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Biz hayotni yashayotganligimiz uchun emas,
Uni anglay olganligimiz uchun sevamiz.
Avgustin Avreliy

KIRISH

O¢zbekiston Respublikasi Prezidentining “2017-2021 yillarda
O‘zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta ustuvor
yo‘nalishi bo‘yicha harakatlar strategiyasini amalga oshirish-
ga doir tashkiliy chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi Farmonining
4.4-bandida “Ta’lim va fan sohasini rivojlantirish™ bo*vicha aho-
lining ijtimoiy nochor qatlamlari sifatli ta’lim olish imkoniyatlarini
kengaytirish masalasi belgilab berilgan. Ushbu Farmonda jismoniy
imkoniyati cheklangan talabalarning oliy o‘quv vurtlarida ta’lim
olish imkoniyatlarini yanada kengaytirish, sifatli ta’lim xizmatlari
imkoniyatlarini oshirish. yuqori malakali mutaxassislarni tayyor-
lashni ko‘zda tutgan.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Nogironligi bo‘lgan
shaxslarni davlat tomonidan qo‘llab-quvvatlash tizimini tubdan
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida™ 2017 yil 1 dekabr-
dagi PF-5270-son Farmoniga muvofiq Vazirlar Mahkamasining 2018
yil 2 iyundagi 417-son qarori asosida “Oliy ta’lim muassasalariga
nogironligi bo‘lgan shaxslarni qo‘shimcha davlat granti kvota-
llari asosida o‘qishga qabul qilish tartibi to‘g‘risida”gi Nizomga
asosan 2018-2019 o‘quv yilidan boshlab barcha oliy o*quv yurtla-
riida nogironligi bo‘lgan shaxslar uchun 2% kvota asosida I-11 guruh
mogironligi bo‘lgan shaxslar o*qishga qabul gilinib kelinmoqda.

Davlatimiz tomonidan oldimizga qo‘yilgan asosiy vazifalardan
biiri ta’lim sifatini oshirish, jahonda rivojlangan davlatlar bilan raqo-
bat qila oladigan kadrlarni tayyorlash bugungi sharoitda kechiktirib
bo*Imas masalalardan biridir.

Oxirgi yillarda respublikamizda eng asosiy. muxim vazifalardan
yana biri ommaviy sportni rivojlantirish masalasi bo‘lib turibdi.
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Jismoniy tarbiya o‘gituvchilarining, sport mutaxassislarining, us-
toz-murabbiylarning chuqur bilim, yuksak malaka, boy tajriba va
mahoratga ega bo’lishi malakali sportchilar tayyorlashning ilmiy
asosda tashkil etishni taqazo etadi. Zero,ustozlar har jixatdan sho-
girdlariga namuna bo‘la olsagina kelajakka ishonchli zamin tayyor-
lanadi. Bunga erishish uchun o*qituvchilar tinimsiz izlanishlari,
o'z bilim va malakalarini oshirib borishning barcha imkoniyat va
vositalaridan samarali foydalanishlari zarur. Rivojlangan mamlakat-
lar o'quv muassasalaridagi zamonaviy ta’lim texnologiyalari, ilg‘or
tajribalar bilan tanishishlari, uni o‘quv yurtlarida qo‘llay bilishlari
lozim.

Xalgimizda “Tani sog‘lik — tuman boylik™ degan nagliga amal
qilgan holda aytish joizki, eng to*g*ri yo‘l — bu yoshlarni jismoniy
tarbiya va sportga yo‘naltirishdir. Agar yosh avlod bo‘sh vaqti-
ni sportga bagishlasa, demak, u vaqtini o‘zining ezgu-niyatlari-
ni ro'yobga chiqarishga bag‘ishlaydi degani. Yosh avlodning tani
sog‘lom bo‘lgani sayin uning aqli va tafakkurlash qobiliyati tinigla-
shadi. ya’ni ma’naviy pok va jismonan baquvvat avlod tarbiyalan-
gan bo‘ladi.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (JSST) ma’lumotlari va aka-
demik Yu.P.Lisitsinning ilmiy tadgiqotlariga asosan inson sog‘lig‘i
quyidagi omillarga: turmush tarziga — 55%. irsiyat (nasl) omilla-
riga — 18%, atrof-muxit (ekologiya) omillariga — 17% va sog'ligni
saglash ishlarining ahvoliga - 10% bog‘liq ekanligi aniglangan. De-
mak, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ya'ni zararli odatlardan
xoli bo‘lish va sport bilan doimiy shug‘ullanish holatlari inson sa-
lomatligini asrashda asosiy omillardan biri bo‘lib xisoblanar ekan.

IImiy texnika taraqqiyoti sharoitida kishilarning mehnat vazifalari
o‘zgarib turadi. Bunda jismoniy mehnat kamayib, aqliy mehnat
ko‘payib boradi. Shu boisdan jismoniy tayyorgarlikka bo‘lgan talab
oshib boradi. Hozirgi paytlarda gazeta sahifalarida tibbiyot xodim-
lari “gipodinamiya™, ya’ni jismoniy mashqlar, jismoniy mehnat, faol
harakat insoniyat faoliyatida kundan-kunga kamayib borayotganligi
haqida tashvishlanib gapirmoqdalar.

Bu esa o‘z navbatida asr kasalligi — yurak qon-tomir kasalligin-
ing yildan-yilga ortishiga sabab bo‘Imoqda.
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Shifokorlar fikricha, bu kasallikning oldini olishning zaruriy vo-
sitalaridan biri ko‘proq harakat qilish va jismoniy mashqlar bilan
shug‘ullanishdir yana “tabiatning sog‘lomlashtirish kuchlari” dan
unumli foydalana olish ham katta ahamiyatga ega.

Jismoniy imkoniyati cheklangan bolalar orasida kuchli zako-
vat egalari, ma’naviy boy, ilmiy saloxiyatini oshirishga hayotda
o‘z o‘rnini topishga harakat qilayotgan yoshlar ko‘plab topiladi.
Qo‘l-oyogsiz, ko‘zi yoki organizmning gqaysidir azosi ishlamasa-
da, sportning qaysidir turi bilan shug‘ullanib, yurtimiz bayrog'ini
dunyoga ko‘taradigan, kuchli asar yoki sher yozadigan, kompyuter,
televizor sozlash yoki me’yoriga etkazib kuy varatadigan yoshla-
rimizni ko‘plab uchratamiz. To‘rt muchasi sog‘ bo*la turib oilasiga,
maxallasiga, jamiyatga foydadan ko‘ra ko‘proq ziyon keltiradigan
ma’'naviy gashshoq yoshlarni xam uchratishimiz mumkin.

Respublikamiz mustaqillikka erishgandan so‘ng nogironlar spor-
tiga katta e’tibor berilmoqda. Nogiron sportchilarimiz Osiyo hamda
jahon musobagqalarida yaxshi natijalarga erishib, O*zbekiston bay-
rog‘ini yuqori ko*tarishmoqda. Nogironlar o‘rtasida jismoniy tarbiya
va sportni muntazam rivojlantirish hamisha Prezident va davlatimiz
diggat markazida turibdi.

Nogiron bolalarning biror mashg*ulot bilan uzoq vaqt va munta-
zam shug‘ullanishi natijasida mushaklarda yuzaga keladigan o‘zga-
rishlar morfologik va biokimyoviy xususiyatlar bilan belgilanadi.
Organizmdagi moddalar almashinuvi jarayoni bajarilayotgan ish
darajasiga moslashadi.

Bu vazifalarni amalga oshirish uchun o*quv ishlarini to*g'ri re-
jalashtirishga hamda ularni samarali olib borishga yangicha va ijodiy
qarashimiz, ishga tashabbuskorlik bilan yondashmog‘imiz kerak.



I BOB. ADAPTIV JISMONIY TARBIYANING UMUMIY
ASOSLARI

I.1. Adaptiv jismoniy tarbiyaning asosiy tushunchalari

Adaptiv jismoniy tarbiya (AJT) — funktsional, shu jumladan,
harakat imkoniyatlarini mutloq yoki uzoq muddatga yo‘qotgan in-
sonlar jismoniy tarbiyasining turli jixatlarini o‘rganuvchi fan.

Milliy zamonaviy qonunchilikda belgilanishicha, nogiron yoki
organizmning kuchli buzilishiga ega bo‘lgan shaxs, ya'ni sog‘ligni
saqlash idoralari tomonidan belgilangan tartibda tasdiglangan, ha-
votiy faoliyatdagi va ijtimoiy yordam hamda ximoya extiyojlari-
dan kelib chiggan cheklanishlarga olib keluvchi kasallikdan kelib
chiggan, jarohat, tug‘ma voki orttirilgan kamchiliklar davlatimiz
tomonidan belgilangan tartibda himoyalanadilar.

Bugungi kunda ko‘plab mamlakatlar “nogiron™ so‘zini nega-
tiv-psixologik bosimi tufayli, uning ishlatilishidan voz kechishdi.
Buning o‘rniga: layogatsiz shaxs, jismoniy kamchiliklarga ega
bo‘lgan shaxs, funktsional (jismoniy) cheklanishlar (buzilishlar)
ga ega shaxs, maxsus ehtiyojlarga ega bo‘lgan noodatiy shaxslar
(bolalar).

Xalqaro sog‘ligni saqlash tashkilotlarining ma’lumotlariga gara-
ganda 2-3-ming yillik jarayonida jahonning xar 10-oilasi bunday
inson mavjud, bu ko‘rsatkich butunjahon axolisining salkam 10%
ni tashkil etadi. Nogironlik sabablari — ekologik halokat, urushlar,
kriminogen holatlar, irsiylik, yuqumli kasalliklar, jaroxatlar, ishlab
chiqarishda hamda kundalik sharoitda orttirilgan va h.k.




Nogironlik - kasallik, jarohat va tug‘ma kamchiligi bo*lganli-
gi sababli o°ziga o‘zi xizmat ko‘rsatish, mustaqil harakatlanish,
muloqotga kirishish, shaxsiy xatti-harakatlarini nazorat qilish,
mehnat faoliyatini o‘rganish. ya'ni umumiy voki kasbiy mehnat
qilish imkoniyatining yo*qotilishi.

Mazkur atama bir vaqtning o°zida ham tibbiyot. ijtimoiy va vuri-
dik atama sifatida ishlatiladi, negaki u insonning sog‘lig‘i holati va
mehnat faoliyati bilan bog'liq. Nogironlik shaxsning hayotiy faoliya-
tini chegaralaydigan muayyan kasallik, jaroxat va tug‘ma nugsonlar
oqibatida qisman yoki butunlay sog‘lig'ini yo'qotgan shaxslarning
sog*ligni saqlash organlari tomonidan tibbiy-ijtimoiy ekspertizasi nati-
jasida aniqlanadi. Shuningdek. ular qatoriga qonunchilikka muvofiq
ijjtimoiy yordamga, ish xaqqining yo*qotganligi sababli kompensatsi-
ya olishga muxtoj yoki muayyan vazifalarni bajarishdan ozod etilgan
shaxslar ham kiradi. Shu bilan birga hayotiy faoliyatning chegara-
langanlik darajasi, mehnat qobilivati, nogironlik guruhi har bir no-
giron shaxs uchun sog‘lig'ining holatiga garab belgilanadi. Bu esa
uning uchun organizm muayyan funksiyalarini qayta tiklashga zamin
yaratuvchi mehnat faoliyatining turini va mehnat qilish sharoitini tan-
lash imkoniyatini beradi. Har bir nogiron uchun individual ravishda
adaptatsion-reabilitatsiya chora-tadbirlari dasturi ishlab chiqiladi.

Nogironlarning ijtimoiy muhofazasi bu - jismoniy imkonivati
cheklangan shaxslarning sog*lig ini tiklash. moddiy ta’minot. baholi
qudrat kasbiy va jamiyatdagi faoliyatida mamlakatning barcha fuqa-
rolari kabi o‘z huquq va erkinliklaridan to*laqonli faydalanishlarida
extiyojlarini ta’minlashga garatilgan huquqiy. iqtisodiy va ijtimoiy
chora-tadbirlar tizimi ishlab chigilgan hamda bu tizim amaldagi
qonun asosida tashkillashtiriladi.

Nogironlar reabilitatsiyasi bu - jismoniy imkoniyati cheklan-
gan shaxslar organizmining buzilgan funksiyalarini qayta tiklash,
ularning hayotiy faoliyati chegaralanganligi uchun kompensatsiya
bilan ta’minlash, ularning jamiyatga ijtimoiy-kasbiy moslashuvi
hamda integratsiyalashuviga qaratilgan tibbiy, kasbiy va ijtimoiy
chora-tadbirlar tizimi xisoblanadi.
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Adaptiv harakat reabilitatsiya bu - muayyan kassalik, jaro-
hat, jismoniy yoki ruhiy toligish ogibatida gisman yoki butunlay
sog‘lig*ini yo‘qotgan jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarda
vaqtinchalik yo‘qotilgan yoki gisman yo‘qgotilgan organizm funksi-
yalarini qayta tiklashga (asosiy kassalliklar-nogironlik bilan bog*liq
ravishda uzoq muddatga organizm funksiyalarini yo‘qotganlik kir-
maydi.) garatilgan.

Mazkur chora-tadbirlar insonda u yoki bu kassalikka nisbatan
mos ravishda ta’sirchanlikning shakllanishi, organizmning funktsion-
al jihatlarini tez suratlarda normallashuviga olib keladigan o‘zini
oqlagan tabiiy, ekologik vositalarga moslashuvi magsadida amalga
oshiriladi; ularni muayyan kompleks jismoniy mashg‘ulotlarni mus-
taqil bajara olishga, o‘zini 0'zi massaj gilish usullariga, chinigtiruv-
chi mashg'ulotlarga, fizioterapevtik usullar va boshqalarga o‘rgatish
nazarda tutiladi.

Nogironlar reabilitatsiyasi va adaptatsiyasining individual
dasturi — muayyan shaxs uchun maqbul va mos bo‘lgan reabilitat-
sion chora-tadbirlarning o*tkazilish turlari. shakllari, hajmi, muddati
va tartibining majmui hisoblanadi.

Defektologiya bu - jismoniy va ruhiy kamchiliklari bo‘lgan
shaxslar rivojlanishining psixofizik xususiyatlarini, ularni tarbi-
valash, ta’lim, o*gitish qonuniyatlarini o‘rganuvchi fanlar tizimidir.
Defektologiya bir qator maxsus yo‘nalishlarni o‘zida birlashtiradi:

1. Oligofrenopedagogika — aqli zaif shaxslarni rivojlantirish
tarbiyasi;

2. Surdopedagogika — kar-soqov va eshitish qobiliyati zaif
shaxslar pedagogikasi:

3. Logopediya — nutqiy nugsonlarni tuzatish;

4. Tiflopedagogika — ko‘zi ojizlar pedagogikasi:

S. Tiflosurdopedagogika — bir vaqtning o‘zida ham kozi ojiz
ham kar-saqov bo‘lgan shaxslarni tarbiyalash, rivojlantirish, adap-
tatsiya va reabilitatsiyasi hisoblanadi.

Adaptiv jismoniy tarbiya — o‘zining oldiga bosh maqsad qilib
Jjismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarni nafaqat jismoniy
mashg‘ulotlar va fizioterapevtik usullar yordamida davolash, balki
ulaming ijtimoiylashuvi hisoblangan ijtimoiy fenomen hisoblanadi.
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Ancha yangi tushunchalardan biri bo‘lgan — adaptiv jismoniy
reaktsiya (tasir). Uning mohiyati shunga qaratilganki, jismoniy
imkoniyati cheklangan shaxslarning har ganday faoliyati davomida
sarf etadigan jismoniy kuchlarini jadallashtirish. qo‘llab-quvvatlash
va qayta tiklash: mehnati, ta’lim olish, sport, toligishning oldini ol-
ish, o‘z bo'sh vaqtini giziqarli o‘tkazish, sog-liqni tiklash, o‘ziga
nisbatan talabchanlik, “o‘z ehtiyojlarini qondirish asnosida hayotiy
imkoniyatlarini oshirish”. Adaptiv jismoniy reaktsiya (ta'sir)ning
asosiy g‘oyasi shundan iboratki, unda ishtirok etayotgan shaxslarda
mashg‘ulotlar vositalari, uslubi va shakllarini to"liq mustaqil tanlash
asnosida ruhiy qulaylik va qiziqishni ta’minlashga qaratilgan.

Nogironlar sporti yoki adaptiv sport o‘z oldiga quyidagi
magqsadlarni qo‘yadi — jismoniy imkoniyatlari cheklangan in-
sonlarda yuqori darajadagi sport ustaligi imkoniyatlarint shakl-
lantirish va ularning aynan shu ko‘rinishdagi sog‘lig‘ida kam-
chiliklar bor bo‘lgan insonlar o‘rtasidagi turli xildagi musobaqa-
larda eng yuqori natijalarga erishishida ko‘maklashish. U o‘zida
uch asosiy yo‘nalishlarni ifodalaydi: para-limpiada harakatlari,
Maxsus Olimpiada va Butunjahon kar-soqovlar o“yinlari (*Tinch
o‘yinlar™). Adaptiv sportning mazmuni shundan iboratki, sport
mashg‘ulotlari va musobaqgalarning ruhiy ta'siri nogironlar shax-
sidagi jismoniy, ruhiy va ijtimoiy o‘zgarishlarni kompensatsiya
gilishda engilliklarni yaratadi; psixoemotsional mustahkamlikni,
tushkunlik (stress) holatlarida ijtimoiy ahamiyatini oshiradi. Sport
mashg‘ulotlari davomidagi yuqori darajadagi jismoniy harakatlar-
ni (nagruzka) ko‘p qo‘llash shaxs organizimida zahira (rezerv) kuch
va imkoniyatlarning yuzaga kelishiga, kommunikativ faollikning
oshishiga zamin yaratadi.



AJT jismoniy reabilitatsivadan shunisi bilan farq qiladiki,
AJTning mohiyatida turli xildagi sport o‘yinlari va rekreativ tad-
birlarning mavjudligi. imkoniyat darajasida sport mashg‘ulotlar-
iga ko'p ishtirokchilarning — nafaqat nogironlarni. balki sog‘lom
insonlarni ham jalb qilishni magsad qilib qo‘yadi. Sportdan
AlJTning farqi shundaki, unda adaptatsion-sog‘lomlashtirishga
yo'naltirilganligi va birinchi galda turli xil jismoniy imkoniyat-
larga ega bo‘lgan shaxslar o‘rtasida ularni birlashtiruvchi o*zaro
tushunish, hamjixatlik, bir-biriga qayg‘urish, o‘zaro yordam va
do‘stona munosabatlarni ta’minlashga qgaratilgan.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

I. Adaptiv jismoniy tarbiyaning qaysi tushunchalari, asosiy
tushunchalar hisoblanadi?

2. Defektologiya bu qaysi fanlar tizimini o‘rganadi?

3. Nogironlarning ijtimoiy muhofazasi deganda nima tushuna-
siz?

4. Nogironlar reabilitatsiyasi deb nimaga aytiladi?

5. Nogironlar reabilitatsiyasi va adaptatsiyasining individual
dasturiga nima kiradi?

1.2.Adaptiv jismoniy tarbiyaning tarixi

Jamiyatning sog’lig*i turg‘un buzilgan insonlarga nisbatan mu-
nosabati muammosi butun insoniyat tarixi davomida kuzatib ke-
linadi va uzoq muddatga xastalanib qolgan shaxslarni shafqatsi-
zlarcha o°ldirish yoki nari borsa, ularga nisbatan raxmsizlik bilan
befarq munosabatda bo‘linganlik holatini kuzatishimiz mumkin.
Jismoniy kamchiliklari bor insonlarni qasddan jamiyatdan ajratish
ruhiy, shu bilan birga ijtimoiy ildizga ega. Bunga xastalik, jaro-
hat, o‘lim va alohida ehtiyojlarga muhtoj bo‘lgan insonlar hay-
otiy ta’minoti muammosi oldidagi qo‘rquv va boshga shu kabi
holatlar kiradi. Jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarga nis-
batan munosabatlarning printsipial ravishda o‘zgarishi dinning
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vujudga kelishi, yaqginlarga mehribonlik munosabatida bo‘lishga
chaqiruvi bilan bog‘liq. Fagat uyg-onish davriga kelibgina bunday
shaxslarning sotsium (jamiyat) ajralishi bartaraf etilgan va ularga
nisbatan munosabat o‘zgartirilgan. Mazkur masalaga doir birinchi
ilmiy ishlardan biri, nogironlarning tarbiyasiga bag‘ishlangan Ki-
tob - Uyg‘onish davrining buyuk olimi Dj. Kardanoning “Parali-
pomena’hisoblanadi.

Qadimgi davrlar jismoniy kamchiliklari bo*lgan insonlar o‘sha
davrning diniy hayot markazlari hisoblanmish — monastirlar tomoni-
dan xomiylikka olingan. Jamiyatning rivojlanishi natijasida ta'mi-
notga muxtoj bo‘lgan shaxslar uchun maxsus muassasalar tashkil
etilgan. XIV asrdan boshlab bunday muassasa va cherkovlarda
sog‘lom va e’tiborga muxtoj bolalar birgalikda o*qitila boshlandi.
XVIII asrning o*rtalarida bunday shaxslarni tarbiyalash uylarida im-
koniyati cheklangan bolalar uchun maxsus guruhlar ta’sis etilgan.
XIX asr boshidan boshlab kar-soqov va ko'zi ojiz bolalar uchun
maxsus ixtisoslashtirilgan muassasalar tashkil etilgan, keyinchalik
esa aqli noraso bolalar uchun ham bunday muassasalar tashkil etil-
gan. Birinchi jahon urushi, ko*pgina jabrdiydalar xalqaro hamjami-
yatning nogironlik muammosiga nisbatan bo‘lgan munosabatlarini
o‘zgartirib yubordi.

Jamoatchilik fikrining o‘sishi barcha insonlar jismoniy imkoni-
yatlaridan qat’iy nazar huquglarining tengligi himoyasi uchun ku-
rashuvchi ijtimoiy harakatlarning kuchayishiga olib keldi. Hozirgi
kunda butun dunyoda nogironlarning ijtimoiy va jismoniy reabi-
litatsiyasi sohasida katta rivojlanishlarni, pedagogik-reabilitatsion
usullarning ishlab chiqilishini kuzatish mumkKin.

