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холатки бахолаш. Талабалар согломлаштирилишини педагогик 
назорат килишнинг рейтинг тизими. Валеология буйича синов ва 
имтихонларни кабул килиш низоми.

<>-мавзу,
Валеологияни укитиш жараёнида тарбия. Укитувчи шахси 

талабани тарбиялаш омили сифатида. Укитувчи-тренер шахси 
гагсабани тарбиялаш омили сифатида. Шахсни тарбиялаш жараё­
нида индивидуал ёндашув. Уз-узини назорат килиш тарбиянинг 
самаргли усули сифатида. У рта Осиё халклари уйинлари, мусоба­
калари ёшларни тарбиялашнинг самарали воситаси сифатида. 
Беллашувлар ёшларни тарбиялашнинг самарали воситаси сифатида.

7-мавзу.
Саломатликнинг психологик асослари. Психодиагностика- 

согломлаштиришни индивидуаллаштириш асоси. Темперамент ва 
асаб тизимининг хусусиятлари. Спортда шахснинг шаклланиш пси- 
хологияси. Саломатликнинг психологик саволлари. Укувчи ёшлар 
асаб тизимининг типологик хусусиятларини тадкик этиш. Укувчи 
ёшларнинг эмоционал зурикишини тадкик этиш.

8- мавзу.
Харакат фаоллиги ва саломатлик. Спортда тренировка юкла- 

малари характеристикаси. Жисмоний машгулотларнинг энергетик 
киймати. Мактаб укувчилари жисмоний юкламасини дозалаш. 
Талабалар жисмоний тарбиясида юкламаларни меъёрлаштириш. 
КУРУК иссик иклим шароитида жисмоний машгулотларнинг узига 
хос хусусиятлари.

!?-мавзу.
Саломатликни яхшилашнимг илмий асосланган воситалари ва 

машгулотларни рационал ташкил этиш. Шахснинг типологик хусу­
сиятлари ва харакат сифатлари уртасида богликдикнинг хусусият­
лари. Жисмоний ривожланиш курсаткичлари ва уларни яхшилаш 
воситалари уртасида узаро богликдикнинг узига хос хусусиятлари, 
Талабаларнинг1 кон айланиши хусусиятлари ва юрак-томир тизими 
функцияларини яхшила«г воситалари. Хдракатланиш сифатлари 
уртасида узаро богликлик хусусиятлари. Саломатликни мустах,кам-- 
лаш учун машгулотларни рашюнал ташкил этиш.
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10-мавзу.
Талабаларга валеолйгиядан таьлим беришда ахборот таъ- 

минот. Инсон саломатлигини ташкил этувчилар буйича телеметрик 
компьютер комплекси тизими. Юрак ритми мониторлари. Интер- 
фейслар ва дастурий таъминот. Тана ёг массасини улчаш учуй та- 
розианализаторлар.

( 1-мпизу.
( )ик,ш 1;и1иш па I тломатлик. Овка тланиш ва инсон фаолияти.

( )ршкча вачмдл овкатланиш. Овкатланиш ва касалликлар. Рационал 
овкатланиш.

12-мавзу.
Укувчи ва талаба ёшлар мусобакалари саломатликни мустах,- 

клмлашннпг самарали воситаси сифатида. Мусобакалар мунтазам 
кнсмопнП мшш улотларга жалб этиш воситаси сифатида. Укувчи 

|;шш1рпип1 «Умид пи.чоллари», «Варкамол авлод», талабаларнинг 
«Универсиада» мусобакалари,

13*МН ВЗу.
Ортшрилгап иммун танкислик синдроми. ОИТС билан 

тарарламиш йуллари. Инсон иммун танкислик вируси. ОИТС 
диапюстикаси. ОИТС гахдмрох, касалликлар. Даволаниш.

14-мавзу.
Саломатлик кушандалари (чекиш, ичкиликбозлик, гиёкванд- 

пнк) 1Ыркотмк модда мима? Гиёхвандлар улимининг сабаблари.

'  Кув , оатпарини теплим йиллари буйича такримлаш

№ Мшш уши шшеллари Укув йиллари
I II III Жзми

"ГГ" Маьрузалар 12 8 8 28
2. Лаборатория машгулотлари 4 4 4 12

Амалий машгулотлар 18 18 18 54
4. Семииар машгулотлар 10 8 8 26

Жами соатлар 44 38 38 120
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К И РИМ!

I In m i чип ii>i саломатлик ёки кандай килиб соглом булиш
1 .................  чмкмдпги фан булиб, тиббиёт фанидан губдан фарк

м ш и т  1 1  it hi I и* | У'» олдига турли касалликлар табиати, уларнимг 
1 ||||И 'пиши саПиблари, касалликларни олдини олиш ва даволаш
......... | II ч 1> 11111 и I |<уйси, налеология саломатлик табиати, соглом були-
1111 " .......три ни мсханизми масалаларини ечади. (В .П .Казначеев,
IЧI /II)

• » ||•’и< nipiiKKiiii т а м  мамлакатларди саломатлик инсоннинг 
1111 '• \ <mi 1" ш ин и хисобнанади ('ослом инсон исталган жамиятда
■ м ы  * \ 'п ,1 и п ирнтуичмлик шгшфасиии бажаради, кувонч, интел- 
" 1 1 | | ни 1,|ц м<>i1 1нI коПмлиятиинг мамПаси х,исобланади.

III . мyiкч .1 1>пI Пинан иксом ’)\,тиёжи булмиш саломатликни 
| > •' хамили д тп арб  муаммо булиб колмоада. Бундам жамият- 

N III II чар Пир аъюоида инсон хдётида энг мух,им булган саломат- 
1 1 1И» на Путан муиосабатни тарбиялаш масаласи пайдо булади. 
Ьунмнг учун соглом инсон моделини, недагогик назорат тизимини 
ни > ш мнит! камолотга >рипшшминг эффектив усул ва услублари- 
HII шпинь чикиш иочим. I жадвалда ёшлар валеологияси концеп­
ции н схема гаршдп курсатлгам.

Жи( Moiuiii рипожлмшпп, жисмоний тайёргарлик, жисмоний 
\ол и па функционал raiiiipi арликнинг сои к^рсаткичлари ёш инсон 
спломатлиги даражаси хдкида нисбатан маълумот беради.

Ушбу дарслик олий таълимнинг экстемсив-ахборот тизими- 
дап интенсив - фундаментал тизимига утишга асосланган янги 
коиципцинеини тадбик, этишга йуналтирилган. Олий таълим 
и,чикбоа гараккиётининг асосий муаммоларини хдл этиш ёшларни 
.-кисмонау тарбия килиш, педагогик согломлаштириш тизимини 
гпкомиллаш гиришни талаб этади. Шунинг учун олий укув юртла- 
риди жисмоний тарбия тизимини кайта куриш долзарб муаммолар- 
дин бири х,исобланади, чунки тадкикотларимиз натижаларига кура 
укиш да во ми да талабалар саломатлиги даражаси йилдан-йилга 
пасайиб бормоеда. Хрзирги вактга кадар олий укув юртини бити- 
райтгаи еш мутахассислар кунинча тулик согломлашган эмас, бу зса 
уларнимг келгусидаги ишлаб чикариш ва ижтимоий фойдали 
фаолиятиии чеклаб куяди, натижада ривожланаётган давлатга 
иктисодий ва интеллектуал зарар етказади.
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Шу муносабат билан педагогикада ёшлар валеологияси 
саломатликии сакдаш ва яхшилашга, согломлаштирувчи жисмоний 
тарбия турлари, услуб аа усулларига, соглом турмуш тарзи куник- 
маларини шакллантиришга йуналтирилган, согломлаштириш тизи- 
ми сифатида куриб чикилади.

Вапеология талабаларда жисмоний тарбиянинг на^арий, 
амалий ва мустакил машгулотларига. онгли, баркарор ва позитив 
муносабатларни шакллантиришга йуналтирилган булиб, саломат­
ликии яхшилайди, укув жараёнларининг унумдорлигини оширади, 
жисмоний маданият элементларини ша1сллантиради.

Айни пайтда ушбу дарслик Узбекистан Республикасининг 
«Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида»ги конуни ва «Соглом авлод 
учун» нодавлат халкаро жамгармаси белгилаган вазифалар бажари- 
лишини таъминлайди. «Сихат-саломатлик йили» дастурини бажа- 
риш буйича Вазирлар М адамасиникг 2005 йил 25 январдаги 
карорида жисмоний тарбия институтида, университет ва институт- 
ларнинг жисмоний тарбия кафедраларида «Валеология асослари» 
фанининг киригилиши хдкида суз боради.

Жисмоний баркамоллик саломатлик гарови булиб, у шахсни 
х,ар томонлама ривожлантириш ва ёшларни тарбия л ашга ёрдам 
беради. Тарбия жараёнининг бош вазифаси - тарбиявий фаолият- 
нинг динамизми ва барк.арорлигини кучайтириш, тарбиянинг юкори 
натижаларини кафолатлаш. Бу эса укувчининг индивидуал хусуси- 
ятларини хисобга олувчи педагог шахсиятига асосланади.

Саломатлик инсон хаётида, айникса ёшлигида, мухим аха­
ми ятга эга. Саломатлик даражаси инсоннинг касбий етуклиги ва 
илсодий усишига сабаб булади.

Мутахассисларнинг фикрича ахоли саломаглиги 2 0 % ирсий 
омилларига, 20-30% атроф мухит таъсирига, 40-50% турмуш 
тарзига ва 1 0 % согликни саклаш хизмати фаолиятига боглик экан. 
Х,аёт тарзи саломатликнинг мухим омили хисобланади. Шунинг 
учун соглом хаёт тарзига ургатишнинг педагогик тизимини ишлаб 
чикиш лозим.

Ёшлар хаётда уз уринларини энди топаётган, мустакиллнк- 
лари ривожланаётган бир пайтда соглом хаёт тарзини шаклланти- 
риш мухим ахамият касб этади. Чунки ёшлик пайтида орттирилган 
к5 'никмалар бутун умрга мустахкам  асос булади.

Шуни хам к;айд этиш керакки, саломатлик ва соглом хаёт 
тарзи ижтимоий онгнинг мухим кадриятлари сирасига кирмаган.

i I



Жамиятда ёшларнинг соглом хаёт тарзини олиб бориши, уз сало- 
матлиги хдкида кайгуриши деярли куллаб-куввтланмаган. Бу эса 
ёшларнинг жисмоний машкаар билан фаол шугулланмаслигига 
сибнб болтан.

Шунингдек,. ёшларни жисмонан тарбия килишкинг мавжуд 
колит ига сог' ломлаштириш тизими сифатида каралмайди. Шунинг 
учун у соглом хаёт тарзи куникмаларини шакллантирмайди ва 
саномитликии сакдаш ва яхшилаш усулларини ургатмайди. Педаго-
■ ПК жнриён жисмоний тарбия машгулотларига булган эхтиёжни 
c l прайма фаоллаштирмайди, б)' эса жисмоний ривожланиши ва 
щади тучилишини «хшиламайди. 7'оьлим мазмуни ва услубий асос- 
ларм сопюмлнштириш прими,ипларини суст акс эттиради, шунинг 
учуй жисмоний тарбия машгулотларининг согломлаштирувчи 
тш.смри ж уда кпм.

1>у н е д ; п  он м к н д й  с о г л о м л а ш т и р у в ч и  ж и с м о н и й  т а р б и я  

м.мирнч п  и л  у с л у б л а р и г а  а с о с л а р и н и  и ш л а б  чикишга е т а р л и ч а  

и .  I ( « о р и д м а о т !  а м л ш  и г а  х а м  б о г л и к д и р .

I iiuiap саломаглиги сохасида вужудга келган ахволни тахлил 
килШ>, бу му.тммо зудлик билан счилиши лозим булган масала 

1кл м пи гини англаш мумкин. Усиб келаётган авлодни сог- 
аомааштириш сохасида туб узгаришларни а мал га оширмай туриб 
ма I.мании, ахдокий ва жисмоний ривожланиш масалалариии хал 
>тиб б^лмайди.

Шунинг учун усиб келаётган аалодни согломлаштириш 
комцснцияси ёшларни уз саломатлигига муносабатини тубдан 
у и артириш, харакат фаоллигига булган эхтиёжни шакллантириш ва 
соглом дам олишми ташкил этишга каратилган булиши лозим.

Мупллифлар ишлаб чикден ил м л й-педагоги к концепция 
спимрии согломлаштириш, инсоннинг шахеий эхтиёжларини 
конапрадигап согломлаштирувчи жисмоний тарбия ва соглом хаёт
I up hi шакллири, усул ва услублари буйича аник масалаларни хал 
птиига м^лжалланган.



1-БОБ. В A JIEO Л Of И Я -  САЛОМАТЛИК ВА СОГЛОМ ХАЁТ 
ТАРЗИ ХДКИДАГИ ТАЪЛИМОТ

Олий укув юртида тарбиянинг энг мухим вазифаси -  ташки- 
лотчилик ва ижтимоий-сиёсий ишларга лаёкатли, рахбарлик ва 
мураббийлик кобилиятига эга юкори малакали мутахассисларни 
тайёрлашдир.

Олий укув юртида тарбиявий жараён куп киррали булиб, 
гоявий-сиёсий, маънавий, касбий, мехнат, эстетик, хукукий ва 
вапеологик йуналишларини уз ичига олади.

Жисмоний тарбия, валеологиянинг таркибий кис мл сифа- 
тида, саломатликни мустах,камлашга, укув жараёни 3 /нумдорлигини 
оширишга ёрдам беради, жисмоний маданият элементларини 
шакллантиради, Битирувчиларнинг ижтимоий-касбий вазифаларини 
бажариш даражаси, уларнинг жисмоний етуклиги, гавда тузилиши, 
жисмоний тайёргарлиги, саломатлигининг ахволи, ишга лаёкат- 
лигига боглик булади.

Мустахкам сапоматлик -- жисмоний машклар билан мунта- 
зам шугулланиш, соглом хаёт тарзини олиб боришнинг натижаси 
булиб, укув ва мехнат фаолияти унумдорлигининг асосидир. 1 -жад- 
валда инсон валеологиясининг тузил иши акс эттирилган.

1.1. Валеологиянинг асосий тушунчалари

«Валеология» лотинча суз булиб, а!ое-«саломатлик», «соглом 
булиш» маъносини англатади. Бу атамани биринчи булиб К.И. 
Брехман (1987) йилда киритди. Валеология фан ва укув предмета 
сифатида кепг эътибор козонмокда.

Дарслик MyaJu 1 ифларидан бири В.Н. Вайнер (2001)нинг фик- 
рича «Валеология» олий укув юртларида асосий уринлардан 
бирини згаллайди.

Валеология - инсон саломатлиги, уни мустахкамлаш йуллари, 
аник шароитларда инсон хаётий фаолиятини шакллантириш ва 
саклаш хакидаги билимларнинг фанлараро йуналишидир. Укув 
фани сифатида у инсон саломатлиги ва соглом хаёт тарзи хакидаги 
билимлар мажмуасини ташкил этади.

Валеологиянинг марказий муаммоси - индивидуал саломат- 
ликка муносабат ва шахсни индивидуал рйвожлантириш жараёнида 
саломатлик маданиятини тарбиялашдир.
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Вазифалар
I .Саломатлик ах,волининг микдори бах,оси ва уни тадкик этиш
2.Соглом хдбт тарзи юритишга максадни шакллантириш
3.( :аломатликйи саклаш ва мустахкамлаш

Укув ( I  Тарбиявий | Согламлаш- | <| Саломатликни §

L  __________ i L ..... _ 1  !
тириш :' I мустахдамлаш 1

т
Соглом Ш1С01ШИИГ иамунавий хароктгсристикаси

<3ш
Саломатлик даражаси

□
Жисмоний | I  Жисмоний Жисмоний 1 Функционал |

I рииожлппиш I 1 тайСргарлмк
Х° Л J тайёргарлик Я

С
Диш 100ТИК

Педагогах назорат тизими

— п г — “

|  М о д у л ь Рейтинг-

С i
□ [

Якуний

± =

i
Тезкор

< пломятлшсни яхш илаш нинг эффектив услуб ва усуллари

А хб ойрт  гаъ м и н о т  ти зи м и

1 1
Инсон с.иЛОМитлиги б$’йича . ■Юрак ритми [\^ониторлари

мт.иумотмир уч. нда
тслс!М«ярик компьютер

комплекс | И'ЖМИ «



Валеология предмета - индивидуал саломатлик ва инсон 
саломатлиги з ахи р ал а р и, ш у н и н где к соглом хдёт тарзи демакдир. 
Валеологиянинг турли касапликларнинг олдини олишни тавсия 
этувчи профилактик медицинадан асосий фарки хам шуида. (В.Н. 
Вайнер, 2001).

1.2. Валеология предмета

Валеология организм тузилиши ва вазнфалари, унинг харакат 
имкониятлари, жисмоний холатини такомнллаштириш, саломат­
ликни сакдаш ва. яхшилаш. соглом хаёт тарзи буйича билим ва 
куншсмаларни тизимини урГаниш, мунтазам жисмоний машкдарни 
бажаришга зхт'иёжини мустахкамлащга йуналтирилган фаолият 
сифатида куриб чикплали

Illy муносабат билан инсоннинг жисмоний ривожланиши 
хакидаги педагогик конунларни тадкик этиш, шу асосда хдр 
томоилама етук инсоини шакллантириш буйича махсус педагогик 
тарбия жараёий назарияси ва методикасцни аникдаш валеология 
фанининг предмета хисобланади.

Укитувчиларн инг талабаларда соглом хаёт тарзи к^никма- 
ларини шакллантириш, уларни саломатлик ва жисмоний етукликни 
асраш ва яхшилаш буйича билим ва куникмалар билан куроллан- 
тиришга йуналтирилган педагогик фаолияти валеология фанининг 
объекта хисобланади.

Жисмоний етукликка интилицх деганда инсонни турли хаётий 
шароитларга оптимал мослашувини таъминловчи ва фаол ижодий 
турмуш, укув ва келажаодаги мехнат фаолияти, хаётдаги урнининг 
манбаси хисоблаиувчи жисмоний холати, жисмоний ва функционал 
тайёргарлиги, ганда чузилищи ва жисмоний ривожпанишини яхши- 
ловчи педагогик жараЗн. ту ш'у нил ади.

1.3. Валеолгиянинг бошца ф анлар 'билан алокасв

В а л е о л о г и я  а р а т о м и я ,  ф и з и о л о г и я ,  П С И Х О Л О ГИ Я . С О Ц И О Л О ГИ Я .

фалсафа, математика, кибернетика ва бощка фанлар билан 
чамбарчас богливдир. Валеологиянинг юкорида кайд этилган 
фанлар билан богликлиги хакида кейинрок; анмк вазифаларини баёи 
этишда суз юритилади. Х,озир эса бу муаммонинг айрим умумий 
масалаларига тухталиб утиш жоиз.



ч Жисмоний тарбиянинг энг асосий вазифаси инсон саломат- 
ли 1 мни асраш ва яхшйлашдир. Шу муносабат билан инсон саломат- 
лш и гиббий-педагогик тадаикотларнинг объекте булиши лозим. Бу 
орда жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши, юрак-кон тизими- 
нипг шллаши, жисмоний тайёргарлик ва жисмоний ахвол саломат- 
ликнннг гаркибий элементлари эканлигини кайд этиш мухим. 
Шунинг учун иисонни бошкариш ва унинг жисмоний етуклигига 
ipuiiniiii учун жисмоний тайёргарликни кагор курсагкичлар 

(жисмоний рииожланиш ва гавда тузилиши, жисмоний ва функ­
ционал тайёргарлик) буйича комплекс бахрлаш керак. Олинган 
ф ш к  маьлумоглар исосида инсон саломатлиги даражасини 
aiinigiuiii мумкин. Шуни айтиб утиш керакки, жисмоний комил- 
UIIм .1 |ипI]ипI жараснини нндивидуаллаштириш учун инсоннинг 
т . | Ч 1н \ycycH)iTjiapiiiim билиш ксрак. Бунинг учун турли 
М' 1 1 \<нип in, кч ишр ( Копол, Айзенк, Стреляу, Пейсахов, Габдреева
и . ...... фойдаланиш мумкин. Тиббий педагогик ва психо-
к и т  ыдк,глмилар маълумотларини комплекс хисобга олиш 
жисмоний .чолат хдкида объектив ахборот олиш согломлаштирувчи 
ми мопгlit 1 арбиянинг турлари ва усулларини аниклаб олиш 
имконмни бирали.

Юкорида баён этилганлардан шундай хулосага келишимиз 
мумкин. Педагогик тадкикотлар, гиббий текширишлар ва ахборот 
т .м и н оги  усуллари кулланилган комплекс маьлумоглар куйидаги 
м т  алаларни хал этищда ёрдам беради:

I Жисмоний ахволни аникдаш.
Жисмоний ривомсланиш, жисмоний ва функционал тайёр- 

I арлнкнп бахолаш.
I liuoniiunr жисмоний етуклиги динамикасини аниклаш.

I ( 'оглом uaurI иришнинг эффектив усулларини аниклаш.
'> I'.гукликка чришиш жараёнини режалаштириш тизимини 

V |>i i i h h l i j.
и Жпомошмм «гукликка зришкшми иидипидуоллаштнрнш.

/. Жисмоний машклар билан мустакил, мунтазам, амалий 
1 1 1 у I n цманишга >хтиожни ривожлаптириш.

К Уч учини назорат килиш усулларига ургатиш вах-к.
I I  in < пинии жисмоний етуклиги хакида маълумот педагогик, 

Iiidbiiil-l'iiiiumi пк на исихологик курсаткичлар билан богликдикда 
ку|чп чмкишпии ксрак, бу жисмоний ахволни объектив бошкариш 
имкоиини' боради.



Педагогик куринишларни сон жихдтдан тахдил килишда 
математик статистикадан фойдаланилади. Математик статистика 
жисмоний етукликка эришиш ва жисмоний тарбиянинг объектив 
конунларини урганишнинг эффектив усулларидан биридир.

Жисмоний етукликка эришишиинг эффектив согломлаш­
тирувчи воситаларини аниклаш учун жисмоний ривожланиши,гавда 
тузилиши ва жисмоний, функционал тайёрлиги курсаткичларининг 
коррелацион богликдигини аниклаш керак.

Ёшларнинг жисмоний етукликка эришишининг илмий асос- 
ланган воситаларини аниклашга бундай ёндашув согломлаштириш 
профилактика ишларини эффектив режалаштириш ва машкларни 
тугри танлаш имконини беради.

Валеологиянинг асосий вазифалари:
1. Инсон салом атлиги ва соглик резервларини гадки к этиш 

ва сон жихдтдан бах,олаш,
2 . Соглом хаёт тарзига йуиалтириш.
3. Инсон саломатлиги ва соглик резервларини соглом хаёт 

тарзига йуиалтириш оркали еаклаш ва мустахкамлаш.
Жисмоний етукликка эришиш - саломатликни асраш ва мус- 

тахкамлашдир, шундай экан согломлаштириш таълим ва тарбиявий 
масапаларни хал этади,

Инсонларда юксак ахлокий-сиёсий сифатларни шакллан­
тириш, мустахкам интизом куникма ва одатларини хосил килиш 
валеологиянинг тарбиявий вазифапарига киради. Жисмоний тарбия 
педагогик жараён сифатида хар томонлама таъшм-тарбиявий 
таьсир куч и га эга,

Жисмоний тарбиянинг узига хос вазифаси куч, тезлик, чидам- 
лилик, чайирлик, чакконлик каби сифатларни тарбиялашдир. Бу 
вазифа хар томонлама комил шахсни тарбиялаш билан чамбар-час 
богликдир. Согломлаштирувчи профилактик таълим - бу турли ка- 
салликлар таркалишининг олдини олувчи махсус билимлар ва 
куникмаларнинг бир тизимга солинган мажмуасидир.

Согломлаштирувчи жисмоний тарбия жараёнида хал килини- 
ши лозим булган таълим вазифалари хаётий мухим, профессионал 
спорт амалий харакатларига ургатиш ва.соглом хаёт тарзи кунякма- 
ларини тарбиялашни уз ичига олади. Шунингдек, согломлашти-

1.4. Валеологиянинг вазифалари



рувчи жисмоний тарбия назарияси ва методикаси асосларини 
урганиш х,ам таълим вазифаларидан бири х,исобланади. Амалда 
мустах,[самланган билимлар асосида согломлаштирувчи жисмоний 
машклар билан мунтазам шугулланишнинг фойдаси ва заруриятига 
ишонч шаклланади.

Саломатликни мустах,акамла:ш, танани чиниктириш, унинг 
турли касалликларга каршилигини ошириш бу педагогик 
жарасииинг согломлаштирувчи вазифалари хисобланади. Соглом- 
нлштирувчи вазифаларнинг муваффакияти жисмоний машгулот- 
ллрииш согломлаштирувчи педагогик принциплари танабларига 
риоя килишгл богликдир. Согломлаштирувчи жисмоний тарбия 
ПуГшчи лмллий млшгулотларда Укувчиларнинг жисмоний ривожла- 
Iпнин Пилон боглик мух,им маоалл х,ал этилади.

I in моипи |»шло/1чмашин деглнда организм шакли ва функ­
ции mi н пни.... шиш педагогик жарнсни гушунилади. Жисмоний
I...... .... пиши кучи (.-гилаёгган пайтда, шунингдек, унинг
| ,1 и<>М4П пн1 иди ма.чгус ташкйл этилган тарбия таъсири остида руй 
| и 1 1.u I п т  оифат узгаришларни уз ичига олади. Бу маънода у 
ж т  моими гарбияиииг иатижаси сифатида куриб чикилади.

Жисмоний стуклик шахени жисмоний тарбия воситалари
i рламидл шакллантирувчи педагогик жараён натижасидир. Таълим 
|ц |)ии1 юксак ишчаплик кобилиятини тарбиялаш, саломатликни 
мерши на мусгах,камлаш, соглом хдёт тарзига йуиалтириш учун 
к ерик буладш ап билим ва куникмалар билан ёшларни куроллан- 
I нришдир.

1.5. Валеологиянинг тадкикот усуллари

,\(Г'.иргп иактда педагогик тадкикотлар турли усуллар 
I >/I. I м m; I.. л мил гл оширилади. Уларга куйидагилар киради: педа- 

I in in ivy t:ii uni, педагогик жеперимент, илгор педагогик тажри- 
<'. mi . 1 1 1 1 1 1 1 урганиш ва узлаштириш, тадкикотнинг ижтимоий усул- 
п.| 1>н (ликс* гл. рейтинг), математик статистика усуллари, педагогик 
юиилрни натрий lajyinn килиш усули ва жисмоний ривожланишни 
ол\оиши усуллари.

\а р  imp усул мхщшппти щ ецача куриб чицамиз.
Ж in м о и м и  ;ix,иолин ахборот технологиялардан фойдаланиб 

ба \ojuni I усули жисмоний ахчвол буйича маълумотларнинг юрак 
ритми мопи трипииг; интерфейс ва дастурий таъминотнинг;
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танадаги ёг массалари тарози-анализаторларининг телеметрик 
компьютер комплекс и тизими.

Педагогик кузатув усули. Педагогик кузатув -  укув-гарбия- 
вий жараённи тадкикотчи аралашивусиз .ташкйл эгишнинг индиви­
дуал усулларини бахдлаш ва режа асосида тахлил этишдир. 
Педаго1'ик куринишларни урганиши тадкикотчидан асосли 
маълумотларии кайд этиш, йигиш ва тахлил килишни талаб этади. 
Кузатув назарий хулосалар чикариш учун за.мин яратиб беради. 
Хулосалар, уз навбатида, чукуррок, тахлил килинади ва бошка 
усуллар ёрдамидатекширилади.

Педагогик эксперимент. Бу укитувчиларнинг махсус ташкил 
этилган педагогик фаолияти булиб, у узининг олдиндан куйилган 
максадларига эга. Бунда турли экспериментлардан фойдаланилади. 
Булар яратувчи - узгартирувчи, назорат килувчи, табиий, наму- 
иаиий, лаборатория экспериментлардир.

I адкикршипг иж тимоий усуллари._(анкегалаш, рейтинг).
Анкеталшп - бу стандартлаштирилган саволлар тизимига ёзма 
жавоб бериш нули билан маълумотлар олиш з’сулидир. Рейтинг- 
инсоннинг хар томонлама тайёрлигици комплекс бахолашдир.

Тадкикотнинг математик усуллари. Педагогик куринишларни 
сон жихатдан тахлил килиш учун математик статистикадан 
фойдаланилади.

Педагогик гояларни назарий тахлил килиш усули. У таълим 
ва тарбиянинг мухим масалалари буйича чу кур илмий хулосаларни 
умумлашгирибгина кол мае дан, унинг янги конуниятларини топиш 
имконини беради.

Шупи цайд этиш керакки, жисмоний тарбия, асосан, инсонни 
жисмонан риножлат иришга йуналтирилган. «Жисмоний ривож- 
лашпп» до гнида махсус ташкил этилган тарбия таъсирида инсон 
саломатлигини caigiain на мусгахкамлаш жараёнида руй бераётган 
еифат узгаришлар тушунилади Шунинг учун жисмоний етуклик 
нафакат жисмоний тайёргарлик курсаткичлари. балки жисмоний 
ривожланиш, организмнинг функционал ва жисмоний ахволи 
хакидаги маълумотлар билан хам белгиланади. Тарбиявий-соглом- 
лаштириш жараёниии тулик характерлаш учун хар бир педагог 
тиббий-биологик текширишлардан фойдаланиши керак. Жисмоний 
етукликка эришиш жараёнида жисмоний ривожланиш. гавда 
тузилиши, юрак-кон тизимининг функционал хрлатинк назорат 
килиш лозим.



Назорат ишлари шугулланувчининг кучли ва заиф томон- 
ларини аниклаш; куллапиластган жисмоний машкларниш афзал- 
ликлари ва камчиликларини топиш; амалий машгулотлар режасини 
тузиш имконини беради.

Назорат ишлари турли машклар ёки тестлар ёрдамида 
утказилади. Назорат машкларини куллашнимг аник тизими тестлаш 
дейилади. Назорат машклари - айрим жисмоний сифатлар (куч, 
чидам, чакконлик, чайирлик ва х,.з.) ёки жисмоний тайёргарликни 
аниклаш максадида кулланиладиган мазмуни, шакли ва бажа- 
рилиши шартлари стандартлаштирилган харакатлардир. Назорат 
машклари оддий жисмоний машклар си<|»аггида хам кулланилиши 
мумкин.

«ЖисМоний ривожланиш» деганда организмдаги кучлар 
зах,мр«к'ини апикдоичи морфологик ва функционал хусусиятлар 
комплексы тушуиилади, Инсоннинг жисмоний ривожланиш 
даражаси жисмоний. машгулотлар характери ва имкониятларини 
белгиловчи мух,им омилдир. Айни пайтда жисмоний ривожланиш 
жисмоний машклар билан мунтазам шугулланиш натижаси 
сифатида хам куриб чикилади.

Жисмоний ривожланиш хакида маълумотлар антрометрик 
улчашлар ёрдамида амалга оширилади. Булар: упкаларнинг хаётий 
сигими, 5 'иг ва чан билаклар, орка мушаклар кучининг хаётий 
курсаткичлари ва х,.к.

Гавда тузилишини урганишда Кетленинг вазн — буй индекс и, 
ганда тузилишининг пишикдиги, семизлик, тананинг ёг ва фаол 
ммссаси курсаткичларидан фойдаланилади.

Юрак-кон тизимиНинг функционал холатини тадкик этиш 
дочапаип прилган жисмоний юклама (30 сек ичида 20 марта утириб- 
туриш), Кин рг индской, Руфье синови ва х.з. лар ёрдамида амалга 
оширилади,

Жисмоний ахдол тадкик этиш телеметрик компьютер комп- 
лскси, юра к уриши монитори, Л. Ивашеико тестлари, Е.А. Петрова, 
Г А, Аианесонко, Л.А. Калинина мстодикйси ва инсон саломатлиги 
дпрпжас ииипг курсаткичлари ёрдамида амалга оширилади.

I aitcpi арликни комплекс бахолаш ёрдамида талаба шахсия- 
тини хар томонлама. урганиш жисмоний ка-молотга. эришиш ва 
ёшларни Iарбия килиш ' аломатлик даражасини аниклаш жараё- 
ними бошкарпшнипг асоси ьа валеология фанининг базасидир.



Мутахассисларнинг бах,о беришича ах,оли саломатлигининг 
40-50% хаёт тарзига боглик. Зарарли одатлар, нотугри овкатланиш, 
алкоголь ва тамакини меъёридан ортик истеъмол килиш, куп 
утириш, стресс, атроф-мухитнин г ифлослиги турли касалликларга 
(юрак-кон ва нафас олиш систем ас и касалликлари, ошкозон-ичак 
фуикцияларининг бузил и ш ва х,.з.) олиб келиши маълум. (2 - 
жадвал).

2-жадвсш

1-6. Саломатлик ва cor лом х,аёт тарзи

Зярарли одатлар хавфи омиллари

Касалликлар 
номлари

Мотуг-
ри

овкат-
ланиш

Ал ко гол ни 
меъёридан 

ортик истеъ­
мол килиш

Чекиш Kyn
утириш

Стресс
лар

Агроф
оламнииг

ифлос-
ланиши

Юрпк кои 
ими шк три
К )|1ак к и с и г
llllvMtip

YV V YY YY YY

i IlK) II. 1 \ > \ \ V YY YY
1 imopioiiim \ ’» v\ Y YY YY
I'll к
Ичик V Y
Viiiui YY
Опп бушлиги V YY
( )iuko;k)ii V
Нафас олиш
йулларининг
касалликлар

YY

1 Uippo? YY
! Диабет YY YY YY YY

Оскчшоро? YY YY Y YY
Oiikui iannul 
рожиммнипг 
будинити 
бил ап боглик 
кпоплнтАпп

YY V YY

Яра каемплнiv' 
пари

YY YY YY YY

Гу гм и
касалликлар

Y\ YY Y

Ьелггишр: Y- хавф 
YY- юцори хивф
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Еш утган сайин ва соглом хаёт тарзининг бузилиши билан 
орттирилган касалликлар сурункали касалликларга айланади (3 - 
жадвал).

Ьундан, инсон кандай х.аёт тарзи юритишига караб саломат- 
лиги даражаси хакида суз юритиш мумкин, деган хулосага келиш 
мумкин.

З-жадеа ’1

Инсоннинг сшига караб касалликларни олдиндан айтиб бериш

Сизнинг асосий 
касал. !И кларингиз

Номи Сизнииг ёшингизда булиши мумкин булган 
касалликлар

26-30 еш 5 йи;иан сунг
Алкоголизм АЛ -—  Т  ............. БХ
.Атеросклероз А. ц ч д Я Б и с ОХ
С \р\ икали 

| бронхит
СБ. ПР

I Бавоеил х X к ж
1 ииертоник 
КЦСЙЛЛИК

ГК Я Б XX ц х А БС,

кандли диабет з д ОХ А XX
Ут-тош касал­
ликлари

к ж ОХ ПН

Юрак ишемик 
касалликлари

и с XX

Нефрит н А АЛ
Шишлар т ТФ
Остеохондроз о х з д
Пиелонефрит п н X КБ ц х
Туш а порок ПР ТФ з д
Буйрал-гош
касалликлари

КБ ОХ А п н

Ревматизм р ОХ ТФ т
Тромбофлебит ТФ ОХ ПР т
Сурункали
холецистит

XX к ж и с

Жигар циррози ЦЧД 1 А XX

Шунинг учун хдёт тарзи саломатлик базиси сифатида куриб 
чикилади. Саломатлик даражасиии тана огирлиги, упкаларнинг 
хаётий сигими, юрак к ис кари шл ар и н и и г частотаси, кон босими, 
стандарт синовдан кейин юрак. уриши тикланишига кетган пакт ва 
х.з.ларнинг оддий курсаткичлари ёрдамида аниклаш мумкин. 
Саломатликнинг' гаркибий элементларига инсоннинг жисмоний ва
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функционал тайёргарлиги хакидаги маълумотлар киради. Сало­
матликни асраш ва мустахкамлаш, деганда жисмоний ривожланиш 
гавда тузилиши, жисмоний ва функционал тайёрликни яхшилаш 
тушунилади. Саломатликни яхшилашга эса мунтазам жисмоний 
машгулотлар о р к а  л и эришиш мумкин.

Абу Али ибн Сино саломатлик хакидаги фаннинг асосчи- 
ларидан биридир. Аллома касалликларнинг олдини олиш ва уларни 
даволаш билан биргаликда саломатликни асрашга хам катта 
эътибор берган. У жисмоний машклар билан мунтазам шугулланиш 
соглом булишнинг кучли омили эканлигини куп бора кайд этган.

Т.И.Искандеров, В.И.Исхаков уз ишларида кдцимий дунё ва 
Шарк анъаналари билан уйгунлашган турли жисмоний машклар 
хдкида суз юритадилар. Булар; отда юриш, югуриш, кураш., тош 
кутнриш. туп уйинлари вах.з.

1.7. Жисмоний тарбия ва саломатлик

Лик Минни гарбия жамиятдаги умумий маданиятнинг бир 
КИСМИДИр. I ПуМИИГДС'Ь, у иноониинг жисмоний кобилиятиии ривож- 
лантирмш, сллома иш: мни мустл^камлашга йуналгирилган ижти- 
моий фаолия! сохаларидан биридир. Жамиятда жисмоний 
маданиятнинг ахволи хакида куйидаги курсаткичлар оркали суз 
юритиш мумкин: инсонлар саломатлиги ва жисмоний маданияти 
савияси; таълим ва тарбия, сохасида ишлаб чикариш ва турмушда 
жисмоний тарбиядан фойдаланиш даражаси; буш вактдан фойда­
ланиш; жисмоний тарбия тизимининг характере, оммавий 
с порт ниш ривожланиш, спортдаги кжсак готукдар.

Жисмоний тарбиянинг асосий элементлари: жисмоний машк- 
инр, М.Н1И, пар иомплскоднрп ва улар буйича мусобакалар, танани 
• 1 1 1 1 1 1 1 к 1 1 11 н 1 1 1 1 mimi.Ii и.ч гурмуш гигиенаси, спорт туризми.

>1< 1 1C N...... laphHM жамиятдаги умумий маданиятнинг бир
мпмп мп.'ппнлпар ткан, умуммадапий ва ижтимоий вазифалар 
( I n I. it нм I арбиянпй, норматив, уиартирувчи, ургатувчи).

Жисмоний тарбия узииинг умуммаданий ва ижтимоий вази- 
фаларини узининг махсус воситалари ёрдамида бажарад и. Бу 
вазифаларии куйидаги гурухларга ажратиш мумкин:

1. Организмни инсониинг ёши, жинси, соглигининг ахволи, 
жисмоний ривожланишидан катьий назар ривожлантириш ва 
му стахкамл а ш.
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2. Ёшларни мехнатга ва Ватан химоясига жисмонан тайёрлаш.
3. Ёшларнинг фаол дам олиш ва буш вактдан унумли 

фойдаланиш эхтиёжини кондириш.
4. Ёшларнинг иродасини, жисмоний кобилиягларини ва 

\аракат имкониятларини чиниктириш.
Маълумки, жисмоний тарбия ва спорт хар томонлама комил 

инсон ни тарбиялашда муХйм восита хисобланади. Жисмоний 
машклар билан мунгазам шутулланиш иш кобилиятини устиради, 
сог.пом хает тарзига эхтиёжни тарбиялайди, бу эса узок йиллар 
мустахкам саломатлик ва ижодий фаоллик гаровидир.

Шунииг учун укувчи ва талаба ёшларни жисмоний тарбия 
килиш буйича укув жараёнларни такомиллашгириш республи­
ками! ir ижтнмоий-ик ’1 исодий ривожланишида мухнм давлат 
акдмнятига ч а, чунки ёшлар саломаглиги омили халк хужалиги 
учун пшчп рссурслар резервипи тайёрлашнинг асоси хисобланади. 
Illy мупосабиI билан олий укув юртлари даргохидан чикаётган 
МусП1 кил V 'Iookhcioh Республикаси халк хужалигининг булажак 
мутамюсислари жисмоний тарбия ва спортни мехиат фаолиятида, 
гурмушда, харбий бурчни бажаришда жорий этишга тайёр 
б^лишлари ва спортнинг ишлаб чикаришнинг иктисодий курсат- 
кичларига ижобий таъсир этишини чукур тушунишлари керак,

Х,озирги вактда укувчи ва талаба ёшлар саломатлигида 
жи мин камчиликлар мавжудлиги аникланган. Айникса мактаб ва 
олий Укув юртини битириш олдидан ёшлар саломатлигининг 
ёмоплашуви кузатилмокда. Буига ёшларнинг кам харакатлилиги 
сабаб булмокда.

Кам харакатлилик семизлик. диабет, невроз, ясси товоилик, 
КОМй гнинг бузилиши каби касалликларнинг ривожланишига олиб 
келади.

Жисмоний тарбия буйича мутахассислар харакат фаоллигини 
глиомагликпи сакдаш ва мустахкамлашда мухим омил хисоблай- 
днипр. Шунииг учун Г Б. Мейксон, JI.E. Любомирский ва тадкикот- 
1 1 1 1 I; 111 | урухи жисмоний тарбия буйича комплекс дастур усиб 
кспаспан авлодни хар томонлама ривожланишига, саломатликни 
му, |,";\камлашга, чиНиктиришга, укувчиларнинг иш кобилиятининг 
yi mu»и а, куидалик харакат рсжимини ташкил этишга йуналтириш 
тл и м , дегаи фикрга келмоадалар. Айни пайтда шуии хам айтиб 
у 1 1 и 11 ксракки. педагогика согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг
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шакллари, воситалари, усуллари ва методик курсатмаларни пил ас 
чикишга етарлича эътибор бермаган.

Шу пайтга кадар жисмоний тарбияда укувчи ва талабалар, 
асосан, чидамлилик, чакконлик, куч, тезлик, чайирлик ва бошка 
сифатларни ривожлантириш гояси асосий урин эгаллаган. Ёш 
спортчиларии, шунингдек, юкори малакали спортчиларни тайёрлаш 
масалаларини хал килувчи спорт машгулотлари методологиянинг 
базиси хисобланади. Шу муносабат билан жисмоний тарбия 
машгулотлари мазмунини тубдан узгартириш керак, чунки ешлар 
саломатлиги кескин муаммо булиб турибди. Бундан ташкари, 
инсоннинг саломатликни асраш ва мустахдсамлашга, жисмоний 
машгулотлардан оладиган коникишга булган эхтиёжини, унинг 
кизикишларини хам эътиборга олиш керак.

Тадкикотлар шуни курсатдики, 283 та америкалик ва инглиз 
педагоглари машгулотларни укувчиларнинг кобилиятига, укитувчи- 
,паркинг учдак бир кием и эса у киту в ч ил ар н и н г кизикишлари хдётий 
I ажриоалари1 а асосланиб режалаштирадилар.

I in парни жисмоний тарбия килишда индивидуал ёндашув 
согломлаипнруичи жисмоний тарбия педагогик тизимининг асосий 
нун)1.1нш 1 И1 а айшшиши керак Шу муносабаг билан инсон баркамол- 
■III ним комплекс бахолаш ёрдамида индивидуал имкониятларни 

диагностика килиш жисмоний етукликка эришишнинг асоси 
булиши керак,

Айни пайтда, жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши, 
жисмоний ва функционал тайёрлик - буларнинг барчаси мунтазам 
жисмоний тарбия машгулотларининг натижасидир. Бунда инсон уз 
саломатлигининг мустахкамланиши жихатидан коникиш косил 
килади. Бу эса уз навбатида унинг жисмоний ва аклий фаоллигини 
оширади, натижада укув ва мехнат фаолиятининг унумдорлиги 
ошади.

Шундай килиб, еаломатликка валеология нуктаи назаридан 
параш керак, Мунки пллеология инсоннинг жисмоний баркамол- 
imiii, х,аракатеп шик mi. чарарли одатлар натижасида келиб чициши 
мумкин булган турли касалликларнинг олдини олишга сабаб 
булувчи жисмоний тарбия формалари, усул ва воситалари хакидаги 
фандир.

Калит сузлар: саломатлик, соглом хаёт тарзи, саломатлик 
маданиятини тарбиялашда халал берувчи омиллар.
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>. ВАЛЕОЛОГИЯ КУРСИНИНГ’ ТУЗИЛИШИ

Учбскистон Республикасининг мустакилликка эришиши усиб 
in I.U- 1 1 аи авлодга саломатлигини яхшилашни тапаб этади, чунки бу 
ресиубликанинг келгусидаги ижтимоий-иктисодий ривожланиши- 
|Ц1 кун жихдтдан таъминлайди. Шунинг учун ёшлар саломатлигини 
асраш на мустахкамлаш давлат ахамиятига молик муаммодир.

I шлар саломатлиги муаммоси катор сабабларга кура мухим 
I I mi Hi I косб пади. Ёшлар халк хужалиги ишчи ресурсларининг 
и in uii Комнин ташкил этади. Бу ахолининг саломатлик жихатдаи 
,ик|| чукур уйланган профилактика тизимига мухтож континген- 

1 1 1 11 1 1 1>. Лини пайтда ривожланиб келаётган ёш организм согломлаш- 
тириш усулларига фаол жавоб беради ва бу усуллар самараеини 
ииада оширади.

Узбскнстон ахолисининг 33,3%, яъни республиканинг хар 
’,чиич 1 футароем 14 дан 30 ёшгача булган йигит ва кизлардир. 
Линн ii.mi и  < М1 пар саломатлиги чукур ташвишга солмокда.
ч , I. t (пип 1 i j I h < > м 1 1 1 ......и рмиожлаигап мамлакатлардагига нисбатан 7
ни н .1 kiim * * \ ф.1| mi тпщ ан И ил га учпйиб бормокда. Болалар улими 
и •. Ii.iii'i. и* 1. 1 Унуичи I'.I Iиunfiiiпар саломатлиги хам ёмонлашиб 
(> < > | >. 11 ‘ II . 1 1 1 1 1 1 1  II куш I ИII МОКЛИ.

I,in,iap Ургнсмда каоеалликлариииг олдини олиш долзарб 
муаммога айнаииб боряпти. Геронтологларнинг кузатишлари нати- 
жасида куйидаги хулосаларга келинди:

- хает уртача давомийлигииинг усиши деярли тухтади;
-■ 30-45 ёшда улим холлар купайиб бормокда;

35-45 сшдаги эркаклар уртасида касалликлар сони усиб 
боряпти;

Мактвб Укувчилприда атеросклероз ва гипертония касаллик- 
лари аломаглари киМд чгилмокда;

| | 1 1 н|)().чопа на поликлииикаларда даволанувчилар сони 
купайиб бормокда;

• алкоголь ва гамаки истеъмол и ошиб боряпти.
Узбекистои Республикаси согликни саклаш вазири уринбо- 

сари Б. Юлдашевнинг таъкидлашича, мутахассисларнинг берган 
маълумотларига мувофик, биринчи синф укувчиларининг 70-80% 
соглигида камчиликлар мавжуд. Бу камчиликлар усмирлик даврига 
келиб сурункали куринишга утмокда. Масалан, биринчи синф 
укувчиларининг 15-20% да кузатилган асаб-рухий бузилишлар 8-10
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синфларга келиб 54-80% га купаймокда; ортопедик патоло-гиялар 
10-15% дан 50-88 га ошмокда. 15-17 ёшдаги тошкентлик укувчи­
ларнинг 8,5% гина соглом эканлиги, колган 91,5% орга-низмида 
турли касалликлар аломатлари мавжудлиги аникланган.

Турли олий укув юртларида тахсил олаётпш талабалар 
соглиги текширилганда, уларнинг 40% турли сурункали касал­
ликлар (психологнк касалликлар ва невроз, нафас олиш органлари 
касалликлар и, юрак-кон тизими ва овкат хаем килиш органлари 
касалликлари) билан огриши маълум булди. Шуниси ачинарлики, 
купчилик талабалар асаб-рухий касалликлари билан огриган. 
Касаллиги туфайли талабаликдан учирилган ёшларнинг 45% айнан 
рухий ва псих-ологик касалликлар билаг огриганлиги маълум. 
Тала.баларда турли касалликлар жисмоний машклар билан 
шугуллани.шм сусайган пайтда кучайиши кузатилган. Олий укув 
юртини битираётпш талабалар саломаглиги исгалган даражада 
>ммс.

( ‘апома i i 1 1 1 к инсон хаётида, айникса ёшлик чогларида мухим 
,1 \, 1М1 1 >пта на. Саломатлик даражаси унинг касбий кобилиятига, 
пжодий у с и ши га жиддий таъсир курсатади.

Тошкент Давлат тиббиёт института талабалар и саломатли- 
гини кузатиш натижасида куйидагилар маълум булди. Талаба- 
ларнинг 25% га якини юрак-кон ва корин касалликларига; 13%- 
комат бузилиши ва скалиоз билан, 1 0 % - куз касалликлари, 1 0 % 
нафас олиш органлари касалликлари билан огриган. Юрак-кон 
касалликлари олдини Олиш биринчи даражали муаммо хисоб­
ланади.

1985 йилда талабалар уртасида жисмоний фаоллик даражаси 
урганилди. Москвалик биринчи курс талабалари уртасида жис­
моний активлик йигитлар уртасида 41%, кизлар уртасида 64% ни, 
Харьковда- 49 ва 75%, Алматида 67 ва 64%ни, Тошкентда 58 ва 
84% ни ташкил этди. Купчилик талабаларнинг онгида жисмоний 
тарбия ва снорт касалликларининг олдини олувчи омил эканлиги 
шаклланмаган. Вахоланки, нафакат республикамизда, балки чет 
давлатларда хам утказилган куп сонли тадкикотларда жисмоний 
машгулотларнинг инсон организмига ижобий таъчир этиши ва улар 
турли касалликлар ирофилактикасида эффектив восита хисоблани- 
шини исботланган.

Шунга карамай, ёшларни жисмоний тарбия килишга 
согломлаштирувчи тизим сифатида каралмайди, шунииг учун
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бундай жисмоний тарбия ёшларни соглом турмуш тарзига
■ ц||о|>ламийди, уларга оаломатлнкнн спкд&ш ва мустах.камлаш
усулларини ургатмайди.

1 1 едагогик жараён жисмоний тарбия буйича амалий машгу- 
лотларга эх,тиёжни ривожлантирмайди, жисмоний ривожланиш ва 
функционал имкониятларни яхшиламайди.

Укитиш мазмунй ва методик асослари согломлаштиришга 
й у и ал т и р и л м аган л и г и сабабли жисмоний тарбия дарсларида 
согломлаштирувчи эффект йук.

1 >у, шунингдек, тиббиёт ва педагогиканинг согломлаштирувчи 
ык миннй тарбия назарияси ва методикасига етарли зьтибор 

(к рмасгганлигига хам богликдир.
Ёшлар саломаглиги сохасидаги ахвол тахлили шуни курса- 

тадики бу муаммо хозирги кунда кескин туе олган. Жисмоний 
тарбия дидактикасида губ узгарйшлар амалга оширмай гуриб 
рухий, ахлокий ва жисмоний согломлаштириш масалаларини хал
• пип мумкин эмас.

( .................. к ;«\иолн инсон омилиминг табиий асосларига
та hi up HMHIMIIII панд (ими мухим ахамиятга эга. Мустахкам 
.шома I им иш кучи ифп i ими х.ам оширади. Соглом инсон бир хил 

in л I н и 1 1 аа гаиомт нигн бмоп инсонга нисбатан огиррок ишни 
iMMipiiin на моддип фойда келтириш имкониятига эга. Шундай 
кшшо, соглом инсон ■■ юкори сифатли ишчи кучидир.

Маълумки, талабаларнинг касалликларга куп чалиниши 
сабабларидан бири -• уларнинг кам харакатлилигидир. Рационал 
жисмоний юкламаларнинг йукдиги, биринчи навбатда, семириш, 
диабет, невроз, коматнинг бузилиши, ясситовонлик каби касаллик- 
ларнинг ривожланишига сабаб булади. Юрак-кон ва нафас олиш 
ккимларннипг функционал резервлари камаяди, турли инфек- 
циялар, шамолиашлар., рохий стрессларга чидамлилиги пасаяди.

Шуниш учун харакат (|)аоллилигига хозирги пайтда жисмо­
ний курипшининг яхшиланишида эффектив восита сифатида 
каралади.

Жисмоний машклар билан мунтазам шугулланиш салймат-. 
ликни мустахкамлашгй, укиш унумдорлигини оширишга ёрдам 
беради, жисмоний маданият элементларини шакллантиради. Сало­
матлик - ижтимоий-иктисодий, биологик, экологик, тиббий ва 
психоэмоционал та'ьсирларнинг натижасидир ва уни согломлаш­
тирувчи жисмоний машклар ёрдамида мустахкамлаш мумкин.

29



Согломлаштирувчи жисмоний машклар билан мунтазам шугулла- 
ниш организмнинг атроф-мух,ит ва инфекциялар таъсири га табиий 
каршилигини оширади.

Шу вактга к,адар ёшларни жисмоний тарбия килишда техник 
усулларга ургатиш, жисмоний сифатларни ривожлантириш концеп- 
цияси илгари сурилган. Бундай методология етарли согломлаш- 
тирувчи эффектга эга эмаслиги амалиётда синалди, шунинг учун 
уни бошкатдан куриб чикилиши лозим.

Сунгги вацтларда инсоннинг согломлашишига булган эхти- 
ёжни кондирувчи йуналишлар тобора кенг таркалмокда. Бундай 
концепция согломлаштирувчи спорт клублари фаолиятига жиддий 
таъсир курсатди.

ЖИ С М ОНИЙ МАШГУЛОТЛАРНИНГ 
С OFJ1О МЛАШТИ Р ИРУВЧИ ЙУМАЛИ Ш И

Агар спорт тиббиёти уз тараккиётининг биринчи ун 
нилликллрида тмббий назоратда уз эътиборини спортчиларнинг 
\ара к,;п оргамларининг шикастланишига каратган булса,, хозирги 
купда янги, валеологик йуналиш пайдо булмокда. Ушбу йуналиш 
■\асгда содир булаётган узгаришларнинг натижасида кагор 
касалликларнинг келиб чикиши ва усиши асосида тугилмокда. 
Хозирги кунда энг ёмон касалликлар сифатида юрак-кон касал­
ликлари, онкологик ва ошкозон-ичак касалликлари тилга Олин- 
мокда. Юрак-кон касалликлари асосида атеросклероз ва унинг 
ривожланишига са.баб булувчи патологик холатлар ётади. Булар- 
семизлик, канд касаллиги, артериал гипертония, хдракатнннг 
чекланганлиги, рухий стресслар ва овкатланишнинг бузилиши ва 
бошкалар.

Н.И.Аринчин усули буйича бизнинг тадкикотчиларимиз 
томонидан юкори курс талабаларида гипертония касаллигининг 
томир - патогеник шаклига ути б кетиши хавфи аникланган.

Россия ва чет эл мутахассисларининг утказгаи тадкикотлари 
натижасига кура аэробик машкдар артериал босимнинг пасайишига 
ёрдам берар экан. Бу эса юрак - кон тизими ишининг нормал- 
лашувига ва ортикча вазннинг камайишига олиб келади. Масалан, 
мунтазам капорияли овкатланиш шароитида 2 0  дакика тез юриш, 15 
дакика велосипед хайдаш ва 1 0  дакика югуришни уз ичига олган
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жисмоний юклама >;ар йили 5 кг вазндан катъий хал о с булиш 
имкоиини беради.

Французларда ажойиб макол бор: огохлантирилган инсон - 
Куролланган инсон. Согломлаштирувчи жисмоний машклар турли 
касалликларнинг олдини олишнинг самарали воситаси хисобла- 
нади. Согломлаштирувчи жисмоний машклар билан мунтазам 
шугулланиш яхши кайфият, юкори ишчанлик, ахлокий вазминлик 
асосидир.

Жисмоний машклар билан мунтазам шугулланиш валеоло­
гиянинг асоси булган саломатликка, талаба организмининг харакат 
на функционал имкониятларига ижобий таъсир курсатади.

Согломлаштирувчи жисмоний машклар организмнинг ташки 
мухитнинг салбий таъсирларига каршилигини оширади ва шу 
сабабли саломатликни мустахкамлаш ва касалликларнинг олдини 
олишда самарали восита хисобланади.

Шунинг учун согломлаштирувчи жисмоний машклар валео- 
KOI ия игдатгик жарасннинг асоси булиши керак. Шу муносабат 
Пилан Спмшрни инлоологик тарбия килиш мазмуни ёшларни хар 
I'OMOini.'iMii kumiiji ши пи килиб тирбиялашга ёрдам берувчи, узаро 
Гю1 пик аник нашфалирнн бажнринп а йуиалтирилган булиши лозим. 
Ьулар:

талабалар саломатлигини мустахкамлаш, жисмоний ривож- 
лантириш, чиникшриш, иш кобилиятиии ошириш;

- мунтазам жисмоний машгулотларга эхтиёжни, жисмоний 
етукликка, яратувчанлик ва мустакил давлатимизни химоя к,илишга 
интилишни тарбиялаш;

- мустакил давлат курувчиларииинг юкори ахлокий сифат- 
ларипи гарбиялаш, уз саломатлиги хакида каЙгуриш нафакат 
шнхсий Палки жамият олдидаги бурч эканлиги хакидаги тушунчани 
шакллап i ириш;

соглом хайт тар:ш куникмаларини хосил килиш;
согломлаштиришнинг, касалликларни олдини олишнинг 

турли шакл, усул на вое и'1 а лари дан фойдаланишни ургатиш;
- буш вактдан унумли фойдаланиш, уз-узини бахолаш, уз- 

узини назорат килиш, кундалик харакат режимини ташкил этиш 
куникмаларини шакллантиришга ургатиш;

- харакат хусусиятларини ривожлантириш.
Укувчи ёшлар саломатлигини асраш ва мустахкамлаш 

масалаларини хал этиш ёш авлодни жисмонан ва маънан вояга
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етказ-иш, ривожланиб келаётган давлатнинг фаол курувчиларини 
х,ар томонлама тарбиялашнинг асоси х,исобланади.

Ёшлар саломатлиги муаммсси катор сабабларга кура долзарб 
хисобланади. Талаба ёшлар мустакил давлат рахбар ходимларининг 
асосий резерви х,исобланади. Узбекистан Республикасининг икти- 
содий ва ижтимоий тараккиёти ёш мутахассисларнинг билими, 
мохирлиги ва уларни укитиш тизимига боглик. Ёшлар маълум 
билимларни саломатликни мустахкамловчи, укув ва мехнат фаолия- 
тининг унумдорлигини оширувчи согломлаштирувчи жисмоний 
тарбия воситалари ва усуллари буйича эгаллашлари керак.

Шунинг учун согломлаштирувчи жисмоний тарбия ёшлар 
саломатлигини асраш ва м у с тах ка м л а ш , касалликларнинг олдини 
олувчи валеологик жараён хисобланади, Профилактика икки турга 
булинади: ижтимоий ва шахсий профилактика.

2.1. Ижгимоий профилактика Узбекистон Республикаси 
а*,олиси сшюматлигининг омили сифатида

Тиббиётда профилактика инсон саломатлигини мустах- 
камлащ, турли касалликларнинг олдини олиш ва уларни келтириб 
чикдрувчи сабабларни бартараф килишни англатади.

Ижтимоий профилактиканинг замонавий тушунчаси инсон 
саломатлигига салбий таъсир этувчи омилларни бартараф этиш, уни 
жисмоний ва рухий куввагини хар тарафлама ривожлантиришни 
узига. максад килиб олган давлат, жамоат ва тиббий тадбирларнинг 
комплекс тизимини уз  ичига олади. Тиббиёт сохдсида касаллик­
ларнинг олдини олиш, инсон саломатлигини мустахкамлаш, унинг 
умрини узайтириш буйича етарлича тадбирлар ишлаб чикилган.

Ахоли саломатлигини асраш ва мустахкамлаш ривожла- 
наётган давлат шароитида алохида ижтимоий мазмун касб этади ва 
куйидаги вазифаларни хал этишни талаб этади:

- ахоли маданияти ва хает даражасини мунтазам ошириш;
- табиий мухитнинг инсон хаёти учун кулай параметрларини 

асраш;
- ишлаб чикариш ва турмуш учун оптимал шароитларни 

яратиш;
- хар бир инсонни, унинг илк бодал и к попадай бошлаб, 

жисоний ва рухий р и вожл анти риш;
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- соглом хдёт гарзи, мехнат ва дам олишнмнг рационал 
режимини шакллантириш;

- ахолииинг турли катламлари хусусиятларини эътиборга 
олиб хар томонлама гигиеник тарбиялаш;

- ах,оли саломатлигини умумдиспансеризация асосида дина­
мик кузатиш тизимини тадбик этиш.

Инсон саломаТлиги ахвол и ни кузатищ куйидагиларн и кур-
сатди:

- ахолининг 16-20% саломатлиги даражаси коникарли;
- ахолининг 32-44% саломатлиги даражаси ко ни каре из;
- ах,олининг 10-34% турли касалликларга чалинган ёки касал- 

лик олди холатида.
Саломатлик даражаси коникарсиз холатда физиологик тизим- 

1 1 1 Ш1 ' элементлари уртасида келишмовчиликлар руй беради, 
I >1 м . 11 i.n:ip у ч вп шфаларини яхши бажармайдилар, натижада, чарчаш 
на - пн I.in I < >■ 1 1 1 1 1 1 кучатилади.

Шумиш учун тиббиётиинг замонавий боскичида асосий 
h i иСюр 1 1 1 >(>(})пiuik niK.ua каратилган,

I т . о т  | н.| профи лактик.I воепталари етарлича, лекин усиб 
кг нас 1 1 пи .ниш./!, псослш, дпволопчи жисмоний тарбия, медикамен- 
тллр ва х.ч. воситалар асосида согломлаштирилади. Яъни, касал- 
лик.нарииш олдини олиш эмас, уларни даволаш усулларидан 
фойдаланиЛади. Ахир, саломатликни асровчи, касалликларнинг ол- 
диии олувчи, умрни узайтирувчи тадбирлар тиббиёт учун хам 
му\им. Куй мамлакатларда даволовчи тиббиёт профилактик тиб- 
биётдан ажратиб куй ил гам.

Мжтимоий профилактика масалаларини х,ал этиш максадида. 
«Дуоли с лломатлпгшш муста\камлаш ва касалликлар профилак- 
шка'.шш кучан I ириш ишлприииш комплекс дастури» ишлаб 
чикилди на у и и т давлат на жамоат ташкилотлари томонидак 
(шжарилиши ма  ̂алаларм х,ал этилди. Профилактик Й5 ;нгшиш1 

тараккнегишшг асосий боскичлари к^рсатиб берилган. Атроф- 
мухмтни col ломлаштириш, мехнат шароитларини ва мухофазасини 
яхшилаш, согломлаштирувчи санитар тадбирларини утказиш, 
ахолининг рационал овкатланишини таъминлаш, ахолини гигиеник 
тарбия килиш буйича ишларни фаоллаштириш масалалари хам кенг 
ёритилган. Шунингдек, олий укув юртларида «саломатлик» мак- 
садли комплекс дастури ишлаб чикилган. Ушбу дастурга куйидаги 
булимлар киритилгаи:■ мехнат щароити ва мухофазасини ташкил



этиш; тиббий таъминот; рационал кун тартибини ташкил этиш; 
жисмоний согломлаштирувчи тадбирлар; уй-жой хизмати; моддий- 
техник таъминот; санитар ёритув ишлари.

2005 йили республикамизда ахоли ни согломлаштириш 
буйича давлат дастури кабул килинган ва унда куйидаги булимлар 
мавжуд:

1 ) соглом хаёт тарзи муаммоларини урганиш;
2 .) болалар бог час и ва мактабда соглом хаёт турзига эхтиёжни 

шакллантириш;
3) лицей, коллеж ва педагогика олий укув юртларида соглом 

хаёт тарзи га эхтиёжни шакллантириш;
4) урта махсус укув даргохдарида соглом >;аёт тарзига 

эхтиёжни шакллантириш;
5) малака ошириш тизимида соглом хдёт тарзига эхтиёжни 

шакллантириш муаммоларини урганиш;
6 ) соглом хаёт тарзини шакллантириш жараёнини урганиш ва 

уни назорат килиш тизими;
7) ахолининг соглом хаёт тарзига эхтиёжи асослари;
8 ) соглом хаёт тарзини ташвикот ва таргибот килиш;
9) соглом хаёт тарзини Узбекистан Республикасининг хал- 

каро алокаларига тадбик этиш.
Хулоса килиб' айтганда, ижтимоий профилактика тиббиётда 

кенг ишлаб чикилган, хар бир шахе саломатлигининг гарови булган 
индивидуал профилактикага эса етарлича эътибор берилмаяпти. 
Ижтимоий профилактика индивидуал профилактик тадбирлар учун 
шароит яратиб бериши керак.

2.2. Индивидуал профилактика шахе саломатлигининг
асосидир

Касалликлар - инсоният учун офатдир. К^анчадан-канча ин- 
сонлар улар туфайли бевакт хаётдан куз юмадилар, мехнат килиш 
кувончидан махрум буладилар.

Касалликлар билан инсонпарвар фанлардан бири тиббиёт 
шугулланади. Тиббиёт умумбашар маданиятининг илк даврида 
пайдо булган ва улка.н ютукларга эришган. Аммо касалликларнинг 
барчаси хам тиббиёт томондан енгилмаган. Куп аерлар давомида 
шифокорларнинг асосий ва ягона вазифаси беморларни даволаш 
хисобланган. Бирок тиббиётда янги нуктаи назар пайдо булди:
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касалликларни нафак;ат даволаш, балки уларнинг олдини олиш 
керак. Утган асрданок олимлар келажак профилактик тиббиётники, 
деб хисоблашган.

Купгина чет давлатларида хозирги кунга кадар даволовчи 
тиббиёт профилактик тиббиётдан кескин ажратиб куйилган.

Тиббиётда профилактика - инсон саломатлигини мустах­
камлаш, касалликларни келтириб чикдрувчи омилларни бартараф 
этиш, уларнинг олдини олиш буйича усул ва воситаларнинг бирли- 
гидир. Индивидуал профилактика турмушда ва ишлаб чикаришда 
шахсий гигиена коидаларига риоя килишни кузда тугади. Ижти­
моий профилактика эса коллектив саломатлигини химоя килиш 
буйича тадбирлар тизимини уз ичига олади. Профилактика 
тушунчаси ва уни амалга оширишнинг аник, шакллари жамиятнинг 
ва фан тараккиётининг турли тарихий бослдачларида узгариб турган.

Илк тиббий ва гигиеник билимлар инсон хаётий фаолия- 
тиишп бошлангич боскичларида кузатишлар ватажрибалар асосида 
гугилгаи ва хал к тиббиётининг асоси булиши удумлар, усул ва 
воситалар оркали мустахкамланган. Касалликларнинг олди-ни олиш 
ва уларни даволашда табиат кучлари (куёш, сув, хаво) дан, усимлик 
ва хайвонот дунёсининг даволовчи воситалари катта ахамиятга эга 
булган.

Зардуштийликнинг мукаддаси китоби «Авесто»да (э. ав. IX 
аср - э. III асри) У рта Осие, Эрон, Озарбайжон ва Афгонистон 
худудида эрамиздан аввалги минг йилликда яшаган халклар 
тиббиёти хакида куплаб маълумотлар берилган. Уша даврда инсон 
анатомияси ва физиологияси хакида илк тушунчалар пайдо булган. 
Касалликларнинг олдини олишга катта эътибор кдратилган («Касал- 
ликнинг илдизини сенга гегмасйдан олдин курит»), унинг асосида 
гигиеник характердаги - овкатланиш тартиби, оилавий хаёт, хоми- 
ладор ва эмизувчи аёлларга муносабат, мает килувчи ичимликлар 
ичишни такикдовчи курсатмапар берилган.

Ю. Шодиметовнинг таысидлашича, профилактика соглом 
инсон танасининг химоя механизмини мустахкамлаш, чиниктириш, 
унинг к;аршилик кучини оширишга йуналтирилган. Улар инсон 
танаей ва атроф мухит уртасида динамик мутаносибликни ишлаб 
чикади ва мустахкамлайди.

