarakat tezligini rivojlantiradi. 0 ‘quvchi, talaba-yoshlar

144



kun tartibida sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari yoki sog‘lomlashtir- 
ish trenerovkalari tarzida joyiashtiriiishi hozirgi kun talabi.

Fitnes-aerobika. Fitnesning ma’nosi - ko‘pchilikning fikricha 
bu aerobika insonni jism oniy va mental salomatligiga olib boruvchi 
liayot tarzidir. Aerobika fitnesning bir qismi hisoblanadi. Hozirgi 
zamon aerobikasi yo‘nalishlarini turli hilligi bilan farqlanadi.

1 ."Tana skulpturasi” - rezina lentalar bilan o‘yinga tushish 
mashg‘ulotlaridir.

2 / ‘Kardiofank” - yurakni mustaxkamlash (moslama)lardagi max- 
sus mashg'ulotlar.

3.“Step” - maxsus plotforma (moslama)lardagi maxsus 
niashg‘ulotlar.

4.“AKVA” - suvda mashq qilish; Djasesayz -djaz ritmidagi 
raqslar.

5.«Kalanetika» - statik rejimda bajariladigan jismoniy mashq- 
lar kompleksi. Mashqning uchdan bir qismi umurtqani cho‘zish, 
orqasiga qayrish, belning va oyoqning orqa qismidagi mushaklarni 
clio‘zish, tortishga bag‘ishlangan mashqlar.

Yuqorida qayd qilingan turli xildagi sog‘lomlashtirish trene- 
rovkalari qatoriga oxirgi yillarda kelib qator fitnes-yangilik paydo 
bo‘ldi, ular;

1. Pamp — vazni 2 kg.dan 18 kilogrammcha bo‘lgan shtanga 
bilan kuch aerobikasi. Mashq musiqa ritmi ostida to‘xtamasdan 45 
min. davomida bajariladi. 0 ‘yin elementlari komplekslar tarkibida 
mavjudligi istisno emas. Mashqlanish effekti bu aerobikada yuqori 
bo‘lishiga qaramay bunday mashg‘ulotlar faqat jismoniy tayyorgar- 
ligi yuqori sanalgan, hisoblanganlar uchungina ruxsat etiladi.

2. Spining yoki saykl ribok - bu moda amerikalik Djonni Gold- 
berning ixtirosi bo'lib velosipedda (siljimaydigan, o‘rnatilgan) turli 
xildagi dinamik rejim bilan mashq qilishni videofilm tomosha qi­
lish bilan qo‘shib olib boriladi. Atigi 45 minut davomida, ruhingizni 
birdamlashtiruvchi musiqa sadosi ostida, ko‘kalamzorlar, soy, anhor 
bo‘yi bo‘ylab, past-balandli joylar, adirlik yoki sahro yoki cho‘lda 
“sayr” qilib yaxshigina terlab ortiqcha vazningizni pasaytirishingiz, 
qo‘l oyoqlar mushaklarini, qorin pressi, tos qismingizni mustah- 
kamlab olam-olam quvonch olishingiz mumkin.
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Harakatni jadalligidan kelib chiqadigan oqibatlar haqida tush- 
unchaga ega bo'lish, taqlid qilib “men ham kam emasman” yo‘si- 
nida kuchiga yarasha bo‘lmagan harakatga zaruriy tayyorgarliksiz 
o'tmaslik; 2) bir xil ko‘rinishdagi mashqlarni turli xildagi das- 
tlabki holatlarda turib bajarishni odatga aylantirish, mushak tola- 
sini cho‘zilishi (izometrik), taranglashishi, statik qisqarish evaziga 
bajariladigan kuch sarflash harakatlarini farqlay olish; 3) jismoniy 
rivojlanganligi. jismoniy^ tayyorgarligiga oid o ‘zgarishlarni nazora- 
tini y o ig a  qo‘yish, ovqatlanishni ratsionai tarkibi va me’yoriga oid 
maxsus bilimlarga ega bo'lish.

Sogiomlashtirish mashg‘uIotIarini organizmning funksional 
holatiga ta’siri

Sogiom turmush tarzi jismoniy madaniyati, uning etakchi atama- 
si sanalgan “sogiomlashtirish mashg‘ulotlari”, “sogMomlashtirish 
mashqlari” ning ilmiy asoslangan ta'rifi bo‘lmagan, hozirgacba ham 
yo‘q. Lekin qator mualliflar bu tushuncha yoki atamaga o'zlarinnig 
fikriarini bildirmoqdalar. Masalan, «aerobika»ning asoschisi K.Kuper 
turg‘un, o‘zgarmas oddiy holatdaligimizda kislorod sai-fi bilan bajari­
ladigan (aerob) harakatlami sog‘lomlashtiruvchi yuklamalari deb nom- 
lash zarurligini uqtirmoqda. Sogiomlashtirish maqsadidagi yuklama- 
lar mashg‘ulotlar davomida yagona umumiy xususiyatga ega bo‘lishi, 
ularning hajmi va intensivligi bo‘yicha m e’yoridan kuchli zo‘riqish 
talab qiladigan darajada bo‘lmasligi, bunday yuklamalami organizm- 
ga mosligi, tanamiz resurslari zahirasini tugatib qo‘ymaydigan, orga- 
nizmni rivojlantiradigan, takomillashtiradigan nafi bo'lishi lozimligini, 
jismoniy rivojlanganlik va jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkiehlarini pa- 
saytirmay ushlab turishni nazarda tutishini e 'tirof etmoqdalar.

Sog‘lom turmush tarzi madaniyatiga egalarning organizmida 
odatga aylangan mashg‘ulotlar natijasida alohida biologik aktiv 
moddalarning yuzaga kelayotganligini aniqlanishini ilmiy isbotla- 
nishi oxirgi 10 yillikdagi tadqiqotlarning yutug‘i deb sanaladi. Ular 
organizmni turli xildagi kasalliklar, tashqi muhitning zararli oqibat- 
lariga qarshi tura olishini himoya funksiyasini yaxshilanishi bilan 
ham foydali ekanligini ko‘rsatib berdi.

Ayniqsa, miyadagi ayrim o‘zaro tuzilmalar, ya’ni alkogol va nar- 
kotiklar ta’sir etuvchi og'riqqa monand hissiyotlarni beradigan reg-
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istorlar bilan o ‘zaro faoliyatga birlashib, tabiiy xursandchilik holati, 
xush kayfiyati, bag ii kengligi, fikrlashning tiniqlashgani yoki uning 
teskarisidek tabiiy qo‘zg‘alishlarni vu zaga keltiradi. Bunga o‘xshash 
holat tizimli sogiomlashtirish mashg'ulotlari bilan shugiillanayotgan- 
larda hain yuzaga keladi. Bu fiziolagik bolat bo iib  jismoniy mashq- 
lami shug‘ullanuvchi organizmidagi yaratuvchanligi bilan bog‘liq.

Qonda yuzaga kelgan endofrinlar alkogol va narkotik orqali ho- 
sil bo igan  patologik qo‘zg‘atuvchilarni bloklab asta - sekin siqib 
chiqaradi. Jismoniy mashqlarni inson organizmidagi zararli holat- 
larga nisbatan o ‘ziga xos roli ham shundan iborat.

Salomatlik mashg‘ulotlari bilan shugiillanuvchilar sportchilar 
uchun ham salbiy ta’sir etuvchi eng ko‘p uchraydigan, ayrim holat- 
larda yashirin kechadigan yuqumli kasalliklarni yuqishi haqida ham 
m aium  bilimlarga ega boiishi taqozo etiladi.

Xronik angina, tishlar kariesi, furunkulez, o ‘t pufagidagi infeksi- 
yalar va boshqa kasalliklar ayrim holatlarda o ‘zini sezdirmay rivojla- 
nayotganini bilmay sogiomlashtirish mashg‘ulot mashgiilotlarida 
mashqlanishning oqibati yomon boiishi hozirgi kunda isbotlangan.