Nogironlar bilan reabilitatsiya ishlaridagi kordinal o‘zgarishlar
revolyutsiyadan keyingi vaqtlarda ro‘y berdi. Nogironlarning jami-
yatdagi maqomi belgilab berildi, korrektsion - tarbiya muassasalari
ta’sis etildi va ularning dasturlari xalq ta’limi umumdavlat tizimiga
kiritildi. Bu qadam reabilitatsiya sohasida ta’lim, sog‘ligni saglash
va adliya tizimini konsalidatsiya qilishga imkoniyat yaratib berdi.
Korrektsion (qayta tiklash) pedagogika tizimini shakllantirishda
XX asrning 20-30 yillarida eng etuk insonlar bunga bosh qo‘sha
boshlashdi: V.Bexterev, L.Vigotskiy, V. Myasishev, G. Rossolimo,
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F. Rau, V.Kashenko, N. Lagovskiy, M. Grabovlar. 1929 yilj Sobiq
Sovet Ittifoqida imkoniyati cheklangan bolalar ta’limi, tarbiyasi va
professional tayyorgarligini o‘rganish muammolarini tahlili bo‘icha
birinchi ilmiy markaz — eksperimental — defektologik institut tashkil
etildi.

XX asr boshlarida pedagog M. Montessori tomonidan yaratilgan
uslub tuzatish (korrektsion) pedagogikasi taniqli uslublardan biri hi-
soblanadi. Sensual tamoyilga asoslangan xolda, u bolani magqsadli
akliy faoliyatini rivojlantirishda sensor tajribani oshirishga qaratil-
gan. Shu uslub sababli oqsoq psixomotor harakatiga ega bo‘lgan
bolalar bir-ikki yil ichida 0°zining tengdoshlariga yetib olishi, xatto
ulardan o°zib ketishini ham kuzatishimiz mumkin. Montessori pe-
dagogikasi imkoniyati cheklangan bolalar bilan birgalikda sog‘lom
bolalar bilan ham ishlashda keng qo‘llanilmoqda. Bugungi kunda
80% umumta’lim maktblari ushbu uslub bo‘yicha ishlamoqda.

O. Dekroli Montessorining uslubini yanada rivojlantirgan, va u 3
bosgichli tuzatuv tizimini oz ichiga olgan.

Ular:

[. Qabul gilish qobiliyati hamda kuzatuv qobiliyatini tarbi-
yalash.

2. Vogeilikni idrok etish qobiliyatinini tarbiyalash.

3. Shaxs shakllanishining ta’minlanishi.

A. Graborov muhim ijtimoiy tarkibga asoslangan, sensor madani-
yatning pedagogik tizimiga asos solgan.

XX asrning 30-yillar boshlarida L. Vigotskiy bolaning rivoj-
lanishidan oldin yuruvehi  faol-o*quyv faoliyatini olg‘a surgan.
L.Vigotskiyning g'oyalari A. Leontev, P, Galperin va boshgalarning
nazariyalariga asoslangan. L. Zankov g'oyalar amalga oshirishda
50-60-yillarda boshlang‘ich maktablari uzluksiz va har tomonlama
rivojlanishiga o'z xissasini qo‘shgan.

Defektologiya rivojlanishi bilan birgalikda nogironlar jismoniy
madaniyati va sport tiklanishi hamda rivojlanishi amalga oshirildi.
XX asrning 20-yillarida karlar o‘rtasida sport musobaqalari bosh-
landi. 1924-vilga kelib Parij shahrida karlar o‘rtasida 1-Olimpiada
o‘yinlariga start berildi. O‘sha vaqtdan boshlab umumjahon o‘yin-
lari karlarga teng miqyosda musobaglashish imkoniyatini yaratdi.
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[l jahon urushi davrida Angliyada aravachalar sporti keng rivoj-
landi va natijada 15 yil ichida butunjahon “Paraolimpivada o'yin-
lari”ga aylanib ketdi.

1968 yilda AQSH ushbu harakatni yoyishga kirishadi. ko zlan-
gan magqsadi — Maxsus Olimpiada— jismoniy tarbiya orqali agli zaif
shaxslarni boshqa odamlar safiga qo‘shilishini muvofiglashtirishdn
iborat. XX asr oxirlariga kelib Maxsus olimpiada 150 mamlakatdan
I millionga yaqin ishtirokchilarni jalb etdi.

Karlar o‘rtasidagi olimpiada o‘yinlarning tashkilotchisi sifatida
Rubens Aleyks, Paraolimpiada o‘yinlarini L. Guttman. Maxsus
olimpiada o*yinlariniki esa Yu. Kennedi Shrayver AQSH Prezidenti
Djon Kennedining opasi bo‘lganlar. Xalqaro Kkarlar tashkiloti, Im-
koniyati cheklangan bolalarning xalqaro dam olish va sport Assot-
satsiyasi, Ko‘zi ojizlarning xalgaro Assotsatsivasi, Stok Mandevil
o‘yinlari xalqaro federatsiyasi, Jismoniy imkoniyati cheklanganlar-
ning xalqaro sport tashkiloti, Nogironlar aravachasidagilarning xalqa-
ro sport federatsiyasi, kabi xalqaro tashkilotlarining say-harakatlari
evaziga jismoniy imkoniyatlari cheklanganlar o‘rtasida o‘tkazilib
turiladigan xalqaro sport o‘yinlari ancha rivojlanib kelmogda. XX
asr oxirlarida imkoniyati cheklanganlarning sportini rivojlantirishga
qaratilgan Xalqaro tashkilotlar tashkil etilgan.

Uchinchi mingyillik boshlariga kelib imkoniyati cheklanganlar-
ning sportini rivojlantirishga ko‘pgina Amerika, Yevropa hamda
.MDH davlatlarida aniq dasturlar ishlab chiqilib davlatlar tomonidan
mazkur dasturlar moliyaviy qo‘llab quvvatlanib kelinmogda. 2000
wilgi Sidney Paraolimpiada o‘yinlarida 125 mamlakatdan 4 mingta
siportchilar gatnashdi.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

I. Qaysi davrdan boshlab nogironlarga e’tibor berilgan?

2. 0. Dekroli Montessorining qanday uslublarini bilasiz?

3. XX asrning 30-yillarida olimlar tomonidan qanday g‘oyalar
ilg:ari surilgan?

4. “Paraolimpiyada o‘yinlari” qanday va qayerda tashkil top-
gam?

5. Karlar o‘rtasidagi olimpiada o'yinlarning tashkilotchisi kim?
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1.3. Adaptiv jismoniy tarbiya yo‘nalishlari

Hozirgi kunda faol rivojlanayotga adaptiv sport quyidagi uchta tur-
lardan: Paralimpik, Maxsus Olimpiya harakati va Butunjahon karlar
o'yinlaridan («Tinch o*yinlar»dan) tashkil topgan (Evseev S.P., 2000).

Nogironlar sporti sohasida mamlakatimiz va xorij amaliyotida-
gi ko*p vyillik tajribalar mazkur insonlar tarkibi uchun mashg‘ulot
jarayoni va musobaqalarda ishtirok etish jismoniy, ruhiy. ijtimoiy
adaptatsiyaning eng ta’sirchan usullari hisoblanadi. O°quv - tre-
nirovka jarayoni davolash - pedagogik fan sifatida qaraladi va unda
sportchi - nogironni jismoniy, intellektual, emotsional - psixik po-
tentsialini tadbiq qilinishini ta’minlaydigan, estetik va etik talablarni
va jismoniy takomillashishga intilishni qanoatlantiradigan davolash
va pedagogik faktorlar optimal nisbatda ishlaydilar (Sermeev B.V.,
Grigorenko V.G., va boshqalar, 1991).

Nogironlar sportida, hozirgi paytda, quyidagi ikki: rekreatsion
-sog‘lomlashtirish va yuksak yutuglar sporti yo*nalishlarini ajratish
mumkin.

Rekreatsion - sog‘lomlashtirish yonalish doirasida sport rekreat-
sion -sog*lomlashtirish funksiyasini bajaradi hamda effektiv sog‘lom
dam olishga — ko‘ngil ochishga, tezkor ish qobiliyatini tiklashga
va qo‘llab-quvvatlashga, bo‘sh vaqtni qiziqarli emotsional tashkil
etishga erishishning vositasi va usuli sifatida ishtirok etadi (Richard
K., 1980; Matveev L.P., 1997). Bunday amaliyot sportga shartli
ravishda qo‘llanishi mumkin albatta, chunki unda sportning faqat
ayrim tipik qirralari: tizimli trenirovka, tanlangan sport turida ixti-
soslik, musobaqalarda qatnashish va boshqalar ifodalangan xolos.
Sport faoliyatining bunday ko‘rinishi umumimiy imkoniyatlarga
mos, ixtiyoriy va bo‘sh vaqtda amalga oshiriladi, hamda nogiron
hayotida ustivor faoliyat hisoblanmaydi. Eng mashhur sport turlari

qatoriga suzish, engil atletika, shu jumladan, aravachalar yengil
atletika, chang'i sporti, gimnasotikaning turli ko‘rinishlari, aerobi-
ka va sheyping ham inobatga olingan, konkida figurali uchish va
raqslar, sport o‘yinlari (basketbol, shu jumladan aravachalardagi
basketbol ham, o‘tirib o‘ynaladigan voleybol, mini - futbol, kat-
ta va kichik stol tennisi, ko‘katlardagi xokkey. billiard, gorodki),
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sharq yakkakurashlarining sog‘lomlashtirish turlari va boshgalar ki-
radi. Sog‘lomlashtirish - rekreativ sporti qaysi sohada taraqqiy qil-
ganiga bog‘liq holda mashg ulotlar xususiyatlari shart-sharoitlarga,
guruh tarkibiga (nozologiya bo"yicha birjinsli yoki integrallashgan),
yoshiga. shug‘ullanuvchilarning qiziqishiga (maktab sporti, talaba-
lar sporti va boshqalar) mos shaklini o‘zgartiradi.

Bu ishda pedagogik faoliyatning bosh strategik tamoyili qu-
yidagilar: jismoniy tayyorgarlik mazmunining va inson individual
holatiga uning shartlarini adekvatligi, jismoniy mashg‘ulotning gar-
monlashishi va optimallashishi, har bir insonning shaxsiy layoqati
va qobiliyatiga moslashgan holda jismoniy faollik shaklini tanlashda
erkinlik (Balsevich V.K., 1990).

Yuksak yutuglar sportining trenirovka jarayonini strukturasi va
mazmuni ancha murakkab bo‘ladi. Nogironlarning turli nozologik
guruhlarida eng kuchli, eng iqtidorli sportchilarni tanlab olish yo*li
bilan Paralimpik dastur sport turlari bo‘yicha terma jamoalar tarkibi
shakllantiriladi. Trenirovka jarayonining texnologivasi organizmni
jismoniy yuklamaga tez va uzoq muddatli adaptatsiyasi qonunivat-
lari sport nazariyasida ishlab chiqilgan sport mashg-ulotlarining
tamoyillari va qonuniyatlari asosida tuziladi.

1.4. O‘zbekistonda koreksion pedagogika tizimi

Madaniyat va sport ishlari vazirligi, jamoa uyushmalari va no-
giironlar uyushmalari tomonidan maxsus sog‘lomlashtirish muassa-
sarlari (klub va markazlar) barpo etilmoqda, ularni kerakli jixozlar
billan ta’minlab nogironlarning sport musobaqalarida ishtirok etishi-
ea ko maklashmoqdalar.

O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sport masalalari
bo‘ yicha milliy olimpiada qo‘mitasi bilan birgalikda nogironlarning
paraolimpiadasi nogironlarni xalqaro maydonlarda ishtirok etishga
tayyorlaydi. Nogironlarni jismoniy chinigtirish va sport musobaqa-
larimi ijtimoiy moddiy ta’minlash sport bazasini barpo etish va ken-

—oaytiirish magsadida qilinadigan sarf xarajatlar davlat byudjeti va
;chki boshgarma organlari byudjetidan ajratiladi.
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Sport bilan shug‘ullanmoqchi bo‘lgan jismoniy imkoniyatlari
cheklangan shaxslar O°zbekistonda olimpiada va paraolimpiadada
harakatlarni va sportdagi oliy natijalarni qo‘llab quvvatlash O‘zbe-
kiston qonuni tomonidan ximoyalanadi.

Paraolimpiada harakatlari va sportning yuksak yutuqlarni mod-
diy ta’minlash, moddiy texnik bazasini mustaxkamlash, jismoniy
madaniyat va sport namoyondalariga soliq va kredit ajratish, sportchi
murabbiy va shu soxa mutaxassislarini moddiy va ma’naviy qo‘llab
quvvatlash davlat tomonidan boshqariladi. O‘zbekistonda nogiron-
lar sport va jismoniy madaniyatning uyushtirish va metodik ish
olib borishni boshqarish quyidagi davlat strukturasi tizimiga kiradi:
vazirlik, federatsiya, nogironlar assotisatsiyasi, diagnoz va reabili-
tatsiya markazlari, korrektsion muassasalari, konsultativ bo‘limlar,
maxsus internat maktablar, klub, sektsiya, oliy o‘quv muassasalari
kafedralari, sportning turlari bo‘yicha terma jamoalar.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

1. Hozirgi kunda faol rivojlanayotga adaptiv jismoniy tarbivan-
ing yonalishlarini aytib bering?

2. Paraolimpiada harakatlari nimalarni amalga oshiradi?

3. O‘zbekistonda koreksion pedagogika boshqarish tizimi qan-
day?

4. Rekreatsion - sog‘lomlashtirish yo*nalishlariga nimalar kira-
di?
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v II BOB. ADAPTIV JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING
(AJT) MAQSAD HAMDA VAZIFALARI

2.1. Adaptiv jismoniy tarbiya (AJT) va sportning maqgsad
hamda vazifalari

AJT magsadi (funktsional imkoniyati cheklangan) insonlarni jis-
moniy va ijtimoiy sharoitga moslashishga o‘rgatishdan iborat.

AJT ning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:

» ruxiy rivojlantirish, atrof muhitni to g ri qabul qila bilish;

> organizmni funktsional holatini oshirish:

> kasallikni, uning asoratini maxsus usullari yordamida bar-
taraf etish;

> ijobiy ruxni tiklab, salbiy ruxni vo‘qotish;

» organizmning tayanch funksiyalarini rivojlantirish (chiniqtirish);

» organizmning faol funktsional holatini saqlash, psixologik
va jismoniy qiyinchiliklarini yengish borasida muxim bo*lgan bilim
va ko‘nikmalarni oshirib borish;

»  barkamol jismoniy rivojlanish;

AJT jarayonida quyidagi muammolar hal etiladi:

- organizmdagi kamchiliklarni aniglab, ularni bartaraf etish va
chiniqtirish, ayrim kasalliklarni o‘rganish;

- ta’lim va tarbiya borasida asosiy va maxsus vazifalarni bel-
gilash;

- nuqsonni bartaraf etish chora — tadbirlarini ishlab chiqish;:

- bolalarni hayotiy xodisalarga tayyorlashning usullarini ishlab
chiqish;

- bolalamni oilaviy muxitda, maxsus uyushgan holatda tarbiyalash:

- ta’lim va tarbiyaning xar bir shaxsga ishlab chigilgan qo*llanma
va usullarini yoritib berish.

Ko‘p xollarda ular insonning atrofidagi muxit bilan bog‘liq mua-
mmolar bilan olchanadi. Atrof-muxitni G‘rganish va unga mos-
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lashish predmetlar bilan manapulyattsion faoliyatiga, ishdagi va uy
ro‘zg ordagi muammolarini xal qilishga qaratilgan. AJTning jara-
yoni davomida inson tanasi jadvali tuzilib uni gabul gila bilish, atrof
muxit haqgidagi tushuncha verbal tashxis va fikrlash, so‘z boyligini
oshirish, mustaqil ijodkorlik ko*nikmalarini rivojlantiradi.

Adaptiv sportning maqsad va va zifalari

Nogironlar sporti jismoniy imkoniyati cheklangan va surunkali
kassallar bo'sh vaqtini o‘tkazish uchun saralangan sport harakat-
lari, qayta tiklash va yuqori natijalarga erishishga qaratilgan bo‘lib,
voshlar, o‘smirlar, kattalar, qariyalar uchun sport bilan shug‘ullanish
moslashgan klublarda otkaziladi.

Nogironlar sportini bir nechta tushuncha orqali ko‘rishimiz mum-
kin. Masalan:

Umumiy tushuncha “O‘z sport turi bo‘yicha shaxsiy yuqori nati-
jalarga erishish™.

Keng ma’noda: “Har xil sport mashg‘uloti bu sport yutug®i, shu-
ningdek yutuglarga aniqlik kiritish harakat odatining muxim qis-
midir, har xil sport turlarida va sport harakatida aniglik kiritiladi™.

Tor manoda: “bu sportda yuqori magqgsadlarga erishish va bor
kuchi bilan shug ullanayotgan odam o‘zi uchun rekord natijaga
erishish yoki shu davr uchun induvidual xususiyatlarni o*stirishga
qaratilgan”.

Nogironlar sportining asosiy magqsadi: paralimpiya mu-
sobaqalarida yuqori natijalarni qo‘lga kiritish, salomatlik dara-
Jasini qayta tiklash va surunkali kasalliklarni jismoniy mashg-
lar yordamida asoratlarni yo-qotish, yosh avlodning jismoniy
va aqgliy qobilyatlarini har tomonlama rivojlantirishga va ularni
mehnatga tayyorlashga yordam berish, hayotiy dunyoqarashini

shakllantirish.
R rd

Shuningdek nogironlar sporti — bu sportda surunkali kasallar, ja-
roxat olganlar, og‘ir harakatlanadigan odamlar shugullanadi, shu-
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ning uchun nogironlar sporti turli tuman harakatlarga bo*lingan:

- nogironlar sportining ommaviy turi;

- ambulatoriya sharoitida qayta tiklash sporti (yoki jismoniy
. davolash sport turi madaniyati); ;

- maktab jismoniy madaniyati moslashtirilgan maktablarda
va internatlarda;

- sport musobaqalari;

- sportda yuqori yutuqglarga erishish: shug‘ullanuvchi milliy,
xalgaro va paraolimpiada musobaqalari jarayonida qatnashishi
uchun.

Ushbu magsadni amalga oshirish natijasida quyidagilar yu-
zaga keladi:

=  ishchanlik gobiliyatini ko‘tarilishi, optimal harakatni o‘rga-
nishi;

. mustaqil shug‘ullanish malakasini hosil gilishi. atrof — mu-
xitdagilardan gat’iy nazar qiyin sharoitlarga moslashtirish kerak:

= professional ish gobilyatini va jamiyatda sotsial moslashtir-
ish;

=  yashovchan va o‘ziga javob beradigan.

= nogironlar sportining yo‘nalishlaridan biri bu yuqori nati-
jalarga erishish sporti (paralimizim).

=  odatiy sport turida gatnasha olmaydiganlarning barchasi
qatnashishi mumkin, yani harakatlanish aporatlarining funksiyalari
buzilganlar va boshqalar.

= Kichik jaroxatlanganlar (minimum «Handicap»), yoki kich-
kina jaroxat olgan sportchilarning qatnashishiga ruxsat beriladi.
malum federatsiya tomonidan.

Sportning yuksak yutuqlarga erishish vazifasi:

1. Bolalarning optimal mashg‘uloti, o*smirlar va Kattalar bajara
oladigan va rivojlanishidan gatiy nazar (biologik yoshi, kasallik turi,
sport turi).

2. Dam olish jarayonini yaratib berish va sport mashg-ulotidan
keyin bo‘shashtirish (gimnastika, massaj, texnik bo“shashtirish,
fizioterapiya).

3. Jaroxatdan keyingi mashg‘ulot maqsadi: keyingi jaroxatni
oldini olish.
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Mashg‘ulotda har hil davolash turini ko‘rib chiqish shart.

Davolash turlari

Sog‘ligning muxim holati | Muxim ogoxlantirishlar tadhirl:g'li:li:lgor::::llanishi
Sog‘lom Xavf faktorlari  ° Kasallikkacha oldini olish
Sog'lom Kasallik o*tkir Birlamchi oldini olish

Otkir Kasallik Surunkali kasallik lkkilamchi oldini olish
Surunkali kasallik Asoratidan givnalish Uchlamchi oldini olish

Shu holatda qayta tiklash bu “printsip harakat™ va konseptsi-
va vordami bilan hayotiy sog‘ligni saqlaydi va hayotiy sog‘ligni
bosqichini ushlab turadi.

Qayta tiklash tibbiy, sotsial siyosat va tarbiyaviy sog‘ligni tiklash
quyidagicha amalga oshiriladi:

“ Nogironlar integratsiyada sotsial qo*llanmalarda va jamoaga
yordam berish:

*» Uzoq jarayonda yordam beruvchi urunish ishchanlik qobi-
lyatini tiklashga, mutaxasislikni egallashga va jamoaga to‘liq azo
bo‘lishga yordam beradi.

“  Qayta tiklashning amal qilinish turi keyingi tuzilma rejala-
rida turlanadi.

0

**  Statsionar qayta tiklash (klinikalarda, dam olish joylarida)
o‘tkaziladi;

“*  Ambulator qayta tiklash;

<+ Professional qayta tiklash (yani gayta o‘rgatish, kvalifikat-
siyalash):

*  Umr davomida qayta tiklash turkumiga surunkali kasallar
va nogironlar sport mashg‘uloti kiradi.

Nogironlar sportida quydagilarni aniglab olish zarur:

o  Har xil jaroxatlardan keyingi mashg‘ulot, nogironlikning yu-
zaga kelish sababi:

o  “Harakatchanlik™ dam olish vagtini yaratib berilganligi;

o Endi mashg‘ulotlarni boshlayotgan sportchilarni optimal-
lashtirilgan jarayoni tuzilishi:

o  Kerakli jismoniy sifatlarni mashq qildirib rivojlantirish.