Профилактик тиббиёт гоялари урта аерларнинг буюк олими 
Абу Али ибн Сино рисолаларида хам уз аксини топган. У инсон 
саломатлигини асраш ва мустахкамлашда, касалликлар профилак-
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тикаси ва уларни даволашда жисмоний машгулотларни универсал 
восита деб х,исоблаган, жисмоний машкларни инсон хдётининг 
турли боскичларида унинг сапоматлиги, ёши, жисмоний тайёргар- 
лиги, жисмоний юкламага чидамлилигини, шунингдек, иклим 
шароитлари ва бошка омилларни эътиборга олиб кундалик режимга 
киритишни тавсия этган.

Абу Али ибн Сино согликни саклаш учун етти омилга 
эътибор каратган:

- босикдик;
- овкатланиш тартиби;
- гавдани тик тутиш;
- тоза хдво;
- кулай кийим;
- жисмоний ва рухий харакатлар (уйку ва уйгоклик холати) 

пинг равонлиги.
Г иппократ гиббиётга фалсафа сифатида караган олим булиб, 

касалликларнинг келиб чикишида турмуш тарзи ва атроф-мухит- 
нинг ролига ахамият берган, инсонларнинг гавда тузилиши ва 
темпераментига караб беморга ташхис куй гаи вауни даволаган.

Тиббиёт фанининг илгор арбоблари ва шифокорлари 
ижтимоий. профилактика тараккиёти, даволовчи ва профилактик 
тиббиётнинг узаро бирлиги тиббиётнинг келажагини белгилайди, 
деб хисоблашгаи.

Профилактика тугрисида замонавий тушунча давлат, жамоат 
ва тиббий тадбирларнинг комплекс тизимини уз ичига олади. Инсон 
саломаглигига салбий таъсир килувчи омилларни бартараф этиш, 
шунингдек инсоннинг жисмоний ва рух,ий кувватини хар томон­
лама ривожлантириш ушбу тизимиинг максади/дир.

Шундай килиб, профилактика, кенг маънода, инсонларнинг 
саломаглигини мустахкамлаш, мехнат фаоллигини ошириш, умри- 
ни узайтириш, мехнат, турмуш, дам олиш шароитларини яхшилаш, 
хамда жисмоний маданиятини ривожлантириш учун барча 
шароитларни яратишга йуналтирилган тадбирларни англатади.

XXIII Жахон согликни саклаш ассабмлеяси 1970 йилда кабул 
этган резолюдиясида миллий согликни саклаш тизимини тузиш ва 
ривожлантиришнинг самарали принциплари сифатида «ахоли 
саломатлигини мухофаза кил.:шда давлат ва жамиятни масъул деб 
билиш», «согликни саклашникг ягона миллий режасини тузиш», 
«ижтимоий ва индивидуал профилактика чорапарини куриш»,



ахрлини «мал акал и, бепул профилактик ва даволаш ёрдами билан 
таъминлаш» ва х-3 . ларни тавсия этади,

Узбекитон Республикаси мустакилликка эришгач давлат 
томондан ах,оли саломатлигини мустахкамлашга бевосига ва 
билвосита йуналтирилган карсрлар, конуний ва меъёрий актлар 
кабул килинганлигини таъкидлаб утиш лозим. Бу «Давлат ёшлар 
сиёсати х.акида»ги, «Таълим тугрисида»ги, «Жисмоний тарбия ва 
спорт тугрисида»ги конунлардир.

Узбекистан Республикаси хукумати карори билан «Соглом 
авлод учун» нодавлат халкаро жамгармаси ташкил этилди. 
Жамгарма максади - усиб келаётган авлодни ва катта ёшдаги 
ахолинн согломлаштириш. Мак,сад битта, уни амалга оширишнинг 
эса куплаб усул ва воситалари мавжуд. Оилани уйгунлаштириш, 
соглом хаёт тарзини шакллантириш (бу, уз навбатида, онапар ва 
болалар касалланиши ва улимини камайтиришга сабаб булади), 
шунингдек, ахолини касалликлар профилактикаси хакида ахборот 
билан таъминлаш шулар жумласига киради.

«Саломатликни асрашни, - ёзган эди Ат-Таборий, - икки нук- 
таи назардан куриб чикиш керак. Улардан бири - инсоннинг ёши, 
одатлари, шунингдек, йил фаслларига мос келувчи, танасииинг 
усиши ва ривожланиш ига хйзмат килувчи овкатланищдир. Иккинчи 
нуктаи назар - овкатланиш натижасида хосил булган ортикча ва 
зарарли моддалардан х,алос булиш. Бунда инсонга табиий харорат, 
куёш, шамол ижобий таъсир курсатади».

Шундай килиб, шифокор олимлар кузлаган максадга 
инсоннинг ёши, йил фаслига мос рационал овкатланиши ва гигие­
ник тадбирларнинг бутун бир комплексига риоя килиши билан 
эришилади. Улар овкагнинг яхши хазм булиши ва танадан ортикча 
моддаларнинг чикиб кетишига ёрдам беради. Овкат хазм булиши 
жараёнинг жисмоний машкларга бевосита богликлиги хакида 
шаркий Уйгониш даври олимлари рисолаларида хам катта эътибор 
берилган. Ибн Синонинг таъкидлашича, жисмоний машкдар 
инсонни ортикча вазндам халос этади, танага енгиллик бахш этади, 
кун буйи йигилган ортикча юкдан халос этади.

Овкатланиш ва жисмоний машгулотлар, Маймонид фшсрича, 
бир-бирини меъёрга солиб турувчи карама-каршиликлардир. У, 
хусусан, шундай деб ёзган эди: «Гимнастик харакатлар урнини хеч 
нарса боса олмайди: улар табиий йссикдикни оширади, хатто кучли
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таомларни етарлича еганда х,ам танада ортикча вазн хосил 
булишига йул куймайди».

Республика ху кумачи озод Узбекистонда ахолини жисмоний 
тарбия ва спорт воситалари ёрдамида согломлаштириш, соглом 
авлодии тарбиялаш, соглом турмуш тарзини таргиб этиш масала- 
ларини х,ап этишни мухим вазифапар деб хисоблайди. «Узбекистон 
мустакиллиги - бизнинг маънавий ва маданий бойлигимиз гуркираб 
усиши учун мухим асосдир», - деб ёзади Республика Президента 
И.Каримов узининг «Узбекистон янгиланиш ва тараккиётнинг уз 
йули» китобида.

Жисмоний тарбия ва спорт - умуминсоний маданиятнинг тар­
кибий кисмларидир. Шу сабабли давлатимшда жисмоний тарбия ва 
спорт тараккиёти муаммоларига чукур эъгибор берилиши лозим. Бу 
борада Узбекистон Республикасининг «Жисмоний тарбия ва спорт 
тугрисида» ги конуни мухим ахамиятга эга.

Бу к;онунда ёшларни согломлаштириш шакллари ва усул- 
ларини мунтазам такомиллаштириш х,ацида алохида таъкидланади. 
Чумки давлат келажаги хам жисмонан, хам маънан соглом ёшлар 
кулидадир.

Соглом авлод - нафакат жисмонан, балки акдан етук 
авлоддир. Х,ар томонлама комил шахсни тарбиялаш учун тиббий- 
психологик хизматни ташкил этиш, богча ёшдаги болалар ва ёшлар, 
шунингдек катта ёшдаги ахоли билан жисмоний согломлаштириш 
ишларини ташкил этиш керак. Бунинг учун экспериментал - 
асосланган согломлаштириш дастурларини ишлаб чикиш ва уларни 
укув-согломлаштириш педагогик жараёнга жисмоний тарбия ва 
спорт воситалари ёрдамида тадбик этиш лозим.

Жисмоний маданият - умуммаданиятнинг таркибий кисмк- 
дир. У нафацат саломатликни мустахкамлайди, балки айрим тугма 
оргтирилган касал л и кл ард ан фориг килади, остеохондроз, тромбо­
флебит каби касалликларнинг олдини олишга ёрдам беради. 
Жисмоний тарбия билан шугулланиш - бу жисмоний машкдарии 
мунт<1зам бажариш, кун таргибига ва гигиена коидаларига риоя 
килиш, танани куёш, хаво ва сувдан самарали фойдаланиб 
чиниктириш демакдир. Жисмоний маданиятнинг таркибий кисми - 
бу спортдир. Спорт билан шугулланиш - доимий машгулотлар, 
доим ортиб борувчи юк л^.чалар йули билан м усобахал ард а юкори 
натижаларга эришиш демакдир.
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Ёшларни валеологик тарбия килиш - давлат ахамияти га молим 
иш булиб, хукуматимиз унга катга ахамияг бермокда. Шу сз.бабли 
«Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида» ги конунда, «Соглом авлод 
учун» хукумат карорида ёш авлодни, ёшларни согломлаштириш 
тизимини куриб чикиш ва тадбик этиш зарурати хаки да суз боради. 
Шунинг учун согломлаштириш тадбирлари тизими ёшлар ижти­
моий хаётида «саломатлик - юксак обру» деган тушунчани таргиб 
этиб, уларни жисмоний машгулотлар билан мунтазам шугулла- 
нишга зарарли одатлар (арокхурлик, кашандалик ва х.з.) дан воз 
кечишга, тугри овкатланиш, соглом хаёт тарзи юритишга 
йуналтириши лозим.

Узбекистан Республикасининг директив хужжатларида хам 
Хар томонлама етук, фаол шахсни шакллантиришда согломлаш- 
тирувчи жисмоний машклар ёрдамида касалликларни профих;ак.тика 
килишнинг мухим урни хакида суз юритилади. Согломлаштирувчи 
жисмоний тарбия ёшларни жисмоний машклар ва спорт билан 
шугулланишга эхтиёжни мустахкамлаш, уларнинг психофнзио- 
логик асосларини англаш, жисмоний кувват ва саломатликни 
ривожлантириш, санитар-гигиеник куникмаларни хосил килиш, 
соглом хаёт тарзи юритишга йуналтирилган куп киррали педагогик 
жараёндир.

Согломлаштирувчи жисмоний тарбияда ёшларда жисмоний 
машгулотлар ва спортга эхтиёжни шакллантириш, жисмоний 
кувватни ва характерни мустахкамлаш мухим ахамият касб этади.

Согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг мухим компонент- 
ларидан бири ёшларни жисмоний машгулотларнинг согломлаш­
тирувчи самараси ва унинг инсон танасига таъсири тугрисидаги 
билимлар билан куроллантириш хисобланади.

Согломлаштирувчи жисмоний тарбияда куйидагилар мухим 
урин тутади:

- жисмоний ривожла'ииш, гавда тузилиши, юрак-томир 
I изимининг ишлаши, саломатлик даражаси курсаткичлари диагнос- 
тикаси;

- укув фаолиятй, дам олишни ташкил этиш, уз-узини бахо- 
лаш, тахдил килиш ва назорат килиш куникмаларини шакплан- 
тириш;

- педагогик жараёнда асосий усул согломлаштирувчи машк­
лар ва жисмоний машгулотдир.



Жисмоний-согломлаштириш ишларм хакида суз борганда 
шуни кайд этиш л озимки, купчилик мамлакатларда «фитнес» 
(жисмоний тайёрлик), «физикл эдъкжшн» (жисмоний тарбия) ва 
албатта, «спорт» тушунчалари кулланилади.

Жисмоний тайёрлик жисмоний машклар, атлетик гимнастика, 
юриш, югуриш, сузиш ва согломлаштирувчи жисмоний машк- 
ларнинг ноанъанавий турлари воситасида яхшиланади.

Шунинг учун ёшларни валеологиянинг таркибий кисми 
булган согломлаштирувчи жисмоний тарбия шакллари, усул ва 
воситалари билан таништириш жуда мухим,

Шундай килиб, согломлаштирувчи жисмоний тарбия инди­
видуал профилактиканинг асоси хисобланади ва ёшлар саломатли­
гини яхшилаш ваасрашнинг самарали воситаси хисобланади. Айни 
пайтда у танани согломлаштириш, ^кув жараёни ва мех;нат самара- 
дорлигини оширишиинг самарали усули хдмдир.

Индивидуал профилактика ёшлар саломатлигини яхшилайди 
ва жамиятнинг демографик тузилиши ижобий томонга узгаришига 
ёрдам беради. Жамиятда кари инсонлар сони купаяётган бир даврда 
согломлаштирувчи жисмоний тарбия машгулотлари фаол ижодий 
фаолиятни давом эттиришга ёрдам беради ва жамият мехнатга 
кобилиятли а\олининг кушимча зах,ираларига эга булади.

2.3. Талабалар валеологиясининг концсчщияси

70-йилларга кддар купгина мамлакатларда ишлаб чикариш 
фаолияти, хаётий тушунчаларга йуналтирилган концепция мавжуд 
эди. У дам олиш, эмоционал кувват олиш учун буш вактдан 
фойдаланишни назарда тугади. Суигги вактларда шахсий эхтиёж- 
ларни кондириш каби йуналиш тобора кенг таркалмокда. Ушбу 
концепциянинг 80-йилларда пайдо булиши жисмоний-согломлаш­
тириш ва спорт клубларининг фаолиятига чукур таъсир курсатди.

Янги концепция шугулланувчилар олдига аник вазифаларни 
куймайди, балки инсоний муносабаглар, турмуш ташвишларидан 
чекланиш, саломатликни яхшилаш имкониятларига мулжалланган. 
Бу эса купгина мамлакатларда спорт ва согломлаштирувчи спорт 
уртасида тафовутлар хосил булишига олиб келди. Спорт клублари 
ва ассоцициацияларининг анъанавий дастурларига киритилмаган.

Жисмоний-согломлаштириш фаолликнинг янги шакл ва 
турлари пайдо булди. Улар а холи уртасида тезда оммалашиб кетди.
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Гимнастик ва тренажёр заллар, бошка согломлаштирувчи маскан- 
лар сонининг кескин ошиши, спорт молларини ишлаб чикариш ва 
сотишнинг усиши бу ижгимоий куринишнинг ташки куринишлари 
эди. Умумий жисмоний тайёргарлик билан шугулланиш кенг тар- 
калди.

Таиланган спорт тури ёки тавсия килинаётган дастурларига 
ка раб, аэробика, югуриш, юриш, гольф, теннис, сузиш, бодибил­
динг буйича клублар фаолият юргиза бошладилар.

Хул оса килиб айтганда, согломлаштиришга йуналтирилган 
жисмоний машклардан фойдаланишнинг аник концепцияси пайдо 
булди.

Согломлаштириш машкдари саломатликни яхшилаш ва инсон 
эхтиёжларини кондиришнинг асоси, дам олиашииг самарали воси- 
тасига айланди.

Талаба ёшлар валеологияси согломлаштиришга, укув ва 
булгуси мехнат фаолияти самарасини ошириш максадида саломат- 
ликни яхшилаш ва уни асраш шакл, усул ва воситаларини урга- 
тишга йуналтирилган булиши керак. Айни пайтда жисмоний 
тарбиянинг хозирги методикаси ёшлар саломатлигини мустах- 
камлаш муаммоларини хал этмайди. Узбекистон Республикасининг 
талабаларни жисмоний тарбия килиш буйича жорий комплекс 
(1987Й), худудий (1992Й) дастурлари амалда узларини окламадилар. 
Бу олий укув юртларида укиш давомида ёшларнинг функционал 
имкониятлари даражаси йилдан-йилга тушиб бораётганлиги 
сабабларидан биридир.

Тошкент электротехника алока института талабаларининг 
соглиги ва мехнат кобилияти шифокорлар томонидан тахдил килин- 
ганда V курсга келиб УРК билан касалланиш даражаси кескин 
ошганлиги маълум булди. 1984 йилда талабаларнинг УРК ташхиси 
билан касалланиши 50% ни ташкил эгган, бу эса уз навбатида 
уларнинг 1222 кун дарсларда кагнашмаслигига сабаб булган. 1985 
йилда УРК билан касалланиш 36% ташкил этган ва 767 кун иш 
кобилиятининг вактинча йуколишига сабаб булган. 1986 йилда эса 
бу курсаткич 56% ёки абсолют бирликларда 1840 кунни ташкил эт­
ган.

Хулрса килиб айтганда талабаларни валеологик тарбия 
килишда согломлаштириш масалаларига купрок эътибор бериш 
керак.
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Жисмоний ривожланиш деганда тананинг морфофункционал 
комплекс хусусиятлари тушунилади, бу эса жисмоний кувват 
захирасини белгилайди. Бундан куриниб турибдики, жисмоний 
ривожланиш даражасини тадкик этишни уни бахолашни урганиш 
укитувчи учун хам, талаба учун хам бирдек мухим. Жисмоний 
ривожланиш даражаси - жисмоний машгулотлар характери, хусу­
сиятлари ва имкониятларини аниклаб берувчи мухим омилдир. 
Жисмоний имкониятлар диагностикаси аникланган камчиликларни 
бартараф этиш учун педагогик таъсир йуналишини объектив 
белгилаш имконини беради.

Тошкент электротехника алока института талабалари танаси- 
нинг жисмоний ривожланишини антрометрик тадкикоти шуни 
курсатдики, угил болаларнинг буйи уртача 174,4 см, кизларники - 
161,3 см; огирлиги 63,6 кг ва 54,1 кг ни ташкил этади. Талабаларда 
куйидаги камчиликлар кдйд этилган: кувват курсаткичлари 
меъёрдан анча паст, орка мушаклар кучи упканииг хаётий хажми 
курс юкорилаган сари ёмонлашмокда, ёмон овкатланиш. Йигитлар 
гавдаси йилдан-йилга кучайиб, кизларда бу курсаткич пасайиб 
боради.

Иккинчи ва учинчи курс талабаларида турли юрак касаллик­
лари аникланган. Н.И. Аринчин фикрига кура бу касалликлар юрак 
учун огирлик килади.

Руфье синови буйича утказилган тадкикотлар талабаларнинг 
юрак и!ллаши коникарли эканлигини тасдиклади (урта даражадаги 
юрак фаолияти етишмовчилиги).

Юкорида келтирилган асослар талабаларнинг валеолгик 
тарбияси кайта куриб чикилиши лоизмлигини яна бир бор тасдик- 
лайди.

Жисмоний тайёрлик бахоланганда шу нарса маълум булдики, 
улгайган сари ёшларнинг куч-куввати ошиб боради, чидамлилиги 
ва тезкорлик хусусиятлари эса пасайиб боради. Умуман олганда, 
йигитларнинг жисмоний тайёрлиги кизларникига Караганда анча 
яхши.

Ёшлар саломатлигининг ёмонлашиб кетаётгани сабабларидан 
бири согломлаштирувчи жисмоний тарбия назарияси ва методи- 
касини ишлаб чикишга етарлича эътибор берилмаётгаилигидадир. 
Талаба саломатлиги жисмоний тарбиянинг асосий йуналнши санал- 
маган. Шу сабабли ёшл'»г» саломатлигининг объектив курсаткич-



ларини узига асос цилиб олган валеологиянинг йлмии-iшдагогиtc
концепциясини шакллантириш зарурияти пайдо булди.

Жисмоний ривожланиш, тананинг функционал ва жисмоний 
тайёрлиги, шахсий рухий хусусиятлар хакидаги маълумотлар инсон 
саломатлигининг таркибий элементлари хисобланади.

Валеология педагогик концепциясига шахе ни х,ар томонлама 
ривожлантириш, укитувчининг онги ва фаоллиги, умумийлик ва 
индивидуаллаштириш бирлиги, согломлаштириш йуналиши, дои- 
мийликнйнг дидактик принциплари асос килиб олинган. Ушбу кон- 
цепциянинг базиси индивидуаллаштириш принципидир. Бу соглом­
лаштириш жараёнининг самарадорлигини оширади.

Согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг максади жисмоний 
етукликка эришиш. Бунинг учун куйидаги вазифаларни бажариш 
лозим:

- контингентнинг бирламчи холатини антропометрик тадки­
кот усуллари ёрдамида аниклаш (жисмоний ривожланиш, тананинг 
жисмоний ва функционал тайёрлиги);

- жисмоний тренировка воситаси ёрдамида талабалар сало­
матлиги даражасини кутариш;

- жисмоний ахдюлни яхшилаш уз-узини бахолаш ва назорат 
килишнинг самарали усул ва шакллари билан таништириш.

Ишлаб чикилган концепция, уз навбатида, .жисмоний машк­
лар билан мунтазам шугулланишга эхтиёжни ошириш, жисмоний 
тарбияга ноанъанавий ёндашувни таъминлаш, саломатликни асраш 
ва мустахкамлаш, шахени хар томонлама ривожлантириш имко- 
иини беради.
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Айни вактда согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг илмий 
концепцияси максадли дастурлаш усулига асосланади. Укув 
материалини режалаштиришда саитоматлик ах,воли (жисмоний ри­
вожланиш, тананинг функционал ва жисмоний тайёрлиги) бошлан- 
гич курсаткич сифатида олинади.

Айни вактда согломларлтирувчи жисмоний тарбиянинг клмий 
концепцияси максадли дастурлаш усулига асосланади. Укув 
материалини режалаштиришда саломатлик ах,воли (жисмоний ри­
вожланиш, тананинг функционал ва жисмоний тайёрлиги) бошлан- 
f ич курсаткич сифатида олинади.

Уз навбатида согломлаштирувчи жисмоний тарбия соглом­
лаштириш машклари ёрдам ида умуммаданий ижтимоий вазифа- 
ларни бажаради.

Бу вазифалар узини намоён этишига караб куйидаги гурх- 
ларга ажратилади:

1) Саломатлик даражаси, жисмоний ривожланиш, гавда тузи- 
лишн ва жисмоний ахволнинг яхлииланиши;

2 ) Укунчи-сшларни укув ва келгусидаги мехнат фаолиятига 
жисмоний тайёрлаш;

3) Ёшларнинг фаол хордик чикариши ва буш вактдан унумли 
фойдаланишга булган эхгиёжини кондириш;

4) Талабаларнинг харакат имкониятларини ривожлантириш.

2.4. Валеологии курсининг мазмуни

Шу вактга кадар жисмоний тарбияда талабаларнинг харакат 
имкониятлари (чидамлилик, чакконлик, куч ва тезлик, чайирлик ва 
Х .з . )  ни ривожлантиришга йуналтирилган концепция илгари уринга 
куйилган. Спорт машгулотларининг назария ва. методикаси бундай 
методологиянинг базис и хисобланади.

С^нгги вактларда жисмоний тарбиянинг согломлаштириш 
йуналиш и, ёшларнинг шахсий эхтиёжларини ва кизикишларини 
коидиришга асосланган йуналиш кенг таркалмокда. Саломатлик 
харакат фаоллигига тугридан-тугри богликликда куриляпти. Янги 
концепция жисмоний етукликка эришишни узига махсад килиб 
олган ва бунинг натижасида талаба саломатлигини мустахкамлашга 
йуналтирилган шакл, восита ва усуллар пайдо булмокда. Жисмоний 
машклар согломлаштириш кийматига эга б>'лмокда, шунинг учун 
умумий жисмоний тайёргарлик машклари - югуриш, сузиш, чини-
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Mini 11 in' i ill i iimiiik i HKii, шарк яккакураши турлари, шейпинг ва 
■ it> 1  и кУмллиилмогсда.

I» н- < и I in Инги пилганлар талабаларни жисмоний тарбия
I .......... .1 i ni помлапп иришга купрок; эътибор бериш кераклигини
.........  мшмокда. Illy сабабли ушбу дарслик муаллифлари узок
in и • м ми жспериментлар натижасида валеология курсини ишлаб 
•п п ./мшар. Ушбу курс талабаларнинг индивидуал профилактикаси,
| апома гликни мустах,камлашнинг шакл, усул ва воситаларини уки- 
тиш тизимининг асоси хисобланади.

Талабалар валеологиясининг максади - соглом хает тарзи 
куникмаларини шакллантириш, саломатликни мустахкамлаш, сама­
рали мех,нат фаолияти ва харбий бурчни бажаришга тайёрлаш, жис­
моний тарбия воситалари ёрдамида турли касалликлар профи­
лактикаси едки да ги билимларии эгаллашдир.

Налсологиями укитиш жараёнида куйидаги вазифалар 
бажарилади:

1) жисмоний машгулотларга эхтиёжни фаоллаштириш;
2 ) ёшлар жисмоний тайёрлигининг кучли ва кучсиз 

гомонларини аниклаш максадида. жисмоний ривожланиши, жис­
моний тайёрлик ва жисмоний ахвол диагностикасини утказиш;

3) бошлангич курс талабаларини олий укув юртида укишга 
ку и и киш и н и тезл ати ш;

4) касалликлар профилактикаси, тананинг ташки мухит 
еалбий таъсирига каршилигини ошириш, зарарли одатларни 
бартараф этиш;

5 ) жисмоний ривожланишни, гавда тузилишини ва жисмоний 
ахвол ни яхшилаш;

6 ) жисмоний ахволни бошкариш ва бах,олаш, жисмоний 
тайёрлик курсаткичлари, дам олишни ташкиллаштириш, фаол 
ХорД.ик чикариш, тугри овкатланиш, саломатликни мустахкамлаш 
иринципларига онгли рияо килиш асослари буйича талабаларга 
билим бериш;

7 ) асаб тизимининг асосий хусусиятларини бахолаш, талаба 
шахсиятининг типологик характеристикасини укув-согломлаш- 
тириш жараёнини индивидуаллаштириш максадида аникдаш 
усуллари билан танишгириш;

8 ) уз->'зини бахолаш, назорат килиш ва саломатликни яхши­
лаш воситалари ва самар;ши усуллари билан талабаларни таниш­
тириш;
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9) талабаларда жисмоний машкларга, мунтазам мустак'-*' 
маштулотларга онгли, тургун ва позитив муносабатни шаклланти- 
риш.

Куй и да дастурий материапнинг укув режаси ва 5тказиш 
жадвали келтирилган.

5-жадвая

Амалий машгулотлар

Мундарижа Укиш йил лари
[ 11 III

1 .Согломлаштирувчи югуриш, юриш. + 4- 4-
2.Спорт, харакатли ва миллий уйинлар. 4- + +
3. Ат л етик гим пасти ка. + 4- +
4,Шейпинг, аэробика элементлари. + 4- 4-
5. С ал ом атл икни мустахк&млашнинг + 4- 4-
ноанъанавий воситалари.

б.Чпйирлик. чаккоилик, харакат л ар координациясини 4- 4- 4-
яхшилаш учун машклар.
7.У мумий жисмоний таййргарлик машклари. 4- 4- 4-
Н.Умургка погониоини, суяклар харакатчанлигини 4- 4- +
согломлаштириш на профилактика килиш буйича
машклар.
9. Грснажерларда машклар. 4- тЬ. 4-

Лаборатория машклари

Мундарижа Укиш йил лари
I II III

1.Жисмоний ривожланиш ва морфофуикционал + 4- 4-
курсаткичлар хакидаги маълумотларни аниклаш.
2.Жисмоний ахволни бахолаш. 4- 4- 4-
З.Асаб тизимииинг асосий хусусиятлари ва шахенинг + 4- 4-
ти пол о ги к ху су сия'П iap ими ai i и клаш.
4.Юрак - кон ппимининг ишлаши на жисмоний ахвол + 4- 4-
м аъ л у м отл ар и и и бахолаш.
5.Жисмоний таййрлик маълумоглариии бахолаш. + 4- 4-
6.Инсон жисмоний ахволиии аниклашнинг замонавий 4* 4- 4-
техноло-гиялари.
7.Хар томонлама тайёрлик мониторинги. 4- 4- 4-
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С еминар маш гулотлари

Семинар мавзулари
У киш йиллари

I и III
1.Валеология - саломатлик ва соглом хаёт тарзи + + +
хакидаги таълимот.
2.Жис.моний ривожланиш маълумотларини + + +
аниклаш ва бахолаш.
З.Жисмоний тайёрлик маълумотларини бахолаш. + + +
4.Юрак - кон тизими к$*рсаткичларини бахолаш + 4- +
усуллари.
5.Жисмоний ахвол маълумотларини бахолаш + +
метоликаси.
6.Асаб тизимининг асосий хусусиятлари ва + + +
шахениш тииологик хусусиятларини бахолаш 
мотодикаеи.
7.Инсон саломатлиги даражасинк бахо л а ш + +
мотодикаеи.
К,Инсон саломатлигини яхшилашнинг самарали + + +
воситалари.
УЛ'Угри овкатланиш + +
К).Инсон саломатлигини аниклашнинг ахборот + + +
технологиялари
1 ! .Саломатликни мустахкамлаш учун дам олишии + + +
ташкиллаштириш шакллари.
12. Мусобакалар мунтазам жисмоний машгулот- + +
ларг а жалб этиш воситаси сифатида. 
13. ОИТС билан зарарланиш йуллари + + 4-

Калит сузлар: жамоат профилактикаси, концепция, индиви­
дуал профилактика, шахе саломатлиги.

Назорат учун саволлар;
1. Жамоат профилактикаси нимани англатади?
2. Индивидуал профилактика нима?
3. Талабалар валеологияси концепциясини очиб беринг.
4 Валеология курси кандай тузилган?
5. Валеология б}'йича маърузалар мазмунини очиб беринг.
6 . Валеология буйича лаборатория машгулотлари мазмуни 

нимадан иборат?
7. Саломатликни яхшилаш буйь”а амалий машгулотларни 

асослаб беринг.
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3-БОБ. ВАЛЕОЛОГИЯНИ УКДТИШ ТИЗИМИ

Куп боскичли тадкикотлар натижасида ушбу иш муаллифи 
томонидан валеологиянинг усул ва воситалари, амалий машгу­
лотларнинг самарали шакллари, умуман олганда, талабалар соглом­
лаштириш жисмоний тарбиясининг экспериментап тасдикданган 
тизими аникланди.

Ишлаб чикилган илмий концепция ва талабаларни соглом- 
лаштиришнинг экспериментал тасдикданган тизими сало-матликни 
яхшилашнииг илмий педагогик асоси х,исобланади.

Талабалар согломлаштириш жисмоний тарбияси тизими-нинг 
таркибий элементларини куйкдагилар ташкил этади, машгу-лотлар 
максади, вазифалари ва ишЛаб чикилган шакллари, самарали 
усуллар, воситалар ва педаг огик назорат (раем).

Жисмоний етуклик, талабаларни согломлаштириш педаго-гик 
жараёни максади ва. натижалари каби, саломатлик даражаси ва 
талабанинг хар томонлама тайёрлигини интеграл бахолаш билан 
характерланади.

Согломлаштириш вазифалари валеологик тарбия жараёнида 
амалий машгулотларнинг самарали шакллари ( согломлаштириш, 
назорат, умумий жисмоний тайёрланиши, соглом хаёт тарзи 
куникмаларини шакллантириш), усуллари (мусобака, уйинлар, 
регламентлаштирилган машклар) ва воситалари (югуриш, атлетик 
гимнастика, спорт ва миллий уйинлар, хдво-куёш ванналарида, сув 
муолажалари ёрдамида чиникиш, шейпинг, шарк; якка курашлари ва 
х,.з) ёрдамида бажарилади.

М аъруза
Маъруза -• олий укув юртида таълим беришнинг анъанавий 

етакчи шаклидир. Унинг асосий дидактик максади - укув матери- 
алини талабалар томондан эгалланиши учун ориентирли асосини 
шакллантириш.

Маъруза - укув машгулотларининг барча шакллари учун 
методологик ва ташкил и й асос хисобланади. Тадкикотларимиз 
натижалари жисмоний тарбия ми согломлаштириш йуналишида 
ташкил этиш зарурлигини курсатганлиги сабабли назарий булимга 
ишлаб чикилган маърузалар киритилди.
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.■ I ,и,I f• I mu iiw\ mi m:i кжламаси укув жадвалдаги бошка 
. , , i.i|•• ii.ipmi а мос келиши керак.

I., п'щи шшкдри, машгулот тузилаётганда асосий дидактик
.............. (онглиЛик, фаоллик, мунтазамлилик, кетма-кетлик,
I■ \ |н ачмшшлик, амалий йуналтирилиш) эътиборга олиниши керак, 
чунки буларсиз машгулот исталган натижани бермайди.

Юкорида кайд этйЛган тамойиллардан ташкари Укув маш- 
гулоти тузилаётганда бир катор умумий методик талабларга х.ам эъ­
тибор бериш лозим. Масалан^ кар бир машгулот шугул- 
ланувчиларнинг актив фаолиятини таъминлаб берувчи, тананинг 
умумий мехнат кобилиятини усишига. куйилган вазифаларни 
муваффакиятли ечишга ёрдам берувчи рационал зичлик тамойил- 
лари асосида тузил гаи булиши керак. Бундай машгулот шугул- 
ланувчилар организмига ижобий таъсир этади, танани оптимал 
фи-июлогик юклама билап таъминлаш талабларига жав,об беради. 
Бунда «пугуллаиувчиларнииг му ставкам интизоми, харакатлари- 
IIIHII уюшкоклиги асосий талаблардан бири булиб, уларсиз 
гарбиявий вазифаларни хал килиб булмайди. Бундай талабларга, 
ииунингдек, шугулланувчилар харакатининг эмоционаллиги, кол- 
лсктивлиги, уларнинг кизикишлари, индивидуал кобилиятлари хам 
киради, бунда жисмоний согломлаштириш машгулотларини ту- 
зишда бир хиллилик инкор этилади.

Тадкидотлар натижасига кура турли тестлар мусобака 
усулини куллаш хамкорлик мухитини яратиш учун зарурдир. 
Талабанинг укитувчи билан бевосита мулои<;отда булиши уларнинг 
удишига, р.ивожланишига ижобий таъсир этади. Машгулотларнинг 
еамарадорлиги укитувчи ва талаба .уртасида алока накадар аник 
урнатилганлигига, бу алокднинг жисмоний ривожланиш курсат­
кичлари ва шахснинг типологик хусу сиятлар ига накадар тулик мос 
келишига х,ам боглик.

Бу маънода валеологик тарбия талабанинг жисмоний тарбия 
ва спорт билан шугулланишига эхтиёжни мустахкамлашга йунал­
тирилган укув ва жисмоний согломлаштириш фаолиятини ташкил 
этишиинг куп киррапи жараёни сифатида куриб чикилади.

Машгулотни тузиш ва унда илмий асосланган укув матери- 
апини режалаштириш асосий вазифаларни белгилаб, олиш билан 
а мат га оширилади. Бу вазифалар умумий йуналишн и, машгулот- 
нинг мазмуни ва усуллари, тарбия, таълим ва согломлаштириш 
воситаларини белгилаб беради. Таълим, тарбия ва согломлаштириш
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вазифалари жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши, кон айланиши, 
шахснинг типологик хусусиятлари бахосига караб конкретлаш- 
тирилиши лозим.

Тадкикотлар натижасига кура талаба ёщлар вапеологик 
тарбиясининг асосий вазифаларига саломатликни, жисмоний 
ривожланишини яхшилаш; укув тарбия жараёнини шахснинг 
типологик хусусиятлари (флегматик, холерик, меланхолик, санг­
виник) ни урганиш асосида и иди в иду алла.шшрк ш; куй и курс 
талабаларини укув юртига адаптациясини енгиллаштириш макса- 
дида валеологик тарбиянинг согломлаштириш йуналишини кучай- 
тириш; тананинг ташки мухим таъсирига каршилигини ошириш, 
чарчокни бартараф этиш киради.

Жисмоний машкларни бажариш шакллари, усуллари, даво- 
мийлиги, кетма-кетлиги валеологиянинг асосий вазифаларига 
бсноснта боглик. Шундай килиб, машгулотнинг мазмунини белги- 
лаб боруичи педагогик вазифалар бошлантич омил хисобланади. 
Шукуллаиупчиларнииг харакат фаолияти жараёнида иш кобилия- 
тииинг муайяи у згарнши жисмоний машгулотларнинг яна бир асо­
сий омилларидап биридир. У функционал холат динамикасини, тана 
тизимлари (харакат аппарата, ички органлар ва х.з) имконият­
ларини акс эттиради.

Яна бир мухим омил-жисмоний машкларнинг шугулланув- 
чиларга табиий таъсири. Бу, бириичи навбатда, алохида машклар 
ёки машклар бирикмасининг самараси. Жисмоний машклар инсон 
танаси ва рухиятида маълум узгаришларга сабаб булади. Бу 
узгаришлар машклар тухташи билан йуколмайди, балки маълум 
муддат саклаииб туради. Узгаришларнинг савданиб туриши 
паибатдаги машкларни бажаришга ёрдам бериши ёки аксинча, 
халал бериши мумкин, Масалаи, огир жисмоний юкламали машк- 
лардан сунг кийин координацияли, янги харакатларни урганиш 
яхши самара бермайди. Чидамлиликни мустахкамлаш машклардан 
сунг тезликии оширувчи машклар хам кутилган натижани Бер­
майди.

ЧайирликНи оширувчи машкларни бажариб катта ампли- 
тудалар билан характерланувчи харакатли машклар техникасини 
урганиш яхши натижалар беради. Машгулотлар режалаштирила- 
ётганда психологик тадкикотлар натижалари мухим ахамиятга эга. 
куйи курсларда со г л о м л аш ти р и ш га йуналтирилган дарслар талаба­
нинг шахсий хусусиятлари (характери, темперамента, асаб тизим-



,  ининг ахволи), укув жараёнига урганиш кийинчиликлари асосида 
режалаштирилган.

Валеологик тарбия ва машкларини педагогик назорат килиш 
асосида «укитувчи - укувчи» тизимидаги оператив алока билан 
таъминлаш ва укув жараёнини юкори даражада бошкариш буйича 
тадкикот натижаларини хам хисобга олиш мухим.

Жисмоний машгулотлар ташки омилларга хам бевосита 
богликдир. Гимнастика зали, спорт майдочаси, сузиш хавзасидаги 
машгулотлар бир-биридан фарк килади.

Жисмоний машгулотлар режалаштирилаётганида Урта Осиё 
региснининг курук иссик иклимини хисобга олиш мухим ахдмият 
касб этади. Жисмоний машгулотларнинг хар бир шарти шугулла- 
нувчиларнинг жисмоний ва рухий холатига, уларнинг хулки ва иш 
кобилиятига уз таъсирини курсатади.

Валеологик тарбиянинг таълим вазифаси - соглом хаёт тарзи 
куникмаларини шакллантиришга ургатиш. Баён этилганлар нафакат 
назарий, балки амалий планда хам амалга оширилади. Зеро талаба 
саломатлиги унинг харакат фаоллиги, тугри овкатланиши ва кун 
тартибига боглик булади.

Хусусий ва асосий вазифаларни белгилашда ва воситалар 
мазмунини аниклашда жисмоний машкдарнинг согломлаштириш 
йунашши буйича катор методик, талабларни хисобга олиш керак, 
бу талаблар жисмоний ривс»кланиш. гавда тузилиши, кон айла- 
ниши, шахснинг типологик хусусиятлари ва харакат сифатлари 
курсаткичларининг узаро алокасига асосланган булади.

Шундай килиб, жисмоний ривожланиш ва гавда тузили-шини 
яхшилаш талаба ёшлар жисмоний тарбшгсининг асосий шарт- 
ларидан биридир ва бунга укув-тарбиявий, согломлаштириш жара- 
ёнларида куч-кувватни оширувчи махсус машкдтардан мунтазам 
фойдаланиш оркали эришилади.

Кон айланиши ошиши билан кон билан таъминлаш ва 
моддалар алмашинуви яхшиланади. ХаРакат фаоллиги мушак- 
ла]энинг кискариш ва насос функцияларини оширади. Бу эса вена 
конииинг юракка йуналган харакатига ёрдам беради, томирларнинг 
периферия каршилигини камайтиради юрак - кон тизимининг яхши- 
лашини таъминлайди. К,он айланишини яхшилаш омиллари като- 
рида жисмоний машклар е гахчи роль уйнайдилар.

Согломлаштириш - профилактик машгулотларнинг ишлаб 
чикилган структураси х а р а к а т  сЬаоллигини оширишга ёрдам беради.
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Талабалар гавда тузилиши, жисмоний ривожланишини яхшилахагь 
йуналтирилган, 500 дан 1 ООО гача харакатларда акс эттирилган жис­
моний машкларни бажардилар.

3.1. Ж исмоний согломлаш тириш  машгулотларининг тузилиш и

Машгулотнинг кириш (тайёрлов) кис ми асосий укув-сог- 
ломлаштириш ишига замин тайёрлайди. Кириш кисмининг умумий 
вазифаси -  шугулланувчилар эътиборини фаоллаштириш, уларни 
машгулотлар максади ва мазмуни билан таништириш, шунга мос 
ру\ий шароитни я рати ш. Тайёрлов кисмда согломлаштириш гим- 
настикасининг 25-30 такрорлашдан иборат 25-30 машкларидан 
фойдаланилади. Асосий кисмда респиратор касалликлар профилак­
тикаси учун согломлаштирувчи югуриш (2-5 км), спорт ва 
.\арак.атли уйинлар куч-кувватини оширувчи машклар билан 
уигунлашиб кетади. Якунловчи кисмда хаво - куёш ванналарида 
чпникшл, суп муолажалари утказилади. Талабаларга тугри овкат­
ланиш тавсия этилади.

Умумий жисмоний гайёргарлик буйича амалий машгулот

Кириш (тайёрлов) кием. Секин суръатда 8-12 минут югуриш. 
Чайирлик, чакконлик эътиборни яхшилашга йуналтирилган 
машклар - кулларни зарб билан силкитиш, сакраш, утириб-юриш 
машкларни хуштак чалиб, команда бериб бажариш, айланиб 
сакраш, эгилиш ва х.з. Х,аммаси булиб 2 0  дан кам булмаган (20-30 
такрорлашдан иборат) турли машклар. Асосий кисмда жуфт-жуфт 
булиб огирлиги 2-4 кг булган коптоклар билан машклар бажа- 
рилади; контокнн икки куллаб бошдан ошириб, пастдан кукракдан 
игариб улокшриш на \.ч, 3 киши, 4 киши булиб: 2 та-3 та коптокни 
бир иактниш уаида улоктириш - уалуксиз 2,0-30 улоктриш сер'ияси. 
Х,аммаси булиб 1 0  гадай кам булмаган машклар. Юкори елка 
айланаси, куллар учун машклар. Ётган холда ерга тиралиб кулларни 
букиш ва ёзиш (икки кул паижаларини устма-уст 1<$йиб, куллар 
елкадан кенгрок ва муштларда, бармокларда) -  4 марта (хар бири 
10-12 такрорлашдан ибо,>ат). Тортилиш 6 - 8  марта. Баскетбол ёки 
волейбол. Чайирликни оширувчи машклар.
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Бир-бири билан боглик жисмоний машкларни бажариш 
буйича амалий машгулот

Кириш (тайёрлов) кием. У мумий ривожлантирувчи хара- 
катдаги машклар - 15-20 дан кам булмаган машклар. Асосий кисмда 
футбол, волейбол уйинлари - 15 минутдан 4 тайм. Танаффус пай- 
тида куч-кувватни оширувчи ( тусинларда бажариладиган машк,- 
лар), чайирликни оширувчи машклар.

Тренажер залларида бир неча гимнастик снарядларни 
бирлаштирган «Здоровье» универсал тренажеридан фойдаланилди. 
Булар: гимнастик девор, тусин, юкори ва куйи испандерлар. Бу 
тренажерда кул, оёк, тана учун турли машкларни бажариш мумкин.

Блокли ку рил малардан ва штангалар, тошлар, гантеллар, 
Корин пресси мушаклари, оёкларни букиб-ёзиш учун махсус 
курил маларидан фойдаланилади.

Атлетизм турли спорт уйинлари, якка курашлар билан 
биргаликда олиб борилди ва бу дарснинг ижобий эмоционнал- 
лигини оширишга ёрдам берди.

Дарслар мазмуни комплекс характерга эга булиб, нафас олиш, 
Юрак-томир тизими, кон айланиши ва кучнинг ривож-ланишига 
ёрдам берди, саломатликни мустахкамлаш жисмоний гузаллик ва 
уйгунликка зришишга ижобий таъсир курсатди.

Шуни кайд этиш лозимки, жисмоний машклариинг соглом­
лаштирувчи таъсири талаба кучи, чидамлилиги курсаткичларининг 
усиши билан чегараланиб колмайди, балки улар тананинг барча 
органлари ишини хам яхшилайди, Факат мушаклар эмас, балки 
юрак, упка, кон томирлари, суяклар ва, нихоят, характерларимизни 
бошкариб турган мня: хам машк килади.

Согломлаштириш кийматига эга илмий асосланган воси-талар 
йуклиги сабабли валеология тарбия жараёнида согломлаш-тириш 
жисмоний машкдарига етарли эътибор берилмаяпти, укиш боскич- 
лари юкорилашган сайин талабаларнинг жисмоний ривож-ланиши 
жисмоний ва функционал тайёргарлиги ёмонлашиб бораётганлиги 
кузатилмовда.

3.2. Саломатликни яхшил ашщшг национал усуллари

Укитиш согломлаштиришкинг муваффакияти, унинг максад- 
лари ва мазмумини, шунингдек, ушбу максадларга эришиш 
воситалари яъни, укитиш усулларини тугри белгилаб олишга
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бог лик. Укитиш усуллари деганда укитиш согломлаштиришнинг 
педагогик максадларини амалга оширишни таъминловчи укитувчи 
ва талаба уртасидаги муайян тартибли, максадли муносабатлар 
тизими тушунилади.

Экспериментал тадкикотлар натижасида талабалар валео­
логик тарбиясининг самарали усуллари (уйин. мусобака, катьий 
регламентлаштирилган машклар ва суз оркали таъсир курсатиш 
усуллари) аникланган.

Уйин усулн

Хдракат фаолиятини х,аракатли, спорт миллий уйиклар 
шаклида ташкил этиш усули жисмоний тарбия жараёнида кенг 
кулланилган булиб бошка усуллар олдида катор афзалликларга эга. 
1 >у усулнинг мохияти шундаки, харакат фаолияти уйиннинг 
м;гчмумипи, шартлари ва коидалари асосида ташкил этилади. Уйин 
усулининг характерли хусусиятлари:

а) uiyiуллаиувчиларнинг харакат фаолияти юкори рухий 
кутариикилик фоиида олиб борилади;

б) уйин жараёнида шугулланувчилар 'Уртасида, мураккаб 
муносабатлар вужудга келади.

Бу хусусиятлар талабаларнинг харакат фаолиятига кизики- 
шини орттиради, улар бир хил характердаги машклар ни бажариш 
вактида вужудга келадиган рухий толикйшдан халос этади; 
узлаштирилган харакатларни такомиллаштиришга ва улардан 
фойдаланиш махоратини эгаллашга ёрдам беради.

Мусобака усули

ManugiapiiH мусобака шаклида ташкиллаштириш усули. 
Мусобакдиинг тарбия усули сифатидаги мохияти шундаки, у 
талабаларда дустона., соглом ракобат, кучлиларга тенглашишга 
интилиш рухини тарбиялайди. Айникса рейтинг тизими бунга 
ёрдам беради. Мусобака усули жисмоний тарбия машгулотларига 
кизикишни ривожлантиради.

Катънй регламенташтирилтаи машцлир усули

Машкларни катьий регламентлаштириш жисмоний соглом­
лаштириш машгулотларида эксперимент утказиш жараёнинг асосий
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.^услубий йунагшшидир. IUy йуналишдаги усулларни куллаш 
жисмоний ривожланиш, гавда тузилишига ижобий таъсир этувчи 
куч имкбниятларини ривожлантиришга ёрдам беради: югуриш, 
юриш оркали юрак-кон тизими ишини яхшилайди.

Суз орцали таъсир курсатиш усули
Суз оркали таъсир курсатиш усуллари у3 вазифасига кура 

куйидаги шартли гурухдарга булинади:
1. Курсатиб тушунтириб бериш усуллари;
2. Команда, курсатма, буйрук; бериш усуллари;
3. Тахдил этиш, маслахдт бериш, огзаки бахо бериш усуллари.
Суз оркали таъсир курсатишнинг яна бир усули - ишонтириш

хакида алохида тухталиб утмокчимиз. Ишонтириш, тушунтириш- 
лар, масдахдтлар, асосли тавсиялар воситасида амалга оширилади. 
Ишонтириш 'жараён и мураккаб булиб фан, амалиёт маълумотларига 
суянади. Ишончнинг шаклланишига жисмоний машкдарнинг 
соглаштирувчи самараси хакидаги турли-туман, куп киррали янги 
омиллар таъсир курсатади. Ишонтириш санъати ёшларнинг 
индивидуал хусусиятларини билиш билан чамбарчас боглик.

3.3. С алом атликни ях ш и л аш н и м  самарали воситалари

Жисмоний машклар талабанинг нафас олиш оргонларига ва 
рух^ий холатига яхши таъсир курсатади. Мушаклар мунтазам 
харакатлантириб турилмаса инсоннинг марказий асаб тизими 
ижобий зарядлардан махрум булади. Сустлашган хаётий тонус, 
тущкунлик: холати жахдцорлик ва узини кулда тутиб туролмаслик 
реакциялари билан туташиб кетади. Жисмоний машкдар талабанинг 
нафакат жисмоний, бараки рухий холатига хам ижобий таъсир этади, 
бу эса, уз навбатида, таълим-тарбиявий ва согломлаштириш жара- 
ёни сам ар ад о р j i и r и н и оширади. Инсон организми ривожланиши- 
нинг кабул килувчи даври талабалик ёшида якунланади. Талаба 
ёшлар бу даврда укиш, урганиш, ижтимоий-сиёсий фаолият 
юритиш учун катта имкониятларга эга буладилар. Айнан шунинг 
учун жисмоний тарбия ва спорт саломатликни мустах-камлаш учун 
мухим восита комиЛ инсонни тарбиялаш учун табиий ва биологик 
асос хисобланади, укиш, ф.*н билан шугуллатиш ва касб эгаллашга 
бёвосита ёрдам беради.
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Жисмоний машклар инсон органлари ва тизимлари фаоли- 
ятига ижобий таъсир этувчи турли силжишларни келтириб чика- 
ради. Жисмоний машклар замирида мушак кискаришлари ётади, 
мушаклар инсон вазнининг 3-4,кисмини ташкил этади. Мушаклар 
кискариши энергияси ишлаётган мушакка кислород ва турли 
озиклантирувчи моддалар окиминииг купайиши хисобига хосил 
булади, айни пайтда юрак ва упка фаолияти яхшиланади. Ишлаб 
турган мушакда куплаб майда капилляр кон томирлар пайдо 
булади.

Шундай килиб, мушаклар ривожланишида. озикланиш ша- 
роити яхшиланади, умумий кон айланиши енгиллашади. Талабалик 
даврида кон айланиши, ёш боланикига нисбатан сустрок булади. 
К,он айланишини жадаллаштириш учуй юрак ишлашини фаоллаш- 
тириш керак. Юрак фаолияти, уз навбатида, мушаклар иши 
таъсирида яхшиланади Мушаклар кискарганда кон веналар оркали 
юрак томон харакатланади, бушаши чогида эса капилляр-лардаи 
венагаокади.

Тинчлик, харакатсизлик етарлича харэкатларниш бажарил- 
маслиги юракка. салбий таъсир курсатади ва турли касалликларга 
сабаб булади.

Адабий манбалар ва утказилган тадкикотлар тахдили жисмо­
ний тарбия амалий машгулотларида укув дастури буйича харакат 
куникмаларини шакллантириш, харакатларни бошкаришга йуналти- 
рилган укув юкламасидан фойдаланилаётганлигини тасдиклайди, 
Натижалар кузга куринарли эмас, чунки укув юкламаси хджми, 
жадаллиги унча баланд эмас.. Жисмоний тарбия усул ва воситалари 
шахснинг типологик хусусиятлари, жисмоний ривожланиш, 
жисмоний ахвол, Урта Осиё иклими хусусиятларини хисобга 
олмайди. Баён этилганлардан шундай хулоса келиб чикадики, 
ёшларни жисмоний етукликка эриштиришга, саломатликни асраш 
ва мустахкамлаш, иш кобилиятини оширишга йуналтирилган, 
илмий асосланган жисмоний. машклар деярл и йук- Шунинг учун 
илмий асосланган жисмоний машкларни аникдаш учун математик 
статистика усулидан фойдаланилади. Педагог'ик жараён омиллари- 
нинг узаро богликлиги хусусиятларини аниклаш учун махсус 
дастур ишлаб чикилган. Педагогик жараёнда унинг гаркибига 
кирувчи омиллар узаро богливдир. Бир омилни иккинчи омил узга- 
ришига мос у з г а р т и р и ш  махорати педагогик жараён самарасини 
янада оширади.
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турадиган жисмоний машклар тавсия этилади. Асаб жараёнлари- 
нинг уйгониш ва хдракатчанлиги кучи паст ва тормозланиш кучи 
эса юкори булган талабаларга бир меъердаги тезликни талаб 
килувчи машклар т^гри келади. Куп сонли мушаклар иштирок эт- 
ган, х,аракат фаоллиги юкори булган машклар юрак - кон тизими 
фаолиятини яхшилашга ёрдам беради,

Аникланган тобеликлар талабапар валеологик тарбияси жа- 
раёнида кулланиладиган жисмоний машкларн танлашда хисобга 
олинадиган, илмий асосланган талабларни шлаб чикиш имконини 
беради. Бу эса укув жараёнининг самарадорлигини таъминлайди.

Турли ёшдаги ва жинсдаги талабапар к,он айланиши хусусня- 
тлари усгида олиб борилган тадкикотлардан олинган натижалар кон 
айланишининг доимий индекси ва кон айланиши индекси уртасида 
юкори богликлик (г-0.,9) борлигини аниклаш имконини берди, 
вахоланки кон айланиши купайса кон айланиши ва модцалар 
алмашинуви яхшиланади. Айни пайтда кон айланиши индекси ва 
томирларнинг периферик каршилиги уРтасиДа юкори салбий 
богликлик (г-0,9) мавжуд. Хдракат фаоллиги мушакларнинг кискар- 
тирувчи ва насосли функциясини катталаиитиради, бу эса вена 
конини юрак томон юришини таъминлайди, томирларнинг перифе­
рик каршилигини камайтиради юрак - кон тизими функцияси сама­
радорлигини оширади. Баён этилган омиллар талабалар валеологик 
тарбияси буйича дарсларда кулланиладиган воситаларни танлашда 
хисобга олиниши керак.

Шундай килиб, мушак тизимининг маълум морфофункционал 
холати - мухим хаётий заруратдир, унинг даражаси эса мушаклар 
кучининг курсаткичларида акс этгиради. Буидан келиб чикадики, 
саломатлик учун мушак тизимининг маълум даражаси зарур экан. 
Амалий машгулотларда. хдракат фаоллигининг оширилиши, юкори 
елка айланаси, корин пресси мушакларини мустахкамловчи 
воситаларни жисмоний машклар таркибига киритиш, уларнинг 
тонусини кутариш коматни яхшилаш, ко мат бузилишлари олдини 
олиш харакатланувчи ва ички органлар фаолиятини яхшилайди.

Юкорида баён этилганларни хисобга олиб хар томонлама 
тайёрлик инсоннинг жисмоний кобилиятини такомиллаштирищни 
талаб этади ва махсус машклар оркали эришилувчи гармоник 
ривожпа.нишнинг мухим омили хисобланади, деган хулосага келиш 
мумкин.
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Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари саломатлмкни 
яхшилашнинг самарали воситаси сифатида

Куеш радиацияси, хаво ва сув мухитларининг хусусиятлари 
талабанинг сапоматлигини мустахкамлаш, чинициш ва иш кобилия- 
тини ошириш воситалари сифатида хизмат килади.

Валеологик тарбия жараёнида табиий тадкикотлар доирасида 
табиатнинг согломлаштирувчи кучларидан икки йуналишда фойда- 
ланилди:

1..Жисмоний тарбия машгулотларида кушимча шароит 
сифатида (машгулотларнинг очик хавода утказилиши) фойдаланиш, 
бунда мухитнинг табиий омиллари жисмоний машклар таъсирини 
тулдиради, кучайтиради ва фаоллаштиради;

2 .Согломлаштирувчи сузиш буйича машгулотларни очик; сув 
хавзаси ( бассейн)да ташкил этиш, бунда табиий омиллар чиник- 
тириш ва согломлаштиришнинг нисбатан мустакил воситалари си­
фатида дозалаштирилади.

Согломлаштирувчи сузиш апрель ва октябрь ойларида утка- 
зилади. Узбекистан Республикаси Гидрометеорология маркази маъ- 
лумотларига кура бу йилнинг согломлаштирувчи сузиш учун энг 
кулай вактидир.

Табиатнинг согломлаштирувчи кучлари ва гигиеник фак- 
торлар валеологик тарбия воситалари сифатида талабайар саломат- 
лйгини яхшилаш ва укув фаолияти самарасини оширишга. ёрдам 
берди.

Тадкикотларимиз хулосасига кура табиий омиллар мухитдаги 
чиник'гириш жисмоний машкдари организмнинг ташки мухит 
таъсирларига чидамлилигини оширади.

Очик хавода амалий машгулотлар стадион да 1.09. дан 30.11. 
гача ва 1,03. дан 1.06.1'ача хаво харорати +10 дан +28 гача булган 
шароитда утказилади. Шуни кайд этиш мухимки, хаво харорати +27 
дан ошганда талабалар жисмоний машклар ни гох офтобда, гох 
салкинда бажарадилар. Очик хавода утказилгаш тадкикотлар даво- 
мида гурли усуллардан фойдаланилди. Булар; катъий регламент- 
лаштирилган машклар, уйин ва мусобака усули, суз ва «сургазма 
оркали таъсир курсатиш ва х.з. Турли усуллар кулланилган ком- 
бинацияларни синаб куриш натижасида уйин ва мусобака усули- 
нинг самарали бирикмаси аникланди. Беллашувлар жарёнида 
ракобатчилик омили (тусинларда. тортилиш., ерга тиралиб кулларни
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букиш ва ёзиш), шунингдек уларни ташкил этиш ва утказиш 
’ шартлари (эришилган натижа учун рагбатлантириш) узгача рухий 
кайфиятни яратади. 'Талаба рейгингини аниклаш жисмоний машк­
лар таъсирини кучайтиради ва оргаиизмнинг функционал имко- 
ниятларини максимал даражада намоён этишга ёрдам беради. 
Тадкикотларнинг юкорида келтирилган натижаларининг курсатй- 
шича беллашувлар шароитида жисмоний тайёрлик мусобака булма­
га н бошка усуллар шароитидагига нисбатан анча олдинга сил- 
жийди.

Уйинга нисбатан мусобака пайтида рухий х,олалг кучлирок 
намоён булади.

Очик х,аво шароитида кулланилган уйин ва мусобака усул- 
лари ва табиат кучлари укув фаолияти билан богл и к рухий зурикиш 
ва аудитория, ётокхона, уй шароитида куп вакт утириш натижасида 
Хосил булган дими к и т  ни бартараф этишга ёрдам беради. Чиникиш 
рух,ий чарчокни енгади. Талабалар уртасида шамоллаш касаллик- 
лари камайди, бу эса давоматнинг яхшиланишига сабаб булди.

Педагогик тадкикотлар жараёнида жисмоний машклар 
таъсирини белгиловчи омиллар аникланди.

1. У киту вч и ва талабапарнинг шахсий хусусиятлари мухим 
омил хисобланади. Укитиш икки ёкдама жараёндир, Жисмоний 
машкдар таъсири ургатаётгаи ва урганаётган шахсларнинг ахлокий 
сифатлари, билим даражаси, махорати, жисмоний ривожланиши, 
кизикиши ва фаоллигига богликдир.

2 . Йлм'ий. омиллар талаба томондан валеологик тарбия 
конуниятларини урганиш чораларини характерлайди. Жисмоний 
машкларнинг педагогик, психологик, физиологик томонлари кан- 
чалик чу кур ишлаб чикилган булса, улардан педагогик масалаларни 
ечишда шунчалик самарали фойдаланиш мумкин.

3. Методологик усуллар жисмоний машкларга куйиладигаи 
талаблар гурухини уз ичига олади. Укитиш самараси танланган 
танланган машкларнинг талаба имкониятларига канчалик мос 
келишига богликдир. Индивидуализациялаппирилган укитиш жис­
моний машкларни шахсий хусусиятларга мос танлаш, демакдир. Бу 
эса 5 'кувчидан тиббий, псхиологик, педагогик билимларни талаб 
этади. Талабаларнинг шахсий хусусиятлари ни билиш «педагог- 
талаба - педагог» педагогик хамкорлигининг базаси хисобланади.

Айни пайтда талабалар шахсий хусусиятларини аникдаш 
жисмоний машгулотлар таъ :ти н и  фаоллаштиради.
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Жисмоний етилиш жараёнини индивидуаллаштириш машгу- 
лотларни дифференциалаш, уларни утиш йуллари, жисмоний кж- 
лама меъёрлари ва уларни бошкариш йуллари, машгулот турлари ва 
педагогик таъсир усуллари билан ифодаланади.

3.4. Саломатликни му ставка млашни н г ноанъанавий 
воситалари

Согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг асосий воситалари- 
бу согломлаштириш машклари ва табиий омиллардир.

Маълумки, жисмоний машгулотлар организмнинг ташки 
мухитдаги салбий омиллар таъсирига чидамлилигини оширади, 
моддалар алмашинуви, кон айланишини яхшилайди, кайта тиклаш 
жараёнларини фаоллаштиради ва асаб тизимини мустахкамлайди.

Согломлаштириш машклари таъсири самарадорлигини оши- 
риш максадида турли касалликларнинг олдини олуви ноанъанавий 
воситаларидан фойдаланиш тавсия этилади. (Масалан. согломлаш­
тирувчи югуриш, юриш, умуртка погонасини согломлаштирувчи 
машклар, шарк яккакураши турлари ва х-З.)

Согломлаштирувчи югуриш

Маълумки, иктисодий ривожланган мамлакатларда касал- 
ликлар ва инсонлар улимининг асосий сабабларидан бири юрак кон
-  томир тизими фаолиятининг бузилиши хисобланади. “ Инсоннинг 
ёши унинг томирлари ёшига тенгдир.”  деган иборага хеч ким 
шубха килмаган. Юрак кон - томир тизими фаолиятини яхшилашга 
согломлаштирувчи югуриш буйича амалий машгулотлар ёрдам 
беради.

Согломлаштирувчи югуриш билан i ну гул л any в ч ил ар кап- 
пилярларинин) зич тар мог и ёзилади, юрак кон - томир тизимининг 
эластиклиги анча ошади, мустахкамланади ва ёшаради.

Сог ло млаштирув'4 и югуриш хаваскорлари чу кур ва 1 'ез тез 
нафас оладилар, юрак уриши минутига 50 -  60, айрим холларда 40- 
50 мартани ташкил этади, упкалари сигими югурмайдиганлар 
упкалари сиги ми га нисбатан 20- 30 %га катгарок булади.

>■■■ Укув; жараёни талабалардан максимал эътиборни, катга аса- 
бий кучланишни талаб этади.Бу хол айникса бошлангич курсларда.
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адаптация кийинчиликлари муносабати билан янада мураккаб- 
лашади.

Доимий стресс холати сустлашган мушак фаоллиги, чет эл 
мутахасс и с л ар н и н г фикрича купгииа жиддий касалликларга сабаб 
булар экан.

Салбий хиссиёгларнинг доимий таъсири остида стенокардия, 
гипертония, асаб зурикиши, экзема, ошкозон яраси каби касаллик- 
лар ривожланади.

Олимлар жисмоний машклар ва асаб зурикишиникг 
пасайиши уртасида алока мавжудлигини исбот килишган.

Енгил югуриш машкларига мугахасислар аклий чарчашдан 
халос этувчи ва айни пайтда теги клик ва шодлик улашувчи восита 
сифатида карашади. Шунинг учун амалий машгулотларда 20 
дакикадан 45 дакикагача 8 - 10 км соат тезлнкда согломлаштирувчи 
югуриш билан шугулланиш тавсия этилади.

Югуришни яхшиловчи машцпар

Тиззаларни баланд кутариб, кулларни силкитиб (унг кул ва 
чап оёкии кутариб, чгт кул ва унг оёк.ни кутариб) 0,5- 1 дакика од- 
дий юриш. Куллар белда оёк товонларида 0,5 дакика юриш. Оёк 
учида кулларни силкитиб 0,5- 1 дакика юриш. коллар белда, ярим 
утирган холатда 0,5 дакика юриш. коллар билан иавбатма навбат 
олдга зарбани имитация килиб, ярим утирган холатда 0,5 дакика 
юриш.

Оёкларни тик кутариб (генералча кадам) 0,5 дакика юриш. 
кулларни олдинга узатиб, ярим утирган холатда 0,5 дакика юриш. 
кулларни тепага баланд кутариб, оёк учида оркага 0,5 дакика юриш. 
кулларни бошга куйиб, оёк учида ёнлама 0,5 дакика юриш. Оддий 
юриш 0,5 дакика.

Согломлаштирувчи юриш

П.Брег юришни “барча машкларнинг кироли” деб атаган, 
япон мутаХассислари эса кунига “ 10 минг кадам юриш” тавсия 
этадилар.

Н.Амосов “Агар юрганда юрак уриши мииутига 120 мартани 
ташкил этмас экан, бундай юриш вактни бекорга сарфлаш демак- 
дир”, деган эди.
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Юриш харакат тезлиги соатига 5- 6  км ни ташкил этсагина 
фойдали булади. Бунда инсои албагта тердаши ва чарчок;ни х,ис 
этиши керак.

Умуртка погона профилактикаси ва умурткани 
согломлаштирувчи машклар

Бундай машкларни бажаришда П.Брег куйидаги коидаларга 
амап килишни тавсия этади:

кескин харакатлар килмаслих;
машкларни уз имкониятларидан келиб чикиб бажариш;
машкларни харакатнинг макеимал амгшитудаси буйича 

бажармаслик.
П.Брегнинг таъкидлашича, умуртка тузилаётганда мушаклар 

ва бугимлар кучаяди ва нормал коматни шакиллантиради. Коя 
айланиши яхшиланади. Бошкарувчи асбоблардаги босим пасайса 
барча ички аъзолар мустахкамланади, нафас олиш чукурлашади ва 
барча хужайралар кислород билан туйинади. Дар бир машк 3 - 1 0  
м артадан бажа р и л ад и.

1-машк. Полга олд тараф билан ётиб, тосни кутаринг ва 
оркани ёй шаклида кайиринг. Танани кафтлар ва оёк панжалари 
кутариб туради. Тос кием бошдан баланцрокда туриши лозим. Оёк- 
ларни елка кенгликда ёйинг. Тиззалар ва тирсакларни тугр-ланг. 
Тосни деярли полгача туширинг, Оёклар ва куллар тугри холатда. 
Бошни кутаринг ва кескин оркага эгинг. Тосни мумкин кадар паст- 
га, кейин мумкин кадар баланДга кутаринг ва оркани кайиринг.

2-машк, Бу машк, асосан жигар ва буйракка борувчи асаб- 
ларпи мустахкамлашга мулжалланган. У асаб бузилишлари натижа- 
сида ю.шга келгап касалликларни еншллатишга ёрдам беради.Эрта 
кариб «ол rail , буш жигар, котиб кол гам буйраклар ушбу машкларни 
бажариш натижасида яна яхшм ишлай бошлайди. Полга олд тараф 
билан (лицом вниз) ётинг, тосни кутаринг ва оркани кайиринг. Тана 
кафтга ва оёк бармокларига таянади. к^л ва оёклар т^гри холатда. 
Тосни мумкин кадар чапга буринг, чап бикинни имкон кадар 
пастрок тушуринг. Худди шу машкни унг томонга караб бажаринг. 
Оёк ва кулларни букмасликка харакат килинг,

3-машк- Бу машкда умуртка погона тепадан пастга томон буш 
халатга келадиган. Хар бир асаб маркази жалб этилган.,
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Тос кием и бир холати енгиллашади. У му рткдга бириккан 
мушаклар мустахкамланади.

Бошлангич холат. Полга утиринг, куллар оркада тосни кута­
ринг. Бу машк тез темпда бажарилади.