Jismoniy yuklama yoki faollik tabiiy ravishda organizmda qon 
aylanishini tezlashtiradi, bu o‘z navbatida yashirin kechayotgan 
yuqumli kasallik mikroblarini joyidan yuvib, tez oqayotgan qon 
tarkibida boshqa organlarga tarqatadi. Yangi kasallik o‘choqlarini 
yuzaga keltirishi mumknn. Qolaversa, organizm xronik kasalliklar 
paytida o‘zining himoya energiyasini kasallikka qarshi sarflayotgan 
paytida o ‘sha energiyani muskul ishiga (mashq bajarishga) sarflash- 
ga to‘g ‘ri kelishi organizmni funksional holatini pasayishiga sabab 
boiadi. Natijada jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish orqali yu­
zaga keladigan sogiomlashtirish effekti yuzaga kelmasligi, sodir 
boim asligi mumkin. Bunday holatin salomatlikka ziyon etkazishi 
aniq. Ayrim holatlarda yurak, buyrak, o‘t pufagi va boshqa organ- 
larda hosil bo igan  yashirin kechgan kasalliklarni jismoniy mashq 
bilan shugilanish orqali sodir boigan kasalliklar deb qabul qilinib, 
mashqlanish to ‘xtatiladi. Shunga ko‘ra har qanday funksional holat- 
ni yomonlashuvi tibbiy nazoratni taqazo etadi.

Har bir STT jismoniy madaniyatining sohibi, ongli ravishda, 
ixtiyor qilib, salomatligini jismoniy mashqlar bilan shugiillanish,
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sog‘k>mlashtirish trenovkalari orqali amalga oshirishni maqsad qilib 
qo‘yibdiki, o‘zidagi mavjud xronik kasalliklarini davolamay, bun- 
day mashg‘ulotlarni boshlashni oqibati haqida puxtaroq o ‘ylashi 
maqsadga muvofiq.

Ko‘p uchraydigan, yo 'l qo‘yiiadigan xatolardan biri davolanib 
ulgurmay. jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanishni boshlab yubo- 
rishdir, natijada gripp, angina, o 'tkir respirator kasailiklari vujudin- 
gizni tark etmaydi. Sub’ektiv salomatlik—“klinik” deb nomlanadi, 
aslida tuzalgandeksiz, lekin har doim ham “anatomik” sogMomlik- 
ga muvofiq kelmaydi. Ayrim holatlarda shoshiiib mashg‘ulotlarga 
kirishish hali kasallikka qarshi kurashib o ‘zining quvvati zahirasini 
tiklab ulgurmagan jismimizni zo‘rlash demakdir. Kasallikdan so4ng 
ayrim to ‘qima va hujayralar o‘z funksiyasini tiklab ulgurmaydi.

Organizmning funksional qobiliyati yoki kasalliklardan so‘ng jis­
moniy imkoniyati o ‘z o'iTiiga qaytmay turib, shoshiiib mashg‘ulot 
mashg‘ulotlarini boshlab yuborishning natijasi qator organlarimiz, 
ayniqsa, yurak mushaklarini shikastlantirib, turg‘un aritmiyaga olib 
kelishi sport mashg‘ulotlari hamda sogiom lashtirish mashg‘ulotla- 
rining amaliy mashg‘ulotlarida amalda ko‘p kuzatilgan.

O 'tkir yuqumli kasalliklardan so‘ng ma’lum muddat sog‘lom- 
lashtirish mashg‘ulotlari to‘xtatiladi. Klinik davolashdan so‘ng 
kasallik alomatlari (yo‘tal, tana haroratini ortishi, og‘riqlar) to ‘la 
yo‘qolgandan so‘nggina mashqlanishni boshlash mumkin. Bu mud­
dat, masalan, anginadan 4-10 kundan so‘ng, bronxit, virusli infek- 
siya, oshqozon ichakdagi buzilishlardan so‘ng 6-8 kun o ‘tkazib, 
o ‘pkaning shamollashi, dizenteriyadan so‘ng kamida 18 kundan, 
miyani chayqalishi, o ‘tkir revmatizmdan so'ng 30 kun o ‘tkazib 
shug‘ullanishga ruxsat berish mumkin. Albatta kasalliklar har kimda 
turlicha kechadi. Qayd qilingan kunlar taxminiy, faqat vrach rux- 
satidan so‘nggina shug‘ullanishni boshlashi mumkin.

Mashg‘ulot mashg‘ulotlarining sog‘lomlashtirish effektini 
muhim faktori, chegara hisoblanmagan yuklamalar shartiga rioya 
qilish. Shuning uchun birinchi planga yuklamani hajmi va inten- 
sivligini qat’iy dozalash muammosi chiqadi. Bu muammoni hal 
qilish odam organizmidagi energetik jarayonning miqdorini va un- 
ing sifatini nazariy tahlil qila olish bilimini talab qiladi. Shuning
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uchun muskui bioquvvatini o‘rganish muammosi mavjud bo‘lib, 
uni hal qilish ustida tadqiqotlar yo‘lga qo‘yilgan. Sog‘lomlashtirish 
mashgiilotlaridagi jism oniy mashqlarning ijobiy ta’siri faqat inson 
organizmining eng muhira organiari va tuzilmalarining funksiyala- 
rini yaxshiiashidagina etnas, balki mashqdan so‘ng bardamlik, kayfi 
chogiik, xush hollikni qo‘shishdadir. Bu o4z navbatida aktivlik (to­
nus) energiyasini qo‘zg‘atish, organizmning tashqi muhitning turli 
noqulay omillarining ta’sirlariga, jumladan, yuqumli kasalliklarga 
chalinishini oldini olish, kasallikni engish, chidamlilikni oshirish va 
boshqalarda o‘zining samarasini namoyon qilmoqda.

Hozirgi kundagi ilmiy - tadqiqotlar, maxsus adabiyotlar, qarish 
va uni oldini olish muammosini o‘rganish natijasida «ko‘pchilik 
bevaqt, belgilangan muddatdan oldin o ‘lib ketayotganligi» haqida- 
gi asosli dalillar, m a’lumotlarni keltirmoqdalar va uning sabablari 
haqidagi xulosalarini bermoqdalar.

Eng avvalo, tabiiy fiziologik va patologik qarilik, ya’ni orga­
nizmning keksayishidan kelib chiquvchi, uning barcha organiari va 
tuzilmalari faoliyati, birinchi navbatda, markaziy asab tizimi faoli- 
yatining funksiyasini sustlashishi natijasida vujudga keladigan be­
vaqt, muddatidan oldin qarish mavjudligi aniqlandi.

M.M.Mirraximov,T.S.Meymanalievlar boshchiligidagi bir guruh 
olimlar 1985-1990 yillardagi olib borgan tadqiqotlari orqali hozirgi 
20-59 yoshdagilar organizmining ko‘pchiligi salomatligi, jismoniy 
rivojlanganligi, jismoniy etukligi haqidagi bilimlari zahirasi o‘ta 
past bo‘lib (-3-7% atrofida), jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish, 
me’yorli harakat faolligidan foydalanib yashash, uzoq va sog‘lom 
yashash vositasi ekanligidaligini bilmasligidan, degan xulosaga 
keldilar.

Mashhur xirurg professor Razumovskiy Qozon universiteti- 
da o‘zi ishlab salomatligini nazorat qilib turgan 15 ta professor- 
ni bevaqt o‘lib ketganligini yozib, unga sabab qilib, aqliy mehnat 
ahli asosan o ‘tirib ishlashi oqibatida turmush tarzi lozim darajadagi 
harakat faolligi orqali kechmaganligida deb ko‘rsatdi.