Nogiron, surunkali kasallar va tiklanayotganlarni xisobga olgan
xolda murabbiy mashg‘ulotni ish jarayonida to‘g‘ri tashkil qilib,
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keyingi mashg‘ulotlarda quydagilarni amalga oshiradi:

» Qaysi mashqlarni bajarishini murabbiy yoki shifokor sara-
laydi. joyning o‘lchamini, anjomini, guruxning ganchaligini, meto-
. dik go‘llanmalarni yordam beruvchi mashqlarni bularning xamma-
sini hisobga olish kerak:

» Murabbiy mashg‘ulotni qanday olib boradi, yani qaysi
yo‘nalishda o‘rgatadi;

» Murabbiy va sportchi orasida hamkorlik qanday tashkil
qilinishi kerak?

» Mashg‘ulot vaqtida gatnashuvchilar qanday ishlaydi? Yani
mashg*ulotga qanday qaraydi.

> Tashqi ko‘rinishni qanday o‘zgartirish mumkin (jismoniy va
tashkiliy).

Sport pedagogik vazifalari bosqichma — bosqich va quyidagi
tarkibiy qism bo‘yicha aniqlanadi?

Nogiron va surunkali kasallar nima qila oladi? Qaysi funktsiyalar
saqlanib qolgan?

Sababi: harakatlar chaqqon bo’lishi kerak, mashqlarni o’zlari ba-
jarishi kerak.

Nogiron voki surunkali kasal nima hoxlaydi? Uning hoxishi qan-
day? U o'z hoxishi bilan nima qiladi?

Nogiron va surunkali kasalda qanday kasalliklar mavjud? Qan-
day muolaja qo’llanilishi lozim? Qanday yetishmovchilik buzilishi
xisobga olinishi kerak?

Sababi: sportchi davolash vazifalarining bajarilishi, ishlab chi-
qish yo'lida maxsus muammoni yechish.

Nogironlar sport ishlari tuzilishi quyidagilardan iborat:

- Oddiy harakatlar (yurish, yugurish, otish va x.k).

- Har kunlik harakat va harakatni o'rganish.

- Harakatlanish ko'nikmasini maxsuslashtirilgan yordam be-
ruvchi sport anjomlari bilan qo’llanish (nogironlar aravachasi, pro-
tezlar).

- Harakat va harakatlanish ko'nikmasi maxsuslashtirilgan
sport turlari.

- Kommunikativ harakat tasiri.

- Harakat ko 'nikmasi sport o’yinlari va musobaqa uchun.
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Nogironlar sport mashg ulotlarida kelib chigishi mumkin bo’lgan
muammolar:

- Yuqori kuchlanish mobaynida uzoq vaqt yuklamalarga mos-
lashishi: :

- Mashg’ulot jarayoni rejasining o'zgarishi;

- Charchash jarayoni juda kuchli “charchoq”;

- Qayta tiklanish juda uzoq vaqt davom etishi;

- Ishlayotgan organ va sistemalar uzoq o’ziga kela olmasligi:

- Organ va muskullarda og’riq paydo bo'lishi;

- Keyingi mashg’ulotlarda hoxish kech paydo bo'lishi.

Sport pedagogik tamoyilini rejalashtirish va mashg’ulotni o'tka-
zishni keyingi jarayonda quyidagi vazifalar xal etiladi:

« taqqoslash yoki boshqarish va tashkillashtirish yordamida
o quv metodik yo'li bilan rejalashtiriladi;

*  shaxsiylashtirilgan (uning shaxsiy imkoniyatlarini xisobga
olib);

* o'z ichiga oluvchi metodlar, intensivlik yuklamalarini xar
bir shug’ullanuvchining imkoniyatini xisobga olish kerak;

* murabbiy xar bir shug’ullanuvchi bilan mulogoti, hatto ja-
moa bilan ishlayotgan paytida;

* keng qamrovli, dalil holatiga asoslanib, mashg’ulot jarayo-
niga ziyon etkazmasdan reja harakatini o zgartirish.

Mashg ulot jarayonini oldindan va keng gqamrovli rejalashtirish
amalga oshirilishi shart (xar xil variantlarni tayyorlash).

*  Metodik printsipga amal qilish;
Mashqlar ta’sirini va meyorini o’yinlar orqali singdirish:
*  Oddiydan murakkabga o’tish;
*  Yuklama va dam olishni almashishi;

*  Shug’ullanayotgan sportchilardan yugori mo’ljalni talab qil-

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

AJT maqgsad va vazifalarini aytib bering.

AJT jarayonida qanday muammolar xal etiladi?
Adaptiv sportning maqsad va vazifalarini aytib bering.
Nogironlar sport ishlari tuzilishi qanday?

o o o
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5. Sport pedagogik tamoyilini rejalashtirish va mashg’ulotni
o'tkazishning qanday vazifalar bor?

2.2. Adaptiv jismoniy tarbiya nazariyasi

Korreksion pedagogika tajribasidan kelib chigqan xolda AJT ja-
rayoni quyidagi etaplardan o‘tishi lozim:
tushunchalar xosil qilish, tasavvur qilish;
taqqoslay bilish;
yig‘ma materiallar tizimini jamlash:
modellashtirish:
muammoli holatlami hal gilish ko*nikmalarini ishlab chiqish:
natijalarni oldindan ko‘ra olish:
organizm tizimidagi u yoki bu nugsonlar oqibatida harakat-
lanish holatiga o‘rgatish algaritmi buziladi. Bunda bolada biror faoli-
yat turiga o‘qituvchi bilan munosabat va guruxdagi mashg‘ulotlarga
giziqish holatlari sustlashadi:

*» anomal (nugsonli) bolaning izlanuvchanlik qiziqishlari
olamni xis qilishi, o*gituvchi uchun muammoli vazivatlarni tug*di-
radi. Tug‘ma nuqgsonli insonlarda intiluvchanlik va qatiyatlilik kabi
sifatlarni pasayishi:

% o‘quvchi o‘z harakatlarini izoxlay olmaydi, magsadga eri-
shish borasida qiyinchiliklarni enga olishmasligi ba’zida salbiy oqi-
batlarga olib keladi;

¢ tarbiyalanuvchi bolaning qiziqishlarini aniglash maqsadida
oqilona va rejali yo*l tutmoq zarur. Bunda o‘quvchini qaysi fanni
yoqtirishi, jismoniy xususiyatlari, qiziqgan mashg‘uloti, xoxish va
intilishlari aniglanadi;

¢ pedagogik kuzatuvlarga ko‘ra bolaning qiziqish faoliyatlari,
bilim ko‘nikmalari, ularning imkonivatlarini yanada kengaytiradi.

»
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Mashg‘ulotlarga qiziqishni oshirish yo‘llari:

** Magsad va vazifalarning almashinuvi:

% Bilim va ko'nikmalarning turmush Jarayonida amalda
qo*llash; s

** Jismoniy mashqlarning bajarilishiga qiziqgishini oshirish
(mmashqlar ketma-ketligini o zgartirish, mashg-ulotlarni o"yin tarzida
olib borish);

**  Birlamchi holatning o‘zgarishi.

**  Mashg ulot joyining tez tez almashinuvi, jixoz va musiqaviy
birlikning yangilanib turishi:

** Oc‘quvchilarni o‘zaro xamjixatligi mashg-ulotlarni mustaqil
bajarilishi;

** Musabagqalar otkazilishi va vazifalarning ko'p qirraligi:

** Taxlil qgila olishdagi kamchilik tufayli ma’lumotlarni qabul
qilish tizimi buziladi yoki o‘zgaradi. Bunday xollarda kishi boshqga
sensor tizimlariga yondashgan xolda ish tutadi.

2.3. Adaptiv jismoniy tarbiyaning psixologik aspektlari

[drok etish avvalgi hayot tajribasi. qiziqishlari, e’tibori. odatlari-
—a bog'liq bo‘ladi, masalalar va sabablariga bog'liq ravishda tanlash
mkoniyatiga ega bo*ladi.

Madomiki idrok etish-bu predmetlar yoki harakatlarni butun bir
=—yofada aks ettirish bo‘lib, u yoki bu tizim taxlilchisi nugsoni oqi-
g ida umumiy tasavvurlar ko‘pincha shaklan o zgarib ketadi.

IHarakat haqidagi tasavvurni vujudga keltirish o'z ichiga: ushbu
—akatning umumiy magqsad va Xususiy vazifalari haqida. harakat
__uni tarkib toptiruvchilarining asosiy jixatlari haqida. uni bajarish
—ttlari to°g'risida tasavvurga ega bo'lishni o'z ichiga oladi.

thaxsiy murakkab harakatlarni o*zaro aloqasini idrok qilish. kay-
sl N1, uning tashqi muxit omillariga bog'ligligini aniqlash talab
—li. Xajmi bo'yicha idrok etish oddiy va murakkab turlarga tas-
mem 2di. O‘quvchida o‘qitish predmeti haqgida tasavvurni vujudga
—sh jarayoni undan ma’lum bijr darajadagi ¢’tibor va ziyraklikni
——=tadi. Ziyraklik — oddiy idrok etishdan faol va maqsadli tavsifi
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bilan farqlanib turadi. Ziyraklikni rivojlantirishning sharti-bu kuza-
tilayotgan narsaga bo‘lgan gizigishdir. Shunday qilib. o*quvchini
harakatga e’tiborini tortish uchun muammoli shartlar vujudga kel-
tirilishi lozim bo*lib, ularning echilishi jarayonida o‘rganilayotgan
harakat maqsadga avlanib qoladi.

Tasavvurni vujudga keltirish jarayonini yengillashtirish uchun
o*gituvchi (murabbiy) quyidagilarni ajratib olishi lozim:

1) Harakat (voki harakat amalga oshirilishi lozim bo*lgan pred-
met) haqidagi barcha ma’lumotlar:

2) Harakat shartlari;

3) Harakat nimadan boshlanishi;

4) Harakat mazmuni;

5) Harakatlarning ketma-ketligi:

O*gituvchi tomonidan harakatni tushuntirish va namoyish etish
ma’lumotni so‘z bilan ifodalash (tasavvur) orqali mustaxkamlash
va o‘quvchi tomonidan harakatni shakllantirishi bilan birga amalga
oshirilishi kerak.

Shuning uchun zamonaviy fan harakatni bajarish bosgqichlarini
quyidagi ketma-ketlikda aks ettiradi:

1. Harakatni bevosita bajarish;

2. Harakatni ovoz chiqarib (xotirlash orqali) so‘z bilan bajar-

ish;

3. Harakatni tasavvurda (o°z ichida) bajarish:

4. Harakatni ijjodiy qaytadan talqin qilish.

Ofqitish vazifalarni ketma-ketlikda xal qilish jarayonida amalga
oshiriladi va ularning har biri ikkinchisini rivojlantirib boradi.

O*quvchi idrok etishining individual xususiyatlariga bajarilayot-
gan harakatning sensor taxlili xam bog‘liq bo‘ladi.

Makon to‘g‘risidagi tasavvurlarni shakllantirishning quyidagi
ketma-ketligi tavsiya etiladi:

=  orientirlarni shakllantirish: vertikal va gorizontal o°q chizig*i,
yugori va past tushunchalari;

= o'z tana gqismlarining o‘zaro joylashuvini taxlil qilish;
gorizontal o‘q bo‘yicha qo‘shimcha darajani shakllantirish:
yaqin va uzoq tushunchalarini shakllantirish;
oldinda va orqada tushunchalarini shakllantirish;
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= yon gismidagi makon haqidagi tasavvurlarni shakll'a-ntlrlSh:

= vertikal 0‘q bo‘ylab qo‘shimcha darajani shakllantirish, ya-
qin, uzoq, oldinda va orqada tushunchalarini shakllantirish; B

= atrof-muxitdagi obyektlar o*zaro joylashuvini taxlil gilish:

= makon haqida to‘liq tasavvurga ega bo‘lish;

= vagqtinchalik tasavvurlarni shakllantirish:

= vaqtni taxlil qgilish.

Taxlil obyekti-anatomik tuzilmalar, ularning makondagi nisbati,
vaqt bo‘yicha anatomik tuzilmalar harakatning nisbati, ularni vaqt
va makondagi nisbati.

Zamonaviy korrektsion pedagogikada makon quyidagi tarzda
tasniflanadi:

[-daraja-o‘z tanasi makoni (shaxsiy tana makoni);

[[-daraja-tana atrofidagi makon:

[1I-daraja-nutq.

Harakatga o‘rgatish jarayonida o‘xshashliklar ko‘rib chiqiladi.
bog‘lanishlar aniqlanadi, umumlashtirishlar, taxlil va xulosalar ish-
lab chiqiladi, tizimlashtirish amalga oshiriladi.

Adaptiv jismoniy tarbiya jarayonida shubxasiz tafakkur rivojlan-
tiriladi. Bola tafakkurini rivojlantirishdagi o‘qituvchi (murabbiy)
ning vazifasi o*quvchi uchun yangi bo‘lgan yangi materialni o‘rga-
nish uchun kerak bo‘ladigan va ularning ichidan ajratib olinishi
kerak bo‘lgan materiallar bo‘yicha barcha mantiqiy usullarni ajra-
tib olishdan iborat. O‘quvchilar e’tibori qaratilish kerak bo‘ladigan
savollar shunday shakllantiriladiki, ulardan boshqa hayotiy vaziyat-
larda xam foydalanish imkoniyati mavjud bo*lishi kerak:

1. Ushbu masala nimasi bilan qiziq?

2. Masala qanday usullar bilan bajarilgan?

3. Qaysi usul eng muvaffaqiyatli (oqilona) ?

4. Qanday harakat qonuniyatlari aniqlangan?

5. Ushbu masalani ancha kengaytirilgan ayrim bir xodisasi si-
fatida ko‘rib chiqish mumkinmi?

O‘quvchi ganchalik zaif bo‘lsa u bilan bajariladigan ishlar shun-
chalik aniq bo‘lishi lozim, yani har bir mashqgni bajarish usullari
aniq ajratib olinishi va ularni misollar bilan namoyish etish lozim
bo‘ladi. O‘quvchi ushbu usullardan foydalanganidagina uning
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bilimlari mustahkamlanishi yaxshi bo‘lishi haqidagi qoidani esdan
chigarmasligi lozim.

Esda olib qolishga quyidagi ketma — ketlikda faol va passiv tak-
rorlash bilan erishiladi: g
1.  Mazmuni bo‘yicha;

2. O‘xshash tasavvurni vujudga keltirish bo‘yicha;

3. Farqlanish bo‘yicha tasavvurni shakllantirish.

Zamonaviy tasavvurlarga ko‘ra, harakat o‘zlashtirilishi uchun
quyidagi bosgichlarni bosib o‘tishi lozim: moddiy shakl, nutqiy
shakl, umumlashtirish.

Umumlashtirish masalani “ko‘chirib o‘tish” yordamida tek-
shiriladi: mahorat yangi sharoitlarda amalga oshirilishi taklif etiladi.
Umumlashtirish orgali mahoratning davomiyligiga erishiladi.

O*qitish jarayoniga quyidagi psixologik (ruhiy) qonuniyatlar ta-
sir ko‘rsatadi:

- digqatning mujassamligi harakatga safarbar qiladi;
bir hil malakani shakllanish sifatini pasaytiradi;
toliqish malaka shakllanishini giyinlashtiradi;

- stress harakatdan chalg‘ishga olib keladi;

Mahorat va ko‘nikmalar harakatlar anigligini mukammallashtirish
va harakatlar tezligini muvofiqlashtirish orqali ko‘p marotaba takror-
lash bilan shakllantiriladi. Lekin bir xildagi vazifalar o‘quvchilar eti-
borini jamlab turishga halaqit beradi. O‘qituvchining mahorati ushbu
takrorlanishlarga turli hil shakllar berishdan iborat bo‘lib, ular harakat-
ga rag‘batni shakllantirishga xizmat qiladi. Ushbu magsadga erishish
uchun o‘yinlar, estafetalar, ragslar va h.k.lar tashkillashtiriladi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

1. AJT jarayoni ganday etaplarni bilasiz?

2. Adaptiv jismoniy tarbiya nazariyasi — ilmiy va o‘quv fan
sifatida qanday ahamiyat kasb etadi?

5. Mashg‘ulotlarga qiziqishni oshirish yo‘llarini aytib bering.

4. Adaptiv jismoniy tarbiyaning psixologik aspektlariga nima
kiradi?

5. Zamonaviy fan harakatni bajarish bosqichlarini qanday ket-
ma-ketlikda bo‘lishi kerak?
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2.4. Adaptiv jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillari

Korrektsion pedagogika tizimi quyidagi vazifalarni amalga
oshiradi: ‘

- g'ayrioddiy bolani o*gitishda, uni har tomonlama rivojlanti-
rishda va uni rivojlanishidagi kamchiliklarini to*Idirish, engib o"tish,
korrektsiya jarayonlari o‘zaro tasirlashadi;

- tarbiyalash bilimlarni o‘zlashtirishning integrattsiyalashuvi
asosida, o‘qitishning turli hil yo‘nalishlari ortasida o'zaro bog'lig-
likda tarbiyalash jarayonida amalga oshiriladi.

Adaptiv jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillari
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AJTda umumiy didaktik tamoyillar o*quvchilarning o‘ziga hos
xususiyatlari bilan bog‘liq bo‘lgan malum bir xususiyatlarga ega.
Har bir tamoyilga alohida to‘xtalib o‘tamiz.

Onglilik va faollik tamoyili atrof — muhitda orientir
(mo‘ljal) olish malakasini rivojlantirishga garatilgan. O°qituv-
chi mashg‘ulotni shunday shakllantirishi kerakki, unda o*quvchi
o‘quv materiallarini yengil o‘zlashtirishi, atrof —muhitni to‘g’ri
gabul qilishi lozim. Buning uchun o‘qituvchining maqsadlari
o‘quvchining ehtiyojlari va qizigishlariga mos kelishi, unga aniq
va tushunarli bo‘lishi kerak.



Tarbiya jarayonida bu tamoyilni qo‘llash mashg*ulotni umumiy
vazifalariga qizigish uyg‘otish va fikrlashni shakllantirish bilzfn
boshlanadi. Eng avvalo.harakat faoliyatini hayotiy-amaliyligi aniq
misollar yordamida, ta’limning mavzulashtirish orqali amalga oshi-
riladi.

Ongli analizda mashq texnikasini taxlili bilangina chegaralan-
may, uni biomexanik, matematik hisoblash, bioritmiya va sport
metrologiyasining qonuniyatlarini nazarda tutgan holda, shug‘ul-
lanuvchining anatomiya, sport fiziologiyasi, bioximiya sohalaridagi
bilimlarga tayaniladi. Mashqni bajarishdan oldin uni tuzilishi, ijrosi
harakatni ifodasini fikran ko°z oldiga keltira olish («ideomotor tre-
nirovka») — onglilik tamoyilining asosiy vositalaridan biridir.

Individual tamoyili - masalalarni qo‘yayotganda o*qituvchiga
Montessori pedagogika tajribasi ahamiyatli darajada yordam berishi
mumkin, uning asosida o‘quvchini kuzatish va quyidagi savollarga
aniqlik kiritish yotadi:

1. Bola qanday turdagi harakat faolligiga gizigish uyg‘otmoq-
da yoki beixtiyor etibor qaratmoqda?

2. Qanday jihozga qiziqish uyg‘otmoqda va qanchalik uzoq?

3. Bola birovlarning aralashuvisiz ushbu jihoz bilan mustaqil
ravishda o‘zi qanday harakatlarni amalga oshirmoqda?

4. Bolani tanlash imkoniyati bo‘lganda qanday jismoniy faoli-
yat turiga, qanday sport jihozini afzalroq deb bilmoqda?

5. Bola o‘zining jismoniy faoliyatida qanday indivudual hara-
kat va shaxsiy sifatlarini ko‘rsatmoqda?

6. Ofquvchi kun, xafta, oy va h.k.lar mobaynida harakat faoli-
yati bo'yicha qanday davriylikni kuzatish mumkin? Yuksalgan
harakat faolligi davrlarini qanday tavsiflash mumkin? U ganchalik
uzoq davom etmoqda?

7. Bola o‘zining rivojlanishiga bo‘lgan harakatini ganday tarz-
da namoyish etmoqda?

8. Qanday mashqglarni afzal ko‘radi va qanday ketma — ket-
likda?

9. O‘z faoliyatiga etiborini jalb gilish imkoniyatiga ega? eti-

borini chalg'ituvchi sharoitdagi qanday to‘siglar uning uchun ahami-
yatli?
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10. Bola etiborini chalg‘igandan so‘ng o‘zining avvalgi faoli-
yatiga qaytib keladimi yo‘qmi?

Indivudual tamoyili. O‘qituvchi o‘quvchining voshiga, jinsiga,
salomatlik holati xususiyatlariga. jismoniv rivojlanishiga. temper-
amentiga, shaxsiy va tavsifiy sifatlari, uning xatti — harakatlariga,
qadriyatlari va qiziqishlariga, avvalgi jismoniy tayvorgarligining
mavjudligi va sifatiga etibor beradi.

Har bir holatda o*qituvchi quyvidagi tanlash masalalarini individ-
ual tarzda hal qilmog‘i lozim:

- dastlabki holat, oqilona operativ holat — ular tananing ma-
kondagi muvozanati va turg unligini taminlamog'i lozim:

- harakat traektoriyasi (yo'nalish, shakl, amplituda), u harakat-
lar birligi va aniqligining differentsiyasiga bog'liq bo*ladi:

- Jjismoniy harakat davomiyligi (o‘quvchining chidamligiga
bog'liq bo*ladi):

- harakatning vaqt birligi ichida takrorlanish chastotasi (o qu-
vchining tezkorlik — kuchi imkoniyatlariga bog*liq bo‘ladi);

- harakatga turli mushak guruhlarining “qo‘shilishi™ ketma —
ketligi (anatomiya qonuniyatlariga bog‘liq bo*ladi):

- kuchlanishni oshirish ketma — ketligi;

- harakatlanish apparatining bir bo*g inidan ikkinchi bo*g"ini-
ga harakatlar miqdorini optimal darajada o‘tkazish:

- harakatlarning ketma — ketligi. hamoxangligiga va mu-
vofigligini vaqt mobaynida taminlanishi:

- kuchlanish va bo‘shashish fazalari davomiyligining ogilona
nisbati (ohirgi 4 ta punkt mashg‘ulot magsadlariga bog*liq bo‘ladi).