4-машк- Ушбу машк умуртканинг ошкозонни бошкарувчи 
асаблари тулланган кисмига яхши куч беради. Полга чалканча 
ётинг, оёкларни узатинг, кулларни ёнга куйинг. Оёкларингизни бу- 
кинг, кулларингиз билан уларни кучоклаб, кукрагингизга тортииг. 
Гавдангизни шундай холатга 5 секунд ушлаб ту ринг.

5 -машк- Бу машк умурткани тортишга ёрдам берувчи мухим 
машклардан бири. Бундан ташкари у асабларни жалб этиб йугон 
ичакка куч багишлайди. Бошлангич холат худди 1- машкникидек. 
Полга олд тараф билан ётиб, тосни кутаринг ва оркани ёй шаклида 
кайиринг, бошингизни пастга каратиб тугри холатдаги оёк ва 
холларга таянинг. Illy холатда хонани айланиб чикинг.

Гимнастик сшгмейкада бажарипадиган машклар

Бошлангич холаг. Утиринг хар бир тарафга 20-30 мартадан 
бурилинг; оёкларни икки тарафга ёйиб олдинга 20-30 мартадан 
эгилинг.

Бошлангич холат. Чалканча ётинг. Оёкларни бошга караб 
20-30 марта олиб боринг.

Бошлангич холат. Утиринг, оёкларни “велосипед” килиб 20- 
30 марта букиб ёзинг; букилган оёкларни хар бир тарафга 20-30 
мартадан кимирлатинг.

Бошлангич холат. Чалканча утиринг оёкларни 20-30 марта 
бошга кетма-кет олиб боринг (велосипед).

Бошлангич холат. Утиринг, тиззадан букилган оёкларни 
Кетеринг (унг оёкни унга чап оёкни чапга) 20-30 марта; куллар 
бошнинг оркасида, унга ва чапга букинг, бунда хар бир тарафга 2 0 - 
30 мартадан эгилиб, бошни утиргичга текизишга харакат килинг.

Хитойча цигун терапия

Цигун шар к, яккакураши барча тизимларининг асосига кириб, 
хитой миллий маданиятин гнг бир кисми хисобланади. Нахорда 
тротуарлар, йул чеккалари, хиёбонлар узига хос спорт майдонча- 
ларига айланади ва турли ёи гчги инсонлар: эрка!слар , аёллар, бола-
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л ар, кариялар, хеч кимга этибор бермай Цигун ва У-ШУ билан 
ш угуллам здилар .

Цигун хитой тиббиёти хазинасидаги нодир мерослардан бири 
булиб, уч минг йиллик тарихга era. Бу т'иббий даволаниш ва 
саломатл'йкни мустахкамлашнинг миллий хусусиятларга эга 
самарали воситасидир.

Цигун турли касалликларнинг олдини олиш, уларни даволаш, 
саломатликни асраш ва мустахкамлаш, эрта каришнинг олдини 
олиш, шунингдек, умрни узайтиришда фаол рол уйнайди.

Айникса,сурункали ва мураккаб касалликларни даволашда 
унинг таъсири катта. Мана шунинг учун кадимда Цигунни “Касал­
ликларни бартараф этувчи ва хдётни узайтирувчи усул” деб атаган.

Терапевтии ва согломлаштирувчи йога

И.П. Березин турли нохуш холатлар ва сурункали касал- 
ликларни даволаш, уларнинг олдини олиш йога учун чут эмас- 
лигини кайд чтади. Бу уз тамаси ва онгини боцщаришни такомил- 
лаштириш, учликни англаб етиш ёрдамида даволаниш, табиат ва 
инсоний харакатлар уйгунлигига эришиш демакдир.

1988 йилда “Физкультура и спорт” журнали томондан “Йога 
согломлаштириш тизими сифатида” мунозара ташкил этилган эди.

Мунозарага. хулоса ясаб, шундай дейилган эди. Йога хаки да 
согломлаштирувчи гимнастиканинг бир куриниши сифатида гапи- 
рсак, бу тизимни соддалаштириб юборган буламиз. Хатха йога 
амалда жуда кенг кулланилади: пронаяму (нафас олишнинг узига 
хос мухим куриниши), тозалашии муолажалари (рухий тозаланиш 
хдм шунга киради.) дисталогия масалалари (шу жумладан 
даволовчи очлик), мех,нат, дам олиш., ухлаш режими, таьлимотнинг 
ахлокий томонлари билан боглик тавсияларни уз ичига олади.

Терапевтик йога турли машклар ёрдмида уз-узини даволаш 
тузимидир. Йога гаьлимотига кура иотугри хаёт тарзини юритиш, 
ёмон одамлар, нот^гри овкатланиш, индивидум хаётида мухим урин 
тутувчи предметлар тугрисида иотугри тассавурга эга булиши 
турли касалликлар, бсколл и кл ар га сабаб булади.
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У-ШУ профилактик ва даволаш гимнастикаси тизимлари 
билан узвий богливдир. У-ШУ нинг даволовчи ва согломлаширувчи 
кирралари халк; тиббиётининг ажралмас кисмини ташкил этади. 
Хитой манбаларида кайд этилишича, У-ШУ тизимини эгаллаган 
инсон таиасининг химоя хусусиятларини оширади; мунтазам 
машклар' мустахкам согликка эришишга ёрдам беради ва умрни 
узайтиради.

У-ШУ, mapi ли равишда, уч йуналишга эга согломлаш­
тирувчи, спорт ва харбий амалий йуна иш ia:>

Согломлаштирувчи у-шу гимнастик машклар, тананимг 
асосий (сон, кул, оёк) харакатлари жойми узгартириш пластикасини 
ишлаш, нафас олиш машклари, массаж комплексларини уз ичига 
олади. Тао деб аталувчи машклар комплекси юкорида айтиб 
утилган элементларни уз ичига олади.

У-ШУ гимнастикаси билан шугулланиш куч, чайирлик, хара­
катлар кординатциясини ривожлант.иради, катта согломлаштириш 
профилактик ахамиятга эга, ижобий психофирик таьсир курсатади, 
энг мухими, жисмоний тайёргарлнк даражаси турлича булган 
инсонларнинг барчаси бу гимнастика билан шугулланиши имко- 
ниятигаэга.

Япон тадкикотчиларининг фикрича У-ШУ машгулотлари 
конвейр линияларида мехнат унимдорлигини оширишга ёрдам 
беради.

Бу машкдардан мактабларда, урта махсус укув юртларида, 
олий укув юртларида чарчокни бартараф этиш, укув ва ишлаб 
чикариш фаолиятига тетиклик багишлаш учун ишлаб чикариш 
гимнастикаси сифатида фойдаланиш мумкин.

Хитой гимнастикаси

Тайкзицюань хитой маданиятининг ажойиб бир куриниши 
булиб, согломлаштиришнинг самарали тизими ва инсон к;албининг 
энг эзгу кирралари тугрисидаги таьлимотни уз ичига олади. Тайк­
зицюань ёрдамида узини буш куйиш, юмшокдик, уйгунликнинг 
табиий тамойиллари тикланади.

У -Ш У  согломлаштирувчи тизими

72



Нафас олиш ва хдракатлар билан бирлаштирилган психокон- 
центрациянинг рационал усуллари организмни яхшилайди, акдий ва 
рухий чарчашни бартараф этади.

Нафас олиш ва концентрация усулларининг бош мия фаолия­
тини яхшилаш, организмнинг купгина функцияларига ижобий 
таьсир этиши олимлар томонидан исбот килнган.' Тайкзицюань 
согломлаштирувчи вазифалари жуда ажойиб. Бундан ташкари бу 
тизим билан мунтазам шугулланиш купгина касалликларни 
даволашда жуда кул келади. Шу сабабли Хитойда Тайкзицкжн ьд ан 
нафакат согло'млаипгирувчи тизим, балки терапияга хамрох 
куриниши сифатида хам фойдаланилади. Ошкозон - ичак йули 
касалликларида бундай машгулотлар ошкозон ва ун икки бармокди 
ичак ярасининг тез битишига, гастроптоз ва сурункали гастрит 
энтрит касалликларини даволашда ёрдам беради. Улардан юрак 
томир тизими касаликлари: юрак томирларининг зараланиши 
гипертония, гипотония, кон айланиши етишмовчилиги, атеро- 
склерозни даволашда хам фойдаланилади.

Тайцзицюань машгулотлари конда альбумин сонини оши- 
ради, глобулин ва холестерин таркибини камайтиради ва атеро- 
склезнинг олди олинад.

Хозирги кунда Хи'гой профилакториялари ва шифохона- 
ларида Тайцзицюань беморларни реобилитация килишда кучли 
восита хисобланади.

Суяк касалликларини олдини олиш

Суяклар усти юпка кемирчак билан копланган. Бу кемирчак 
пластинкалари жуда сил лик, шунинг учуй улар бир-бирига тегиб 
сирпамганда ишкаланиш жуда юкори булади. Бундан ташкари 
суяклар бир бирига уланган жой сумка ёки капсулага киради. Суяк 
сумкасинииг ички сирти махсус суюклик ажратади, бу суьэкшик 
суякларга суртилиб камрок ишкаланиш билан харакатланиш имко- 
ИИ11Н беради. Бу суюкликпинг узига хос хусусияти шундаки, суяк­
лар камча кун ишласа суюклик шунча куп ажралиб ч и кади.

Академик Н.М. 'Амосовнинг фикрига кура согломлаш­
тирувчи машкларнинг хажми инсоннинг жисмоний ахволидан 
келиб чикиш керак. 26 30 ёшгача харакат (такрорлашла) килиш 
кифоя. Агар суякларингизда огрик пайдо булган ва ёшингиз 40 дан 
ошган булса хар бир суяк учун харакатлар дозаси 50 дан 100 гача
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кутарилади. Суяклар зарарланганлиги яккол/булса, Н.М. Амосов- 
iiiiiii фикрмча хдр бир суяк учун такрорлашлар 200 - 300 та булиши 
керак. Яъни, ёшииг канчалик капа булса суяк касадликларининг 
олдини олиш учун купрок вакт купрок харакат килиш лозим.

Машцпар ко.плекси

1 Туриш: оёклар ёзилган, куллар пастда. Хар 1:4 хисобда 
бошни олдинга, оркага, унгга, чапга эгиш.

2. Туриш: оёкутар ёзилган, куллар икки ёнга узатилган, хар 
бир хисобда кул билакларини айлантириб хдракатлантириш.

3. Туриш: оёклар ёзилган, куллар икки ёнга узатилган, хдр 
бир хисобда кулларини айлантириб хдракатлантириш.

4. Туриш: оёклар ёзилган, кулларда гимнастика таёги ва 
скакалка, кулларни юкори га тугри узатинг ва елка суякларини 
ишлатиб айлана хосил килинг ва бошлангич холатга кайтинг.

5. Туриш: оёклар ёзилган, куллар белда 1:3 хисобда гавдани 
чапга,олдга, унгга пружинали эгиш.

6 . Туриш: оёклар ёзилган, коллар белда 1:3 хисобда гавдани 
эгиб унг кул билан чап оёкка пружинали эгиш, 4хисобда бошлангич 
холатга кайтиш. Худди шу машкни чап кул билан унг оёкка 
пружинали эгиб такрорланг. эгилгандан бармоклар учи ёки кафт 
билан полга тегишга харакат килинг.

7. Оёкларни кенг ёзинг. ХаР бир хисобда кулларни ёнгга ёзиб 
унгга, олдга. чапга, эгилинг.

8 . Туриш: оёклар ёзилган, куллар белда 1:4 хисобда гавдани 
унгга, 5:8 х,исобда чапга айлантириб харакатлантиринг.

9. Туриш: оёклар ёзилган, куллар ёнга I деганда тиззани бир 
оз букиб оркага эгилинг, куллариигиз билан товонларингизга 
тегизинг, 2  деганда бошлангич холатга кайтинг.

10. Туриш: оёклар ёзилган, куллар олдга узатилган. Оёкларни 
навбатма- навбат силтаб кутариб кулларга тегизинг.

Машклар турган жойда, юриб, секин югуриб, 20- 30 мартадан 
бажарилади.

Баскетбол, футбол, к$л ту'пи, теннис, бадминтон ва бошка 
спорт уйинлари голеностопний, колениий ва елка суяклари про- 
филактикасида самарали восита хисобланади.
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Мураббий М.Тартаковский гавда тузилишини яхшилаш учун 
машклар комплексини ишлаб чикди. Корин мушакларм буйи ёки 
бел хажми меьёрга тугри келмайдигамлар учун бу комплекс жуда 
фойдагш. Бу ерда эркак ва аёллар учун бир хил машклар берилган 
булса хам мунтазам шугулланиш давомида гавда тузилишининг 
Узига хос хусусиятлари туфайли турлича булади (эркаклар корни ва 
оркаси мушаклари ажралиб турадиган, аёлларда мушаклар рельефи 
гекисланиб, юмшок булиб колади).

Иидивидуал комплекс уз ичига кийинчилик даражаси унга 
баланд булмаган 8  машкни уз ичига олади. Тана хрлати узгармаган 
холда мушак.пар тортилишига нафас олиш, бушашишга нафас чика- 
риш мос келади. Машкларни ётиб бажараётганда корпус холатини 
куллар билан, оёклар холатини таянч ёрдамида куллаб туриш 
мумкин. Бир томонга бажариладиган машкларни, албатта иккинчи 
тарафга хам шунча марта такрорлаш керак.

Биринчи машгулотдан сунг мушаклар огриши мумкин. Бу 
нормам кжлама натнжаси булиб, машгулотларни тухтатишга сабаб 
були олмайди.

Машклар
1. Чалканча ётинг.
1 ) кулларни икки ёнга кафтларни пастга каратиб узатинг. 

Юкори кутарилган оёкни гох унгга, гох чапга туширинг.
2 ) худди шу машкни икки оёкда бажаринг.
3) икки оёкни хавода айлантиринг.
2. Цоринга ётинг.
1 ) кафтларингиз билан полга гаянинг кулларни тугирлаб, 

бошни, корпус 11II кутариб эгилинг.
2) куллар оркага ''боглангии”. Оёкни поддан узмай кайрилинг
3 .Чалканча ётинг.
1) оёкларни букипг 45градус бурчакда ёзннг ва туширинг.

2 ) оёкларни тугри кутаринг. букипг ва бошлангич холатга 
кайтинг.

3) оёкларни тугри кутариб уларни бош оркасидаги полга 
тегизишга харакат килинг.

4, Ёнбош ётинг.
1 ) чап кул кукрак олдида, унг кул оркада таянч хосил к/ялади.

Жисмоний уйгунлик согломлаштириш машкдари
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2 ) оёкларни тугри тутиб кутаринг.
3) куллар бошнинг оркасида корпусни кутаринг.
5. Чалканча ётинг.
1 ) куллар бошнинг оркасида. Товонларни полга тираб, тосни 

кутаринг куракларда “куприк” хос и л килинг.
2 ) кафтларни полга тиранг.
3) кулларга,товонларга ва бошга суяниб “куприк” ясанг.
4) худа,и шуни, кулларни тугри тутиб бажаринг.
6 . Корин га ётинг.
1 ) оёкларни навбатма навбат тугри кутаринг.
2 ) кулларингиз билан тупикларни ушлаб эгилинг.
3) кулларни тана буйлаб куйиб кафтларни пастга каратинг. 

куллар! а таяииб, оёкларни тугри кутаринг.
7. Чалканча ётинг.
1 ) кулларнинг ёрдамисиз утиринг.
2 ) оёкларни кенгрок ёзинг, куллар бошнинг оркасида, полга 

егилинг.
3) худди шундай, тугри куллар бошнинг оркасида. Утириш 

холатига утинг, оёкларга эгилинг.
8 . Чалканча ётинг.
1) куллар бошнинг оркасида. Оёклар билан “вело-сипед” 

харакатини бажаринг.
2) 45градус бурчак остида кутарилган тугри оёклар билан 

“кайчи,: харакатини бажаринг.
3) тугри оёклар билан карама- карши тарафга харакатини 

бажаринг.
Машгулотни югуриш, юриш ва нафас олиш машклари билан 

тугатинг.

3.5. Буш вактдан тугри фойдаламишга урагатнш

Оммавий жисмоний тарбия машгулотларини ривожланти- 
ришнинг асосий максади саломатяикни мустахкамлашдир.

Турли мамлакатларда согломлаштириш ищлари кандай йулга 
куйилгани билан танишиб чикамиз.

Чет эл мактабларида жисмоний тарбия машгулотларига бо- 
лалик йиллариданок баркарор, энг мухими онгли кизикиш уйготиш 
буйича бир катор усуллар муваффакият билан тадбик этиб келин- 
мокда. Куп холларда жисмоний тарбия дарсларининг якуний укув
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микс, ад и айнан шундай белгиланади. Ушбу максадга эридшшнинг 
асосий усули харакат фаоллигига кизикишни тарбиялашдир.

Гурли мамлакатларда жисмоний тарбия масалалари б);йича 
иазарий машгулотлар турлича номланади, аммо уларнинг барчаси 
я юна согломлаштириш йуналишига. эга. АК'Ш ва Японияда “Сог- 
лом ,\аёт тарзига ургатиш”; Австралияда “ Буш вактдан тугри фой- 
даланишга ургатиш”; Финлландияда “Соглом хаёт тарзи куникма- 
ларини шакллантириш”.

Яноиияда “Соглом хаёт тарзига ургатиш” болалар богча- 
с in 1 шп капа гурухдцанок бошланади.

Австралия согликни сакдаш, жисмоний тарбия ва фаол дам 
олиш масалалари буйича кенгаш мутахассислари, буш вактдан 
тугри фойдаланишга ургатишни фаолиятларининг мухим сохалари- 
дан бири х,исоблашади. Кенгаш юкорида кайд этилган предметни 
гл I. п им ни I и мажбурий дастурига киритиш буйича фаол иш олиб 
бормокдп.

Vi папоа 1 ида, Калифорния согликди саклаш, жисмоний 
тарбия фаол дам олиш ва ракслар масалалари буйича ассоциацияси 
гомонинндаи гатматппк булимини ярагиш буйича карор кабул 
килишап Ушбу асооцация вазифаларига Калифорния штатининг 
барча умумий таълим мактабларида саломатлик мактаб дастур- 
ларини киритиш киради. Бу дастурлар усиб келаётган авлодда 
саломатлиени асраш ва мустахкамлаш борасида карор кабул килиш 
куникмаларини шакллантиришга ёрдам беради. Машгулотларни 
болалар богчасидан тортиб умумий таълим мактабларининг 1 2  

синфигача утказиш режалаштирилган. Шуни кайд этиш лозммки, 
хозирда А ! \ 1 1 1 ниш купгина штатларида бундай дастурлар алла- 
качон тадбик; :>тилган. Уларнинг самарадорлиги ва максадга 
мувофикуши амалистда исботини тонди. Болалар, укувчи ва тал аба 
ёшлар учун очик хавода жисмоний машклар бажариш уларнинг 
жисмоний ва аклий камолотига ёрдам берувчи мухим омил 
экаилиги барчага маьлум.

Харакатли, миллий ва спорт уйинлари нафакаг дам олиш 
воситаси, балки улар -я.чсмоний, шунингдек аклий ривожланиши- 
нинг ва мухим бетакрор воситасидир.

Турли-туман харакатли машгулотлар турли аьзолар, айник-са, 
упка фаолиятага ижобий таьсир курсатади. Бу максадга эри- 
шишнинг энг табиий воситаси бу югуришдир. Чунки югурганда энг 
куп мушаклар харакатга келади. Айни пайтда тез югириш тсрининг
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буглантириш фаолиятини кучайтиради, натижада углекислоталар ва 
терн чикиидилари танадан тезрок чикиб кетади ва бу эса 
саломатликни мустахкамлашга ёрдам беради.

Харакатли машгулотлар овкат х,азм булиши ва уйкуга хам 
яхши таьсир курсатади, Жисмоний машклар ва очик хавода купрок 
булиши модда алмашувини тезлаштиради: ишлатилган моддалар- 
нинг алсралиб чикиши овкат кабул килиш эхтиёжини пайдо килади.

Жисмоний машкларнинг инсоннинг рухий ва жисмоний 
холатига таьсирини хам кайд этиш мухим. ХаРакат фаоллиги 
хордик чикариш ва буш вактни утказиш воситаси сифатида инсонда 
осойишта ва ёкимлм кайфият уйготади, инсон узидан, атрофдаги- 
лардан, турмушдан к.оиикиш хиссини туяди. Бундай рухий осойиш- 
талик жисмоний холатга ижобий таьсир курсатади.

Шу сабабли ёшларни буш вактдан рационал фойдаланишга 
ургатиш жуда мухимдир,

Кросс ва эстафеталар

Кросс бу табиий шароитда турли балаидликлар, пастликлар 
ва бошка тусиклардан ошиб югиришдир. Кросс ёшларни тез 
харакатланиш, мул ж ал ни тугри олиш, табиий тусикларни енгиш, уз 
куч и ни тугри бахолаш ва сарфлаш куникмаларини тарбиялайди.

Эстафеталар гурухли мусобака булиб, жисмоний машклар­
нинг турли куринишлари (ютиш, югуриш, сузиш, ва. гимнастика, 
спорт уйинлари элементларини уз ичига олган спорт турлари.) 
буйича утказилиши мумкин. У жисмоний машкларнинг бир кури­
ниши ёки бир неча куринишлари комбинацияси буйича ташкил 
этилиши хам мумкин.

Эстафеталар бир жинс вакилларидан иборат гурухлар ёки 
йигит ва кизлардин иборат командалар уртасида утказилади.

Эстафеталар юкори емоцианаллик билан алсралиб туради, 
иштирокчилар катта жисмоний ва рухий зурикиш оладилар. 
Шунинг учун эстаф>еталарга маьлум жисмоний тайёргарликка эга 
йигит ва кизлар жалб этилади.

Сотомлаштирувчи сузиш ва сув уйинлари

Сузиш ва сув уйинлари, куй и ва хаво чиникишлари билан 
комплекс мусобакалар асаб, нафас олиш, юрак томир, хазм килиш
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тизимлари функцияси ва тузилишида, шунингдек харакат аппарата, 
коп таркибида ижобий узгаришларни келтириб чикаради.

Чумилиш ва сузиш вактида сув. ва ташки факторларнинг мун­
тазам таьсири организмда баркарор куникиш реакцияларини ишлаб 
чикаради бу марказий асаб тизимига, у оркали бутун аьзолар ва 
тизимлар функцияларига ижобий таьсир курсатади. Гидроаэробика 
жисмоний машкларни сувда бажаришдир.

Спорт уйинаари

Кичик майдонда кичрайтирилган дарвозалар билан, оз сонли 
уйинчилар билан (2x2, 3x3) битга ёки иккита гол билан футбол 
уйнаш. Куп гол урган команда гол и б хисобланид и.

Ип тортиб оз сонли иштирокчилар (2x2, 3x3) билан волейбол 
ёки бадминтон уйнаш. Х,аР бир йукотияган туп учун ракиб гурухга 
очко берилади.Уйин 8  та туп йукотишгача уйналади.

Жисмоний машкларнинг турли куринишлари буйича 
мусобакалар

Дарахт шохида ким куп тортилади: бошлангич холат ётишдан 
бир минут давомида гавдасини кутариш; ётган холда кулларни 
букиб езиш; тош кутариш.

Миллим ва харакатл и уйинл ар

Дам олиш вактида “Ок, тол”,”Ок суяк’7 ’Ок теракми, кук 
терак”, каби уйинларни уйнаш тавсия этилади,

Дам олиш купи туристик сасщт

Дам олиш купи туристик саёхат килиш жисмоний тарбиянинг 
кенг таркалган тикланиш (реакрацион) шакилларидан биридир. 
Унинг асосий вазифаси укув, мехнат фаолиятидан чарчаш хиссини 
бартараф етиш, иш кобилиятиии тиклаш.

Туристик саёхатда мушаклар насоси фаол харакат килади, 
натижада вена кони ва лимфатик суюклик тез юришади ва уларнинг 
озикланиши , модда алмашуви фаоллашади.

Жисмоний юклама кунлар сони (1-2 кун) бир кунда утилиши 
лозим булган масофа, юклама хажми, харакат тезлиги, олиб ути-
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лиши лозим булган юн: огирлиги билан регламентлаштирилади. 1 0 - 
20 км масофада харакат тезлиги 4 5 км/соат, дам олиш орал иг и 10- 
15 минут, йул юриш вакти 45-50 минут булиши тавсия этилади.

Харакат регламентлаштини шундай тузиш керакки, йулнинг 
катта кисмини дам олиш жойигача юриб утнш керак, харакатни 
коронгу тушишидан бир соат олдин, тунда ухлаш учун жой 
тайёрлаш учун тухтатиш лозим.

Туристик саёхат вамологик тарбиянинг кенг таркалган 
шаклидир. Туристик саёхат талабаларнинг харакат сифатларини 
ривожлантирувчи таьсир курсатади, чидамлилиги ни оширади, 
кучига куч кушади, аклий ва жисмоний мехнат кобилиятига яккол 
тикловчи таьсир курсатади.

Туризмнинг ривожлантирувчи ва харакатли уйинлар билан 
уйгунлашганда ошади. Туризмда юкламанинг бир меъёрдаги интен- 
сивлиги буш тайёрланган талабаларни хам жалб этишга имкон 
беради.

Калит сузлар: укитиш, машгулотлар шакли, рационал 
усуллар, ноаньанавий воситалар, согломлаштирувчи жисмоний 
тарбия, вамологик таьлим.

Назорат учун саволлар:
1. Валеология буйича укув машгулотлар шакллари.
2. Саломатликни яхшилашнинг ноаньанавий воситаларини 

айтииг.
3. Саломатликни яхшилашнинг рационал усулларини асос-лаб 

беринг,
4. Саломатликни яхшилашнинг усулларини самарали усул­

ларини биласиз.
5. Буш вактдан фойдаланишнинг кандай шакл ва восита­

ларини биласиз?
6 . Табиатнинг согломлаштирувчи кучларини асослаб бе-ринг.

Адабиётлар:
Амосов Н.М. Раздумья о здоровье. М., 1987.
Брегг П. Программа по озодоровлению позвоночника. М., МП 

“Ритм”, 1992.
Березии Н.П. Здоров- .у о здоровье. ’’Твое здоровье”, 1990,

Змоновский Ю Ф. К здо) л.ю без лекарств. М., ФиС,1990.
№ 7.
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Куликов Ю.А, Худойбердиев Р. И. Жизнь в движении. Т.
1987.

Тартаковский М. Уроки физической гармонии. М., 1983. 
Маслов А.А., Подщеколдин А.М. Уроки китайской гимнас 

тики. М., 1990.

К итайская ц и гун -терап и я  (П ерев с. анг. С .К . Б реш ин а. 1\д
1991.
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4-БОБ. ТАЛАБАЛАРГА ВАЛЕ0ЛОГИЯДАН ТАЪЛИМ  
БЕРИШНИНГ ФАОЛ УСУЛЛАРИ

Педагогик тизим - педагогик макддларга буйсундирилган 
структуравий ва функционал компонентларнинг йигиндисидир.

«Тал аба-педагог -талаба» педагогик тизими интерактив 
укитишнинг асоси хисобланади.

Педагогик тизим максадлари педагогик жараён оркали хаётга 
тадбик этилади. Педагогик жараён, бир томондан, узи харакат 
килувчи жараён (яъни, унинг иштирокчилари ихтиёри ёки уларнинг 
ихтиёрига. каршилигига карам эй амалга ошаверади), иккинчи томо­
ндан, у бошкарилувчи жараён (яъни, тизимнинг янсуний максад- 
ларига буйсунган бехисоб педагогик вазиф.аларни ечиш оркали 
амалга оширилади).

Валеологияга укитиш педагогик тизими жараёнда педагог 
(субъект) ва талаба (объект)нинг иштирокини назарда ту та д и, бу 
ерда бошкарувчи ва йуиалтирувчи роль педагог зиммасида булади.

Педагогик фаолиятнинг иккиёкдамалилиги объектнинг узига 
хослиги билан тушунтирилади: талаба таъсирни пассив кабул 
килмайди, балки уз фаолиятинннг субъекта сифатида узи хам фаол 
харакат килади.

Валеологияга укитиш педагогик тизимининг максади - хар 
томонлама етук инсонни, ривожланаётган давлатнинг онгли ва фаол 
курувчисини тарбиялаш.

Ушбу педагогик согломлаштириш тизимининг пайдо булиши, 
энг аввало, жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши, жисмоний ва 
функционал тайёрлик диагностика-сини амалга ошириш ва шу 
асосда согломлаштирувчи жис:моний тарбия дастурими тузиш ва 
жисмоний етукликни самарали бошкариш зарурияти сабаб булган. 
Шунинг учун «талаба-педагог-талаба» педагогик тизимида биринчи 
уринда тапабанинг жисмоний холатини бахолаш, кейин эса 
согломлаштирувчи жисмоний тарбия шакллари, воситалари ва 
усулларини танлаш ва жисмоний машклар коррекцияси туради. 
Шунда валеологик тарбия жараёнида асосий йуналиш инсоннинг 
жисмоний етукликка эриштирувчи педагогик - согломлаштириш 
тизими характерини касб этади, бу эса саломатликни яхшилаш ва 
асрашга ёрдам беради. Факат шу шарт бажарилгандагина «талаба- 
педагог-талаба» тизими инсонни жисмоний етукликка эриштириш
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буйича махсус ташкил этилган, бир максадга йунаптирилгаи жара- 
ённинг бошкарилувчи педагогик тизимига айланади.

Куйидагиларни кайд этиш жуда мухим:
1. Ушбу педагогик тизим нинг пайдо булиши га согломлаш­

тирувчи жисмоний тарбиянинг турли касалликларнинг олдини 
олувчи асос сифатидаги ахамиятининг усиши сабаб булади.

2. Тизим билимлар, амалий тажриба йнгилгандагина пайдо 
булади,

3. Тизим талабалар билан узаро муносабат воситалари ишлаб 
чикилгандагина пайдо булади.

4. Талабалар - ушбу тизимнинг зарурий юомпонентидир.
5. У ку в-тар бия в ий-согломлаштириш жараён и максадлари-ии 

англаб етган, махсус укув ва тарбиявий ахборотга эга булган, пе­
дагогик таъсир курсатишнииг шакл ва усулларидан фойдаланишни 
билган педагог - ушбу педагогик тизимнинг пайдо булиши ва 
функцияланишининг зарурий шартидир.

Шувдай килиб «талаба-педагог-талаба» бошкарилувчи пе­
дагогик тизим педагогик тизимларнинг барча талабларига жавоб 
беради: баркарор, тургун, катъий ташкил этилган, структуравий ва 
функционал компонентлариинг узаро харакатига, тартибга кел- 
гирилганлик ва йуналтирлганликиинг юкори даражасига эга.

«Талаба-педагог-талаба» педагогик.. тизими функциялани­
шининг еамараси шахени жисмоний етукликка эриштириш жара- 
ёнини бошкариш ташкилотчилиг ига богликлиги асослаб берилган.

«Педагог-талаба-педагог» педагогик хамкорлигининг асоси 
бошкарилувчи педагогик тизим булса ва у шахе шаклла.нишининг 
индивидуал хусусиятларини хисобга олса жисмоний етукликка 
эришиш самарадорлигиникг онгини экспериментал исботланган. 
Валеологик тарбияни бундай ташкил этиш жисмоний ривожланиш, 
жисмоний тайёрлик, умуман эса, жисмоний холат ва саломатликни 
яхшйлаш учун педагогик фаолиятни муайян максадда амалга 
ошириш имконини беради.

4.1. Талабаларнинг жисмоний ривожланишини бошкариш

Педагогик согломлаштириш тизимини бошкариш мураккаб ва 
куп киррали жараён. Жисмоний ривожланишни назорат килиш ва 
зарур булганда коррекция килиш, шунингдек талаба шахеи
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характеристикасини норматив курсаткичлар билан мутаносблигини 
таккослаш унинг асосий элементлари хисобланади.

Бошкарув талаба организми шакл ва функцияларини жис- 
монан ривожлантириш буйича махсус ташкил этилган, макеадли, 
мунтазам фаолият сифатида куриб чшдилади. Умуман олганда, 
бошкарув педагогик таъсирни назорат килиш буйича бир-бири 
билан чамбарчас боглик характерларнинг ёпик циклидир.

Утказган табиий экспериментлар натижасига кура шахснинг 
жисмоний ривожланишини самарали бошкариш учун талабанинг 
(типологик хусусиятлари хисобга олинган) хар томонлама тайёр- 
лиги тугрисида, педагогик назорат ёрдамида жисмоний ахволи 
хдкида мунтазам равишда ахборот олиниши ва ишланиши керак.

Тадкикотлар натижаларини ишлаб чикиш асосида педагогик 
таьсирлар танланиши, валеологик тарбиянинг' турли шакл, усул ва 
воситаларини куллаш хакида карорлар кабул килиши керак. Бу 
фаолиятда педагог етакчи роль уйнайди. Жисмоний ривожлан­
тириш жараёнида бошкарув педагог тарафдан катор харакатлар 
килинишини назарда тутади.

Биринчи харакат - талабанинг хар томонлама тайёрлиги 
хакида. бошлангич комплекс ахборотни олиш; унинг кучи, заиф 
томонларини аниклаш;

Иккинчи харакат - максадга етишишини таъминловчи нор­
матив курсаткичлар билан танишиш.

Талаба чикиш шарт булган курсаткичларга ориентация килиш 
жисмоний етукликка эришиш зарурияти билан тушунти-рилади. 
Шунинг учун жисмоний ривожланиш самараси норматив талаблар 
курсаткичларининг норматив курсаткичларнинг олинган маълумот- 
лари билан киёсланганда аникланади.

Самарадорлик омилига асосланмаган жисмоний ривожла-ниш 
узининг максадини, аникдигини, таъсирчанлигини йукотади.

Учинчи харакат (бошкарув тизимида мохияти жихатидан энг 
мухим) талабаларнинг режалаштирилаётган курсаткичларга эриши- 
шини таъминловчи валеологик тарбия тизимини назарда тутади. 
Шу сабабли жисмоний ривожланишини режапаштириш масалалари, 
унинг энг рационал шакл, восита ва усулларини танлаш биринчи 
дар аж ал и ахдмият касб этади.

Педагогнинг назарий ва амалий машгулотлар дастурини 
тузиии: буйича фаолияти ушбу дастурларни бажариш йулларини 
танлаш билан бевосита боглик. Жисмоний машгулотлар дастурини
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нафакдт ишлаб чикиш балки уни жисмоний етукликка эришиш учун 
хаётга тадбик эта билиш хам зарур.

Туртинчи харакат - педагогнинг махсус ташкил этилган 
мунтазам фаолиятиминг танланган йуналиши самарадорлигини 
бахолаш. Х,ар томонлама тайёрлик курсаткичларини аниклаш, 
уларни дастлабки маълумотлар билан таккослаш ва уларга мос 
тадбирларни белгилаш педагогик назорат ёрдамида амалга 
оширилади.

Бешиичи харакат - натижаларни тахдил этиш, хулосалар ясаш 
ва навбатдаги макс ад ни белгилаш.

Шундай килиб, талабани жисмоний ривожлантиришнинг 
бошкарув тизими булимлар буйича илмий асосланган методик 
тавсияларни назарда тутади. Уларга куйидагилар киради:

1, Информатив бошкарилувчи «талаба — педагог - талаба» 
педагогик тизими;

2,. Талабанинг бошлангич жисмоний ахволини бахолаш;
3. Жисмоний ривожланишнинг норматив курсаткичлари;
4. Жисмоний етукликка эришишга ёрдам берувчи ташкил 

этилган, мадсадли, мунтазам фаолият (жисмоний машгулот)ни 
рационал тузиш.

5, К^абул килинган карорларни тадбик зтувчи педагогик ком­
плекс назорат тизими.

6 , Талабалар билан тарбиявий ишларни улар шахсининг типо- 
логик хусусиятларини хисобга олиб бориш.

Шундай килиб, жисмоний ривожлантириш технологияси 
талаба жисмоний куриниши динамикасини бахолаш ва назорат 
килишга, бажарилгаи жисмоний машкларни батафсил х,исобга олиш 
ва улар орасидаги узаро алокани тахлил килишга боглик;. Бунда 
куйидаги низмоларга амал килиш керак.

1. Жисмоний ривожланиш, гавда тузилишини комплекс 
бахолаш антронометрйк ул чаш л ар ёрдамида амалга оширилиши 
лозим. Жисмоний ва функционал тайёрлик назорат синовлари 
(педагогик тестлар) ёрдамида аникданади.

2. Жисмоний ривожланишини назорат килиш талаба ахволи 
динамикасини мунтазам кузатиш шаклида амалга оширилсагина 
самарали булади. Бунда:

а) бир ойда 1 - 2  марта тестлаш утказиш керак;
б) тестлаш жараёни талабага малол келмаслиги ва унинг куп 

вакти, энергиясини олмаслиги керак;
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в) тестлаш шартларининг доимийлигига эътибор бёриш керак, 
токи унинг натижапарига бирор бир тасодифий омиллар таъсир 
этамасин.

3. Бошкарув жисмоний етукликнинг реал ва топширилган 
характеристикаларини таккослашни талаб этади. Агар улар орасида 
кандайдир номутаносиблик булса вужудга келган вазиятни синч- 
ковлик билан тахлил килиш, буидай номутаносиблик сабабларини 
аниклаш, ушбу вазиятдан чикиб кетиш йулларини белгилаш ва 
жисмоний машклар дастурига тузатйшлар киритиш лозим.

Бошкарув технологияси укитувчига согломлаштирувчи жис­
моний тарбия назарияси ва методикасини бойитиш учун нодир 
материал туплаш имконини беради,

Максадли педагогик фаолият жисмоний ривожланиш илмий- 
амалий педагогик жараён учун керак булади га н методик тажриба ва 
касбий эрудиция салмогини ршириш имконини беради.

4,2. Талабаларнинг хар томонлама тайёрлигини комплекс
бахолаш

Жисмоний ривожлантиришни самарали бошкариш учун тала­
банинг бошлангич жисмоний куриниши хакида маълумотга эга 
булиш керак. Х,ар томонлама тайёрликни комплекс бахолаш жис­
моний ривожланиш, гавда тузилиши ва жисмоний тайёрлиги, 
шахснинг типологик хусусиятларини аниклаш ни уз ичига олади,

Жисмоний ривожланиш курсаткичларини бахолаш

Инсоннинг жисмоний ривожланиши деганда организмнинг 
жисмоний куч захираларини белгиловчи морфологик ва функ­
ционал хусусиятлари комплекси тушунилади.

Жисмоний ривожланиш ва гавда тузилиши хусусиятлари хдр 
бир педагог учун тушунарли булган ангронометрик улчашлар 
ёрдамида амалга оширилади. Тана узунлиги, огирлиги, буйин, 
корин, кукрак кафасининг нафас олиш, чикариш, тинчлик фазасида 
айланаси, билак кучи, орка, гавда тузилиши ва ташки нафас олиш 
тизими хакида маълумотлар талаба жисмоний ахволини оъектив 
бахолаш ва организм шакли ва функцияларини ривожлантириш 
буйича максадли фаолиятни ташкил этиш имкониятини беради. 
Айни пайтда жисмоний ривожлапишни мунтазам бахолаш максадли
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жисмоний тарбия таъсири остида амалга ошувчи сифат V'. гг- 
ришларни акс эттиради.

Жисмоний ривожланиш ку рс атк и чл ар и уртасида юкори 
даражадаги якин (и- 0,7-0,9) ал о ка мавжудлиги корреляцион тахлил 
натижасида урнатилганлигини кайд этиш жуда мухим ( Масалан, 
тана огирлиги ва кукрак кафаси айланаси уртасида, огирлик, буй 
курсаткичлари ва гавда тузилиши пишикдиги уртасида, гавда 
тузилиши пишиклиги ва кукрак кафаси айланаси уртасида, орка 
мушаклар кучи (кг) ва фоизларда, чап ва унг билаклар кучи урта­
сида., Кетле индекси ва огирл и к уртасида).

Баён этилган маълумотлар жисмоний ривожланиши куреат- 
кичларнинг бирини яхшиласа, уз - узидан бошкалари хам яхши- 
ланиши, айтиб утилгам курсаткичлар мух,им ва улар жисмоний 
ривожланишни комплекс бахолашда етакчи урин эгаллашлари 
хакида хулоса килиш имконини беради.

Кетле индекси (огирлик ва буй индекси) - тана окирлиги (кг) 
ва буй (см) маълумотларни булиш оркали хосил килинади.

Хаёт курсаткичи - упкаларнинг хаётий хажми курсаткичлари 
(мл ларда/ огирликка /кг ларда) булинмалари.

Семизлик огирликни (кг) тана узунлигига (дм) булиш оркали 
аийкланади.

Гавда тузилишииинг пишиклиги Пенье индекси буйича (буй 
\см\ - огирлик \кг\ + кукрак кафасининг нафас чикариш пайтидаги 
айланаси)бахоланади.

Куч имкониятлари кул, гавда динамометрлари ёрдамида 
тугридан-тугри аникланади.

Упкаларнинг хаётий х,ажми тадкик этмлаётган шахе чукур 
иафас олгандан сунг максимал чикариш мумкин булган хаво хаж~ 
мини билдиради. Спирометр - упкаларнинг хаётий зджмини аник- 
лайдигаи асбоб. Улар турли (сувли, к у р у к , газли, соатли) конст- 
рукцияда булиши мумкин. Упкаларнинг хаётий хажмини улчаш 
учун спирометрга трубка оркали хаво пуфлаш керак.

Талаба танасининг ёг огирлигини бах;олат

Морфологик нйзорат инсон жисмоний ахволини 6 ах,о- 
лашнинг мустакил куринишларидан бири хисобланади. Маълумки, 
жисмоний машклар билан шугулланиш, бир томондан, ёг компо- 
нентларииинс камайишига олиб келса, иккинчи томондан егсиз
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компонентларнинг купайишига сабаб булади, тана огирлиги эса 
узгармай колаверади.

Тананинг ёгли ва ёгсиз (ёки фаол) массасини турли усуллар 
(гидрометрик, гидростатик, биохимик, изотоп ва бошкалар) билан 
аниклаш мумкин. Аммо антропометрик усуллар энг осон ва кенг 
Кулланиладиган усул хисобланади.

Тананинг ёг массасини (Ж) бахолаш учун айланани улчаш- 
нинг машхур усул и куйидаги формула оркали аникданади.

Угил болаларда: М- 0,74хОЖ-1,249x0111+0,528 
К̂ из болаларда:
Ж-1,05x05-1,522x0П- 879хОШ+0,326хОЖ+0,587хОБу+0,707 
Бунда — ОБ - бицепснинг кул букилган холатдаги айланаси. 
ОП - елка айланаси 
ОЖ - корин айланаси 
ОШ - буйин айланаси 
Обу - сон айланаси
Ушбу усул АК,Ш Мудофаа вазирлиги мутахассисларининг 

америкалик харбий хизматчилар жисмоний ахволини бахолаш учун 
методик ёндашувлар ишлаб чикиш буйича тал киког ишлари 
натижаси хисобланади. АКШ харбий хизматчиларини урганиш 
шуни курсатадики 17-20 ёшли эркаклар ургача ёг массаси 18%, 
аёлларда эса 29% ни ташкил этар экан.

Тошкент ахборот технологиялар университета талабаларини 
курикдан утказиш шуни курсатадики, 18-24 ёшли йигитларда ёг 
массаси 10,5% ни ташкил этиб, у АКД1 харбий хизматчилари кур- 
саткичидан анча паст, аммо укишнинг 3 боскичида бу курсат- 
кичларнинг усиши кузалгилган ( 4-жадвал).

Тана таркиби (айникса, тананинг фаол массаси - ТФМ) -  
инсон организми функционал имкоииятларининг объектив пара- 
метридир. ТФМ кислородни максимал истеъмол килиш, мушак 
кучи, чидам ва бошка жисмоний сифатлар билан яхши узаро ал о ка 
боглайди-

Тана таркибида шахсий фарклар жисмоний фаоллик, овкат- 
ланиш ва тадкикотлар натижаси га кура, генетик омилларнинг узаро 
таъсири натижасидир.

Биз талабалар танаси фаол массасини аниклашнинг амери­
калик мутахассислар таклиф этган методикасини тавсия этамиз. 

Угил болалар учун: ТФМ- 0,514хР-Ю,017хОБ-49,67 
Кизпар учун: ТФМ- 0,311 хР+1,619x011-47,75
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Бу ерда - Р-буй (см), ОБ - бицепснинг букилган кул холати- 
даги айланаси, ОП- елка айланаси.

Жадвалда I-III боскич талабапарининг педагогик экспери­
мент натижасида аникланган. Жисмоний тайёрлик курсаткичлари 
келтирилган.

4-жадвал

18-24 ёшли талабалар жисмоний ривожланишининг уртача курсаткичлари

№ Курсаткчилар номи Ёш М-0,5 б
18 ёш 19 ёш 20-24 ёш

1. Огирлик - буй индекси 
(г/см)

366-7 368-7 372-9

2. Упканинг хаётий хажми 3911-232.3 3627.8-204.4 350-230
3. Хаёт курсаткичи 69-1,5 71-2 69-2,5
4. Унг билак кучи (кг) 39-0,5 с-0-0,5 47-0,5
5. Чап билак кучи (кг) 35-0,5 36-0,5 41-0,5
6. Тана кучи (кг) 130-2 124-3 137-3
7. Семизлик (кг-дц) 3,7-0,2 3,5-0,2 3,7-0,4
8. Г авда тузилишининг 

пишиклиги
27-3 18-3,9 19,4-№

9. Тананинг ёг массаси (%) 9,2-0,6 10,1-0,8 12,2-1,4
10. Кукрак кафаси айланаси
11. Нафас олиш 99,6-1,8 99,5-1,8 93,6-3
12. Нафас. чикариш 88,5-2,5 88-1,3 87,7-2,8
13. Танаффус 88,2-2,8 90,4-1,2 89,8-3
14. Фарк 10-0,6 11,4-0,7 5,9-0,8

Укишнинг 1-Ш боскичи талабалари жисмоний тайёрлиги курсаткичлари

№ Номи V киш боскичлари
1 боскич 11 боскич 1(1 боскич

1. Тортилиш(марта) 11-0,4 12-0,6 13-0,6
2. Айланиб к;/гарилиш 

(марта)
5-0,2 6-0,3 7-0,4

3. Лангарларга тирапиб 
кулларни букиш ва ёзиш

10-0,4 12-0,6 13-0,6

4. Ерга тиралиб кулларни 
букиш ва ёзиш

37-1,1 38-2 40-1,4

5. Югуриш 3000 м( мин, сек) 12’22”-
0.44”

13’16”-0.5” 12’43”-0.6”
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Жадвалнинг давоми

6. Югуриш 100м (сек) 13”-0.5” 13.4”-0.5” 13.8”-0.7”
7. Жойдан сакраш 243.2-8.7 245-11.8 148-12.2
8. Лангарларда осилиб 

оёкларни кутариш
9-0.; 12-0.5 12-0.5

9. Югуриб узокка сакраш (см) 474-16 472-24 494-21
10. Югуриш 5000 м 

( мин.сек)
23’Г ’- 1.31” 24’6”-1.33” 23’6”-1.22”

11. Танани кутариш (марта) 57-16 58-3 61-2

4,3. Талабаларни жисмоний ривожлантириш жараёнида 
педагогик назорат

Шахсни жисмоний ривожлантириш жисмоний тарбия буйича 
педагогик жараён самарадорлигини тахлил килиш ва бах,олашни 
назарда тутади.

В.М. Зациорский (1979) тавсияси буйича, агар уртача киймат- 
лар ва, натижаларнинг стандарт четланишлар бор булса уртача кур­
саткич М+0,5 б, уртачадан юкорирок курсаткич М+0,5 б дан 
ТОМ+16 гача, юкори курсаткич M+I б дан М+2 б гача, энг юкори 
курсаткич М+2 б булади.

И.А. Кошбахтиев (1994) монографиясида 18-24 ёшдаги тала- 
балар учун жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши ва жисмоний 
тайёрлик буйича тадкикотлар натижаси келтирилади.

Шахснинг шаклланиш жараёни кандай кечаётганлигини 
билмай туриб кайси тарбиявий занжир тузатишга эхтиёж сезаётган- 
лигини аниклаб булмайди.

Талаба саломатлиги, жисмоний ахволи ва жисмоний ривож­
ланиши даражасини педагогик назорат тизими ёрдамида аниклаш 
мумкин.

Назорат - шахсни жисмоний ривожлантириш натижаларининг 
сон - сифат характеристикасини аниклаш имконини берувчи хара- 
катлар мажмуасидир.

Жисмоний ривожланишни педагогик назорат килиш тизими 
куйицаги вазифаларни ечиш имконини беради:

- хар бир талабанинг аникланган камчиликларини бартараф 
килиш буйича махсус ташкил этилган жараённинг тизими йунали- 
шини аниклаш;
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- бутун семестр ва укув йили давомида талабаларнинг бп;; 
меъерда фаол ишлашинитаъмиилаш;

- мустакил жисмоний машгулотлар ва машкларни урганиш 
фаоллиги самарадорлигини ошириш;

- бутун укув семестри ва йили давомида жисмоний ривож­
ланиш хдкида мумкин кадар объектив маъдумот олиш;

- жисмоний ривожлантириш жараёнига мусобака элементини 
киритиш;

- узини фаол курсагган укитувчилар ва талабаларни рагбат- 
лантириш тугрисида кенгрок ва асосланган карорларни кабул 
килиш имкониятини кул га киритиш;

- талабаларни жисмоний ривожлантириш жараёнини бош­
кариш.

Педагогик назоратнинг куйидаги функциялари белгиланган: 
диагностик, жорий, модул, рейтинг, якуний.

Диагностик назорат, деганда талаба тайёрлигининг кучли ва 
кучсиз тарафларини аниклаш ва жисмоний ривожлантириш 
ксурсининг тузилишиии белгилаш буйича жисмоний ривожланиш, 
гавда тузилиши, жисмоний ва функционал тайёрлиги хакида 
маълумотлар туплаш жараен и тушунилади.

Жисмоний ривожланиш ва гавда тузилишини бах,олаш антро­
пометрик улчашлар ёрдамида, жисмоний ва функционал тайёрлик 
эса тестлар ва махсус синовлар ёрдамида амалга оширилади.

Диагностик педагогик назорат маълумотлари укитувчи 
семестр ва укув йили учун укув - согломлаштириш иши режасини 
ишлаб чикиш ва аникдаб олиш учун зарур булади. Жорий семестр 
назорати жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши, жисмоний ва 
функционал тайёрлик курсаткичларининг яхшйланиши даражасини 
аниклаш имконини берувчи жисмоний ривожлантириш жараёнини 
самарали бошкариш учун зарур. Унинг маълумотлари жисмоний 
ривожлантириш буйича согломлаштириш дасгурига муайян туза- 
тишлар киритиш учун асос булади.

Жисмоний ривожпантириш буйича якуний назоратнинг узига 
хос хусусияти шундакп, у педагогик соглмолаштириш тизимининг 
талаба функциялари во сифатига таъсири иатижаларини бахолаш 
имконини беради. У жисмоний ахволни Л. Ивашенко, Е.А. Пиро­
гова, Г.А. Апанасенко ва бошкалар методикаси буйича бахолаш 
оркали амалга оширилади.
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Жисмоний ривожлантириш ни шедагогнк назорат килишнинг
рейтинг тизими

Жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши, жисмоний ва 
функционал тайёрлик даражаси курсаткичи сифатида укув рейтинги 
талабани жисмоний ривожланишининг турли боскичларида аттес- 
тациядан утказишда объектив асос булиб хизмат килади. Талаба 
рейтинги жисмоний тайёрлик ёки жисмоний ривожланиши-дан 
топширилган хар бир тест буйича тузилиши мумкин. Бу эса 
талабани жисмоний тарбия ва спорт план мунтазам шугулланишга 
фаоллаштирувчи беллашув элементини киритади.

Кафедрада. хар бир семестрда 3 тадан 6  та модуль ишлаб 
чикилган. Х,ар бир модулда 5 тадан курсаткичлар мавжуд. Синовдан 
утиш учун умумий баллнинг 60% ини йигиш керак (яъни 15 балл). 
Талаба семестр давомида йигиши мумкин булган максимал балл 75 
ни ташкил этади.

Талабанинг фаол ва ритмик ишлаши учун хисобот муддати 
белгиланади: 7,14 ва21 хафталарда хар бир семестрнинг модуллари 
буйича педагогик назорат утказилади.

Якуний тест назоратидан утишга рухсат олиш учун талаба хар 
бир модулда 15 дан кам булмаган баяларни йигиши лозим. Агар 
талаба модуллар буйича камида 45 балл йига олмаса, у якуний назо- 
ратга хуйилмайди. Бундай хукукка эга булиш учун талаба кафедра 
топширикларини бажариб семестр буйича баллар йигиндисини 45 
га етказиши хар бир модуль учун 15 балл тунлаши лозим.

Талабапар жисмоний ривожланишини якуний назорати:
Талаба синовдан автомат равишда утиши учун 90 дан кам 

булмаган балларни йигиши керак Р>90 балл. Талабанинг жорий 
назоратдаи йигган баплари 65 булса, аммо 45 дан паст булса, яъни 
(Р)65, унда у синовга куйилмайди, бунинг учун у жорий узлаш - 

тиришини 45 баплга етказиши лозим.
• Агар тапабанинг жорий узлаштириш рейтинги 45 баллдан 

паст булса у синовга куйилмайди, унинг олий укув юртида укиш 
масаласи «Олий мактаб хакида Низом» га мувофик; хал этилади.

4.4. Талабаларнн жисмоний ривожлантиришнинг самарали
методлари

«Метод» сузи грекча суз булиб, «тадкикот, усул» маъно- 
лари н и ан г л атад и.
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И.Т. Фролов фалсафий лугатида ёзишича, методнинг умумий 
маъноси максадга эришишнинг усул и, муайян тартибга келтирилган 
фаолиятдир.

С.И. Ожегов методни назарий гадки кот ёки бирор нарсани 
амалга ошириш усул и. деб тушунтиради.

Педагогикада маълумки, таьлим жараёншнинг муваффакияти 
укитишнинг максад ва мохиятини тугри белгилаб олишга хдмда шу 
максадга эришиш усулларига, яъни укитиш методларига боглик. 
Укитиш методлари укитувчилар ва талабалар уртасидаги бир 
тартибга келтирилган ва бир максадага йуналтирилган алокалар 
тизими булиб, улар укитишнинг педагогик максадларини амалга 
оширишни таъминлайди.

Жисмоний тарбия амалиётида асосан кумидаги методлардан 
фойдаланилади: уйин, мусобака, огзаки ва кургазмади таъсир этув- 
чи катъий регламентлаштирилган машклар.

Педагогикада укитиш, ишонтириш, машклар, мусобакалар, 
рагбатлан гириш, танкид ва уз-узини танкид этиш, мажбур килиш 
каби методлар кулланилади.

Техник предметларни укитишда купинча муаммоли, дастур- 
лаштирилган, модулли Укитиш ва ишбилармонлик уйинлари метод- 
ларидан фойдаланилади.

Педагогик амалиётда Укитишнинг турли шакл ва методлари 
кулланилади. Жисмоний тарбия жараёнида асосан янги ечимларни 
излаш талаб этилмайдиган, ижодий онгни ривожлантирмайдиган 
методлар кулланилади.

Талабанинг урганиш фаолиятини бошкариш самарадорлиги 
укитувчининг тиббий назорат, психология, физиология буйича 
билимларига тулаконли богликдир.

Замонавий укитувчи ижодий ишлай билнши керак, чунки у 
таълим жараонига гадкикот нуктаи назаридан ёндашиш педагогик 
фаолиятнинг узига хос хусусиятидир. Шахснинг хар томонлама 
тайёрлити ва узига хос хусусиятларини билиш ва уларни тахлил 
этиш Укитувчига тапабанарга махсус топшириклар бериш имко- 
ниятини беради. Уз-узини бахолаш, назорат килиш ташкилий 
формаларининг кулланилиши согломлаштириш, тадкикот ишлари- 
нинг дебочасидир ва у талабанинг илмий ижоди ва согломлаш­
тириш жисмоний машгулотларга эхтиёжини тарбиялаш томон илк 
мажбурий погона хисобланади. Шу сабабли айрим амалий ва 
назарий машгулотлар ривожлантирувчи харакгерга. эга булиши
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курсаткичларини яхшилаш ва умуман юлганда, саломатликни 
таъминлаш вауни мустахкамлашга каратилади.

Инсоннинг жисмоний етуклиги валеологик тарбия шакли, 
усул ва воситалари мазмунига богликдир. Ривожлантириш методи 
деганда талаба ва укитуачи уртасидаГи бир максадга йуналтирилган 
узаро харакатлар тизими тушунилади ва у инсоннинг жисмоний 
ахволини яхшилаш буйича педагогик максаднинг амавда куллани- 
лишини таъминлайди.

Ёшларни жисмоний тарбиялаш педагогик амалиётида асосан 
кап.ий регламентлаштирилган таълим, уйин ва мусобака метод- 
ларидан фойдаланилади. Улар талабанинг кизикиши, ижодий фикр 
юритиши, жисмоний тарбия машгулотларига эхтиёжини етарлича 
ривожлантирмайди.

Шу сабабли куп йиллар давомида жисмоний тарбия ва спорт 
кафедрасида талабани жисмонан ривожлантиришнинг самарали 
усулларини аниклаш максадида табиий педагогик тадкикот утка- 
зилди.

Уткачилгам давомли тадкикот натижасида инсон саломат- 
лигиии рмиожламтириш максадида модулли таълим методикаси 
ишлаб чикилди. Модулли таълимнинг максади - валеологие 
щрОмини таркмбий кисмларга булиш ва жисмоний ривожлантириш 
мани улотлари самарасини ошириш ва жорий назоратни кучай- 
I ириш.

Олтита модуль белгиланган. Хдр бир модулда талаба бешта 
курсаткичлар буйича талаба максимал 25 балл йигиши керак. 60% 
дан купрок (15 баал) туплаган талаба ушбу модулдан утган 
х,исобланади. Укув йили давомида 6  модуль буйича 90 дан ортик 
гуплаган талаба синовдан автоматик тарзда утган хисобланади. 
Учлаштирмагап талабапар кайси модулдан утмаган булсалар уша 
модуллар буйича сипов топширадилар.

биринчи модуль - жисмоний ривожланишни яхшилаш. Ушбу 
модуль буйича бахолаш 7 хдфтада бешта курсаткич (упканинг 
\ai-riili о т  ими, хдётий курсаткич, унг ва чап билакпар кучи, орка 
мушаклар кучи) буйича упсазилади.

Иккинчи модуль - куч-кувват тайёрлигиии яхшилаш. Бахолаш 
14 хафтада бешта курсаткич буйича утказилади. Ерга ва лангар- 
ларга тиралиб куллар» и букиш ва ёзиш, (поъем переворотом) 
айланиб кутарилиш, тортилиш, осилиб лангарга оёкларни тек- 
кшиш.
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.......... . модуль - юрак-кон тизими фаолиятини яхшилаш.
I >.-| чо.шип 2 1  хдфтада бешта курсаткичлар буйича амалга оширилади. 
1’уфье с и нови, Кверг индекси, 30 сек ичида 20 марта утириб 
туришдан сунг тикланиш вакти. Г.Л. Апанасенко методикаси 
усулларининг бири буйича синовдан сунг юрак уришининг ошиши 
фоизи ЧССхАД сист (69 кам-аъло, 70-84 - яхши, 85 - У рта, 95 дан 
куп - коникарсиз).

Туртинчи модуль - гавда тузилишини яхшилаш. Натижалар
II семестрнинг 7 хдфтасида бешта курсаткич буйича (гавда тузили- 
шининг мусахкамлиги, Кетле вазн - буй индекси, семизлик, тана­
нинг ёг ва фаол вазни) бахоланади.

Бешинчи модуль - жисмоний тайёрликни яхшилаш. У 5000 м, 
3000 м, 100 м масофага югуриш вак;ти, ётган холатда гавдани 
кутариш, турган жойдан узовда сакраш курсаткичлари буйича 1 1  

семестрнинг 14 хафтасида утказилади.
Олтинчи модуль - жисмоний ахволни яхшилаш. Натижалар 

иккинчи семестрнинг 21 хафтасида Л.Ивашенко тести, ЕА. 
Пирогова, Г.Л.Апанасенко методикаси, Гарвард степ - тести, талаба 
саломатлиги даражаси буйича бахрланади.

Жисмоний ривожлантириш нинг дастурий методи

Талабаларни жисмоний тарбиялаш жараёнида тизимли х,ара- 
кат куникмаларини узлаштириш учун дастурий таълимдан фойдала­
нилади. Дастурий таълим куйидагиларни уз ичига олади:

- укув материапини пухта тахлил килиш ва уни таълим актла- 
рининг мантикий ва методик кетма - кетлигига солиш: ;укувчининг 
укув материалини узлаштириш жараёнида мустакиллиги ва фаол- 
лигини ошириш; иш вактини онгли таксимлаш;

- укувчиларнинг укув фаолиятини самарали бошкариш;
- гаълимни талабаларнинг коллектив булиб ишлаши билан 

богликликда индивидуаллаштириш;
- талабапар ва укитувчи фаолиятини рационапизациялаш ва 

интенсификациялаш учун замонавий техника воситаларини куллаш 
ва улардан фойдалаыиш.

И.А. Володарская ва А.М. Митинларнинг таъкидлашича, дас­
турий таълим жараёнида укитувчи ва талабапар уртасида «таълим 
курил мае ига жойлаштирилган» муамяк таълим дастури мавжуд 
экан. Б)' и да укитувчи шахсининг талаба шахсини ривожлантиришга



курсатаётган таъсири бир ёклама булади. Анъанавий ва дастурий 
таълим уртасидаги асосий фарк; уларнинг асосида кандай тамойил- 
лар ётганида эмас, балки ушбу тамойиллар уларнинг фаолият 
доирасига кандай тадбик этилишидадир.

Дастурий таълим асосий узига хос хусусияти - талабалар 
онгли фаолиятини самарали бошкариш ва уз-узини бошкариш. У 
махсус дастур асосида амалга оширилади. Унда нафакат ургани- 
лаётган материал мазмуни, балки муайян билим ва куникмаларни 
узлаштириш учун талабалар бажариш лозим булган у ёки бу 
харакатлар хам берилган. Дастурий таълимда тескари ал о ка мухим 
роль уйнайди.

Дастурлаштириш - жисмоний ривожлантириш жараёнининг 
талабанинг реал имковиятларини хисобга олиб стратегияси, маз­
муни ва шакл и, методларини олдиндан белгилаб олищдир.

Дастурлаштириш жисмоний ривожлантириш буйича педа­
гогик жараённинг мох,ияти хакида х,ар томонлама ва чукур билим- 
ларни (унинг мазмуни ва тузилиши, шахсни шакллантириш жараё­
нида унинг тузилиши ва узгаришини белгилаб берувчи конуният- 
лари) талаб этади. Бундай билимлар амалий тажрибанинг барча 
югу клари ни ва илмий маълумотларнинг бутун комплексный уз 
ичига олиши керак.

Педагогик эксперимент натижасида талабаларни жисмоний 
ривожлантириш машгулотларини дуйидагича реж:алаштириш зарур- 
лиги аникланган: 1 сентябрдан 30 ноябргача ва I мартдан 1 июнгача 
амалий машгулотлар очик хавода утказилиши лозим ва бу машгу­
лотлар умумий жисмоний тайёрликни яхшилашга йуналчирилган 
булиши керак. 1 декабрдан 28 февралгача мани-'у.потлар спорт ва 
тренажер заллари шароитида утказилиши ва асосий эътибор гавда 
тузилишини яхшилаш ва куч тайёрликни мустахкамлашга кара- 
тилган булиши керак.

Умумий жисмонии таиергарлик жараенида оптимая- соглом­
лаштириш самарадорлигини таъминлаш учун жисмоний ривожла­
ниш, гавда тузилиши, хар томонлама харакат тайёрлиш курсаткич­
ларини яхшилаш учун турли воситалардан фойдаланиш кузда 
тутилган комплекс дастур тавсия этилади,

Амалий машгулотнииг тайёрлов кием и да яхши жисмоний 
тайёргарликка эга талабаларга 1 0 0 0  тагача харакат машклари, урта 
ва буш тайёргарликка эга талабаларга эга 500 тадан кам булмаган 
харакат машкларини бажариш тавсия этилади. Согломлаштириш
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мани улотларииинг асосий кисмида эса талабалар укитувчи 
ра\Оарлиги остида уз кизикишлари ва имкониятларидан келиб 
чикнб шугулланадилар. Машгулотларнинг якуний кисмида чиник- 
тириш машклари бажарилади ва рационап овкатланилади. Уз 
вактида рационал овкатланиш машгулотнинг таркибий кисми 
хисобланади.

Кишки даврда спорт ва тренажер заллар шароитида мушаклар 
куч и ни ривожлантириш, уйгун гавда тузилишини шакллантиришга 
йуналтирилган жисмоний машкларни турли гимнастик снарядлар 
(халкалар, лангарлар) шунингдек, гантеллар, штангалар, шейпинг 
элементларидан фойдаланиб бажариш тавсия этилади.

Мусобака методипи куллаш дастури

Жисмоний ривожлантириш машгулотларида талаба рейтин­
гами к;уллашдан ташкари факультетлар, ётокдоналар терма коман- 
далара уртасида спартакиадалар куринишидаги мусобакалар мето- 
дидан фойдаланиш зарур. Сунгра спорт турлари буйича олийгох 
терма командах: ар и тузилади ва улар шахар ва республика мусоба­
ка] i а рл да катнашадилар. Волейбол, минифутбол, баскетбол буйича 
мусобакаларни гурухда, гурухдар уртасида утказиш мумкин. 
Йигитлар камчилик булиб, кизлар эса одатдагидек таркибда ( 
йигитлар 4 та, кизлар 6  та) уйнайдиган волейбол уйинлари айникса 
кизикарли утади, Уйинлар 9-11 хисобгача давом этади.

4.5. Жисмоний ривожлантириш воситалариниш педагогик
асослари

Маълумки, жисмоний сифатларни тарбиялаш жараёнида куч, 
тезлик ва чидамлилик курсаткичлари орасида маълум холатларда 
ижобий узаро богликлик кузатилади, айрим холатларда эса бундай 
алока йук. Юкорида кайд этилган сифатлардан бирининг ривож­
ланиши бошкаларининг яхшиланишига олиб келади ва, нихоят 
салбий узаро алока, бунда сифатлардан бирининг ривожланиши 
бошкаларининг ёмонлашувига сабаб булади.

Талабаларни ватеологик тарбия воситалари ёрдамида 
самарали жисмоний ривожлантириш учун алохида курсаткичлар 
уртасида узаро атока даражаларини аникдаб олиш зарур. Йигит- 
ларда харакат сифатлари, жисмоний ривожланиш маълумотлари, 
гавда тузилиши, кон айланиши, шахснинг типологик хусусият-
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ларини комплекс бахолаш буйича тадкикотлар 47 та куркичлар 
буйича утказилди.

Богликликнинг сон курсаткичлари бир неча даражапарга 
таксимланди: буш апока -  корреляция коэффициента г - 0,30; 
уртача апока— г— 0,31-0,69; кучли апока— г— 0,70-0,99.

Бундай ёндашув (талабатарни жисмоний ривожлантириш 
учун илмий асослаиган машкларни аниклаш) согломлаштириш 
ишларини самаралирок режалаштириш, жисмоний тайёргарлик 
воситаларини танлашга максадли ёндашиш имкониятпарини 
беради, бу эса шахсни жисмоний ривожлантиришни оптимизация- 
лашга ёрдам беради.

Валеологик тарбиянинг жисмоний ривожланиш курсаткич­
ларини яхшилашга каратилган турли-туман усул ва воситалари 
чиройли ва бакувват гавда тузилишини шакллантириш учун кенг 
имкониятларни очиб беради. Штанга, гантеллар, тошлар иланн 
машклар тизими, тренажерларда утказиладиган машгулотлар ва 
умумий ривожлантириш машклари нафакат уйгун гавда тузилиши, 
балки чиройли комат, куч, чидамлилик ва чакконликка эга булишга 
ёрдам беради.