Hozirgi kunda ham, bir necha asr avval ham harakat, jism oniy 
mehnat uzoq umr ko‘rishda, kasalliklarning, ayniqsa, katta yosh- 
dagi kishilarga xos bo‘lgan gipertoniya kasalligini, stenokardiyani,
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atterosklerozning oldini olishdagi ijobiy ta ’siri isbotlangan.
Sogiom  turmush tarzi, sogiom lashtirish mashgiilotlari natijasi- 

da yuzaga keladigan sogiom lik tushunchasi o ‘z ichiga quyidagiiar- 
ni oladi, -deb yozadi professor T.S.Usmonxuyaev. Sogiom lik bu:

- oilangiz. yaqinlaringiz, mehnat qiiayotgan jamoangiz, qolaver- 
sa, daviatingiz uchun «ortiqcha boim aslik»;

- uzoq yillar davomida go‘zallik va maftunkorlikni saqlash:
- yuqori ÿodiy aktivlikni davom ettirish, aqliy va jismoniy ish 

qobiliyatini saqlash, davom ettirish;
- uzoq umr koiuvchilardan boiish  demakdir.
Qarish, keksalikning ayovsiz bostirib kelishi haqida ko‘plab ki- 

toblar, risolalar, maqolalarni o‘rganish orqali, bar qaysi davrda o ‘sha 
vaqt sharoiti, turmush tarzidan kelib chiqib, bu jarayonga izoh beril- 
ganligia guvoh boid ik . Ularning ko‘pi asosan kuzatishlarning nati- 
jalari bazasida yozilgan. Faqat hozirgi davrimiz sharoitida yoshlik 
davrini uzaytirish va katta yoshda hamda qarilikda unumli faoliya- 
tini y o ig a  qo‘yish jarayonini oiganishni alohida fan sifatida - tib- 
biyotda bu fanlar - “gerontologiya” va “gereoteriya” deb nomlanadi.

Jismoniy faollikni aholi orasidagi, ayniqsa, bolalar, o ‘smirlar, ta- 
laba - yoshlarning harakat faolligini pastligining sababini oi'ganish- 
ga oid sotsiologik tadqiqotlarimizda ishtirok etgan respondentlar- 
ning asosiy foizi sogiom lashtirish mashg'ulotlari uchun bo‘sh va- 
qtni yo‘qligini etakchi sabab qilib koisatd ilar (45%).

Aslida, shug‘ullanish uchun vaqtni topishga ham vaqt talab qilina- 
di. Yana ham m uhim rogi ayrim jismoniy mashqlar, ommaviy sport 
turlari bilan shug‘ullanish uchun sport maydoni, yugurish yo ika- 
si yoki suzish uchun basseyn (suv havzasi) zarur boiadi. Ularni 
uzoqligi (17%), borish uchun transport (20%), y o i  haqi - mablag‘ 
(8%) sarflash kerakligi, degan bahonalar ham yo‘q emas. Aslida 
ular maxsus jihoz, mablag‘ talab qilmaydigan, uyda oikaziladigan 
mashg‘ulotlardan biri, eng oddiy «ertalabki gigienik gimnastika» 
mashqlarini ham bajarishga erinishlarini sabab qilib koisatd ilar 
( 10%).

Tadqiqotlarimizning qatnashchilarini ko‘pchiIigi gigienik gim­
nastika mashqlar komplekslarini tuzishga oid bilimlari zahirasi past- 
ligini ta’kidladilar (37%).
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Xulosa qilsak, “Sog‘lomlashtirish mashg‘u!otlari paytidagi jis- 
moniy yukiamalar yashirin kechayotgan kasalliklami o ‘tishini ke- 
chiktirishi, ularni og‘ir kechishiga sabab bo‘lishi mumkinligini 
adabiyotlar tahlili orqali aniqladik. Sog'lomlashtirish mashg'ulot- 
larining samaradorligi organizmning funksionai holati bilan uzviy 
bogMiq. Sunday holatga e ’tiborsizlik ko‘zlangan maqsaddan uzoq- 
lashtirishi amaiiyotda isbotlangan.

Kompyuter fitness dasturlari.
Kompyuter fitness dasturlarini ishlab chiqish o ‘tgan asrning 

80-villaridan boshlangan bo'lib, ular asosan mustaqil mashg‘ulotga 
yo‘naltirilgan edi.

Kompyuter dasturlarini quyidagi turlari mavjud:
Ta’iimiy (jismoniy tarbiyani yaxshilash uchun kadrlar tayyor- 

lash).
Texnikaviy (kompyuterli trenajor uskunalar, fitness markazlari)
Kompyuter dasturlari yordamida individual salomatlik darajasini, 

jismoniy holatini, jismoniy rivojlanish, kassallik havfini darajasini 
aniqlashga imkon beradi.

Kompyuterlar yordamida hal etilishi lozim boMgan individual 
dasturlarni ishlab chiqarish quyidagilarni o ‘z ichiga oladi: sog‘lom- 
lashtiruvchi mashg'ulotlar. jismoniy rivojlanishni ishlab chiqarish 
faoliyati davomida samaradorligini oshirish, ishdan so‘ng qayta 
tiklash va l'aol dam olish hamda dem olish kunlarida faoliyat sama- 
radorligini bshirish, shahsning individual , psixologik hususiyatlari- 
ni tog‘rilash, ratsional jismoniy faoliyat va h.k

Misol tariqasida “aerobik” kompyuter dasturlarini ko‘rib chiqa- 
miz (CYBEX).

Dastur aerobic video yozuvning kompyuterlashgan versiya- 
si bo‘lib barcha harakatlar video animatsiya shaklida tasvirlangan 
boMadi. Ular real haqiqatga yaqin shu bilan birgalikda surati va 
amplitudasini qay darajada amalga oshirilishi ko‘rsatilib o ‘tigan 
bo‘ladi. Dastur individual majmualari shakillangan bo‘lib tahminan 
16-daqiqa davom etadigan 3 hil mashg‘ulot turlarini taklif etadi.

Har bir o‘quv m ashg‘uloti (darslar) 4 qismdan iborat 20 dan ortiq 
mashqlar (596-293 elementlar) ni o‘z ichiga oladi.
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1. Badan qizdiruvchi mashqlar (Razminka) 7 ta mashqlardan 
(276±13.3 elementlardan).

2.Aerob boMimi (qismi) 5-6 mashqlardan (174±6.7 elementlar­
dan).

3.Kuch bo'lim i (qismi)- 4 ta mashqdan (94.7±1.1 elementlardan).
4).Qayta tiklovchi yakuniy boiim  (qism) 6-7 mashqlardan (hajmi

52.3 ± 24.4) elementlardan iborat bo‘ladi.
Kompyuter fitness dasturlarining afzalliklari quyidagilar: bar bir 

mashqni mashg‘ulotda ko‘rish imkoniyati, ko‘ngil o c h a r- tu rli rang 
barang dizayn, ularni ko‘rish, musiqa bilan (agar hohish bo4lsa ular- 
ni qaytatdan tuzish) va h.k.

Shuni ham ochiq oydin aytib o‘tish kerakkiy hatto jahon miqyo- 
sida ham individual dasturlarni tayyorlashda, mashqlarni majmuini 
tanlash bo‘yicha tavsiyalarni etishmasligi ham ayni haqiqatdir.

Nazorat savollari
1. Har bir o'quv mashg‘uloti necha qismdan iborat?
2. Sog‘iom turmush tarsi deganda nimani tushunasiz?
3. Jismoniy yuklamalaming ta’siri haqida fila' bildiring?
4. Sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari organizmning funksional 

holatiga ta’siri qanday?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sog‘lom turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sog‘lom turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D, Shakirjanova K.T, Abduraxmonova N.K.”Vo- 

leyologiya asoslaridan m a’ruzalar to‘plami” T 2006.
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IV-BOB. SOG‘LOMLASHTIRISH TEXNOLOGIYASI 
ÏIZIM IDA NAZORAT QILISH VA N О AN ’AN AVI Y 

SOG‘LO M LA SH TIRISH  M ASHG ‘U LO TLA RIN I TASHKIL 
ETISH USLUBLARI

4.1.Sog‘IomIashtirish mashg‘ulotlarining noan’anaviy vositalari 
va qo‘llash uslubiyati

Individual jismoniy sog‘lomlashtirish dasturlari ma’lum dinamika 
tartibga ega boiishini yodda tutish zarur, chunki chunki organizm- 
ning joriy holati ma’lum davrda o ‘zgarib turadi. Bu esa ma’lum bir 
vaqt oralig‘ida jismoniy yuklamalaming davomiyligi, intensivligi 
takrorlanib turish tezligi hamda hajmining o‘z vaqtida to‘g ‘irlash 
imkonini beradi. So‘ngra qaysidir vaqt oralig‘ida yana qo‘shimcha 
o'zgarishlarni kiritish mumkin. Shunday qilib, organizmning joriy 
holati- bu ushbu vaqt oralig'idagi uning mehnat qobiliyati va salo- 
matlik darajasini ifodalaydi.