Induviduallik tamoyilining tub ma’nosi organizmning hayotiy
faoliyatining ma’lum ishdagi funktsional xususivati va qobiliya-
tini hisobga olish demakdir. Bu tamoyil qobiliyatning chegarasini
aniqlay olish talabini qo*yadi. Demak, ta’lim jarayoni turli sharoitda
xilma-xil tashqi ta’sirlarni hisobga olishni, shug‘ullanuvchi uchun
me’yor tanlay bilishni tagazo etadi. Me yor bo‘lib turli xil vosh-
dagilarning va turli xil nogironlik guruxlarining jismoniy mashqlar
bilan shug‘ullanish dasturlari, ularning jismoniy sifatlari uchun bel-
gilangan normalar xizmat qilishi lozim. Jismoniy mashgqlar bilan
shug‘ullanish mashg*ulotlarida me’yorni aniqlash tarbiyachi murab-
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biylar va pedagoglar, tibbiy xodimning birgalikdagi tizimli izlanish-
lar orgali amalga oshiriladi. Mashq qilish uchun organizmni kuchiga
varasha bo‘lmagan mashq me’yoriga mashqni organizm zo‘riqishi
orqali energiya sarflashga sistemali majbur qilishning salbiy oqibat-
lari ham hozirgi kunda ham ilmiy,ham amaliy jihatdan isbotlangan.

Bajara olishlik tamoyili shundan iboratki, maxsus jismoniy
tayyorearlikda (MIJT) foydalaniladigan barcha vositalar jismoniy
kuchlanish, psixomotor rivojlanish, salomatlik holati, harakatlanish
apparatining funktsional holatiga, avvalgi harakatlanish tajribasi va
Jismoniy tayyorgarlik darajalariga mos bo‘lishi kerak.

Malum bir manoda hammaboplik tamoyili mos ravishdagi vosi-
talarni tanlash va harakatlari haqidagi tasavvurga ega bo‘lish hisobi-
ga kinetik obrazni shakllantirish darajasida taminlanadi. Bunda unga
o‘qituvchi yoki uning yordamchisi tomonidan jismoniy mashqlarni
namunali namoyish etish, ko‘rgazmali qurollardan foydalanish yor-
dam beradi: rasmlar, maketlar, sxemalar va boshqgalar. Ular o‘quv-
chilarda o‘rganilayotgan harakatlar bilan bog‘liq bo‘lgan harakatlar
haqida to‘liq va aniq tasavvurga ega bo‘lish magsadida. qabul qilish
va tasavvur qilishni taminlash maqsadida amalga oshiriladi. Buning
uchun o*quvchining sensor tizimlariga, uning emotsional doirasiga
iloji boricha ko‘proq marotaba tasir qilish lozim bo‘ladi, ular no-
zologiyaga bog‘liq ravishda izdan chiqarilishi mumkin yani yaqqol-
lik tamoyiliga amal qilish vositasida.

Faqatgina tegilmagan sensor tizimlarigagina etiborini qaratish
o‘qituvchi tomonidan kinetik obrazni shakllantirish jarayonidagi
imkoniyatlarini cheklab qo‘yadi va uning professional mahoratiga
bo*lgan talabni oshirib yuboradi: o‘quvchining sensor va harakatlan-
ishining individual tajribasini hisobga olgan holda unga mos, tanish
bolgan jismoniy harakatlar alomatlarini topish masalasi vujudga ke-
ladi. Bunda o‘quvchining shaxsi qanchalik mos bo‘lsa, uning assotsi-
ativ obrazlari qanchalik yorgin, emotsional va giziqarli bo‘lsa uning
tomonidan materialni o‘zlashtirib olish shunchalik samarali bo*ladi.

MJTda o'qituvchining o‘zi mashqlarning predmet va qiyosla-
nishlari diapazonini doimiy tarzda kengaytirib bormog'i lozim

bo‘ladi. Yaqqollik tamoyili quyidagi masalalarni ketma — ket hal
gilish hisobiga taminlanadi:




- yaqqollik vositalari yordamida hal gilinadigan pedagogik
vazifalarni belgilab olish;

- sensor tizimlarining funktsional imkoniyatlaridan kelib
chiqgan holda foydalanilayotgan ko'rgazmali vositalarni tanlash:

- Kkinetik obrazni shakllantirish jarayoni va harakatlarni keyin-
g1 takrorlanishiga tushinib etish uchun yaqqollik vositalari bilan
taminlash (o*quvchining avvalgi harakatlanish tajribasi va bilimlar-
ini hisobga olgan holda);

- o'quvchining harakatlanish xatolarini to‘g‘rilash vositasi si-
fatida bevosita va bilvosita namoyish etishdan foydalanish.

Mashgqglarni ketma — ket o‘rganish tamoyili bevosita hamma-
boplik tamoyili bilan bog'langan.

Ketma - Kketlikni aniqlashda nogironlarda saqglanib qolgan
harakatlanish malakalarini o‘tkazish va “tug‘ma avtomatizimlar™
gonuniyatlaridan foydalanish tavsiva etiladi.

Ushbu qoida yangi jismoniy mashglarni o‘zlashtirish samara-
dorligini ahamiyatli darajada oshiradi. Harakatlanish malakalarini
ijobiy tarzda o‘tkazishga faol tarzda tirishmoq magsadga muvofiq
hisoblanadi. Bu holat mashqlar tuzilmasi va mazmunida (ularning
asosiy fazasida) katta o‘xshashlik bo‘lgan vazivatlarda sodir bo‘ladi.
Tamoyil imitatsion va o‘xshatishni keng qo'llanilishida o‘z aksini
topadi. Ta'kidlash lozimki. invalidlarda malakalarni o‘tkazish o*qi-
tishning dastlabki bosqichlarida harakatlar anchayin primitiv vari-
antlar ko‘rinishda va ongli kuchli nazorat gilish ostida bajarilayot-
gan vaqtda anchagina samaraliroqdir.

Ancha avval o‘zlashtirilgan harakatlarni. yangi o‘rganilayotgan
Jismoniy mashqni to*g‘ri bajarilishiga halaqit berayotgan vaqtda sal-
biy o‘tkazishni ham esdan chiqarmaslik lozim.

Ketma — ketlik tamoyili yoki tarqoq mushak kuchlanishi toligishini
oldini olish uchun juda ham muhim. U AJTdagi vositalarning shun-
day birikmasini nazarda tutadiki, unga ko‘ra harakatlanish yoki ho-
lat reaktsiyasini amalga oshirayotgan mushaklaming bir guruhining
faoliyati boshqa mushaklar guruhi faoliyati bilan almashtiriladi, bu
esa tiklanish jarayonlarini amalga oshishiga imkoniyat yaratib beradi.

Differentsial — integral optimumlar tamoyili optimal lokal
va integral jismoniy kuchlanishlarni qo‘llashda o'z ifodasini topa-
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di. Turli mazmundagi lokal jismoniy kuchlanishlarni optimal tasi-
ri ostida erishilgan inson organizmidagi sifat o‘zgarishlari inson-
ga muxim bo‘lgan harakatlanish malakalari va bilimlarini hayotiy
fondini shakllantirish jarayonida limitlovchi tizimlarning rezerv
imkoniyatlarini yaratish uchun asos bo‘lib xizmat qiladi. Asosiy
harakatlanish sifatlarini rivojlantirish orqali organizmning funkt-
sional rezervlari vujudga keltiriladi.

Ushbu magsadda trenirovka mashg‘ulotlarini hajmi va jadalligi
individual va dozali tarzda oshirilib boriladi. Kuchlanish parametr-
larining oshirilishi quyidagi qoidaga bo‘ysunmog®i lozim: kuchla-
nish hajmi va jadalligi yurak urish chastotasi barqarorlashmagunga
qadar saqlanib turishi lozim. Keyin kuchlanish jadalligi oshiriladi
va organizm harakatlanish faoliyatining vangi shart — sharoitlari-
ga moslashib boradi. Kuchlanishning bir parametridagi barqaror-
lik ikkinchisini variatsiya qilayotgan vaqtda organizm tizimlariga
trenirovka tasirlarining miqdoriy — sifat shakllarini ancha samarali
o‘zlashtirish imkonini beradi deb hisoblanadi.

Tizimlilik tamoyili ketma — ketlik va differentsial — integrativ
optimumlar tamoyillaridan kelib chigadi va shartli — reflektor faoli-
yat qonuniyatlariga asoslanadi. Shu munosabat bilan tayyorgarlik
harakatlanish sifatlarining o‘zaro bir — birini belgilab beruvchi vo-
sitalar va usullaming murakkab tizimini o‘zida aks ettiradi, asosiy
mashqlarning ketma — ketligi harakatlanish tayyorgarligining har bir
bosqichlarini aniq masalalarni hal qilishga mos kelishi, mashqlarni
tanlash va takrorlash esa — harakatlanish malakalari va jismoniy si-
fatlarni “ko‘chirish™ qonuniyatlariga javob berishi, kuchlanish va dam
olishni almashinuvi esa — shug'ullanuvchining organizmni funktsional
imkoniyatlarining doimiy tarzda o‘sib borishiga xizmat qilishi kerak.

Tizimlilik tamoyilida quyidagi qoidalarga amal qilish bilan
taminlanadi:

< mashglar ketma — ketligini oldindan belgilab qo‘yish;

<+ qo‘llanilayotgan pedagogik omillar (usullar, vositalar, jis-
moniy tarbiya shakllari) yalpi kuchlanishini optimallashtirish;

¢ Jjismoniy mashqlarga o‘qitishning asosiy, etakchi fazasidan
keyingi ikkinchi darajali, erkin holatiga o‘tishda ketma — ketlikni
taminlanishi;
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< harakatlanish faoliyatining asosiy fazasiga davriy tarzda
gaytish.

Mustahkamlik tamoyili o°zida o‘quvchi tomonidan mustahkam
malakani ishlab chiqish uchun uning tomonidan o‘rganilavotgan
harakatlar haqidagi his — tuyg‘ularni va tasavvurlarni to'lig va anig
vujudga keltirish imkoniyatlarini aks ettiradi. AJTda mavjud bo-lgan
sensor tahlilining yoki ong va avtomatizm funktsional optimal nis-
batining buzilishi, harakat bilimlari va malakalarini shakllanishida
murakkabliklarga olib keladi. Mustahkamlilik tamoyili quyidagi
goidalarga amal qilinishini amalga oshirishga yordam beradi:

=  joriy material to'la o‘zlashtirilmagunga qadar yangi mashq-
larni o‘rganishga o°tib ketmaslik;

=  mashg‘ulotlarga avval o‘rganilgan mashqlarni yangi shakl
va variantlarda qo’shib qo‘yish:

=  o‘zlashtirilgan mashqlar bajarilishi jadalligi va davomiyligi-
ni oshirib borish.

=  AJTdagi maxsus tamoyillar:

= bilimlar, mahoratning havot va amaliyot bilan aloqalari:

= tarbiya va rivojlantirishga yo-naltirilganlik;

=  bilimlar. malaka va odatlar mazmunining har tomonlama-
ligiga va hamoxangligi:

=  o'qitishdagi kontsentrizm: o‘quv materiallarining o‘xshash
tematikaga xos ravishda takrorlanishi va ushbu mavzuning har bir
yangi bosqichda yanada chuqurroq yoritilishi asosida tagsimlanishi
talab etadi. Murakkab materialni o'zlashtirilganda eskisiga qaytila-
di. lekin yangi asosda yani o‘tilgan materialni ancha yuqori daraja
takror o‘rganish sodir bo"ladi. bunda o*quvchining bilim olish im-
koniyatlari oldingi davrga nisbatan ancha o*sganligi hisobga olinishi
kerak.

Shuningdek, anomal bolalarni zamonaviy tarbiyalash jarayoni-
ning o‘ziga hos xususiyatlari qatoriga quvidagilarni kirtish mum-
kin: buyruq berishdan voz kechish. dasturlar va vangi texnalogi-
yalarning o‘quvchilar fiziologik va vosh xususivatlariga nws.'z‘gc—
lishi, pedagoglarning yuqori malaka darajasi. bovitilgan \"q!l:ls'!'l
mubhitidan foydalanish. teng yoshdagi guruhlarga talim  bernsh.
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Nazorat uchun savol va topshiriglar.
Onglilik va faollik tamoyili tarif bering.
Induviduallik tamoyili tarif bering.
Bajara olishlik tamoyiliga tarif bering.
Mashqlarni ketma — ket o‘rganish tamoyili qanday amalga
oshiriladi?
5. Differentsial — integral optimumlar ganday tamoyil hisobla-
nadi?’ '
6. Tizimlilik tamoyili deganda nimani tushinasiz?
7. Mustahkamlik tamoyiliga ta’rif bering.

L.
2.
%
4.

2.5. Adaptiv jismoniy tarbiya vositalari

AJTda xuddi jismoniy tarbiya va sportdagi kabi vositalardan foy-
dalaniladi: jismoniy mashqlar, harakatli va sport o‘yinlari, chiniqti-
rish vositalari, xoreografiya unsurlari va shunga o*‘xshash vositalar.

Mashqlar, tabiatni sog'lamlashtiruvchi kuchlari, gigiyenik omil-
lar vositalaridir.

Ma’lumki. jismoniy tarbiya qadimdan mavjud bo‘lib, inson ha-
yoti bilan rivojlanib kelgan. Inson jismoniy tarbiya uchun vosita-
larini vujudga keltirgan - bu jismoniy mashqlar, gigiyenik omillar,
tabiatning soglomlashtirish kuchlari (jadval 4).

Insonning jismoniy rivojlanishiga turli harakatlar ham ta’sir etadi
mehnat, rasm solish, kiyinish, shartsiz refleks, massaj va boshqalar.
Ular sog‘ligni mustahkamlash, organizmni har tomonlama va gar-
monik rivojlantirish, hayotga zarur bo‘lgan harakat, ko‘nikma va
malakalarni oshirish jismoniy takomillashtirishuvni yuqori pogona-
ga ko‘tarish magsadida foydalaniladi. Lekin, faqat kompleks holda
hamma jismoniy tarbiya vositalari qo-llanilsa, shundagina, yuqori-
da ko‘rsatilgan vazifalarga to‘la javob berish mumkin, chunki har
bir vosita organizmga har xil ta’sir etadi. Bu vositalar, shuningdek,
davolash va profilaktika magsadlarda ham keng qo‘llaniladi.

AJTda o*gituvchi uchun aniq mashg‘ulot va aniq vositalarni tan-
lash eng muxim masaladir. Vositalarni tanlashda quyidagilar xarak-
terlidir:
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I. Jismoniy mashqlar mashgulotini tashkil etishi va muvofiglj
sharoit sifatida o‘tkazilishi, ya’ni muhitning tabiiy omillari Jismoniy
mashqlar ta’sirini kuchaytiradi.

2. Ikkinchi yo‘nalish organizmni chiniqtirishga nisbatan mustaqil
vosita sifatida foydalaniladi quyosh, havo vannasi, suv tadbirlari
artinish, chiniqtirish va h.k. Misol; kasalxonalarda kurortlarda va;
boshqa turli dam olish tashkilotlarida havo va quyosh vannalari, suv
va chiniqtirish tadbirlari, artinish, chiniqtirish tadbirlari keng o¢rin
egallaydi. Jismoniy mashqlar mashgulotida, tabiatning sog‘lom-
lashtirish kuchlarini to*g*ri ishlata bilish kishi organizmigajis?noniy
mashqlarni ijobiy ta’sirini oshiradi.

Tabiatning  sog‘lomlashtirish kuchlari (quyosh, havo,

bole? .organizmiga Jismoniy mashqlarni ta’sir etish samaradorligini
o:shmsh. F)chiq havoda, quyoshli kunlarda jismoniy mashqlar o¢tka-
zish vagtlda bolalarda ijobiy hissiyot vujuciqa keladi, ko‘proq kislo-
r.oc.l yutlllafii, modda almashinuvi orqali, ayr?ln organiar va organizm
t]Z[l'I'II.al'lnl{-lg quvvatini imkoniyatlarini oshiradi. Quyosh ha\;;o suv
organizmni chin_iqtirish uchun, yugori va past haroratga’ organ,izm-
E:)r:}g] I:ll:liis;sl_wvm: oshirish uchun foydalanilad;. Natijada issiqlik
ninqueSkinno ‘appafatlmasl':q[anad‘i va inson organizmini ob-havo-
e z_galﬁlsh:_ga 0 z._vaqtld.a Javob berish qobiliyatiga ega
e unda tabiatning tabiiy omillaridan Jismoniy mash I;r mo-
rll;i:ila:h.mlqlsh..samarasini oshiradi. }
ning tabiiy kuchlaridan mustaqil vositalar sifatida foydala-

:S‘dfn tozalash uchun, undagi qon-tomirlarini
Irsh va hokazo uchun qo‘llaniladi. O‘rmon-

suv)

lar, b. i

mli\rocl)jglalr?lri, }l’?;(;}tlss.tl Ry alohida moddaga ega bo‘lib
1

beradi &4, qonni kislorod bjlan boyitishga yordam

Qu_yosh nurlari teri ostida
beradi, insonnj holatida tetik
kuch!a::idan ularnj moslashtiri]

Gfglyenik omillar Jismoniy
sharti bo‘Jip hisoblanadj. Ul
nuvchilar organizmiga ta°giy;
Sport jihozlari, o‘yinchoglar, o

“S” vitamininj hosil
Va yaxshi bo‘ladj.

gan holda foydalan;
tarbiya vazifalarinj

ar jismoniy mashgl
Samaradorligjnj

qilishga yordam
Tabiatning tabity
sh muhimdir.

hal etishda zarur
arning  shugulla-
oshiradj. Xonalar,
yabzalla-

quvchilar Kiyimlari ya po
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rining tozaligi kasalliklarni oldini oladi. Gigiyf':_nik ta.lablal‘nl ba‘laj
rish bolalarda ijobiy emotsiya uyg‘otadi hamda Jismoniy mashqlarfn
o‘zlashtirish uchun qulay sharoit yaratadi. Gigiyenik omillar shaxsty
va jamoat gigiyeniyasini o°z ichiga qamrab oladi.

Gigiena omillari mustaqil ahamiyatga ega: ular barcha organ va
butunhtizimlarning normal ishlashiga yordam beradi, bolaning nor-
mal rivojlanish va o‘sishiga ko‘maklashadi. To*g ri yoriligh ko'p ka-
salliklarining sodir bo‘lishiga yo*l quymaydi, o‘q\‘chi]ar.nmg h&:l-l‘akElll
gilishlari uchun qulay sharoit yaratadi. Kundalik re@inpuga_qat'lyf ri-
oya qilish uyushqogqlikka, intizomlikka o‘rgatadi. g[glyel_uk omillar
- shaxsiy va jamoat gigiyenasini o‘z ichiga qamrab oladi. - i

|. Shaxsiy gigiyena mashg‘ulot tartibi, dam olish, joyining
tozaligi o°quv va ovqatlanish xona gigiyenasi, maydoncha, Kiyim-
lar, sport jihozlari va anjomlari, badan va kiyimlarning tozaligi va
h.k. larning organizmga jismoniy tarbiya samaradorligini oshiradi.

Agarda jismoniy mashqlar toza, yorug® xonalarda o‘tkazilsa, jis-
moniy harakat sifatlarining rivojlanishi va bu mashqlarni o*zlashti-
rish yengilroqg bo‘ladi, ishchanlik oshib boradi, bolalar ijobiy emot-
sional holatda bo‘ladi. Ular sog‘ligni yaxshilashda va kishi umrini
uzaytirishda katta ahamiyatga ega.

Gigiyenik omillar mustaqil ahamiyatga ega: hamma tizim va
organlarning normal holatda ishlashga ko‘maklashadi. Masalan:
sifatli va muntazam ovqatlanish hamma organlarga ozugaviy mod-
dalarni o‘z vaqtida yetkazib berishni ta’minlaydi, bolaning to‘g‘ri
osishi va rivojlanishiga yordamlashadi, shuningdek, ovqat xazm
qilish tizimi shaxsning faoliyatiga ijobiy ta’sir etib kasallanishni
oldini oladi. Normal tinch uxlash asab tizimlarini ishchanligini
oshiradi va dam olishga imkon yaratadi. Xonaning to‘g‘ri yoritil-
ganligi ko‘z kasalliklari kelib chigishining oldini oladi va bolalar-
ning fazo sezgirligi uchun qulay sharoit yaratadi. Bular sog*ligni
yaxshilashda va kishi umrini uzaytirishda katta ahamiyatga ega.
Sport bilan shug‘ullanishda, mashq bajarish va dam olish, ovqatla-
nish katta ahamiyatga ega.

2. Jamoat gigiyenasi: - mashgqlar bajarish joyining yorug‘ligi,
tozaligi, sport anjomlari bilan Jixozlanish yoki xonaning gigiyenik
talabiga javob berishi va h.k.




Muhitning tabiiy faktorlari va gigiyenik sharoitlar jismoniy tarbi-
yaning asosiy maxsus vositalari bo‘lmasa ham, lekin ularning ta’siri
katta ahamiyatga ega.

Jismoniy mashqlar - jismoniy tarbiyaning .asosiy vositasi bo‘lib
hisoblanadi. Agar tabiatning sog'lomlashtirish kuchlari, gigiyenik
omillar orqali sog‘lomlashtirish vazifalarini hal etilsa, Jismoniy
mashqlar esa har bir harakat malakalariga o‘rgatish, harakat sifat-
larini tarbiyalash, kishini jismoniy va ruxiy rivojlantirishda asosiy
vazifalarni hal etadi. Yuqoridagi ko‘rsatilgan Jismoniy tarbiya vosi-
talari sog‘lomlashtirish va ta’lim-tarbiya berish vazifalarini amalga
osl.}irishning asosiy shartidir. Jismoniy tarbiya Jarayonida aqliy, es-
te.tlk, ahloqiy vositalar qo‘llaniladi, bu esa hamma tarbiya turl;rini
birligini ko‘rsatadi.