Шуни хам айтиб утиш керакки, баён этилган машклар учун 
махсус техник тайёрлик шарт эмас, улар осон дозаларга таксим- 
ланади ва уларни мустакил шугулланишни хохлаган истаган 
кишига тавсия этиш мумкин.

Мушаклар кучини ривожлантиришга йуналтирилган жисмо­
ний машклар комплекси кукрак кафаси айланасини кенгайтиради, 
вази-буй курсаткичиии оптимизациялайди, кувват имкониятларини 
яхшилайди.

4.6. Умумий жисмоний тайёргарлик саломатликни 
яхшилашнинг асосий воситаси сифатида

А.А. Гужаловскийнииг таъкидлашича, умумий жисмоний 
тайёргарлик жисмоний тарбиянинг асосий, базавий куриниши 
хисобланади. Унинг мазмуни, воситалари, усуллари ва машгулот- 
ларни ташкил этиш шакллари инсон фаолиятининг истапгаи 
куринишлари учун хаётий, мехнат ва турмуш жараёнида кенг 
базавий жисмоний тайёргарлик яратишга каратилган. Спорт фани 
ва амалиёгида умумий жисмоний тайёргарлик инсонни бакувват-
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рок, согломрок, кагта юкламаларга доил беришга чидамлирок этиши 
исбот к,илинган,

Умумий жисмоний тайёргарлик куйидаги вазифаларни 
ечишга имкон беради:

1 ) инсон организмининг х,ар томонлама ривожланишини таъ- 
минлаш, чидамлилик, куч, тезлик, чайирлик, чакконлик каби 
жисмоний сифагларни ривожлантириш, шу сифатларни 
ривожлантириш асосида ёшларни жисмоний ривожлантириш учун 
зарур булган умумий характердаги функционал базами яратиш;

2 ) саломатликни мустахкамлаш, ташки мухитнинг зарарли 
омилларига карши таъсир курсатиш;

3) укув ва мехнат фаолияти жараёнида ишлаш кобилияти 
пасайган даврда фаол хордик чикариш учун шароит яратиш;

4) куш и мча тугдирилган кийинчиликларни енгищ жараёнида 
ирода кучини мустахкамлаш.

Жисмоний тайёрлик, жисмоний тайёргарликнинг натижаси 
сифатида нафакат шахсий, балки ижтимоий кадрият касб этади.

Жисмоний етуклик талабанинг жисмоний ривожланиши, 
унинг харакат билим ва куникмаларининг барча ижодий имконият- 
ларни тулик намоён этишга имкон берувчи даражасидир.

Шундай килиб, жисмоний тайёргарлик шахсни жисмоний 
етукликка эриштиришнинг базавий куриниши сифатида тахлил 
этилади.

Умумий жисмоний тайёргарлик талабанинг атлетик ривож­
ланишини таъминлайди, унинг саломатлигини мустахкамлайди, 
харакат сифатлари диапазонини кенгайтиради ва жисмоний 
ривожлантириш учун мустахкам фундамент яратади.

Шуни эътиборга олиш керакки, инсоннинг жисмоний сифат­
лари бир-бири билан чамчарбас боглик Шунинг учун у ёки бу 
жисмоний машкни муайян бир жисмоний сифатни ривожлантириш 
учун куллаш нотугри. Айни пайтда жисмоний машклар талабанинг 
жисмоний ривожла.нишига ижобий таъир курсатади.

Жисмоний сифатлар ривожи хусусиятларини шахсни жисмо­
ний ривожлантириш билан богликликда куриб чикамиз. Куч сифат­
лари огирликларни кутариш, уз танасини кутариш, юкни улокти- 
риш, турган жойдан, баланкликка, узушшкка сакраш машкдарида 
намоён булади.

Мушак кучини ривож/u» л ириш учун мушакларни инсоннинг 
кундалик фаолияти; нисбатак анча купрок юклама билан ишлатиш
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керак. Куч ни ривожлантириш учун юклар билан ишлаш, гимнастик 
оиарядларда тренажерларда бажариш лозим.

Умумий ривожлантирувчи машклар турли аьзолар ва мушак­
лар гурухига ижобий таъсир курсатади. Бундан ташкари бу машк­
ларни бажарган талаба харакатларн ян г кенг диапазон и билан Тани- 
шади, уларни бажариш нечоглик зарур эканлиги тугрисида тасав- 
вурга эга булади. Умумий ривожлантирувчи машкларни турган 
жойда ёки юриб туриб 50-100 мартадан бажариш керак, машклар 
умумий сони 500 дан 1000 тагача хдракатлардаи иборат булиши 
лозим.

Жисмоний ривожланиш ва жисмоний тайёрлик 
курсаткичларнингузаро алощаси хусусиятлари

Жисмоний ривожланишнинг айрим курсаткичлари Bat жисмо­
ний машклар орасида кучли ва урта даражадаги апока корреляцион. 
тахлил патижасида аникланган. Упканинг хаётий сигими ва оёк­
ларни 1 у ст  п а кутариш ур тасида кучли г-0,7 алока аникланган,

Айрим жисмоний машклар ва жисмоний ривожланиш 
курсаткичлари Уртасида Уртача г-0,6 алока аникланган. Оёкларни 
тусинга кутариш - тана кучи, кукрак кафаси айланаси; тортилиш- 
айланиб кутарилиш, кукрак кафасининг айланаси; кулларни тира- 
либ букиш ва ёзиш - турган жойдан сакраш, турган жойдан узун- 
ликка сакраш - кукрак кафаси айланаси.

Жисмоний ахвол ва тана уйгунлиги орасидаги урта алокани 
хчам кайд этиш мух,им.

Баён этилганлардан хулоса шуки умумий жисмоний тайёргар­
лик воситалари уртасида тусинларда, брусларда. турли огирликлар 
билан бажариладипш машклар, тренажерларда утказиладиган 
машклар жисмоний ривожлантириш учун самаралирок экан. Уму­
мий ривожлантирувчи машклар, сакрашлар ва х-з.лар тана уйгун- 
л и ги н и таъм и нлайди.

Мушаклар массаси, чиройли коматни яратиш, ташки нафас 
олишни яхшилашга йунллтирилган жисмоний машклар комплекси 
ёшлар с&томатлигини асрайди ва мустахкамлайди.

Жисмоний ривожланиш, жисмоний тайёрликни яхшилаш 
учун куч имкониятларини ривожлантиришга йуналтирилган машк­
лар сонини купайтириш зарур. Уларнинг буй ва влзн нисбатларига
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ижобий таъсири, комат бузилишларини олдини олиши ва гавда 
тузи ли ши ни яхшилаши тадкикотларимиз натижасида аникланган.

Кукрак кафаси айланасини ошириш учун тусинларда бажари- 
ладиган машклар самараси катта. Бунда факдт бицепслар эмас кук­
рак мушаклар хам кучланади (тортилиш, айланиб кутарилиш, осил- 
ган куй и оёкларни тусиига теккизиш ва х,.з).

( 'порт - куч характеридаги машклар нафас олиш. оргаилари 
фаолиятини хдм яхшилайди.

Чииициш согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг му ста кил 
воситаси сифатида

К^уёш радиацияси, хаво ва сув мухитининг хусусиятлари сало­
матликни яхшилаш, чиникиш ва иш кобилиятини ошириш учун 
самарали восига хисобаланади.

Чиникишни амалий машгулотнинг сунгги кисмида 10-15 
минут давомида амалга ошириш тавсия этилади. Хаво, куёш ванна- 
лари воситасида чиникиш фаол хдракатда (согломлаштирувчи 
юриш, югуриш вактида) хам амалга оширилиши мумкин.

Согломлаштирувчи юриш

Спорт юришнинг бош, узига хос хусусияти- оддий юришга 
ухшамаган, узига хос юриш услубидир. Спорт юриш и сонларнинг 
кучли харакатига асосланган. Б.Франклиннинг фикрича, спорт 
юриши согломлаштириш самараси буйича югуриш машгулотларига 
тенг. Шундай килиб, спорт юриши согломлаштирувчи юришнинг 
турларидан бири. Фарк шундаки, согломлаштирувчи юриш билан 
шугулланаётган инЪон спорт юришида мавжуд коидаларга амал 
килмайди. СoF.iiомлаштирувчи юриш спорт юришининг номусо- 
бакавий куринишидир. \

Согломлаштирувчи югуриш

Жисмоний фаолликнинг кескин камайиши организмда 
модцатар алмашинувининг бузилишига, бош мияда кислород 
танкислигига олиб келади. Шунинг учун соглом булиш учун фаол 
хаёт кечириш керак, согломлаштирувчи югуриш, юриш, умум 
ривожлантирувчи машклар каби хамма инсон бажариши мумкин 
булган машклар билан шугулланиши лозим. Уларни бажариш учун
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махсус шароит керак эмас, бу машкларни хонада. спорт майдон- 
часида, пиёдалар йулакларида бажариш мумкин.

Согломлаштирувчи югуриш - элементларнинг бутун бир 
комплексидир. Улар югуриш олди машклари, югуришдан олдин ва 
кейин тез юриш, согломлаштирувчи югуришнинг узи ва бошкалар. 
Югуриш фаол харакатга табиий интилишни ривожлаегиради. 
Югуриш ва чиникиш бир-бири билан чамбарчас боглик. Ахир 
исталган об-хавода югуриш керак. кушимча чиниктирувчи элемент
- югуришдан сунг контраст душ кабул килиш. У тери ва тери ости 
томирларининг узига хос гимнастикасидир.

Мутахассислар югуришга аклий чарчокдан фориг этувчи 
восита сифатида кдрайдилар.

Табиий педагогик тадкикотлар куйидаги амалий тавсиялар 
бериш имконини беради:

1. Эксперимента,!! тадкикотлар Урта Осиёда чиниктириш сало­
матликни мустахкамлашнинг асосий воситаси эканлигини тасдик- 
лади. Организмнинг ташки мухитнинг турли таъсирларига чидам- 
лилигини ошириш учун очик хавода утказиладиган жисмоний 
машкларнинг ахамияти катта. Узгаришлар натижасида модда 
алмашинуви яхшиланади, организмнинг реактивлиги, курашувчан- 
лиги ошади. Агар амалий машгулотлар талабаларнинг эмоционал 
кайфияти фонида утказилса чиниктириш самараси анча ошади.

2 . Очик хавода жисмоний машклар, спорт, харакатли, миллий 
уйинлар элементлари кулланилган, рухий кутаринкилик фонида 
утказияган амалий машгулотлар талабанинг адаптив имконият- 
ларини оширади, унинг ижтимоий ва биологик табиатини ривож- 
лантиради.

3. Урта Осиё шароитида очик хавода утказилаётган мунтазам 
жисмоний машгулотлар организмнинг шамоллаш касалликларига 
чидамлилигини оширади, куй и курс талабаларининг олийгохда 
укиш адаптацион давридаги зурикишларини енгиллаштиради ва шу 
билан уларнинг иш кобилиятларини кутаради.

4. Согломлаштирувчи жисмоний тарбия очик; хаво шароитида 
1 сентябрдан 30 ноябргача, 1 мартдан июнь ойигача уткгвилиши 
кераклиги урнатилган.

5. Хаво харорати +25 ва ундан ошганда жисмоний машгу­
лотлар гох офотобда, гохсалкин жойда 10-15 минутдан утказшшши 
керак.
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6 . Согломлаштирувчи сузиш машгулотларини октябрь ойла- 
рида утказиш тавсия этилади. Узбекистан Республикаси Бош гидро­
метрология маркази маълумотларига кура бу ойлар йилнииг сузиш 
учун энг кулай ойлари хисобланади.

Калит сузлар: боащариш, таълимнинг фаол усуллари, 
жисмоний ривожлантириш. педагогик назорат, воситаларни 
асослаш, умумий жисмоний тайёргарлик, жисмоний ахвол.

Назорат саволлари:
1. Инсоннинг жисмоний ривожлантиришни бошкариш кандай 

амалга оширилади?
2. Инсоннинг хар томонлама тайёрлигини бахолаш кандай 

амалга оширилади?
3. Талабаларни жисмоний ривожлантириш буйича жараённи 

педагогик назорат к;илиш кандай амалга оширилади?
4. Жисмоний ривожлантиришнинг кандай самарали усуллар­

ини биласиз?
5. Жисмоний ах,волни яхшилаш воситаларини асослаб беринг.
6 . «Умумий жисмоний тайёргарлик саломатликни яхшилаш 

воситаси» мавзуси мазмунини ёритиб беринг.

Адабиёт:
Ашмарин Б.А. Теория и методика педагогических иссле­

дований в физическом воспитании М., ФиС, 1979.
Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных 

нагрузок. М., ФиС, 1986.
Зациорский В.М. Основы спортивной метрологии. М., ФиС,

1979.
Иващенко Л. Научно-педагогические основы базовой 

физической культуры мужчин 20-59 лет. Автореф. докт. дисс.-М.,
1988.

Красовский И.Н.Теория управления движением. М., 1968.
Кошбахтиев И.А. Валеология студенческой молодежи, Т.,

2000.
Керимов ФА. Комплексный контроль в управлении 

подготовкой борцов высокого класса. Методические рекомендации. 
Т., 1986. (в соавт.).
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5-БОБ. ТАЛАБАЛАРГА ВАЛЕОЛОГИЯДАН ТАЪЛИМ  
БЕРИШ  ЖАРАЁНИ МОНИТОРИНГИ

Комплекс назорат тизими валеологик тарбия жараёнини 
бошкаришнинг мухим бугини хисобланади. Комплекс назорат укув 
жараёнииг танланган йуналиши, кабул килинган у ёки бу карорнинг 
самарадорлигини бахолаш имконини беради ва у уз ичига педа­
гогик, тиббий ва психологик тадкикотларни уз ичига олади, талаба 
тайёрлигининг кучли ва буш тарафларини аниклашга йуналти- 
рилган катор ташкилий ва методик усулларни назарда тутади.

Тиббий педагогик наз.орат талаба ахволи хакида маълумот 
олишда асосий назорат хисобланади. Ун дан жисмоний ахволни 
аниклаш учун урнатилган назорат меъёрларига мувофик куллани- 
лаётган укув восита ва усуллар самарасини бахолашда хам фойда­
ланилади.

Комплекс тиббий-педагогик назорат садоматлик ахволини 
бахолаш, жисмоний ривожланиш ва жисмоний тайёргарликни 
аниклашга йуналтирилган. Тестлаш (жисмоний иш кобилиятини, 
жисмоний ривожланишни, гавда тузипишини, жисмоний ва функ­
ционал тайёрликни) тиббий-педагогик назоратда асосий усул 
хисобланади. Валеологик тарбиянинг педагогик амалиётида тест­
лаш худудий дастурга мувофик семестр бошида ва охирида, йил 
охирида утказилади.

Аммо талабанинг бошлангич жисмоний ахволини урганиш 
буйича утказилган тадкикотлар натижасида бахолаш комплекс 
булиши кераклиги ва у талаба тайёрлигининг буш жихатларини 
ривожлантириш асоси булиши кераклиги аникданди.

Педагогик назорат валеологик тарбия жараёнида кафедралар 
томонидан ишлаб чикилган тестлар ёрдамида амалга оширилади.

Талабалар шахе и асаб тизими ва типологик хусус иятлар и ни н г 
узига хос жихатларини аниклаш укув жараёнини бошкаришда 
ёрдам беради ва бу психологик тадкикотлар натижасида исботлан- 
ган.

1990-1994 укув ь члларида ТЭАИ «Жисмоний тарбия ва 
спорт» кафедрасида талабалар билан согломлаштириш-тарбиявий 
ишларни олиб боришни назорат килиш методологиясини ишлаб 
чикиш буйича эксперимент утказилган эди. Шу максадда талаба­
нинг жисмоний ривожланиши, гавда тузилиши, жисмоний тайёр-
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лиги ( 2 0  дан ортик тестлар), жисмоний иш кобилиятини комплекс 
бах,олаш амалга оширилган эди,

5.1. Жисмоний машклар билан мунтазам шугулланишга 
булган эх,тиёжни фаоллаштирнш

Ёшлар фаоллигииинг характери уларнинг укув жараёнига 
онгли муносабатини аниклашнинг асосий курсаткич и хисобланади, 
Онглилик оркали фаолликка - бу икки тамойилнинг шиори аиа 
шундай. Фаолликсиз онглилик пассив камолотга олиб келади.

Амалий, укув ва мустакил машгулотларга интилиш жисмоний 
машгулотлар билан мунтазам шугулланиш, жисмоний етукликка 
эхтиёжнинг фаоллашувида намоён булиши лозим.

Баён этилган эхтиёжни тарбиялаш мухим муаммолардан 
бири- талаба ёшларнинг харакат фаоллиги танкислигини бартараф 
этишга ёрдам беради. Талабаларнинг харакат фаоллигини жонлан- 
тириш воситалари тизимига академик аттестация - талаба билимини 
бахолашнинг регламентлаштирилган тизими киради. Талабадан 
укитувчига «тескари алока» булган бахолашнинг бундай тизими 
укув жараёнини максадли бошкариш имконини беради. Бу тизим 
талаба тайёрлигининг узига хос хусусиятларини аниклайли ва унга 
тугри таъсир этишга замин тайёрлайди. Айни пайтда у укитувчи 
ишига хам таъсир курсатади. Укитувчи талабаларни чукур урга- 
ниши, гавда тузилиши, кон айланиши, жисмоний ривожланиш ва 
жисмоний тайёрлик курсаткичлари хусусиятлари диагностикаси 
асосида талабаларни хар томонлама аттестация килиш учун 
комплекс назорат усулларини такомиллаштиришга ёрдам беради.

Комплекс бахолаш назорат ва уз - узиии назорат воситаси 
сифагида ташкил этиш ва ишлаб чикишда содда булиши керак. 
Маълумки, педагогик мехнат самарадорлиги укув жараенининг 
кандай функцияни (ахборотни актив ёки пассив кабул килиш ва 
узлаштириш) бажараётганлигига боглик. Укитувчининг вазифаси 
талабаларнинг урганиш фаолиятини мумкин кадар фаоллаштириш, 
уларда фаол,, мустакил ижодий фикр юритишни ривожлантириш ва 
бунга эришишнин'г усуллари ва воситаларини курсатишдан иборат. 
Психологларнинг фикрича, ижодий фаолликка эхтиёж тугма, у 
инсоннинг биологик ирсиятида мавжуд. Аммо у барча тугма хусу- 
c.иятлар Каторй ижтимоий меъёрлар ва муайян шароитлар таъсирида 
булади. Шунинг учун билимларга интилиш эхтиёжини тарбиялаш
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учун укитувчи махоратли булиши, тарбия учун дидактик ва 
психологик шароитларни яратиш керак.

Барча фаолиятлар катори укув фаолияти хдм маълум 
сабаблардан келиб чикади ва у муайян максадларга эришишга йу~ 
налтирилган. Маълумки, сабаб - инсонни фаолиятга ундайдиган 
нарса. Муносабат, сабаб, максад - узига хос вектор булиб, интенсив 
фаолият йуналишини белгилаб беради. Сабабнинг мухим асеси - бу 
эхтиёждир. Инсонни муайян йуналишдаги фаолиятга ундайдиган 
сабаб ва эхтиёжлар йигиндиси мотивация дейилади. Инсоннинг 
барча максадли фаолияти уз мотивациясига эга булиши кера!с, Укув 
жараенининг мотивацион тарафи 3 та сабабни уз ичига олади: 
ташки (ракбат-жазо); мусобака (ким биландир ёки уз-узи билан 
мусобака); ички сабаблар укув жараёнига анча катъий кизгкишни 
таъминлайди.

Урганишга кизикишни ривожлантириш 3 та умумий боскич- 
лардан иборат: янгилик, ноаниклик ва х-з.лар шароитида вужудга 
келадиган кизикиш; муайян предметга, мазмунга, фаолиятга катъий, 
тургун кизикиш; кизикишларни шахе, унинг хаётий максадлари ва 
режалари тизимининг умумий йуналишига кушиш. Талабаларнинг 
урганиш фаолиятини фаоллаштиришнинг энг самарапи воситаеи- 
бу укитиш усулларидаги янгилик, уларни экспериментал шаклга 
солиш.

Урганиш мотивациясини куйидаги низомлар асосида шакл- 
лантириш керак:

- урганиш  моткпацилсв мафа^ат ш ахсий хусусиятлари  и,
балки у фаолиятнинг берилган шароитларини хам акс эттиради, бу 
уни махсус ташкил этилган дидактик таъсирлар воситасида 
шакллантириш учун имкоииятлар очади;

- урганиш мотивацияси муаммоли вазиятда пайдо булади, бу 
унинг нафакат ички, балки ташки шаргларини акс эттиради;

- мутахассисларни тайёрлашди фаол гаълимнинг шакп ва 
усулларини кулпаш;

- урганиш мотивациясининг пайдо булиши ва ривожланиши 
талаба ва укитувчи, шунингдек талабаларнинг узаро муносабатлари 
турига хам боглик булади.

Урганиш мотивациясини ривожлантириш педагог махорати, 
унинг талабалар фаолиятини тугри ташкил этишига боглик. Моти- 
вацияни тугри тушуниш укигувчи мехнати самарадорлигини оши­
ради ва ёшларнинг урганилаётган предметга кизикишини оширади.
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Ёшларда махсус мотивацияни шакллантираётганда билимлар 
тайёр холда берилмаслиги, уларни оддийгина курсатиб бериб 
булмаслиги, билимлар маълум харакатлар натижасида эгалланиши 
мумкинлигини аввал бошдан тушунтириш жуда мухим. Шундай 
харакатлардам бири - бу талабани бахолаш жараёнидир.

ТАТУда согломлаштирувчи жисмоний тарбия машгулот- 
ларига эхтиёжни жонлантириш ва унинг амалий ахдмиятини оши­
риш максадида кафедрада талабанинг хар томонлама тайёрлигини 
реётингли назорат килиш тизими ишлаб чикилди ва синовдан 
утказилди. Айнан талаба рейхингини аниклаш ва унинг шахсий 
паспортини тузиш мунтазам согломлаштирувчи жисмоний тарбия 
машгулотларига ижодий фаоллигини жонлантиришга асос булди.

Талиба тайёрлигининг шахсий паспорта

Талаба тайёрл игини комплекс бахолаш уз ичига, асаб тизими­
нинг типологии: хусусиятлари, жисмоний ривожланиш курсаткич­
лари, гавда. тузилиши хусусиятлари, функционал, жисмоний тайёр­
лик хусусиятларини уз ичига олиши шарт. Талаба ва укитувчи 
талабанинг олийговда укиш даврида хар томонлама тайёрлиги 
хакида маълумотга эга булишлари учун талаба паспорта тузилади. 
Шу билан бир каторда бу талабаларни жисмоний машгулотларга 
жалб этиш учун ёритиш иши функциясини бажаради.

5.2. Саломатликни аницлашшгаг рейтинг тизими

Тайёрликни хар томонлама бахолаш максадида ижтимоий 
усул-талаба рейтингами аниклаш кулланилади.

Рейтинг - талабан ин г я,аракат ва ф ункционал тайерлигини
комплекс бахолашдир. Укув рейтинги аттестациями талаба тайёр­
лигининг интеграл курсаткичларини намоён этувчи тадбирлар 
тизими сифатида акс эттиради. Талаба тайёрлиги диагностикаси 
унинг кучли ва буш тарафларини аниклаш имконини беради ва у 
Укув жараёнининг йуналишини белгилаб беради.

Шундай килиб., комплекс тайёрликни бахолаш учун янги 
прогрессив тизим даркор: назоратнинг хар бир бос кич и да талаба 
томондан-эришилган натижалар очколарда ва балларда бахоланади. 
Барча баллар йигилэди ва индивидуал кумулятив индексни (И.К.И) 
ташкил этади. Талабанинг максади - балларнинг максимал сонини
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туплаш. Ушбу тамойилни тадбик этиш укув жараёнини муайян 
кайта куришни талаб этади: укитувчи ишини режалаштиришни 
узгартириш, назорат нормативларини кабул килишни ташкил этиш, 
илмий асосланган согломлаштириш ■■ тарбиявий воситаларни излаш 
ва х,.з.

Жисмоний ривожланиш, функционал ва жисмоний тайёрлик 
балларда бахопанади ва унинг йигиндиси талаба рейтингини белги­
лаб беради,

Энг мухими -- назорат талабанинг кундалик мунтазам укув 
ишини стимуллаштириб туради ва синов гопшираётганда объектив- 
ликни таъминлаб беради. Талаба тайёрлиги бахдпанади. Талаба­
ларнинг уртачалаштирилган гурухдари бартараф килинади, бунинг 
урнига биринчи, унинчи, ун иккинчи талаба пайдо булади.

Талаба рейтингини аниклашнинг бошкачарок схемаси тавсия 
этилади. Масалан, талаба 100 метрлик масофани 13 секундца 
югуриб утди, 2 0  кишилик гурух ичида у 2  уринни ( 2  очко) эгал- 
лайди; туеинда 12 марта тортилди (4 очко) ва хоказо. Натижада 10 
тест буйича 41 очко туплади ва у гурухда 5-уринни эгаллайди 
(жадвал). Талаба туплаган баллар ёки очколар ва у эгаллаган урин 
кайдномаси осиб куйилади.

Талабалар фикрига кура саломатликни бундай бахолаш 
жисмонан буш талабаларни хам харакат килишга чорлайди.

Натижада 47 очко туплаган талабалар аъло даражадаги, 41-46 
очко туплаганлар яхши тайёргарликка эга, 25-40 очко туплаганлар 
эса жисмонан етарлича тайёргарликка эга эмаслар. Курсаткичлар 
тахдили жисмоний тарбия буйича машгулотлар жараёнида 
согломлаштириш-тарбиявий воситалар дастурини инди.видуал- 
лаштириш имконини беради.

Масалан, талаба вазнини камайтиириши, тезлик куч тайёргар- 
лигини яхшилаши, чидамлилигини ошириши керак.

Талаба саломатлигини комплекс бахолашга жарима очко- 
ларини (-5 балл спиртлй ичимликлар ичгани учун, - 5 чеккани учун) 
киритиш мумкин.

Жисмоний ривожланиш, функционал ва жисмоний тайёрлик 
маълумотларини хисобга олишдан иборат булган комплекс бахолаш 
талаба саломатлигинимг бахосини ташкил этади.

Рейтинг тизимининг бошка усули хам кулланилган эди. 
Жисмоний ривожланищдан 2 балл туплаган талаба, жисмоний 
тайёрликдан 4 балл олиши мумкин, натижада у уртача 3 балл туп-
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лайди. Бундай усул талабаларни бахолаш усулларига кизикишини 
орттиради.

Жадвал.
Талабал.ар рейтингини аницлаш

Фамилия Кетле
индекси

г/см
Пульснинг

ошиши
%\м

300м га 
югуриш 
сек\м

Узунликка
сакраш

Тортили
ш

3 км 
га 

кросс
1.Д.Б. 350 7 25 2 14,0”9270 1 124 12.30” 10
2. Б, И. 373 3 25 2 15,0”9250 5 105 12,30” 10
3. Х.Б. 339 11 25 2 15,0”9250 5 124 11,35” 5
4. LU.ML 405 14 72 3 13,6”5230 9 142 12, 7
5. Х.И. 345 8 90 3 14,0”9254 4 151 П, 3
6. Т.п. 373 3 87 3 Г 14,0”8248 7105 13, 11
7. Р.ж. 406 15 40 2 14,5”3260 2 96 12, 7
8. А.У. 388 1 33 2 14,5”3248 7 96 12,20” 9
9. К.т. 312.10 37 2 ! 4,0”8249 6 105 12,30” 10
10. С.Н. 444 17 4 1 13,7”6250 5 96 11,10” 4

. 5.3. Саломатликни яхшилаш учун уз - узини бахолаш ва уз- 
узини назорат килишнинг самарали усуллари

Узок давом этган педагогик синовлар натижасида шу нарса 
маълум булдики, уз-узини бахолаш ва уз-узини назорат килиш 
усуллари талабаларда алохида кизикиш уйготади.

Укитувчи рахбарлиги остида уз-узини назорат килиш тала­
банинг урганиш мотивациясини ривожлантириш учун мухим омил 
хисобланади.

Уз саломатлигини мунтазам кузатаётган инсон унда руй 
бераётган турли огишларни уз вактида, сезади ва уларни бартараф 
килиш учун керакли чораларни куради.

Кундалик, паспорт тушш уз-узини назорат килишкинг 
самарали ташкилий шаклларидир. Узини хис килиш, уйку, иштаха, 
иш кобилияти, мушакларнинг огриши - бу субъектив курсаткичлар, 
буй, тана вазни, вазн-буй курсаткичлари, буйин, корин айланаси, 
хаётий курсаткич, жисмоний ахволни бахолаш - булар эса объектив 
курсаткичлардир.

Уз-узини назорат ки.^нн мухим таълим ва тарбиявий аха- 
миятга эга. У жисмоний согломлаштириш машгулотларини сама-
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рал и утказиш учун зарур ва бу машгулотларга онгли муносабатда 
булиш ва уларга жалб этишнинг самарали усули хисобланади.

Уз-узини назорат килаётган талаба уз организми билан чу- 
куррок танишади, у ёки бу органлар ва тизимлар ишини урганади, у 
ёки бу юклама организмга кандай таъсир курсатаётганини урганади. 
Шундай килиб, уз-узини назорат килиш, уз-узини бахолашнинг 
вазифаларига куйидагилар киради:

- талабани уз организм ига эътиборлирэк, булишга ишон- 
тириш;

- жисмоний машгулотлар пайтида узини бошкэришнинг 
оддий усулларига ургатиш;

- олинган маълумотларни кайд этиш, бахолаш, тахкослаш ва 
умумлаштиришга ургатиш;

- педагогик хамкорлик асоси булган «талаба - укитувчи» 
педагогик тизими буйича як;ин алока 5'рнатиш;

- тиббий назорат маълумотларини тулдириш, унга я над а 
аниклик киритиш;

- уз-узини назорат килиш маълумотларидан жисмоний ах,вол, 
жисмоний ривожлантириш даражадари, гавда тузилиши, кон 
айланиши хусусиятларини аникдашда фойдалаиишни ургатиш.

Уз-узини назорат килиш ва бахолаш; талаба таълим 
жараёнининг самарадорлигини оширади.

Жисмоний машгулотларга мотивацияни фаоллаштиришга уз- 
узини назорат килиш усуллари ёрдам беради. Унинг энг мухим 
афзаллиги шундаки, шугу л л а ну в ч и л ар уз саломатликлариии мун­
тазам кузатар эканлар жисмоний машгулотла.рнинг уз организм- 
ларига ижобий таъсирини х,ис киладилар.

Уз-узини объектив назорат килиш учун турли синов ва 
тестлардан фойдаланилади. •

Юрак-кон тизимининг функционал ходати тайёрлигини 
бахолаш учун кверг тестидан фойдаланилади. Кверг тести бир- 
бирини кетидан танаффуссиз келувчи 4 та машкдаи иборат: 30 сек 
ичида 30 та утириб туриш, турган жойда максимал тезликда 30 сек 
югуриш, турган жойда минутига 150 кадам частота билан 3 минут’ 
югуриш, I минут аркон билан сакраш.

КИ (Кверг индекси) -------------------
Р, -I- Р2 4 Р3
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б)' ерда, Р| - машклар комплексини бажаргандан кейин 30 
секундлик юрак пульси, Р2 - 2  минутдан сунг 30 секундлик юрак 
уриши, Рз - 4 минутдан сунг 30 секундлик юрак уриши КИ 
каттали ли 105 дан куп булса - аъло курсаткич, 104-99 - яхши, 99-93 
коникарли ва 92. дан кам булса коникарсиз курсаткич булади.

5.4. Жисмоний ривожланиш ва гавда тузшшшини бахолаш  
мезонлари

Инсоннинг жисмоний ривожланиши деганда организмнинг 
морфологик ва функционал хусусиятлари комплекси тушунилади 
ва бу унинг жисмоний кучи захираларини белгилайди. Ушбу 
тарифдан куриыиб турибдики, талабаларнинг' жисмоний риволсла- 
нишини урганиш ва бахолаш укитувчи учун жуда мухим. 
Саломатлик холати ва жисмоний ривожланиш даражаси — 
жисмоний машгулотлар имконияти ва характерини белгилаб 
берувчи омил-лардир. Жисмоний ривожланиш ва гавда тузилишини
бахрлаш  турли  курсаткичлар (К е т л е  индексы, упкаларнинг хдётий
сигими, хаётий курсаткич, кукрак кафаси айланаси, унг ва чап 
билаклар динамометрияси, тана кучи) буйича амалга оширилади. 
Куйида турли ёшдаги талабалар жисмоний ривожланиши 
курсаткич-ларининг мезонлари келтирилган. Улар педагогик 
экспериментлар натижасида аникланган. Куп йиллар давомида 
ТАТУ нинг 1да 4 курс талабалари (18-24 ёш) устидан тиббий 
назорат утказилди. Хдммаси булиб 1000 дан ошик талаба курикдан 
утказилди. Шуни кайд этиш лозимки, укув кулланмаларда Европа 
талабаларининг жисмоний ривожланиш курсаткичлари 
келтирилади, Урта Осиё талабалари учун улар ишлаб чикдлмаган 
жисмоний ривожпанишни урганиш натижаларига кура купгина 
курсаткичлар буйича колрклик аникланган. Шунииг учун талабалар 
уртача 2 балл оладилар. \

Шунинг учун укув жараёни согломлаштирувчи характерга эга 
булиши керак.

5.5. Жисмоний тайёрликни бахолаш мезонлари

Маълумки, жисмоний тайёрлик саломатликни мустахкамлаш, 
тананинг харакат сифатлари ва шаклларини ривожлантириш, шу- 
нингдек, инсоннинг харакат тасаввурларини кенгайтиришга йунал- 
тирилган.
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Жисмоний тайёргарлик - организм функционал имконият- 
ларининг умумий даражасини кутариш, хар томонлама ривож­
ланиши, саломатликни мустахкамлаш билан чамбарчас боглик 
жисмоний кобилиягни тарбиялаш жараёнидир. Асосий воситалар 
сифатида талаба организмига умумий таъсир курсатувчи умумий 
р и в ожл а нти ру в ч и машклар ва катор спорт турларига тегишли 
машклар кулланилади. Бунда мушак-пай аппарата ривожланти- 
рилади ва мустахкамланади, ички органлар ва тизимлар функция­
лари ривожлантирилади, координация яхшиланади ва харакат 
сифатларининг ривожланиш даражаси оширилади. Жисмоний 
тайёрлик организмнинг вегетатив функциясининг холати, харакат 
сифатлари ва тана шакллари шунингдек, турли харакат куникма- 
ларининг даражаси билан характерланади.

Талабанинг жисмоний тайёрлиги - комплекс тушунча. У 
жисмоний, функционал тайёрлик ва жисмоний ривожланиши, гавда 
тузилиши, кон айланиш тизимининг сон ва сифат бахосида акс 
этган, интеграллаштирилган бахолаш унинг умумлашган характе- 
ристикасидир.

Жадвал
18 ёшда тапабалар жисмоний ривожланиши 
курсаткичларини бахолаш мезонлари

Курсаткичлар Бахолар
5 4 3 2 1

1.Вазн - буй курсаткичи 394 380 366 352 338
2. Упканинг хаётий сигими 4863 4682 4501 4320 4139
З.Унгкул динамометриями (кг) 41 40 39 38 37
Чап к^л (кг) 37 36 35 34 33
4. Тана кучи (кг) 138 134 130 126 122
5. Кукрак кафасининг айла­
наси (нафас олиш)

112 108 104 100 96

Нафас чикариш (см) 102 99 99 96 93 90
Танаффус (см) 98 93 88 83 78
Фарк (см) 10 9 8 7 6
6.Хаётий курсаткич (мл/кг) 75 72 69 66 63
7, Семизлик (кг/дц) 4,4 4,1 3,8 3,5 3,2
8. Тана мустахкамлиги 15 21 27 33 39
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19 ёшда талабалар жисмоний ривожланиши 
курсаткичларини бсщолаш мезонлари

Жадвач

Курсаткичлар номи Бахолар
5 4 3 2 !

1. Вазн-буй курсаткичи 382 368 364 350 334
2, Упканинг хаётий сигими 5003 4779 4555 4331 4107
3. Унг кУл динамометрияси 
(кг)

42 41 40 39 38

Чап кул (кг) 38 37 36 35 34
4. Тана кучи (кг) 136 130 124 Г  118 112
5. Кукрак кафасининг айла­
наси (нафас олиш)

1105 102 99 96 93

Нафас чикариш (см) 92 90 88 86 84
Танаффус (см) 94 92 90 88 86
Фарк (см) 13 12 11 10 9
бДаётий курсаткич (мл/кг) 79 75 71, : 67 63
7. Семизлик (кг/дц) 4,4 4,1 3,8 3,5 3,2
8. Тана мустахкамлиги 4 11 18 25 32
9. Тананинг ёг массаси 10,5 9,5 9 8,5 8

20-24 ёшда талабалар жисмоний ривожланиши 
курсаткичларини бсщолаш. мезонлари

ЖаОвал

Курсаткичлар номи Бахолар
5 4 3 2 1

1. Вазн-буй курсаткичи 408 390 372. 354 336
2. Упканинг хаётий сигими 4990 4787 4584 4381 4078
3. Унг кул динамометрияси (кг) 44 43 42 41 40
Чап кул (кг) 43 ’ 42 41 40 3.9
4. Тана кучи (кг) 149 143 137 131 125
5. Кукрак кафасининг айланаси 
(нафас олиш)

105 99 93 • 87 81

Нафас чикариш (см) 98 93 88 83 78
Танаффус (см) 102 96 90 84 78
Фарк (см) 7 6 5 4 3
6.Хаётий курсаткич (мл/кг) 79 74 69 64 59
7. Семизлик (кг/дц) 4,4 4,1 3,8 3,5 3,2
8. Тана мустахкамлиги 7 3 19 25 3.2
9. Тананинг № массаси 14 12 10 9 8
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5.6. Жисмоний ахволни бахолаш

Согломлаштирувчи машкларнинг таъсири вазифаларидан 
бири жисмоний ахволни назорат килишдир. Жисмоний ахвол 
тушунчаси талабалар саломатлиги: жисмоний ривожланиш, гавда 
тузилиши, жисмоний ва функционал тайёрлик; даражаси билан 
белгиланади.

Укув-согломлаштириш жараёнида жисмоний ахволни бахо­
лаш учун Л. Ивашенко, Е.А. Пирогова ва Л.А. Калининг тестла- 
ридан фойдаланиш тавсия этилади.

Л. Ивашченко (1989) жисмоний ахвол диагностикасини 
К.Цадра (1980) тестлари ёрдамида амачга оширишни тавсия этади..

Бунда К - индекснинг шартли бирликлардаги кий мат и; а - ёш; 
т-1000 м га югуришга кетган вакт (мин); ЧСС бодал- тинч тур ганда 
бошлангич ЧСС зарб/мин; ЧСС5 - 1000 м. югургандан сунг 5- 
минутда, зарб/мин. Жисмоний ахволни бахолаш куйидаги шкалада 
амалга оширилади.

Бахолаш куйидаги курсаткичлар буйича амалга оширилади: 
жисмоний ахволнинг паст даражаси - 0,375, уртачадан пастрок
0,376 - 0,52,5, уртача - 0,526 - 0,675, уртачадан юкорирок - 0,676 -
0,825, юкори -. 0,826 ва ундан баланд.

Кургазма учун жисмоний ах,вол даражасини хисоблашни 
келтирамиз. Курсаткичлари куйидагича булган субъектда. жисмо­
ний ахвол даражаси: 42 ёш, (ЧСС 60 зарба минутига, АД 120/80 мм 
сим. уст, вазни -78 кг, буйи 170 см.

АД - уртача хисобланади:
Диастоли АДк1/З АД пульсли
Бу ерда, Пульсли АД оист - диаст. АД, яъни
120-80-40 мм сим. уст. демак:
Адср-80+40/3-93 мм сим,уст.
Кейии жисмоний ахвол даражаси индекси -  х- 0,707 ни х 

диапазон билан такдослаб кузатилаётган шахснинг жисмоний 
ахволи даражасини аниклаймиз - Уртачадан юкори «Студент» 
лотинчадан таржима кил ганда «астойдил ишловчи, билимларга 
чан ко к» маъносини англатади. Шунинг учун шундай таълимни 
яратиш керакки, у талабада сотломлаштиришиинг у ёки бу восита- 
ларини эгаллашга зарурат, эхтиёж уйготсин. Бунга эса уз-узини 
назорат килиш ва уз-узиии бахолаш усуллари ёрдам бериши 
маълум.
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Мустакилликка ургатиш талабаларда умумтаълим билимлар 
ва куникмаларни шакллантириш оркали таъминланади.

Талабаларни мустакилликка ургатишнинг айрим усулларини 
очиб бериш ва уларнинг мазмунини асослаб беришда тухталиб 
у там из. Уз-узини назорат килиш ва бахолаш нормативли тестларни 
бажаришни назарда тутади. Жисмоний ахволни бахолашда 
си нал гаи Кверг тести кулланилади.

J1.A. Калинина (1988) ишидаги йуналиш узига хос кизикиш 
уйготади. У жисмоний фаоллик курсаткичини хисоблаб лаёкатли- 
лик категориясини аниклашни таклиф этади.

5 баллик тезликда тез-тез нафас олиш, терлаш илан бирга- 
ликда. кузатилувчи юкори юкламалар, 4 баллда кучиб турувчи огир 
юкламалар (масалан, теннис уйинида), 3 б'аллда -  огирлиги бир 
меъёрда юкламалар ( масалан, велосипед хайдаш), 2  баллда -  уртача 
огирлик: ( масалан, волейбол уйнаганда), 1 баллда -  енгил юклама­
лар ( балик тутиш, сайр) бахоланади.

Жисмоний юкламалар давомийлигини бахолаш куйидагича: 
агар юклама фаолияти 30 минутдан ортик булса -  4 балл; 20 
миунтдан 30 минутгача -  3 балл; 10 минутдан 20 минутгача -  2 
балл; 1 0  минутдан кам булса — 1 балл.

Жисмоний юкламалар частотаси куйидагича бахоланади: хар 
кунлик юклама -  5 балл; хафтада 3 - 5  марта -  4 балл; хафтада 1-2 
марта -  3 балл; бир ойда 1 мартадан кам - 1  балл

Энди тезлик баллини давомийлик баллига кейин уни жисмо­
ний юклама частотаси баллига купайтирамиз. )(,осил булган сон 40 
дан кам булса бу л аёкатл ил и кни н г паст категорияс-и, хаёт тарзи 
утируЕчан < 2 0  дан паст) ёки жисмоний фаоллиги етарлича эмас (2 0 - 
40) хисобланади.

Э.Н.Вайнер (2001) саломатликни куйидагича комплекс бахо- 
лашни таклиф этади.

5.7. Талабаларни согломлаштиришни педагогик назорат 
килишнинг рейтинг тизими

Синов ^тказилиши жараёнида талабаларни укув-соглом- 
лаштириш жараёнини педагогик назорат килишниш рейтинг 
тизими кулланилди.



Бунинг учун диагностик, тезкор, боскичли, якуний (семестр 
охирида, йиллик) каби педагогик назорат турларидан фойдала- 
нилди.

Диагностик назорат укув йили бошида 1-3 курс талабадарида 
утказилди, машгулотлар утиш жараёнида эса тезкор назорат амалга 
оширилди. Ноябрь ойида, яъни очик хаво шароитида машгулотлар 
утказиш якунлангаида ва гавда тузилиши ва куч тайёргарлиги 
якунланган еактда боскичли назорат утказилди. Ва нихдят йил 
охирида якуний назорат амалга оширилди, Талабаларнинг хар 
томонлама тайёрлигини комплекс бахолаш 4 модул буйича 
утказилди. Биринчи ва иккинчи модуль (диагностик назорат) 
талабаларнинг жисмоний ривожланишини бахолаш максадида 
утказилди. Улар Кетле вазн-буй индекси, хаётий курсаткич, 
упканинг хаётий сигими, кукрак кафаси айланаси, тана кучи, унг ва 
чап билаклар динамометрияси, тананинг ёг массаси, гавда тузи­
лиши, семизлик курсаткичларидан иборат булди.

Учинчи модуль жисмоний тайёрлик маълумотларини (торти- 
лиш, ерга. тиралиб кулларни букиб-ёзиш, брусларга тиралиб кул­
ларни букиб-ёзиш, 5 км га ва 3 км га кросс, айданиб тортнлиш, 
оёкларни тусинга кутариш) бахолашдан иборат. Туртинчи модуль 
(якуний назорат) талабанинг жисмоний ахволини бахоловчи 
тестлардан (Кверг, Пирогова, Ивашченко тестлари, Руфье синови) 
иборат.

Хдр бир модуль буйича талаба рейтинги тузилади. Дар бир 
модулда талаба 25 балл туплаши мумкин, чунки у 5 нормативдан 
иборат.

Укув йили (семестр) охирида 60 дан куп балл туплаган талаба 
синовдан автоматик тарзда утган хисобланади. Жисмоний тайёр­
лиги буш булган, 60 дан кам балл туплаган талаба назарий булим 
буйича талабларни бажаради. 2 0  та савол, талаба 60 балл туплаши 
керак. Жисмоний юкламадаи озод талабалар реферат ёзаднлар ва 
гурух олдида уни химоя кияадилар.

«Педагог-тшаба» педагогик х;амкорлик тизимини 
таъминлашнинг методологии асослари

Хозиргн вактда талабалар гиподинамия (инсон хдракат фаол- 
лигининг чекланиши)нинг организмга зарарли таъсирини тобора 
купрок англамокдалар.
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Шубхдсиз хам мага маълумки, жисмоний машклар инсон 
организмидаги барча аъзолар ва тизимлар фаолиятига ижобий 
таъсир курсатади ва рухий зурикиш, стресс, безовталик каби нега­
тив куринишларнм бартараф килишга ва уларнинг олдини олишга 
ёрдам беради. ,

Жисмоний машкларни мунтазам бажариш организмнинг 
турли шамоллаш ва юкумли касалликларига. карши курашувчан- 
лигини оширади., асаб-рухий чарчок хиссини йук килади.

Бундан ташкари жисмоний-согломлаштириш фаолиятия тала­
ба тарбиясинйнг нафакат тиббий, ижтимоий, иктисодий тарафлари, 
балки ахлокий, эстегик, этик. жихатлари билан хам бевосита ва бил- 
восита боглик

Аммо жисмоний машгулотлар бошкарилувчи характерга эга 
булиши учун хар томонлама педагогик назорат утказиб туриш 
керак. Назоратнинг турли шакллари (диагностик, тезкор, бокичли, 
якуний) назоратнинг рейтинг тизими, уз-узини назорат килиш ва 
бах,олаш усуллари педагогик хамкорлик - «укитувчи-талаба» 
тизимини яратиш имконини беради, Бу тизим мунтазам жисмоний 
машгулотлар мотивациясига ёрдам беради ва талабаларни уз 
сапоматлигини тахлил килиш ва бошкариш куникмаларини 
эгаплашга. ургатади.

Хар томонлама педагогик назорат талабанинг индивидуал 
хусусиятларига мог машгулотлар утказиш учун зарур комплекс 
педагогик назорат талаба ёшларни жисмоний ривожлантиришнинг 
асоси хисобланади ва унинг якуний максади -  жисмоний етуклик.

Машгулотларнинг тайёрлов кисмида оптимал согломлаш-- 
тириш самарасига эришиш учун жисмоний ривожланиш, гавда 
тузилиши, хар томонлама харакат тайёрлиги курсаткичларини 
оптимал яхшилаш учун воситалар комплексидан фойдаланиш 
тавсия этилади. Яхши жисмоний тайёргарликка эга талабалар 1000 
харакатдан иборат, урта ва буш тайёргарликка эга талабалар эса 500 
та харакатдан иборат машкларни бажариш и зарур.

Талаба рейтингини аницпаш

Талаба рейтинги хар?кат фаоллиги самарадорлиги курсаткичи 
сифатида уни аттестация килишда объектив мезон хисобланади.

Семестр давомида талабанинг фаол ва бир меърдаги ишла- 
шини таъминлаш -/чун фа;- ,-льтетлар учун 6 - 1 2  хафтада ва укув
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йили сунггида хисобот муддати белгиланади ;аш у вактда синов 
утказилади.

Синовдан автомат тарзда утиш учун талаба жорий назорат 
якунига кура. 60 балл йигиши керак ( яъни, Р 60 балл). 50 дан ошик 
балл туплаган талаба синовдан утиш учун индивидуал график 
олади. Жорий узлаштиришни 40 баллдан кам булган талабалар си­
новга куйилмайди ва уларнинг келгусидаги у киши «Олий таълими 
низоми» га кура хал килинади.

Касаллиги ва бош к,а сабабларга кура синовларии вактида 
топшира олмаган талабалар (керакли хужжатлар бор булса) индии- 
видуал тартибда синов топширадилар.

Синовлар гурухдарда машгулот утган укитувчилар томондан 
кабул килинади.

5.8. Валеология буйича сипов в а имтихонларни 
к;абул килиш тартиби

Валеология буйича синовлар талабанинг жисмоний ривож­
ланиши, гавда тузилиши, жисмоний ва функционал тайёрлиги 
курсаткичлари ва, умуман, саломатлик даражаси динамикасини 
бахолаш буйича хисобот бериш шаклидир.

Имтихон валеология 'асосларини урганишнинг якунловчи 
боскичи хисобланади. У сессия пайтида утказилади.

Имтихонлар жадвапи деканат томондан тузилади ва олий- 
гохнинг укув булими томондан тасдикданади, Имтихон санаси 
укитувчи ва талабаларга бир ойдан кам булмаган муддатда 
ег казн лад и.

Имтих,опга укув дастурининг барча.талабапариии бажарган ва 
семестрлардаги синовлирдан утган талабалар куйилади.

Кафедра мудири гурух, укитувчиси тавсия этган жисмоний ва 
функционал тайерлик буйича аъло натижалар курсатган, жисмоний 
ахволи, ривожланиши ва гавда тузилиши даражаси аъло булган 
талабаларни имтихрндан озод эгиш мумкин.

Имтих,онни маъруза курсини укиган ва гурухдарда амалий 
машгулотлар утган укит}вчилар томондан кабул килинади.

Имтихон пайтида талабалар Укув дастурлар, суровномааар ва 
кургазмапи куроллардан фойдаланишлари мумкин.

Якуний имтихониинг максади - талабанинг валеология курси 
буйича мех,натини, назарий билимларини, уларнинг чукурлигини,



иЗкодий онги ривожланишини, соглом хаёт тарзи куникмаларини 
эгаллаганлиги, жисмоний машкларни мустакил бажарганлиги, 
олинган билимларни тахлил килиш, уларни саломатликни асраш ва 
яхшилащда куллаш билимларини бахолашдир.

Валеологиядан имтихрн цабул килиш

Валеологиядан имтихон укув дастури хажмидан кабул 
килинади. Имтихон назарий билимлар даражасини текшириш ва 
жисмоний ривожланиши, гавда тузилиши, жисмоний ва функ­
ционал тайёрликни аниклашдан иборат.

Жисмоний ривожланиш, гавда тузилиши ва жисмоний-функ- 
ционал тайёрлик кафедра томондан ишлаб чик;илган нормативлар 
буйича бахоланади. Жисмоний ахвол даражаси курсаткичларига 
кура талабанинг мутахассислик тавсифномасига унинг саломатлиги 
даражаси (аъло, яхши, коникарли, буш) кайд этилади.

«Ко ни каре из» бахоси факат имтихон кайдномасига куйилади, 
имзо куйилгач катъий хисобот хужжати сифатида сакланади.

Назарий билимлар тестлаш усули оркали бахоланади.
Жисмоний ахвол ва назарий билимлар бахоси кушилиб ягона 

бах,о куйилади.
1. Назарий булим буйича имтихон кабул килиш учун хар бир 

талабага 45 минут ажрагилади. Жавоб беришга тайёрланиш учун 30 
минут берилади. Жавоб беришга тайёрланганда талабага курга- 
змали куроллар ва суровномалардан фойдаланишга рухеат бери­
лади.

2. Имтихон натижалари «аъло», «яхши», «урта», «коникарсиз» 
бахолари билан кайд этилади.

Бах.о куйишда талабанинг жисмоний ахвол даражаси, гоявий- 
назарий ва илмий тайёргарлиги, олинган билимлар дан ижодий 
фойдаланиш куникмалари эътиборга олинали.

Калит сузлар: мониторинг, саломатлик рейтинги, уз-узини 
бахолаш, уз-узини назорат килиш, мезон, бахолаш, синовлар, 
имтихонлар.

Назорат учун саволлар.
1. Мониторингга таъриф беринг.
2. Саломатликнинг индивидуал паспорти.
3. Уз-узини бахолаш ва назорат килиш усуллари.
4. Жисмоний ривожланиш ва гавда тузилишини бахолаш.
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5. Жисмоний тайёрликни бахолаш.
6 . Жисмоний ах,волни бахолаш.
7. Валеология буйича синов ва имтихонлар.
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(. 1 .0 1> ГЛЛЛЬАЛАРНИ ВАЛЕОЛОГИК ТАЪЛИМ БЕРИШ  
ЖАРАЁНИДАГИ ТАРБИЯ

К)к;ори малакали мутахассисни тайёрлаш жараёни янги комил 
нисоннн шакллантиришга йуналтирилган ва хар бир талаба 
шахсини хар томонлама гармоник ривожлантиришга ёрдам беради.

Ривожланиб келаётган давлатни манфаатдорлиги шахсни 
тарбиял ашдаги зарур булган ахдок нормалари, катъий ишонишига 
жавоб берадиган тарбияни ташкил килиш учун асос хисобланади. 
Жамиятдаги тарбия тизими шундай ташкил этиш ишларига эга 
булмокда ва уни тартибга солишда шундай усул ва услубиятлардан 
фойдаланилади, у ушбу жамиятни максади ва кизик,ишларига мос 
келади.

Жамиятда. тарбия жараенини бошкариш инсон шахсини 
ривожланиш тартибсизлигини енгиб утиш, уни бартараф килишга 
имкон беради ва талабани шаклланишида узига хос салбий 
объектив ва субъектив таъсирини бушаштиради. Бирдан-бир сама­
рали ва амапий натижа берадиган педагогик воситалардан бири 
умумий тарбияни таркибий кисми булган, ёшларни валеологик 
тарбияси хисобланади. Спорт, жисмоний машздгар билан шугулла- 
нишни доимо усиб бораётган ижтимоий, тарбиявий ахамияти 
талабаларни ахдокий, уни маънавий ташки куринишига маълум 
талабларга боглик равишда келиб чикади. Ахдокий тарбия укув- 
тарбнвий-согломлаштириш жараёни асосида булиши шарт, чунки 
тарбиявий ишни самарадорлиги талабаларни ахпок-одоб норма- 
ларини, иктисодий мафкурасини шакллантириш буйича вазифа- 
ларни муваффакиятли xah этишига богликдир.

Ахдокни жисмоний тарбия жараёни максадга йуналтирилган 
педагогик таъсир этиш и; буйича узига хос хусусиятини курсатиб 
туради - бу уни кучини ичига олади ва шу билан бирга талаба 
шахсини узига хос ахдокий шаклларини тарбиялашда хал этувчи 
ролни аниклайди.

Педагоги к таъсир этиши, шахсни ахдокий ривожлан-тиришда 
зарур булган даражада муваффакиятини таъминлашда, ахдокий - 
валеологик тарбияни асосини ташкил этади. Ахлокий-валеологик 
тарбия нафакат талабани хис этишига ёки тушунишига таъсир 
этади. Ely ва балки уни ахдокий-жисмоний тажрибасини тарбиялаш 
фаолиятини ташкил этишда, уни ахдокини турли туман хаётий 
вазиятда тугри шаклини танлашда мустахкам таянчини яратишга ва
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шахсни жисмоний машклар билан мунтазам шугулланиши 
ёрдамида жисмоний такомиллаштиришга йуналтиради.

Талабалар билан амалий машгулоларни утказишдаги энг 
асосий вазифаси кишини юкори маънавий рухдаи тарбиялаш 
х,исобланади: Ватанни севиш, халкига садокатли, жамоа хиссиётини 
сезиш, интизомлилик ва мехнатсеварлигидир.

6.1. Олий укув юрти укитувчиси ва талабаларни 
тарбиялаш омили

Педагог сифатида укитувчининг бурчи кенг ва куп 
кирралидир. У талабаларни тарбиялайди, уларни ;укув-согломлаш- 
тириш-амалий фаолиятларини ташкил этади ва уни оркасидан 
наюратни амалга оширади, саломатликни яхшиланишига ва сакдаш 
воситалари хдмда шаклларини, усулларини ургатади. Укитувчи ана 
шу максад билан укув-согломлаштириш жараёнини режалаш- 
тирида, назари на амалий машгулотларни аник мазмунини ва макса- 
дини аниклаиди:

■■ жисмоний гаком ил л ашти ри ш ни восита ва шакллари, 
оптимал усул на йулларини танлайди;

- талабаларни билиш имкониятларини фаоллаштиради, уларда 
жисмоний машклар билан мунтазам шугуллаиишга булган эхтиё- 
жини тарбиялайди;

- жисмоний уз-узини камолотга етказиш (устириш) учун 
мустакил ишни характерини аниклайди;

- жисмоний ривожланиш, тана тузилиши, жисмоний ва функ­
ционал тайёргарлик курсаткичларини ошиб боришини мунтазам 
равишда иачора! килиш;

•• жисмоний гакомиллаш гиришни мазмунига ва ташкил 
этишига зарур Узгартиришлар киритиш;

- Шахсни типологик хусусияти асосида хисобга олиб
талабани жисмоний таком ыллаштирш ним, нмиидуаллаштиришни 
амалга оширади.

Талабаларни жисмоний такомиллаштиришда ва уларда 
соглом турмуш тарзи малакаларини такомиллаштиришда, касбий 
билимларини режали сакданиши ва саломатликни яхшилаиишида, 
турмуш тарзини фаол нуктаи назаридан тарбиялашда укитувчи 
мух,им роль уйнайди.
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Жисмоний тарбия ривожланишни, жисмоний тайёргарликни 
ва тулик соглик х.олатийи яхшиланмши учун зарурдир. Олий укув 
юртини битирувчиларнинг жисмоний холати, иш кобилиятига, 
купрок; касбиЯ хизматини бажариш даражасига. боглик; булади.

Шунинг учун узининг мазмуни ва педагогик характери буйи­
ча укитувчининг педагогик фазилати куп кирралидир. Уни 
педагогик махрратида улар уйгун (комплекс) бирликда намоён 
этадилар.

Укитувчининг педагогик махорати психология - педагогика 
томонидан фикр юргазишини билим, малака, куникмаларни ва х,ис 
туйгу иродаси воситасини жонлилигини улардан олинган натижа- 
ларни умумлаштириш узида тасаввур килиш, унда педагог шахсини 
юкори даражада ривожланганлигини бир-бирига богликдиги унга 
укув-тарбиявий согломлаштириш вазифаггарини самарали хая 
этишга имконият беради.

Педагогик махоратни тузилишида энг юкори уринни психо­
логия-педагогика билимлари эгаллайди. Энг аввало - бу билим 
одамнинг рухий холатида ва уни ривожланиши объектив конуният- 
ларга асосланганлигидадир. Айникса укитувчи талабани шахси, уни 
мижози, характери, кобилияти, рухий холати тугрисида ва 
жисмоний ривожланиши, тана тузилиши, жисмоний ва функционал 
тайёргарлиги хакидаги маълумотни билиши зарур.

Психологок-педагогик билим, укитувчининг ижодий педаго­
гик фаолиятини мазмун сифатидаги дастлабки шартига унга 
урганишга имконият беради, уларни хар бирини шахсий (индии- 
в иду ал) имкониятини намоён килади, худди шундай алохцда 
талабалар, гурухлар ва тулик барчаси учун педагогик таъсир этиш 
купрок самарали меъёрини шчиклайди.

6,2. Талабалар тарбияси омилида укитувчи мураббий 
сифатида

Олий укув юртини жисмоний тарбия укитувчиси шу билан 
бир вактда алохида спорт турлари буйича мураббий булиб 
хисобланади. Олий укув юртида укитувчи мураббий амалий 
машгулотли согломлаштиг иш-тарбиявий йуналтирилганлигига ва 
сифат секцияларига, талаоа-спортчиларни тайёрлашни педагогик 
томондан тугри ташкил этилгянлилига жавоб беради.
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Укитувчи мураббий спортчиларни тайёрлашда мухим роль 
уйнайди. Талабаларни юкори даражадаги спорт натижаларини 
курсагишга тайёрлашда, у бир вактни узида уни мустакил давлатга 
садокат рухида тарбиялайди. У узини укувчил&ри билан тренировка 
машгулотларида ва мусобакдларда тез-тез алохида булиб туриш и 
буиинг учун кулай шароит яратади.

Талабалар билан тарбиявий ишларни олиб боришда укитувчи
- мураббий умумий педагогик талабларга амал килиб, уни 
дуиёкарашини тарбиялашга йуналтиради. У албатта узини тарбия- 
ланувчилариии гоявий-назарий билимини усишга, }лни ижтимой ва 
махсус фанларни узлаштиришларга кизщишлари керак.

Талабаларни у ёки бошка спорт турлари билан боглик булган 
махсус илмий билимларни згаллаши епортда. муваффахиятга 
эришиши учун катта ахамиятга эга булади. Мураббий узини 
укувчиларига жисмоний тарбия сифатларини тарбиялашни иаза- 
рияси услубист асосларини техник усулларни ва тактик харакат- 
ларни такоммиллаппиришни хамда спорт билан шугулланиш вак- 
тида киши организмида келиб чикадиган , физиологик жараёнларни 
тушуниб етишига ёрдам бериши керак.

У хдр бир спортчини хар т омонлама ва чукур урганиши шарт, 
чуики кучли ва буш томоиларини, уни кобилиятиии, имко- 
ниятларини билиши керак ва шу билан бирга мос келадиган 
муваффакиятларга эришишида купрок оптимал йулни таилайди. Бу 
хар бир талабага шахсий ёндашиши - мураббийни педагогик 
фаолиятидаги мажбурий шартларидандир.

(>.3. Шахсни жисмоний шкомилланпиршида индивидуал 
(илохчидл) (Т1ДОШНШ

Жараён. шпон бушI натижасида атрофидаги мухитни узаро 
фаол гат.сир ниш пули билан шахе булиб шаклланади, буни 
умумлашгириш дейилади. Умумлаштириш жамиятда муракаб, 
тирик организм фаолияти учун зарур булган мураккаб, асосий 
кучли даражада, хар бчр шахе сифатини, кун даражали жараённи 
шаклланишидир.

Олий укув юртида тарбияни максади шахсни туб маънода 
тушуниш хисобланади. Талабага шахе сифатида, ижтимойй сифатга 
эга булган, бу укув фаолиятида намоён этади деб ядралади.
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Талабаларни шахсий психологиясини узига хос хусусияти 
узини тута билиши эса узига хос туе беради. Уларни юриш- 
туришмни кузатадиган булсак, билиб олиш унча кийин эмас, чунки 
улардан бири хотиржам, секин харакат киладиган ёки ланж, бошка- 
лари харакатчан, учинчиси гамгин, маъюс, мулохаза килишга, 
ёлгизлик, мойил, туртинчиси хушчакчак, одамга эл буладиган, 
киришимли ва б-К- Инсонлар ораеидаги ана шундай индивидуал 
фарклар уларни мижозларини узига хос хусусиятларидан келиб 
чикади («темперамент» лотинча суз булиб, у аралашма ёки кориш- 
ма маъносини билдиради). Мижоз (темперамент) юриш - туриш 
(ахлок) ва психикани узгариши ёки ривожланишини билдиради. 
кадимги юнон тиббиётини врачи Гиппократни ва урта аернинг 
буюк олими Абу Али ибн Синони буйича мижозни туртта типга 
буладилар: сангвиник (хушчакчак) мижоз, холерик (сергайратлик, 
жушкинлик) мижози, флегматик (огир) мижоз, меланхолик (гамгин) 
мижозлардир. И.П. Павловни таснифи буйича асаб тизимларини 
типларига караб туртта турга ажратилади:

1. Кучли харакатчам вазминли («Жонли тип»)
2. Кучли харакатчан (енгил) салга ловуллаб кетадиган ёки бир 

хил турмайдиган - «тухтатиб булмайдиган тип».
3. Кучли фаолиятсиз суст вазмин - «хотиржам тип»
4. «Буш тип» ёки «Кучсиз тип».
Сангвиник (хушчакчак) мижозли таггабани, агарда уни иши 

кизикарли булса у яхши натижаларга эришади. У кийин холатларда 
бошкаларга нисбатан тетиклик, ишонч, эга булади, уртоюгарига 
ижобий таъсир этади, уларни кайфиятини кутаРаДи- Бу пешкадам 
\ар доим- укитувчига ёрдам беришга кодир. Мух,ими тарбиявий 
жараёнда Щундай талабалар намоён буладики, бунинг учун уки- 
тувчи мижозларни диагностикасини психологик услубларини 
билиши шарт.

Холерик (сергарайтли) мижозли талаба эса узига хос салга 
ловуллаб кетадиган, кучли ёки тухтатиб булмайдиган, тезлик 
реакцияси, жонли имо-ишоралар ва ишора эга булади. И.П. 
Павловни бахо бериши буйича, холерик (сергайратлик) - бу очивдан 
очик жасур тип, енгил ва тез аникланадиган деб аталади. Узига хос 
х,еч кандай к,ийинчиликларсиз у янги хаёт шароитларига куникма 
хосил килади, ураб олган билан енгилликка апока боглаш мумкин, 
яхши жамиятга, фаол ишгирокчи булиши мумкин. Талаба шундай 
мижоз билан ишга киришиб кетадиган булса у жуда зур фаоллик
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намоем этади, бирок тез совуб кол ад и. Уни бир маромдаги харакат, 
секин ва осойиштали меъер (секин югуриш, юриш). У фаол, кескин 
хдракатларга мойилдир (спорт уйинлари, 30-100 мм киска масофа- 
ларга югуришга).

Амалиёт шуни курсатадики, холерик (сергайратли) мижозли 
киши бирорта вазифани бажаришдан олдин хадцан ташкари хая- 
жонланади. Бу эса финал ва маъсулиятли мусобакалар слдидан 
салбий таъсир этиш и мумкин. Бунака холатда укитувчининг роли 
шундан иборат булиши керакки, чунки талабадан хаддан ташкари 
ортикча хаяжонланишни тулкинланишни суз ёрдамида иасайти- 
ришда хулк-атвори билан шахсий намуна курсатиши ке|>ак. Бу 
курсдошларини мохирона харакати, узини дадил тутишини мисол- 
лар билан мустахкамлаш, яхшштик билдириш ижобий таъсир 
курсатади. Шунинг учун талабага етарли куп булмаган жадал 
характердаги жисмоний юкламани бериш фойдалидир, чунки у 
топширикми бажаришдан уни бошка томонга жалб килади.

Укитувчи мухими шуни х,исобга олиш керакки, яъни низоли 
ёки жанжалли холатда холерик (сергайратлик) мижоздаги талабалар 
одатда кучли салбий асабийлашган холатни бошдан кечиради, у 
\акикатан хам тарбиявий таъсир этишни пасайтиради. Бундай 
холатда энг яхшиси уларни диккат эътиборини бошка харакатни ба- 
жаришга каратиш керак, чунки кутиш керак, талаба тинчлангунча, 
ундан сунг керакли йуналишга таъсир этиш керак. Балки шуни 
эътиборга олиш керакки, яъни бир хил турмайдиган, кизикконлиги 
интизомни бузилиш сабаби булиши мумкин. Бу, албатта, тапаба- 
лардан айибни олиб ташламайди, лекин тарбияни хисобга олиши 
керак.