Joriy salomatlik darajasini kompleks baholash, odam uchun o‘z 
hayot tarzini nazorat qilish va o ‘z vaqtida salomatlikni ta’minlash 
uchun choralar ko‘rishga imkon yaratadi. Joriy holatni nazorat qilish 
ma’lum tizim asosida amalga oshirilishi kerak. Ular quyidagicha 
bo‘ lishi mumkin:

- 0 ‘zini nazorat etish, aniq test vazifalarini bajarish va ularni 
oldingisi bilan taqqoslash. Ulardan eng oddiysi, ertalab tich holatda, 
yotgan joyda pulsni hisoblash. Chiniqqanlik darajasiga qarab, puls 
tezligi bir4 daqiqada 50-60 urushgacha kamayishi va stabillashishi 
mumkin.

- Davriy nazorat, ma’lum vaqt oralig‘ida o‘tkazilib (hafta, oy) 
olingan natijalar solishtiriladi.

-Joriy nazoart, subektiv va obektiv m a’lumotlarni o 'z  ichiga ola- 
di.Bu baholash nafaqat mustaqil amalga oshiriladi, balki mutaxas-
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sislar shifokorlash va pedagoglarni jalb etish mumkin. Joriy nazorat 
natijalari jismoniy yuklamalar tarkibiga aniq o ‘zgartirishlar kiritish 
mumkiniigi haqida qaror qiiishga imkon beradi, ya5ni bu odaraning 
charchash darajasi va hozirgi vaqtdagi havot tarzining holatiga qa- 
rab belgilanadi.

- Bosqichli nazorat, davriy ravishda 2-3 marta shifokor nazorati 
ostida o‘tkaziladi, bu yerga organizmning funksional ko‘rsatgichla- 
rini aniqlash usSublari kiritiladi. Bu jismoniy yuklamalarning sama- 
radorligini nazorat qiiishga imkoniyat yaratadi, sog‘lomlashtirish 
dasturlari kooreksiya qilinadi va bemorning salomatlik holati to‘liq 
baholanadi.

Organizm holatini objektiv nazorat etish, aynan shu ahvolning 
rivojlanishiga olib kelgan ta’sirlar majmuasini va oiingan nati- 
jalarning tahlilini o 'z  ichiga oladi.Buning uchun nafaqat bajarilgan 
jismoniy yuklamarni, balki ushbu davrdagi hayot tarzining barcha 
qirralarini inobatga oiish zarur: maishiy va kasbiy xususiyatlar,ruhiy 
emotsional hoiiat, uyqu va ovqatlanish xarakteri, ob-havo va iqlim 
sharoitlarini va boshqalar.Bularning barchasi hayot tarzini to ‘g ‘ri 
baholash va optimallashtirishni ta ’minlab, salomatlikni saqlash va 
m ustahkam lashga yo ‘ naltirilad i.

Aerob mashqlar- bu yengil jismoniy yuklamalar, bunda yirik 
mushaklar guruhu ishtirok etadi, ko‘pincha tana mushaklari, ush­
bu mushaklarni uzoq vaqt davomida bajarish mumkin.Bu jismony 
yuklamalarga yurish, yugurish, suzish, tennis, velosipedda uchish, 
ritmik gimnastika kiradi va boshqalar.

Anaerob mashqlar qisqa vaqt ichida yuqori jismoniy faollikni 
ta ’minlaydi.Ular mushaklar kuchini oshirib, bo‘g ‘inlar va suyak- 
ning bog‘lam apparatini mustahkamligi va chidamliligini oshiradi. 
Bunday mashqlarga og 'ir atletika bodibilding kiradi.Shuni e'tiborga 
olish lozim, maskur mashqlar qisqa vaqt ichida organizmga juda 
katta yuklama beradi, ular nafasni ushlab bajarailadi va organism 
kam kislorod oladi.Shuningdek, bu mashqlarda yurak-qon-tomir 
tizimi chiniqmaganligi tufayli, ayniqsa, qon bosim yuqori va boshqa 
yurak kasalliklari bo‘lgan odamlarda zarar keltirishi mumkin. Shu 
bilan birga, ko’plab maxsus yaratilgan jismoniy mashqlar aerob va 
anaerob elementlarni o 'z  ichiga oladi. Jismoniy yuklamarni bajar-
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ishcla ularning inmtensivligi muhim ahamiyat kasb etadi.Individu­
al yuklamarning intensivligi nazorat qilishning eng qulav usuii bu 
(YQS) yurak qisqarishlari sonini hisoblash.Jismoniy yuklamalrni 
bajarish vaqtda YQS “havsiz zona”da bo‘lishi, ya’ni maksimal pul- 
sning 50-75% ni tashkil etishi lozimligini yodda tutish zarur.Yosh 
ulg'ayib borishi bilan maksimal YQS kamayib, vaqt o ‘tishi bilan 
“havsiz zona” ko‘rsatgichlari esa qisqarib boradi.Individual havsiz 
zonani aniqlash uchun avvalo, bir daqiqada eng yuqori yurak qis- 
qarishlarini sonini hisoblash lozim, 220 dan yoshingizni ayirasiz. 
So‘nga “havsiz zonani”ning yuqori va pastki chegarasini aniqlash 
uchun olingan natija 0,50 va 0,75 ga ko‘paytiriladi.Masalan, siz 50 
yoshdasiz, siz uchun mo'tadil yuklama yurakni bir daqiqada 85 dan 
128 gacha qisqarishiga majbur qiladi.Ushbu ko‘rsatgichlar sizning 
“havsizlik zonangizni” tashkil etadi.

Tadqiqot uslublari.
Ishni amalga oshirish uchun quyilgan vazifalarni xal qilishda 

quyidagi ilmiy-tadqiqot uslublaridan foydalanildi:
1. llmiy-uslubiy adabiyotlarni o ‘rganish va taxdil qilish;
2. Pedagogik nazorat;
3. Mashg‘ulot jarayonining taxlili;
4. Matematik-statistik uslublar.
Matematik-statistika uslubi orqali, tadqiqot natijasiga ko‘ra, turli 

ko‘rsatkichlar aniqlanib ularning samaradorligi oi'ganildi va olin­
gan natijalarni o‘rtacha arifmetik ko‘rsatkichlari aniqlanib talaba 
t- mezoni buyicha statistik bogMiqlik va ishonchlilik darajasi 
aniqlandi.

Ilmiy-uslubiy adabiyotlarni ocrganish va taxlil qilish.
Ushbu uslubdan dissertatsiya ishining barcha vazifalarini xal 

etish uchun foydalanildi. Dissertatsiya vazifalarini tanlashda hamda 
olingan natijalarni muxokama etishda xorijiy va mamlakatimizda 
o‘rganilgan tadqiqot natijalari taxlil qilindi.

Adabiyotlarni taxlil qilish jarayonida hamda mashg‘ulotda 
qo‘llaniladigan asosiy usullarni aniqlash asosida o ‘quvchilarda 
xarakatlarni takomillaslitirish uslublari o ‘rganildi.