J!SI"nOl'li.y mashgqlar, jismoniy tarbiya vositasi sifatida shug‘ulla-
nuvch-lla-rm faol harakat faoliyatlarini tashkil etadi.

lar bajarish xu'susijfatlarini va yaxshi natijalarga e
shuguilanuvchllarmng ongiga yetkazish kerak:'
tuyg?ﬂzl:rm_ﬁr:?iazgga:;ﬁs}?lz, turi bo’lib, unda kayfiyat, his —
AL e it S;}S;{t{as_l s:fz}tlda, harak:a_tlar va Fana'l
bo®lib ritm hisoblanadi — haral:atl fe 'ke[thh e
ket almashinuyidir. Ritm emo'tsioa e e .tarzda e
' nal holatni uzatadi: faollik, shid-

Jismoniy mashq-
ga bo‘lish yo‘lini

atlari musiga qonunlariga asoslanib, musiqa

- rg?lnlir uchun (asab, yurak qon — ton;ir, nafas

; ima]:“!gfi' :aslll_qi VDSité.lSi hisoblanadi.

rat murakkab faoljyatd; L emotsional harakatlardan ibo-
des B uoliyat belgilangan qoidalar asosida

to*satdan o‘zgarad; i
3 1gan sharoit v i S
kadan farqli to*laroq, 0'yinla e bajariladi. Gimnasti-

tagsimlash giyin bo¢[ag;’ i o'tkazishda jismoniy yuklamalarni
harakaflj 0‘yinlar
te

Milliy va
va tar!:nyaviy Nisialga egadir|

taqsimlanishi va boshqasiga o‘tkazilishi, ha-rakat'iaming anfhi mu-
vofigligi bo‘yicha talablar go‘yadi. Harakatli o‘ylnlgr-rr}ashg ulotlari
nerv tizimidagi impluslar almashinuvi harakatchanligini me‘yor[as_ht.-
irish imkonini beradi. e’tibor, xotira, tashabbus. iroda SIf‘.atlarmL
makon va vaqt bo‘yicha mo‘ljal olish idrokini rivojlant'iradl_. yurak
gon — tomir va nafas olish tizimlarini mustahkamlaydi. mod_daia_r
almashinuvini faollashtiradi, harakatlanish apparatini rivojlantiradi.
O‘yinlar emotsional — iroda sobalarini va axloqiy sifatlarni shaklla-
nishiga yordam beradi.

Hozirgi kunda adaptiv sportda quyidagi o‘yinlar va yakkakurash-
lar juda ham samarali xisoblanadi:

Quloq xastalaklarida badminton, basketbol, erkin va yunon
rim kurashi bouling voleybol, golf ,dzudo, bochche, tennis. fut-
bol, xokkey, chim ustida xokkey, shashka-shaxmat sport turlari
qo‘llaniladi.

Ko‘z xastaliklarida erkin va milliy kurash, qo‘l to*pi, dzudo,
rollingbol, torbol, shashkalar, shaxmat kabi turlari qo‘llaniladi.

Tayanch — harakat apparati shikastlanishida: badminton bas-
ketbol (kolyaskalarida) voleybol o‘tirgan holatda) tennis, futbol,
shashka-shahmat.

Aqli zaiflikda: badminton, basketbol. bowling, voleybol,
qo‘lto‘pi, gol’f, futbol, softbol, tennis, pol ustida hokkey, bo-
chche, stol tennisi chinikqtirish — tabiiy chiniqtirish vositalari
orqali organizmga magsadga muvofiq tarzda ta’sir o‘tkazish hi-
soblanib, uning asosiy maQsadi bo‘lib havo, suv harorati, at-
mosfera bosimi, quyosh radiasiyasining salbiy ta’sirlariga orga-
nizmni moslashtirish mehanizmlarini shakllantirish yo*li bilan
salomatlikni darajasini yuksaltirish, axloqiy — irodaviy sifatlarni:
onglilik, ma’suliyatlilik, barqarorlik, chidamlilikni tarbivalash
hisoblanadi.

O'yinlardan sog‘lomlashtirish maqsadlarida foydalanish o*qituv-
chi oldiga quyidagi masalalarni qo‘yadi:
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- o‘quvchilar funktsional imkoniyatlaridan kelib chiggan hol-
da jismoniy kuchlanishni tartibga solish zaruratini;

- emotsional  kechinmalar mosligi nazoratini amalga
oshirish; %

- harakat malaka va xislatlarini takomillashtirish.

Mashg‘ulotda jismoniy kuchlanishni dozalashda o‘yinlarda Jis-
moniy kuchlanishning umumiy darajasi hisobga olinishi kerak
(kichik, o‘rtacha va ser harakatchanlik). '

O‘yin qoidalariga rioya gilish bir-birini taqozo etadigan harakatni
yuzaga keltiradi, ahloqiy fazilatlar o‘zaro yordam, ongli intizom va
boshqgalarni tarbiyalashga yordam beradi. Oyin paytida bolalarga
harakat usullarini tanlashda mustaqillik ko‘rsatishlari, zexni sabotli-

lik ko‘rsatish imkoniyati yaratiladi. Oyin faoliyati kompleks xarak-
terga ega turli harakatlar uyg‘unligi ko‘riladi.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

Qaysi vositalar AJT vositalari hisoblanadi?

Quloq hastaliklarida qaysi vositalar yaxshi samara beradi?
Ko‘z xastaliklarida qaysi sport turlari foydali hisoblanadi?
Chinigtirish — tabiiy vositalarini aytib bering.

Vositalarni tanlashda nimalarga e’tibor berish kerak?

o s [

2.6. Adaptiv Jismoniy tarbiyaning (ajt) shakllari.

Nogironlarning Jismoniy tarbiyasida by tizimning barcha vosita-

lari keng go‘llanilishi 1o ; 5
- & qo llanilishi lozim, vaxolangki ayni paytda u yoki bu nogi-

magsadga muvofiq,

Harakat xususj ini i
yatlarining sifatlari bocvi
vat mashqlari b) tezkor ma : Sh0 Yichs

lantirish uchyn mashgqlar. Aden o) RLERESEAN IO
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S i : ikllik xususiyatdagi
kat xususiyati faoliyati bo‘yicha : E})_}Slk“ﬂf 2 yatdds

Hara iklli i niy mashgqlar, v)

i lar, b) atsikllik xususiyatdagi jismoniy
B g e i idagi ji iy mashglarni o‘z ichiga olu-
atsikllik va tsikllik xususidagi jismonty

hi aralash mashqlar. : b ; y
= Turlar bo‘yicha a) gimnastika mashqlari, b) SUZ[SI"!, v) sport va

katli o‘yinlar, g) turizm va sayohatlar, d) og‘ir atletika va atletlk.
h?ra i j i enoil atletika elementlari. z) eshkakli
gimnastika elementlari, e) yengtl : el -

sport elementlari, i) velosport elementlari, k) mashqlar v g

lar aravachasida o‘yinlar va boshqgalar. , . :
Nogironlar jismoniy madaniyatining asosiy shakllari qu-

B
idagilardir : ‘
L l.b Jismoniy mashqlar va mustaqil mashg‘ulotlar (ertalabki
gigiyenik gimnastika, sayrlar, yaqin turizm, korrektsion mashg*ulot-
lar va boshqalar) ; 53

2. Jismoniy tarbiya va sport bilan tashkillashtirilgan gu-
ruhlar va sektsiya mashg‘ulotlari (davolash sanatoriya va reabili-
tatsion markazlarda mavjud sport turlari, guruh va sektsiyalarda ja-
moat jismoniy tarbiya tashkilotlarida, ishlab chigarish gimnastikasi,
moddiy ishlab chiqarish sohasida band bo‘lganlar, maishiy xizmat-
dagi shaxslar uchun DJT va korrektsion mashqlar va boshqalar )

3. Nogironlar sporti (mashq, turli xil sport musobaqalarini
tashkil qilish va oftkazish) Nogironlarning harakat faoliyatiga
uy sharoitida har kuni jismoniy mashqlar va mustaqil mashg‘ulotlar
klrltlli-sl'}i muhim. Kun davomida 15-30 daqiqali 3-4ta mashg‘ulot
oftka;:l'h_shi magsadga muvofiqdir. Jismoniy mashgqlarning ta’siri-
ni oshirish organizmning funktsional rivojlanishi hamda Jismoniy

:a?aorgarlik darajasini ko*tarish maqgsadida quyidagilar tavsiya eti-
adi:

L
s

lndiv_idual mashg‘ulotlarda turli qurilmalar va snaryadlar
(gantel, elastik rezinali bintlar, espanderlar, blokli tizimlar va bosh-
qalar) bu esa organizm tizimi va mushaklarning alohida guruhlariga

lokal ta’sir daraiasini i i i ‘rigishni
Jasinl yaratadi hamda jismoniy zo‘rigishni me: or-
lashtiradi. : d : .

Ertalabkj
da o‘tkaziladj
zda). Uyda y

gigiyenik gimnastika har kunj 15-20 daqiqa davomi-
(uyda, kasalxonada, sanatoryada. reabilitatsion marka-

nga qarindoshlari yordam berishadi, tibbiyot muassa-
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salarida DJT yo‘riqchilari, hamshira va boshqgalar. EGG (ertalabki
gigiyenik gimnastika) kompleksiga EGG uchun oddiy 9-10 ta jis-
moniy mashgqlar vazifasi Kiradi. Mashg ulotlar o‘rindiqda o‘tirgan
holatda, nogironlar aravachasida yoki aks ettirilayotgan apparatlarda
tik turgan holatda amalga oshiriladi. Mashq gilish me’yori jaroxat,
yoshi, organizmning funktsional holati va ularning jismoniy tayyor-
garlik darajasi va ko‘rsatkichiga bog‘liq.

Sayrlar, yaqin turizm — harakat tayyorgarligi, murakkab jixoz
va qurilmalar talab gilmaydigan jismoniy tarbiya shakllari. Sayrlar
kundalik harakatlarning tartibi, reabilitatsiyaning barcha bosqichlari-
da, ularning davomiyligi, atrof muxit harorati, nogironlarning funkt-
sional holati bu mustaqil mashg‘ulot turlaridan uy sharoitida foyda-
lanish imkonini beradi. Yaqin turizm nogironlar guruhi tomonidan
tashkillantirilishi mumkin, ya’ni bir sektsivada shug‘ullanayotganlar
voki xududiy printsip bo‘yicha birlashtirilganlar (tuman klubi, no-
gironlar uyi, sanatoriya tipidagi davolash muassasalari) shuningdek
mustaqil, qoidaga binoan kun davomida bajarilishi kerak. Yaqin tu-
rizm nogironlarning xaftalik vosita rejimiga qo*shilishi atrof muxit-
ni faol qabul qilish me“yorlangan jismoniy zo‘riqish, asab tizimidagi
stressni pasaytirish, asosiy tana tizimining funktsional holatini yax-
shilaydi va nogironlarning jismoniy tayyorgarlik holatini oshiradi.

Maxsus korrektsion mashg‘ulotlar faol tuzatishning asosiy
yo'nalishi sifatida o°z ichiga kompleks profilaktik tadbirlarni oladi
(rejim, gimnastika, massaj, magsadli tuzatish, ortopedik anjomlar,
trenajerlardagi mashqlar va boshgalar) tayanch-harakat apparati
kamchiliklarini bartaraf etishga to‘liq yoki gisman ta’sir ko‘rsata-
di. Korrektsiya faol va passiv turlarga ajratiladi. Faol korrektsiya
(ya’ni harakat tuzatish) ostida maxsus umumrivojlantiruvchi mashg-
lar nazarda tutiladi.

Passiv — nogironning faol ishtirokisiz (passiv harakat, cho‘zish,
massaj va boshqalar). Korrektsiya (tuzatish) umumiy va maxsus-
ga bo‘linadi. Umumiy korrektsiya umummustaxkamlovchi jis-
moniy mashqglar majmuini o'z ichiga oladi, gimnastik mashqlar,
o‘yinlar, sport, chiniqish mashglari. Maxsus — faol va passiv kor-
rektsiya tayanch harakat apparati kamchiliklarini bartaraf etishda
qo‘llaniladi. Korrektsion (tuzatish) mashg‘ulotlari goida bo‘yicha
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maxsus zallarda yo‘riqchilar raxbarligida o‘tkaziladi. Mustaqil in-
dividual korrektsion mashgqlarni shifokor, pedagog nazorati ostida
uyda tashkil etish ham mumkin. Har kungi 15-30 daqiqali tuzatish
mashgqlari xaftalik harakat rejimiga Kiritilishi zarur.

Nogironlar jismoniy tarbiyasi vositalaridan biri tuzatish magsad-
larida kompleks va maxalliy (lokal) trenajorlar ta’siri. individual
qo‘llanishga imkon beruvchi har xil yonalish va quvvatdagi ta’si-
rini bo‘linadi. Hozirgi kunda qator trenajyorlar ishlab chigarilmo-
qda, korrektsion (tuzatish) maqgsadida professor V.K.Zaytsevning
yangi bosqich trenajorlari shuningdek espanderlar, mini-shtanga va
boshqalar tavsiva etiladi va qo-llaniladi. DJTda — nogironlarning
Jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanishlari tashkil etishning asosiy
vositalaridan biri. Bu bir tomondan terapevtik jismoniv mashqlar
ta'siridan tananing turli funktsional tizimlariga bo'lgan ehtiyojida
aniqlanib, yurak-qon tomir, nafas olish, tayanch — harakat (mushak
skelet) asab, endokrin boshqa hollarda esa tananing gayta tiklash va
mashq qiluvchi effekt organizmdagi u yoki bu vetishmovchiliklar
yoki mulaqot maxsus ta’sirga ega. DJTda turli xil mashqlar massaj,
fizioterapiya, ortopediya asboblari va apparatlari hamda psixologik
ta’sirlar birgalikda qo-llaniladi.

Nogironlarning ishlab chiqarish faoliyati sharoitida majburiy
tana holati va mushaklarning yetarli darajada rivojlanmaganligi,
funktsional va psixagen xususiyatining bir qator salbiy oqibatla-
rin1 shakllantirish uchun sharoit yaratadi. Nogirondagi bu o‘zga-
rishning profilaktik vositasi ishlab chiqarish gimnastikasidir.
Nogironlarning kasbiy faoliyati pedagogik kuzatuvlar natijasida
aniglandiki kun davomida ish jarayonidagi o'ta yuqori darajadagi
Jismoniy mashqlarning ta’siri quyidagi shakllarda bajariladi. Kirish
gimnastikasi tanani tezda ishlaydigan ritmga kirishga yordam be-
radi va ishlash qobiliyatini uzoq vaqt saqlab turadi. Mashqlar maj-
muasi 7-8 ta maxsus mashqlardan tuziladi va ishdan 5-7 daqiqa
oldin bajariladi. Jismoniy daqiqa tanaffusi (JDT) vosita faolli-
gini oshiradi, organizmdagi asab, yurak-qon tomir va nafas olish
tizimlarining faolligini rag*batlantiradi, umumiy charchoqdan xo-
los etadi, aqliy ish qobiliyatini oshiradi. Mashqlar majmuasi 7-8 ta
mashqdan iborat bo*lib 5-6 daqiqa davomida bajariladi. 1-2 marta
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ish vaqtida, ish vaqtining birinchi va ikkinchi yarmidan 1- 1,5
soat oldin bajariladi.

Jismoniy madaniyat daqiqalari (JMD) maxalliy charchoqni
vo'q qilishga yordam beradi, muayyan mushaklarning yoki orga-
nizm tizimlarining o‘ziga xos ta'sirga mo‘ljallangan. Salomatlik
holati va charchoq darajasiga qarab, har biri mustaqil o‘zi uchun
zarur bo*lgan kompleksni tanlaydi va mos kelgan vaqtda to‘g‘ridan
to*g'ri ish joyida bajaradi. Kompleks 3-4 mashqdan iborat tuziladi
va 1,5 -2 daqiqa davomida bajariladi.

Jismoniy mikro tanaffuzlar (JMT) aqliy ish gobiliyatini oshi-
radi, asab markazlarini faollashtiradi, ortigcha qo‘zg‘aluvchanlikni
yo‘q giladi. Mashqlar majmuasi 1-3 ta mashqlardan tuziladi va |
dagiga mobaynida to‘g‘ridan-to‘g‘ri ish joyida imkon qadar har
soatda bajariladi. Umuman olganda kun davomida nogironlarning
dam olishlari uchun 20-25 daqiga ajratish maqsadga muvofigdir.
Mashg‘ulotlar dasturini har oy almashtirish zarur.

Jismoniy madaniyatni magsadi muntazam mashq qilish odatlar-
ning rivojlanishiga ko‘maklashish va yuqori samarali qulay sharoit
yaratish va nogironlar salomatligini saqlab qolishga qaratiladi.

Nogironlarning jismoniy tarbiya usullari. Nogironlarning
Jismoniy tarbiyasida darslarni tashkil gilishda ikkita metodik yon-
dashuvni amalga oshirish kerak. Birinchi yondashuv ta’lim, ik-
kinchisi sport mashg‘ulotlarining tashkiliy jixatlarini belgilash va
ishtirokchilar tarkibini tayinlash.

AJT shakllarining xilma-xilligi mashg‘ulotlarni qizigarli o‘ti-
lishining asosiy mezoni bo‘lib xisoblanadi. Bugungi kunda AJT-
ning quydagi turlarini ajratib ko‘rsatish mumkin:

+ Enrtalabki gigiyenik gimnastika (EGG) :

*  O°quv muassasalaridagi dars va sport mashg‘ulotlari;

* Jismoniy tarbiya daqiqasi;

* Jismoniy mashqlar bilan mustaqil mashg'ulotlar;

+  Sayrlar;

*  Chiniqgtirish muolajalari;

. Cho‘milish va suzish elementlarini o‘rgatish mashg‘ulotlari;

*  Harakatli va sport o‘yinlari;

*  Turizm: yaqin va uzoq masofalarga har xil yurishlar;
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«  Sport elementlari;

+  Sport musoboqalari va bayramlari;

. Ippoterapiya (xayvonlar bilan mashgulotlar o‘tkazish);

EGGning — magsadi: organizmning barcha inpluslarini jonlan-
tirish, tinchlik inertsiyasini yengib o°tish, umumiy tonusni me yor-
lantirish.

EGG — organizmni uyqu holatidan ish faoliyatiga tavyorlashning
eng qulay jismoniy mashg‘ulot shakllaridan biri xisoblanadi.

EGG —mashqlar majmuasiga quydagi mashqlarni kiritish mag-
sadga muvofiq:

. O‘rinda cho’zilish mashglari:

*  Nafas mashglari;

. Umurtqa pog‘onasi uchun maxsus mashglar:

*  Ofz-o'zini uqalash va markazdan chetka yo-naltirilgan jis-
moniy mashqlar bilan qon almashinishini jonlantirish:

+ Bo‘g‘imlarni cho‘zish uchun mashgqlar:

+  TSiklik (aerob) mashqlar:

*  Nafas olish va pulsni bir me'yorga keltirish uchun yakun-
lovchi mashglar.

EGG — mashqlariga osonlik bilan bajariladigan. yaxshi o‘reanil-
gan, bajarilishi uchun kam kuch sarflanadigan mashgqlar kiradi. Bu
mashgqlar samaradorlik me’zoni bo‘lib, shug ullanuvchilarga yaxshi
kayfiyat bag‘ishlaydi.

Dars — o‘quv mashg‘ulot jarayonida mashg ulotlarni tashkil-
lashtirishning asosiy shakli bo‘lib, u belgilangan aniq vaqt va xajm
oralig‘idagi ta’lim-tarbiya ishlarini ifodalaydi.

Har bir dars o°zining aniq magqsadi. vazifalari. o‘tkazilish metod-
lari, o‘quv dasturi, reja va moddiy texnik ta’minoti va boshqa ixti-
soslik xujjatlariga ega bo‘lishi kerak. Undan tashqari. didaktik talab-
larga mos kelgan xolda tashkillashtirilishi, vaqtni magqsadga muvofiq
taqsimlashi. eng ko‘p samara beradigan metodlarni qo‘llashi talab
etiladi. Dars davomida o*quvchilarning darsga bo‘lgan munosaba-
ti, faolligi, mustaqilligi hamda o°zaro o°tkaziladigan suxbatlar ham
to‘g‘ri tashkillashtirilishi kerak.

AJT o‘qituvchisining vazifasi o*quvchilarning ma’lum jiddiy ha-
yotiy (harakat) muammolarini hal gilishga yo‘naltirish uchun, darsni
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kerakli algoritmini topa olishi kerak. O‘z navbatida har bir vazifa
uchun aniq ko‘rsatmalar ishlab chiqish talab etiladi.

Bolalarda darsda qaysi bir jismoniy sifat rivojlanishi haqida aniq
tasavvurga ega bo‘lishini ta'minlash lozim. Ular o‘qituvchining ta-
lablarini bilgan holda o‘gishi osonroq kechadi. Bolalar uchun bu
muhim ahamiyatga ega, modomiki o‘z vaqtini to‘g‘ri rejalashtir-
ish va ish jarayonini takomillashtirishni rivojlantiradi. Dars mate-
riali darsni sharxlasa bo‘ladigan va asosiy mavzuga yo‘naltirilgan
bo‘lishi kerak. Agar dars o‘quvchilarda xayrat va zavqlanish xissini
uyg-otsa, demak samarali bo‘ladi. Tajribalar shuni ko rsatadiki, dars
vazifalarining ko‘rgazmaliligi. o"quvchilarning bajara olishi, qabul
qilishning soddaligi, jamoaviy qatnashishi, har bir vazifa ketma-ket-
ligini bilish talab etiladi.

Darsga qiziqishni tashkil etish usullari:

« Diqqatni jamlash uchun tanlangan mashqlar berish;

*  Avval o'tilgan mavzularni gaytarish uchun vazifa berish;

«  Xotira va kuzatuvchanlikka mashglar;

* Yangi darsga mo‘ljallangan vazifalarni o‘rganish uchun
mashgqlar;

» O‘tgan darsda uy vazifasini bajarish turlarini muxokama qi-
lish (bu vazifa aynan bir muammoga tegishli bo*lishi, har bir o‘quv-
chi uchun o‘ziga xos qiziqarli va bajarish imkoni bor bo*lishi ke-
rak). Avynan bir o*quvchiga tegishli bo‘lgan dolzarb muammo ko‘rib
chiqiladi. Butin jamoa muammoni xal etish yo‘llarini izlaydi.