Флегматик (бушаш ёки огир) мижозли талаба - огир вазмин, 
кам \apaicai4 an, хотиржам булади. Унга хос булган буш хле - туй- 
гугп тс: бориладигандир. V (>улажак харакатларини узок вакг 
уйлайдигам интилишлилик пайдо булади, янги харакат малака- 
ларини секин ва кийинлик билан узлаштиради, бир харакатдан 
бошка харакатга йуналишини узгартиради. Бирок Укув, мех,нат 
фаолиятида куш матонатли, бардошли, узок утириб ишлаш 
кобилиятини намоён килади. «Флегматик бушанг ёки огир» мижоз- 
осойишта, хар доим баб-баравар, кунт билан курашувчи ва зур 
бериб куп ишлайдиган» - деб айтг анди И.П. Павлов. Флегматик 
(бушанг ёки огир) узига хос чидамли, диккатли, узини-узи назорат 
киладиган, вазмин огир булади. Унда узини тута бшшшлик,
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эхтиётлик иш тгутиш шунингдек катъиятли курсатиш енгилиш 
шакллантирилади.

Флегматик (бушанг ёки огир) мижозли талабаларда психик 
жараёнлар меъёри секинлаштирилган. Шунинг учуй уларга визуал 
бутун тавсилотлари билан тушуитириш керак, уни бажариш вактни 
Хакида эслатиб куйиш, харакатни бажаришда шоширмаслик керак. 
Талабаларга аста секин узига. мос вазифаларни бериб бориш, унга 
тез реакцияни тилаб колувчи, шартни куйиш билан, ундаги суст- 
кашликни, журъатсизлигини йукотиш мумкин, унга согломлаш­
тириш машкларини бажариш шароитида узлаштиришга ёрдам 
бериш.

Ташкилий алока института талабалари билан утказилган 
психологик илмий-тадкикот шуни курсатадики, чунки улар асосан 
флегматик (бушанг ёки огир) мижозга зга зканликларини курсатди.

Мелонхолик (гамгин) мижоздаги талабалар одамларга ара- 
лашмайдиган, адамови, кас ташаббускорликлари билан ажралиб 
туради. У маъюсликка, хафагарчиликка тез берилувчан, яъни ша- 
роитга секин-аста куникадиган, кийинчиликларни узига огир 
оладиган, чунки унга узи боридан купрок булиб куринишга бориш- 
га мойил булади.

Х̂ ар кандай нарсани кучли таъсир этиши уни саросима ёки 
эсанкираб колишга олиб келади, мувозаматдан чикаради.

Буш типдаги талаба (меланхолик) янги турмуш каётга тушиб 
колса, у узини томони йукотиб куяди. Мелонхолик хар доим факат 
ёмон, хавф-хатарии куради. Мелонхолик осойишта, яхшилик истов- 
чилар доирасида узини яхши хис этади ва хдётини вазифалар билан 
муваффакиятли равишда уддасидан чика олади. Мелонхоликда 
одагга кура, сезги органлари яхши ривожланган, бу унга нозик 
ишларни бажаришга имкон беради (улар стол тенниси, баскетбол, 
кул тупини яхши уйнайдилар). Юкори даражадаги хаяжонлашишни 
таранглашишни мелонхолик бошкалар мушкулига нихоятда сезгирр 
бул и ш и га и м кон бе ради.

Бундаги мижоздаги фазилатга эга булган талабалар олий укув 
юртидаги укиш шароитига тезда куникиб кета олмайди, чунки арзи- 
маган маваффакиятсизликларни ofnp бошдан кечиради. Шунинг 
учун бундай талабалар тугриs ида укитувчилар уни яхши кайфиятда 
булшини куллаб туриши, уларни ютуцлари иш сезиши ва кайд
килнб тгурншн, унга  бврнладнгаи вазифани магэинн т у ли к  туш ун-
тириш, талабалар ждмоаси мух,итига фаол киришиб кетиши
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тугрисида кайгуришлари керак. Яна уларни ташвишини к;илиш 
учун, яъни энг яхши уртоги ва д^сти бошка мижлоздаги талаба 
булиши керак масалан, сангваник (хушчакчак) мижозли талаба.

Укитувчи, одоб саклаган холда, хар бир талабага мижоз- 
ларини (темперамента) узига хос хусуситига цара. 6  тугри тушуниб 
етишига ва барча яхши ва ёмои томонларини бахолашга ёрдам 
бериш керак, шахсни типологик хусусиятини диагностика асосида 
такомиллаштйришга интилишга чорлайди.

Талабада мижозий (темперамент) энг яхши томонларини ана 
шундай жамоада ривожлантирилади, каерда шухлик, хушчакчак- 
лик шароитида, фаолликни ташаббус ботирликни куллаб-кувват- 
ламок, интизомни кул л аб - кувв атл аш, гурухда талабаларни пси­
хологик жихатдан бир-бирига мос келиши хакида кайгуриши керак. 
Агарда укитувчи талабаларга таълим бериш ва тарбиялашда тала­
баларни мижозларини (темперамист) фаркини хисобга олса, бу эса 
шахсни купрок максадга йуналтирилган холда жисмоний такомил- 
лаштиришга, психологик жихатдан бир-бирига мос келадиган 
саволларни хал этиш., яхши сифатларни шакллантириши, уларни, 
фаолиятини бошкаришга ва рахбарлик кдпишига ёрдам беради.

Талабани шахсини индивидуал психологик хусусиятини 
тадкикот килиш укитувчи жисмоний тарбияни уйлай ташкил 
килишда ва ижодий усиш холатини саклашда хамда фаол 
ишлашдаги йуналишни ишлаб чикади.

Далиллар билан тасдикдашганки, юкори курс талабалари учун 
амалий машгулотларни мазмуни ташкил топган булиб, у жисмо- 
ниий холатини яхшилашга йуналтирилган булиб, у жисмоний хо- 
латни яхшилашга йуналтирилган, шу билан бирга олий укув юртла­
рида кичик курсдаги талабаларнинг укишидаги кийинчилшшарга 
мослашуви сабабли, согломлаштириш профилактика машгулот- 
ларини утказиш максадга, мувофик булади, чунки харакатни 
фаоллиги асаб тизимини тонусини оширади.

6.4. Уз-узини назорат килиш шахсни жисмоний 
такомиллаи тиришни самарали усулидир

Педагогии:, тарбия системасини энг мухим вазифалари 
ёшларга таълим бериш шакллари усуллари ва саломатликни 
мустахкамлаш хамда. сакдаш воситалари, уларда жисмоний тако- 
миллаштиришга булган эхтиёжлариии шакллантириш хисобланади.

125



Узини-узи камолатга етказиш кишиии жисмоний ривож­
ланиши, жисмоний ва функционал тайёргарлигини, яъни тулик- 
жисмоний холатини ошириб беришга интилиш и деб тушунилади.

Узини-узи камолатга етказиш, тарбиялаш натижаси сифатида 
ва узини-узи тарбиялаш элементини ташкил килиш ва жисмоний 
тарбияни умумий жараёни буйича йуналтирилади.

Ёшларни уз устида максадга йуналтирилган холда ишлашга 
мажбурлайдиган нарса маълум дастлабки шарт-нлароит ва бу 
мавжуддир. Педагогикада кишига буладиган муносабагни буйича
уни ички ва таш цига булади .

Ташки шарт-шароитга куйидагилар киради: барча талабалар 
жамоасини юкори даражада ривожланиши, узини узи тарбялаш 
сохасвда максадга йуналтирилган маърифий ишлар - бу жамоат 
чили к фикри; ички шарт-шароитдаги узини -узи тарбиялашга куй­
идагилар киради: маълум даражадаги узини узи англаш ва узини 
узи билиш, касбий - маънавият жихдтдан олий максадга интилиш ва 
х.к. Узини узи тарбиялаш, тизимида ички шарт-шароит кишини 
иродаси шаклланишида хал килувчи ахамитага эгадир, Иродага зур 
бермасдан туриб узини узи тарбиялаш мумкин эмас.

Ички шарт шароитида узини узи камолотга ёки такомиллаш- 
тиришга куйидагилар киради: кадди-коматни яхшилашга, куч 
имкониятларини ривожлантиришга, чиройли коматни шаклланти- 
ришга, яъни тулик - жисмоний хдяатни, саломатликни сакдашга ва 
яхшилашга интилиш.

Узини узи камолатга етказишга ёки такомиллаштиришни 
самарадорлигини ошириш жисмоний тарбия жараёнини ташкил 
этилишига богликдир. Чунки курсатилаётган жисмоний тарбия 
натижалар и талабаларнинг камолотга етишувига ёки такомил- 
лашувига интилиши хисобланади.

Олий укув юртларида узини узи камолотга етказишни ташкил 
килиш вазифаларидан бири талабаларни узини узи тарбиялашни 
назарияси ва усуллари билан куроллантириш, уларда мунтазам 
равишда, ижодий ва уз устида онгли равишда мустакил ишлашга 
одатлари ва эхтиёжларини ишлаб чикиш хисобланади.

Талабаларни уз-узини билишни тезлаштириш жараёнини, 
мухим воситаси, уларда мустахкам, саломатликни куллаб кувват- 
лаш ва- мустахкамлашни таъсирчан усули сифатида жисмоний 
машклар билан мунтазам шугулланиш ва согломлаштириш жисмо-
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ний тарбияни тушуниб етиши ва ижобий муносабатини шакл- 
ланиши х,исобланади.

Жисмоний машклар билан шугулланишга жалб килиш ва 
онгли муносабатда булиши мухим омилларидан бири, согломлаш­
тириш жисмоний тарбияни билишни асослаб ривожлантириш узини 
узи назорат килиш усули хисобланади.

Жисмоний машклар билан шугулланишга жалб килиш ва 
онгли муносабатда булиши мухим омиллардан бири, согломлаш­
тириш жисмоний тарбияни билишни асослаб ривожлантириш узи­
ни узи назорат килиш усули хисобланади.

Узини узи назорат килиш - организмни функционал холати ва 
жисмоний юкламани олиб утиш, узининг саломатлигининг кузатиш 
тизимидир. У жисмоний холатни бошкаришга, каттик, чарчашдан 
кочиш ва юкламаларни тартибга солишда ёрдам беради.

Узини саломатлигини холатини мунтазам равишда ва уз 
вактида кузатиб бориш и, узини узи назорат килиш четга чикишни 
уз вактида сезиши ва бартараф этиш учун зарур чора тадбирларни 
кабул килишга имкон беради.

Саломатлик наслорти кундалигини юритиш - узини -■ узи 
назорат килишни самарали шаклидир. Шахсан узигагина хос булган 
курсаткичлари кайфияти, уйку, иштахаси, иш кобилияти, мушак- 
ларни огири киради. Кишининг онгига богланмаган холда мавжуд 
булган курсаткичлар - буйининг узунлиги, тананинг огирлиги, огир- 
лик-буй курсаткичи, буйин, корин айланаси танани ёг катлами 
массасини аниклаш, организмнинг тириклик курсаткичини, жисмо­
ний холатини бахолаш киради.

Кишининг узини узи назорат килиши мухим таълкмий ва 
тарбиявий ахамиятга. эгадир, у жисмоний согломлаштириш машкла- 
рини самарали утказиш учун зарур ва унга онгли муносабатда 
булиши ва максадга мувофик усулда жалб килиши хисобланади.

К,адди-к,оматни ва жисмоний ривожланишни бахолаш мезони

Кишини жисмоний ривожланиши деганда шуни тушуни- 
ладики организмнинг морфологик ва функционал хусусияги., уни 
жисмоний куч куламини аникловчидир. Ушбу аниклашдзн шак 
шубхасиз кай даражада мухимлиги хар бир кишини кадди-ксматини 
гармоник:. тузилиши ва яхцш жисмоний ривожланиш га эга 
булишига хамда уни бахолашни билиш.



Кадди--коматни, жисмоний ривожланиш даражаси-жисмо- 
ний машклар билан шугуллаииш характери ва имкониятини шакл- 
лантирувчи омилдир.

Шу билан бирга жисмоний ривожланиш жисмоний машк­
ларни амалий машгулотларини бири натижасида куриб чикилади.

Жисмоний ривожланишни, кадди-коматни бахолаш хар бир 
шугулланувчинииг курсаткичлари купрок хаммани кулидан келади- 
гани буйича амалга оширилади (вазн-усиш курсаткичи, упкани 
тириклик сигими ва тириклик курсаткичи, кукрак кафасининг 
айланаси, унг ва чап кул панжалари кучи, оркд мушак кучи ва 
тулаликни, кадди-коматни каттиклиги, тананинг ёг массаси).

Кетле курсаткичи буйича (вазн - усиш курсаткичи) ушбу тана 
огирлигини булишда (гр), буйни (см)билан аникланади.

Х,аётий курсаткич - упкани тириклик сигимини айрим 
булишларини (мл) вазнига караб (кг) булинади. Семизлик тана 
вазниии (кг) буйини(дц) мохиятини булиниши билан аникланади.

6.1. жадвал

18 ёшдаги успиринни жисмоний ривожланиш. курсаткичини бахолаш 
мезони

№ Курсаткичлар тури Бахоси
5 4 3 2

1. Вазн-усиш курсаткичи (г/см) 394 380 366 352
2. Упкани тириклик сигими (мл) 4863 4682 4501 4320
3. Унг панжаси кучи (кг) 41 40 39 38

Чап панжа кучи (кг) 37 36 35 - 34
4. Становая (кг) 138 134 130 126
5. Кукрак кафасиии айланаси:

-нафас олиш (см) 102 99 96 93
-пауза (см) 98 93 88 83
фарки (см) 10 9 8 7

6. Хайтий ку-рсаткич (мл/кг) 75 72 69 66
7. Семизлик ёки т^лалик (кг/дц) 4,4 4,1 3,8 3,5
8. кадди-коматни кагтиклиги 15 ' 21 27 33

Жисмоний ривожланишиинг умумий бахрси

Бапларнинг
ЙИГЫМДНСМ

аъло яхши урта Буш

40-юкори 39 31-24 23.дан паст

132



Маълумки, жисмоний тайёрланиш даражаси саломатликни 
мустахкамлашга, харакат сифатини ва тана шаклини ривож- 
лантиришга, шунингдек кишини харакатланишини кенгайтириш 
хакида тушунча хосил килишга йуналтирилган.

Жисмоний тайёрланиш - бу жисмоний кобилиятни гарбия- 
лаш жараёни булиб, саломатликни мусТахкамлашни умумий да­
ражасини ошириш билан мустахкам алокададир. Бунга асосий 
восита сифатида шугулланувчиларнинг организмига умумий таъсир 
этиши туйиладиган, турли-туман спорт турларидан маивдтар ва 
умумий ривожлантирувчи машклар кулланилади. Бунда мушак- 
боглам аппаратини мустахкамлайди ва ривожлантиришга эришади, 
ички системаси ва органларини вазифасини такомиллаштиради, 
харакат сифатларини умумий ошириш даражасини ривожлантириш 
ва координация харакатини оширади. Талабага мунтазам равишда 
машкни таъсир этишини якуний ифодаси уни жисмоний ривож- 
лантиришни, жисмоний тайёргарликни яхшилаш деб хисобланади.

Жисмоний тайёргарлик организмни вегетатив вазифаси 
холати, тана шакли ва харакат сифатларини ривожланиш даражаси, 
шунингдек, киши эгаллаган хар хил харакат малакалари билан узига 
хос хусусиятини курсатиб туради.

Тапабаларни жисмоний тайёргарлиги жисмоний тайёрлаш 
натижаси сифатида бир бутун килиб бирлаштириб бахолаш, жисмо­
ний, функционал тайёргарлик ва жисмоний ривожланиш, кддди- 
комат, кон айланишини узига хос хусусияти курсаткичларини сон 
ва сифат жихатдан ифодалиликни курсатади.

Шугу л л ану в ч ил а р 11 та тест буйича 55 дан ошик балл туп- 
ласа, кучли жисмоний тайёгарликка эга булади, 44-54 балл - яхши, 
33-43 балл-урта ва 32 баллдан паст - жисмоний тайёргарлиги буш 
хисобл анади (6 .2 . -жадвал).

Жисмоний тайёргарликни бахолаш мезони

18 ёшдаги успиринларки жисмоний тайёргарлигини бахолаш градяцияси

Нй Тестларни тури' Бах,олар
5 4 3 2 1

1 Баланд турнккда тортилиш 16 14 12 10 8

2 Тункарилиб кутарилиш 
марта

12 9 6 3 1
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3 Брусда таяниб ётган холда 
кулни букиш BEL ёзиш 
(марта) 17

17 14 11 8 5

4 Турникда осилиб турган 
холатдан оёкни кутариб 
кизикиш (марта)

15 12 9 6 4

5 3 км га кросс (дакика, 
секунд)

11 1Г36” 12’ 12” 12’48” 13’22”

6 5 км га кросс (дакика, 
секунд)

18”  1 Г 14’45” 22’ 19” 23’53” 25’27”

7 100 м га югуриш (секунд) 12.7” 13,1” 13.4” 13.7” 14.1”
8 Турган жойдан сакраш (см) 245 244 234 2.24 214
9 Югуриб келиб уэуиликка 

сакраш (см)
434 424 414 404 394

10 Гавдани кутариш (марта) 73 65 57 49 41
11 Таяниб ётган холатдан 

кулни букиш ва ёзиш 
(марта)

41 39 37 , 35 33

Жисмоний ривожланишнннг умумий бахд>си

Жами баллар Аъло яхши Урта Буш
55-юкориси 44-54 33-43 32 паст

Жисмоний саломатлик даражасини экспресс-бахолаш

Курсаткичлари Функционал синфлар(даражаси)
Паст Урта- 

дан паст 
I!

Урта I I I "Урта- 
дан паст 

IV

Юкори
V

1 .Тана массаси (г/см)
Буй и У 501 451-500 401-450 375-400 375
Буй и К, 451 401-450 375-400 400-351 350

2.Упкани тириклик 
сигими (мл/кг)

Тана массаси У' 50 . 31-55 56-60 61-65 66
.. ...- ...................  К 40 41-45 46-50 51-57 57
Баллар * 1 2 4 5
3. ЧССХОД сист

100 У 1 ;' 95-110 85-94- 70-84 69
К 11 i 95-110 85-94 70-84 69

Баллар -2 0 2 3 • А
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4. 30 секунд 20 марта 
утириб туришдан кейин 
ЧСС ни гикланиш вакти 
(дакика, сек) У

К
3
2

2-3
2-3

1.30-1,59
1.30-1.59

1.00-1.29
1.00-1.29

59
58

Баллар -2 1 3 4 5
1. Панжа динамо­
метрияси %
Тана массаси . У 60 61-65 66-70 71-80 81

К 40 41-50 51-55 56-60 61
Баллар 0 1 3 3 4
Саломатлик даражасини 
умумий бах,оси

4 5-9 10-13 14-16 17-21

Ютит сузлар: шахсий ёндашув, уз-узини назорат килиш, 
тарбиялаш.

Назорат саволлари:
1 . Укитувчининг шахсияти студентга кандай таъсир килади?
2. Инсон тарбияси жараёнида шахсий ёндашув кандай амалга 

оширилади?
3. Шугулланувчининг уз- узини назорат килиши кандай амалга 

оширилади?

Адабиёт:
Нурмухамедов P.M., Быкова Л.А. Некоторые вопросы теории 

обучения и воспитания в медицинских вузах. Т.,, 1989.
Основы военной психологии и педагогики. Учебное пособие, 

под. ред.А.Б. Барабанщикова. М., 1981.
Хамдамов Т.Б. Воспитание в вузе: организация и 

управление.Т., 1989.
Хазламов И.<1>. Педагогика, Учебное пособие. М., 1990.
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"7-БОБ. С АЛ ОМ АТ ЛИКНИЫГ ПСИХОЛОГ ИК АСОСЛАРИ

Маълумки, харакат фаоллиги инсоннинг рухий фаолиятига 
ижобий таъсир курсатади. У салбий рухий таъсирлар, аклий чар- 
чок,ни бартараф этиш воситаси ва интеллектуал фаолият омили 
сифатида хизмат килади.

Жисмоний машгулотлар натижасида мияда кон айланиши 
яхш илянади, ахбаротки кабул килиш , уни  иш лаб чициш ни таъмин- 
ловчи рухий жараёнларни фаоллаштиради. Жисмоний машклар 
таъсирида хотиранинг яхшиланиши, эътиборнинг баркарорлашиши, 
элементар интеллектуал масалалар ечишнинг тезлашиши, куриш- 
харакат реакциясининг фаоллашуви куп маротаба исбот килинган.

7.1. Психодиагностика - согломлаштириш жараёнини 
индивидуализациялаш асосидир

B.C. Юркевичнинг (1986) фикрига кура, шахе тарбиясига 
индивидуал ёндашув рухий-педагогик таъсир тизимининг ичичига 
синган булиши лозим ва айнан шунинг учун бу тарбиянинг умумий 
тамойилидир. Айни пайтда таълим: ва тарбиянинг турли жабха- 
ларида бундай ёндашув турлича акс этади. Бизнинг мамлакатда у 
кобилиятларни тарбия килиш назарияси ва амалиётида кулла­
нилади. Крбилиятлар муаммосининг узи эса психология фанида, 
даставвал, индивидуал фарклар муаммоси сифатида пайдо булган 
ва сунгги вактларда унинг умумий нуктаи назари ишлаб чикил- 
мокда,

Шунга карамай, сунгги йилларда укувчи рухий индиви- 
дуалл ипини урганиш методлари тугрисидаги маълумотларнинг кат­
та хажми тупланган махсус иЛмий - амалий фан - мактаб психо- 
диагностикаси шакллана бошлади. Якин келажакда педагогика 
одийгохларида махсус курслар ташкил этилиши мукаррар. Улар 
педагогларни психодиагностик билимлар, махсус амалий усуллар 
билан куроллантириш ва бу усуллардан амалда фойдаланишни 
ургатиш имконини беради (Ю.З. Гильбух, 1989). К^обилиятлар ва 
кенг шахсий планда психодиагностика масалалари Б.Г. Ананьев,
А.Г. Ковалев, В.И. Мясничев (1960) ишларида куриб чикилган. 
Улар кооилиятлар ва шахенинг бошка хусусиятлари деганда бирор- 
бир фаолиятни амалга оширишда зарур буладиган хусусиятлар 
ансамблини тушунишади.
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К.К. Платонов (1968) «кобилият» тушунчасини кобилият ва 
шахснинг тузилиши уртасидаги богликлшсдан келиб чикиб ёритади.

М.Г. Давлетшии (1973) нинг ёзишича, кобилият - инсоннинг у 
ёки бу фаолиятга лаёкатдир ёки «кобилият инсоннинг муайян фао­
лиятга лаёкати даражасини аникдовчи индивидуал хусусияти сифа­
тида куриб чикилиши керак».

Крбилиятларми ривожлантириш учун даставвал уни аниклаш 
керак. Диагностика тиббиётда, техникада ва касбий фаолиятининг 
бошка жабхаларида кулланилади. Тарбияланувчини кундадик фао- 
лиятда. урганиш ва унга дидактик ва тарбиявий таъсирни тезкор 
бах,олаш жуда мухим. Асосан талабанинг индивидуал хусусият- 
ларига эътибор каратиш керак.

Олийгохда тарбиянинг максади шахе мохиятини тушунишга 
асосланган. Талаба шахсияти унинг ижтимоий мухит билан алокаси 
жараёнида табиий хусусиятлар ва фаолият асосида шаклланади. 
Хулк ва шахснинг р и в ожл а н и ш и н и нг асосий харакатлантирувчи 
кучи кадрий дунёкарашлар, сабаблар ва эхтиёжлардир.

В.М. Рошнский (1990) таъкидлашича, талаба шахсини ривож­
лантириш бир неча йуналишларда боради: гоявий ишончини, 
касбий йуналишини мустахкамлаш, рухий жараёнларни ривож­
лантириш, маъсулият хиссини ошириш, булажак касбига мехрини 
баркарорлаштириш ва х-З- Талаба шахсиятини рухий рипожлан- 
тириш ташки омилларнинг ичкига утиши, уз устида фаол ишлаш 
карама-каршиликларининг пайдо булиши ва хал этишдек диалек­
тик жараёндир. Инсон темпераменти турини билиш жуда мухим, 
чунки шу асосда фаолиягнинг мазмуний тарафлари куриб чики- 
лади.

Темперамент характерыинг динамик асосини ташкил этади. 
Бу инсоннинг мухим ва баркарор рух,ий хусусиятларини уз ичига 
олади ва унинг хдетга муносабатини акс эттиради. Темпераментда 
фаоллик ва эмоционаллик чамбарчас богликдир, Х,аракат фаоллиги 
тезликда, ёки харакатнинг сустлигида акс этади. Даракатнинг эмо- 
ционаллиги хиссиётлар, кайфиягларнинг кечиши хусусиятлари 
билан характерланад». Талаба характерини билиш унинг харакат- 
ларини олдикдан кура билиш, ва у билан тугри муносабатдар 
урнатиш имконини беради. Талабанинг ижобий р;ухий холатини 
ушлаб туришда укитувчининг роли катта. Талабалар билан 
тарбиявий ишлар актив фаолият уриатиш ва юколий кутаринкилик 
асосида олиб борилади. Оптимизм, узаро бир-бирини тушу ниш.
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укитувчи хдракатларининг режалаштирилганлиги ва чукур уйлан- 
ганлиги талабаларда ижобий рухий холатларнинг баркарор булишга 
ёрдам беради. (В.И. Платонов, 1987). Талабаларнинг иродасини ах- 
лок;ий тамойиллар билан богликликда тарбиялаш керак. Бунинг 
учун уларнинг психологик тузилмаси, рухий жараёнлари хусусият­
ларини, индивидуал типологию хусусиятларини аниклаб олиш 
керак.

К^атор муаллифлар биринчи курс тал абалар и нинг адаптацион 
да ври хусусиятлари га эътибор берадилар.

В.И. Загвязииский (1982) таъкидлашича, адаптация талаба­
ларнинг олийгохда таълим шароитларига, аклий фаолиятнинг янги 
ташкилотига куникиш давридир. Адаптациянинг 3 та шакли мав- 
жуд: касбий, ижтимоий-психологик ва дидактик.

Касбий адаптация - олий таълим тузилмасига, олийгохда таъ­
лим жараёни мазмуни ва таркибий цисмларига, танланган касб 
хусусиятларига мослашишдир. Ижтимоий-психологик адаптация 
янги );ртоклар билан ижобий муносабатлар урнатишда акс этади. 
Дидактик адаптация олийгохдаги таълим тизимига секин-аста 
кириш1иши ва мослашишни таъминлайди.

А.В. Петровский (1986) биринчи курс талабаларнинг адапта- 
цион даврининг куйидаги асосий кийинчиликлари мавжуд:

- кечаги мактаб укувчиларининг мактаб коллективидан, ур- 
токлари, укувчилари маънавий ёрдамидан ажралиш билан. соглик 
салбий кечинмалар;

- касб ни танлаш мотивациясииимг ноаниклиги, касбга тайёр- 
гарликнинг етарлича эмаслиги;

■■ уз харакатларини психологик боцщаришни билмаслик, ода- 
тий педагогик назоратнинг йуклиги билан боглик рухий вазият;

- янги шароитда мехнат килиш ва дам олишнинг оптимал 
режимини излаш;

- турМушни ва уз-узини бошкаришни йулга куйиш (айникса, 
уй шароитидан ётокхона шароитига утаётганда);

- мустакил ишлаш  ва яшаш  куникмгшарининг йук,лиги.
И.А. Агаджанян (1988) талабаларнинг олийгохда таълим 

олиш шароитларига адаптациясининг бир неча аспектларига 
■эътибор каратади:

- ижтимоий (оилавий муносабатлар, яшаш шароити, моддий 
таъминот) ■. . .
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- психофизик (киришимлилик, гурухда ва курсда уртоклар, 
укитувчилар билан муносабатлар, шахсий хусусиятлар, кизикишлар 
даражаси, характер, коллекгивга психофизиологик мослашиши)

- атроф-мухит (организмнинг янги табиий шароитларга, тем- 
ператураси, атмосферанинг газ таркибш'а реакцияси)

- физиологик (талаба саломатлигининг ахвол и, асаб фаолия- 
тининг типи).

7.2. Олий асаб фаолиятинннг индивидуал хусусиятлари

Асаб жараёнлари - кузгапиш ва тормозланиш, учта хусусият 
билан характерланади: куч, харакатчанлик, вазминлик.

А са б  тиаиим ёки асаб ф аолияти ти п и  тушунчалари асаб 
тизимининг тугма хусусиятлари, шунингдек, хаёт давомида шакл- 
ланган ва мустахдамланган хусусиятларни уз ичига олади. Инсон 
типологик хусусиятларининг шаютланишига у яшаётган мухит, 
ищлаётган коллектив катта таъсир курсатади (3.И. Коларова, 1968).

Сифат хусусиятлари, асаб жараёнлари хусусиятларининг 
турли комбинацияларига кдраб асаб тизимлари 4 та типга ажра- 
тилади. Куч курсаткичига кура асаб тизимининг кучли, кучсиз 
типлари, харакатчанлик кураткичи буйича инерт (кам хдракатчан), 
харакатчан типлари, вазминлик курсаткичи буйича - вазмин, 
енгилтак типлари мавжуд.

Асаб тизими кучсиз шахсларда иккала жараён - кузгалиш ва 
тормозланиш кучсиз булади. Бундай одамлар мухит шароитларига 
жуда кийин мослашадилар, мураккаб хаётий вазиятларда уларнинг 
рух,ий холаги осон синади ва улар невротик булиб коладилар. 
Бундай инсонни тарбиялаш жараёни кийин кечади, чунки кучсиз 
асаб тизими организмда руй бериши керак булган узгаришларни 
секин кабул килади ва узлаштиради.

Асаб тизими кучлиларни тарбия килиш осон, улар янги 
куникмаларни тез кабул киладилар. Асаб тизими кучли инсонлар 
орасида харакатчанлиги инерт (суст) шахслар хам учраб туради. 
Вазминлик курсаткич:' буйича асаб тизими кучлилар вазмин ва 
енгилтакларга булинади. Енгилтакларда кузгапиш кучли, тормоз­
ланиш реакцияси эса колок булади. Шунинг учун улар тез тормоз­
ланиш керак булган вазиятларда ёрдамга мухтож булиб коладилар.

Инсон асаб фаолиятининг индивидуал Х'/зусиятлари бутун 
спорт фаолиятида мухим ахдмият касб этади. Х,аракат куник-
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маларининг шаклланиши тезлиги ва баркарорлиги, уларнинг тако- 
миллашуви, зарур булганда, уларни узгартириш имконияти куп 
жихатдан асаб фаолиятининг хусусиятларига боглик. Спортчининг 
спорт фаолиятининг турли даврларидаги холати, машгулотларда ва 
мусобакалардаги феъл-атвори, узини тутиши хам индивидуал хусу- 
сиятларга киради. Бутун хаёт жараёнида, атрофдагилар билан 
мулокотда булиш, ишлаш жараёнида икки асосий асаб жараёни- 
кузгалиш ва тормозланишнинг бапанслашуви руй беради. Бу ба- 
ланснинг бузилиши динамик стереотипининг шаклланишида ки- 
йинчиликлар уйготади. Асаб марказларида ишлаётган мушаклар, 
аьзолардан бераётган таъсирни мустахкамлаш, харакат куник- 
малари динамик стереотипини яратиш учун маълум даражадаги 
кузгалиш, асаб жараёнларининг, унинг харакатчанлигининг муайян 
кучи даркор.

Спортчи организмига таъсир килаётган ута кучли кузга- 
лишлар (максимал ёки субмаксимал юкламалар, узок давом этган 
машгулотлар, юкори тезликда ритмик ишлаш) натижасида харакат 
актининг самарадорлиги пасаяди. Айнан шу даврда юкламаларни 
бир оз камайтириш керак, акс холда асаб бузилиши руй бериши ва 
спортчини анчагача сафдан чикариб куйиши мумкин.

Бош мияда у ёки бу харакат актининг динамик стереотипи 
шаклланиши учун таълим жараёнида олий нерв фаолиятининг ин­
дивидуал хусусиятларини хисобга олиш керак. Асаб фаолияти хара­
катчан, вазмин булган спортчи учун харакатларни бир неча марта 
такрорлаш кифоя - бу харакатлар унинг бош мйяси кобигига дарров 
ур наш ад и. Вазмин, хара^сатчанлиги инерт асаб тизимига эга булган 
спортчи харакатларни к^п марта такрорлаши керак. Бунга, айникса, 
янги техник усулларни узлаштириш да эътибор бериш керак. Маш­
гулотларда янги техник\усулни узлаштириш турли спортчиларда 
турлича утади. \

А.А. Ухтомский физиологиянинг фундаментал назарияси- 
доминанта хакида таълимотни ишлаб чикди:

1 ) доминацияловчи асаб маркази уз кузгалишини наромал ва 
патологик шароитларда мустахкамлайди;

2 ) кузгалишнинг ривожланиши давомида у бошка келиб чи- 
кувчи жараёнларни (кузгатувчига жавоб реакцияси) тормозлайди.

Доминанта тамойили марказий асаб тизимининг умумий 
тамойилидир. Доминантлар инсоннинг касби - кори, характери, тем- 
пераменти, кизикишлари, организмнинг салбий хаётий вазиятларга
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таъсирчаилигига караб турлича булади, Доминанталарни онгли бо­
шкариш саломатликни мустахдамлашга элтувчи йулдир (К.В. 
Динейка, 1987).

Л.П. Примак (1987) кайд этишича, инсоннинг рухий-эмоци- 
онал хдлатига таъсир этувчи омиллар ичида куйидагилар мухим 
хисобланади:

1. Жамиятни интенсив технизациялаш натижасида мушак 
тизимига юкламаларининг камайиши. Мушак тизими инсон мар- 
казий асаб тизимини. биринчи навбатда, унинг эмоционал марказ- 
ларини жонлантирувчи асаб импульчациясининг кудратли манбаси 
хисобланади. Шунинг учун мушак аппаратини етарли юклама 
билан таъминламаслик, инсон учун хдётда «Психологик тусик- 
ларни» енгиш учун керак булдагина ижобий таъсирдан асаб марказ- 
ларини махрум этади. Бундай шароитда купгина салбий кузга- 
тувчилар кучли характерни намоён этиб асабга ёмон таъсир 
курсатади. Мунтазам паст хдётий тонус, апатия бундай пайтда 
жахлдорлик, оддий салбий таъсирларга чидолмаслик билан туташиб 
кетади.

2. Жамиятни технизациялаш хис килиш аъзояарига ахборот 
юкламасининг кучли ва уртача кучли сигналлар диапазонида 
ошиши билан характерланади ва кучсиз ва ута кучсиз сигналларни 
куллаш зарур и яти ни баргараф этади. Айнан шундай сигналлар 
табиий шароитда ятаган инсонлар хаётий фаолиятининг ишчи 
диапазонини ташкил этади. Ци в ил изаци я ни н г усиши кичик кув- 
ватли сингаплар хаётий ахамиятинм йук килиб, кучли сигналлар 
диапазони юкламасини ошириб юборди.

Х,аракатнинг камлиги натижасида инсон организми асаб ва 
жисмоний функцияларининг ноуйгунлигини хис килади. Х,мс--хая~ 
жонлар, узок давом этган асабий холатлар (айникса, инсон касал 
булган, чарчаган, стресс холатларида) вегетатив асаб тизими, ички 
секреция безлари, ички органлар фунциясининг бузилишига сабаб 
булиши исботланган. Буларнинг барчаси уткир ва сурункали 
касалликлар, айникса, юрак-кон тизими касапликларининг зурайи- 
шига олиб келади. Рухий баркарорлик ва турли хаётий вазиятларга 
адскват реакциями тарбиялаш , машк килдириш организм II ИНГ 
стресс холатларга карши курашувчанлигини кучайтиради ва 
умумий согломлаштиришга ёрдам беради (К.В. Динеика, 1987).
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7.3. Темперамент в;а асаб тизими хусусиятлари

В.Д. Небылицин, Б.А.Вяткин каби психологлар таъкидлаши- 
ча, темперамент - инсон рухий фаолияти динамикасини белгилаб 
берувчи психиканинг индивидуал, узига хос хусусиятлари йигин- 
дисидир. Бу хусусиятлар мазмуни. максади ва сабабларидан катъий 
назар турли фаолиятларда бир хил намоён булади.

Темпераментга илмий таърифни И.П.Павлов берган. У 
темпераментнинг асосида шартли - рефлекс фаолиятининг индии- 
видуал хусусиятлари, айнан эса, асаб тизими хусусиятлари ётади, 
деган фикрга келган эди. И.Г1. Павлов бу хусусиятларни 3 га ажра- 
тади: 1 ) кузгалиш ва тормозланиш жараенининг асаб хужайралари- 
нинг ишлаш кобилиятига боглик кучи; 2 ) кузгалиш кучининг 
тормозланиш кучига мутаносиблиги, ёки баланс; 3) кузгалиш ни 
тормозланиш билан (ёки аксинча) тез ва осон алмаштириш кобили- 
яти.

И.П. Павлов нинг таъкидлашича, асаб тизимининг умумий 
типлари 4 та темперамент асосида ётади. Шундай килиб 4 та тем­
перамент пайдо б$;лди: флегматик, сангвиник, холерик ва мелан­
холик.

Психологлар Б.М. Теплов (1963), В.Д. Небылицин (1966), И.П 
Павлов тадкикотларини давом эттиришди. Шундай килиб янги 
хусусиятлар, масалан, асаб жараёнларининг динамиклиги - ижобий- 
шартли алокалар (кузгалиш динамиклиги) ва салбий алокалар 
(тормозланиш динамиклиги)ни ишлаб чикиш .тезлиги ва осонли- 
гини белгилаб берувчи хусусият кашф этилди. Асаб жараёнлари­
нинг мобиллиги - кузгатувчи ва тормозловчи жараёнларнинг пайдо 
булиш тезлигини белгилаб берувчи бошка янги хусусиятдир.

Тормозланиш ва кузгалиш уртасида J^apo муносабатларнинг 
бузилиши турли асаб касалликларга олиб келиши маълум.

Темпераментнинг асаб тизими хусусиятларига богликлиги 
куйидагича намоен булади; инсонда асаб тизимининг битта 
физиологик хусусияти канчалик куп намоён булса, темперамент 
мутаносиб хусусияти шунчалик кам (ёки,аксинча, куп) ифода 
этилади. Инсонда кузгалиш жараёни канчалик кучсиз булса, 
эътиборцинг чалгиши кучли булади, кескин вазиятнинг салбий 
таъсирига каршилиги шунчалик паст булади - бу .темпераментнинг 
асаб тизими хусусиятларига т ' т и  чизикли богликлиги. Темпера­
ментнинг асаб тизим'г лусусия^ -арига эгри чизикли богликлиги хам
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мавжуд. Кузгалиш жараёни кучининг ошиши маълум даражага 
етгандан сунг эмоционал кузгалиш камая бошлайди. кузгалиш 
жараёни кучи ошавериши билан эмоционал кузгалиш оша бош­
лайди. Темпераментнинг асаб тизими типи г а богликлиги куп 
кийматли булиши хам мумкин, яъни асаб тизимининг битта 
хусусиятига темпераментнинг бир неча турли хусусиятлари боглик 
булиши ва, аксинча, темпераментнинг битта хусусияти асаб 
тизимининг бир неча хусусиятларига боглик булиши мумкин (B.C. 
Мерлин, 1964).

Н. Айзенк ва Г. Айзенк (1968) экстравертлар ва интровертлар 
хулки хусусяитларини кузатганлар.

Эктравертлар - киришимЛи, секин генерация ва кузгалиш 
жараёнинининг сустлиги, кучли, тез ривожланувчи ва баркарор 
реактив тормозланиш билан ажралиб турадилар.

Иктровертларда - кузгалиш тез ва кучли руй беради, реактив 
тормозланиш секин ривожланади, кучсиз ва баркарор эмаслиги 
билан ажралиб туради(«Рсактив тормозланиш» агамаси Канелдан 
узлаштирилган).

Г, Айзенк интровертларда кучли кузгалиш жараёни укишга 
шартли рсфлексларнинг пайдо булиш ига ёрдам беради, .деб хисоб- 
лайди.

Психомотор фаолияти урганилганда интровертлар ва экстра­
вертлар уртасида фаркдар топилди. Экстравертлар куп хато килса- 
лар хам вазифаларни тез бажарадилар. Интровертлар аиикиик ва 
тугриликка катта ахамият берадилар, бу эса бажариш тезлигииинг 
камайишига олиб келади.

Тадкикотлар иатижасида олинган маълумотларнинг курса- 
тишича экстравертлар кийин тоиширшушрии яхширок бажаради­
лар. Енгил масалаларда интровертлар ва экстравертлар уртасидаги 
фарк билинмайди (Т. Айзенк, 1938, 1971). II. Айзенк (1977) эктра­
вертлар хотирадан керакли маълумотни тезрок гопадилар, деган 
маълумотларни умумлаштирди. Ахборот асаб тизимида. из холди- 
ради ва узок вактгача сакданиб ту ради. Бу даврда ахборотни узок 
вакт эслаб колиш учун утказиш жараёни утаётган булади. У 
ахборотни хотирадан олиш пайти руй берган вакгйыча тормозла­
ниш билан уланиб кетади ва бу хотирадаги изнинг йуколиб кетиши 
олдини олади. Интровертларда активациянинг юкори даражаси 
изнинг узок вакт тургани билан боглик, бу ахборотнинг узок; хоти- 
рада яхши сакланишига ёрдам беради ва уни хотирадан чикариб
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олиш узокрок чузилади. Шу сабабли, интровертларда ахборотни 
узок; ва;-;т хотирада саклаш хусусияти мавжуд, эктстравертлар эса 
киска вакгли хотирада устунликка эга.

И.П. Павлов, марказий асаб тизими функцияларини мустах­
камлаш корбилиятига эга деб курсатган эди. .Яхши узлашгирилган 
билим ва куникма - бу баркарор динамик стереотип (из)га эга. 
Айнан унинг инертлиги куникмаларнинг мустахкамлигини таъмин­
лайди. .Пекин у узгарган шароитда янги куникмаларнинг ривожла- 
нишига халакит хам беради. Бошкача килиб аштанда, куникма кан- 
чалик мустахдсам булса, ундан хал ос булиш ёки бошкача куникма 
билан алмаштириш шунчалик кийин булади. Б унда и н соннинг  
характери хусусиятлари, темпераментига кам эътибор бериш керак.

Кема ва унинг тизимларини бошкариш куникмаларини 
ривожлантириш куп жихатдан инсоннинг олий асаб фаолияти 
хусусиятларига боглик- Холериклар бутун вужуди билан ишга 
берилишлари, у билан банд булишлари, гайратлари тошиб, келари  
куйилиб исталган кийинчиликларни енгишга тайёр ва уларни енга- 
дилар хам. Лекин кучлар кетгач, асаб тизими кучли инсонда 
чекиниш пайдо булади, у «керагидан ортикча чарчайди, шунчалик 
куп ишлаганидан холи кетиб колади». Холерик ортикча жиззаки, 
муносабатлари кескин, тугри суз, фаолиятни жуда кенг юритишга 
кодир. Холерик темпераментли космонавтлар касбий куникма ва 
билимларни тез эгаллайдилар. Айни пайтда машгулотлар пайтида 
куп хатолар киладилар. Улар оддий машгулотлардан кура парвоз- 
нинг алохида холатлари урганиладиган машгулотларни яхши уз- 
лаштирадилар. Дастлабки тайёргарлик даврида улар куп савол 
берадилар, вазифанинг деталларини мухокама киладилар. Укув 
кемасида улар тез, ташДббус билан, жонли ва рухий кутаринкилик 
билан ишлайдилар. Бундай типдаги инсонларнинг характерли 
хатолари - шошкалоклик ка эътиборни етарли жамламаслшс.

Сангвиник харакатчан, хаётдаги узгарувчан игароитларга тез 
куникади: атрофдагилар билан тез мулокотга киришади, янги 
одамлар орасида унгайсизлик сезмайди. Коллективда сангвиник 
к,увнок, янги ишни иштиёк билан бошлайди, кучли кизикиш билан 
ишлайди. Хиссиётларга тез берилади ва уларни осонлик билан 
унутадк.

Шунинг учун ёмон кайфиятни кийинчиликсиз енгади, унинг 
одатйй кайфияги - оптимистик. Асаб жараёнларининг харакатчан-
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лиги сангвиникка эътиборини бошка нарсага тезда каратиш ва янги 
ахборотни тез кабул килиб олишга ёрдам беради.

Асаб жараёнларининг осойишталиги ва муайян инертлиги 
туфайли флегматиклар кийин вазиятларда хам пинагини бузмайди. 
Улар уз хис-хаяжонларини жиловлай оладилар, икир-чикир нарса- 
ларга эътибор каратишии ёктирмайди ва шу сабабли куч ни бир 
меъёрда сарфлашни, узок, ва услубий кучланишни талаб кила-диган 
ишларни бажара олади. Бундай типдаги космонавтлар вазифани 
узок узлаштирадилар.. бир хил хатоларни тез-тез такрорлайдилар ва 
уларни оддий вариантлариии тез узл аштира дилар. Тинчгина, 
тиришкокдик билан, шошилмасдан ишлайдилар. Машгулотлар да­
вомида хатоларни йукогадилар, касбий махоратларини оширадилар.

Меланхолик инсонлар уятчан, ждтьиятсизлик, тортинчок 
буладилар. Янги шароитлар, одамлар уларни куркитади, улар Узла- 
рини йукотиб куядилар. Одамлар билан мулокотда булар эканлар, 
улар узлариНИ очик, намоён килмайдилар. Меланхоликлар космо­
навт була олмайдилар.

Укув кемасида куникмаларнинг шаклланишини псхиологик 
тахлил килиш космоиавтларнинг вужудга келиши ва уларнинг 
характери уларни индивидуал хусусиятларга боглик эканлигини 
курсатди (Ю. Гагарин, В. Лебедев, 1976).

7.4. Спортда шахснинг шаклланиш психология си

Спорт сохасидаги купгина мутахассислар - педагогЛар, пси­
хологлар, физиологлар ва шифокорлар уртасида спортчиларнинг 
асаб тизими кучли булади, уларнинг рухий хусусиятлари, шу 
жумладан, темперамснтлари спортда юксак мува.ффакият козониш 
учун зарурий шарт хисобланади, деган фикр кенг таркалган. Бу 
фикр айрим тадкикот ишлари натижасида кисман тасдикланган.
А.И. Кресотовников ва унинг хдмкасблари 1937 йилдаёк асаб 
тизими тури хусусиятларини тест усулида аникдаб, куп спортчилар 
кучли типнинг турли варивцияларига мансуб, деган хулосага 
келган. Ушбу муаммояи ;”рганишни давом этган олимлар спортдаги 
муваффакият асаб тизимининг типолошк хусусиятларига шартли 
равишда богликлиги тугрисида хулосага келдилар (А.Н, Крестов­
ников, 1951-1955).

К.М. Смирнов (1954, 1962:) мусобакаларншг юкори тойфа- 
даги спортчилар фэолиятига таъсирини урганар экан, кузгалиш



" жараён кучсиз кечадиган шахслар мухим мусобакаларда ёмои 
натижаларга эришишини аниклади.

В.В. Медведев, А.В. Родионов, НА. Худадов (1973) тадкикот­
лар натижасида опортчиларнинг мусобакаларда, рухий зурикиш  ша-
роитида асаб тизимининг кузгалиш жараёнига боглик хусусиятлари 
етакчи роль уйнайди, деган фикрга келдилар. Олинган маълумотлар 
катор муаллифлар (К.М. Гуревич, Л.А. Копитова, В.Ф. Матвеева,
B.C. Мерлин ва х-з.) туплаган маълумотларга мос келади.

Бу фикрлар оммавий ва усмирлар спортида бошкача туе 
олади. Н.Д. Синани (1967,1968) велосипедчилар фаолияти хусу­
сиятларини урганар экан, турли малакали спортчилар уртасида асаб 
тизими буш шахсларни учратмади. Аммо бундай фикрлар замо- 
навий маълумотларга (айрим хусусиятлар компенсацияси, темпе­
раментнинг фаолият тал абл а |.1 и га мослашиши) куп хам тугри 
келавермайди (B.C. Мерлин, В.Д. Небиглицин, В.М. Теплов, К.М. 
Гуревич ва х,з.) тоифаси, ёши, жинси, спортдаги стажи турлича 
булган спортчилар уртасида инертли, енгилтак, жиззаки, асаб тизи­
ми буш шахсларнинг хам учраши урганишлар натижасида исбот 
килинган.

Темперамент хусусиятларини оммавий спорт билан шугул- 
ланшига булган кобилият, деб караш нотугри. Асаб тизимининг 
кучеизлиги, инертлилиги ёки баркарор эмаслиги ва бу билан боглик; 
темперамент хусусиятлари муваффакиятли спорт фаолиятига 
халакит бермайди (Б.А. Вяткин, 1964, 1967, 1970; Ю Л. Киселев, 
1971; В.П. Мерликин, 1967,1968; О.А.Черникова, 1961; В.М. 
Шадрин, 1967).

Б.А. Вяткин ( i 978) икки нуктаи назар мавжуд, деган фикрга
келган:

1) исталган спорт туридаги муваффакият асаб тизими ва 
темперамент хусусиятларига боглик;

2 ) оммавий спортда ва спортнинг алохида турларида асаб 
тизими ва темперамент мухим роль уйнамайди, турли типдаги асаб 
тизими ва хар хил темперамеитли шахслар спортда бирдек натижага 
эришишлари мумкин.

Инсон асаб фаолиятининг индивидуал жихдтлари бутун спорт 
фаолиятининг боришида катта ахамият касб этади. Улар харакат 
куникмапарининг шаклланиш ва баркарорлашиши тезлигига, 
уларнинг ривожланиши ва, керак булганда, кайта ишлаб чикиш, 
узгартиришга катта таъсир курсатадилар. Спортчининг машгулот-
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iinpiiii на мусобакалардаги рухий холати ва Узини тутиши хам 
ипдинидуал хусусиятларга боглик. Х,аётда, ишда, атрофдагилар 

п 1.Ш муносабатда икки асосий асаб жараёни - кузгалиш ва тормоз- 
iiii)11П11МИНГ баланслашуви руй беради. Бу баланснинг бузилиши 
динамик стереотипнинг шаклланишида кийинчиликлар тугдиради. 
Асаб марказларида ишлаётган мушаклар, органлардан келаётган 
таъсирларни мустахкамлаш, харакат куникмаси динамик стереоти- 
пнпи яратиш учун асаб марказлари кузгалишииинг маълум 
даражаси зарур булади.

Спортчи организмга таъсир кияувчи ута кучли омиллар (узок 
даном этган максимал юкламалар, юкори темпда ритмик ишлаш) 
дан сунг шугулланишларнинг самараси кучли тормозланиш 
натижасида тушиб кетади. Айнан шу даврда юкламаларни камай- 
гириш керак, акс холда олий асаб фаолиятида портлаш руй беради 
ми спортчини узок, вакт издан чикариши мумкин.

7.5. Жисмоний мшшулотларнииг психологик масалалари

Машхур психолог IIА Гуди к (1973)тадкикотлар натижасида 
шахсмппг психологии хусусиятлари жисмоний машклар таъсирн 
ос гида мугиЬт, баркарор узгариши мумкин, деган фикрга’ келган. 
Одагда спорт шахснинг шаклланиши ва ривожланишига ижобий 
таъсир курсатади, деб хисоблаш кабул килинган. Спорт мусобака- 
лари тиришкоклик, ахдок ва ирода сифатлари, мардликни тарбия- 
лашга ёрдам бериши юкорида кайд этилди. Аммо бу йуналкшдаги 
тадкикотлар энди бошланмокда.

Ворнер на Тотхейд Веет - Пойнтедаги харбий академия кур- 
camларининг шахсий хусусиятларига мунтазам спорт машгу- 
лотлари ка мусобакапарииипг таъсирини аиикламокми булдилар. 
Ьунпнг учун vpia микгабниш харбий академияга укишга кирмокчи 
булган, спортчи на спортчи булмаган битирувчилари кузатилди. 
Ушбу тадкикот натижаларига кура шахе усмирлик даврида 
шаклланиб булади ва спорт билан шугуллаииш айтарли узгариш- 
ларга олиб келмайди, деган тахминга келинди.

1968 йилда Вашингтонда утказилган спорт психологияси 
буйича Иккинчи халкаро конгрессда. профессор Икегами узок ва 
мунтазам спорт машгулотларининг шахснинг узгаришга таъсирини 
урганишга багишланган фундаменгал тадкикотлар иатижасини 
такдим этди. Бу маълумотларнинг статистик тахдили шуни курса-
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тадики, спорт стажи ошавериши билан кузатилган шахслар фаол- 
рок, тажовузкоррок, бегамрок булаверган, депрессия ва фрестация 
кам рок иштиёк хис этганлар, бошкалар билан муносабатда етакчи 
булишга камрок интилганлар. Унинг фикрига кура, спорт машгу- 
лотлари рухий баркарорликнинг умумий узгаришига таъсир 
этмаган.

7.6. Укувчи ёшлар асаб тизимининг типологии: 
хусусиятларини талкн;к этиш

Асаб жараёнлари - уйгониш ва тормозланиш учта хусусият 
билан характерланади: куч., харакатчанлик, босикдик. Бу хусу­
сиятлар комбинацияси турлича булиши, хар бир инсонни харак- 
терловчи асаб тизимининг индивидуал хусусиятлари шу комби­
нация га боглик булиши мумкин (З.И, Коларова, 1968). Умумий 
типдаги асаб тизимининг айрим хусусиятларини тадкик этишнинг 
ишончли, замонавий, психологик, усуллари Б.М. Тенлов (1963), В.Д, 
Небглицин (1966), B.C. Мерлин, З.И. Маствилискер (197!) ишла- 
рида баён этилган.

Сунгги йилларда спорт психологиясида В.А. Вяткин (1978), 
Б.Д, Кретт (1978), М.А. Робер, Ф. Тильман (1988)нииг спортнинг 
турли турлари намоёндалари асаб тизимининг типологик хусу­
сиятларини урганишга. йуналтирилган тадкикотлари кенг туе олди.

Психологик тадкикотлар натижасида А.А. Бодалев, В.В. 
Стол и н (1987) куйидаги хулосага келишди:

1. а) Биринчи шкала буйича (37к12) юкори балл кузгалиш 
жараенининг юкори даражасини акс эттиради, чаккон, тез хара­
катларни талаб этувчи вазиятларда самарали фаолиятни амалга 
ошириш кобилияти билан ажралиб туради, асаб тизими узок, тез-тез 
такрорланувчи кузгалишга дош беради.

б) Биринчи шкала буйича паст балл (37-12) кузгалишнинг 
бушлигини акс эттиради.

2., а) Иккинчи шкала буйича юкори балл асаб тизимининг 
тормозланиш жараёнига нисбатан кучини акс эттиради, тормозли 
шартли рефлексларнинг тез ва мустахдсам урнатилнши, такиклар 
вазиятида фаояликдан воз ке”иш кобилияти (32+11).

б) Тормозланиш жараёнининг- кучеизлше тормозли рефлекс­
ларнинг ривожланишини кий. ягпащтиради (32-11).
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3. а) Юкори даракатчанлшс асаб тизимининг кузгатувчилар 
белгиларини тез кайта ишлаш, янги вазиятга дуч келганда тез кайта 
курит кобилиятлари, янги предмет ва ходисалар билан узаро 
муносабатларга тайёрлик ва истак (36-12)

б) Паст харакатчанлик асаб тизимининг кужпувчилзр белги­
ларини кайта урганишда юкори шартлилигини акс эттиради, янги 
куникмаларга утиш кийин, индивид янги вазиятлардан узини олиб 
кочади (32-11)

Юкорида баён этилганлар $!кувчи ёшлар шахсининг 
гипологик хусусиятларини аниклаш буйича тадкикотлар утказиш 
зарурлигини курсатади,

Методикам инг максади:
1, Талаба ёшлар асаб тизимининг индивидуал типологик 

ху су с и ятлар и н и аниклаш.
2, Талаба ёшлар шахсининг типологик хусусиятларини 

аниклаш.
ТадкикоГЛар вилифалари:
1. Анкета саволларига берилган жавобларни тахлил килиш 

асосида к^згацши, тормозланиш кучи ва уларнинг харакатчанли- 
гини аникдаш.

2. Анкета саволларига берилган жавоблар асосида эмоционал 
баркарорлик даражасини, темперамент т}фи, экстраверсия-интро- 
версияни аниклаш.

Тадкикот вазифаларини бажариш учун поляк психологи Я. 
Стреляу (1974) ишлаб чиккан «Темперамент суровномаси» дан; 
инглиз психологи Г. Айзенк: (1964) тузган тестдан фойдаланилди. 
ТАТУ нинг 300 дай ошик 18-24 ёшли талабалари, олимпиада 
хотирапарида захиралари Республика билим юртининг. футбол 
билан шугуллаиувчи (9-11 симф) укувчияари кузатилди. Натижапар 
жадвалда келтирилган.

Олинган маълумотлар (7.1-жадвал) А.А. Бодалев, В .В. Столин 
(1987) лар утказган тадкикотлар курсаткичларига мос келади. 1 ва 2 
боскич талабалари ва кизяари асаб тизими кучсиз шахслар хисоб­
ланади. Маълумки бундай талабани тарбия килиш жараёни кийин 
кечади, чунки кучсиз асаб тизими орг анизмда руй бериши керак 
булган узгаришларни секин кабул килади ва узлаштиради, янги 
харакатларнинг катга кийинчиликлар билан ургана/ I.
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Дастур буйича эса талабалар баскетбол, волейбол, кул тупи, 
футбол ва бошка уйииларни урганишлари керак.

Улгайган сари кузгалиш жараёнлари ва асаб жараёнлари-нинг 
хдракатчанлиги усиб боради. Согломлаштирувчи жисмоний тарбия 
билан шугулланувчи талабаларда кузгалиш ва тормозланиш 
жараёнлари кучли булади, асаб жараёнлари харакатчанлиги билан 
ажралиб туради. Бундай типдаги талабаларни тарбия килиш осон 
ксчади, улар янги харакатларни тез узлаштирадилар, асаб жараён- 
ларининг бир меъёрдалиги, босикдиги билан ажралиб турадилар.

Олимпиада захдралари Республика билим юрти укувчи- 
ларида кузгалиш юкори, асаб жараёнлари кузгалувчан, тормоз­
ланиш эса кучсиз. Бундай спортчилар тормозли реакциялар билан 
жавоб беришда оркада коладилар, бу эса турмушда, уйин майдон- 
ларида панд бериб колади. Шунинг учун улар узларини кулда тутиб 
гуролмайдилар ва доим рухий зурикишда буладилар,

Утказилган тадкикот улгайган сари ^гил болаларда. худди 
кизларда каби, купрок экстраверсия ривожланади, Улгайган сари 
муносабачларга интилиш язшиланади, нотаниш вазиятларда узга- 
риш дадилрок, тута бошлайдилар. Согломлаштирувчи жисмоний 
тарбия билан шугулланувчи талабалар бошка курсдошларига кара- 
ганда эксграверсияга мойил буладилар ва эмоционал баркдрорлар.

Шуни кайд этиш мухимки, экстравертлар аникдик ва хато- 
сизликка катта ахамият берадилар, бу эса иш тезлигининг ласайи- 
шига сабаб булади. Экстравертлар вазифани тезрок бажара бошлай­
дилар, кейин интровертлар курсаткичлари тобора яхшилана бош- 
лайди ва экстравертлар натижаларидан ошиб кетадилар.

18-19 ёшли талабалар флегматик (содда, эхтиёткор, огир, 
бошкариладигап, назорат килса буладиган) буладилар, улгайган 
сари улар саш нипикларга (киришимли, етакчиликка мойил, кувнок) 
якиилаша бошлайдилар. Спорч-интернат укувчилари холерикликка 
купрок мойил ( таъсирчан, безовта, тажовузкор, фаол).

7.7. Талаба ёшларнинг эмоционал чурикишини гадки к этиш

Методика макс ад и - талаба ёшларнинг эмоционал зурикиши 
индивидуал хусусиятларини аниклаш.
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Жадвал 7.2.

Талаба ёшларнинг олий асаб тизими типи индивидуал хусусиятлари 
курсаткичлари

Ёш Жараёнлар кучи Асаб
Кузгалиш Тормозланиш жараёнларикинг

харакатчанлиги
Угил болалар 
18 36-10 38-10 39-12
19 39-13 40-11 40-14
20-24 41-12 40-8 41-8

Спорт билан шу­ 55-7 55-7 47-10
гу лланувчилар 
ОЗРБЮ 
укувчилари 
16 49-5 48-9 50-6
17 56-10 46-13 57-5
кизлар
18 29-10 38-10 32-11
19 38-13 46-15 46-7

7.3-жадвал

Еш Даражаси
Интроверсия-
экстраверсия

Эмоциоиал-баркарорлик

18 10-2 6-3
19 11-3 10-2
20-24 12-4 11-4

ОЗРБЮ Укувчилари, спорт 12-3 7-3
билан шугу лланувчилар 13-2,5

16 12-3 13-2,5
17 12-4 13-0,3

кизлар
13 9-3 11-3
19 12-4 1,2-4
20-24 12-4 11-4



Вазифа: анкета саволларига жавобларни тахлил килиш 
асосида укувчилар ва талабаларнинг эмоционал зурикиши 
даражасини аниклаш.

Тадкикот объекта: ТАТУ талабалари, ОЗРБЮ укувчилари.
Тадкикот методикаси эмоционал мухит, уз хис-хаяжонларини 

бошкариш кобилиятини аниклаш имконини беради ва у Н.М. 
Пейсахова, Г.Ш. Габдреева (1988}лар томонидан тузилган. 7.4- 
жадвалда психологик тадкикотлар курсаткичлари келтирилган.

7.4. ж адвал

Талаба ёш ларнинг эмоционал зурик,йш курсаткичлари

Еш м m
18 14,4 - 1,6
19 12,1 4,2 1,8
20-24 13,8 6,1 1,5

Футбол чилар, асосан, уртача эмоционал кум’алишга эга. 
Улгайган сари кузгалиш пасайиб боради. Укувчилар орасида 
эмоционал зурикиши юкори булган (18 балл) футболчилар борлиги 
маълум булди. Улар уз фаолиятларини бонщара ва назорат кила 
олмайдилар, уз имкониятларини олдиндан нотугри бахолайдилар, 
хеч бир сабабсиз безовта буладилар, аразчи, таъсирчан, уртоклари 
билан келиша олмайдилар. Бунга оиладаги нотугри эмоционал 
муносабатлар (жазолашлар, болани мунтазам тергашлар) сабаб 
булиши мумкин.

В.Г. Заз и к и н (1991) кучли стресс холатида тадкик этилувчи- 
лар рухиятида нима руй бераёгганини экспериментал курсатиб 
берди. Тадкик; гггилувчиларга вакг жуда секин (ёки тез) утаётгавдек, 
унча узок булмаган масофалар (5.-6 метр) ни 1,5-2: марта хато билан 
бахолайдилар, Улар иисон хулк-атвори, хагги-харакатини хам 
нотугри тушунишлари мумкин: инсоннинг осойишт&лиги тадкик 
этилувчиларга локайдлик, бегонасирашдек, табассум эса захдрхан- 
далик булиб кур и над и.

Шундай килиб, юкс.ри рухий '.урикиш кучли безовталик 
ишлаб чикариш-вакт характеристикалари эталонларйни узгар- 
тиради, кабул килишда психологик таккослаш механизмларида 
бузилишларга сабаб булади. Ёмон гзсихологик холат инсон муноса- 
батлари тизимига хам таъсир курсатади. Бундай холатнииг тез-тез 
кайтарилиб туриши инсон табиатини узгартиради, унинг психи-
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касини бузади Бу эса унинг атрофидагилар билан муиосабатларида, 
такдирида акс этмай колмайди.

Психологик тадк,икот маълумотлари улгайган сари эмоционал 
зурикиши пасайишини курсатди. Талабалик даври инсон хдётида 
мухим боскич, бу даврда инсоннинг психологик сийрати тубдан 
узгаргди.

Б.И. Кочубей, Е.В. Новикова (1988) фикрига кура «безовта 
одам» - бу узига, уз карорларига ишонмайдиган, доим кунгилсиз- 
ликларни кутиб яшайдиган, вахимачи, бадгумон, х,еч кимга 
ишонмайдиган инсон. Безовталик неврознинг ривожланишига сабаб 
булиши мумкин.

Маълумки, инсон ёши нафакат унинг физиологик етуклиги 
дар-ажаси, балки атроф-мух,ит билан муносабати, ички дунёси 
хусусиятлари, уй-фикрлари характерный хам акс эттиради. Купгина 
психологларнинг фикрига кура 1 1  ёшдан сунг безовталик даражаси 
кескин ошади, 20 ёшида уз чуккисига чикади, 30 ёшдан сунг пасая 
бошлайди.

Типологик хусусиятларни аниклаш учун турли суровно- 
малардан фойдаланилади. куйида Айзенк - Русапованинг шахе 
типологик хусусиятларини аниклаш суровномаси келтирилган.

Назорат саволлари:
1. Псхиологиянинг психодиагностика йуналиши нималарни 

урганади?
2. Юкори нерв фаолиятининг хусусиятларини ёритинг.
3. Юкори нерв фаолиятининг хусусиятлари кандай аникла­

нади?
Адабиёт:
Брайян, Дж Крегти. Псхиология в современном спорте. М., 

ФиС, 1978.
Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. 

М.., ФиС, 1978.
Кошбахтиев И.А. Информационное обеспечение образова­

тельного процесса по физическому воспитанию студентов. Т., 2004.
Псхиология физического воспитания и спорта. Учебное 

пособие для институтов физической культуры (под. ред. Т.Т. 
Джамгарова, АЛД. Пуни. М., ФиС, 1979.

Родионов А.В. Психофизическая тренировка. М., ТОО Даз,
1995.
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8-БОБ. ХДРАКАТ ФАОЛЛИГИ ВА САЛОМАТЛИК

8.1. Сиортда машклар нжламаси жарактеристикаси

Бугунги кунда узбек ва чет эл олимлари спорт машгулотлари- 
нинг илмий асослариии ишлаб чикканлар.

Маълумки, спорт машгулоти - инсон жисмоний кобилмятини 
устиришни узига максад килиб олган педагогик жараён булиб орга­
низмнинг ривожланиши билан чамбарчас богликдир (мушак, юрак- 
кон, нафас олиш тизимларини мустахкамлаш, асаб тизимини 
ривожлантириш). Спорт машгулотлари юкламаси таъсири масала­
лари 30 йилдан бери мутахассисларнинг диккат марказида турибди. 
(Л.Р. Айрапетьянц, М.А. Годик, 1992).

Боксчилар билан турли жадалликда олиб борилган ишлар 
мазмунининг тахлил и шуни курсатадики, разминка пайтида ва 
якунловчи гимнастик маш кларни бажараётганда, шунингдек, енгил 
югуриш ва штангалар билан айрим, маш кларни бажараётганда 
жадаллик минимал булади. Согломлаштирувчи жисмоний тайёр­
гарлик воситаларига разминка пайтида бажариладиган умумий 
ривожлантирувчи машклар, шунингдек кросслар ва спорт уйинлари 
киради.

Спортнинг у ёки бу турининг спортчи оргаиизмига таъси­
рини аниклаш учун алохида мусобакали машкнинг эмас бутун маш- 
гулот жараенининг таъсирини урганиш керак. Шундан келиб чикиб 
спорт турини гурухдарга таксимлаш учун юкламани характерловчи 
уч тугри амал килиш керак. Буларга. спорт машгудотларида 
бажарилаётган ишнинг кучи (максимал, субмаксимал, катта, уртача, 
турли жадалликдаги); ишнинг цикллилиги ёки ноцикллилиги; у ёки 
бу хдракат сифатларининг ривожланиши. Н. Озолин (1971), Н,И. 
Волков (1968) машгулот воситалари классификациясининг мухим 
белгиларига куйидагиларни киритишни тавсия киладилар,

1. Ихтисослаштирилганлик, яъни ушбу спорт машгулоти 
воситасининг мусобака машкдарига ухшашлиги.

2 . Йуналтирилщрлик, яъни маш кларнинг у ёки бу харакат 
сифатининг ривожланишига таъсири.

3. Координацион мураккаблик, унинг таъсири машгулотлар 
самараси катталигида акс этади.

4. Машгулотнинг органйзмга таъсири сон катталиги сифа­
тида.
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Спорт мзшгулотида юклама дегацца спортчининг хдракат- 
фаоллиги билан боглик ва унинг организмига таъсири катталиги 
билан аникданадиган жисмоний ва асаб кучланишлар тушунилади 
(Л.П. Матвеев, 1962; B.C. Келлер, 1968; П. Кунат, 1972 ва бош- 
калар).