Mazkur uslub tadqiqotning ishchi farazini oldinga surishga im- 
kon tug‘dirdi va ba’zi nazorat xulosalar ishlab chiqildi.
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Pedagogik kuzatishlar.
Ishda pedagogik kuzatishlardan o‘quvchi!arining o‘quv- 

mashg‘uiot faoliyatlarini kuzatib. tavyorgarlik xarakatlarini xisobga 
oigan xolda xarakatlarini takomillashtirish dinamikasini nazorat qil- 
ish xususiyatlarini amalga oshirish uchun foydalanildi.

Pedagogik nazorat testlari.
Tadqiqotlar jarayonida o ‘quvchilarda qo‘llaniladigan «mumiy va 

maxsus jismoniy mashqlarni aniqlab, tayyorgarlik darajasini baxo- 
lash maqsadida turli nazorat mashqlari qo'llanildi.

Umumiy va maxsus jismoniy mashqlar va testlar:
1.100 ga yugurish (s)
2. kg li toMdirma to'pni uloqtirish (m)
3.Yotib tayanib qoilarn i 10 marta bukish va yozish (s)
4. 4x10 m ga tnaksimon yugurish (soniya)
5. Baland turnikda tortilish (marta)
6. daqiqa davomida yugurish(metr)
7. Turgan joydan uzunlikka sakrash (m)
8. Gimnastika skameykasidan tizzalarni bukmagan holda egilish 

(sm).
Sogiomlashtirish mashg‘ulotlarining noan’anaviy vositalari va 

qo ilash  uslubiyati.
“Rope-skipping”

Rope skipping - (sakrab o ‘tirish va) qiyinchiligiga ko‘ra, o‘rtacha 
daqiqasiga 120 ta sakrashga to ‘g ‘ri keladigan murakkab harakatlar- 
dan iborat bo‘lgan harakat faoliyati bo‘lsada, u bilan shug‘ullanish 
asosiy mushaklar faoliyatiga tasiri juda katta bo‘lib yurak hamda 
nafas olish tizimini mustahkamlaydi. Umumiy chidamkorlikni, tez- 
likni, kuchni rivojlantirib, shug‘ullanuvchilarga yuqori darajadagi 
emmotsional zavqlanish imkonini beradi.

Roup-sipping, tehnik elementlarning asosiy qismi sakrashlardan 
iborat b o iib , ular: o‘ng oyoqni bukib, oyoqlar yardamida ilib olish 
(Twist), tiz cho‘kib, arqonga nisbatan gorizantalt, frontal, vertical, 
o ‘z joyini o ‘zgartirib, 180 gradusdan toki 360 gradusgacha burilib 
sakrashlar va boshqa turli hil sakrashlardan iborat.

Roup-skipping tanlov (musobaqa) dasturlari 2 qismdan iborat 
bo‘ lib:
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a. Birgina arg'amchi yordamidagi turli sakrashiar .
b. Bir vaqtning o'zida 2 va undan ortiq arqonlarda sakrashlardan 

iborat bo‘ladi.
Das turning ahamiyatga molik tomoni shundan ibortkiy buiarning 

bar ikkalasi ham majbvriy va ixtiyoriy turlarga boMinadi.
Birinchi bosqichda sakrashda — 30 soniya ichida yoM qo‘yil- 

gan hatolar (sifati) soni, ikkinchi sakrash bosqichida esa akrobati- 
kaga oid boMgan akrobatik elementlarga boy kombinatsiyalashgan 
sakrashlardan iborat.

Roup-skipping uncha ko‘p mablag1 talab etmasligi bilan ham 
ajralib turadi, buning uchun uzunroq arqon, qulay sport formasi va 
ozgina musiqa joi'ligining o‘zi kifoya.

Quyidagi formula asosida biz mashg'uiot vaqtida yuklamalar 
orqali qo‘lga kiritiladigan balllarni hisoblashimiz mum kin bo‘ladi.

l.Kamida 10 daqiqa davom etadigan mashg‘ulotlarda :
P = ( 0.005*M-0.1 ) * t Bu erda: P — Ball miqdori. M — Daqiqa- 

siga sakrashiar (qadamlar) soni. T  — M ashg'uiot davom etish vaqti.
Masalan 5 daqiqa davomida 100 ta sakrashdan iborat o ‘quv 

mashg‘ulotlarini olsak , bunda : P = (0.005*100-0.1)*5 = 2.00 
2.10 daqiqdan ortiq davom etadigan o ‘quv mashg‘ulotlari uchun 

formula :
P = ( 0.005*M+0.1 ) * t -  2

Masalan daqiqasiga 100 ta qadamlardan iborat bo‘lgan 15 daqiqa- 
li mashg‘ulotlarni ko‘rib chiqamiz :

P = (0.005*100+0.1) * 15 -  2 = 7.0 
Asosiy harakat tehnikasini o ‘rgatish metodikasi. “Roup skipping” 

harakatlarni san’at darajasida bajaradigan, bazaviy elementlarga asos- 
langan harakatlar tehnikasining majmui sifatida qarashimiz mumkin.

* Bu elementlar liar bir shug‘ullanuvchi bajarishi mumkin 
boigan  ikkitalik sakrashlardan yani: chap va o‘ng oyoqlarni burib 
sakrash (Twist) harakatlardan iborat bo iib , o ‘ng va chap tomon- 
dan tiz cho‘kib (tizzalab) sakrash, chap va o ‘ngda navbatma-navbat 
sakrash (step), 180° yoki 360° ga burilib sakrashlarni misol qilib 
keltirib o ‘tsak bo'ladi.

Yosh hususiyatlariga ko‘ra “Roup skipping” jismoniy faoli- 
yat sifatida turli yoshga mansub bo'lgan insonlar uchun eng qulay
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harakat faoliyati hisoblanadi. Bu esa bolalar, o ‘smirlar, o ‘rta yosh 
vakil(a)lari hamda keksalar uchun “Roup skipping” bilan muntazam 
shug‘ullanib undan bahramand hoMishlari uchun aytish mumkun 
b o isa  cheksiz imkoniyatlar varatadi.

Inventarizatsiya hususiyatlariga ko‘ra “Roup skipping” ni tashkil 
etish uchun turli uzunlikdagi arqonlar, qulay sport formasi hamda 
musiqa jo 'rlig i keiuk bo‘ladi.

Arg‘amchining oMchami deyarii individual ravishda turlicha 
boiadi. Uning eng muqobil o ‘lchashning yo‘li (bittalik arqon hu- 
susida so‘z bormoqda): sakrov(sport)chi arqon o ‘rtasida turib arqon 
uchlarini qo‘l ostiga (qoitiqga) olib kelib o ‘ziga mosligini aniqlab 
olishi mumkin.

ikkitalik arg'amchini oicham i -  3 metrdan toki 4.5 metrgacha 
bo‘Iishi mumkin.

Nazorat savollari
1. 0 ‘zini nazorat etish vazifalari
2. Davriy va joriy nazorat usullari
3. Bosqichli nazoratning ahamiyati

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sog‘lom turmush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sog‘lom turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D, Shakirjanova K.T, Abduraxmonova N.K.”Vo- 

leyologiya asoslaridan ma’ruzalar to‘plami” T 2006.

4.2. Sog‘lomlashtirish faoliyatining kasbiy yo‘naltiri!ganligi.
Alohida proffisional faoliyat uchun mutahasislarga 

sog‘IomIashtiruvchi fitness(Iar) hususiyati

“Rope-skipping” - XX asrning 80-yillarida Belgiyalik murabbiy 
Richard Stendal tomanidan asosiy harakat faoliyati sifatida o‘ylab 
topilgan harakat turi bo‘lib, bunda harakatlanuvchi guruh yoki yak- 
ka tarkib 1 yoki 2 ta (va undan ko‘p) arqonda akrobatik raqs ele-
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mentlarga boy turli hildagi kombinatsiyalashgan elementlardan ibo- 
rat boMgan harakatlarni malga oshirgan holda sakraydi.