Dars mashg‘ulotlari aniq tuzilishga ega bo‘lib, tayyorgarlik, aso-
siy va yakuniy qismlardan iborat.

Tayyorgarlik qismining vazifasi - o‘quvchilarni uyushtirish,
dars vazifasini tushuntirish, shug‘ullanuvchilar organizmini bulajak
jismoniy harakatga va mashqlarni bajarishga tayyorlashga qaratiladi.

Mazmuni-saflanish elementlari, gimnastik qayta saflanishlar,
qo‘llar, oyoklar, gavda bilan qo‘shimcha harakatlar, yurish, yugu-
rish, sakrash. umumrivojlantiruvchi mashglar va rags elementlari,
o‘yinlar.

AJT o‘qituvchisi yondoshtiruvchi mashglarlardan samarali foy-
dalana olishi muxim ahamiyat kasb etadi. Sababi yangi vazifani
bajarishdan avval o‘quvchilarni qo‘rquvdan xalos etish uchun bir
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necha daqiqa chalg‘itib, ularni erkin ishga yo‘naltirish darkor.

Asosiy qismga qo‘yiladigan talablar - darsning asosiy vazifala-
rini xal etish, yangi materialni o‘rganish, o‘tilgan materialni baja-
rishni takomillashtirish magqgsadida takrorlash, o*quvchilar harakat,
kunikma va malakalarini egallashlari, ularda tezkorlik, chaqqonlik,
chidamlilikni rivojlantirishni ko‘zda tutadi.

Asosiy gismdagi mashqlar tayyorgarlik qismidagi mashglarning
izchil davomi bo‘lishi lozim.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar bu yerda xam o‘rtacha fiziologik
samaraga erishish hamda boshqa mashq turlariga tayyorlash uchun
qo‘llaniladi. Buyumlar bilan bajariladigan va qad-qomatni shakl-
lantiruvehi mashqlar darsga xususiy vazifani xal etish- bu harakat
turlarini o‘rganish uchun kiritiladi.

O*quvchilarga har tomonlama ta’sir ko'rsatish va ular tomonidan
ko‘p miqdordagi harakatlarni egallashlari uchun darsning asosiy qis-
miga uchtadan-to‘rttagacha jismoniy mashq kiritiladi. O*quvchilar-
dan harakatchanlikni talab giluvchi (yugurish, sakrash. uloqtirish,
tirmashib chikish va oshib utish) o*vinlar o‘tkaziladi.

Mazmuni - muvozanat saqlash mashgqlari, to*plar bilan bajariladi-
gan mashgqlar, akrobatik mashqlar, ko‘p harakat qilib bajariladigan
o‘yinlar va x k.

Darsning asosiy qismiga mazkur bosgich dasturda berilgan har
qanday material kiritilishi mumkin.

Organizmni zo‘rigtiradigan mashqlar yengil mashqlardan so’ng
o‘tkazilishi shart. Bu bilan yuklamani asta-sekin ko’paytirish
qonun-qoidalariga rioya qilinadi.

Yakunlovchi qismning asosiy vazifalari - darsning asosiy qis-
midagi mashgulotlarda yuzaga kelgan taranglik va qo‘zg alishdan
sekin-asta nisbatan xotirjam holatiga o‘tkazish, darsni yakunlash,
yutug® va kamchiliklarni ko‘rsatish uyga vazifa berish, uyushgan
xolda yangi faoliyatga o‘tish.

Jismoniy tarbiya darsi asosiy qismining to‘g‘ri o°tkazilishi tufayli
o‘quvchilarning barcha a’zolarida biroz qo‘zg‘alish yuzaga keladi,
ularning tomir urishi, nafas olishi tezlashadi. Endi o‘quvchilarni
boshqa faoliyat turiga tayyorlash uchun ular organizmini vazmin

holatga keltirish zarur.
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Mazmuni - saflanish, yurish, ritmik va raqs elementlari, nafas
olish mashqlari, tinch o‘yinlar, o‘gituvchining yakunlovchi so‘zi,
uyga vazifa berish.

Jismoniy tarbiya daqiqasi. v

Jismoniy tarbiya pauzalari charchashning rivojlanishiga yo°l
go‘ymaslik, organizmning funktsional holatini yaxshilash, ish-
chi ritm, sur’at, digqat-e’tibor kontsentratsiyasini yuksak darajada
saqlab turish, gavdaning ishchi vaziyati va kasbiy faoliyatning sal-
biy oqibatlarini bartaraf etish, harakat tanqisligini ma’lum darajada
bartaraf etish magsadida o‘tkaziladi.

Gigiyenik gimnastikadan fargli o‘laroq, jismoniy tarbiya pau-
zasi bevosita mehnat faoliyati jarayonida, odatda, ish smenasining
birinchi va ikkinchi yarimlarida ikki martadan bajariladi. Jismoniy
tarbiya pauzasi. hal gilinadigan asosiy vazifalardan kelib chigqan
holda, ishchilarda charchoqning rivojlanishi arafasida yoki ish
qobiliyati pasayishining birinchi alomatlari paydo bo‘lishi bilanoq
o‘tkazilishi kerak. Muddatidan oldin jismoniy mashqlar majmuasini
o‘tkazish ish ritmining buzilishiga va ish qobiliyatining pasayishiga
olib kelishi mumkin.  Odatda, jismoniy tarbiya pauzalari tushlik
tanaffusdan yoki ish smenasi tugashidan 1-2 soat oldin o‘tkazila-
di. Agar jismoniy tarbiya yo‘riqchisi har bir aniq ishlab chiqarish
uchastkasidagi ishchilar ish qobiliyatlarining o‘zgarishi asosida ish
ko‘rsa, yanada ijobiyroq holat kuzatiladi.

Jismoniy mashq daqiqalari oddiy, murakkab koordinatsiyani ta-
lab etmaydigan 2-3 ta mashqlar kompleksidan iborat bo‘lib, ular
qo‘llar, tana, bosh, oyoq uchun mo‘ljallangandir. Muskullarning kat-
ta qismini qamrab oladigan va asosan statik kuchlanishni yo‘qota-
digan, nafas olishni faollashtiradigan, qon va limfa aylanishlarini
kuchaytiradigan mashqlar kompleksi tanlab olinadi.

Jismoniy mashq daqiqalarini hamma darslarda o‘tkazish shart.
O‘quv faoliyatining turiga qarab mashqlar o‘tirgan yoki turgan hol-
da bajariladi.

1-2-minutgacha davom etadigan 3-4-mashqlarning har biri 4-6
marta takrorlanadi. Kompleksning 1-mashqi qo‘llarni harakatlan-
tirgan holda turlicha dastlabki holatlardan cho‘zilish, to‘g‘rilanish,
hamma bo‘g‘inlarda egilish mashqi bo‘lishi kerak. 2-mashqi tanani
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o‘ngga, chapga burish, oldinga va orqaga engashishdan, 3-mashqi
oyoqlarni bukish va to‘g‘rilash, tizzada bukilgan oyoqlarni ko‘ta-
rish, partada o°tirgan holda turish va dastlabki holatga qaytish, tur-
gan holatdan o‘tirish va hakazolar. 4-mashqi esa tinchlantiruyvchi va
oddiy mashqlar bo‘lishi kerak.

Mashqlar aniq,to‘g ri. chiroyli. nafas olish ritmiga mos bajarili-
shi zarur.

Quyidagi uslubiy qoidalarga rioya qgilinganda, jismoniy tarbiya
pauzasining foydasi ortadi:

— mashg‘ulotlarni o‘tkazish vaqti charchogning dastlabki alo-
matlari paydo bo‘lish lahzasi bilan aniq mos tushishi kerak:

— jismoniy mashgqlar to‘g‘ri bajarilishi, mashg‘ulotlar jonli,
qiziqarli tarzda, musiqa sadolari ostida o‘tkazilishi kerak:

— majmualardagi yuklama shug‘ullanuvchilarning yoshiga.
jinsiga, jismoniy tayyorgarlik darajasiga va salomatlik holatiga
bog‘liq holda tabaqalashtirilishi kerak;

—  kunning ikkinchi yarmida jismoniy tarbiya pauzasini o‘tka-
zishda uning yuklamalari yig*‘indisi kunning birinchi yarmidagi yuk-
lamadan 3040 % kam bolishi kerak.

Mashg‘ulot o‘tkazishning guruhli usulida shug ullanuvchilar uch
guruhga bo‘linadilar. Birinchi guruhga deyarli sog"-salomat kishi-
lar, ikkinchisiga salomatlik holatida deyarli sezilmaydigan og*ishlari
bor shaxslar, uchinchisiga esa yoshi katta odamlar va salomatlik
holatida jiddiy og‘ishlari bor shaxslar kiritiladi. Agar majmuadagi
ayrim mashglarni bajarishda yuklama givmati birinchi guruh vakil-
lari uchun 100 % ni tashkil etsa, u holda ikkinchi guruh uchun 90
%, uchinchisi uchun esa 80 % bo-lishi kerak.

Jismoniy tarbiya pauzalari uchun majmua mashqlarini tanlash
quyidagilarga bog‘liq holda amalga oshiriladi:

a) majburiy ish vaziyati (pozasi) va texnologik jarayon sababli
vujudga keladigan salbiy ta'sirlarni kamaytirishi:

b) mehnat jarayonida ishtirok etayotgan mushak tizimlari va or-
ganlarning dam olishlariga xizmat qilish darajasi:

v) harakatsiz mushaklarga qancha yuklama berishi.

Jismoniy tarbiya pauzalaridagi mashqlarni o‘rtacha va tez sur’at-
«da bajarish kerak. Mashqglar majmuasini har to'rt haftada almashtirib
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turish tavsiva etiladi. Umumiy holda yuklama mashqlar majmuasin-
ing o'rtasida ortadi, keyinchalik pasayadi.

Faol dam olish jismoniy tarbiya mikrodaqiqasi.

Jismoniy tarbiya daqiqalari, odatda, jismoniy tarbiya pauzalari
hal etadigan vazifalar bilan bir xil vazifalarni yechishga xizmat
qiladi. Shu bilan birga. jismoniy tarbiya daqigalari va mikropau-
zalar mehnatni ilmiy tashkil etish tizimining universal shakllari
hisoblanadi, chunki ayrim hollarda jismoniy tarbiya pauzasi va
gigiyenik gimnastikadan noqulay sanitariya-gigiyena shart-sha-
roitlari, uskuna-qurilmalarni to‘xtatish imkoniyati yo‘qligi,
uzluksiz texnologik jarayon va boshqalar sababli fovdalanish
mumkin bo‘lmay qoladi. Masalan, elektr poezdlarining dispetch-
erlari, mashinistlari mehnatining xususiyati va tashkil etilishi
ularga uzoq muddatli tanaffus qilish imkoniyatini bermaydi, tez-
tez qisqa muddatli tanaffuslar esa ularga juda ham zarur. Shuning
uchun ham ularga jismoniy tarbiya daqiqasi majmuasini bajarish
tavsiya etiladi.

Faol dam olish jismoniy tarbiya daqiqasi va mikropauzani ish-
lab chiqib, jismoniy tarbiyasi tizimiga kiritish xususiyatlari shundan
iboratki, ulardan quyidagi hollarda foydalanish mumkin:

1) jismoniy tarbivaning boshqa shakllaridan qat’i nazar, ish sme-
nasining ixtiyoriy paytida:

2) deyarli har qanday sanitariya-gigiyenik shart-sharoitlarda;

3) mehnatni tashkil etish shart-sharoitlari va ishlab chiqarish
texnologiyasi bo‘yicha uskuna va qurilmalarni to*xtatish imkoniyati
bo‘lmagan hollarda;

4) alohida bitta xizmatchi gisqa muddatli dam olish zaruriyatini
sezgan hollarda individual tarzda.

Jismoniy tarbiya daqiqalari va mikropauzalar mashqlarini tan-
lashda boshlang*ich gimnastika va jismoniy tarbiya pauzalarini tan-
lashda foydalanilgan uslubiy talablar inobatga olinadi.

Jismoniy tarbiya daqiqasi 1-2 dagiqa davom etadi va charchash
alomatlari sezilayotgan mushak guruhlari dam olishi uchun maxsus
tanlangan 2-3 ta mashqlardan tashkil topgan bo‘ladi. Jismoniy tar-
biya daqiqalarida kuchlanishni yo‘qotish uchun o‘z-o‘zini uqalash
usullari orqali bo‘shashtirish mashqlaridan foydalaniladi va bu char-
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chagan mushaklarning ish qobiliyatini tezroq va to‘liqroq tiklash
imkoniyatini beradi.

Umumiy charchashni pasaytirish uchun mo‘ljallangan jismoniy
tarbiva dagiqalarida mashqlar charchashning xususiyatiga boglig
holda tanlanadi. Bunday hollarda mushaklarni zo‘rigtiruvchi va
bo*shashtiruvchi mashqlar, dinamik va statik xususiyatli hamda
boshqa mashqlar qo*llanishi mumkin. Mashqlarni tanlashda jismoniy
tarbiya daqgiqasi maqsad va vazifalariga bog-liq holda ma’lum sxe-
maga tayanish tavsiya etiladi. Birinchi mashq. odatda, kuraklarni
to‘g‘rilash, elkalarni orqaga tortishdan iborat bo‘ladi. Biroq lokal
(tor doirada) ta’sir etuvchi jismoniy tarbiya daqgiqalarida tortilish
mashqi bo‘lmasligi ham mumkin bo‘lib. mashg ulot esa birdani-
ga charchagan organ ishtirok etadigan mashqdan boshlanishi ham
mumkin. Keyingi mashqlar charchashni yo*qotish uchun yo-nalti-
rilgan bo‘ladi. Umumiy ta’sir kompleksida ikkinchi mashq — egil-
ishlar, burilishlar, uchinchi mashq esa siltanish harakatlari bo*ladi.

Bir xil kasb egalari bo‘lgan odamlarning bir ish smenasida char-
chashi ularning turli organlarida vujudga keladi. Avval, masalan,
qo‘l, elka mushaklarida charchoq paydo bo-ladi. oyoglar qorg o-
shindek qotib qoladi. ko‘zlar charchaydi. bosh og'riy boshlaydi.
Shuning uchun, odatda, turli mushak guruhlari lokal charchaganda
va umumiy charchash turlicha namoyon bo’lganda, faol dam olish
uchun foydalaniladigan jismoniy tarbiya daqgiqalari majmualari
seriyasi taklif etiladi. Bunday majmualar bir oydan kam bo‘lmagan
muhlatda bir marta o°zgartirilishi mumkin.

Tushlik tanaffus vaqtida jismoniy tarbiya

Tushlik tanaffus paytida fagat passiv dam olishgina emas, balki
hayot tonusini va kayfivatni ko‘tarish hamda ishlab chiqarish rit-
miga tezroq kirishish magsadida dam olish, tiklanish jarayonlarini
faollashtirish maqsadga muvofiqdir. Buning uchun quyidagi mashq
majmualari qo‘llaniladi: sportcha yurish. sport o‘yinlari va mustaqil
mashg‘ulotlarning boshga ayrim shakllari. Bu vositalarni qo‘llash
tushlik tanaffus uzoq davom etib, ovqatlanish qisqa vaqt talab qi-
ladigan hollarda o°zini oqlaydi.
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Majmua sekin sur’atda chuqur nafas olish va katta mushak gu-
ruhlarini bo‘shashtirish orqali bajariladigan 5-6 mashqdan iborat.
Bu mashqlar tinch, passiv dam olishdan keyin ish boshlanishidan
5-10 daqgiqa oldinroq qulay holatda 3-4 daqiqa davomida bajariladi.

Sportcha yurish avvaliga sekin, kevinchalik esa o‘rtacha sur’atda
bajariladi. Shug‘ullanuvchilar nafas olishga alohida e’tibor qaratish-
lari lozim. Yurishning davomiyligi — 10-20 dagiqa. Tushlik tanaf-
fus paytida engil sport o‘yinlarini (badminton, stol tennisi) o‘ynash
fagat xizmatchilardagi tiklanish jarayonlarigagina ijobiy ta’sir
korsatib qolmay, balki ularda ijobiy hissiyotlar va yaxshi kayfiyat
paydo bo‘lishiga ham xizmat qiladi. Bunday o‘yinlarda jismoniy
va asabiy yuklamalarni charchash alomatlari paydo bo‘lishiga yo‘l
qo‘ymaydigan holatda me’yorlash kerak. O‘yinlarning davomiyli-
gi 15-20 daqiqadan oshmasligi hamda ular ish boshlanishidan 5-10
daqiqa oldinroq tugatilishi kerak. Bundan keyin 2 -4 daqiqa davo-
mida xotirjamlik bilan yurish va katta mushaklarni bo‘shashtirish
orqali bir necha nafas olish mashqlarini bajarish maqsadga muvofiq.
Yengil sport o‘yinlarini aqliy mehnat qiluvchi xizmatchilarning
tushlik tanaffusiga kiritish tavsiya etiladi.

Shuningdek, tushlik tanaffus paytida ayrim mustaqil jismoniy
tarbiya tadbirlari: 0°z-o‘zini uqalash, suv muolajalari, autotrening-
lar ham qo‘llanadi. Ishlab chigarish sharoitlarida o‘z-o‘zini uqgalash
ayrim organlar (qo‘llar, oyoglar, gavda) ish qobiliyatini umumiy
tiklash vositasi sifatida, shuningdek, mehnatning noqulay ta’sirlari
oldini olish magsadlarida qo‘llanadi. O‘z-o‘zini uqalash, odatda,
bevosita ish joyida amalga oshiriladi, biroq maxsus salomatlik xo-
nalarida ham tashkil etilishi mumkin. Bunday xonalarda, shuning-
dek, fizioterapiya va suv muolajalari ham taklif etilishi mumkin.

Gigiyenik gimnastika bilan shug‘ullanish organizmning salo-
matligini mustahkamlaydi. U kishida bardamlik, ish qobiliyatini
yuqori darajada bo‘lishini ta’minlaydi. Gigiyenik gimnastika er-
talab, kunduz kuni, ogshom yoki uyqudan so‘ng o‘tkaziladi. No-
gironlarda ertalabki gimnastika yakkama-yakka yoki guruh bo‘lib
o‘tkazilishi ahamiyatli. Ular organizmning harakat apparati, yurak

tomirlari, nafas olish sistemasi va boshqa organlarning ishini nor-
mallashtiradi.
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Turizm — reja asosida oldindan mo‘ljallangan sayohat, ekskur-
siya, poxod, tog‘ga chiqish va sayrlardan iboratki, bunda biror neo-
mat yaratilmay, jismoniy qobiliyat va jismoniy sifatlarni rivojlanti-
rish va aktiv dam olishga yo‘naltirilgan omil deb qaraladi. Geologlar,
gidrogeograflarning sayohatlaridan ma’lumki, ular o°z sayohatlarini
moddiy qiymat yaratish maqgsadida rejalashtiradilar. Jismoniy tarbi-
ya jarayonida esa uning xususiy tomonlaridan foydalaniladi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

I. AJT shakllariga nimalar kiradi?

2. Dars mashg‘ulotlari tuzilishga tarif bering.

3. Faol dam olish jismoniy tarbiya mikrodaqiqasi nima magq-

sadda o‘tkaziladi?
4. Jismoniy tarbiya daqiqalari uchun mashqlarni tanlash qaysi

tartibda o‘tkaziladi?
5. Darsning asosiy gismiga qo‘yiladigan talablarni aytib be-

ring.
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11l BOB. MOSLASHISH NAZARIYAS] ASOSLARI
VA JISMON1Y TARBIYADA UNDAN FOYDALANISH
QONUNIYATLARI

Yerda hayot yuzaga kelish payti nuqtai nazariga bog‘liq bo‘Ima-
gan holda barcha tirik mavjudot o‘zining paydo bo‘lishi bilan yana
bir, eng muxim xususiyatga moslashuvchanlikka ega bo*lib, bu xu-
susiyat uning muxitda mavjud bo‘lishida to‘g‘ri kelmaydigan sha-
roitlarda yashab keta olishini u yoki bu darajada ta’minlab bergan.
Dinamik turg unlik bilan birgalikdagi xilma-xillik va o‘zgaruvchan-
lik tabiatning asosiy xususiyati bo‘lib, inson uning ajralmas qismi
xisoblanadi.

Moslashuvchanlik xususiyati — bu yerdagi barcha tirik mav-
Judotlarning rivojlanish jarayonidagi muxim zaminlardan biri xi-
soblanadi. Muxitda tirik mavjudotlarning o‘ziga xos hayot jara-
yonlari davomida o‘zgarish, moslanishi hamda yashash qonunlarini
o‘rganish va bilish, ularning hayotlarini tadqiq qilish va ta’minlash
bilan u yoki bu darajada bog'liq bo‘lgan fan va u amaliyot uchun
ancha muhim axamiyat kasb etadi.

Faoliyat mavzusi inson xisoblangan mutaxassis hammadan ol-
din inson organizmi muxitning turli-tuman va ko‘p sonli ta’sirlariga
duchor bo'lib, o*zini-o°zi safarbar qiluvchi va o*zini-o*zi tuzuvchi
tizim ekanligini tushunishi zarur. Moslashuv, ya’'ni tashqi va ichki
muhitning o‘zgarib turuvchi sharoitlarga organizmning ko' nikish ja-
rayoni mexanizmi va moxiyati tushunchasi asosida xuddi shu tizimli
yondashuv yotishi zarur.

Sportda moslashuv va moslashuv turlari o‘zining barcha
taraqqiyot bosqichlarini o‘tuvchi hayot-bu “yashash sharoitlariga
doimiy moslashishdir™ (I.M.Sechenov,1863), yani hayot-bu mux-
itning doimo o‘zgaruvchi sharoitlariga to*xtovsiz moslashuv jara-
yonidir.