А.Г. Дембо., С.Н. Попов. А,М. Тюрин, Ю.М. Шапкайц (1986) 
вегетатив функцияларнинг спор): машгулотлари таъсири остида 
узгаришини урганиш масалаларидан келиб чикиб спорт турлари 
классификациясини ишлаб чикдилар. Спорт турларини гурухдарга 
такси млаш учун кжламани характерловчи уч мезонга тугри амал 
килиш мухим. Уларга куйидагилар киради: спорт машгулотларида 
бажариладиган иш кучи (максим,ал, субмаксимал, катта, уртача, 
жадаллиги турлича). Биринчи туртта rypyxjra спортнинг циклли 
турлари киради. Улар иш кучи ва у ёки бу харакат сифатлар 
ривожлантириш буйича ажратилади. Биринчи гурухга узунликка 
сакраш ва уч марта сакраш, 100 м га, 300 м га, 800 м га югуриш, 
эшкак эшиш ва х,.з.лар киритилган. Бешинчи гурухда тузилиши 
ноциклли спорт турлари (огир атлетика, диск, ядро улоктириш, ба- 
ландликка сакраш) бирлашган. Бундай спорт турлари учун киска 
муддатли кучланиш, максимал куч талаб килиниши характерлидир. 
6-7 ва 8 гурухдарга кучланиш тез-тез узгариб турадиган, ноциклли 
иш устун келадиган спорт турлари (гимнастика, акробатика, 
волейбол, теннис, бокс, футбол, кураш, кул тупи) киради.

Туккизинчи гурух-спортнинг бошка турларини (парашют-ли, 
елканли, сув-моторли спорт турлари, шашка, от спорте) уз ичига 
олади. В.В. Михайлов (1989) согломлаштирувчи жисмоний тарбия­
нинг жисмоний юкламалари машклар хажми, жадаллиги, характери 
буйича аникланади, цеб хисобланади. Олим уларни махсус услубий 
йуналишга. эга уч гурухга булади. Биринчи йуналиши: лаззатланиш 
самараси. Жисмоний иш вактида тана тукималарида гармонлар- 
эндокринлар ажралиб чик;иб конга утади. Уларнинг бир кисми 
марказий асаб тизимига етади ва асаб марказларига таъсир этади. 
Натижада харакатланаётган инсонда кувонч ва лаззатланиш хис,си 
уйгонади. Иккинчи йуналиш-юрак кискаришлари частотаси 
минутига 135-155 зарбни ташкил этадиган жисмоний кжламани 
бажариш, машгулот д а в о  v  г Алиги юкори чарчаш билан ифода- 
ланади. Учинчи йуналиш-машгулотлар дзсгурига аэробли ва тезлик 
-куч жисмоний юкл амал арии . ;,итишни талаб килади.
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Бир тадкикот материаллари асосида 81,8% талабаларда жис­
моний тарбия ва споргнинг аклий мехнатга ижобий таъсири кайл, 
этилган. Спорт машгулоти инсоннинг ички-биохимик ва биофизик 
«дунё» сини тубдан узгартиради. Деярли барча функционал хусу- 
сиятлар ва тана сифатлар, хатто мушаклар, асаб хужайралари, ички 
орг анларнинг хужайравий тузилмалари узгаради.

Катта ёшдаги споргчилар харакат фаолиятини тежамлилиги 
1 метр йул «киймати» оркали ифодаланади.

Тежамлилик энергетик, кислородли, пульсли булиши мумкин. 
1 метр йулнинг энг кичик киймати юрганда (0 ,8 -0 ,9 кал-мин) кисло- 
родли-велосипед хайдаганда, пульсли-юрганда, чангиларда уч- 
ганда булади.

Машгулотлар хафтада 3 марта (минимум) (жис-моний 
ахволни яхшилаш учун) ва 2  марта (жисмоний ахволни сак-лаш 
учун) утказилиши керак.

Оптимал согломлаштириш самарасини таъминлаш макса- 
дида умумий чидамлилик ва кувввагни, тезлик - куч имкониятларни 
жисмоний ахвол даражаси паст, уртадан пастрок (60:60%), урта 
(50:50%), уртадан баланд ва баланд (40:60%) булган инсонларда 
ривожлантириш учун воситалардан комплекс фойдаланиш тавсия 
этилади.

Битта машгулотнинг давомийлиги жисмоний ахволи. дара­
жаси паст, уртадан паст булган инсонлар учун 40 минул’, урта. 
даражалилар учун 30 минутдан кам эмас, уртадан юкори ва баланд 
даражалилар учун 2 0  минутдан кам булмаслиги керак.

Пульс режими турли ёшдаги ва жисмоний адволи турлича 
булган инсонлар учун куйидаги формула буйича аникданади ЮКЧ- 
(190-51)-(А-Т). бу ерда ЮКЧ- юрак кис каришлари частотаси (зарб- 
мин), К - жисмоний ахвол даражасининг тартиб раками (1- ласт, 2- 
уртадан паст ва х-з ), А - ёш (20-59); Т - узлуксиз характердаги 
юклама давомийлиги, минут (10-50).

Мустакил машгулотлар учун соддалаштирилган формула 
куйидагича ифодаланади.

20-29 ёшда -3-10-К
.30-39 ёшда -З-9-К
40-49 ёшда -3-8-К . ■ ■

8.2. Жнсмоний машкдарнинг энергетик киймати.
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Бу ерда, 3 - бир хафтада машгулотлар частотаси: 10.. 9, 8 , 7 
машкларнинг циклли турлари хажми (км); К-югуриш ва юриш (1,9); 
сузиш (0 , 1 ); велосипед хайдаш ( 1 ,0 ) коэффициентлари.

Лейпциглик профессор Нойман югуриш велосипед спорта, 
юриш, сузишдан аввал чидамлиликни чинщтиришни тавсия этади. 
Ушбу машгулотларни уйин к^ринишидаги машкдар билан тугатиш 
тавсия этилади.

Найман, хаёт тарзини узгартириб касалликларнинг модда 
алмашинуви, юрак-ь;он тизими билан боглик учдан икки кисми- 
нинг олдини олиш мумкин, деб кайд этади, 400 ккал энергия сарф- 
ланишни талаб этувчи мунтазам машгулотлар да шугулланиш ин- 
фарк эхтимолини 50 % га киедартиради.

8.5-жадвал

М унтазам юкламада энертиянинг сарфланиши м  кида маълумот

Жисмоний фаолият 
тури

Масофа (км) Жадаллик 
6 км-соат

Вант
(соат)

Энергиянинг
сарфланиши

(ккал)
югуриш 30-50 5 км-соат 1 870

12 км-соат 2 1740
3 3480
4 5220
6 7160

велосипед ! 00-2.00 2,5 км-соат 1 400
20 км-соат 2 800

4 1600
сузиш 4-8 2 км-соат 1 680

2 1380
Юриш 25-501 6 км-соат 1 600

2 1200
Волейбол(мусоб) 1 430
Футбол(мусоб) i 630
Гимнастика. I 220
Богда ишлаш ■ 1 450

8.3 Жисмоний кжламаларни; дозалаш

Л.Е. Любомирский '1989) экспериментал тадкикотларни 
умумлаштириб болалар ва усмирларнинг харакат фаолиятига урга- 
тиш даражасини бахолаш вг '^тюмоний тарбия жараёнида жисмо­
ний юкламаларни г-.-^ьёрлаш-'^риш буйича к;атор шартларни ажра- 
тади;
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1, Юкламани шундай жадалликда бериш керакки, токи мактаб 
3'к.увчиси чарчокни х,ис килсин.

2, Жадаллиги билан асаб марказларининг кузгалиши.. мушак 
гурухларининг ишини бошкдришни ташкил этишга кодир юклама- 
ларни куллаш л озим.

Жисмоний юкламаларнинг мактаб укувчиси организмига 
таъсирини бахдлаш учун ЮК|Ч, иш вакти чехараси, кислород истеъ­
мол килиш курсаткичларини бахоловчи турли классифмкация- 
лардан фойдаланилади. Г.Б. Мейксон, Л.Е. Любомирский (1989) 5 
зонани уз ичига олувчи юкламалар классификациясидан фойда- 
ланишии тавсия этадилар:

1. Жадаллиги паст зона. Пульс минутига 100-120 зарбдан Ош- 
майди.'Бу зонада иш узок вакт бажарилиши мумкин.

2. Жадаллиги уртача зона (масапан, умумий юкламанинг 
50%). Бу зонадаги иш юрак-крн, нафас олиш., харакат аппарата 
функция-лари уртасида узаро таъсирни урнатишга ёрдам беради. Бу 
зонада 7-8 ёшли болалар 5-6 минут, 13-14 ёшли болалар 10-12 
(кизлар), 2 0 - 2 2  минут (угил болалар) ишлаши мумкин.

3. Жадаллиги юкори зона, (умумий юкламанинг 70%). Мактаб 
укувчилари организмида мушаклар ишлаётганда физиологик функ- 
циялар катта кучланишда булади. Кичик ёшли бололар 1 0  мину!’ 
ишлашига карамай, бу зонада нафас олиш функцияси ва бошка 
курсаткичлар катта кийматга эга булиши мумкин.

4. Жадаллиги юкори субмаксимал кувватли зона (умумий 
юкламанинг 80%). Мушаклар, юрак ва бошка аъзолар хамда ту- 
кималар иши энергиянинг анаэроб манбалари билан таъминловчи 
машкларни бажариш режимига мос келади. Цикл ли юкламаларни 
бажариш давомийлиги бу зонада кичик ёшдаги мактаб укувчилари 
учун 50 сек, каттарок ёшдагилар учун эса 1 минутни ташкил этади.

5. Жадаллиги максимал зона (100%) жисмоний маш кларни 
максимал тезликда. ва темпда бажаришни талаб килади. Циклли 
юкламани бажариш вакти ёш болаларда ва ка'гталарда хам атиги 1 0  

сек.ни ташкил этади.
Я.С. Войнбаум (1991) мактаб укувчиларининг куч сифатлари 

ва чидамлилиги ривожлантиришга ёрдам берувчи юкламалар меъё­
рини ишлаб чикди.
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8.4. Талабаларни жисмоний тарбия килишда юкламаларни
меъёрлаш

Олийгоада ук;иш даври маънавий ва жисмоний сифатларнинг 
фаол шаклланиши даврига тугри келади. Жисмоний тарбия таълим- 
тарбиявий ва согломлаштириш жараёнларининг ажралмас кисми- 
дир. Жисмоний машкларни меъёрлаш - талабалар саломат-лигини 
ривожпантириш масалаларини х,ал килиш шартларидан биридир.

Талабалар харакат фаоллигиии меъёрлаш муаМмоси мухим 
ахдмиятга эга, чунки охирги пайтда ёшларда усиб бораётган гипо- 
динимия сезилмокда. Бу укув машгулотлар хажмининг нафакат 
аудиторияда, балки уйда хам катталиги билан богливдир. Натижада 
сапоматпиги коникарсиз, ортикча вазнга эга, турли касалликларга 
мойил, комати бузилган, кузи яхши к5фмайдиган, рух,ияти тушкун 
талабапар фоизи ошиб бормокда.

Ёшлар саломатлигини асраш ва жисмоний сифатлар даража- 
сини кутариш учун минимум 2,5 минг ккап энвргияни сарфлайдиган 
харакат режими зарур, бу курсаткич деярли 600 моторли ккални 
ташкил зтади.

Харакат фаоллиги етишмовчилиги усаётган организмнинг 
купгина функцияларига салбий таъсир курсатади ва катор касаллик- 
ларнинг пайдо булиши ва ривожланишида патогенетик омил хисоб- 
ланади.

Усмирлар харакат режимидаги етишмовчиликнинг салбий 
таъсири ушбу ёшга хос булган акселерация холати билан мурак- 
каблашади. Жисмоний тарбия меъёрларининг ноадекватлиги орга- 
низмнинг усиши ва ривожланишига ёки, юкламага кдраб, оркада 
колишига ёрдам беради.

Талабаларнинг харакат фаоллиги меъёрларининг гигеник 
тамойиллари Д. Шарипова (1991) томонидан ишлаб чи килган. 
Ихтиёрий харакат фаоллиги нафа кат харакатга булган биологик 
эхтиёж (кинезофилия) эмас, балки укув машгулотлари, жисмоний 
тарбия тизими, шунингдек, иклим шароитларига боглик хамдир, 
дейди Д.Шарипова. У талабалар хдракат режимини ташкил этиш ва 
гиподинамиянинг кузги-кишки даврда олдини олишни тавсия этади.

М.Я. Виленский (1978)талабалар учун харакат фаоллигининг 
куйидаги оптимал даражасини таклиф этади: суткада 14-19 минут 
кадам ёки кунига 1,3-1 ,8  соат исталган машгулотларда катнашиш.
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Базавий дастурда хафталик харакат режими тавсия этилади: 
эркаклар учун - согломлаштирувчи югуриш - 15-17 км, тусинда 
тортилиш - 70-80 марта, гавдани олдинга энгаштириш - 90-120 
марта; аёллар учун - согломлаштирувчи югуриш - 12-14 км, турган 
жойда арконда сакраш - 350 марта, ётган жойдан гавдани кутариш, 
куллар бош оркасида, оёклар жипслаштирилган - 1 0 0 - 1 2 0  марта, 
урта тезликда юриш, -21-36 км.

Таникли француз мехнат физиологлари Шеррер ва Моно 
харакат фаолиятини куйидаги уч категорияга булишни таклиф этди- 
лар:

- локал иш: уни бажаришда 30% мушаклар унча куп энергия 
еарфламасдан иштирок этадилар.

- регонал иш: уни бажаришда 50 % мушаклар уртача энергия 
сарфлаб иштирок этадилар

- глобал иш: 70 % кам булмаган мушаклар анча энерг ия сарф 
килиб иштирок этадилар.

Дастлабки икки категория аник согломлаштирувчи самарага 
эга эмас. Фак,ат глобал харакатли фаолият саломатлнкни мустах- 
камлашага ёрдам беради. Уларнинг бажарилиши юрак - кои, нафас 
олиш тизимининг жадал фаолияти ва куп энергия сарфланиши 
билан боглик-

И.В. Муравов (1984) чидамлилик ривожланиши билан бог­
лик жисмоний юкламалар кон айланиш органлари касалликла- 
рининг ривожланиши хавфини анча камайтиради. Семизливда така 
вазнини меъёрлаштириш учун мунтазам, узок давом эгувчи 
жисмоний юкламалар дан (1-1,5 соат давомида секин югуриш, су­
зиш, чангида юриш, велосипед хайдаш) фойдаланиш керак.

Америкалик олимлар саломатликни асраш учун хар бир 
инсон хар купи мушак кучларининг эвазига 1 2 0 0 - 2 0 0 0  ккал 
сарфлаши керак, деб хисоблайдилар. Аклий мехнат намоёндалари 
атиги 600-700 ккал энергия сарфлайдилар.

Жадвалда турли жисмоний маш кал ар билан шугулланганда 
канча энергия сарфланиши келтирилгаи.

Юкори тезликда согломлаштирувчи югуриш, спорт уйин-лари 
билан шугулланиш энергия сарфлаш буйича етакчи уринни 
эгаллайди.
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8.5. Курук иссик; иклим шароитида жисмоний машклар билан 
шугулланишнинг узнга хос хусусиятлари

Иссик иклим нинг унга мослашган ва мослашмаган инсон- 
нинг функционал холатига таъсирининг куп жихатлари маълум 
даражада урганилган (З.И, Умидова, 1949: АЛО. Юнусов, 1961; С И. 
Шамсиев, 1966; АЛО. Тамес, П.А. Соломко, 1968; А.Д. Слоним, 
1969; Р. Ахмедов, 1977).

А.И. Яроцкий (1976) фикрича, инсон маторикасини иссик 
иклим шароитида ривожлантиришда тизим ташкил этувчи омил- 
нинг структуравий компонентларини куйидагилар ташкил этади:

1 ) оптимал жисмоний юклама; 2 ) жисмоний машклар.нинг 
уйгунлиги; 3) организмнинг хдракат, иссикдик ва иур мослаши- 
шининг бирлиги; 4) машклар кжламаси жараёнида ва жисмоний 
машклар билан шугулланувчилар турмуш режими тикловчи ва 
стимуляцияловчи воситалар тизими; 5) согломлаштириш тадбир- 
лари тизими; 6 ) организмнинг саломатлиги динамикаси ва функцио­
нал статуси хакида жорий тиббий-биологик ва диспансер маълу- 
мотлар асосида жисмоний ривожлантириш воситаларини уз вак~ 
тида коррекциялаш.

Э.С. Алибаев (1978) экспериментал тадкикотлар натижасида 
етарлича шугуллан маган ва мослашган организмларнинг функцио­
нал тизимида узгаришлар руй бермаслиги учун жисмоний машгу- 
лотлар ва мусобакаларни куннинг иссик кисмида (30 граду сдан 
ортик, температура) утказмасликни тавсия этади.

Тадкикотлар натижасида шуни кайд этиш мумкинки, укуъ 
жараёнида йилнинг иссик вактида яккол бйлинувчи физиологик 
функцияларнинг фаслий перилодикаси намоён булади. Жисмоний 
машклар билан мунтазам шугулланувчи шахсларда фасллар 
узгаришининг таъсири силлик кечади. Функционал узгаришлар 
хусусиятлари ривожаантириш воситаларини йил фаслларига караб 
танлаш учун асос булиб хизмат килади. (А.И. Ливицкий, А.С. 
Холматов, 1988).

Тошкентда июль, июнь ва август ойларидаги биотермик 
шароитлар июль шароитларидан кам фарк килади. Организмда куп 
иссиклик йукотиш айникса, январь ойкда купрок кайд этилади. 
Манфий кийматлардав мусбатга утиш апрель ойининг биринчи 
ярмида, мусбат кийматлараан манфийга утиш эса октябрь охири ва
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ноябрь бошларида тугалланади. Апрель, октябрь ойлари иссиклик
дараж аси кулай »ак,гдир.

Инсон иссиклиги курсаткичларшшнг суткапик узгариши хам 
йил фаслларига боглик; езда ва куз фаслининг бошида биотермик 
курсаткичлар суткада кам узгаради, кишда ва бадорнинг дасглабки 
икки ойида биотермик курсаткичларнинг суткалик узгариши юкори 
булади. Бу эса к,ишда ва утиш фаслларида шамоллаш касаллик- 
лариниш- купайишига олиб келади (Б.А. Айзенштадт, Л.П. Лукина, 
1982).

Жадвалда (8 .8 ) Тошкент Гидрометмарказининг 2000 йил учун 
хаво харорати кийматлари келирилган, Маълумки, шахар шимолий 
субтропиклар зонасида жойлашган. Давонинг харорати декабрь, 
январь ойларида кузатилади. Энг кулай ойлар апрель ва октябр.

Согломлаштирувчи жисмоний тарбияни режалаштиришда 
куйидаги холатларни эътиборга олиш лозим:

1. Жисмоний тарбия ва епортда юкламага жисмоний машх- 
ларнинг шугулланувчилар организмига таъсири сифатида каралади. 
Параметрлари (машкларнинг катталиги, йуналиши, тузилиши)га 
биноан жисмоний юклама оргаиизмга турлича таъсир курсатади:

- ривожлантирувчи юклама, харакат сифатлари ва жисмоний 
иш кобилияти даражасини устйриш;

- куллаб-кувватловчи юклама, иш кобилиятини муайян 
даражада ушлаб туриш;

- реабилитацион юклама, чарчовдан сунг иш кобилиятини 
гиклаш;

- таълим берувчи юклама, харакат билим ва куникмаларини 
эгаллаш.

2. Талабалар жисмоний тарбиясида, асосан, таълим берувчи 
юклама кулланилади: ва у харакат куникмаларини шакллантириш, 
хдракатларни бош кариш ва жисмоний сифатларга ривожлан­
тирувчи таъсир курсатишга йуналтирилган.

3. Согломлаштирувчи жисмоний тарбия маш кдарига. гавда 
тузилиши, жисмоний ривожланишни яхшилаш, кафас олиш, юрак- 
кон, асаб тизимларини i гкомиллаштириш касалликларнинг олдини 
олиш аклий ва жисмоний иш кобилиятини устириш, талабани турли 
зарарли таъсирларга карши курашувчанлигини таъмиилашга йунал­
тирилган педагогик жараён сифатида караш керш.

4. Мутахассислар инсон жисмоний холатига энергиянинг 
сарфланиши жихатдан таъсирига к.араб спорт турлари классифи-
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ч'ч* iii п пшплГ) чикдилар. Цизлар учун жаданликдаги аэробика 
Сим пари, иадминтон уйини, йигитлар учун атлетик гимнастика, 
чи момллштирувчи югуриш, спорт уйинлари

5. Гошкент г и д р о м етар каз и н и I и куп йиллик маълумотлари 
согломлаштирувчи жисмоний тарбия машгулотларини очи к хдводз 
утказиш (декабрь - 2,9 , январь - 0,4, февраль - 4,2 дан ташкари) 
кераклиги хдкида хулоса килиш имконини беради. Бу организмнинг 
гаш ки мух,ит зарарли омилларига, айни кса кузги-кишки даврда, 
карши курашувчанлигини оширишга ёрдам беради.

Гошкент Гидрометмарказининг хаво хдрорати хакида куп 
йиллик ьа 2 0 0 0  йил учун маълумотлари

Калит сузлар: харакат фаоллиги, энергетик кувват, доза- 
ланиш.

Назорат саволлари:
1 . Согломлаштириш машкларининг энергетик кувватини таъ- 

рифланг..
2. Жисмоний машклар кандай дозаланади?
3. Курук, иссик иклим шароитида жисмоний машкларнимг 

хусусиятлари кандай?

Адабиёт:
Азимов И.Б., Хамракулов А.Н., Таланина Л.Х., Расулова Э.Р., 

Гордиевская С.В., Яковенко В.И. Физиология человека. Т., 1991.
Вайнбаум Я.С. Дозирование физических нагрузок школь­

ников. М., 1990.
Иванова O.JI. Формула красоты. М., 1980.
Китайская цигун - терапия. (Пер. с анг. С.П.Брешина), М.,

1991.
Куликов Ю А., Худайбердиев Р.И. Жизнь в движении. Т.,

1987.
Маслов А.А., Подщеполдин А.М. Уроки китайской гимнас­

тики. М., 1990.
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9-БО Б. САЛОМ АТ ЛИКНИ ЯХШИЛАШ УЧУН
МАШГУЛОТИИ М/ЩСАДГА МУВОФИК, ТАШКИЛ 

ЭТИШ ВА ИЛМИЙ АСОСЛАШ ВОСИТАЛАРИ 
БИЛАН ТАСДИЦЛАНГАН

Ушбу булимда саломатликни асоси хисобланган, 
талабаларни илмий асосий воситаси билан тасдикданган 
жисмоний такомиллапггиришни аникдаш буйича тэдкикот 
ишлари натижалари келтирилган.

Шундай ёндошиш — укув материала мазмунини ил — 
мий асосланганлигини аниклаш ва талабаларни жисмоний 
такомиллаштиришни максадга йуналтирилган воситасини 
намоён килихпда согломлаштириш ишларини купрок сама — 
рали режалаштиришга имкон тугилади ва бунда тайёр — 
лашни услуб ва воситаларини танлашга максадга йуиалти — 
рилган хдлда ёндашиши, бу эса саломатликни яхшилашга 
имкон беради.

9.1. Ь^адди-ксоматни узига хос хусусиятига караб 
жисмоний ривожланиш курсаткичларини бир-бирига  

богликдик хусусияти ва уни яхшилаш воситас и.

Киши танасини -(г —0,8) орасидаги курсаткичларини 
улчаш натижасида юкори зичлик булади. Бу унг ва чап кул 
мушак кучи (кг ва фоиз уисобида г —0,7). Орка мушак — 
ларини курсаткичи ва кучи (г —0,6), огирлиги — кукрак 
кафасини айланаси, буйин айланаси, становой кон томи — 
рини каршилик курсатиши переферик курсаткичи, унг кул 
динамометри, чал кул динамометрига ККК, — кукрак 
кафаси айланаси, тунтарилиб айланиб кутарилиш, 
тортилиш, стстовой — спирометр (КК.К хажмини улчай — 
диган асбоб) кукрак кафасини айланасйни Спирометр — 
унг кул динамометри, буйин —вазн, буйин айланаси ораси — 
даги фарк (г —0,5) тенг.

Тана огирли кадди — коматни, саломатлик холатини, 
иш кобилиятини ошириШга таъсир этадиган омилдир. 
Ошрлик ва кадди— комат мушак ва ёг массаеини узаро
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муносабатини узгариши хисобига тартибга солинади. Тана 
огирлигини ошиб бориши, кукрак, буйин, унг ва чаи кул, 
орка ва бошка мушакларини айданасини ривожлантиршхгга 
йуналтирилган куч машкдари билан шугуллаиишига ёрдам 
беради.

Ж исмоний маданият. ва спорт билан шутулланишда 
асосан саломатликни мустаукамлашга, х,аракат сифатла — 
рини такомиллаштирищга ва тана шаклини яхшилашга, 
айникса талабаларни мушак массаларини оширишга кара — 
тилиши керак.

Lily билан бир вактда айтиб утилиши керак — ки, яъни 
огирликни ошиб бориши билан кон томирларини перефе — 
рик каршилик курсаткичи ортиб боради, бу зса юрак учун 
кушимча иш уисобланади.

Инсон танасидаги ёг микдори карангки, буйин 
айланасига боглик булади, у  уз навбатида талабани 
огирлиги билан боглик булади (г —0,5).

Кадди — комат ва жисмоний холат, гавдани кутариш, 
турникда тортилиш, кукрак кафасини айланаси орасидаги 
узаро мослиги чамбарчас (г —0,6) богликдиги аникланган.

Кадди —коматни узаро мослиги жисмоний тайёр — 
гарлигини таъминлашни бардан-бир шартидир. Бунинг 
учун мушак массасини, коматни яхшилаш, юрак кон томир 
имкониятини, нафас олиш системасини ривожлантириш 
зарур.

Пинье ва Кетле кукрак кафаси айланасини курсах — 
кичлари орасидаги юкори салбий зичлик алокаси (г —0,7) 
аникланган.

Кадди — коматни кучлилигини курсатиш кукрак 
кафасини айланасига Д ва мана шу вазн —буй 
курсаткичларига боглик, кукрак кафасини айланаси эса 
тугридан — тугри талабани огирлигига, орка мушакларини 
КККК имкониятларига боглик булади. Кадди — коматни 
кучи ни ошириш тана огирлигини тартибга солишга, 
коматни яхшилаш ва мухцак массасини ошириб боришга 
боглик. Вазн —буй кур -.^кичлари ва ушбу жисмоний
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рнвожланиш орасидаги фарк бир — бирига чам:барча^ 
боглик холда аникданади.

Вазн Кетле курсаткичи г — 0,9
Кетли курсаткичи буйича —спиновой, корин уажми, 

буйин айланаси, спирометр унг кул. динамометри, чувдайиб 
утириш, кукрак кафасини айланаси {г —0,7) га тенг.

Вазин буй курсаткичи тугридан — тугри талабани 
вазнига, богликДйр. Кдлди ксматини узаро мослигини 
яхшиланиши танани айрим шаклини ривожланиши 
максадга йуналтирилганлигига боглик, булади.

Кизларни жисмоний ривожланинга юк;ори даражадаги 
чамбарчас боглшслик:

Кетли курсаткичи (г —0,9) — семиалик унг ва чал кул 
динамометри (кг фоизда г —0,8) курсаткичлари уртасидаги 
(окори даражадаги чамбарчас богликдик аникданган. 
Спирометрия хдётий курсаткичлар, огирлик ва вегетатив 
мувозанатни уам чамбарчас богликдиги уам аникланган (г —
0,7).

Курсаткичларда жиддий боглик;ликлар аникданган: 
вазн — Кетле курсаткичи буйича, семизлик;- статвой — 
оркани мушаклари, (г —0,5); семизлик — кадди — коматни
узаро мослиги.

Харакат сифатлари ва шахсни топологик хусусияти 
узаро алокадорлшшш узш а хос хусусиятлари

Тадкмкот мшлари матижаси асабийлашган х,олати 
билан на . к.аб >карао|1ларш.ш кузатувчанлиги уртасида 
узаро чамбарчас богликлнк (г— 0,6) аникланган. Талабалар 
асабийлашган \олати ва асаб жараёнларини кузатув — 
чанлиш  етарли юкори даражага эга булиши янги хдракат — 
ларга эга булишга. к.адар ва янги вазиятда тукнашувда улар 
вазифани ечишга тайзрлар.

Талабалар, кжори даражадаги асабийлашган холати 
жараёнларини кучи жисмоний машклар, спорт ва 
харакатли уйинлар, атлетик гимнастика билан шугулла— 
нишда самара фаолиятни амалга оширишга к;одир. Улар
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турли — туман микдордаги х,аракатларни эгадлашлари 
мумкин. Тормозланиш ва асабийлашган холати жараёнлари 
уртасидаги куч улар орасидаги алокани бушлиги 
аникланган (г —0,4). Асабийлашган х,олат ва хдракатланиш 
жараёнлари уртасидаги куч богликдиги аникланган булиб у 
(г к0,5) га тенг. Кул динамометрияси, брусга таяниб етган 
хрлатда букиш, турникка о ёкни кутариб тегизиш, таяниб 
турган холда букишдаги хдяжонланиш. Х,аракатланиш ва 
асаб Жс1раёнларини кузгадув чандик кучи асаб жараёнларни 
кузгадувчанликни — турникка о ё к н и  кутариб тегизиш, чаи 
кул диномометрияси уртасидаги богликдик (г —0,5) аник- 
лангандир. Талабалар, етарли юкори даражадаги асабланган 
холати кучига эга булиши, яхши жисмоний тайёргарлиги 
билан фарк килади.

Кизларда шахсни (г —0,6) типологик хусусияти 
асабийлашиш —тормозланиш (г —0,5), асаб жараёнларини 
кузгалувчанлигини тормозланиши, асабийлашиш асабий — 
лашиш колати гавдани кутариш (г —0,6), систолик босим — 
тормозланиш (г —0,5), кадди —комат экстраверсия (г —0,5), 
Купер тести — экстраверсия (г —0,5) курсаткичлари 
орасидаги мухим богликдик аникланган.

Кдзлар шахсини типологик хусусияти курсаткичлари 
орасидаги узаро богликлик тузидиши успиринларникига 
нисбатан бошкачарок булади.

Ж исмоний машк асаб жараёнлари кузгалувчанлигини 
ва тез таъсирлашишини яхшилашга ёрдам беради, 
талабсларни хамжнхатликларини таъминлайди ва фаол 
тормозланиши учун шароит яратади.

9.3. Талабаларни кон айланиш системаларини узига хос 
хусусияти ва юрак кон томири системаларини ишлаб 

туришини яхшилаш воситасидир

Талабалрни текширишни анкета маълумоти матери — 
алларига кура кон айланиш курсаткичиии ва кон 
айланишни аник курсаткичлари уртасидаги функционал 
богликдиги аникланган (г —0,9).
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Н.Арингин (1991) тадкикоти асосида аникдашича, яъни
19 — 22 ёшда кон айланиш курсаткичи 73 м л—кг дакикага 
тенг булиши керак. 18 ёшли талабаларда 84 мл — кг — дакика 
курсаткичи узини —узи бошкариш гарантини, 19 — 24 ёшда 
узини бошкариш кон кон томири типлари (70 — 71 мл —кг — 
дакика) курсаткичлари аникланган.

К,он айланиш, кон юрадиган системада кон харакати 
организмни барча тукималари ва ташки мухдт уртасидаги 
модда алмашинувини таъминловчи ва ички мухдтни 
доимийлигини тутиб туриши — гомеостаз булади. Кон 
айланиш системаси тукималари, кислород, сув, оксил, 
углевод\ар, ёг, минерал моддалар, витаминларни етказиб 
беради ва тукимадан карбонат ангидриди газини ва бошка 
зарарли махсулотларни алмаштириб чикариб ташлайди. 
Кон томирлари буйлаб кон харакати юракда дам берадиган 
ёки х,айдайдиган вазифаси туфайли келиб чикади..

Вакти —вакти билан тукималарни куч билан сикиш 
артерияни уриб туриши ва артериага. оид х,амда 
мушакларни кискариши лимфатик кон томирларда тукима 
суюкликларини ту]зтиб чикаришга олиб келгди. Клапанлар 
эса уни кайгадан тукимага тушишйга каршилик курсатади. 
Шу билан бирга х,ужайралар орасидаги ковакка ёки ёрикда 
салбий босимни ушлаб турувчи х,аво — насос (помпа) косил 
килади. Х,аво насослари (помпа), х,ужай:р.алар уРтасиАа 
бушликдан сую кликни тортиб олишда доимий равишда 
вакуум келиб чикаради, бу эса тукимага суюкликни 
узлуксиз келиб гушишига имкон беради.

Юкорида курсатилган х,аво насослари (помпалар) 
шундай килиб уакикий «переферик юрак»ни узида касб 
этиб уни вазифаси мушак фаолиятини вакти —вакти билан 
ва артерияни эластиклик даражасига боглик булади. Кон 
тукималаридан вена (куп томир) ва куп томирчалар буйлаб 
окади. Венани калта кон айланиш доирасида организмдаги 
барча конни ярмида купроги булади. Скелет мушакларини 
кискариш ва нафас олиш харакати конни юракнинг унг 
булмасига окиб келишини енгиллаштиради. Веналар
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уртасида жойлашган мушакларни сикиши натижасида 
конни юрак йуналиши буйича хайдайди.

Ю рак томирларини кон айланиши жисмоний ва 
психологик холатга, шунингдек организмни юкламасини 
характери ва даражасига таъсир этади. Шу билан бирга 
кои айланишини никатинли, асаб системаларини хаддан 
ташкари таранглашишини, салбий хис туйгуни, нотугри 
овкатланиш, доимий равишда жисмоний тренировкани 
булмаслиги кескин ёмонлаштиради. Ж исмоний тренировка 
организмни кислород билан купрок интенсив равишда 
таъминлайди ва ишлаб чикилган моддаларни чикариб 
ташлайди; ана шу максадда. нафакат нафас олиш 
вазифасини, балки кон айланишини уам фаоллаштиради. 
(Юракни кискариб бориш частотаси ортиб боради, кон 
айлаиишни дакикалик хджми усиб боради, периферик, кон 
томирини каршилиги камаяди).

Баён килинганлар буйича томирни периферик 
каршилик курсаткичи ва кон айланиш курсаткичи 
уртасидаги маълум юкори даражада салбий богликлик (г — 
9) булиши тасдикданган. Ю рак типини яхшиланиши биалн 
кон томирни периферик каршилик курсатиши узини —узи 
бошкариши пасаяди, бу эса юракка чушадиган юламани 
камайишига ёрдам беради. Маълумки, яъни интенсив 
равишда ишлаётган тукималар, масалан, кискараётган 
мушакда, кон окиши 100 ва ундан купрок мартага ошиши 
мумкин, (Зунда умумий артериал босим улчами ва юракни 
дакикалик хуажми жиддий равишда узгармаслиги мумкин.

К^нзларда (г —0,8) систолик ва диастолик босим 
уртасида юкори даражада чамбарчас богликлик кузатилади.

К,он томирларини периферик каршилик курсатиш 
курсаткичи систолик ва диастолик босимга (г —0,6), 100 м 
ша югуриш, (г—0,5) Купер тести буйича— систолик, 
диастолик босимга боглик булади. Артериал босимни 
ошиши жисмоний машкка ёрдам беради, масалан хар хил 
масофалар югуриб утиш тезлигига ёрдам беради. Систолик 
артериал ва томир уриш босими уРтасиАа чамбарчас 
богликлик аникланган (гк0,86). Ж исмоний ва хис туйгуга
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тез берилишидаги кучланиш артерия босимини киска вакт 
ичида ошади, у эса узида физиологик мослапггариш 
реакциясини касб этиб, унда систолик артерия босимини 
ошиши билан ва томир уриш босими уам ортиб боради.

Аклий ва хис — туйгуга тула юклама хам харакат холат 
тарзи, кун тартибини бузилиши, психо эмоционал 
омилларни бирга купшб, олиб борилиши артериал босимни
)Ю1\ТИИЧО физологик ошишга утиши купроц цон то мири
хаётий фаолйятини бир хилда бузилишига олиб келади ва 
гипертоник касалига дучор булган киши илк шаклини 
ривожланиши буйича «таваккал» гурухи ташкил этилади.

Артерия босимини ошиши бу биринчи навбатда 
статик юклама ва бирмунча умумлаштириши таъсири 
остида таълим жараёнини купайтиришини, чаг ' :аш билан 
тушунтирилади. Артерия босимини пасайио кетиши 
талабалар уртасидаги купинча иш кобилиятини пасайип1и 
сабаби хисобланиб, бу купрок саломатлик холатини 
ёмонлашишига олиб келади.

9.4. Х,аракат сифатларини бир-бирига богли кликни 
узига хос хусусияти

Талабаларда шундай богликликни белгилангки (г —0,6) 
яъни талабаларни уар томонлама тайёршарлиги шубу 
назорат килишни текшириб куриш уртасида бир хусусияти 
билан ажралиб туради: туришда тортилиш — тунтарилиб 
кутарилиш, брусда кул ни букиш ва ёзиш, югуриб белиб 
узунликни сакраш, орка мушакларихш курсатишлари (9.1.).

Кизларда богликлик бир канча бошкачарок (г —0,6) 
булади. Югуриб келиб умунликка сакраш жисмоний иш 
кобилият (Горвард степ тести), Купер тести буйича — 
таяниб ётган холда кулпи букиш ва ёзиш (г —0,5). Ж ис — 
моний машклар уртасида, талабаларни куч имкониятларини 
ривожлантиришга йуналтиришни чамбарчас узаро боглик- 
лигини аниклаш. Турли—гуман жисмоний машклар 
томоплари хар хил булган организмни системаларига ва 
айрим органларга таъсир курсатади, Талабани саломат —
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лигини яхшилаш ва саклашни бирдан бир шарти хар 
томонлама тайёрлаш хисобланади.

Ж исмоний ривожланиши, кадди —комати уз навба — 
тида талабани хар томонлама блигига ва куч имконият — 
ларига тугридан — тугри боглик булади. Куч имкониятлари 
маълум мушак системаларини морфофункционал холатини, 
ундан ташкари организмни харакат вазифаси, хдётий зарур 
булган вазифагар, алмаштиришга, насосга оид таъмин — 
лашни узига хос хусусиятйни курсатиб туради.

Кок вазифаси хпундан иборат буладики, яъни мушак 
тонусини маълум етарли даражада кадди — коматни шу 
билаи бирга умуртщ  погонасини уамда орка мия 
вазифасини нормал ушлаб туради. Вазифани етарли 
даражада булмаса (купинча орка мушакларида булмаса бир 
катор касалликлар ривожланади, яъни шундай остехон — 
дрозга ухшаш касалликлар). К о р и н  мушаги корсет 
вазифаси ички органларни вазифасини ва нормал холатда
— буйракни, жигарни, ошкозонни, ичакларни, аёлларда эса 
бачадонни ва кушимча кисмларни ушлаб тзгришда мухим 
роль уйнайди, К,орин мушагини корсет вазифаси етарли 
даражада булмаса, ана шундай касалликлар, яъни ишки 
органларни тушиб кетиши, тугри ичакни тушиб кетиши, 
бачадонни тушиши айрим холатларда кузатилади. 
Ошкозон —ичак трактини можор функцияси бузилади ва 
шу билан боглик булган барча касалликларни, яъни 
ошкозон шиллик пардаларининг яллигланиши, йугон ичак 
яллигланишини, ут пуфагини яллигланиши ва б.к. ривож — 
лантиришига ёрдам беради. Оёк мушаги тонуси етарли 
даражада булмаса унда ясси оёкдикни ривожлантиришига 
вена кон томирини кенгайишига, тромбофлебитни огир — 
лаштиришга олиб келади.

Мушакларда айрибошлаш жараёнлари етарли: дара — 
жада фаоллик булмаса семириш, юрак ва кон томирлари 
склерози, диабет касалликларни келтириб чикариши 
мумкин. Мушакни («мутпак насоси») насос вазифаси 
хпундан иборат буладики, яъни мушакни кискариши вена 
коники юрак томон йуналиши буйича силжишига ёрдам

172



боради (копии тескари йуналиши буйича силжишига вена 
кланами гускинлик килади).

Шундай килиб, мушак системаларини маълум мор — 
(|)(.)функционад хуолати — хаётда мухдм зарур булган 
шароитда, уни ахборот учун берилган даражаси мушак 
кучи курсаткичларини акс этади. Шундан келиб чикадики, 
саломатлик учун мушак системаларини маълум мор — 
фофункционал даражаси зарур (Я.С.Вайнбаун, 1991).

Амалий машгулотларда харакат фаоллигини ошиб 
бориши, шундай жисмоний машкдар микдорини кирити — 
лиши, у айни ыайтда орка корин ва бошка мушакларни 
мустахкамлайди, уларни тону сини оширади, кадди — комат 
шаклланишига ижобий таъсир курсатади ва уни бузили — 
шипи олдини олишда самарали профилактика хисобланади.

Согломлаштиришни самарали воситасини танлашда 
асослар билан тасдикланган холатни уисобга олиш зарур.

1. Ж исмоний ривожланиш остида организмни 
морфологик ва функционал хусусиятини номимас, уни 
жисмоний куч: бойлигини аникдовчи деб тушунилади. 
Шубу таърифдан равшанки, кай даргикада мухимки, 
шугулланувчиларни текширишни ва уларни жисмоний 
ривожланишини бахрлашни бшшш. Ш ахсни типологик 
хусусияти, саломатлик уплати ва жисмоний ривожланиш 
даражаси — согломлаштириш жисмоний тарбия маинуло — 
тини характери ва уни имкониятини аникловчи омилдир.

2. Текшириш натижаларини айтиш мумкинки, кддад- 
комат ва жисмоний ривожланиш курсаткичлари уртасида 
(г —0,9 Кетле курсаткичи, семизлик курсаткичи, Кетле 
курсаткичи буйича), унг ва чап кул кучи (:г — 0,8) ни юкори 
даражада чамбарчас узаро богликдиги аникданди. Кдади — 
коматни узаро богликлик хусусияти алокани энг кун 
фоизини ташкил этади, бу эса киши оргаиизмини 
такомиллаштириш ва максадга йуналтирилган холда 
ривожлантириш зарурлиги хаки да гапирилади.

3. Ушбу кадад — коматни, жисмоний ривожланишни 
узаро Сзогликлигини узига хос хусусиятини бахолаш, 
кадди — коматни гармоник янгиланиш воситасини илмий —
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асосий аниклашга имкон беради. Чунки кадди — комат, 
жисмоний ривожланишни курсаткичлари уртасидаги 
юкори даражадаги чпмбарчас богликдик курсатади, буни 
эса укув жараёнида кадди — коматни яхшилашни самарали 
воситасидан фойдаланиш зарур. Шунинг учун валеология 
буйича дастурда маълум даражада вакт ажратилиши керак.

4 Талабаларни кон айланиш системаларини узига хос 
хусусиятини бахолаш шуни курсатадики, яъни кон 
айланиш аник к)фсаткичлари ва кон айланиш курсат — 
кичлари уртасидаги юкори даражадаги чамбарчас боглик- 
лик мавжуд булиб, (г —0,9) ва кон айланиши ошиб бориши 
билан кутарилади ва кон айланиш курсаткичи юракни кон 
билан таъминлаши ошиб бориши, кон томирини пери — 
ферик каршилик курсатиши камаяди, бу юрак фаолиятини 
яхшилашга ёрдам беради.

5 Талабаларни кон айланишини уз — узини йулга 
солишини аниклаш — юрак ва кон томирларни реакция — 
сини: организмни умумий жавобларини мухим компонента 
имкониятини аниклаш омилидир. Кон томирини пери — 
ферик каршилик курсатиши хдкикий курсаткични модел 
курсаткичи билан солиштириши юрак ва томирларни 
ишлашини узига хос хусусиятини, ижобий равишда 
аниклашга имкон беради, бу согломлаштириш жисмоний 
тарбия: стратегиясини тузади ва укув жараёнига узгарти — 
риш \ар киритади.

6 Асаб жараёнларб кузгатувчи кучи ва асабийлашиш 
кучи уртасида чамбарчас богликдик борлиги аникланган 
(г —0,6). Талабаларни юкори даражадаги асабийлашиш 
кучига эга булганлари, яхши жисмоний тарбиячи билан 
фар к к;илади ва жисмоний машклар, спорт ва х,аракатли 
уйинлар билан шугулланишда янги уаракатларни эгаллаши 
мумкин.

7 Асабийлашиш жараёнларини кучлари ва асаб 
жараёнларини кузгатувчанлиги харакатланиш билан узаро 
богликлигини узига хос хусусияти курсатилганлигидан 
келиб чикиб хулоса килиш мумкинки, яъни жисмоний 
машкдар асаб жараёнларини кузгалувчанлигини ва аса —
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бийлашиш холатини яхшилашга ёрдам беради, укув 
тарбиявий жараёнда талабаларни купрок угошкоклигини 
таьминлайди ва фаол тормозланиш учун шароит яратади.

8. Уцув — тарбиявий жараёнда согломлаштнрнш
воситасидан самарали фойдаланиш максадида шахсий 
типологик хусусиятни намоён килиш зарур, бу эса 
укитувчига жисмоний такомиллаштириш буйича шутулла — 
ниш учун талабаларни таксимлашда ёрдам беради.

9. Кадди — коматни, жисмоний ривожланишни, нафас 
олиш системасини ва кон томирни ишини яхшилашда 
иккита жараённи узаро таъсири натижасидир, яъни 
психология —педогогика ва биологиядир. Улардан бирин — 
чиси маълум жисмоний машклар системаси билан 
тавсифланади (восита ва усуллари, согломлаштириш машк- 
ларини тезлиги ва уни динамикаси). Иккинчиси — 
организм сйстемаларига мос равишда келиб чикздиган, 
кайта мослашувни утишни узига хос хусусияти. Дастлабки 
педогогик жараён уисобланади, шунга кура факатгина 
согломлаштириш — тарбиявий системасини мавжуд були — 
шини организм! а таъсири натижасида зарур булган кайта 
мослашув утиши мумкин.

10. Саломатликни яхшилаш максадида укув матери — 
алини хджми ва мазмуига бойлиги, жисмоний ривож — 
ланиши, кадди — коматни хдракат сифатларини узаро 
богликлигини узига хос хусусияти х,исобга олинади. 
Согломлаштириш жисмоний тарбияси билан мунтазам 
равишда шугулланинш организм системаларига ва барча 
органларга хдр гомюнлама таъсир курсатади. Улар кадди — 
коматга, жисмоний ривожланишга, кон айланишига ва 
юрак кон —томир па нафас. олиш системасига яхши таъсир 
курсатади ва жиддий равишда кон айланиш органларини, 
таянч — харакат ацдаратшш, рухий касалланишн: уни 
касаллигини ривожланиш хавф — хатари камаяди.

Калит сузлар: узаР° алоканинг хусусиятлари, 
рационал, машгулотларни та и i к иллаштириш.
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Назорат саволлари:
1. Ж исмоний юксалиш курсаткичлари ва уларни 

яхшилаш восит<аларининг узаро алокаси хусусиятлари 
кандай?

2. Шахснинг типологик хусусият ва харакат 
хусусиятларининг узаро хусусиятлари кандай?

3. Х,аракат хусусиятларининг кандай белгилари 
мавжуд?

4. Согливди саклаш ва яхшилаш учун кандай 
машгулотлар ташкил килиш керак?

Адабиётлар
Аринчин Н.И. Гомонибернетика на каждый день. 

Ж урнал «Твое здоровье», № 2, 1991.
Зациорский В.М. Основы спортивной метрологии. М., 

ФиС, 1979.
Кошбахтиев И.А. Основы физического соверш ен­

ствования студентов. Т., 1994.
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1 0 - БОБ. ОШ<АТЛАНИШ ВА САЛОМАТЛИК

Ортикча огирлик — ю р а к -к о н  томир касаллигини 
ривожланишини ошиб бориш хавфи, энг мухим 
омиллардан биридир. Барча одамлар тур.m i — туман тарзда 
тузилган. Одамнинг буйидан келиб чиккан .\олда онтимал 
огирлик доирасида аникдаш мумкин. Бунинг учун 
жадвалдан фойдаланиш зарур. Тана массаси курсаткичидан 
фойдаланилади (ТМК). Буйга .мое келадиган, нуктадан 
горизонтал чизик утказилади. Бунда кесишган жойини 
топинг (lO.l. — жадвал). Ундан кейин о^шнган натижани 
бахрланг.

Агарда тана массаси курсаткичи:
18,5 дан паст булса, унда бир неча килограмм туплами

зарур булади.
20 дан 25 гача булса— огирлик оптимал доирада 

булади.
26 дан 30 гача булса бир неча килограмм огирликни 

ташлаш зарур.
31 дан юкори булса, унда мууими огирликни ташлаш 

керак, чунки 25 дан 30 гача ораликда булиши керак.
Ю рак касаллигини ривожланиши 0,1 жадвали шунга 

боглик буладики, киши канчани талабларга мос холда 
овкатланишга богликдир. Дунёдаги барча олимлар юракка 
фонда келтирадиган, маусулотларни аниклашга хдракат 
килмокдалар. Уларни уисоблашларига кура, мунтазам 
равишда шоколадни ва чучук сувни истеъмол килиш део 
тушунилади, уртача микдорда истеъмол килиш эса — 
кардиологик касалланиш хавфини бир мунча камайтиради 
ва шу билан бирга умрини ёки уаётиии беш олти йилга 
узайтиришга ёрдам беради.

Комплекс тадкикот ишлари шуни курсатдики, юракни 
аник ишлаши учун турли —туман озик—-овкат зарур булади. 
Айникса фойдали томони шундаки, агарда унга еттита 
'1 сехрлайдиган'' ажралмас к;исм киради, Вино ва ш околад- 
дан ташкари руйхатга мевалар, сабзавотлар, баликдар, 
ёнгокдар ва чесноклар кирган.
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Олимларнинг аниклашига кура, туз кон босимини 
ошишига олиб келади. К^аттик хдяжонланиш тезда кон 
босим ининг ошишига олиб келади. Узок давом этадиган 
сурункали каттик хаяжонланиш курсатикичи артерияда кон 
босим ининг ошиб кетишини ривожланишига ёрдам беради. 
Кам харакат килиш х,аёт тарзини утказувчи шахсларда, 
яъни узига хос юкори жисмоний фаолликка эга булган 
кишиларга нисбатан артерияда кон босимини ошиб 
кетишини ривожланиш эхтимоли 20 — 50% га купдир.

10.1. Кишининг хаёти ва фаолиятида овкатланиш

Тула одам, одатдагича, озгинларга нисбатан куп ва 
тез--тез  ейдилар, уларни туйдириш кийин булади. Купинча 
физислогик заруриятдан келиб чиккан холда семиз 
кишиларни овкати хузур — халоватга айланиб, энг яхши 
курган одатга айланади.

Баъзан бу одат болаликдан бошлаб тарбияланади. 
Х,адеб севаверадиган ота —оналар катьий хохлайдиларки, 
чунки болани семириб кетишини ва уни дук пуписа ва 
илтимос килиб куп овкат бериб касал килиб куяди. Тула 
бола буни устига жуда кам харакат килади, дангаса булади, 
бу эса семириш даражасини байтир<ади. Бундай болалар 
улгайшлида бир катор семиз кишиларни кунайтиради. 
Мустс.хкам доирани ташкил этади: дастлаб наслдан — наслга 
утган тулалик рагбатлантирилади, кейин керагидан ортикча 
едирмок ва тутиб овкат ейиш ва кичик жисмоний активлик 
семиришга олиб келади. Сиз югуришга, сакрашга албатта 
уяласиз, бирок иштауангиз эса борган сари ошиб боради.

Бундай холатда турли —туман каеалллкларнинг келиб 
чикиш эутимоллари ошиб боради, масалан кизил кон 
томири — атереосклероз (юрак ва кон томирлари склерози) 
дир. Унинг учун узига хослиги артерияни деворчасига ёг 
мод^аларини кириб кети ши, кон томирларининг 
касал/^ани т ини ривожланишига ёрдам беради. Цизил кон 
томирида купрок жойлашиши, бу мушак ишида зарур 
бул1’ан конни окишини купайишини ва секин —аста
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кенгайиш кобилиятини йукотиб боради. Тукималарда 
кислородни етиишаслиги бошланади ва огрикдар пайдо 
була бошлайди. Бунда энг аввало "юрак азобланади" уни 
ишлаш фаолияти бузилади, Бундай кейин бли жисмоний 
юклама хавфли булиб к,олиши мумкин. Кейинчалик 
атереосклероз шундай касалликларни огирлаштириши 
мумкин, яъни, масалан юракни ишемик касаллиги (ЮИК) 
инфаркт миокарг, стенокардия (юрак мускулларининг 
сикилиши) ва бошка касалликларни келиб чикариши 
мумкин.

Атереосклероз ва жисмоний фаоллик уртасида алока 
борми? Булса кандай? Бу савол олим кишилар конида катта 
микдордаги холестиринни айланиб туришини кам хдра —
катли хурмуш тарэини олиб боради. Шундай кмлиб
атереосклерозни ривожлантириш учун яхши ижобий 
таъсир курсатади.

Купрок илмий — тадкикот ишларида курсатилишича 
юракнинг ишини касалллиги ва кондаги холестерин 
даражаси уртасидаги богликдик курсатилган. Шунингдек 
яна шуни исбот килинганки, юракни ишемик касаллигини 
ривожланиш хавфи, конда холестиринни сакаланишини 
ошиб бориши билан ортади, яъни уни пасайиши вактида 
тескари уолатни кузатиш мумкин.

Ортикча огирликнинг мавжуд булишида тери остида 
(купрок корин ва бел атрофида) ва корин бушлиги 
х,ужайрс1ларида ёг катлами тупланади ичакларни >райди, 
юрак ва жигар атрофида ва юрак сумкачасини ёнида 
тупланади. У ички органларнинг ишлашига х,алакит беради, 
айникса юрак ва упканинг ишлашига салбий таъсир 
курсатади. Нафас сикиш ва юракнинг бсизлиги — доимий 
равишда семизликка хамрох, булиши эса, бизга бир неча 
нокулайликларни келтириб чикаради. Шунинг уч^и биз 
жуда катта хджмдаГи ишни бажаришга мажбурмиз, чунки 
керак булмаган огирликни кутариб юрамиз, албатта бизни 
чарчатиб куяди.

Х,озирги вак'гда жуда куп тадкикот ишлари борки, 
улар ншонарли килиб исбот килинганки, кишилар семириб
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кетишидан азоб чекаётганлар, умрининг узокдиги киска 
булади. Улар уртасида юрак к;он томири, рак ва бошка 
касалликлар билан вафот килувчиларни фоиз даражаси 
юкоридир. Бутуз жохон согликни саклаш ташкилоти 
статистик маълумотларига кура, 60 ёшгача булган семиз 
кишиларни 69 %, нормал огирликдаги кишиларни 90% 
яшайди. 50дан 59 ёшгача булган кишилар уртасида, уларни 
огирлиги нормада 15 — 24% ошиб кетган уртасида улим: 
уртача юкорниси 17% ни ташкил этади. Агарда огирликни 
ошиб кетищи 25 — 34% ни ташкил этса — унда улим сони 
41% га ошади.

Айрим муаллифларминг уисобига кура, яъни ёшни 
усиши билан огирлик ортиб боради, уатто огирлик 
нормативлари жадвалига тегишли узгартиришлар 
киритилиб борилади. Уйлаймизки, бу нотугри. Оптимал 
огирликни куйи.а,агиларга мосламок керак —бу сизнинг
огирлигингйэ 18 — 20 ёггсда. Бу йилларда органнамнинг
шаклланиши тугсъ\ланади ва кишининг уаёти ва фаолияти 
нормал булиши учун кам калория талаб килинади.

Бирок тез —тез шундай булиб турадики, яъни ёш утиб 
бориши билан турмуш уаёт тарзи бир мунча узгаради, 
фаоллик камйиб боради. Агарда сиз, айтайлик ишингизни 
енгил ишга алмаштирдингиз ёки жисмоний тарбия ва 
спорт билан шукулланмай колдингиз, шунинг учун сизга 
буни барчасини узингизни бажаришга мажбурлаш 
кийигслашиб боради. Лекин сиз уша тулагингизча, колиш 
учун кундан —кунга орткча огирликни туплай бошлайсиз. 
Шун/\ан сунг узингизни — узингиз тинчлантирасиз, 
семизлик сизга ярашади, сиз чиройли ва салобатли булиб 
турасиз. Бу вактда эса конда жуда куп микдорда 
холестерин айланиб юради; кон томирлари каттик булиб 
колади, склероз "занг касали" уни деворчаларини 
кемиради.

Х,аёт кетаверади, - сизни тажрибангиз ва мехнатдаги 
тиришкокдигингиз кайд килинади.

Х,озир сиз раубарлик лавозимида ишлайсиз. 
Хаяжонланиш юкламаси ошди, жисмонийси тушиб кетади.
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Яна бунга хдракатча телефонга у шундай эпчиллик билан у 
сизни бир жойга утказиб куйиб вактни эгаллайди, 
Кундан — кунга тинчлигингиз барчаси кунгилдагидек ва 
чиройлидек. Лекин сизнинг юрагингиз кунгилсиз вокеа 
тугрисида огохлантиради! Сиз нарвон буйлаб чикаётгани — 
нгизда, у кандай ураётганини кулок бериб эшитасиз! Нафас 
олиш кийинлашади! Ажабланарли жойи йук, энди сиз 
учинчи каватга чикиш учун, лифтни кутмокдасиз. Яна киска 
вакт утгандан кейин, сиз энг аввало зинапояга оёгингизни 
куйишингиздан олдин, валидол таблеткасини огзингизга 
солиб сурасиз. Сунгра харакат меъерини пасайгирасиз ва 
узингизни хар бир нафас олишингизни диккат билан 
эшитасиз. Бу гамгин бокиш сиз учун эмас! Ана шуяинг 
учун узингизга муросасиз, сиз зур бериб, сабр —токат 
билан, мунтазам равишда йиллар давомида кунгилдаги 
бушликни, энг аввало зарарли одатни ва жисмоний
х,а р а к а тси а л _ и к к а  у р у ш  ЭТЬЛОН КИЛИШ.

Кераклигидан ортикрок булган огирликни 
муаммосини хозирнинг узида тухтатишни истардик. Чунки 
биз бирданига семизликка олиб келувчи оми.\ларни 
айтишимиз мумкин. Кунгилдагидек уис°блаш мумкинки, 
яъни керагидан ортикча ейиш, бир меъерда 
овкатланмаслик ва кам жисмоний фаоллик семиришга 
ёрдам беради. Бирок уозирги вактда етарли дара:*сада 
илмий фактлар тупланганки, семириш ривожлавишида 
асабни — хдяжонланишини кайтадан ортиши роли уакида 
нюуидлик килади. Бир катор илмий — тадкикотчиларда 
ишонарли килиб курсатилганки, яъни сурункали асаб — 
уаяжонланишдаги зарикишда огирликни усиши куза^илади. 
Бундай факей углевод (карбон сувларни) ал.машиниши 
билан боглик булади, айнан карбон сувларини (углевод) 
ёгга айланиш жараёнини байиши ва уларни жамгарган сиз 
бу барча факторларни чикариб ташлайсиз. Бунинг у^гун энг 
аввало узингизни ёшлик йилларингиздаги нормал огир*ли — 
гингизни тиклашингиз зарур.

Окилона 'гурмуш тарзини бошлашга курашиш х,еч 
качон кеч булмайди. Бирок энг яхшиси кечиктирмаслик
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керак. Агарда сизни огирлигиз нормадан бир мунча ошиб 
кетса, унда узизга касал сифатида муносабатда булинг ва 
тезлик билан даволанишга киришиш керак. Ортикча 
огирликка карши кураш олиб бориш нафакат овкатланиш 
тартибига (пархезга) риоя килиш йули билан балки секин 
аста хдракатланиш мухитини кенгайтириб борилади. Буни 
кандай килиб яхнтилаш мумкин? Бу ерда факатгина умумий 
курсатмалар билан чегараланиб коламиз чунки жисмоний 
тарбия машгулотини методикаси буйича батафсил тавсия 
биз томонимиздан олдин келтирилган.

Тадкикот ишларини курсатишига кура, ортикча 
огирлик билан к^фашиш учун юрак кискариши 120 ур дак, 
частотасида, кишини гашига тегадиган ёгларни сарфлаш, 
узок давом этадиган жисмоний юклама самарасидир. 
Жидд,ий, бирок киска вактда бажариладиган машку^ар кам 
самаралидир. Сузсиз, бу дегани барча кишилар учун бир 
хил рецепт булиши мумкин эмас. Ахир харакат кун: 
тартиби хаммага маъкул бул.адитни бу сизни саломатли — 
гингизга ва жисмоний тайёргарлигингизга 6ot .лик булади. 
Сиз биринчи навбатда сайрдан, тез юришдан бошлашингиз 
керак, секин аста бир хафта мобайнида камида у1? марта 
бир меъёрда югуришга. утиш керак ва 30 дакикага ва ундан 
купрокка етказиш керак, кон томирининг уриш частотаси 
120 дакикада кам булмаслиги зарур. Шунинг учун чангида 
юриш, сузиШ, чиниктириш м)юлажалари хам фойдалидир. 
Ж исмоний машклар иштахани оширади, бирок шуни эсда 
тутиш керакки: овкатни уртача меъёрда ейиш сизга фойда 
келтиради.

Шуни хисобга олиш керакки, биринчи ойларида 
жисмоний тарбия билан мунтазам равишда шугулланишда 
огирликнинг камйиши бир мунча курсатилиши мумкин. 
Иш шундаки, яъни жисмоний машклар, ёгларни сарфлашга 
ёрдам беради, шунингдек мушак тукималарини усиши 
яхшиланади, у огирлиш буйича ёгдан огиррок булади, 
чунки, агарда сиз узингизни овкат ейишингизни ва 
иштахангизни тн:я оладнган булсангиз, унда огирлигингиз 
пасайиш урнига ошиб кетиши мумкин.
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Лекин сиз тез озишга шошманг. Чунки бу сизнинг 
соглигингизга зарар етказиши мумкин, айникса узига хос 
мавжуд юрак касалликларида. Агарда бу жараён секин аста 
булса, у ищонарли ва хавфсиз булади. Сиз; доимий равишда 
овкатни чекланган микдорда истеъмол килишга куникма 
уосил килсангиз ва мунтазам равишда жисмоний тарбия 
билан шугулланиб турсангиз, сиз албатта муваффакиятга 
эришасиз, хамда уни мустахкамлашга эришасиз.

Тез —тез булиб турадики, истеъмол килинадиган ов — 
катни чегаралаш: ёки кискартириш ёрдамида ва сиз 
узингизга очлик эълон килиш йули билан хам тезда 
огирлигингизни пасайтиришга эришингиз мумкин. Лекин 
бу узок давом этадими? Сиз очикиб ко.шш тусатдан овкат 
ёпишасизу, жисмоний тарбия билан шугулланишни ташлаб 
ва огирлик яна орта бошлайди. М ана сиз каердадир 
семиришга карши курашишга ёрдам берадиган янги ва 
самарали дорилар хакида эшитганмисиз. Сиз билиб оласиз, 
улардан бири организмда алмаиь\аш жара.ёнини байтиради, 
бошкалари эса иштахани пасайтиради. Оддийгина кара — 
ганда муаммо хал этилди. Таблеткаларни кабул килинди, 
лекин олдинги келишган, хушбичим комат, енгил 
харакатлар кайтиб келадими, хеч ка ндай иродавий б, 
чегарау^аш, харакат кун тартиби хак,ида хеч кандай 
кайгуриш керак эмас. Муаммолар хал этилди. Бирок вакт 
утади ва хамма нарса ойдинлашади, яъни дори — 
дармокларни таъсир этиши вактинчалик, кейинчалик 
салбий таъсир этади ва асоратлари намоён булади. Яна 
кайтадан хеч кандай дори—дармон билан алмаштириб 
булмайдиган хар доим булиб келган ва буладиган 
жисмоний тарбия во вак'гида. овцатлаиихига кайтиб
келинади.

10.2. Ута ортик огирликдаги семиз кишининг 
овкатланиши

Семиришга карши курашишда менюни калорияси 
буйича тавсия бериш жуда кийин. Бунинг учун биз катъий 
индивидуал ёндашишимиз лозим, бирок бизнинг барчамиз
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шундай хам хар хилмиз! Бирок; энг яхттти умумий масла — 
хатларни бериш ортикча булмайди.

Шундай килиб, сизнинг овкатланиш рационингиздаги 
калория дастлаб 1800 ккал кам булмаслиги шарт. К ало­
риями камайтиришни шакар, шакарли ва кондитер 
махсулотларини, хайвон ёгларини, нонни олиб ташлаш 
хдсобига эришиш мумкин. Бирок овкатланиш рационида 
оксил моддасини нормал микдорини саклаб колишга (70 — 
80г) х,аракат килиш керак, сабзавот ва меваларни 
микдорини купайтирилади.

Пархезни махсус чегараланган вактида овкат кунига 5 
марта кичик порциядан истеъмол килинади. Качонки шунга 
куникув хосил килингандан кейин калорияни яна купрок 
пасайтирилади, бунда бир кунда истеъмол килинадиган 
ноннинг микдори 50 гр булади.

Шуни кайд килиш керакки, семиз кишилар уртасида 
маълум кисмлари шундай кишиларни ташкил киладики, 
уларни радионини калорияси нормага якинрок булади. 
Бирок уларда алмаштириш жараёнини холати шундай 
узгарадики, яъни гамлаб куйилган ёглар тулдириш ва 
саклаш учун унча катта булмаган калорияни ортикча 
даражасига етарли булади.

("емиришда махсус чегараланган иархездан фойда — 
лании;[ни хар доим жисмоний тарбия машгулоти билан 
бирга кушиб олиб борилади. Цачонки доктор беморга мос 
келс(диган пархез ва кун тартибидаги жисмоний фаол — 
лигини бажаришни буюради.

Бундай комплекс таъсир этишни самараси сезиларли 
даражада етарли булиб,кундалик огирликни йукотиш 300 гр 
якинни ташкил этиши мумкин ва умумий хаётий 
фаолиятини оширади, кайфиятини яхшиланиши билан 
кузатилаДи. Огирликни нормаллаштиришда жуда катъий 
булмаган пархезни саклаш керак, огирликни эса мунтазам 
равиида тренировка ёки машк килиш оркали ушлаб туриш 
мумкин.

Калория рационини етарли даражада купрок 
пасайтириш йулларини тавсия килиш мумкин. Шундай
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килиб, овкатланиш института олимлари пархез килшнда 
х,ар хил даражадаги калорияни чегаралашни калориясиз 
овкатдан фойдаланишга, худди шундай пархезни таъси — 
рини урганишиб шундай хулосага келишди, калорияни 
нархи рациондаги калорияни 1200 ккал гача пасайтириб 
бориши натижасида энг яхши самарадорликка эришиш 
мумкин. Уларнинг фикрича, бундай пархез энг купрок 
физиологик хисобланади ва алмапгув жараёни холатини 
назорат килмасдан семизликка карши курашиш учун 
етарли даражада узок муддат белгиланади. Бунда огир — 
ликни пасайиши х,одисасига 2кг гача боради, шу билан бир 
вактда конда шакар даражасини ва бошка карбон сувлари 
курсаткичлари нормага келиши кузатилади.

Калорияликка пасайтиришни (кискариши) максимал 
имконияти 600 ккал ташкил этиши мумкин. Бирок бундай 
пархезни бир ойгача вакт даврига белгиланади ва иложи 
борича стационар шароитида булиш керак.