Roup skipping - harakat faoliyatining yangi turi sifatida turli 
sakrashlardan iborat bo‘lgan turli xil elementlar majmuyi boMib 
individual yoki guruhlarda olib boriladigan bir yoki ikki arqonlar 
yordamida bajariladigan raqs birikmalari hisoblanadi.

Roup skipping - atamasi ingiliz tilidan tarjima qilinganda “arqon- 
dan sakrash” degan ma’noni anglatadi.

“Roup skipping” - Jismoniy faoliyatning turi sifatida turli hil 
murakkabliklarga ega bo‘lgan samarali va arzon hamda ayni vaqtda 
yuqori darajada barcha mushaklarni mashqlantirish imkonini beru- 
vchi harakat faoliyati hisoblanadi. Bunday mashg‘ulotlar yurak qon- 
tomir tizimi, nafas olish tizimiga, (yog‘larni erishiga) hamda turli 
jismoniy sifatlarni: tezkorlik, kuch, chaqqonlik, chidamkorlilik, egi- 
luvchanlikni rivojlantiradi hamda mustahkamlash imkonini beradi.

Arqon yordamida sakrash: boks, basketbol, futbo‘l, bodibilding 
bilan shug‘ullanuvchilarning asosiy o ‘quv mashg‘ulotlarida keng 
ko‘lamda foydalaniladi. Buni esa bunday mashg'ulotlarni tashkil 
etish uncha katta sarf harajatlar talab etmasligi bilan izohlanadi.

Teraerobika. Germaniyalik murabbiy Y.Xarzom tomonidan 
1995-yilda tashkil etilgan bunday raqs harakatlari : aerob holatlar- 
ni amalga oshirishda, gimnastik kuch va cho‘zilish harakatlarini 
o‘z ichiga oladi. Bu amartizator xususiyatiga ko‘ra lateksli, lentani 
qo‘lga olib turli qarshiliklarni bir vaqtning o'zida engish orqali ba- 
jariladi. Bunda oddiy cho‘ziluvchan rezinkali lentalardan foydala- 
nish mumkin. Musiqa sadosi ostida qiyin bo‘lmagan oddiy raqslar 
orqali mashg‘ulotlar jozibali tashkil etilishi ularga alohida yon- 
dashuvni talab etadi. Terarobika atamashunoslikda raqs aerobikasi 
sifatida nom qozongan .

Ill turkumga mansub aerobika turlari
Lou-impekt - Raqsga yo‘naltirilgan kordinatsiyani o ‘sishiga 

hamda zarbali yuklamalarga moslashgan “pezoeffekt” tasr (doimo 
1 oyog‘i polda bo‘ladi) ko‘rsatadigan aerobika turi hisoblandi.

Raqs aerobikasi - (xip-xop, aerodans, salsa, latina, siti-djem, 
afrobik, rok-n-roll va boshqalar) SHu nomdagi raqs uslublari asosi- 
da sport harakteriga ega, zamonaviiy raqs bilan estradani mantiqiy
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davomi hisoblanadi. Asta sekin raqs aerobikasi ommaviy musiqalar- 
ga bog‘liq holda ommalashib boradi.

Raqs darslari: boks, kikboksinig, karate, taekvandoda ishlatil- 
adigan gimnastik mashqlarning mahsus birlashmasidan foydalanib: 
kuch, tezlik, chidamkorlilikni muvofiqlashtirishda o‘z emotsional 
holatni oshirishga hizmat qilmoqda.

Xip-xop. Amerikancha uslubda birlashgan raqs uslublari (yurib, 
yugurib, sakrashlardan iborat.)

Moderi-dans, strit-dans, kardiofank, siti-djem - Shu nomdagi 
raqs uslublari asosida zamonaviy raqs elementlaridan foydalanilgan 
holda yoshlar va bolalarning eng zamonaviy musiqiy raqs uslub, 
vositalari bo‘lib, o ‘ziga jalb qilgan holda ko‘p!ab insonlarni o ‘ziga 
chorlaydi.

Aerodans — “xoreografiya” jihatidan mumtoz raqs va balet sanati 
elementlarini o ‘z ichiga oladi.

Salsa, latina -  Mashg"ulotlar, Lotin Amerika ma’daniyatiga hos 
rang-barang harakat birikmalariga quriladi.

Siti-djem -  Qora tanlilarning ko‘cha raqsi asosida shakillangan 
boMib, yurak urushi soni daqiqasiga oi'tacha tempdagi musiqalarda 
105-115 tagacha etadigan mashg‘ulot turi hisoblanadi.

Tay-bo, ki-bo -  Sharq yakka kurashi negizida: boks, kikboksinga 
asoslangan aerobika tur hisoblanadi.

Boks-aerobika. “Melkoampletuda” li ketma-ketlik asosida turli 
harakatlar: djeb (to‘g‘ridan zarba), xuk (yondan zarba), apperkot 
(pastdan zarba) shuningdek o ‘z harakat faoliyatini o‘zgartirib turuv- 
chi harakatlar (huddi ringdagi bokschilarga o ‘xshab).

Kara-T-robika. Mashg‘ulot karate texnik xarakteriga xos o‘rtacha 
intensivlikdagi harakatlar: yoko-giri (o‘ziga nisbatan to‘g‘ri zarba), 
may-giri (oldinga to ‘g‘ridan-to‘g ‘ri zarba).

Kiks aerobika. Bokschilar hamda karatislar harakatlar qorishma- 
si: (chapdan djeb, o ‘ngdan xuk, yoko-giri, o ‘ngdan djeb, chapdan 
apperkot, yoko-giri, 4 apperkot zarbasi, yoko-giri, o ‘ngdan xuk va 
boshqalar ).

Aerobikaning turkumiga mansub turlari:
Yoga-aerobika. Statik va dinamik harakterga ega turli nafas 

mashg‘ulotlari, cho‘zilish va stretching mashqlari.



Fleks. Asosan egiluvchanlikni rivojlantirish va psihoemotsional 
holatni tartibga solishga qaratilgan mashg‘ulotlar.

Sound track (musiqiy kuzatish). eng zamonaviy fitness daturlari- 
ning eng ajralmas qismi bo iib  bir suratda ijro etilishi bilan berilgan 
musiqani estetik didni tarbiyalashga, ritmni sezish umumiy hisobda 
harakat ma’daniyatini yuksaltirishga hizmat qiladi.

Bajariiish suratini (5) turli kategoriyaiarga ajratishimiz mumkin, 
bular: sekin - yurak urishi daqiqasiga 40-50 ta (sekin harakatlar, 
yurishlar va h.k) ni tashkil etadi. O ‘rtacha yoki o ‘rtachadan sekin. 
Yurak urishi daqiqasiga 60-70 ta (ritmik musiqali gimnastik mashq- 
lar) ni tashkil qiladi. Tez - yurak urishi 150 tani va undan tez!70 tani 
tashkil etadi (regtaym, sheyk, charlston va boshqa sakrash hamda 
yugurishlardan tashkil topgan raqs elementlari) .

Ushbu qoida asosida turli hildagi ko‘ngil ochar va sogiom lashti- 
ruvchi gimnastik dasturlari imkoniyatini birlashtirib yagona bo igan  
fitness aralashmasini shakillantirish uchun asos bo'ladi.

Asosiy harakat faolligini kuchga yo‘naltirilgan, fitness dastur­
lari.

Sogiomlashtiruvchi fitnessning asosiy komponenti sifatida opti­
mal darajada kuch va kuch-chidamkorlikni yaxshilash shuningdek 
eng ommabop kuchga yo‘naltirilgan mashqlar, sportda bodibilding 
nomi bilan mashxurdir.

Bodibilding - (“kulturizm”, sport gimnastikasi) kuch sifatini 
hamda tana shaklini (ko‘rinish holatini) rivojlantirish maqsadidagi 
turli jismoniy mashqlar hisoblanadi.