O*tgan asrning ikkinchi yarmida, ayniqsa, kirib kelgan moslashuv
nazariyasini jadal ishlab chigish fanning ko‘pgina tarmogqlari namo-

56



yondalari, shu jumladan, jismoniy tarbiya va sport xaqidagi ilmiy
soxasida ishlayotgan mutaxassislarning e’tiborini jalb etdi.

Sportchilarni tayyorlash nazariyasi va uslubiyotini takomillasht-
irishga keyingi yillarda gurkirab rivojlanayotgan moslashuv nazari-
yasi, ya’ni inson organizmining atrof-muhit, aynigsa. ekstrimal
vaziyat deb atalmish sharoitlarga moslashishi xaqidagi ishonchli
bilimlar majmui katta ta’sir ko*rsatmoqda. Zamonaviy sportga mos-
lashuv soxasidagi bilimlar ta’siri juda kata, chunki sportning o‘zi
inson faoliyati doirasi xisoblanib, bunda organizmning funktsio-
nal tizimlari imkoni boricha mumkin bo‘lgan ta’sirlanish tartibida
ishlaydi, bu esa, organizmning ekstrimal sharoitlarga moslashuvini
o‘rganish uchun zamin yaratadi. Sportchilarning geografik iglimiy
va vaqtinchalik xarita bo‘yicha ko-chib yurishlari sababli sport so-
hasida, juda katta amaliy ma’lumotlar to‘plangan bo‘lib, unda in-
sonning atrof- muhit sharoitlariga moslashuvi nazariyasining turli
qoidalari aks etgan.

Hozirgi vaqtda moslashuv tushunchasiga bir qgator ta’riflar mav-
jud bo‘lib, uyida keltirilgan tarif eng maqbuli xisoblanadi:

- Moslashuv- bu organizmda gomeostati muvozanatni saqlash-
ea undovchi hamda organizmning tashqi va ichki muxitning doimo
o‘zgarib turuvchi sharoitlariga organizmning moslashish jaray-
onidir.

Organizmning tashqi va ichki ta'sirlarga moslashuvining
fiziologik ma’nosini gomeostaz (ya'ni, organizmning ichki mubhit-
idagi doimiyligi)ni va mos ravishda aslida har qanday sharoitlarda
to°g‘ri ta’sirlanish holatlarida bo‘lgan organizm yashash qobiliyatini
aynan ushlab turishdan iboratdir.

Moslashuvni yanada umumroq ko rinishda butun tirik mavjudot-
ni atrof-muhit sharoitlariga moslashishi tushuniladi. Shunday qilib,
genotipik va fenotipik moslashuvlarni ajratib oladilar.

Dastlab “moslashuv™ tushunchasi biologik va tibbiy yo‘sinda
ko'rib chiqgilgan edi. Lekin shiddatli texnik taraqqiyot. insonning
tashqi mubhit bilan bo*lgan o*zaro munosabatlaridagi o*zgarishlar va
murakkabliklar juda turli ixtisoslikdagi mutahassislar etiborini mos-
!ash'uv muammolariga qaratishga olib keldi. “Adaptatsiva” umum
iimiy tushunchaga aylandi, undan fanning turli sohalarida foydala-
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niladi va u turli mavzularni o‘rganishga qaratilgan bilimlarni sintez
qilish va birlashtirishga imkon beradi.

Ushbu tushuncha sport tayyorgarlik va musobaqa faoliyatiga
keng doirada kirib keldi. Undan, sport nazariyasi va uslubiyatida,
sport fiziologiyasi va morfologivasida, bioximiya, biomexanikada,
psixologiya va tibbiyotda foydalaniladi.

Sportda moslashuvi aniqlashda uni jarayon va natija sifatida

tushunishi hisobga olish kerak:

K Moslashuv \ K Organizm \-a\ / o Mns!ashuh

deganda moslashish
mubhit o’rtisidagi jarayonining natijas
o;matiladigan nisibiy tushuniladi

orgamzmning tashqi va
ichki muhit omillariga
moslashish  jarayonini muvozanatni

belgilashda foydalaniladi; beleilashda

qo:llaniladi;

_ AN AN J

Lekin, L.P.Matveev (1999) ning fikrlaricha: moslashuv tu-
shunchasining turlicha aniqlanishi ilmiy adabiyotda keng tarqalgan
bo‘lishiga garamasdan bilimlarning shu sohasiga taallugli ma’lu-
motlari o‘rganishdagi ma’naviy aniqlikda qiyinchilik tug diradi:

Moslashuv atamasidan moslashish jarayonini belgilashda foy-
dalanish aniqroq bo‘lar edi. Moslashish natijasini “moslanganlik™
xosilaviy atamasi bilan belgilash mumkin.

“Moslanganlik™ - bu organizm, uning a’zolari, tizimlarining mos-
lashuv sababli kelib chiqqan holatidir. Organizmning biror narsaga
moslanganligi —bu nisbatan turg‘un bo‘lmagan funktsional holat
bo‘lib, unga uzoq muddatda (3)- moslashuv davri davomida —kuchi
va davomiyligi yetarlicha o‘zgarmas bo‘lgan bir xil ta’sir etuvchi-
lar yoki turli xil ta’sir etuvchilar majmui orgali erishish mumkin
(Garkavi L.X. hammuallif bilan, 1977,1979).
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Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

[. Moslashuvchanlik xususiyati deb nimaga aytiladi?

2. Sportda moslashuv va moslashuv turlarini sanab bering.

3. Sportchilarni tayyorlash nazariyasi va uslubivoti nimani
o‘rganadi?

3.1. Moslashuv va sportchilarni tayyvorlash muommolari

Dunyoning turli labaratoriyalarida o‘tkazilgan maxsus tad-
qigotlarning ishonarli qilib ko‘rsatishlaricha, o‘zining ta’sir qilish
natijisi bo‘yicha hozirgi zamon sportining mashg ulot va musobaqa
yuklamalari bilan tenglasha oladigan hech bir kasbiy faoliyat turi to-
pilmaydi. Buni tushuntirish juda oddiy: kundalik ko‘p soatlik dolz-
arb jismoniy mexnat jadalligi, hattoki tashqi mubhit (issiq iqlim Kkatta
bosim) ning og*ir sharoitlari bilan chuqurlashib ketgan bo*lsa ham,
mashgulot ishlari jadalligi bilan solishtirganda juda pastdir, muso-
baqa faoliyati ekstrimal sharoitlari esa. inson hayoti uchun kurash
bilan bog’langan ayrim hollarni istisno qilganda, kasbiy va boshqa
faoliyat tularida o*xshashlik yo‘q.

Hattoki, eng qiyin jismoniy muhit inson organizmida yuqori
rmalakali sportchilarda kuzatiladigan moslashuv o‘zgartirishlarni
yuzaga keltirishga qodir emas. Masalan, xuddi uzoq masofalarg:
y'uguruvchilar shossechi poygachi, velotsepedchilar va chidamlilikn
n:amoyon qilish bilan bog‘liq bo*lgan, boshqa sport turlari bo'yicha
ixitisoslashgan sportchilardagi kabi yurak-tomir va nafas tizimlarida
yuwzaga keluvchi moslashuv o‘zgarishlari namoyon bo'ladi (Hol-
mannhettinger,1980).

Sportda moslashuvning namoyon bo‘lishi juda xilma xildir.
Mashg ulotda yo'nalish harakat mosligi murakkabligi, jadalligi va
dawomiyligi turli- tuman bo*lgan jismoniy yuklamalarga bo*lgan mos-
lashav bilan to‘qnashishga to‘g‘ri keladi, bu erda jismoniy sifatlarn-
ing rivojlanishi, texnikaviy —uslubiy mahorat, ruxiy vazifalarni tako-
mill:ashtirishga yo*naltirilgan mashglarning xazinasidan foydalaniladi.

Fraqatgina xaddan tashqari Jismoniy yuklamalar emas. balki, eks-
trem:al sharoitlar (keskin raqobat, murakkab iqlimiy va ob-xavo sha-
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roitlari, hakamlarning o‘ziga xos xususiyatlari, tomoshabinlar o‘zini
tutishi) mavjud bo‘lgan musobaqalar (Paraolimpiya o‘yinlari, ixti-
soslashtirilgan jahon chempionatlari, yirik mintagaviy musobaqalar)
moslashuv ta’sirlanishlarini shak{lantiradi. Ko‘pgina sport turlarida
moslashuvning o°ziga xos xususivatlari yana shu bilan bog‘ligki,
odam mashg‘ulot va musobaqa sharoitlarida sherik va ragiblar bilan
maxsus jixozlar orqali o‘zaro birgalikda harakat qilishga to‘g‘ri ke-
ladi, bu esa, organizmning atrof- muhit sharoitlariga moslashishida
qo‘shimcha muammolar keltirib chiqaradi.

Ekstrimal sharoitlarga moslashish zaruriyatini xarakterlovchi
ko‘pgina boshqa inson faoliyati doirasidan farqli ravishda sportdagi
moslashuv tashqi muxitning murakkablashgan sharoitlariga mos-
lashuvning ko‘p bosqichliligi xususiyatiga ega. Haqiqatdan ham,
ko*p yillik sport takomillashuvining har bir navbatdagi bosgichi,
mashg‘ulot yili. yoki ayrim makrojaroyonlar, har bir o‘sib boruv-
chi tartibdagi musobogqalar sportchi oldiga navbatdagi moslashuvga
o‘tish, ilgari erishilgan moslashuv ta’siri darajasini dialektik inkor

etish zaruriyatini qo‘yadi. Bu esa inson organizmiga aloxida talablar
qgo‘yadi.

Muskul faoliyatida moslashuvning ta’sirlanishi

Moslashuvni o‘rganish va hujayra atrofidagi, hujayraviy, to*qima-
ga hamda a’zoga oid va boshqa darajadagi moslashuv o‘zgarishlari
to‘g‘risida gapirish mumkin, lekin bu erda shuni esdan chiqarmaslik
kerakki, organizmning moslashuv jarayonlari xattoki, ayrim a’zolar
emas, balki aniq ravishda o‘zaro tashkil gilingan va o‘zaro tobe
tizimlar orqali taminlanadi. Undan tashqari, agarda doim o‘zgarib
turuvchi tashqi va ichki yashash sharoitlariga organizmning mos-
lashuvi haqida gap ketadigan bo‘lsa, unda tizim mexanizmlarini
tushinib olish juda zarurdir.

I.P.Paviov birinchi bo‘lib,tizimlilik tushunchasini butun orga-
nizmning hayot faoliyatini tatqiq qilish maqgsadida rus fiziologiyasi-
ga va oliy asab faoliyati jarayonlari ilovasi olib kirgan: “Odam ham
tabiatdagi boshqa tizimlarga o‘xshagan tizim bo‘lib, butun tabiat
uchun muqarrar va yagona bo‘lgan qonunlarga bo‘ysunadi, lekin

60



bizning ilmiy nuqtai nazarimizda oliy darajada o‘z-o0°zini boshqa-
radigan birdan-bir tizim yuqori darajada o‘z-o‘zini boshqaruvchi,
0‘zini-o‘zi ushlab turuvchi, tiklovchi tizimdir™ (I.P.Pavlov.1951).

P.K.Anokinning ishlarida ko‘rsatilanidek, moslashuv rivojla-
nishining qonuniyatlari funktsional tizimlar shakllanishi qonuniyat-
lari bilan chambarchas bog*lanib ketgan.

Organizmning buzilgan funksiyalarining kompensator moslama-
larini P.K.Anoxin (1935) tadqiq gilgan va uning natijalariga asosan,
funktsional tizim nazariyasini ishlab chiqggan. Hamda quyidagi fikrni
ilgari surgan:

- Funksional tizim — bu umumiy masalani echish uchun orga-
nizmning kompleksidir. Masalan: harakat masalalarini echish marka-
ziy asab tizimida qo‘zg‘alish paydo bo‘lishi, asab stvoli bovicha
o‘tkazish, asab muskul uzatilishi, ishlayotgan muskulda garmonli
chigindi va mikroaylanmaning kuchayishi bilan sodir bo‘luvchi
muskul qisqarishlari va boshqalarni o°z ichiga oladi. Shuningdek
“moslashuv™ tushunchasi funktsional zaxiralar, ya'ni inson orga-
nizmining yashirin imkoniyatlari to‘g‘risidagi tasvir bilan chambar-
chas bog‘langan bo‘lib, ular ekstrimal sharoitlarda ishga solinadi.

Funktsional zaxira deganda, tadrijiy rivojlanish jarayonida o'z
faoliyati jadalligini nisbiy harakatsizlik holati bilan solishtirganda
ko‘p marta butunligicha kuchaytira oladigan a’zolar. tizim va orga-
nizmning moslashuv va konpensator qobiliyati tushuniladi.

Organizmning jismoniy yuklamalarga moslashuvi organizm
funktsional zaxiralarini ishga solish va ulardan foydalanish. mav-
jud bo‘lgan fiziologik boshqarish mexanizmlarini takomillashtirish-
dan iborat. Moslashuv jarayonida hech qanday yangi funktsional
hodisalar va mexanizmlar kuzatilmaydi, faqatgina mavjud bo‘lgan
mexanizmlar mukammalroq, jadalroq va tejamliroq ishlay boshlay-
di. Jismoniy yuklamalarga moslashuv negizida asab-gumoral me-
xanizmlari ishga kirishib, harakat birliklari (muskul va muskul gu-
ruhlari) ishi takomillashadi. Sportchilarning moslashuvida bir qator
funktsional tizimlar faoliyatini, ularning zaxiralarini ishga solish va
ulardan foydalanish hisobiga kuchaytirish ro'y berib, bunda mos-
lashuvchi foydali natija-qo‘yilgan vazifani bajarish, ya'ni yakuniy
sport natijasini tartibga soluvchi omil bo‘lib xisoblanadi.
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Mubhitning har qanday holatlariga organizmning moslanishida
moslashuvning ikki turini ajratish mumkin: tezkor, lekin mukammal
bo*lmagan; uzoq muddatli, lekin mukammal.

F.Z Meerson (1981) bo‘yicha.tezkor moslashuv aslini olganda, or-
ganizmning o‘zi bajarayotgan ishga shoshilinch funktsional moslash-
ishdir. Tezkor moslashuv — bu mashg‘ulot yuklamasining bir karrali
ta'siriga organizmning javobi hisoblanib, oz ichki muhitining o*zgaru-
vehi holatiga “avariyaviy™ moslanishda ifodalanadi. Tezkor moslashuv
tasirlanishlarni uch bosqichga bo*lish mumkin. Ulaming mavjudligi
uzoq davom etadigan ish paytida yanada yaqqolroq namoyon bo*ladi.

Birinchi bosqich funktsional ishning bajarilishini ta’minlov-
chi funktsional tizimning turli tarkibiy gismlari faollashuvi bilan
bog'liqdir. Bu YuQT ning keskin oshishida, o‘pka ventilyatsiyasi
darajasida kislorod iste’'molida, qonda laktat to*planishi va bosh-
qalarda o°z ifodasini topadi.

Ikkinchi bosgich funktsional tizim faoliyati uni ta’minlashda-
gi asosiy parametrlar turg‘un xususiyatlarga ega bo‘lganda, ya’ni
barqgaror holatda boshlanadi.

Uchinchi bosqgich talab va harakat boshqaruvini ta’minlovchi
asab markazlarining toligishi hisobiga uni qondirish va organizm
uglevod zahiralari tugashi orasidagi o‘rnatilgan muvozanat buzili-
shi bilan ifodalanadi. Sportchi organizmiga tezkor moslashuvning
uchinchi bosgichiga o‘tishi bilan bog‘liq bo‘lgan talablarni tez-tez
qo'yilib turishi ortiqchalik giladi, bunda uzoq muddatli moslashuv-
ning shakllanishi sur’atiga yomon ta’sir gilishi mumkindek, turli
a’zolari holatida salbiy o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin.

Shundan kelib chiqadiki, moslashuvchanlik o*zgarishlarining ik-

kita turini ajratish mumkin: tezkor va to‘ldirib boruvchi (kumulya-
tiv, uzoq davom etadigan).

Tezkor moslashish - deganda tashqi muhitning to‘xtovsiz
o‘zgarib turuvchi o‘zgarishlariga javoban yuzaga keladigan

uzluksiz sodir bo‘ladigan moslashuvchan o‘zgarishlar tushulina-
di.
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Tezkor moslashishning asosiy qonuniyatlari.

Tezkor moslashishning asosiy qonuniyatlari quyidagilar:

I.  Organizmning o°z-o°‘zini boshqarishi asosida moslashuv-
chanlik o‘zgarishlarining to*xtovsiz kechishi.

2. Moslashuvchanlik o‘zgarishlarining nisbatan beqaror xusu-
siyati.

3. Moslanuvchanlik o‘zgarishlarining tashqi ta'sirlar xususiyati
va kuchiga maxsus psixikaviy, biologik. fiziologik va funktsional
muvofiqligi.

4. Or‘tish (bir darajada ishlashdan ikkinchisiga otish) va stat-
sionar (yangi standart sharoitlarda nisbatan barqaror ishlash darajasi)
rejimlarning mavjudligi. Masalan, tinch holatdagi veloergometriya
yuklamasiga o‘tishda 10 VT o‘zgarishi (o‘tish rejimi), berilgan yuk-
lamada YuQT (standart rejim) YuQTning yuklamadan tinch holat
darajasiga o°tishi (o‘tish rejimi).

5. Organizm faqat o'z xususiyati va kuchiga ko‘ra organizmning
bir yoki bir nechta tizimlarining funktsional imkoniyvatlaridan oshib
ketmaydigan ta’sirlargagina munosib reaktsiyalar bilan javob qay-
tarishi mumkin. Aks holda patologik o‘zgarishlar (kasallik) sodir
bo‘lishi mumkin.

Shundan quyidagi pedagogik xulosalar kelib chiqadi:

I.  Ma’lum bir ta’sirlarni (mashqlar, darslarni) tanlab olish yo'li
orqali, balki 0°z-0‘zini boshqarish xisobiga organizmda pedagogik
vazifalarga mos keladigan o°zgarishlarni keltirib chigarish mum-
kin. Vositalarni tanlashda organizm reaktsiya qiladigan ta'sirlarning
hamma parametrlarini e’tiborga olish zarur. Aks holda, reaktsiya
kutilmagan ehtimolli bo‘lishi mumkin.

2. Taklif etilayotgan ta’sirlar 0°z xususiyati va kuchiga ko'ra
organizmning funktsional imkoniyatlaridan oshib ketmasligi lozim.

Tezkor moslashuv — bevosita ta’sir qiluvchi harakat boshlangan-
dan keyin kelib chiqadi va tayyor shakllangan fiziologik mexanizm-
lar va tartib asosida amalga oshirishi mumkin.

Tezkor moslashuvning bunday ko‘rinishlari sovuqqa javoban is-
siglik mahsulotlarining oshishi, issiqqa javoban issiqlik maxsulotla-
rining oshishi, isiqqa javoban issiqlik berilishini oshirish, o‘pka ven-
tilyattsiyasini o'sishi, jismoniy yuklamaga javoban qon xajmining
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o‘sishi va kislorod etishmasligi, ko‘rish qobiliyatini gorong‘ulikka
moslashishi va boshgqalar kiradi. Tezkor moslashuvning o‘ziga xos
xususiyati shundan iboratki, bunda organizm faoliyati uning imkoni-
vatlari chegarasida fiziologik zaxiralarni deyarli to*liq safarbar qil-
ganda ro‘y beradi, lekin har doim ham zarur moslashuv natijasi ke-
lib chiqavermaydi. Shuni xisobga olish kerakki, tezkor moslashuv-
ning shakllanishi, mavjud ekanligini bildirmaydi. Haqigatdan ham,
har qanday keskin jismoniy yuklamaning dastlabki samarasi mu-
skullar, qon aylanish va nafas olish a’zolarini ishlashga yo*naltirish
imkonini beradi. Ular birgalikda funktsional tizimni tashkil qiladi.
Bu tizim esa, muayyan muskul ishini bajarishga mas’uldir. Lekin
bu tizimning samaradorligi uning shu paytdagi mavjud funktsional
zaxirasiga qat’iy bog‘liq bo‘lib, bu zaxira bajarilayotgan ishning
hajmi va jadaligini chegaralab qo‘yadi. Bu zaxirani oshirish yuqori
darajada imkoniyatlarni ko‘p marta namoyon qilishni talab qiladi.
Uning natijasida esa, uzoq muddatli moslashuvning shakllanishiga
olib keladi.

F.Z Meerson (1981) va V.N.Platonov (1988,1997) bo‘yicha uzoq
muddatli moslashuv - bu organizmda ko‘p marotaba takrorlangan
tezkor moslashuv ta’siri (sport pedogogikasida “kumulyativ ta’sir”
deb ataluvchi — N.1.Volkov,1986) to‘planishi natijasida organizinda
ro'y beruvchi tuzilish o‘zgarishlaridir.