Кида кимга ута ортик огирликка эга булса, шундай — 
ларга овкатланиш калориясини чегаралашни тавсия килиш 
билан бирга, огохдантириб куйишни хам хохлаймиз: 
рационни хаддан ташкари кискартиришга жалб килманг. 
Эсланг, ута ортик огирлик хам зарар, овкатланиш коми о — 
нентларни урнини \еч  нарса боса олмайдиган камчилик ва 
шу билан бирга зарарлидир. Агарда шундай килиб) ёг ва 
шарбат сувларини кабул килишни чегаралаш мумкин, унда 
оксил эса тезрок организмда огир бузилишларга олиб 
келади.

Уйлаймизки, качта киши тугри овкатланганда 80 —100 
оксил, 300 — 400 гр карбонат сувлари, 80—100 ёгларни 
олиши керак.

Шундан курйниб турибдики, биз овкатни нафакат 
тугри келадиган микдорда истеъмол килиш керак, лекин 
оксилларни, ёгларни, карбонат сувларини узлаштириш 
учун оптимал узаро нисбати 1:1:4 га тенг булади. Мирикиб 
туйгандан кейин овкатни ейишни тухтатишни т<шсия 
килинади. Столдан гураётган вактингизда, сиз яна бирор 
нарсани ейишга енгилгина эхтиёжни сезасиз.
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Ута ортикча огирлик купчилик х,олатларда паст 
жисмоний фаоллик ва керагидан ортикча ейиш натижаси 
х.исобланади. Ута ортикча огирликка эга булган болаларни 
говори фоиэ булиши айншсса ташвишга солмокда. Масалан,
Германия Федератив Республикасида шундай болалар учун 
махсус лагерлар ташкил этилади, уларни диспансер 
назорати остига олиниб, жисмоний тарбия ва спорт билан 
шугулланишга ж;1лб килинади, ота — оналари учун курслар 
ташкил килинади, унда тугри овкатланиш асосий конун — 
коидалари хакида гапириб берадилар, кам калорияли 
овкатни тайёрлашга ургатади, жисмоний тарбия ва спорт 
билан шугулланиягаи мухимлигини тушунтиради.

Купчилик кишиларни кариган чогида ута ортик 
массага эга булади. Ж исмоний тарбия нормал огирликни 
ушлаб туришга ёрдам берувчи восита шароитида, улар 
учун жуда мухдмдир. Овкатланиш колориясига келгани — 
мизда, ёшни ортиб бориши билан уни пасайтириш керак. 
Шундай килиб 30 ёшдан 40 ёшгача уни тахминан 3%, 40 
ёшдан 50 ёшгача 6% га, 50 ешдан —60 ёшгача 14% га, 60 
ёшдан 70 ёшгача 20% га ва 70 ёшдан 80 ёшгача 30% га 
камайтириш мумкин. Ёши катталар учун овкат радиони 
1200 ккал гача пасайтирилганда юрак —кон то мир сис — 
темлари, ёшни алмашуви ва кон системасини буралиб 
колиш функциясини яхшилайди.

Абхазиядаги узок у"мр курганларии овкатланишини 
тадкикот килиш шу нарсани аникландики, ундаги оксил, ёг 
ва карбон сувларини уларни овкатлантирувчи рационини 
узаро нисбати 1:0,8:3 ни ташкил этади, уни бир кунлик 
колорияси этарли юкори эмас 2013 ккал тенг. Абхазиядаги 
узок умр курувг;:иларнинг овкатларини таркибида шакар, 
туз ва гушт жуда кам булган. Шу билан бир вактда улар 
етарли микдорда. сабзоветт, мевалар сзпг кислотаси уосил 
киладиган овкаг^лр микдорини етарлИ даражада истеъмол 
килганлар.

Шундай килиб, уларни овкат радионида етарли 
дара^када витаминлар, микро элементлар ва балласит 
моддс!лари (китгатна, никтин) эга болтан.
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10.3. Овкатланиш ва касаллик

Илмий тадкикот ишларини курсатишига, овкатла — 
нишида. конун ёгни таркибини даражасига таъсир 
(чунончи, холестирин) этувчи бош омилдир. Керагидан 
ортикча рацидо колорияси ганани огирлигини оширишга 
ва конда ёг таркибини ошиб боришга олиб келади. Х,о.зирги 
кунда анчагина илмий — тадкикот ишлари булиб, унда 
керагидан ортикча уайвон ёгларини ва сабзавотларни 
истеъмол килиниши, уни сакданиши Bcl атеросклерозни 
ривожланиши орасидаги алокани исбот килишга кура, ут 
кудгагини, жигар ва бошка овкатни хазм киладиган 
органларда касалликларни ривожланишида ечиш роли 
катта эканлиги курсатилган.

Атеросклероз ва бир канча бошка касалликларни 
р и в ожла н и ш и га ёрдам беради, шунингдек сабзоват, мева — 
ларни, дагал овкатларии (кайта ишланмаган) истеъмол 
килиниши камаяди шу билан бирга организмга усимликлар 
толаси, тушади холестиринни сингдириш хусусиятига эга 
булади ва /л,аи организм ичидан чикс^риб ташлайди. 
Бириктурувчи тукимига (клитгатни) бой булган пархез 
йугон ичакда микрофлораларни ривожлантириш учун жуда 
яхши шароит яратилади. Бундан таищари, бириктмрувчи 
тукималарга бой булган овкат, овкатни: хазм киладиган 
органларни катга йули буйлаб тез утаДи ' Шунинг 
натижасидан захарловчи озик —овкат махсулотлари 
ошкозонда хазм кил и иди ва ишлаб чикиш имкониятини 
камайтиради. Шуни курсатиб утиш лозимки сабзоват ва 
мевалар радионини меъёри буйича камайиб борса , унда 
организмга витаминлар кам тушади. Улар ни етишмаслиги 
айникса витамин С ни узига хос хусусияти атеросклероз 
ривожланиши учун яхши таъсир курсатадиган вазият 
хисобланади. НБС касаллигини тезлик билан ошиб 
боришига олиб келади.

Шундай килиб, олимларимиз Н.В. Давиденко ва В.И. 
Колчинскийлар (1983) томонидан анику^ащщки, витамин С
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кам микдорда истеъмол килиш натижасида ИБС билан 
касалланганларни сони 2 — 3 мартача ортган, шу билан 
бирга шундай калтис омилини намоён булиши, артериал 
гепертинияга ухшаши холатлар , 2,9 метрга ошади, конда 
ёгни таркиби, 2,4 мартага, ута ортик огирлик 2,8 марта 
купрок кайд килинган. Бу ерда эътибор бериш уринлики, 
яъни гушт емайдиганни уртасида ИБС билан касал— 
ланув,чилар кам киши, ва кимда —ким аралаш овкатларни 
истеъмол килувчиларни уРтасидагига нисбати, конни 
таркибидаги холестирин баланд булиши эга булган 
фоиздан касо булади. Хаддан ташкари хайвон махсу— 
лотларидан истеъмол килиш, албатга, тулик катор жиддий 
касалликларга олиб келади. Айникса ёши утган кишиларни 
овкатланиш радионида (айникса ёглик) ута ортик гуштни 
истеъмол килиш ёмон. Бу нимага тахдид килмокчи? 
Тадкикот атеросклероз, ИБС ёки акфарит миокард. 
Шунингдек гипертония, пидагри ва бошка касалликлар 
булиши мумкин.

Бирок бу шундай эмас, яъни бу энг емайдиганлар 
килаётганларидек рационидан бутунлай гушт махсулотини 
олиб ташлаш керак. Чунки гушт, балик,сут ва бошка 
махсулотлар, аминокислотани алмаштириб булмайдиган 
тулик тупламини сакдайдиган тулаконлл оксил билан 
таъминлайдиган тулаконли оксил билан таъминловчи, 
витамин В 12 ва организмга зарур булган бошка овкат 
буладиган модд,алар хисобланади. Замонавий нуктаи 
назардан келишилган холда овкатланиш характери ва рак 
касаллиги айрим шаклини ривожланишини уртасида 
маълум богликлик бор. Шундай килиб чет элларда 
утказжааётган статистик тадкикотлар шуни курсатмокдаки 
Буюк Британияда ва бошка Рарбий Европа ва Австралия, 
А1<Д1, К^анадада сут бези раки билан касалланганлар юкори
д а р а ж а д а  эк а н л м ги  ан и ц л^ ш гая. Б у  д а в л а т л а р д а  ж у д а  к у п

микдорда ёг ва шакарни куп истеъмол килинипга курса — 
тилган.

Шунингдек мутахассисларни тахминларига кура, яъни 
семири]п билан кийналаётган аёлларда семириш нати —
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жасида гармонал мувозанатни бузилишини кел и б  чикиши 
билан боглик булган сут бези ракига дучор булганлар 
купрок.

Охирги тадкикот ишларининг маълумотларига гувох 
беришига кура, гупгг махсулотларининг салбий таъсир 
этиши асосан овкат таркибида витамин С ни булмаслигида 
намоён булади. Рак касалликларини тез —тез, каерда ахоли 
нисбатан сабзоват ва меваларни истеъмол киладиган 
жойларда руйхатга олинади. Японияда ошкозон раки билан 
касалланиш юкори даражада булишини куйндагиларга 
богламокдалар: уларни тез —тез тузланган ва дудланган 
баликларни истеъмол килишидир. Шотландияда эса купрок. 
ёглар ва кам сабзавотлар истеъмол киладилар, шунинг учун 
йугон ичак раки билан огриганлар дунёда энг юкори 
даражаси кайд килинган. Дна шундай омилларни таккослаб, 
чет эл олимлари куйидаги фикрларни билдиришмокда яъни 
янги сабзавот ва мевалар организмда химоя фермент — 
ларини ишлаб чикишга ёрдам беради. Тулик бир катор 
касалликларнинг ирофилактикаси учун ёгли кислота билан 
бой туйинган хайвон ёглари чегаралашга хеч кандай шубха 
келтириб чикармайди. Шунинг учун хдйвон ёги билан 
усимлик ёгини акл идрок билан алмадхлаб ишлатилиши 
керак, таркибида купрок ута туйдирилган ёг кислоталари 
булади. Модомики усимлик ёглари туйдирилган ёг 
кислотаси таркибида кам булади, улар организмда юкори 
концентрациясини ташкил этишмайди. Тулик туйдирилган 
ёг кислотаси жуда зарур, чунки уни камчилиги организмни 
узини синтез килишни бажариш мумкин эмас. Тулик 
туйдирилган ёглар ва ёгларни алмашлашда ижобий роль 
уйнайди. Шунда; улар холестеринни эритиш билан бирга 
кушишга утказилади. Усимлик ёгини суистеъмол килмослик 
керак, модомики айрим салбий окибатларга олиб келиши 
мумкин. Шундай тахминлар борки, меъёрдан ортик 
истеъмол килиш ут пуфаг'И тоши касаллигини ривож — 
ланишига олиб келиши мумкин, яъни усимлик ёглари 
канцероген хоссасига эга булиб, ишлаш жараёнини 
жадаллашишига олиб келиши мумкин. Айрим чет

189



мутахассисларининг хисобларига кура, тулик туйдирилтан 
ёгларни оширилгаи даражада билиш пархез килишни 
факатгина юрак ишемик касаллиги юкори х ав ф —хатар 
билан касалланган кишиларга тавсия килиш мумкин. Бирок 
купчилик олимларни фикрига кура усимлик ёглари 
зарарсиз булиб, уни атеросклерозга карши профилактика 
максадида уни овкатга солиш рацион меъерини оширишии 
тавсия килишмокда, бунда шуни курсатиб утмокдаларки, 
яъни ёгни билиш назорат килиш зарур. Х,айвон, усимлик 
ёгларини ва маргаринни бирга кушиб ишлатишни тавсия 
килиш мумкин. Бу эса сизнинг рационингизни купрок тула 
Конли булишига ёрдам беради. Агарда маргарин хдкида 
гапирадиган булсак, ишлаб чикарилаётган навлари юкори 
булиб, бу махсулог тулаконли ва фойдалидир. Маргаринда 
оптимал мутаносиблиги ёг кислотасини туйинган ва унга 
туйинганлиги билан бирга кушиб олиб борилади, шу — 
нингдек витаминларни ушлаб туради,

Овкатланиш гигиенаси буйича машхур мутахассис 
профессор К.С.Петровскийни тасдикдаши буйича, яъни 
канака меъерда колбаса махсулотларини ёгларини, (шундай 
пархезли колбасани ёглилиги 22%), сутли ва бошка 
мах,сулотларни оширилишига сабаб булади.

Уозир бир неча суз шакар> хакида. Уни тарихи узок 
асрларга бориб такалади. Ш акарни ватани Х,индистон 
хисобланади, уни биринчи марта шакар камишидан 
олинган. Бизнинг эрамиздан аввалги IV асрда Александр 
Македонскийни аскарлари Х,индистонга келганларида, улар 
биринчи марта ширин муъ»сиза — шакарни билдилар, уни 
кейинчалик бошка давлатларга олиб кетилди. Россияда 
биринчи шакар заводи XVIII бошларида курилган ва 
биринчи кунидан бошлаб хом ашёни етказиб бериш катга 
кийинчилик тугдирди, шунинг учун уни чет элларда олиб 
келишга тугри келди. XVIII асрнинг охирига келиб 
лавлагидан шакар олиш усулини топдилар. Бу эса Россияда 
шакар заводларини курилишига туртки булиб хизмат 
килди. Бирок шакар кам ишлаб чикилди, уни нархй киммат 
булди. Бизнинг асримизда уни ишлаб чикариш куп мартага
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ортди, таннархи етарли баланд эмас. в а уни истеъмол 
килиш бир мунчага ортди. Ушбу булган вокеа тиббиёт 
ходимларини ташвишларини сабаби будад.

Шакар — бу мураккаб сувлар ёки углев одлардан 
(дисахарид) ташкил тсшган булиб, у табйатида тоза холда 
учрамайди ва уни 99,75 — 99,9% ^симлик шакаридан 
(сахароза) олинди. Уни шундай деб ата/уадиган 
арашмаларидан тозаланган махсулотга киради. Шундай 
кили б, аралашмалардан тозаланган махсулотлардан 
ишланган нарсалар, амалиётда ушламайдиган бирортасини 
алмаштириб булмайдиган озик — овкат моддаларини (яъни 
организм билан синтез килиб булмайдиган), одатда 
факщтина киммагбах,о калорияга эга булган, шу сабабли 
у пи "буи г" калорияни олиб келувчи деб аталади. Буларга, 
шакардан тапщари музкоймокни, конфетларни, кондитер 
махсулоТЛари, ок ионии киритиш мумкин.

Яхши маълум булишича, карбон с;лвлари овкат билан 
бирга олинадиган, б — кувватни асосий манбадир. Ш акарни, 
бошка карбон сувларидан фарки шундаки, масалан 
крахмални, организмимиз тез узлаштира. олади.

Кон таркибини шакарни ушлаш меъери 80—120 мг% 
чегарасида тебраниб туради, Агарда организмга ута 
ортикча микдорда шакар тушса, унда у ошкозон ости бези 
гармони ёрдами билан глиноген — полисахарид кайтадан 
узгаради, у организмда б -  кувват захирасини ташкил этиб, 
жигарда ва мушакларда захирада йиш либ боради. Крнни 
шакар билан кушилганда глиноген парчаланади ва конга 
глюкоза туша бошлайди, У уз навбатида ишланган 
мушаклар ва органларта егказиб беради. Шуиингдек глю ­
коза зарур ва жигарии тусик вазифасиии амалга ошириш 
у чун — токсин моддалардан зарарсизлантиради.

Организмдаги шакарни роли, кисщча, шундай булади. 
Факатгина уртача шароитда истеъмол килинганда, нихоятда 
ижобий роль булади. Хаддан танщари ширинликка 
берилиши овкаг рационини калориясини оширишга олиб
келоди. У га ортин; даражадаги: шакар ёгларга. ва холес —
теринга айланади, шундай килиб, кон таркибида холес —
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терин ортиб боради, ва атеросклероз касаллигини 
ривожлантириш учуй кулай шароит яратиб беради. Бунга 
яна кушиш мумкин, яъни ута ортик даражада шакарни 
организмда ушлаб туриш, организмни юкумли касал — 
ликларга каршилик курсатишини пасайишини келтириб 
чикаради, аллергик реакцияси байтиради, тишни чиришини 
ривожланишига ёрдам беради. Ута ортик; даражадахи 
шакар дгунингдек ичакни микрофлорасига салбий таъсир 
курсатади, яъни унда шов — шувни бойиши кузатилади.

Агарда сиз тез —тез ва катта микдорда шакар ейдиган 
булсангиз, унда кон диабети касаллиги келиб чикиши 
мумкин, бунда ошкозон ости безини етарли даражада ёки 
микдорда инсулинни ишлаб чикиши тухтайди. Натижада 
утлеводни алмашиши бузилиб кетади. Энди шакарни б — 
кувватни манбаи сифатида фойдаланиш мумкин эмас. 
Бунда жуда куп шлаклар х,осил булади, уни туплангани 
организмни узини ~  узи за^арлашга олиб келади. Хрзирги 
вактда шакар диабети етарли даражада таркалган 
касал\икдир, уни тез —тез руйхатга олинмокда. Куриниб 
турибдики, хаттоки 100—150 йил давомида киши 
организмида. шакардан овкат сифатида кенг фойдаланиш, 
унга мослашишга улгура олади.

Шуни эслатиб куйиш керакки, яъни кондаги шакар 
даражасини тез —тез узгариб туриши, уни хаддан ташкари 
истеъмол килиши билан богликлиги, мияни озикланишига 
таъсир этади. Америкалик мутахассис Джон Родарни 
фикри буйича, бу, уз навбатида, киши психикасини тургун 
эмаслюини ифода килишга олиб келиши мумкин, шундай 
килиб низоли ёки жанжалли холатида оширилган хавфни 
келиб чиришини тугдиради. Шунинг учуй Джон Радарни 
назария:си етарли даражада асосланмаган, бирок уни 
тахминлари диккат — эътиборга лойикдир.

Шундай экан, ундан чикиш йули кандай булади? 
Шакарни бутунлай истеъмол килмаслик мумкин эмас, 
чунки у организмга зарур. Шундай экан, уни истеъмол 
килиш меъерига риоя килиш шарт. Соглом киши учун, 
жисмоний тарбия билан шутулланувчиларга, шакарни бир
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кеча — кундуздаги меъёри 80—100 гр ташкил этиш мумкин. 
Ким ёш булса, ушалар учум, лекин жисмоний кам фаол 
булганларга 50 — 80 гр. Кари: кишилар учун, агарда улар кам 
харакат килсалар узларини хусусиятларига караб, шакарни 
меъери 2 марта кам булади — 40 — 50 гр. Е>у жуда оз, агарда 
шуларни хисобга оладиган булсак, яъни 1 булак рафинад — 
шакар — 7гр, бир чой кршикдаги шакар 9 гр, 1—конфет 10 
гр якинрок;, нирожнийда 16 гр дан 34 гр огирликда булади.

Агарда сиз бир стакан сойга 3 та кошикда шакар 
солсангиз ва бир кунда 3 та стакан чой ичсангиз, унда 
сизни организмингизга 81 гр ш акар тушади. Агарда сиз 
бир кун давомида яна бирорта ширинликлардан — 
пирожний, конфет, мурабболар ва б.к. есангиз, унда 
сезиларсиз даражада оз узингиз учун тавсия к;шшнган 
меъердан оширишингиз мумкин. Табиийки, кейинги 
йилларда хамма тез —тез тулик бир цатор озик, — овкат 
махсулотлари ва ишлаб чикаришда сарик шакарни, 
фруктозани ва б. к- таркибидаш  шакарни пасайгириш 
хакидаги масала куйилмоеда.

Мева шакари (фруктоза) нисбатан якдондагина нархез 
махсулотларини каториыи тулдирли. Бу э с а — табиий 
шакарлардан биридир. Асалда ширин меваларда, мева ва 
сабзавотларда фруктоза булади.

Ф руктоза—тула кимматли ш акарни алмаштирувчидир. 
Алмашув жараёнида уни организмда узини глюкозага 
айланиб булганидан кейин фойдаланилади, Чунки фрук — 
тозадан фойдаланиш учун бир мунча кам инсулин талаб 
килинади (шакар билап тацкослаш), уни диабет касал — 
лигини даволашда профилактика килиш учун пархез 
воситаси сифатида фойдаланилади. Г1 архезшуносларни 
курсатишича, яъни м^инли шакардам овкитланишда тишни 
тушиши насаяди, атеросклоро'ши рипожланиш хавфи 
пагаяди. Фруктоза х,ам худдч шакардай калорияга эга 
•. у л ш >, 1,7 марта упгп нисбатаи ширим, шундай вдолиб, уни 
■ | | м м >| >д.| фоЙдалаНИШ  мумкин, бу диабет касал — 
ми \.1р \.| у ним ч(и Г>у л| • 11■ ' у< у< ияти мухимдир.



Фруктоза унча катта булмаган даражада организмда 
ёгга а]дланади, карийб семиришни ривожланишига ёрдам 
бермайди, факатгина конда холестерин даражасини бир 
мунча оширади, лекин ичакда нормал микрофлорани 
амалиётда зарар еткизмайди. Бирок фруктозани барча 
афзал'лкларщ’а карамасдан унга хаддан ташкари катта 
ишонч бидадрмаслик керак. Уни узига хос хусусиятига хос 
айрим салбий томонлари аникданган: энг аввало 
шифокорлар тавсия килиш мумкинки, ахоли овкат — 
ланишида шакарни мевали шакар билан алмаштиришни 
тавсия килиш мумкин.

10.4. Овкатланишдан тугри фойдаланиш

К,андай махсулотларни яхширок деб биласиз? Шак — 
щубхаеиз сабзавот ва мевалар деб айтилади. Чунки уларга 
хар доим — кук йул очик. Сабзавот ва меваларни х,ар 
кундаги овкатланиш менюсига кушиш керак, чунки уни х,еч 
качон ва хеч нарса алмаштириб булмайди. Сабазавот ва 
меваларда саломатлик учун жуда куп мухим органик 
кислоталар, микроэлементлар, касал ту!’дирувчи микро — 
органк[змларни йук киладиган, шунингдек ортикча 
модг,сь\арг ошкозон —ичак йулини ишлашини боищарувчи 
х.исоб/.анилади. Купчилик мевалар ва айникса меваларни 
узига хос хусусияти — кимматбахо углевод сувлари маж— 
муасини ва шунга бирга кушиб глюкоза, фруктоза ва 
сахарсзаларни етказиб берувчидир. Бундай бирикмаларни 
бирга кушиб олиб борувчи сахароз факатгина асал 
таркибида учрайди, бирок улар у ерда юкори концен — 
трацияда намоён этилган. Углевод сувларини, меваларни ва 
сабзавотларни узига хос хусусияти шундан иборатки, конда 
шакарни ута ортик концентрациясини келтириб чикар — 
майди, улар аста —секин таркибий кисмларга ажратиб ва 
катта булмаган порциялар билан сурилади. Бу эса 
организмни уни ёгга айланмасдан тугри фойдаланишини 
таъминланди, айникса карилик ёшидаги, семизликни 
мойили бор кишилар учун жуда кулайдир.
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( 'абзанотларни айримларни хом холда истеъмол 
килиш зарур, чунки иссиклик билан кайта ишлаш нати — 
жасида уларни таркибидаги витаминлар ва ферментлар 
бир кисмини заифлаштиради. Овкатга оз —оздан пиёз, 
сарймсок, сельдер, петрушка, укроп кушиш керак —бу 
сизни овкатланиш рационини биологик кимматини охни — 
ради. Янги сабзавотларни истеъмол килишдаги камчилик 
айрим касалликларни ривожланиши сабаби булиши 
мумкин.

Гохида овкатда, уни етарли даражада витамин билан 
таъминланмаганлиги махсулотларни кайта ишлаш техно — 
логияси билан катгарок булмаган концентрат, консерва 
килинган махсулотларни купрок истеъмол килиш. Янги 
сабзавотларни айникса киш ва бахор ойларида кам 
истеъмол килиниши билан боглик булиши мумкин. Сабза — 
вотлар ва мевалар витамин С биз учун жуда мухим 
манба хисобланади, у организмда тунланмайди, модомики, 
у \ар купи овкат билан гушиши керак. Витамин С ни кора 
смородина, исмалок, кук пиёз, карам, лимон, апельсин ва 
номидорларда энг куп микдорда булади. Сабзавот ва 
меваларда С витаминидан ташкари Р витамини хам куп, 
шунингдек коротин — провитамин А, В гурухидаги айрим 
витаминлар булади.

Уни саклашда, шунингдек сабзавот ва меваларни 
кон< ориа килишда уларда витаминлар ушлаши кисман 
каманди, айникса (' витамин ни уни микдори киш фасли 
охирмга Оориб кс*< кии тушиб кетади. С витамини айникса 
лимоида на мин карамде яхши сакланади(агарда у ях — 
ламаган на ззилмтан булса),

Шунинг учун сабзавот мена кичкина реза мевалари 
модда алмашинувини оширишга, сомиришни ривожланиши 
нормал олдини олишгига ёрдам беради. Айникса атеро — 
скелороз касаллагиии профилактика килишда ва уни 
олдини олишда мухим [ioai.  уйнайди. Бир кунда сабзавот ва 
мевалрапи истеъмол килиш меъёри 500 гр. Уни истеъмол 
килишда турли туман ва алмаштириш керак.
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Бизнинг овкат рационимизда усимлик ёги умумий ёг 
микдори 25 — 30% ни ташкил килиши керак. Биз учун 
мухдм томони,жигарни фаолиятини меъёрида булиши учун 
зарур булган ва модд,а алмашинувида мухдм роль 
уйнайдиган, унда х,еч нарса билан алмаштириб булмайдиган 
кислотали мавжудлигидир. Ёглар шунингдек пластик ёки 
радиус вазифани (буни таркибига протоалазма, хужай — 
ралар) киради ва овкат депоси вазифасини бажаради.

Х,ар куни овкатланиш менюсига албатта сут махсу— 
лотларини кушинг. Айникса овквтни хдзм килишига кефир, 
ряжинка жуда яхши таъсир курсатади. Шиунинг учун сут, 
сир (иложи борича ёглик булмаслиги керак) жуда фойдали 
булиб унинг таркибида ю^ори сифатли: ок,с.ил ва ёглар 
булиб, шунингдек енх'ил узлаштира оладиган кальций ва 
фосфор тузлари булади.

Балик х,ам узининг овкат (озик) буладиган хоссаси 
буйича гуштга ва шунингдек уни истеъмол килишни 
чегарасини билиш керак. Биро шуни эсдан чикармангки, 
балик ва гушт бизнинг организмимизда оксилни синтез 
килиш; учун зарур булган. Купрок тулик аминокислота 
тупламини ушл,а(5 туради. Бошка кимматбахр моддалар 
уртасида улар ёгии саклаб туради, унда ёгни эритувчи А,
0 ,Е , К витаминлари, шунингдек минер<1 л тузлар, калий, 
фосфор, темирла]э булади. Шуни кайд килиб утиш керакки, 
ёгли згуштни тархсибида кам оксил булади. Кушлар гушти 
купрок уша витаминларга бойдир. Сизнинг овкатланиш 
менюингизда гуштни б арча турларидан фойдаланишингиз 
зарур. Балик ва гушт тулик бир — бирини алмаштира олади. 
Бирок кексайгав: ёшдаги кишиларга боглик истеъмол 
килганлари маъкул. Уни таркибида аминокислотани ушлаб 
туради, чунки липотроиик ва противосклеротик х,аракатни 
эгаллай оладиган, >тндан ташкари, балик енгил х,азм булади 
ва яхши узлаштирилади.

Аёлларга, уларни .физиологик, узига хос хусу — 
сиятларини уисобга олган холда, мунтазам равишда жигар, 
ок куш гушти, творог, сули ва гречихадан килинган ёрма, 
олма, сабзи, карам ва бошка таркибида темир моддасини
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ушлаидиган махсулотларни мунтазам равишда истеъмол 
килиш к с рак (темир моддаси конда гемоглабин ташкил 
• ■пт учун зарур).

Бли акдий ишни бажариш даврида балик, мия, буйрак, 
гут, гречиха, фосфат бирикмасини тутувчини истеъмол 
килиш марказий нерв системасига ижобий таъсир килади.

Кашани х,еч качон эсдан чикармаслик керак, айникса 
сули ва гречихани, бошкалар билан бир каторда кадр — 
киммати менотропик харакатга эга буладд (яъни жигарда 
ёгли и и ф ильтрац ияп и ривожлантиришни огохдантириш 
кобилиятига эга).

Чой, компот, турли —туман ичимликлар ва соклар 
куринишидаги сув, шунингдек суюк онши, сабзавот ва 
меваларни таркибига кирувчи, сув, сизни овкатланиш 
рационингизда бир кеча — кундузда 1,5 —2,0 литрни ташкил 
этиш мумкин (карийб шунча сув ов»;ат билан бир га 
тушади). Айникса узишизни сув ичмаслик билан чегаралаб 
куйишга уаракат килманг —бу сизга зарар келтириши 
мумкин.

Мана шундан куриниб гурибдики, сизни овкат 
менюингиз жуда хам турли — туман булиши керак, чарчок, 
х,ажми буйича чегараланган булса уам, сизга овкат билан 
етарли микдорда оксил, ёглар, углевод сувлари, клетчатка, 
витаминлар, минерал тузлар ва сувларни олиш жуда уам 
зарур. Овкагланишни бу сифатли томони ва уни сиз 
озишни хохлайсизми ёки хохламайсизми, унга боглик 
булмаган хдлда, х,ар доим риоя килишишиз керак. Орга — 
низмни овкатга булган эутиёжини сифатига мос келиши — 
буни биринчи шарти оитимал овкатланиш, иккинчиси — 
сифатига мос келиши. Булардаи ташкари овкатланишга 
куйиладиган бир катор талаблар бор: овкатни кжори 
сифатли таъмини сезиш, кун ва. хафта хамда бонща вадт 
давомида уни истеъмол килишни тугри таксимлаш.

Сизнинг овкатланиш рационингизни кандай килиб 
самарали пасайтириш мумкин? Бунинг учун овкатланиш 
махсулотларини калорияда ифода килишни кувватини 
ахамиятини билиш керак. Х,ар бир аник мах,сулотни хазм
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килишда хдр доим маълум микдорда кувватни ажратиб 
чикаради. Бу микдордаги калория, килокалорияда ифода 
кили нишини (ккал), махсулотлари номлари карши сида 
(махсулотни 100 гр дан хдсобланилади) махсус жадвалда 
курсатилади.

Кам харакатланиш турмуш тарзини олиб бораётган 
кишини уртача сарфланган кувват коплаш учун, кунига 
2200 — 2500 ккал талаб килинади. Агарда сиз огир 
жисмоний мех,нат билан банд булсангиз, унда 4000 ккал ва 
купрок сарф киласиз.

Агарда истеъмол килинадиган калорияни микдори 
сафрланган кувватга мос келиши керак, ана шундагина 
баркарор огирликни ушлаб турилади. К,ачонки барча 
истеъмол килинган махсулотни барчаси сарф килинмаган 
булса , унда ё г  за хи р а ла р и  ош ади. Махсулот 100 ГР га 
хНсобланган булиб, айрим овкат махсулотларини куйидаги 
жадвалда келтирамиз (10.2.жадвал).

Ж а д в а л  10.2.

№ Мах.сулотнинг номи Калория (100 гр 
махсулотдан 

чикадиган ккал)
1. Нон, печенье, ёрмалар
2. Жавдардан килинган нон 233
3. Бугдой нон 255
4. Шакар булкаси 283
5. Печенье 437
6. Пряник 356
7. Макарон махсулотлари 358
8. Гречка ёрмалари 347
9. Бугдой ёрмаси 354
10. Сули 374
11. Сукдан килинган (пшенная) 352
12. Перловка 345
13. Гуруч 346
14. Маккажухори бодрок 369
15. Нухот 329
16. Ловия 328
17. Гушт ва гушт махсулотлари
13. 1 — категорияли мол гушти 139
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19. 2 — категориями 89
20. Ёгли куй гушти 316
21. Сарёгли маргарин 766
22. Сут ма^сулотлари ва тухум 67
23. Сигир сути 67
24. Efh олинмаган шакар солиб 

куюлтирилган сут
345

25 Кефир (махсус ивитилган кати к) 67
26 Сметана (куюк каймок) 302
27 Творог ширини 262
28 Творог ёглиги 20% 253
29 Творог ёгсиз 86
30 26% Творог пишлок 395
31 Голанд пишлоги 343
32 Ёглилиги 50% ли пишлок 389
33 Товук тухуми 142
34 Сабзавотлар:
35 Картошка 90
36 Сабзи 41
37 Петрушка 38
38 Карам 23
39 Аавлаги 40
40 Янги томат 19
41 Ковок 20
42 БакЛажон 21
43 Kob t̂j 25
44 К,овокча 12
45 Кук пиёз 18
46 Бош пиёз 15
47 Янги бодринг 16
48 Исмалок И
49 Салий 11
50 Урик 44
51 Бехл 30
52 Апельсин 33
53 Брусиик 31
54 Узум 69
55 Нок 42
56 Крижовник 48
57 Малина 31
58 Мандарин 32
59 Шафтоли 44
60 : Олхури 53
61 Олча 44
62 Олма 44
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63 А сал 335
64 Шакар 410
65 Шоколад 603
66 Кулупнай мураббоси 309
67 Олмадан килинган павид^о 352
68 Мармелад 229
69 Ок — атиргулдан килинган киём 352
70 Кунгабокардан килинган х.олва 546

Ушбу ракамлар билан танишиб чикишингиздан кейин, 
сиз ишонч уосил киласизки, яъни энг катта калорияли 
ёглар, шакарли ва унли махсулотлар эга булади. Улар ёг 
катламини оширишга ёрдам беради. Мана нима учун 
истеъмол килишни кис картиришни тавсия килинади.

Хчафтада бир марта енгил—елпи овкатланадиган 
кунлар —сабзавотлар, мевалар, с:ут, кефир ва твороглар. Ёз 
ва куз ойларида сабзавот, мевалар ва реза мевалари мул — 
кул вактида ёг.гушт, балик ва бошка калорияли 
маусулотларни минимум даражага пасайтиринг ва асосан 
кукатлардан истеъмол килинг. Улар кам калорияли хдсоб — 
ланиб, ошкозонни механик равишда тулдиришга туйиб 
кетиш хиссини келтириб чикаришга ёрдам беради.

К,уйидаги жадвалда куриниб турганидек, юкори 
даражадаги калория, яъни картошка (100 гр да 90 ккал) ва 
узумда (100 грда 69 ккал) эга булади. Уни фойдаси хакида 
жуда куп гапириш мумкин. Шундай килиб, масалан, 
картошка крахмал хрлатида яхши сингиши холида жуда 
куп даражада утлевод сувларини таркибида ушлайди 
(организм учун мухим роль уйнайди Барибир энг яхшиси 
уни истеъмол килишни, асосан кам калорияли сабзавот ва 
меваларни ортик деб билиб чегаралаш керак. Энг авзало бу 
ерда карамни тавсия килишни хохлардик. Чунки уни 
калорияси кам, куп фойдаси катта. Карам таркибида 
тартроновая кислота, у уз навбатида организмда углевод 
сувларини ёкка. айланишидан сакдайди (афсуски:, улар 
овкатни пиширкш жараёнида парчаланиб кетади). Карамни 
бошка энг мухдм кадр — к «ммати бу U витаминни сакдаб
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туришидир, чунки ошкозон ва ун икки бармокди ичакни 
яллигланиш касаллигини тузатищда ёрдам беради.

Шунинг учун пиво, вино, арокни ичиш катъиян ман 
этилади. Чунки бундан ташкари спиртли ичимликларни 
жуда катта калорияга эга булади (1 рюмка, вино— 70 ккал 
тенг) ва иштахани очади, у барча орган ва системаларни 
амалиётдаги уаракати ишдан чикаришга о /  л  б келади.

Киши организмига тушган 95% спиртли ичимлик 
жигарни метаболизм касаллигига (бошка нарсага айлан — 
тириш) келтириб чикаради. Бунда у жигар хужайрали 
мембранига тугридан — тугри захдрлаш таъсирини курса — 
тади, бу эса жигарга етишмасликка олиб келади. Баданда ёг 
ишлаб чикиш жараёни мураккаблашади, жигар хужайра — 
ларидаги спиртли ичимликларни махсулотлар билан 
алмашуви уРтасиАа х.осил килинади, — бу стеатозм 
дейилади. Су рун кали спиртли ичмликларни истеъмол 
килинганда жигарда бир катор шикастланишлар даври 
булиши мумкин. Уларни хар бирини давом этиши хар хил 
булиши мумкин— бир неча ойдан то бир неча йилгача 
булади. Бошлангич даври учун — гепартомегалик бу 
жигарни факатгина бирмунча катталашиши хусусиятига 
эга булади, Бу биргина клиник ташки белгидир. Спиртли 
ичимликларни кабул килингандан кейин жигарни вазифаси 
бузилади, лекин кейинчалик тезда тикланади. Маълум 
х,олатда жигар тукималарида ферменгларни фаоллигини 
ортиши кузатилади; хозир у катта микдордаги спиртли 
ичимликларни зарарлантириши мумкин. Бирок бундай 
уолат вактинчалик булади. Кейинги даври — ситеантоз. 
Стеамозда жигарни ёг боеиб кетиши ривожланади. Унг 
томондаги ковурга остида босим кузатилади ва гохо — гохо 
огрик пайдо булади. Жигар катталашган булади. Уни айрим 
хужайралари, бирмунча спиртли юкламасини кутара ол — 
мае дан халок булади.

Жигарни зарарланишини навбатдаги даври — спиртли 
ичимлик чекланиши. У одатда жуда кам сезиларли холатда, 
сурункали шаклда утади, гарчи уткир спиртли ичимлик 
чекишиши келиб чикиши мумкин. У асосан сурункасига
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тухтовсиз ичиш натижасида ривожланади ва огир утади: 
бунда уйкусизликни ифода этиш, коринни юкори кисмида 
бли огриш коринни юкори кисмида пайдо булади жигарни 
вазифаси бузилади.

Жигар фибрози — бу спиртли ичимликлар билан 
зарарланиши уни навбатдаги давридир.

Жигар да гистологик тадкикот натижасида чандикли 
тукима жойлари пайдо була бошлайди. Бу эса уни 
чидамлилиги спиртли ичимликка таъсир этиши пасаяди, 
бирок; жигар барибир яна уам халок булган хужайраларни 
вазифасини тиклаш холатида булади, Ана шуни оркасида 
касаллик асосан сурункали, маълум системага риоя килмай 
утади, лекин уни хавфсизлиги камаймайди, балкин уни 
акси ошиб боради, чунки жигар фибрози ривожланиб 
бориб охирги зарарланиш даври— уни рак касаллишга 
айлантиради. Бунда жигарни улган хужайраларини урнига 
бириктирувчи тукима усиб, купайиб кетади, уни 
ферментларини фаоллиги камаяди, уни ишлаб чикиши 
бузи.^ади ва бир катор бузилишларни келиб чикаради, у уз 
навбстада жигарда етишмовчиликларга олиб келади. 
Нанб.атдаги спиртли ичимлик микдорини кабул килгандан 
кейин бундай касаллар жигардаги етишмовчилик сабабли 
халок. булишлари мумкин. Ичкиликбозлик касаллиги ва 
жигар раки касаллари уртасидаги алокани статистик 
тадкикотлар ёрдамида етарли даражада аникланган. Шун — 
дай: килиб, каерда хар бир ахоли сонига спиртли ичим — 
ливларни купрок истеъмол килинса, ана шундай давлат — 
лардс1 конуний равишда жигар раки оркали вафот 
киладиган касалликлари сони купдир. Европа давлатларини 
орасида Франция ва италия энг юкори курсаткичга эгадир, 
чунк1 -[ буларда спиртли ичимликларни курук ошхоналарда 
анъанавий виноларни жуда куп даражада истеъмол 
килинади.

Одатда жигар раки ичкиликбозлик касаллиги дан 10 — 
20 йилдан кейин ривожланади, бирок айрим уолатларда бу 
касаллик бир мунча тез булиши мумкин — 1 — 1,5 йил ичида. 
Куичилик кишиларда, спиртли ичимликларни истеъмол
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килишни ташлагандаридан кейин, 2 —12 ойдан сунг 
жигарни узини тийиш вазифаси тиклана бошлайди, бирок 
илгариги ичкиликбозлик билан шугулланганларни учдан 
бир кисмидаги узгариш асл уолига кайтмайди.

Спиртли ичимликка ута сезгирлиги яккама —якка 
булиб, шунинг учун уни жигарни шикастланишини 
келтириб чикаради, шунинг учун ни улчовли микдорини 
айтиши кийин. Спиртли ичимллкни организмга бир кеча — 
кундузда улчовли микдори 30 гр гача тушса у жигарда 
тулик оксидланади. Агарда спиртли ичимлик улчовли 
микдоридан купрок тушса, унда маусулотлар уртасидаги 
уни алмашинуви ёгли кислотаси глицеридларни, 
холестеринни вужудга келтиради ва буни барчаси жиг ар 
хужайрасида тупланиб улар ёгни айниб колишига олиб 
келади. Шуни хисобга олинадики, х,ар куни узок вакт 
давомида 60 гр спиртли ичимликни истеъмол кил:иш (150 гр 
водка ва коньяк таркибида булади) дарров жигар хаста — 
лигини келтириб чикаради. Аёллар учун бундай улчовли 
микдор жиддий равишда— 30 ёки 20 гр гача кам булиши 
керак.

Тадкикот ишларини гувохдик килишига кура, 
сурункали ичкилик ичувчиларда овкатни хазм кдаш  
органларини касалланиши 5 мартага ортади. Улардан 70% 
сурункали гастритни ривожлантиради. Вино мах.сулот 
табиий равишда паст сортларини уз манфаати учун 
суистеъмол килиш, айникса овкат хазм килиш органларини 
касалланиш микдори ошиб боради.

Спиртли ичимлик, ошкозонга тушиши биланок 
шиллик пардаларига таъсир килади, бу эса тузли кислотани 
хаддан ташкари купрок ажратишга олиб келади. Бу ян а х,ам 
к уп рок  ошкозонни шиллик парлаларига таъсир кнлиши 
ортиб боради ва у куп шили мши кии ажратиб чикаради, уни 
деворига тузли кислотани ва спиртли ичимликни таъсир 
этишидан саклайди. Бирок шилимшик ошкозонда турган 
овкатни уам ураб олади, натижада ошкозон сукини унга 
гушишини кийинлаштирида ва овкат хазм килиш жара — 
ёнига х.алакит беради. Спиртли ичимлик шунингдек
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ошкозонни шиашк кавати хужайраси фаолиятини уам 
бузади, ёши хазм килиш учун зарур булгац пепсин 
ферментини ажратиб беради. Спиртли ичимликни такро — 
ран истеъмол килиш ошкозонни (гастрит) шиллик парда — 
сини сурункали ялигланишига олиб келади, унда атрофик 
узгаришни (кичрайиб коли шипи) ривожлантиради, яъни уз 
навбатида овкат уазм килиш жараёнига салбий таъсир 
курсатади. Буши гувохдик беришига кура, мунтазам 
равишда ичувчиларнинг иштахдси пасайиб боради (иттггд — 
ханинг ошиши факатгина дастлабки вактда кузатилади), 
уларда хатто тишлаб олиш зарурияти хам йуколади. 
Алкоголизмга мубтало булган киши тез — тез купрок 
ошкозоннинг огришига в а огир булиб колганига.кусиш ва 
уаттоки эрталаб шилимшик холда кайд килади, Шуни зсда 
саклаб колиш керакки, спиртли ичимлик билан ошкозонни 
шиллик пардалари: заифлашиб боради, кейинчалик унда 
безарар усмани усишига мойил булиб боради (масалан, 
шиллик парда ёки терида пайдо буладиган усимта), худди 
шундай хавфли шишиш ёки усимтани уам ривожланишига 
олиб келади. Шундай кдлиб, спиртли ичимлик таъсири 
ости^.а нафакат овкат хазм килиш: ва овкат суриш жараён — 
лари бузилади, балки тазкат хазм килиш органларининг 
касалланиши ривожланади.

Канд касаллягинииг ривожланишида хам спиртли 
ичимлик анча ауамиятли роль уйнайди. Унинг таъсири 
остида инсулинни синтез киладиган ошкозон ости бези 
кобилиятини таъсир этишини пасайтиради. Албатга, канд 
касаллигини ривсжлантиришга олиб келувчи, сабаблар 
жуда куп, улар уртасида — наслдан — наслга утадиган 
мойи^лик, семириш, юкумли касалликлар, асабни зури — 
киши ва бошкалар. Бирок ичувчилар уртасида бу огир 
касаллик олдинрок келиб чикади ва у анча огир утади.

Уткир дорнворларни куп истеъмол килиш мумкин
эмас.

Овкатланкш тартиби: Кунига камида 3 марта овкат — 
ланишга харакат килинг. Бунда эрталабки нонуштани 
тахминий калорияси 30%, тушки овкатини — 50%, кечку —
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рунги овкатники 20% бир кеча -  кундузги овкатланиш 
рационидан булиши керак. Овкатланиш кунига 4 марта 
овкатланишни энг куп кабул килса буладигани, Бир кеча 
кундузда овкатланиш рациони 2100 ккал булиши мумкин. 
масалан, овкатни кабул килишни калорияси буйича 
куйидагича таксимланади: эрталабки биринчи нонушта -  
600 ккал, эрталабки иккинчи нонушта —400 ккал, тушки 
овкат— 650 ккал, кечкурунги нонушта —450 ккал булиши 
керак.

Кунига икки марта овкатланишдан кочиш керак. 
Бунда овкатланиш орасида катта танффус билан кун 
охирига бориб жуда уам оч колганлигингизни сезасиз. 
Шунда сиз уйга келиб оч коринни туйгизиш учун тез —тез 
овкат ейсиз, албатта хдддан ташкари куп истеъмол киласиз, 
бу айникса ётиш олдидан куп ейиш ёмон булади. Бу эса 
овкат х,азм булишини кийинлаштиради, сизнинг уйкингиз 
бузилади ва кейинчалик эрталаб мусаффо, соглом булиб 
туриш урнига, кайфиятингиз булмасдан хомуш турасиз. 
Тажрибага асосланиб хну нарса аникландики, яъни кунига 
икки марта овкатланишда оксил 75% узлаштирилади, уч 
марта овкатланишда 85% ни, турт марта овкатланишда 
карийб тулик узлаштирилади. (маълум вакт]"а белхили 
микдорда бериладдган озик — овкат бу уар кандай 5'°латда 
узгармайди). Шу билан бирга кунига икки марта овкат — 
ланишда бли очикканлиги билинади, худди шунд,ай пайкани 
5 — 6 мартада овкат иштахасиз ейилади. Бу илмий 
малумотлар шундай кишилар фойдасига була,а,ики яъни 
купчилик кишилар учун турт марта овкатланиш максадга 
мувофик булади. Семиз одамлар учун эса оз —оздан кунига
5 — 6 мартадан овкатланиши керак.

Овкатни шошмасдан, яхшилаб чайнаб ейиши керак. 
Бунда сиз кам ейсиз, лекин тезда корнингиз гуйиб колади. 
Овкатни аста —секйн диккат билан чайнаш одати куник — 
масини хосил килиш керак(масалан, битта ютиш харака — 
тига 30 марта чайнаш) ва сиз шунга ишонч хосил кила — 
сизки, яъни бир озгина овкат микдори билан туйишингиз 
мумкин. Тулик тезда уис килганингизда, бу кандай самара



беради. Овкатни истеъмол килиш вактида етарли даражада 
илик булиши керак. Уни истеъмол килишни хар доим бир 
вактда овкатланишни тавсия килишади. Кеч куру нги но — 
нуштани ётишдан 2 соат олдин истеъмол килиш керак. 
Кечасига факатгина бир стакан кефир ичиш мумкин.

Калит сузлар: рационал овкатланиш, овкатланиш ва 
касалликлар, бетартиб овкатланиш.

Назорат саволлари:
1. Инсоннинг хдётий фаолиятига овкатланиш кандай 

таъсир килади?
2. Рационал. ва бетартиб овкатланишига таъриф 

беринг.
3. Инсон норационал овкатланиш натижасида кандай 

касалликларга чалинади?

Адабиётлар:
Вайнер Э.Н. Валеология. Учебник для вузов. М., 

Флинта: Наука, 2001.
Лаптев А.П. Гигиена. М., ФиС, 1990.
Синяков А.Ф. Репецты для здоровья. М., ФиС, 1986,
Чайковский А.М., Шенимак С.Б. М., ФиС, 1987.
Шарипова Д.Д. Гигиеническое обучение и воспитание 

школьников. Т., 1991.
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1 1 - БОБ. ТАЛАБАЛАРГА ВААЕОЛОГИЯ УКИТИ1ПДА 
А Х  БОРО Т ГАЪМ ИНО ГМ

Х,озирги замонда талабаларга валеология укитиш 
жараёнида янги ахборот технологияларини яратиш ва 
унумли фойдаланиш мухим ахамият касб этади.

Т'алаба ёшларнинг согломлик даражаси эътибордан 
четда колмаслиги зарур. Валеология укитиш жараёнида 
ахборот воситаларининг мадади ва хамкорлигидан унумли 
фойдаланиш таълимнинг бир йуналиши булиб хизмат 
килади. Бу масала давлат микёсида куриб чикилаётганини 
алохида таъкидлаш зарур.

Узбекистан Республикаси Президентининг 2002 йил, 
30 май карорларида тадбирлар утказишда янги ахборот 
технологияларидан тадкик килиш, хамда самарали таълим 
бериш тизимини ишлаб чикиш жараёнида кенг фойда — 
ланиш куриб чикилган. Бундай гадкикотлар тавсияномалар 
ишлаб чикишда амалий машгулотларни компьютер куза — 
тувида уар томонлама методик таъминотга каратилади.

31.1. Гелеметрик компьютер комплекс» тизимида инсон 
саломатлиги хакидаги маълумотлар

Телеметрик компьютер назорати тизими инсон физик 
холатини саломатлик даражаси хакидаги белгиланган 
маълумотларини илмий асосда исботланган амалий маш — 
гулотлар билан шугулланувчининг телеметрик компьютер 
комплексини узида намоён.этади.

Тизим асосига инсон организмининг биологик 
маромини янги ахборот технологияси асосидаги тахдили 
булган: "Фрактал нейродинамика" куйилган.

Тизим тузилмасида спорт табобатининг энг сунгги 
физиологик курсаткичларидан фойдаланилган хамда ин — 
соннинг жисмоний холатини бахолайдиган янги, энг юкори 
ахборот курсаткичлари таклиф килинган.

Компьютер тахлили скрининг тартибида куйидаги — 
ларни аникдайди.
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— шугулла нувчининг жисмоний юкламага мослашиш 
Ааражаси;

— шугулланувчи талаба ва спортчининг тайёргарлик 
Ааражаси; организмининг имкониятлари; рухий холати,

сПортив форма" курсаткичи.
-узгарувчан тартибдаги кузатишларда талаба ва 

f-Щдарнинг жисмоний холатларини узгаришини назорат 
КИдиш;

— укув — м аш цларга  й и гш ш ш  утк азн ш  даврида:
— валеологик тарбия амалий машгулотларида ва 

мУсобс1калар утказилиши жараёнида;
— спортда олинган жарохагларни тузатиш даврида;
— махсус жисмоний тайёргарлик олиб борилаётган 

Ааврда.
Гурухдарга булиб текширилганда:
— знг яхши тайёргарлик курган талаба ва спортчи — 

ларни саралаб олиш;
— талаба ва спортчиларни жисмоний тайёргарлигига 

караб гурухдашгириш;
— спорт тартиби ва соглом турмуш тарзини 

бУзганларни аниклаш.
Еу тизим тренерга ва жисмоний тарбия укитувчисига 

талиба ва спортчиларнинг жисмоний холатини бошкаришда 
®РДам беради. Спортчи ва талабанинг компьютер тизими 
^РДамида доимий назорат килиниши спорт ва амалий 
Мащ гулотларда жисмоний холатлари самарали юксалишига 
асос яратиб беради. Ушбу ахборот технологияларини 
А°имий куллаш натижасида амалий машгулотларда жис — 
МоНий х,олатларга караб шахсий куллаш натижасида 
Уларнинг согломлаштириш жараёни самарадорлиги ошиб, 
янгн: улкан муваффакиятларга эришилди.

Жисмоний машкдар бажараётганда уларнинг дара — 
Жаси ва интенсивлигини эътиборга олиб одлий сезги 
°рганлари илгай олмайдиган жисмоний хдракатларни хам 
Улчай оладиган асбоблар тадкикотларга жуда кул келади. 
Замонавий технологиялар педагог ва тренерга организм 
Фаолияти ва холати хакида маълумотларни тез хамда юкори
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аникликда белгилашларида янги имкониятлар яратади. 
Натижада илгари кулланилган илмий изланишлар услуби 
урнига тадкикотлар даражаси янада юксалган аник 
натижалар узгаришлар, солиштиришлар ва тахдиллар 
амалга оширилади.

Янги ахборот технологияларининг афзалликлари 
куйидагилардан иборат.

1. Ахборот тадкикоти ва кайд этишнинг холислиги, 
замонавий комплекс гадкикот натижаларини балл, коэф­
фициент, фоиз ва график куринишида акс эггиради.

2. Жисмоний холатни аник микдор сони ва доимий 
тахдили. Турли жараёнларини юкори аникдикда улчаш 
имкониятга эга булгани сабабли физиологик ва динамик 
холатларнинг сифатинигина эмас, балки даражасиви хам 
аникдашга имконият яратилди. Демак, турли куриниш — 
ларни математик холатини солиштириш тадкикотларнинг 
олинган статистик тахдйлларини солиштириш мумкин 
булади. Айникса статистик тахдил ахамиятини алохида кайд 
этиш керак; тадкикотга асосланган хулосанинг анаклиги 
ошади.

Машгулотларда машкдар бажаришда фойдаланила — 
диган воситалар илмий асосланганлиги, хакикийлиги, 
тугрилиги хакидаги хулосани тасдиклайди.

3. Улчов аппаратурасининг юкори даражада сез — 
гирлиги.

4. Аппаратуранинг тезкорлиги 3 — 5 дакика давомида 
текширув якунланади.

5. Ахборотлар ва кайд этилган маълумотларни узок 
мулдатгача саклаш имконияти.

6. Компьютёрларнинг ихчамлиги ва вазни.
7. Турли жисмоний ва рухий жараёнларнинг синхрон 

тадкик этиш имконияти.
8. Тадкикотнийг хавфсизлиги.
9. Шугулланаётган талаба ва спортчиларнинг жисмо — 

ний тарбия, хамда машк килишдаги юкламасини тузишда 
узвий ва давомий машгулотлари давомида кузатишни
таъминлашда.
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10. Тренировка ва амалий машгулотлар вактида талаба 
ва спортсмен организмининг таъсир хусусиятлари.

Текширилган иккита карта келтирилади. Узбекистан 
Республикаси Миллий терма жамоаси футболчиси 
Ф.Давлатов. Юрак уриши х,ар дакик.а --53. Компьютер 
хулосаси: автокор релограмма, гистограмма, скотерограмма, 
брадикардия меъёрда, синус махикардия, нерв тизими 
меъёрда.

Компьютер хулосаси.
Жисмоний юкламаларни бажаришга мослашуви 

юкори савияда. Организмнинг имкониятлари хам да жис — 
моний тайёргарлиги юкори даражада. Рух,ий таъсирчанлик 
холати юкори фаоллик фазасида. Жисмоний холати аъло 
даражада. Тренировка м ашгулотлар и да доимий тартиб 
тавсия этилади.

ТАТУ талабаси М.Литвиненко: жисмоний юклама — 
ларга 50% имконият сустлашган. Организм имкониятлари 
52% етишмайди, Рухий таъсирчанлик холати 64% юкори 
фаоллик фазасида. Жисмоний холат 0,49% коникарли, 
спорт формаси урта фазада.

Талаба мустакил равишда атлетик гимнастика билан 
шугулланади. Унга машгулотларнинг оптимал тизимини 
белгилаш зарур.

Карталарда ЭКГ штат "Олтин кесишув” маълумотлари 
келтирилган: юрак уриши, вегетатив тенглик индекси, 
вегетатив маром курсаткичи, регуляция жараёнининг 
адекватив курсаткичи, босим индекси.

С'портчининг ахамияти ва меъёри ишлаб чикиб 
к елти р и лга н . Ю р ак  у р и ш и  м а р о м и н и н г  вариацион ТахЛИЛИ 
курсаткичи жуда содда интервонограмма, автокоррело — 
грамма, гистограмма, скатерограммалар куринишида кел— 
тирил.ади.

Талаба М.Литвиновга амалий машгулотлар тартибини 
сакдаб туриши керак, чунки унинг имкониятлари етарли 
эмас.

Футболчи Ф.Давлетовнинг организм имкониятлари 
курсаткичини тат,ки,длан.) лозим.
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Жадвалда унинг жисмоний холати курсаткичлари 
келтирилган. 2 ой давомида футболчи жисмоний уолати 
аъло даражада, ёглилик массаси 3 — 4%, узининг юкори 
спорт формасини сакламокда. Узбекистан Республикаси 
Миллий терма жамоаси уйииларида доимо катнашиб 
келмокда,

11.2. Юрак уришн монитори

Юрак уриши частотаси (ЮУЧ) — юрак томир тизими 
кувватини курсатувчи универсал курсаткич булиб унинг 
фаолияти жисмоний ёки рухий хислар жараёни билан 
бевосита боглик булади.

Юрак мароми монитори (Ю ММ) бевосита маълум 
в ак;г давомидаги юрак. ^фиш частотаси (ЮУЧ) билан 
аникланади. Шу сабабли хам монитор жисмоний машкдар 
давомида юрак уришдаги хар кандай узгаришга ахамият 
беради. Ю ММ доимий юкламалар хажми ва огирлигини 
назорат килиш ва текшириб бориш имкониятини беради. 
Машклар ва амалий машгулотлар дастури асосида олиб 
борилаётган тренировкалар эффектини оширишда к,уйи — 
даги факторларга богликдир:

1. Амалий машгулотларнинг узвийлиги;
2. Амалий машгулотларнинг давомийлиги;
3. Жисмоний тарбия машгулотларида тренировкалар 

частотаси;
4. Амалий машгулотлар ва берилган жисмоний юкла — 

маларнинг куринишлари.
ЮУЧ ошиши юрак —томир тизими ва бутун 

организмнинг машк. килишини юксалтириб юборади. Шу 
сабабли хам назорат килинмасдан юкори пульс билан машк 
килиш тукималар ёрилиши, чузилиши хамда яна шу каби 
организмга зарар келтирувчи шикастларга, ортикча чар — 
чашларга олиб келади. Бу у о л а т л а р д а  согломлаштириш 
эффектига эришмок максадида кунига икки —уч машгу — 
лотлар утказиладиган жисмоний тарбия укитувчилари, 
теренерлар алохида эътибор беришлари шарт. Булар
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шугулланувчининг факатгина рухий холатига эмас, балки 
жисмоний холатига хам таъсир килади.

ЮММ ахамиятга молик куйидаги факторлардан 
иборат:

1 Секундомер ишга туширилгандан бошлаб куйидаги 
курсаткичлар намоён булади:

— ЮУМ уртача ахамияти;
— ЮУМ максимал ахамияти;
— ЮУМ минимал ахамияти.
2 Машгулотлар чегарасини аниклайди. Жисмоний 

тарбия буйича амалий машгулотлар жараёнини чегарасини 
аниклаш машклар сифатини аниклашда фойдаланилади.

Талаба, спортчининг аэробик ва анаэробик чегараси 
канчалик юксак булса, уларнинг функционал холатлари 
шунча юкори булиши маълум. Бу хрлатларни билган х,олда 
ЮММ чегарасини белгилаш мумкин.

3 Тиклаш темпи назорати (релаксация). Релаксация 
темпи узгарувчи R—R интервал дам олиш кундалик, уамда 
енгил жисмоний юкламалар вактида инсон организми юрак 
уриши маромини бауолайдиган энг самарали информатив 
тест хисобланади. Дам олиш вактидаги юкори пульс ёки 
релаксациянинг паст суръати организм машгулотлар да — 
вомида жисмоний рухий чарчаганини курсатади.

КЗрак уриши монитори иши Polar Fitwatch (ритми) 
мароми. Polar Fitwatch юрак уриш мароми монитори 
асосин кисмлари:

1. Электродли кукрак передатчиги (узатувчиси), (Polar 
transmitter).

2. Эластик камар (elastik strap). Юрак уриши 
монитори.

Сизнинг машгулот дастурингизнинг самарадорлнги 
куйидсги 4 фактордан иборатдир:

. 1. Юкламаларнинг узвийлиги;
2. Юкламаларнинг давомийлиги;
3. Машгулотлар частотаси;
4. Жисмоний юкламалар турлари.
Ыазорат килинмаган жисмоний юкламалар соглик 

■̂ гчун айникса кагга ёшдаги гурухлардаги кишиларда
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куигилсизликларни келтириб чикариши мумкин. Куй ид я ги 

кулланма куигилсизликларни бартараф этиш учун тавсия 
этилади:

1. Агар сиз 35 ёшдан катта булсангиз;
2. Агар сиз 5 йил давомида мунтазам шугулланмаган 

булсангиз;
3. Агар сиз чексаигиз;
4. Агар сизнинг артериал кои босимингиз ошган

булса;
5. Агар сизда. холестерин микдори ошик булса;
6. Агар сизда кандайдир касалликлар окибати булса;
7. Агар сиз бирор жаррохлик муолажасидан сунг 

даволанаётган булсангиз;
8. Агар Сизнинг бирор организмингиз кучириб 

утказилган ёки сунъий булса.
Машгулотларга киришишдан илгари уз шифокорин — 

гиз билан маслахатлашиб олинг.
Юрак уриши монитори юкламаларнинг хажми ва 

узвийлигини ЮУЧ инсон саломатлигини оптималлаштириш 
даражасида назорат килишга ёрдам беради. Юрак уриши 
меъёрини тартибга келтиришга каратилган ва эришилган 
хар кандай жисмоний юкламалар сизнинг соглигиягизга 
фойдалидир. Сиз доимо юкламалар Оилан узвий шугул — 
ланаётган вактингизда назоратсиз меъёрни оширмасли — 
гингиз керак. Назоратсиз юкламалар салбий окибатларни 
келтириб чикаради.

Бизнинг организмимиз кундалик об —хаво узгариши 
хаёт зарбалари ва иохушликлар натижасида жисмоьгий ва 
рухий чарчокликка. дуч келади. Шу сабабли доимий спорт 
билан шугулланиб юрганларнинг хам юрак уриши меъёри 
доимо аъло даражада булмай, узгариб туради.

Шу сабабли хам доимо маннулотлар пайтида юрак 
уриши меъёрини аниклаб иш тутиш керак.

Америкадаги спорт табобати колледжи олиб борган 
тадкикотлари натижаси тест килмасдан куйидаги формула 
асосида хам юрак уриши маромини максималлигини 
аниклайдиганлар:
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220 — Ёшингиз — максим ал юрак уриш мароми 
35 ёшли эркакнинг максимал ЮУМ мисол тарикасида 

келтирамиз:
220 -—3 5 —185 юрак уришиРдашкада.

11.3. Интерфейс ва дастурий таъмииот

Polar тизимидаги интерфайслар Ю'УМ билан шахсий 
компьютер уртасидаги бир ёки икки томонлама ахборот 
алмашинувини таъминлайди,

Ахборот узатиш телеметрик равишда амалга 
оширилади. Буяинг учун эса юрак уриши мониторини 
интерфейс устига. куйиш етарлидир.

Polar Interfase Plus шахсий компьютерга ЮУМ 
хотирасидаги Accurex Plis Sport Tester Xttainer Plis 
ахборотларини киритишга, мулжалланган,

Фойдаланишд содда булган интерфайс маълумотларни 
компьютерга узатишни таъминлайди. "Электрон кундалик" 
дастури тренировкалар натижаси ва мусобакалар алохида 
спортчи, талаба ёки команда хдкидаги маълумотларни 
саклаш имкониятини беради. Дастур анализи ёки алоуида 
шугулланиш жараёнини режаЛаштиришда маълумотларни 
график куриниши, амалий машгулотлар тахдили нати — 
жаларини бир зумДа ёритиб беради.

Polar Training Advisor дастури таъминоти. Бу дастур 
алохида спортчи, талаба ёки команданинг тренировкалари 
натижаларини солипггириш, тахлил килиш х,амда нати — 
жаларини эълон килишда алохида ахамият касб этади.

Бунинг учун функциянинг график тахдили, трени­
ровка жараёни курилмасининг узгарувчан мантики, спорт 
кундалиги ва электрон режалаштирувчидан фойдала — 
нилади-

Компьютер ахборотларини юксалтириш тренировка 
машгулотлари ва жараёнлари усгидан назоратни 
юксалтиради. Training AtMsor— тренировка жараёни, хар 
бир спортчи ва. талабанинг мусобакаларга тайёргарлик 
даражаси хамда имкония тларини режалаштиришга кара — 
тилган дастур воситасидир
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Polar Advantage Interfase.
Интерфейс ЭКГ бевосита кабул килиш имкониятига 

эга —кукрак камаридаги электродлар маълумотларни юрак 
мароми мониторини четлаб шахсий Компьютерра узата 
олади. Бу махсус лаборатррияда кулай тест шароитини 
яратади,

Юрак мароми мониторинииг саклаиган маълумот — 
ларини Plis, Sport Tester, Xtrainer Plus ларни хотира учун 
шахсий компьютерга узатилади.

Ишлаб чикилган электрон кундалик жисмоний 
тайёргарлик, мусобака, амалий машгулотлар утказишга х,ар 
томонлама жуда кулайдир.

11.4. Морфофункционал курсаткичларни аниклаш

Тананинг1 морфофологик тузилиши билан функционал 
тайёргарлик даражаси уртасида узаро богликлик мавжуд. 
Тананинг у ар бир килограмм огирлигининг жисмоний иш 
бажариш курсаткичларининг узаро ижобий богликлиги 
аниклавган. Купгина машкдар бажарилаётганда тана 
огирлиги узгармасдан бадандаги ёглгф камайганини 
аниклаш мумкин. Бу жараён чарчо>ушк даражсини 
ортшриб, энергетик имкониятларнинг тез тугашига олиб 
келади.

L ily  с а б а б л и  цам та н ан и н г  от м а с с а с и н и  м ун та за м
назорат килиш зарур. Тананинг ички органлари ва 
бугинларида ё г  массасининг купайиши кузга куринмас 
даражада булсада, кунгина касалликларни келтириб 
чикаради.

Танадаги ёг массаси даражасини мунтазам назорат 
килиш х,ар кандай пархезлар, согломлаштириш Дастури, 
жисмоний тарбия буйича амалий машгулотлар 
самарадорлигини оширади, шунингдек, организмдаги хар 
хил моддалар алмашинуви бузилганда, юрак хасталиги, кон 
босими ошиши, канд касаллиги хамДа ёг тукималаридаги 
салбий узгаришлар юз бермаслиги учун хам танадаги ёг 
массаси микдорини доимий назорат килиб турмок лозим.



Доимий назорат инсон саломатлигини саклашда яхши 
самаралар беради.

Япон фирмаси ишлаб чикарган тана тукимасининг 
тахдил килувчи «Танита Корпорейшн» тарозилари дунёдаги 
ягона диагностик курилма булиб, у ёрдамида санокди 
дакиксларда факатгина огирликгина эмас, балки тананинг 
ёглилик массасининг даражасини аникдаш мумкин.

Ёглилик тукималар анализатори инсон танасидаги ёг 
микдори фоизини аникдаётганда баданга хавфсиз электр 
импульслар билан таъсир курсатади.

30 ёшгача булган эркакларда ёглилик микдори 14% — 
10%, 30 дан ошганда 17% —23%, 30 ёшгача аёлларда 17% — 
24%, 30 дан ошганда 20% —27%.

Калит сузлар: телеметрик компьютер комплекс, юрак 
уришининг монитори,. гавдани:нг ёглилик уажмини тахдил 
килувчи тарози.