Bodibilding asoschisi Fredrik Myuller bo iib  gantel va giryalar 
(turli og‘irlikdagi toshlar) yordamida birinchi bo‘lib “Tanani shakil­
lantirish” bo‘yicha ilk marotaba o‘quv mashg‘ulotlarini tashkil etish- 
da o'quv qoilanm a yozdi. (1904-yil). 0 ‘shandan buyon AQSH, 
Kanada, B.Britaniya, Fransiya , Belgiya, Germaniya va Rossiyalar- 
da bu bo'yicha xalqaro musobaqalar o ‘tkazilib kelinmoqda.

Sportga yo‘naltirilgan bodibilding o ‘quv mashg‘ulotlari aniq ra- 
vishda proporsional mushak qatlamlarini, hajmini turli musobaqa- 
larda uni namoyon etishda koinak  beradi. Ahamiyatga molik jihati 
shundan iboratkiy standart dasturlarda: ixtiyoriy va majburiy ele- 
menti sifatida namoyon etiladi.
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Bodibilding sport va dam olish vositalarini amalga oshirish sifa- 
tida: j ism on iy  m ashqlardan  zavq olish, tana  kamchiliklarini bartaraf  
etish shuningdek j ism on iy  holai darajasini saqlash va ish qobilyatini 
kengaytirishda o 'z  hissasini q o ‘shadi. Shu bilan birgalikda harakat 
tayanch apparat] tizimini jarohatlanganda reabilitatsiya qilishda, 
sport gimnastikasi sifatida oldin va hozir  isblatilgan.

Bodibilding vositalari tasnifi quyidagicha:
Bazaviy (Asosiy) - Chegaralangan yoki chegaralanm agan yuk- 

iamalarga turli mushaklar, bo‘g ‘imlarni erkin ravishda ja lb  etish.
Shakiüantirish - erkinlik jihatidan uncha k o ‘p b o ‘magan yuklam a- 

lardagi j ism oniy  (harakatlarni): q o i  va oyoq yordamida, mushaklar- 
ni local ravishda rivojlantirish.

Q o ‘shimcha turli texnikaviy sport turlariga oid um um iy tayyor- 
garlik mashqlarini o ‘z ichiga oladi.

Shuningdek, shug‘uilanuvchilarni o 'z iga  xos hususiyatlariga ta ‘sir 
etish asosiy omillari ichida (orasida) quyidagilarni o ‘z ichiga oladi:

Individual hususiyatlariga ko 'ra (yoshi, jinsi, jism oniy hoiati 
yoki tajribasini etishmasligiga va boshqalar ) alohida shug‘ullanish.

M ashqlar harakteriga ko ‘ra (bazaviy, shakillantiruvchi).
M ushak ishini bir maromdaligi.
M ashqlar tezligida
Yuklamalar hajmi va dam olish intervalida.
Snaryad va uskunalariga ko‘ra.
Shunday qilib harakat tehnikasi bir m uncha sodda tuzilgan bo ‘la- 

di. Oddiygina jism oniy  tehnik tayyorgarlikga ega bo‘lmay turib 
qo‘llash zararli b o i ib  kuchlilik ba chidam korlik va kordinatsion 
qobilyati etarlicha yuqori darajaga ega bo ‘lgan sportchilar uchun 
m o‘ljallangan b o ‘lib odatda mashqlar kam ida o ‘rtachadan sekinroq 
yoki tez bo‘ladi.

M urabbiy yoki instructor tom onidan m ashg‘ulot faoliyatlariga 
turli o 'zgartirishlar kiritib tashkil etish m um kin bo‘lib, o ‘zgarishning 
bazaviy va format beruvchi mashq: birinchi galda 50-60% yukla- 
malarni ko ‘pi bilan (maksimal ravishda) qaytarilishlar bilan amalga 
oshirish mumkin b o ‘Iadi.

B a’zi m ashqlar kuchni namoyon bo ‘lishida chidamkorlikni egi- 
luvchanlikni rivojlantirishga imkon beradi. Hususan o g ‘irliklar
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miqdorini o ‘zgartirib portlovchi kuchni . kuch-chidamliligint tako- 
mi llashtirishi m u m k in .

“Kulturizm ”da turli o g ‘irlikdagi (Shtanga, gantellar) erkin m ashq- 
lar. maxsus trenajor (uskuna) lard a turli hildagi m ushak harakatini 
va xar hii am plitudagi yuklamalarni o ‘z iehiga oladigan faoliyat hi- 
soblanadi.

“Kallanetika” -  A m erika ba'ierinasi Kalian Pinkni tomoni- 
dan tuzilgan j ism o n iy  mashqlarni alternativ  (muqobil) aerobikani 
(shkastlanish xavfi katta b o ig a n )  static -d inam ik harakatlar, kichik 
ampletudali harakatlar hamda (b o ‘yin, qorin, dutnba, oyoq mushak- 
lari) ichki qattiq muskullar ishtirok etgan harakat faoliyati.

“Kallanetik” darslarda m untqazam  ravishda sh u g i i l lan ish  
{mushaklarni rnu stall kam lash, ga rm o n ik  holatni shakllantirish) 
bo 'y icha  yosh cheklovlari mavjud.

Slim-djim, bodistayling, bodiforming. Aerob elementlami birlashtir- 
gan keng tarqalgan mashqlar tizimi. Kallanetika, raqs, bodibilding 
bilan shug'ullanishda organizmga har tomanlama tasiri, tana shakli, 
vaznni meyyorlashtirish (slim-djim, bodiforming) va yangi xoreografi- 
ya elementlariga boy raqs harakatlari (bodiystayling) xisoblanadi.

“Super-strong” (kuch aerobikasi) - Asosiy etibor o 4g ‘irliklarga 
asoslanadi, turli hil vaznga ega toshlar (gantellar, am ortizatorlar) va 
boshqa shunga o ‘xshash ko‘plab inventarlardan foydalaniladi. Bun- 
da oyoq-qorin m ushaklariga, elka m ushaklariga alohida m ashqlar 
qoilan ilad i.

“Pump aerobics” (Pamp aerobika) - Avstraliyaning fitness markaz- 
larida tashkil etilgan b o iib  raqs aerobikasi birla sport snaryadlarida 
(kichik gantel va shtanga majmualaridan foydalanilgan holda ) stan- 
dart m ashg‘ulot davom etish muddati 3 oy b o iib  Interval-aylanma 
variantdagi m ashgiilo tlar “Step” platform asini ishlatilishini nazarda 
tutadi. Bunda turli guruh mushaklar faoliyatini talab qiladigan (har- 
hil qiyinchiliklarga ega) mashqlar (o ‘tirib turishlar) misol b o iad i.

“Slide-aerobica” (slayd erobika)- Oyoq harakatlarini turlli to- 
m onlarga harakatlantirish, harakatga keltirish asosidagi dastur bisob- 
lanadi. Slayd aerobika kuchni oshirishga quyi azo m ushaklarini 
(oyoqlarni) kordinatsiyalashda, chidam lilikni rivojlantirishda, tana 
vaznini boshqarishda samarali vosita hisoblanadi. Slayd aerobika
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dasturining past-intensivlikdagi taminot dasturi sifatida (qiyinchilik 
darajasi bo'yicha) 70 kg vaznga ega inson 30 daqiqa davomida 250 
kkal. energiya sarflaydi.

Slayd aerobika mashg‘ulot!ari ellastik yuzaga egal 80 x!60 sm 
bo'igan mahsus to'sham a (mat) to‘shab turli hi! qiyinchiliklarga ega 
mashqlar bajariladi.

Asosiy harakatlar son mushaklariga yoiialtirilgan bo‘lib, turli 
yugurish yohud uchish asosidagi mashqlar.

Dastlabki aerobika g‘oyasi (maqsadi) optimal darajadagi malaka- 
li sportchilar uchun aslayd aerobli turli o'zgaruvchan mashqiarni 
tanlab olishga qaratilgan, hususan:

* Asosiy o ‘tkaziladigan umurniy giruhdagi mashg‘ulotlar katta 
mushak guruhlarini past-intensivlikda rivojlantirishga yo‘naltirilgan.