Назорат саволлари:
1. Телеметрик компьютер комплекс тизими нима — 

лардан иборат?
2 . Ю р а к  ур и ш и  м о н и то р и  н к м а га  а со сла н а д и ?
3. Интерфейс ва дастурий таъминот деганда нимани 

тушун.асиз?
4 . Гавданинг ёглилик даражасини тахдил килувчи 

тарози нимага мулжалланган?
Лдабиётлар:
Указ Президента Республики Узбекистан от 30 мая 

2002 г. "О дальнейшем развитии и внедрении инфор­
мационно — коммуникационных технологий".

Кошбахтиев И.А. Информационное обеспечение 
образовательного процесса по физическому воспитанию 
студентов. Т. 2004.

Самборский А.Г. Совершенные и компьютерные 
технологии оценки спортно — силовых способностей 
спортсменов, Журнал теория и практика физической 
культуры, № 11. 2004.
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12. БОБ УКуВЧИ ВА ТАЛАБА ЁШ ЛАРНЙНГ СПОРТ, 
ХДРАКАТАИ ВА М ИЛЛИЙ УЙИНЛАРИ СОГЛИКНИ

МУСТАХКАМЛАШ НИНГ САМАРАЛИ ВОСИТАСИ  
СИФАТИДА

12.1. Уйинлар шучулланувчилар организмига хар
томонлама таъсир курсатиш воситаси сифатида

Спорт, харакатли, миллий уйинлар уларга турли 
харакат фаолиятларининг хослиги билан а жрали б туради. 
Улар таркибига югуриш, юриш, сакрашлар,улоктиришлар, 
зарба бериш, илиш ва оширишлар, турли б машклари 
киради. Бу машкдар жамоадош уйинчилар ва радиб 
жамоалари билан биргаликдаги харакатлар шароитида 
бажарилади. Уйиндаги харакатларнинг самарадорлиги уйин 
вазиятларини бахолаш тезлиги ва уйинчилариинг хара — 
катлари, техник усуллар ва тактик харакатларнинг тако — 
гшллашуви, жисмоний холатнинг, умуман, согликнинг 
даражасига богликдир.

Уйинлар шугулла нувчининг организмига хар томон — 
лама таъсир курсатади. Таъсир даражаси уйиннинг 
давомийлиги ва талаблари, жамоанинг (синфнинг)тоифаси 
ва бошка шартларга боглик- Уйинга уаракат куникмаларини 
мажмуали такомиллаштириш хамда жисмоний сифатларни 
ривожлантириш воситаси сифатида караш керак.

Шугулланувчининг уйин вактидаги харакат фао.шяти 
ниуоятда ранг —барант, мунтазам узгариб турадиган 
вазиятларда бир техник уел бошкаси билан алманга — 
наверади. Уйинчининг харакатлари, одатда, аникдик хусу— 
сиятига эга.

Уйиннинг автоматлашган харакат куникмалари дара — 
жасига етказилган асосий техник усуллари уйин пайтида 
уйинчи фаолиятини енгиллаштиради. Харакатларнинг янги 
шакллари, одатда, тусатдан юзага келиб, онг назорати 
остида амалга ошириладиган автоматлашган техник 
элементларнинг синтезланиши натижаси хисобланади.



Уйинларда мушак фаолиятининг жадаллиги уйин — 
ниш' давомийлиги ва кескинлиги, уйинчилар микдори, 
майдоннинг улчамларига караб анча катта чегаралар 
оралигида узгариб туриши мумкин. Уйин жадаллиги билан
б of лик равишда вегетатив функциялардаги силжишлар 
катталиги хам узгаради. Улар муътадил кувват билан 
бажариладиган ишга хос тарзда муътадил, субмаксимал ва 
катта кувват билан бажариладиган ишга хос, яъни 
чегаравий булиши мумкин.

Ю1<;С футбол, баскетбол, хоккей уйинларидан кейин 
140—160 зарба дак оралигида узгариб гурами, кон 
босимининг максимал курсаткичи 180 — 190 мм сим. уст. 
гача кутарилади. Мусобака уйинлари чогида ЮК,С 200 
зарба дак га етиб, ундан хам ошади.

Уйинчи —снортчилар да нафас функциясининг у зга — 
риши улар фаолиятиниш’ узига хос хусусиятларига боглик. 
Упканинг тириклик сигими ватерполчи ва футболчиларда 
энг юкори даражагача кутарилади. Городокчилар ва тен-- 
нисчиларда бу курсаткичлар анча паст. Уйинчи — 
спортчиларнинг фаолшет чогида кислород истеъмол 
килиши урта ва узок масофаларга югу^тувчиларда, чангичи, 
сузувчиларда сезиларли дара:чкада кам. Теннисчи аёлларда 
ушбу курсаткич уйин вактида 2л дак гача, эркакларда зса 
2,5 л гача етади. Бошка спорт турларига ихтисослашган 
спортчилардаги каби махорат даражаси кислород истеъмол 
килиш катталиклари билан боглик булади.

Мусобака уйинларидан сунг кон таркиби ва ажратиш 
органлари фун:кцияларида жиддий узгаришлар юз беради. 
Конда канд микдори ортади, бу организмнинг углеводларга 
талаби пасайган шароитда жигарнинг борлиги сафарбарлик 
фаолияти натижасидир. Сийдикда шиддатли мусобака 
уйинларидан сувх анча катта микдорда (0,65 % гача) оксил 
борлиги кузатилади. Уйинлар билан мунтазам шугулланиш 
таъсирида анашзаторлар фаолиятида жиддий узгаришлар 
руй беради. Жамоадош уртокдар ва ракиб уйинчиларнинг 
уаракатларини [ухтовсиз куриб, назорат килиб бориш, 
бошка уйинчилар билан яккакураш шароитида. алдаш
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хдракатлари, бурилиш ва х,.к. лар билан боглик харкатлар 
чогидаги гупга эгалик килиш техникасинияг мукаммаллиги 
к$фиши харакат ва вестибуляр аиализаторлар фаолйятига 
юксак талаблар куяди.

Куриб назорат килиш маконда мулжал олишни 
енгиллаштиради. Мушаклар со згисининг юкори даражада 
булиши ва унинг маконда мулжал олишга кийматли бахо 
бера билиш билан тулдирилиши харакатлар аниклигини 
оширади.

Уйинлар билан муйтазйм шугулланиш таъсирида 
кузни харакатлантириш аппарата хам такомиллашади. 
Макбул мушаклар мувозанати (фтофория) юзага келади, 
курипх хажми ортади, кузнинг электр сезгирлиги буса — 
галари пасаяди, кутилмаганда тухташлар, кескин бури — 
лишлар, сакрашлар, ракибдан кочишнинг турли йуллари 
вестибуляр аппарат рецепторларининг таъсирланиьчи 
билан кузатиб борилади. Бунда юзага келадиган 
рефлекслар нигох~ айланма харакатлар чогида предметни 
таниб олиш ва куриб бахолаш имконини берувчи холатда 
жойлашувига кумаклашади.

12.2. Урта Осиё халкларининг беллашув ва уйинлари 
ёшларни тарбиялашнинг самарали воситаси сифатида

Урта Осиёда турли тантаналар муносабати билан 
хилма — хил халк сайилларини утказиш ан'ьанаг'а айланиб 
колган. Жумладан, уларда пиёда ёки отда югуриш — пойга, 
кураш, кункари ёки улок, хайвоиларни урипггириш кенг 
таркалган эди. Югуриш учун (пойга) 1000 — 2000 м ли 
масофа белгиланади. Унда 18 ёшга тулган барча хох — 
ловчилар иштирок этиши мумкин булиб, маррага биринчи 
етиб келганга кимматбахо соврии: от, 2 — 3 куй, шойи чопон 
ёки пул белгиланган. Маррага иккинчи ёки учинчи булиб 
югуриб келганларга хам мукофотлар берил1 ’ан.

Оглик пойга 4 — 6 км ли масоф<1да утказилган- 
Биринчи булиб маррага келган чавандозга кимматбахо 
совга берилган. Кураш беллашувлари т);йларда, одатда,
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ташкил этилган. 
. im'iii дшф<| курии угм|>r.iилар. F o a h 6  учун 

мои hi, дуиии, :>тиклир, KniuiK'i.iMi тун it.i пул белгиланган. 
1 н)лил(||>д< 1  миллий харакатли уйиилнр беркинмачок, 
тошотар, урди —кочди, ок суяк, аккол, букри таёк, ошк 
уйини, кимор уйин и кенг тар калган.

Юкорида баён килинганлар Урта Осиёда ауолининг 
кенг катламлари турли мусобакаларни ташкил этганлар, бу 
ижтимоий фаоллик, интизом, узаро ёрдам, жамоатчилик ва 
дустлик, алохида имкониятларни юзага чикаришга 
кумаклашгин, деб хулоса килишга изн беради.

12,3. Мусобакалар талаба ёшларни тарбиялашнинг 
самарали йули сифатида

Б синаша билишнинг тарбиялаш усули сифатидаги 
мохияти ёшларга педагогик таъсир утказиш нгундай 
тизимини куллашдан иборатки, бу тизим уларда уртоклик 
беллашуви хамда соглом ракобат рухини ривожлантиради, 
укишда энг билиларга, жисмонан яхши тайёрланган ва 
уйгун кад —коматга эга булганларга тенглашишни, хам — 
корли к, узаро ёрдамга интилиш, колокларни илгор 
даражасига тортиш ва шу асосда фаолиятнинг юкори 
умумий натижаларини таъминлашни такозо этади. 
Мусобаканинг юкори самарадорлигини таъминлаш учун 
унинг субъектларини (ким ким билан беллашяпти— гурух 
гурух, билан, талаба талаба билан) хамда объектларини 
(кайси: спорт турлари буйича ташкил этиляпти) аникдб 
олиш зарур.

Мусобака шаклларини белгилашда талабаларнинг 
алохида холатини гурухдар, факультетлар, ётокхоналар 
орасидаги мусобакалар билан уйгунлаштириш жуда мухдм. 
Мусобаканинг тарбиявий жиуатдан самарадорлигининг 
мухим шартларидан бири мусобакага киришаётган талаба 
ва гурухдар олган маж(гуриятларнинг макбуллик хусу— 
сиятидир. Мажбуриятлар аник булиши, талабаларнинг 
хакикий имконларига мос келиши хамда уларни юкори
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даражадаги шиддат билан фаолият юритишга жалб этиши 
керак.

Мус об а ка тугри ташкил этилишининг мухим 
курсаткичларидан бири б сишнма б илиш, соглом ракобат, 
энг билимлига ётиб олиш на ундан узиб кетиш хамда уз 
биринчилигини саклаб колишдир. Бу гурухда ижобий 
маънавий — рухий иклимии иратади. Айни вак;тда бундай 
икдим мусобака иатижалариии мухокама килиш ва кейинги 
беллашувларга чакириш учун кулай вазиятни юзага 
келтиради, бу эса талабаларнинг жисмоний машклар, спорт 
билан мустакил шугулланишини фаоллаштиради.

Мусобакалар куйидаги тамойилларга мувофик 
ташкил этилади:

a. мусобакалар боришининг ошкоралиги;
b . юкори натижа курсаткичи талабанинг (гурух- 

нинг) тезкорлик билан рагбатлантирилиши (мукофют — 
ланиши).

Амалий машгулотларни утказиш жараёнида мусобака 
усулини куллашнинг тарбиявий ауамиоти.

Талабаларни тиббий — педагогик текширувидан 
утказишда уларнинг жисмоний ривожАаниши, кад— комати 
урганилади. Жисмоний ривожланишнинг энг яхши кур — 
саткичларига ва уйгун тна тузилишига эга булган 
талабаларни алоуида ажратиб курсатиш лозим.

Жисмоний, функционал тайёргарлик курсаткичлари 
буйича рейтинг'Нинг аникланиши укув жараёнига мусобака 
элементларини татбик этади ва талабалар томонидан катол 
кизикиш билан кабул килинади.

Амалий машгулотларда куллаш учун тавсия эгилган 
индивидуал хусусиятга эга булган мусобакалар — будар 
армрестлинг, огарликлар к^тариш, тестлар буйича 
(таътиллик, гавдани кутариш, кулларга таяниб, уларни 
букиб —ёзиш) беллашувлар. Алохида тестлар буйича 
голибни факультет терма жамоасига кабул киладилар.

Гурух доирасида хам хар хил спорт турлари буйича 
мусобакалар утказилади.



Бир окимдаги (поток) гурухдар орасида алохида тест — 
лар асосида хам, спорт уйинлари буйича хам мусобакалар 
уюштирилади.

Факультет ва ётокхона терма жамоалари орасида 
спартакиадалар утказиш

Алохида хусусиятли ва спорт уйинлари буйича мусо -- 
бакалар асосида факультет учун маъсул укитувчилар 
томонидан энг яхши, алоуида ажралиб турган талабалардан 
терма жамоалар! ташкил этилади.

Факультет, ётокхона терма жамоалари орасидаги 
мусобакалар тугрисида шнлаб чикилган низомга мувофик 
хамда жадвал ва уйинлар таквимига кура мусобакалар 
бутун укув йили давомида утказилади.

Талабалар касаба уюшмаси факультет терма жамоаси, 
алохида спорт турлари буйича голибларни рагбатлантириш 
учун маблаглар ажратади. Совгаларни топшириш укув йили 
давомида ёки охирида спорт кечасида амалга оширилади.

Шуни таъ кидлаш жоизки, мусобака натижаларининг 
махсус таХтада уз вактида аск эттирилиши катта кизикиш 
уйготади. Натижаларнинг тенгдошлар, мусобака иштирок — 
чилари билан мухокама килиниши уларнинг мусобакаларда 
мунтазам иштирок этишга булган кизикишларини оширади.

Талабалар спорти хафталиги дастури доирасмдаги 
мусобакалар

Талабалар спорти хафталиги дастури доирасида 
республика, шахар олий укув юртлари орасида утка — 
зиладиган мусобакалар умуман, олий укув юрти про­
фессор — укитувчилари таркибининг спорт ишлари 
натижаси хисобланади. Спорт турлари буйича терма 
жамоаларнинг ректор, декан, касаба уюшмаси, ёшлар 
ташкилоти иштирокида тузил.яши мазкур мусобакаларнинг 
ахамиятини янада оширади.
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Мусобака натижаларининг махсус тахтада намойиш 
этилиши, уларнинг илмий ва факультет кенгашларйда 
мухокама килиниши, юкори сифат натижаларига эришган 
спортчиларнинг хамда жамоаларнинг мукофотлаииши 
курсдошлар, олий укув юрти талабаларида хам белла — 
шувларга, уларнинг иштирокчиларига булган кизикишни 
оширади. Тахтада.™ спортчклар ва терма жамоаларнинг 
суратлари мусобака иштирокч:иларишшг интизомини 
байтириб, улар га жамоанипт эътиборини тортади.

Мусобакаларга тарбиявий нуктаи назардан бахо бе — 
ришда маънавий мезонларпи хам куллаш, шугулланув — 
чиларнинг асосларини, узаро ёрдам хиссининг ривож — 
ланганлик даражаси интизомлиликка бахо бериш жуда 
мууим. Мусобака якунларини утказиш учун унинг бориши 
ва нати жаларини чукур урганиш уар томонлама таулил 
килиш, натижлар ва хулосаларни жамоатчилик билан 
мууокама этиб, имкон кадар холисликка эришиш зарур, 
Мусабокаларда узини курсатган иштирокчиларни рагбат — 
лантириш тугрисида карор кабул килишда терма жамоалар 
ва алоуида талабаларнинг рагбатлантиршиишини, моддий 
уамда маънавий рагбатлантириш воситаларини педагогик 
жихатдан тугри уйгунлаштириш жуда мууим. Мусобака 
голибларини маънавий рагбатлантиришнииг (совринлар, 
байроклар, ёрликдар) жамоатчилик нигоуидаги кадр — 
кийматини кутара билиш ректорат хамда олий таълим 
муассаси профессор — укитувчиларининг педагогик махо — 
рати курсаткичларидан уисобланади.

Спорт -  согломлаштириш лагери (оромгохи) 
шароитидаги мусобака

Талабаларнинг спорт — согломлаштириш оромгох^ари 
таътил вактида талаба ёшларни жисмоний — согломлаш ~  
тириш тадбирлари билан ёппасига камраб олиш максадида 
яратилади.

Спорт — согломлаштириш лагери шароитида волейбол, 
фугбол, огирлик кутариш, сузиш ва бошкалар буйича
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^сллашувлар талабалар орасида кенг оммалашди. Агар 
мусобакдлардан кейин кечки пайт талабалар узлари ясаган 
ёки терган (олма, нок, олхури) "совгалар" билан мукофот — 
лансалар, бу уларнинг фаоллигини яна хам байтиради.

Алохида олий укув юртлари спорт оромгохдари 
орасидаги спартакиада доирасида утказиладиган х,ар хил 
спорт турлари буйича мусобакаларга кизикиш катта, чунки 
уларнинг шиддатлилик даражаси анча юкори булади. 
Бундай беллашувлар интизом, узаро ёрдам, Юкори спорт 
натижаларига интилувчанликни тарбиялайди.

Байрам кунларида мусобакалар утказилишининг 
тарбиявий а хам и яти

Мусобакаларнинг оммавий байрамлар— "Навру з", 
"Хайрля кун" да утказилшпи ёпхларнинг ватанпарварлик 
рууида тарбияланишига ёрдам беради. Булар аркон тортиш, 
кул жаг[ги, огирликлар кутариш, мини-футбол ва б.буйича 
мусобакалар, жамоатчиликнинг кизикищини оширади. 
Терма жамоаларга талабаларнинг алохида хурматини 
козонган юкори малакали спортчилар жалб килишдир. 
Мусобака иштирокчиларига хайрихохлик спортчиларни 
бутун ирода бини ишга солиб, галабали натижага 
эришишга мажбур этади, уларни соглом ракобат, ракибга 
хурмат рухида тарбиялайди. Рагбатлантириш, совринлар, 
уртоклик ракобати икдими у3 курсдошлари, факультет 
терма жамоасини куллаб — кувватлайдиган куп сонли 
томошабинларни жалб килади.

12.4. Укувчи ва талаба ёшларнинг "Умид нихоллари",
"Баркамол авлод", "Универсиада" мусобакалари 

саломатликни мустахкамлаш воситаси сифатида "Умид
нихоллари"

Кддимий Хоразм туироги,а,а Узбекистон Республикаси 
мактаб укувчиларининг II республика спорт уйинлари — 
«Умид нихоллари — 2003» утказилди.
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Бундай микёсдаги болалар спорт беллашувлари 
Узбекистонда иккинчи бор утказилаяпти. Умуман, бутун 
укув йили давомида уйинларнипг шахар, туман ва вилоят 
саралаш боскичларида уч хил ёш гурухларида спорт 12 
тури буйича 6 мйллионга я кин уиувчилар б синашдилар. 
Хоразмга финал уйинларида иштирок этиш учун 2600 
нафардан зиёд Укувчилар тупл.шдилар,

«У мид пих,оллари» уйипларшшнг ташкил кили ниши 
Узбекистонда мамлаката ахолисининг деярли ярмини 
ташкил этувчи ёш авлоднинг соглом булиши, хам рух,ан, 
,\ам жисмонан уйгунликда ривожланиши учун курса — 
тилаётган алохида эътиборнинг ёркин мисолидир. Бу 
уйинлар Президен Ислом Каримов ташаббуси билан 
ташкил этилган усиб келаётган ёш авлодни жисмонан 
тарбиялаш хдмда спортга оммавий р>авишда жалб 
килишнйнг узига хос уч босикичидаги биринчи боскич 
саналади.

Якинда утказилган «Умид нихоллари» уйинларига 
Президент Ислом Каримов Фармони билан утган 
йилларнинг охирида Узбекистан Болалар сиортини 
ривожлантириш жамга рмасинииг ташкил эташши алох,ида 
шукуу бахш этди.

«Умид нихоллари — 2003» финалиста тайёргарлик 
жараёнида Хоразмда замонавий бадиий гимнастика 
маркази х,амда аъло даражада жих,озланган олимпия 
уринбосарлари касб — \yjmp коллежи куриб битказилди.

«Баркамол авлод»

Биринчи спартакиада Жиззах шахрида 2001 йилда 
утказилди.

Андижонда лицей ва касб — хунар коллежлари укув — 
чиларининг «Баркамол авлод — 2003» иккинчи спарта— 
киадаси ташкил этилди.

Уйинларнинг финал, боскичида 300 га як;ин спортчи 
иштирок этди. Бу хдфта мобайнида спор!’нинг 14 тури 
буйича мусобакалар давом этди.
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Жами 300 комплект мукофотлар згаларига 
топширилди,

Андижон вилояти жамоаси спартакиада голиби деб 
топилди. Иккинчи уРинни Тошкент вилояти жамоаси, 
учинчи уРинни эса Фаргона вилояти спортчилари 
эгалледилар.

Касб —хунар коллежлари ва академик лицей 
укувчиларининг «Баркамол авлод —2005» учинчи 
Спартак иадаси Тошкент вилоятида булиб утди.

24 — 29 май кунлари утказилган мусоба каларда икки 
мин г дав ортик спортчи баскетбол, волейбол, кул тупи, 
енгил атлетика, бокс, стол тенниси, теннис, футбол, 
белбогли кураш, кураш, шахмат, бадиий гимнастика ва 
сузиш спорт турлари буйича медалларни кулга киритиш 
максадк да б синашдилар.

Умумжамоа хдсобида биринчи уРиныи Андижон 
жамоаси, иккинчи уринни Тошкент шахри спортчилари, 
учинчи уринни эса уйин эгалари— Тошкент вилояти 
спортчилари эгалладилар. Fолиб жамоаларга Узбекистан 
Респуб/.икаси Президентининг совгалари «Дамас» 
автомашиналари топширилди.

У ниверсиадалар

Унда талабалар иштирок этадилар. Дастлабки 
мусоба»;алар 2000 йилда Наманганда, иккинчиси — 2002 
йилда Бухорода, учинчиси— 2004 йилда Самаркандда булиб 
утди.

2002 йилда Наманган Универсиадасида 1717 нафар 
талаба волейбол, футбол, кураш, енгил атлетика, теннис, 
стол тенниси, шахмат буйича мусобак;алашдилар, 2002 йил 
Универсиадасида — Бухорода эса 2848 талаба иштирок этди.

■хКичик олимпиада» — Узбекистонда бу беллашув — 
ларни: мех,р билан хпундай атайдилар. Мазкур мусоба— 
каларда х,ар икки йилда (2004 йилдан бошлаб эса х,ар уч 
йилда) утказилиб, улар 2000 йилда Сидней Олимпиадаси 
йили ,̂а ташкил этилди. Ушанда Универсиаданинг гуллар 
шах,ри Наманган кабул килган эди. Уша мусобакаларда 1700
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дан ортик талаба спортчилар иштирок этдилар. Улар 
спортнинг 9 тури буйича медаллар учун б синашдилар.

2002 йилда кадимга бухорода булиб утган кейинги 
мусобакаларда иштирокчилар сони 2300 нафард.ш уам 
ошиб кетди. Мусобака дастурига спортнинг янги тури 
киритилди.

Учинчи Универсиада яна хам кенг микёсли булди. 
Унда 2600 дан зиёд талаба спортчи катнашди. Уч юздан 
ортик тренер, ОАВ пинг 200 га як,ин хизматчиси, минг — 
минглаб мухлисар меумон булдилар. Шу йили мусобака 
дастурига мини-футбол ва огир атлетика киритилди.

Универсиадада 230 олтин, 230 кумуш ва 251 бронза 
медаль уйналди. Умумжамоа \ис обида биринчи урин 
«Тошкент—1» жамоасига насиб этди. Унга кимматбахо 
совринлар —Узбекистон Президентининг совгаси «Дамас» 
автомашинаси, олитн медаль ва биринчи даражали .диплом 
топширилди.

Иккинчи ва учинчи уринларн мувофик равишда 
Самарканд ва Наманган вилоятларининг талабс1лари 
эгалладилар. Таъкидл.аб утиш жоизки, уларга хам худди 
шундай кимматбахо совгалар — Президент номидан «Дамас» 
автомашиналари, шунингдек, кумуш ва бронза медаллари 
уамда иккинчи ва учинчи даражали дипломлар 
топширилди.

Мазкур уйинлар энди анъанага айланиб, нафакат 
спортчи ёшлар к;>фиги булиб колди, улар Узбекистоннинг 
тараккиёт сари ишонч билан босган одимлари ифодасидир.

Шуниси мухимки, Универсиадалар талабаларни 
бирлаштиради, спортдаги дустликни юзага келп’иради, 
хамкорликнинг давом этишига, укишда хам муваф — 
факитларга эришишга ёрдам беради. Бугунги талабалар 
эртага зиёлилар сафини тулдириб, олий укув ьэртини 
тугатгач, жон диллари билан соглом турмуш тарзини 
таргиб киладилар, Универсиада голиблари орасида 
Узбекистон спорти шухратини халкаро мусобак;аллрда 
химоя килувчилар албатта топилади, дея умид килиш 
мумкин.

9.27
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Калит сузлар: спорт уйинлари, харакатли, м и л лий 
уйинлар, укувчи ёшларнинг «Умид нихоллари», «Баркамол 
авлод», «Универсиада» мусобакалари.

Назорат саволлари:

1. Марказий Осиё халкдарининг кандай спорт 
уйинлари мусобакаларда кабул килинган?

2. Шугулланувчи организмига спорт ва харакат — 
ланувчи уйинлар кандай таъсир килади ?

3. Укувчи ёшларнинг “Умид нихоллари", "Баркамол 
авлод" ва "Универсиада" мусобакалари хакида нималарни 
биласиз?

Адабиётлар:
Ахматов М,С. Медико — биологические основы 

организации физкультурно-оздоровительного движения в 
Республике Узбекистан. Журнал. Фан —спортга № 1, 2004.
с. 4 1 -4 4 .

Айрапетьянц Л.Р., Годин М.А. Спортивные игры,— Т: 
Изд— во им. Ибн Сины. 1991. — 156 с.

Кошбахтиев И.А. Основы оздоровительной 
физкультурымол.одежи.

Т.1994. 9 9 - с .
Усмонходжаев Т.С., Хужаев Ф. 1001 уйин.— Т.: Ибн 

Сино, 1990.— 352 б.
Усманходжаев Т.С., Мелиев X. Миллий харакатли 

уйинлар. Т. — Укитувчи.2000. — 191 б.
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13-БОБ. ОРТТИРИЛГАН ИММУН ТАШЩСЛИК 
СИНДРОМИ (ОИТС)

Ортгирилган иммун ; тан кисли к синдроми (ОИТС) — 
иммунитет тизими функтщяларининг инсон иммуно — 
танкислик вируси (ИИВ) билан зарарланилиши натижасида 
бузилиши куринишларишшг йигиндисидир. ОИТС билан 
касалланган инсон юкумли касалликларга чидамлилигини 
йукотади, имун тизими меъёрида булган инсонлар учун 
иневлония, замбуругли касалликлар, шунингдек саратон 
касаллиги хеч кандай хавф уйготмайди. Касаликка чалингач 
х,еч канча вакт утмай (баъзи холлрда анча вактдан сунг) 
улимга олиб келувчи клиник синдром ривоэклана 
бошлайди.

ОИТС илк марта 1981 йилда, уни ИИВ келтириб 
чикариши эса 1983 йилда аникданган.

Хрзирги кунда мижозлар саломатлигини асраш ва 
х,аётини узайтирктш имконини берувчи даволаш усуллари 
ишлаб чикилган, аммо улар киммат ва мукаммал эмас. 
Бундан ташкари, ривожланаётган мамлакатларда яшаётган 
беморларнинг хаммаси хам бундай даволанишга кодир 
эмас. Унча киммат булмаган вакцина булса муам:мо хал 
булар эди. Аммо бундай вакцина йук ва хали бери 
топилмаса керак. Шунинг учун бундай хавфли 
касалликнинг тарка-шши олдини олишнинг асосий усули 
х,аёт тарзини узгартириш булиб колади.

13.1 OFITC билан зарарланиш йуллари

Инсон конига ИИВ тушгандагина ОИТС билан 
касалланиши мумкин. Касаллик билан зарарланишнинг 
кенг таркалган йули — ИИВ зарарланган инсон билан 
жинсий алокага ■ киришишдир; бунда вирус жинсий 
актларда купинча руй берадиган кичик яралар оркали конга 
утади. Гиёхвандлар касал инсонлар фойдаланган шприц ва 
ниналардан фодаланишлари окибатда ушбу касаллик билан 
зарарланишлари мумкин. ИИВ болага касал онадан
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хомиладорлик, тугилиши ёки она сути оркали юкиши 
м ум к и н . 25 - 30% б о л о л а р  О И Т С  б и ла н  к а са л  онадан 
зарарланиб тутилсалар хам, бу болаларнинг касаллик билан 
зарарланишининг 90 % ини ташкил этади.

ОИТС билан тиббий ходимларнинг шприцлар билан 
эмлаётганларида., очик яраларга куз, бурун шиллик 
катламларига бехосдан зарарланган кон сачраб кетиши 
натижасида зарарланиши холатлари хам кузатилган. АТСТТТ 
да тиш шифокори 6 та мижозни ОИТС билан зарарлагани
маълум .

ОИТС билан турмушда, мактабда, дуконда, ишда 
зарарланиш холатлари тасдикланмаган. Чунки ОИТС 
вируси атроф мухитда тез халок булади. Шунинг учуй 
касал кишининг куриб колган кони ва бошка ажратмалари 
хавфли эмас. Illy сабабли упишишлар хам хеч кандай хавф 
тугдирмайди. Бун дан ташкари, инсон сулагида лимфа — 
цитларнин г  танкислиги вируси билан зарарланишига 
каршилик килувчи оксил топилган. Бегоналарнинг 
устаралари, тиш чугкалари билан фойдаланганда хам 
(чунки бунда тери тирналиши ва кичик яралар хосил 
булиши мумкин) ОИТС билан зараланиши хавфи мавжуд.

Кон суровчи хашоратлар (ОИТС кенг таркалган жойда 
хам) оркали зарарланинш хавфининг йукдиги хам 
тадкикотлар натижасида исбот килинган.

Х,ашорат организмда вирус узок яшамайди ва 
кунаймайди, шу саббли хашорат вируси бошка организмга 
узотолмайди.

ОИТС нинг таркалиши.
1996 йа\да АКП1, Франция, Буюк Британия ва 

ривожланган давлатларда ОИТС дан улганлар сони камая 
бошланганлиги кайд этилган булсада ОИТС эпидемияси 
тобора кенг кулоч ёймокда. Бу ривожланаётган 
мамл.акатларда касалликнинг усиши ва даволаниши 
воситаларининг йуклиги билан боглик- UNAIDS , БМТ 
махсус дастури маълу^толарига кура 1980 йил бошидан 
бери 40 млн дан ортик киши ИИВ билан захарланган, 
уларнинг деярли 12 млн киши ОИТС дан халок булди. 1997
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йилнинг узида ИИВ билан 6 млн киши зарарланишди (бу 
«унига 16 минг киши демакдир), ОИТС дан 2,3 млн киши 
(шулардан 460 минг бола) вафот )тди.

Дастлаб ОИТС гомосексуалистлар, гемофилия ва 
даволаш учун кои пропаратларидан фойдаланиладиган 
касалликлар билан огриган боморлар уртасида кайд этилди. 
Кейинчалик у фохишабозлик ва живсий алоканинг 
ноанъанавий шакллари натижасида жамиятнинг бошка 
катламларига таркалди. Хрзирги вактда 50 % зарарланиш 
гомосексуализм натижасида, 26 % — вена оркали турли 
препаратларни юбориш натижасида кайд этилмокда.

ИИВ билан зарарланиш х,ар доим хам ОИТС 
касаллигини келтириб чикармайди, Инсон 10 йилдан ортик 
вак,т давомида ИИВ билан зарарланган булиши, лекин 
касаллик симитомлари узини курс:атмаслиги музмкин. 1996 
йилда 22,6 млн киши ИИВ билан заргфланган булиб, 
шулардан 21,8 млн киши ОИТС билан касалланган, (83$> 
минг кишида. аса касаллик аломатлари сезилмаган.

1981 ййлдан 1996 йилгача ОИТС билан огриган 
беморларнинг 46 %  европа иркига, 35 % -- негроид иркига 
мансуб, 18 % — лотин америкалик, 1% — осиёликлардир. 
Болалар касаллар умумий сонининг 1 % ни ташкил этган. 
ОИТС билан касалланган уртасида аёллар ва болалар сони 
тобора ошиб бормокда. ОИТС билан касалланганлар ва 
ИИВ ташувчилар сони китъаларда нотекис тарка\ган. 
Уларнинг купчилиги Африкада яшашади, Австралия ва 
Янги Зедандияда касаллик кам кайд килинган.

13.2. Инсон иммун танк;ислик внруси

ОИТС ни келтириб чикарувчи вируслар касалли^с 
кайд килингандан 3 йил кейин аникланган. ИЙВ нинг икки 
штамми мавжуд. ИИВ — 1 штамми АК;Ш да, Европада ва 
Марказий африкада таркалган. ИИВ — 1 га ухшаб кетувчи 
ИИВ —2 штамми Гафрбий Африкада топш,ган. Америкада 
ИИВ —2 нинг 64 холати кайд этилган. Инсон иммун 
танкислик вируси ретровируслар оиласига киради. Вирус
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ичида иккита бир уил РНК занжири бор, уларнинг 
иккаласм х,ам таркибида ИИВ иноми, шунингндек айрим 
структуравий оксиллар ва ферментлар (тескари 
транскриптаза, ёки ревертаза, интеграза ва протеаза) 
мавжуд. Вирион юзасида jp 120 оксили молекулалари бор 
булиб, улар хужайраларнинг ташки рецепторлари билан 
богланиш кобилиятига эга. Исталган хужайра ИИВ 
нишонига айланиши мумкин, аммо инсоннинг Т — 
лимфоцитлари купрок хавф остида.

ИИВ — 1 ва ИИВ — 2 вирион усти оксиллари 
тузилкши билан фарк килади.

1984 йилда ИИВ инсон хужайраларига СД 4 
рецепторли оксил билан богланиб кириши исбот килинган. 
Бу оксил Т — хеллер (улар СД 4 лимфоцитлари, деб х;ам 
аталади) лар, деб аталувчи лимфоцитларнинг ташки 
хужайравий мембраналарида булади. Аммо зарарланиш 
учун буяинг етарли эмаслиги урнатилди. Х,еч булмаганда 
битта факат инсон танасида учролвчи, хали урнатилмаган 
омил (ко — рецептор) зарур. Ундан ташкари, ИИВ устки 
оксиллар> билан богланиши ва хужайранинг зарарланишига 
ёрдам берувчи янги рецептор — оксиллар гопилмокда.

Зарарланиш жараёни бир неча боскичдан иборат. 
Хужайра мембраналари ва вирион бирлашгач, вирион 
ичидага мода,а хужайра ичига у т а А и - Кейин вирусли 
ревертааа вирусли РНК даг матрица сифатида фойдаланиб 
шунга мос икки спиралли ДНК фрагментини синтезлайди 
ва хужайра иномйга урнашиб провирусни хос ил килади. 
ИИВ ёки бошка антигенлар билан фаоллаштирилган 
провирусли лимфоцит купая бошлайди ва ИИВ нинг 
куплаб нусха\арини яратади.

ИИВ нинг купайиш тезлиги жуда катга — зарарланган 
инсон танасида кунига 10 млрд янги вирионлар хосил 
булади. Улар янги лимфоцитларни зарарлайдилар ва 
вируснитг репликация цикли такрорланади, Вируснинт 
жадал купайиши натижасида СД 4 лимфоцитлар нобуд 
булади. Иммун тизими Т —лимфоцитларни кун ишлаб
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чиккани билан, уларнинг кондаги кий ма ги кескин камайиб 
боради.

Бунда бутун иммун тизим иши бузилади, натижада 
инсон турли инфекцияларга нис. батан карши курашув — 
чанлигини йукотади ва у <а рагон касалига йулик,иши 
мумкин.

13.3. ОИТС диагностикаси

1985 йилда кон банкаларида Робе]рт Галло ишлаб 
чиккан биринчи ОИТС тестлари утказила бошланди. Ушбу 
тест конда ИИВ антитаначаларини топишга асосоланган. 
Аммо зарарлангандан сунг 4 —8 хафта ичида бу тест салбий 
жавоб беради, чунки антитаначалар ишлаб чикиш учун 
иммун тизимига вакт керак.

1996 йилда конда вирус ишлаб чиккан оксиллар — 
антигенларни топишга асосланган тестдан фойдаланила 
бошланиб, бу тест каслликни бошлангич стадиясида 
аникдаш имконини берди. Х,ар йили АЦШ да 50 млн кон 
пробалари ушбу тестдан утади.

Атлантадаги (АКД11) ОИТС ни урганиш марказида 
ОИТС ташх,иси учун меъёрлар ишлаб чикилган: 1 мм 
конида СД4 лимфоцитлари даражаси 200 хужайрадан 
ошмаган инсон ИИВ билан зарарланган хдс:обланади.

1996 йил бощидан клиникада 1 мл кон плазмасида 
вирусли РНК нусхалари сонини аниклашга асосланган ИИВ 
тестлари кулланила бошланди.

Х,ар бир вирион таркибидс1 РНК нинг икки нусха 
мавжудлиги сабабли конда вируслар титри РНК 
титрларидан икки марта, кам. ИИВ билан зарарланган 
инсоннинг такдири унинг конида вирусли РНК титрларига 
боглик- Масалан, РНК да титрлар 30 ООО дан ортик булса, 
зарарланганларнинг 70 % 6 йил ичида халок буладилар, 
титр аниклан1 ’андан сунг хаётнинг давоми!1 лиги уртача 4,4 
йилни ташкил этади.
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Титрлар сони 500 булса хаёт давомийлиги титр 
аникдантандан сунг 10 йилдан ошмаган, дастлабки йилларда 
эса 1% беморлар хаётдан куз юмган.

Уозирги вактда ИИВ РНК титрини у 200 дан ошик, 
булганда, 50 дан кам булганда аниклаш усуллари ишлаб 
чикилган. Бемор конида вируслар концентрациясини аник 
улчаш даволаш усулини танлаш ва унинг самарадорлигини 
аниклашда жуда мухим ахамиятга эга,

Касалликнинг ривожланиши

ОИТС касаллигининг ривожланиши бир неча 
боскчига эга. ва у ИИВ титри ва ИИВ га антиначалар сони 
билан аникланади. Иккинчи усул айникса, кечки бос — 
кичларда, иммунитет деярли йук булганда, унчалик аникдик 
касб этмайди.

Касалликнинг биринчи боскичи у'1 'кир, деб аталади 
ва бу боскичда касаллик ута юкумли булади. Зарар — 
ланганд.ан 3 х,афта утгач купчилик ин:сонларда ноаник 
симптомлар ( ваража, бош огриги. тери тошмалари, лимфа 
безларининг катталашуви, дискомфорт ><тзси) пайдо була 
бошлайди. Бу даврда конда вируслар концентрацияси жуда 
балан:д булиб, у бутун танага таркалади. СД4 
лифоцк:тларининг сони кескин камайиб кетади, ИИВ титри 
эса тс'бора ошиб боради. 1 —3 хдфтадан кейин бу 
симптомлар тобора йукола бошлайди. Бу вактга келиб 
иммун тизим касалликни назорат остига олади: СД 4 
х,ужайралари Т —лимфоцитларни (СД8 ёки Т-киллерлар) 
стимуляция килади ва улар зарарланган хужайраларни кира 
бошлакдилар. Бундан ташкари кун сонли ИИВ 
антитаначалари хосил була бошлайди.

Уткир боскич сунгида фаол иммун реакция СД4 
лимфюцитларининг купайишида организмга ёрдам беради. 
Бу эса инфекция билан. кейинчалик курахнда жуда мухим. 
Бундан ташкари, СД4 хужайралари буткул йук булса иммун 
тизим уларни тиклай олмайди ( хатго ИИВ танадан буткул 
хайдс!лса хам).
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Уткир боскичдан сунг бессимтом ёки сурункали давр 
ошланиб у 10 йил ва ундан оцщц вахт давом этиши 

мумкин. Бу даврда зарарланган инсонлар узларини яхши 
хис киладилар, конда СД4 АИмфоцихлари даражасй унча 
баланд булмаса хам меъёрга эга. Крида ИИВ таркиби 
маълум даражада стабиллашади ( касалликнинг кейинги 
ривожланиши шунга боглик). I>уид<) вирус пассив холатга 
утмайди, балки фаол купайиб иммун тизимни емира 
бошлайди. Беморларнинх «яхши» холати иммун тизимнинг 
СД4 лимфоцитларйни куплаб ишлаб чикаётгани, шунинг 
учун конда уларнинг мавжудлиги бошка патогенлар билан 
курашиш учун етарлилиги билан тущунтирилади.

Вирус билан тинимсиз курашаётгаи иммут1 тизйм
тобора х,олдан гояди ва нихрят, КОнда СД4 лимф о- 
цитларининг сони борган сари камайиб боради. Качонки 1 
мм конда уларнинг сони 200 га етса ИИВ ташувчилар 
ОИТС билан огриган беморга айланадилар. УшЗу эрта 
симптоматик боскич бир неча ойдан бир неча йилгача 
давом этиши мумкин. Бу даврда, одатда, хдм рок  

касалликлар ривожлана бошлайди (бу касалликлар соглом 
одамлар учун хеч кандай хавф тугдирмайди).

1 мм конда СД 4 лимфоцитлар 100 хужайрадан паст 
булса кечки симгоматйк боскич бошланиб, иммун 
тизимининг катта зарарланганлиги ва огир холаг билан 
характерланади. Ушбу боскич бир неча ойдан бир неча 
йилгача давом этиши мумкин. Беморнинг вазни кескин 
камайиб кетади, доимий чарчокни вдс этади, унинг иммун 
тизими деярли ипхламайди. Бир 0з вактдан сунг касаллик 
сунгги боскичга утади, бунда СД4 лимфоцитлар сони 1мм 
конда 50 ни ташкил этади. Бу боскич 1 - 2  йил давом этади 
ва бемор ОИТС. га хамрох юкумли касалликлардан ёки 
саратон (рак) дай нобуд булади.

Касалликнинг ривожланищи беморларнинг индии — 
видуал хусусиятларига боглик. Масалан, хамрох касаллик-  
лар СД4 лимфоцитлар даражасй 200 дан ошик булганда уам 
билиниши мумкин- бунда юкумли касалликнинг кечиши 
ОИТС ташхисини куйиш учун етарли булади. Махсус
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.......... iii' ( . 1 1  iii оиморлар 10—11 пил имида, баъзан 1 йилдан
■ ............ |... I сшшлари мумКИИ 1111И I >ил<н i (<1 1 >арланларнинг
| .. конида эса СД4 лимфоцитлари мгьёрий даражада 8 
им мама сакланиб, бемор 20 йил хаёт кечириши мумкин.

13..4. ОИТС га хамрох, касалликлар

ОИТС билан огриган беморлар айнан ИИВ билан 
зарарланганликлари учун эмас, балки хамрох, касал — 
ликлардан вафот этадилар. Чунки бемор организми 
касалликларга карши кураша олмайди (касаллик кузга — 
тувчилар танада шунингдек, атроф — мухитда бисёр булади). 
Хозирги вактда шундай касалликларнинг 25 таси маълум. 
Ушбу касалликларнинг исталган биттаси симптомлари 
билинса инсоннинг- ОИТС га чалинганлиги хакида шубха 
килинади.

ОИТС га Pneumocystis carinii замбуруги кузготадиган 
пневмония, бактериал пневмония, сил касалликлари хамрох 
булиши мумкин. Эрта сим:птоматик боскичда замбурутли ва 
бактериал инфекциялар менингит (ОИТС га чалинган — 
ларнинг 13 % касалланади) ва бошка касалликларни кузга— 
тиши мумкин. Кечки симнтоматик боскичда Micobacteriym 
avium бактерияси безгак, анемия, ич кетиши касал — 
ликларини кузгайди, бемор вазнини кескин йукотади, 
баъзан асаб тизими хам ишдан чикади.

ОИТС га чалинган беморлар орасида герпес гурухи 
вируслари кузгайдиган касалликлар кенг таркалган. 
Масалан, цитолига\овирус кузни зарарлайди ва инсон кур 
булиб колиши мумкин. Шу гурухга мансуб бошка вирус кон 
хужайраларига зарар етказади, Куп беморларда саратон 
касалликлари ривожланади (конда В —уужайралар лим — 
фомаси, кон томирлари саратони). Аввал терида сиёуранг 
куринишдаги тошмалар пайдо булади ва ичга уради — бемор 
оламдан куз юмади.
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13.5. Даволаш

Хрзирча ОИТС га карши 100 % самарали вакцина 
ёки дори йук, чунки дори пропаратларининг купчилиги 
салбий кушимча таъсирга :>т ва самараси кам.

ОИТС ни даволашга икки хил ёндашув кайд этилган: 
ген терапияси ва вакцинанииг яратилиши.

Ген терапияси сохасида taf ва rev генларини 
инактивация килувчи Д11К ни куллаш умидли натижалар 
курсатди (taf ва rev генлари вирусли оксилларнинг х.осил 
булиши учун зарур оксиллар синтезини назорат ки — 
ладилар).

Олимлар ИИВ тугрисида канчалик куп маълумотга 
эга булмасинлар самарали вакцинани яратиш хдли х,ам энг 
катта муаммо булиб колмокда. Чунки бошка вируслардан 
фаркди уларок, организмнинг имун реакцияси ИИВ ни йук 
килмайди, шунинг учун вакцинага кандай имун жавоб 
берилиши маълум эмас. Бундан ташкари ИИВ хрлатида 
беморларга * бсизлантирилган ёки х,атго умирилган 
вирусларнинг киритилиши хавфсиз эмас. ИЙВ га карши 
вакцина вирусли антигенларга карши анти таначалар 
титрини нафакат купайтириши, балки иммун химоянинг 
барча воситаларини стимуляция килиши керак. Бу вази — 
фани бажаришнинг х,озирча иложи йук, чунки инсон 
иммун тизими кандай ишлаши хакида тулик маълумот йук-

ОИТС га карши 100% самарали вакцина ёки дори 
хозирча йук, аммо касалликнииг тарка/лши ва зарар — 
ланишининг о.лдини олиш усулларини та]эгиб килиш катта 
ёрдам беради. Гиёхвандлар орасида бир марталик шприц ва 
игналарнинг таркатилиши кон препаратларининг ОИТС га 
текширилиши зарарланиши хавфини анча камйтиради.

Купчилик инсонлар зарарланишдан узларини буткул 
химояланган деб хисоблайдилар, чунки унинг таркалиш 
йулларини яхши биладилар. Аммо бундай ишончга тулик 
асос йук-



Калит сузлар: ОИТС — орттирилган иммунитет 
танкислиги синдроми, инсоннинг иммунитет танкислиги 
вируси.

Н азорат саволлари:
1. ОИТС касаллиги кандай йуллар билан то кади?
2. Инсоннинг иммунитет танкислиги вируси хдкида 

сузланг.
3. ОИТС кандай аникланади?
4. ОИТС кандай касалликларини келтириб 

чикаради?
5. ОИТС ни даволайдиган кандай услублар мавжуд?
Адабиётлар:

1. Адлер М. Азбука СПИДа; Мир, 1991 йил
2. Бойко А.Ф. Не ждите первого звонка!—М, ФиС, 

1 9 9 0 ,-2 0 8  с.
3. Верник Б.И., Волянский Ю.Л., Марчук Л.М. 

Синдром приобретенного иммунодеффицита. Возможные 
механизмы взаимодействия вируса иммунодефицита 
человека с ошибками организма: Харьков, 1988.

4. Кузнецов В.П. Система интерферона при В И Ч - 
инфекции. Вопросы вирусологии. 1991, т.36 №2, с.9296

*ч
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14-БОБ. САЛОМАТЛИК КУШАНДАЛАРИ 
(ЧЕКИШ, ИЧКИЛИКБОЗЛИК, ГИЁХВАНДЛИК)

14.1. Гиёхванд модда нима?

Гиёхванд модда шундай моддаки, уни бир маротаба 
куллаганда жалб этувчи |>у\ий холатни юзага келтиради, 
мунтазам истеъмол килинганда :ка жисмоний хдмда рухнй 
богланиб колишии пайдо килади. Рус тилидаги "наркотик" 
сузининг тиббий маъноси — жаррохлик операциялари 
вактида заур булган наркоз учун махсус модда-умум  
кулланувчи — лаззат олиш воситаси деган маънога мос 
келмайди. Жахон согликни саклаш ташкилоти Узининг 
жиддий ижтимоий хавфлилиги ва шахснинг саломатлигига 
етказадиган зараридан келиб чикиб, гиёхванд моддалар 
сирасига турли препаратларни киритади.

Гиёхвандлик дегани нима?

Гиёхвандлик у ёки бу гиёхванд ёки гиёхванд м о д -  
дани суистеъмол килиш (узи ва атрофидаги кишиларга 
зарар келтириб куллаш) натижасида юзага келадиган 
касалликдир. Гиёхвандлик —кенг камровли, жисмоний 
согломликка, ички дунёга, бошка кишилар билан, хукукий 
конунлар билан муносабатларга, шахе — яшаш тарзига уз 
таъсири ни курсатпдиган касаллик хисобланади; Гиёх­
вандлик кучаеига киргаи одам аста-сек и н  узининг барча 
маънавий хислатларини йукотади, рухий жихатдан кисман 
ёки тула хастага айланади, дустлари, кейин эса оиласидан 
айрилади, хеч кандай каебни э г< 1ллаи олмайди ёки илгари 
эгаллаганини унутади; инк из яшаш учун маблагсиз келади; 
жиноятчилар сафига жалб цилинади; узи ва атро — 
фидагиларга бир'  дунё кулфатлар олиб келади. Бу 
касалликнинг энг дахдмтли томони шундаки, усмирларнинг 
узигина эмас уларнинг икиплари хам бола гиёхванд 
моддани шунчаки а гиб курган, бу шухлик килгангина эмас, 
балки энди уни мунтазам истеъмол килмаса булмаслигини,
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унга богланиб колганлигини жуда кеч англайдилар. Усмир 
ёки йигит организмининг узига хос жисмоний хусу — 
сиятлари гиёуванд модданинг тури ва сифатига караб, унга 
урганиб колиш бир марта кабул килгандан кейин хам ёки 
"шухлик килиш" бошланганидан 2 — 3 ойдан кейин хам 
юзага келиши мумкин.

Г'иёхвандлар кимлар?

Сузлашув тилида "гиёхванд" су'зи остида гиёхванд 
моддаларни кабул килувчи киши тушунилади, хусусан, 
наркологияда русча "наркоман'' сузи кулланилмайди. 
Тиббиёт хукукшунослик эмас шифокорлар эса кораловчи 
эмас. Шунинг у̂ гун киши кандай касаллик билан 
огримасин, шифокор учун у ёрдамга, эътиборга, уз 
муаммоларини тушунишларига мухтож булган бемордир. 
Касаллик туфайли булган муаммоларини шифокор 
беморларга ташхис куяди лекин хукм чикармайди, бу турли 
сабабларнинг юзага келишига сабаб булмайди. Алкоголга 
богланиб колган булса —алкоголизм билан касалланган. 
Гиёхванд моддага богланиб колган булса — гиёхвандлик 
билан касалланган. Гиёкванднинг х,аёти жуда огир х,ар 
кандай хурсандчнликдан мах,рум. У узини хаётдаги у3 
урнини топа олмаган омадсизлар мухитига тушиб колган. 
Бундай мухитда инсоний кадр —киммат, бир —бирини 
тушуниш, дустлик, хурзмат, узаро ёрдам х,еч кандай 
ахамиятга эга эмас.

Алкоголга богланиб колган булса — алкоголизм билан 
касалланган. Гиёхванд моддага богланиб колган булса — 
гиёхвандлик билан касалланган. Гиёхванднинг хаёти жуда 
огир хар кандай: хурсандчилккдан махкум. У узини> 
хаётдаги у3 Урнини топа олмаган омадсизлар мухитига 
тушиб колган. Бут-гдай мухитда инсоний кадр —киммат, 
бир —бирини тушуниш, дустлик, хурмат, узаро ёрдам хеч 
кандай ахамиятга эга эмас! Агар кишининг кулида гиёхванд 
моддалар ёки уларни сотиб олиш учун пули булсагина,
буларга. хз-ККи бор . Ш у н и н г  у и у н  у  д о и м о  та в ак к а л  цилнш га,
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фирибгарлик килишга, кариндош — уругларидан пул сураш 
ёхуд угирлашга мажбур, максад — Гиёхванд модда 
булмаганда юзага келадиган озоб - укубатларга йул 
куймаслик. Шу туфайли у конунга карши боради ва хатто 
жиноятлар содир этади. Шахгий хдёт учун вакт колмайди. 
Гиёхванд модл,аларни истеъмол килиш окибатида унинг 
саломатлиги тобора ёмонлашиб боради пакт утган сайин у  
буни блирок сеза боради. Лйии иактда унинг оиласи (агар 
булса) ва дустлари (агар улар гиёхванд булмасалар), одатда, 
уни бу халокатли одати исканжасидан кугкариб олиш барча 
чораларни курадилар, гиёхванд моддаларни кабул килишни 
тухташи учун унга таъсир утказмокчи буладилар. Гиёхванд 
икки ут орасида колади —бу томондан касаллик уз 
талабларини куяди, иккинчи томондан зса брин —кетин 
дустларидан айрилади, оиласи билан муносабати 
ёмонлашади.

/отар гиёхванд шундай моддаларни томир ичига 
юборса, у 5 — 10 йил яшаши мумкин. шу вактнинг 90%  и 
мобайнида у касалликларга чалинади, деволанади, ёр 
дустларидан айрилади, инсонийлик киёфасини йукотади. 
Лекин хар доим гиёуванд моддалар учун пули булган, 
уларни оз--оздан кабул килиб юрадиган, уз саломатлигини 
халокат ёкасига боргунча даволаниб турадиган гиёхвандлар 
учунгина курсатилган муддат тугри келади. Кейинги 
пайтларда пайдо булган синтетик гиёхванд препаратлар — 
крэк, экстазм ва бошка купгина турлар ёки илгаридан 
маълум булган ЛСД гиёхванднинг хаётига у билан тан-и — 
шганидаи 7 — 8 ой ^тгандаёк чек куяди.

14.2 Гиёхвандларнннг улимига нималар сабаб булади?

1. Жарохатлар — эхтиётсизлик туфайли, йул ходи — 
саларида; гиёхвандлар куп учрайдиган "разборкалар" да.

2. Крн йукотиш туфайли халок булиш —агар 
гиёхванд кон томирига препарат юбориш пайтида уни 
кесиб юборган булса.



3. Гиёхванд уз  организми бардош бера олади — 
ганидан купрок дозадаги гиёхванд моддани кабул килса.

4. Сифатсиз гиёхванд моддалардаи зарарланиш.
5. Касалликлар —коннинт йирингли за харлан ини; 

зотилжам; сурункали «сигар етишмовчилигига. Жигар 
факат алкоголли ичимликлар истеъмол килиш натижа — 
сидагина эмас, организмниит хар кандай захарланиши 
туфайли хам ка тти к зарарланиши мумкин.

6. Жинояткорона муиосабатларга жалб килин — 
ганлик юкори даражаси

7. Мастлик холатидаги эътиборсизлик ва енгил — 
таклик.

8. Инъекция вактида озодалик ва стериллик 
коидаларига риоя килмаслик.

9. ОИТС..
Усмир ёшида., шахе шаклланиб келаётган даврда бола 

уз имкониятларини синаб куради. У х,амма нарсани узи уис 
килиб, бошидан утказиши керак. Бу давр усмирнинг 
маънавий хамда жисмоний б —кувватига катта талаблар 
куядй. Шунинг учун уам, агар усмирнинг гиёхванд модда 
топиш имконията булса, унинг таъсирини узида синаб 
куриш эх,тимолк: катта. Агар усмир маънавий жихдтдан 
етилмаган, буйсинувчан булса (гиёхвандликка олиб 
келадиган, бошка сабабларни биз куйида санаб утамиз), у 
гиёхванд моддани бирор обрулирок ёки хатто узи 
хайикадиган блирок дустининг кистови билан такроран 
кабул килиши мумкин.

Гиёхвандликка ухшаш бошка касалликлар хам бор — 
бу алкоголизм каби дахшатли касалликни келтириб 
чикарувчи алкогол — этиль спиртига ухшаш моддаларни, 
никатинга урганишни пайдо килувчи тамакини, расман 
гиёхванд моддалар руйхатига киритилмаган, аммо 
жисмоний хамда рухий богланиб колишга—токсикоманияга 
олиб келадиган моддаларни суистеъмол килишдир.

Нарколог шифокор гиёхващлик касаллигига 
йуликкан кишини даволашга киришишдан аввал, биринчи 
навбатда, унинг таржимаи холи ва касаллигининг ривож —
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ланиш тарихи (анамнези) гиёх,ванд\якка учрамаган 
кишиларнинг тарихидан нимаси билан фаркланишини 
аниклашга каракат килади. Одатда, куйидаги хусу—
( иятлардан бири ёки бир нечтасининг мавжудлиги маълум 
булади;

1. Бош миясининг чайкалиши, айникса, бир неча 
марта.

2. Х,омилпдорлик нактидаги узгаришлар, яъни яккол 
кузга ташла и ад и гаи боищорошилик ток си к оз белгилари, 
о май ии г х,омиладорлик вактида бошидан кечирган юкумли 
ёки огир сурункали касалликлари.

3. Онанинг х,о м илад о рли к вактида алкоголь 
истеъмол килиши.

4. Болаликда огир утган ёки сурункали касалликлар, 
жумладан, шамоллашлар, Тез —тез ангина булиш.

5. Рухий касалликлар. Беморнинг якин киши — 
ларидан бири ёмон феъл атвори ёки умум кабул килинган 
ахдок коидаларини тез —тез бузиши.

6. Беморнинг якин карйндошларидан бирор — 
тасининг алкоголизм билан касалланганлиги (тинимсиз 
ичиб мает булйш) ёки гиёхзандлиги.

7. Беморнинг болаликдан (12—13 ёшдан) алкоголь 
истеъмол кила бонхланганлиги.

8. Беморнинг учувчан, гиёхванд моддалар каби 
таъсир килувчи модл,алар — бензин, эритувчилар, "Момент" 
елими ва бошкаларни суистеъмол килиши.

9. Бемор феълини тутма бекарорлиги.
Юкорида санаб санаб утилган хусусиятлардан 

бирортасига эга булмаган кишилар уам гиёхвандлик мод — 
даларига ружу куйиши мумкин. Бунга турли ижтимоий — 
рухий омиллар сабаб була олади:

— 5'кишда ва ишда узини курсата' олмаслик, яъни 
жамиятда уз урнини топишга интиллшнинг муваф — 
факиятсизликка учраши. Отанйнг алкоголизми усмирга 
оилада ута каттик кул муносабатда булиш уз келажагига 
нисбатан кУйилган хаддан ортик юкори талабларнинг 
бажариш имкониятининг йуклиги. Ота — онанинг доимий
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'Ч

У ' и!/\л,и>п'лари. Она томонидан Оли хиссиёт Оилан 
уемиринит род этилиши. Бу онанинг рухий ёки асаб 
касалликлари билан боглик равишда хакикий рад зтиш 
булиши хам мумкин. Агар онанинг "дилдан" сухбат 
килишга вакти булмаса, ёки оилада буидай сухбатлашиш 
кабул килинмаган булса, усмирга бу рад этиш булиб 
туюлиши хам мумкин. Усмирнинг ижтимоий макомини 
кескии узгартириб юборган "оилавйй инкироз". Онанинг 
алкоголизми. Ота —она ёки оиланинг бошка аъзолари 
томонидан ортикча гамхурлик курсатилишига карши исён. 
“Кдйин" усмирлар учун мулжалланган махсус интернатга 
жойлаштириш. Жисмоний нуксон туфайли тенгдошлар 
томонидан рад этилиши. Бли хиссиёт оркали каттик 
богланиб колган кишисидан айрилиш. Оила таркибидаги 
узгаришлар. Оила учун намуна ролидан ажралиш. Оиладан 
турли фожеали вокеалар (ота — оналардан бирининг 
хиёнаткорлиги, опа —синглиси ёууд ака — укасининг 
номусига тегилиши). Бокиб олинганлик сирининг ошкор 
булиши. Жинсий хасталиклар туфайли (жинсий заифлик, 
гомусексуализм) изтиробга тушиш. Оила аъзолари орасида 
гиёуваяддарнинг мавжудлиги. Зерикиш, бекорчилик, хеч 
кандай машгулотнинг йукдиги.

Нима учун айнан ёшлар купрок гиёхвандларга 
айланадилар? Бунга усаётган организмнинг физиологик ва 
рухий хусусиятлари сабаб булиши мумкин. Шунингдек, 
усмирлик ёшининг ижтимоий рухий хусусиятлари. 
Жисмоний етилиш, жинсий ривожланиш, пубертатлик 
даври гуфайли организмда нейроэндокрин узгаришларнинг 
кескинлашуви усмирларда эрта гиёхвандшк, алкоголизм ва 
токсикоманияга олиб келувчи турли тажрибаларни утказиб 
куриш истагини пайдо килади. Усмирлик даврида, жинсий 
етилиш пайтида хулк — атвор уаётнинг шу боскичига хос 
эркинлик ва жинсий майлнинг тезкор шаклланиши билан 
белгиланади. Бундай усмирларга табиий тарзда хос булган 
узгаришлар гиёхзандДикнинг юзага келишига ёрдам 
берувчи омил булиб колиши мумкин. Аммо усмирлик 
даврининг хобби каби омиллари хам борки, улар бола
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атрофидаги катталар ва жамоатчиликнинг акл билан иш 
тутиши окибатида ёмон одатларга баркарорликни оширади.

Замонавий усмирлар маданияти гиёхван,<\дикка 
кизикишни байтириб куя оладими? Ллбатга, факат усмир 
(мухдтига хос, а\ох,ида маданияти мавжуд). Усмирлар 
маданиятига эргашиш уз увидан гиёхванд моддс1 ларни 
суистеъмол килишга олиб келмайди. Инсониятнинг 
тараккиёти катьий кабул килингаи, асрлар давомида 
саралаиган коидлар ва анъаналарни енги яна хдм илдамрок 
коида ва анъаналар фойдасига иыкор этиб келишидан 
иборат. Тула шаклланган катта ёшли киши одатда ат>анани 
инкор килиб, кандайдир, еншлликни синаб куришга 
уринмайди. Айнан ёшлар маданиятини янгиловчидир. 
Купинча, катгалар омонидан усмирлар маданияти — 
кадриятларнинг алохида тизими ва шартлари, кийимлари, 
мусика ва ракслари алохида, узига хос тили, узини тутиш 
йусини ва имо- - ишораларининг кабул килинмаслиги, 
уларнинг кескин ва куполлик билан танкид остига олиниши 
эркинлик реакциясининг пайд,о булишига олиб келади. 
Эутимол, ота —оналар фарзандлари учун ташвишланиб, 
айнан сузлашиш ва кийиниш ёки бошкача мусика тинглаш 
истагида гиёхвандликка кизикиш сабабларини илгаб 
олсалар керак. Лекин бу мутлако нотугри. Усмирнинг уз 
гоясини амалга ошириш чун ижтимоий имкониятларга эга 
эмаслиги (касби,, хаётдаги муайян урнинг йуклиги) 
эркинлик реакциясини якин теваракдаги кишилар — 
бевосита ота —она, тарбиячи ва устозлар томонга 
йуналтиради, умуман катта авлодга, них,оят таркатади:. Бу 
холатда, яъни эркинлик реакцияси тенгдошлар билан 
гурухларга бирлашиш роакцияеи билан уйгунлашганда, 
ахлок ёшлар исёни даражасига етиб, жамиятга карши туе 
олиши мумкин. "Эркинлик билан захарланиш” деб аталган 
алохида ахлок шакли эркинлик реакциясининг кеекин — 
лашган тарзда намоён булиши саналади. Усмирнинг катъий 
тартибга солинган хаёти бирдан тула эркинлик билан, 
доимий гамхурлик остидаги \аёт эса мустакиллик билан 
алмашинса, бу хакикий "эркинлик билан захарланиш"



булади. Бундай вазият ота она ажрашганда, улардан бири 
сафйрга кетгандй, иккинчиси уззу—кун ишда булса, 
мактабни тугатгач юзага келади. Бунда айнан илгари 
рухсат этйлмаган нарсалар узига жалб килади. Чекиш, 
ичиш, гиёхванд модл,алар истеъмол килиш бошланади. 
“Эркинлик билан з а х , а р л а н и ш айникса, "дастлабки 
кидирув гиёхвандлиги” учун кУлай Шаройт хисобланади. 
Купинча аввал алкологоль Ба тамаки танланади. Лекин 
гиёхванд момани топиш осон булган жамиятда биринчи 
булиб шундай модадЛарни танлаб оладнлар. Сиз эътироз 
билдириб, “экстази"ни факат дискотекаларда истеъмол 
килишларини, бу препарат дйскотекалар туфаилигина 
пайдо булганлигини эслаТЙ Ш ингиз мумкин. Бирок бунда 
хам сиз хато киласиз. Усмирларнинг раке тушиш истаги 
айбдор эмас, уз дахшатли моли учун бозор кидирган 
гиёхвандлик модй,аларининг савдогарлари усмирлар рухи — 
яти ва маданиягидан фойдаланиб, гиёхванд моддадарини 
ёш мухитига олиб кирадилар, Айтиш керакки, бу 
савдогарларнинг узлари камдан — кам холларда гиёхванд— 
ликка мубтало буладилар. Улар бу моддалар кандай мудхиш 
«жибатларга олиб келишини яхши биладилар, шунинг учун 
бу балодан узларини тортиб, узгалар саломатлигидан пул 
ясашда давом этадилар. Усмир рухиятига хос булган 
гурухлашиш реакциями ва эркинлик реакцияси бли 
хиссиётларни фаоллйк билан излашга ёрдам беради. 
Гиёхвандлик момаларйни сотиш илинжида юрганлар якин 
атрофда булса, б у  реакция уларни татиб куришга мажбур 
этади. Айникса, агар усмир механик машинача сингари 
мактаб —куча—телевизор доирасида яшаётган булса, 
бундай якун мукаррар. БоШКа машгулот булмаганлиги учун 
телевйзорда курсатиладш-ан “Ёшларнинг чиройли уаётига" 
таклид килиш истаги пайдо булади. Дарслар жонга текКан, 
укиш ёмон булса, улар датго огирлик хам кила бошлаган. 
Ёнингда эса механик машиначага айланмаслик учун нима 
килиш кераклйгини уз мисолида курсата оладиган хеч ким 
хам йук. Катгаларнинг узй машинкадай яшаиди— ёмон 
курган ёки кам маош туланадиган иши сериаллар. Узаро
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сухбатлашиш учун качон вакт топиш мумкин? Нима учун 
узлуксиз телевизор куриб утириш истагини ишдан чарчаб 
келганликка йуядилар? Тирик, хакикий, бегона эмас, 
Жондан булган фарзанд эса кизиктирмайди. Хдр кандай 
инсон— ёнимизДа яшаётган бутун бир дунё. Бир вактлар 
инсоният осмоннинг к^к 1 'умбази ортида чексизлик 
мавжудлигини билмас :>ди. Хулди. шундай боласига: "Бор, 
халакит берма!" деяётган ота —оналар нимани йукот— 
ганликларидан бохабарлар. Бола шунчаки сайр килиб 
келишга кетмайди. У уз саволларига жавоб излаш учун 
кетади. Бу жавобни гиёхвандлар орасидан тонса не ажаб?!

Калит сузлар: гиёхванд модда, гиёхвандлик, гиёхванд.

Назорат саволлари:
1. Гиёхванд модда нима?
2. Гиёхвандлик дегаии нима?
3. Гиёхвандлар кимлар?
4. Гиёхвандларнинг, ^лимита нималар еабаб 

булади?

Адабиётлар:
Курбанова Д. Что такое наркомания? Т. "Янги аср 

авлоди", 2000, с 32.
Маптев А.П., Горбунов В.В. Коварные разрушители 

здоровья. М, Советский СнОрт, 1989
Шадиметов Ю. Научно-технический прогресс, образ 

жизни и здоровье, Т., 1987,
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