* Umumiy hisobda bu mashg‘uiotlar kuchlilik-chidamkorlilikni 
oshirishga, tezlikni, kordinatsion lateral harakatlarni, raqs va turli 
qiyinchilikdagi mashqlarga yo‘na!tirilgan bo‘ladi.

* Mashqlanishda mashg‘ulot yuklamalarini sport faoliyati talab- 
lari asosida professional darajada asosiy jismoniy fazilatlarni komol 
toptirishga hissa qo‘shadi.

Ilmiy tehnologik taraqqiyotning aerobic turlari asnosida fitness 
dasturlaridan oqilona foydalanish evaziga hozirda yangi bo‘lgan 
futbol-trening va tera aerobika tez rivoj topmoqda.

Nazorat savollari
1. “Rope-skipping” nima?
2. Sog‘lomlashtiruvchi fitnessning asosiy komponenti sifati ni- 

mada?
3. SogMomlashtirish aerobikalari haqida ma’lumot bering?
4. Asosiy ahamiyatlarning ahamiyati nimada?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Arziqulov R.”Sog‘lom tunnush tarsi asoslari” T-2005
2. Irgashov Sh. “Voleyologiya” T-2015
3. Mutalova Z. “Sog‘lom turmush tarzi” T- 2007.
4. Safarova D D, Shakirjanova K.T, Abduraxmonova N.K.’'Vo­

leyologiya asoslaridan ma’ruzalar to‘plami” T 2006.

164



XULOSA

Jamiyatimizda sog‘!om turmush tarzini shakllantirish. ahoüning, 
ayniqsa, yosh avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan 
muntazam shug‘ullanisbi uchun zamon talablariga rnos shart-sha- 
roitlar yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda o ‘z irodasi, ku- 
chi va imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash, mardlik 
va vatanparvarlik, ona Vatanga sadoqat tuyg‘ularini kamol toptirish, 
shuningdek, yoshiar orasidan iqtidoiii sportchilarni saralab olish ish- 
larini tizimli tashkillashtirish hamda jismoniy tarbiya va ommaviy 
sportni yanada rivojlantirishga yo‘naltirilgan ken g ko‘lamli ishlar 
amalga oshirilmoqda.

Yoshlarni bo‘sh vaqtlarini mazmunli tashkil etish ularni salomat- 
ligini asrab avaylash, mustahkamlash maqsadida ommaviy sport tur- 
lariga jalb etish va aholi salomatligini mustahkamlash borasida ijti- 
moiy muhitga ommaviy sportni jalb etish borasida bir qancha ishlar 
amalga oshirilmoqda. SogMom turmush tarzi va tibbiy madaniyat 
va sport uyg'unligi borasida yosh avlodga tushnchalar berib, ongiga 
singdirish bugungi kunning dolzarb fazifalaridandir.

Sog'lom turmush tarzi tushunchasi o 'z  tarkibiga: Zararli odat- 
lardan (tamaki chekish, spirtli ichimliklarni ichish va giyoxvand- 
lik) tiyilish, muttasil ravishda jismoniy va harakat faolligi, mo'tadil 
harakatlanish tarbiga rioya qilish, tarkib jixatidan tenglashtirilgan 
va rastional ovqatlanish, organizmni chiniqtitish, shaxsiy va ja- 
moatchilik gigienasi, ijobiy ehtiroslar, ziddiyatli vaziyatlardan o ‘zini 
chetga olish, stress holatlarini oqilona yechimini topa bilish, tartib- 
li mehnat qilish va to ‘laqonli dam olish, qulay ruhiy holatga ega 
boMish bilan ruxiy filiologik jixatdan qoniqib yashash, yuksak tibbiy 
faollikga ega bo‘lish kabi yo‘nalishlarni qamrab oladi
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AMALIY TAVSIYALAR

0 ‘zbekiston Respublikasining mustaqillikka erishganidan so‘ng 
barcha soxalarda xar tamonlama yuksalish, shakllanish va takomil- 
lashish yuz berayotganini tub jismoniy-siyosiy va m a’naviy o ‘zga- 
rishlar tmiuminsoniy qadryatlar tizimida yangilanish, insonning 
barcha shaxsiy extiyojlari, talablari va m a’nfaatlari birinchi o iin -  
ga ko‘tarilayotganini, ayniqsa o ‘sib kelayotgan yosh avlodlarning 
m a’naviy- axloqiy va jismoniy imkoniyatlari vanada oshayotgani 
bugungi kunda sir emas. “Odamzodning sog‘ligi ko‘p jihatidan av~ 
valambor uning o ‘ziga bogMiq. Buning uchun u o ‘z hayotini oqilona 
yo'lga qo‘yishi, har qanday kasallikning oldini olish uchun soglom  
hayot tarzi va turmush madaniyati talablariga amal qilib yashashi 
lozim.” ( 0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti I.Karimovning 2004 
yil 7 dekabrda so‘zlagan nutqidan)

Turmush tarzi- inson hayotining shunday bir tayanch nuqtasiki, 
har bir inson unga tayangan holda, o ‘z hayotini tubdan o ‘zgartirish- 
ga erishishi mumkin.

Shu munosabat bilan yangi insonni tarbiyalashning murakkab va 
ko‘p qirrali muommosining muxim yo‘nalishi xar bir kishida o‘z 
sog‘lig‘i to‘g ‘risida o‘zi qayg‘urish madaniyatni singdirishdir. Uni 
tarkib topish uchun oila, maktabgacha ta’lim muassasalair, maktab, 
umum o ‘rta ta ’lim tizimi, maxalla, sogTiqni saqlash, jismoniy tar- 
biya va sport tizimlarining xodimlari butun kuch quvvatini, g‘ayra- 
tini ishga solib, bolaning ongiga yoshlikdan jismoniy tarbiyaga va 
sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan muxabbatni singdirib qo‘yishlari 
zarur.

Respublikamizda har qanday soha vakillari zimmasiga sog‘lom 
avlodni tayyorlash chora tadbirlari yuklatilgan desak mubolag‘a 
bo‘lmaydi. Sog‘lom tunnush tarzi yoki oqilona yashash tarzi tu- 
shunchalari keng qamrovli bo‘lib,o‘z ichiga insonning tug‘ilishidan 
boshlab umrining oxirigacha aql farosat bilan yashashini zararli 
odatlardan xoli boTishini,jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ulla- 
nishni, to ‘g ‘ri ovqatlanib, to‘g‘ri dam ola bilishi kabi ko‘plab bosh- 
qa ijobiy xislatlarini oladi.
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Oqilona turmush tarzi har bir insonning aqS farosati bilan yarati- 
ladi va har bir kishi uchun individualdir. Bir kishiga foydali boigan 
narsa boshqaga zarar keltirishi mumkin. Hayot ritmi, mehnat qilish 
va uxlash davomiyligi, qabiil qilinadigan miqdori va sifati har bir 
inson tomondan o‘z ehtiyoji va imkoniyatiga qarab tanlab olinishi 
zarur. Shuning uchun ham salomatlikni inson aqlining mahsuli deb 
karash kerak. Insonni uning o‘z xohishiga qarshi sogiom  qilish va 
unga uzoq umr baxshida etish aslo mumkin emas.

Sog‘lom turmush tarzi o ‘z asosida biologik va ijtimoiy tamoyil- 
lami mujassamlashtiradi. Xozirgi kunda 0 ‘zbekiston Respublikasi- 
ning Prezidenti Sh.M.Mirzioyev raxbarligida mamlakatimizda jis- 
moniy tarbiya va sport soxasida boshqarish tizimini takomillashti- 
rish, ommoviy sportni rivojlantirish, iqtidorli sportchilarni tanlash va 
tarbiyalash, yirik sport o'yinlariga tayyorgarliklariga shart-sharoitlar 
yaratish, soxani malakali qadrlar bilan mustaxkamlash borasida 
keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda.
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