Uzoq muddatli moslashuv asta-sekin, oranizmga muhit omil-
larining ko'p marotaba ta’siri (muskul yuklamasi) natijasida ro‘y
beradi. Aslini olganda, uzoq muddatli moslashuv, moslashuvni ko‘p
marotaba ishlanish asosida rivojlanadi va shu bilan ajralib turadiki,
bunda qandaydir o‘zgarishlar sekin-asta miqdoriy to‘planishi nati-
jasida organizm faoliyatining muayyan bir turida yangi sifat kasb
etadi. Organizm moslashmagan holatdan moslashuv holatiga o‘tadi.
Natijada jismoniy yuklamalardan organizm ilgari bajara olmagan
kuch, tezlik va chidamlilikni, ilgari faol hayot faoliyat turi bilan
to*g‘ri kelmagan, sezirarli darajadagi gipoksiya (kislorod etishmasli-
gi) ga organizmning barqarorligini rivojlantirishi, organizmning
gomeostaz ko‘rsatgichlari ancha o‘zgargan ishlarga bo‘lgan qobili-
yati, issiq, sovuq va boshqa chidamliligini rivojlantirishni amalga
oshirish ta’minlanadi.
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Organizmning moslashuv jarayonida harakatsizlik holatida ener-
giyani yanada tejamliroq sarflash va jismoniy keskinlik sharoitlarida
metobolizmning oshirilgan quvvati yo‘nalishlarida modda almashi-
nuvi-o‘zgaradi. \

Bundan tashqari, organizmning sezilarli zo‘rigishi bilan bog‘liq
bo‘lgan moslashuv o‘zgarishlarini paydo bo‘lishi juda to*g'ri hisob-
lanadi. Ular qayta moslashuv jarayonlariga ancha-chidamli, erishil-
gan funktsional darajani ushlab turishda kamroq kuch talab giladi
va genetik bog‘liq bo‘lgan moslashuv imkoniyatlarini ishlatish bi-
lan aloqador emas (F.Z.Meerson,1986). Uzoq muddatli moslashuv
ta’sirlanishlarini shakllanishi to‘rt bosqichdan iborat:

Birinchi bosqich ko‘p marotaba takrorlanuvchi tezkor moslashuv
natijalari yig‘indisi asosida uzoq muddatli moslashuv mexanizmla-
rini kuchaytirish maqsadida muayyan yo‘nalishdagi mashg‘ulot tar-
tiblarini bajarish jarayonida sportchi organizmi funktsional imkoni-
yatlarini muntazam safarbar qilish bilan bog‘liqdir.

Ikkinchi bosqichda rejali o'sib boruvchi va muntazam takror-
lanuvchi yuklamalar holatiga mos tushuvchi funktsional tizim a’zo
va to‘qimalarida tarkibiy hamda funktsional o‘zgarishlarning jadal
kechishi ro‘y beradi. Bu bosqich oxirida a’zolarning zarur bo‘lgan
kuchayishi, yangi sharoitlarda funktsional tizimning samarali faoli-
yatini ta’minlovchi turli bo‘g‘in va mexanizmlarning uyg‘un faoli-
yati kuzatiladi.

Uchinchi bosqichni — tizim faoliyatini yangi darajasi, funktsion-
al tuzilmalar barqarorligi, boshqaruv va ijrochi a’zolarining cham-
barchas bog‘ligligini ta’minlash uchun zarur bo‘lgan zaxira mavjud-
ligida ifodalanuvchi turg‘un,uzoq muddatli davom etadi.

To‘rtinchi bosqich noogilona tuzilgan, odatda ortiqcha zo'ri-
qishga ega bo*lgan mashg‘ulotda to*laqonli ovqatlanish va tiklanish
bo‘lmaganda yuzaga keladi hamda funktsional tizimning ayrim
tarkiblarining charchashi bilan tavsifianadi.

Jismoniy tarbiya jarayonida moslashishning uchinchi bosgichiga
erishish asosiy vazifa hisoblanadi. U tizimli tuzilmaviy “iz” shakl-
lanishining yakunlanishi bilan tavsiflanadi.



Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

I. Mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari moslashish muam-
mosini ta’riflab, xulosa chiqaring.

2. Muskul faoliyatida moslashuvning ta’sirlanishi deganda ni-

mani tushunasiz?
3. Tezkor moslashishning asosiy qonuniyatlarini aytib bering.
4. Uzoq muddatli moslashuv jarayonini tushuntirib bering.

5. Uzoq muddatli moslashuv ta’sirlanishlarining bosqichlariga
ta'rif bering.

3.2. Inson organizmining moslashish reaktsiyalari, turlari va
shakllanish bosqichlari

Jismoniy tarbiyani inson organizmining funktsional holatini mag-
sadli o*zgartirish jarayoni sifatida qaraganda, uning hayotiy faoliya-
tining asosiy biologik qonuniyatlarini e’tiborga olish zarur. Bunday
qonuniyatlar atrof-muhitning o*zgaruvchan sharoitlariga moslashu-
vchanlikni — gomeostaz va moslashishni tushuntirib beradi.

Bu asosiy xususiyatlar tirik organizmning individual rivojlanish
jarayonida uning “biologik ishonchliligini” ta’minlaydi.

Biologik tizimning ishonchliligi deganda organizmdagi jara-
yonlarni boshqarishning shunday darajasini tushunish kerakki, bu
darajada favqulodda safarbar qilinish va yangi sharoitlarga mosla-
shishni kafolatlovchi o*zaro almashuvchanlik bilan hamda dastlabki
darajaga tez qaytish bilan ularning optimal kechishi ta’minlanadi.

Ushbu qonuniyatga muvofiq, tabiiy butun rivojlanish yo‘li hayo-
tiy imkoniyatlar zahirasi mavjudligi sharoitlarida o*tadi. Bu haqida
imkoniyatlari tashqi muhitning o‘zgaruvchan sharoitlarida hayotiy
jarayonlarning rivojlanishini hamda optimal kechishini ta’minlaydi.

Masalan, inson qon ketishidan vafot etmasligi uchun uning qoni-
da qon ivishi uchun zarur bo‘lgan miqdordan trombin (ivishni hosil
qiluvchi modda) 500 martadan ko‘proq: uyqu arteriyasi devorchalari
20 atmosfera bosimini ko‘tarishga qodir, qon bosimi esa 1/5 atmos-
feradan ko*p emas. Inson bosimi 1/3 me’yorgacha tushib ketadigan
tog*larga ko‘tarilishi hamda ortiqgcha bosim 7 atmosferani tashkil
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qiluvchi 50-80 m chuqurlikdagi suv ostiga akvalangsiz tusha olishi
mumkin.

Organizmning ikkita fundamental xususiyatlariga gomeostaz va
moslashish qobiliyatiga to‘xtalib o*tamiz. Ular organizmning o*z-0"zi-
ni boshqgaruvchi tizim sifatidagi xatti-harakatlarini tushuntirib beradi.

Gomeostaz (“gomeos”™ — bir xil, “staz” — holat) shundan iborat-
ki, organizm tashqi ta'sirlarga qarshilik gilayotib, tashqi muhitning
uning uchun eng muhim bo‘lgan qator ko‘rsatkichlarning munta-
zamliligini biologik jihatdan mumkin bo‘lgan chegaralarda saglab
qolishga intiladi.

Bunga organizmdagi termoregulyatsiva misol bo®lishi mumkin.
Issiq qonli hayvonlar organizimi xujayralari aytarli tor harorat che-
garalarida bir me’yorda ishlashi mumkin (insonda 36-38°S). Haro-
ratning shu chegara tashqarisiga siljishi hujayralar hayotiy faoliyati-
ning buzilishiga va nobud bo‘lishiga olib keladi. Biroq inson qutb
iqlimi sharoitlarida 70°S haroratda yashaydi va 120°S haroratda fin
hammomida bug*lanadi.

Bu holat shunday tushuntiriladiki, yaxlit organizmda uning tashqi
muhit bilan issiqlik almashinuvi tartibga solib turiladi. Atrof-muhit
harorati past bo*lganda organizm ichida issiglik almashinuvi ortadi,
issiglik uzatish esa kamayadi. Shuning uchun tashqi harorat o"zgarib
turganda (ma’lum bir chegaralarda) tana haroratining doimiyligini
saqlab qolishga muvaffaq bo‘linadi. Bizning misolimizda doimiylik
shu bilan ta’minlanadiki, tashqi sharoitlar o*zgarishiga mos ravishda
gon aylanish va ter ajralish organlari faolivati ham o‘zgaradi. Ham-
ma hollarda ichki muhitning bitta ko‘rsatkichlari doimiyligi xizmat
qiluvchi boshga organlar va tizimlar faolivatidagi o‘zgarish bilan
ta’minlanadi.

Turli xil organlar va tizimlarning gomeostazni saqlab qolish im-
Konyati har xil. Bu jarayonda asab tizimi muhim ahamivatga ega.U
tashqi va ichki muhitning turli o‘zgarishlariga sezgirlik bilan reakt-
siya qilgan holda organlar va tizimlar faoliyatini shunday o‘zgartirib
yuboradiki, tashqi mubhit ta’sirida organizmda sodir bo‘lishi mumkin
bo‘lgan noqulay o‘zgarishlarni oldini oladi.

Ontogenezda jismoniy yuklama bajarilishidagi energiya sarfi
Kattaligi ikkinchi misol bo*lishi mumkin. erta bolalik yoshida ske-
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let-mushak, yurak-tomir va nafas olish tizimlarining etarlicha funkt-
sional etilmaganligi jismoniy yuklamalarda energetik almashinuvni
oshirishning imkoniyatlarini cheklab qo‘yadi, deb hisoblanadi.
Bunda qayd etiladiki, aerob metabolik reaktsiyalar hisobiga amalga
oshiriladigan maksimal darajadagi energiya sarfi individning tana
uzunligi, og®irligi va yuzasiga, shuningdek uning jismoniy mashg-
langanligiga bog’liq bo‘ladi.

Bu ko‘rsatkich yosh ulg*aygan sari tana uzunligi va og‘irligi
mutanosib ravishda o‘sib boradi hamda 18-20 yoshga kelib mak-
simumiga etadi (Arshavskiy, 1991: Apanasenko, 1992). Ta’kidlash
muhimki, o*sayotgan organizmning kislorod tashilishini ta’minlov-
chi funksiyalarining (tinch holatda) nisbiy ko‘rsatkichlari ham de-
varli o*zgarmas bo‘lib qgoladi.

Gomeostaz hodisasi juda katta biologik ahamiyatga ega. U ti-
rik organizm yashab qolishi mumkin bo‘lgan tashqi muhitning
shart-sharoitlari doirasini kengaytiradi. Biroq ayrim ko‘rsatkichlar-
ning doimiyligi boshqalarning moslashuvchanlik o‘zgarishlari bilan
ta’minlanadi.

Moslashish — organizmlar va ular organlari tuzilishi hamda funk-
styalarining muhit sharoitlariga moslashish jarayoni.

Genotipik va fenotipik moslashish ajratiladi.

Genotipik moslashish, u evolyutsiya asosida yotadi, irsiy o‘zga-
rishlar va tabiiy saralash yo‘li bilan populyatsiya muhiti sharoitlari-
ga moslashish jarayonini tashkil etadi. U evolyutsion ta'limot — tirik
tabiatdagi tarixiy o‘zgarishlarning mexanizmlari hamda qonuniyat-
lari to*g‘risidagi garashlar yig‘indisi ostida yotadi.

Fenotipik moslashish- atrof-muhit omillari ta’siriga javob tariqa-
sida rivojlanuvchi moslashish jarayoni hisoblanadi.

Organizmning turli xildagi qo‘zg‘atuvchilarga nisbatan mosla-
shish qonuniyatlarini o‘rgana turib, quyidagi xususiyatlarni ajratish
mumkin: moslashish reaktsiyalarining o‘ziga xosligi, ularning kesi-
shuvchanligi hamda munosibligi (adekvatligi). Bu jismoniy tarbiya-
da boshgqarish asosida yotadi.

Moslashishning o‘ziga xosligi. Organizmning muayyan
qo‘zg‘atuvchiga nisbatan eng yuqori moslashuvchanlikka intilish-
dan iborat. Bu degani, ba’zi qoidalarga amal qilinsa, organizmni
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har qanday ixtiyoriy olingan ta’sirga moslanishga majbur qilish
mumkin.

Bitta yoki bir nechta ta’sirlarni tanlay turib hamda ularning kuchi,
takrorlash tezligi va sonini tartibga sola turib, organizmning hayo-
tiy faoliyatini boshqgarish mumkin. Bunda organizmning o°z-o0°zini
boshqaruvchi tizim sifatida muayyan faoliyatga nisbatan eng yuqori
darajada moslashuvchanlikka intilishidan foydalaniladi.

Mashgqlantirish hodisasi asosida u sportga xos maxsus adabi-
yotlarda *“organizmning funktsional imkoniyatlarini rivojlantirish
Jarayoni” (harakat sifatlari va malakalarini rivojlantirish hamda tar-
biyalash) nomini olgan, biologik muhim xususivat — organizmning
tashqi muhit sharoitlariga uzoq moslashishi yotadi. Bu degani. or-
ganizm aynan ko‘p marta takrorlanadigan mashqqga juda aniq mos-
lashadi. Bu jarayon harakat koordinatsiyasini yaxshilash (texnikani
takomillashtirish) yo-nalishida hamda maxsus energetik salohiyat-
ni to‘plash va boshqaruv mexanizmlarining maxsus moslashishlari
yo‘nalishida ham borishi mumKin.

Moslashishning kesishuvchanligi — ko' proq shu narsa ta’kidla-
nadiki, tashgi muhitning qator omillari organizm funksiyasi holatida
bir xildagi o‘zgarishlar kompleksini keltirib chigaradi.

Atrof-muhitning qator omillari, (gipoksil, sovuq. jismoniy yuk-
lama) organizm funksiyalari holatida bir xildagi o‘zgarishlar komp-
leksini keltirib chigaradi. Shunday qilib, masalan, jismoniy yukla-
ma sharoitlariga moslasha turib. sovuq ta’siriga nisbatan eng yuqori
rezistentlikka erishish mumkin. Bunday holat nomaxsus rezistentlik
yoki kesishuvchan moslashish nomini olgan. . _

Organizm turli xil yo*llar bilan moslashadigan muhitning asosiy
omillari (masalan, sovuq, gipoksiya. jismoniy yuklama) I:lall_]{lSld.a
bir xil o‘zgarishga olib keladi. ATF kreatinfosfatning ellShInaSll.-
gi, fosforlanish salohiyatining oshishi va glikolizning faol.lashm::.
Bu o‘zgarishlar hujayralarning genetik apparati {'ao.llashlfvlga olib
keladi, buning natijasida nuklein kislotalar va ogsillar, _|uEnIz_1d'an_.
mitoxondriyalar sintezi ortadi. Mitoxondriyalar hosil bt:)‘hshmmg
faollashuvi ularning quvvatini va shu tariqa ATFning‘hu;a}-'ra mas-
sasi birligiga nisbatan resintezini oshiradi. Boshqa .lu{_la}-'rz'l IllZ.llllla-
larining faollashuvi hujayralarning umumiy massasini oshiradi. Shu
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orqali funktsional yuklamani kamaytiradi. Buning oqibatida hujayra
massasi birligiga nisbatan ATF dan foydalanish kamayadi (Meerson,
1991).

Shunday qilib, energiya etishmovchiligidan kelib chiqqan hujayra
genetik apparatining faollashuvi bu etishmovchilikni bartaraf etadi
va ushbu o°z-0°zini boshqarish mexanizmi kesishuvchan moslashish
asosiga aylanadi. U organizm energetik substrati quvvatining oshi-
shida va tashqgi muhitning turli xil, eng muhim omillariga garshi-"
lik gila olish qobiliyatida ifodalanadi. Ma’lum bir omilga mosla-
shish jarayonida boshqa omilga barqarorlikni olish uchun organizm
tomonidan shakllantirilgan zahiradan foydalanish organizmning
fiziologik zahirasini oshirish va immun tizimi reaktivligini, shu-
ningdek. jismoniy mashgqlar bilan muntazam shug‘ullanish orqali
atrof-muhit haroratidagi keskin o*zgarishlarga bo‘lgan barqarorlikni
oshirish kabi hodisalar zamirida yotadi.

Moslashishning adekvatligi. Tashqi ta’sirga nisbatan adekvat
o‘zgarishlar, qachonki bu ta'sirlarning kuchi organizmning bosh-
qaruvchi va xizmat giluvchi tizimlarining fiziologik imkoniyatlari
chegarasidan oshib ketmagan hollarda sodir buladi.

Xususiyatiga ko‘ra, g'ayrioddiy yoki kuchiga ko‘ra o‘sha katta
bo‘lgan ta’sirlarga organizm har doim ham ichki muhit doimiyligi-
ni ta’minlaydigan moslashuvchan o‘zgarishlar bilan javob qaytara
olmaydi. Masalan, juda sovuq suvda cho‘milish, yuqori haroratli
xonada bo‘lish, katta jismoniy va emotsional yuklama.

Organizm hayot faoliyatida qisqa muddatli yoki uzoq davom
etadigan buzilishlarga olib kelishi mumkin. Bunday buzilish sabab-
laridan biri shu bo‘lishi mumkinki, tashqi ta’sirlar o‘z kuchiga ko‘ra
boshqaruvchi va xizmat giluvchi tizimlarning fiziologik imkoniyat-
lari chegarasidan oshib ketgan va ular ichki muhitning eng muhim
ko‘rsatkichlarini optimal chegaralarda saqlay olmaganlar. Bunga
misol qilib organizm qizib ketishi natijasida issiq urishini aytish
mumkin. Shuningdek, organizm sovuq qotishi tufayli kasallikka
chalinish; organizmning bir yoki bir nechta tizimlarining fiziologik
imkoniyatlaridan yuqori bo‘lgan jismoniy yuklamalar natijasida
yurak faoliyatida sodir bo‘ladigan patologik o‘zgarishlar (jismoniy
yuklamalarning nomunosibligi) ham misol bo‘la oladi.
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Agar ta’sir organizm imkoniyatlaridan oshib ketmasa (oxiriga-
cha yol qo“yiladigan yuklamalar), qisqa muddatli ta’sir tugagandan
so‘ng xizmat giluvchi tizimlar oddiy hayot faoliyati darajasiga qay-
tadi. Moslashishning kasallikka aylanishi quvidagi hollarda sodir
bo*ladi (Baevskiy, 1979):

I. Ta’sirning haddan ortiq ta’sir qilishi natijasida nuklein kislota-
lar va oqsillarning hujayralardagi sintezi sekin faollashib boradi.
energiya yetishmovchiligi bartaraf etilmaydi; moslashishning bu-
zilishi yuzaga keladi:

2. Bir tizimlarni boshqalari hisobiga tuzilmaviy-energetik ta’min-
lashda butun organizmning moslashuvchanlik reaktsiyasi kam sama-
rali bo*lib qoladi:

3. Nuklein kislotalar va ogsillar sintezi faollashtirilgandan so*ng
moslashishning avariyali bosqichi undan keyin keladigan bosqichga
nisbatan barqaror moslashish bosqichi organizmning nomutanosib
reaktsiya qilishi oqibatida tuzilmalarni lokal yvemirilishi bosqichiga
o‘tishi mumkin.

Hamma hollarda moslashishning buzilishi sifatida qaralishi
mumkin bo‘lgan kasallik moslashish “bahosi™ hisoblanadi.

Biroq agar organizm uchun notanish bo*lgan, lekin ushbu daqiqa-
da uning fiziologik imkoniyatlaridan oshib ketmavdigan ta’sirlar
uzoq vaqt va ancha tez-tez takrorlanib tursa. boshqaruv mexanizin-
lari va ta’'minlovchi tizimlar yanada tez va yaxshi moslashuvchan
reaktsiyalarni tashkil etish yo nalishida takomillashib boradi.

Juda kuchli va uzoq davom etadigan tashqi ta’sirlarga munosib
reaktsiya qilish bilan javob qaytarish qobiliyvatini egallaydi.

Ma"lum bir tezlik bilan kuchiga ko'ra optimal qo'zg atuvchilarni
takrorlashda to‘ldirib boruvchi samara yuzaga keladi: organizmn-
ing ishchi xizmat qiluvchi va boshqaruvchi tizimlari energetik sa-
lohiyatni to‘ldirib borish yo*‘nalishida takomillashib boradi. Bunday
moslashuvchan o‘zgarishlar to*ldirib boruvehi (kumulyativ uzoq
vaqtli) deb ataladi.

Bu tuzilmaviy bazaning o°ziga xos Xususivatlari organizmning
mashg‘ulot yuklamalariga nisbatan moslashishi bo’libgina qolmay,
balki uning zarar keltiruvchi ta’sirlarga nisbatan registentligining
oshishi hisoblanadi. Bu mashqlanganlikdan kasallikni oldini olish
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davolash va tiklantirish vositasi sifatida foydalanish uchun asos hi-
soblanadi.

Tuzilmaviy “iz”ning bir nechta o‘ziga xos belgilari ajratiladi.
Ular jismoniy mashqlar bilan doimiy shug‘ullanishning har tomon-
lama sog'lomlashtiruvchi samarasini ta’minlaydi va keng doirada
harakat malakalarini egallash imkoniyatini belgilab beradi.

Birinchi belgisi — hamma darajalarda neyrogumoral boshqaruv
apparatining o‘zgarishi bilan tavsiflanadi. Ular mustahkam shartli
refleksli dinamik stereotipning shakllanishida va harakat malaka-
lari zahirasining ko‘payishida o‘z ifodasini topadi. Ekstrapolyat-
siya hisobiga bu o°zgarishlar atrof-muhit talablari o‘zgarishiga
javoban harakat reaktsiyasini tezda qayta qurish imkoniyatini
oshiradi.

Shartli refleksli bog‘ligliklar va boshga mexanizmlar evaziga
barqaror yaxlit markaziy boshqaruv tizimi hosil bo‘ladi. U mosla-
shish reaktsiyalarini boshqarish jarayonining engillashishi, tejalashi
bilan tavsiflanadi hamda mushak ishining mos ravishda bajarilishini
ta’'minlaydi. Moslashishning tizimli tuzilmaviy “’izining ikkinchi
belgisi harakat apparatining ishlash shiddati hamda bir vaqtda te-
jamkorligining oshishidan iborat.

Moslashishning tizimli tuzilmaviy “izi”ning uchinchi belgisi
tashqi nafas va qon aylanish apparatining ishlash shiddati hamda
bir vaqtda tejamkorligi oshishidan iborat.

Qon aylanish tizimi darajasida “iz” yurakdagi tuzilmaviy o‘zgar-
ishlarning rivojlanishida namoyon bo‘ladi, bu maksimal yuklamalar
sharoitlarida kattaroq maksimal tezlikda qisqarish va bo‘shashishiga
olib keladi. Shu orqali ko*proq yakuniy diastolik, zarbli, va oxir-oqi-
bat qonning katta maksimal minutlik xajmi ta’minlanadi.

Yurakning maksimal darajada ishlashining ortishi mashklangan-
likda uning tinch holatdagi va katta bo‘Imagan yuklamalardagi vazi-
fasining tejalishi bilan uyg‘unlashadi (Meerson, 1991).

Jismoniy tarbiya jarayonida pedagogik nazorat paytida bu bra-
dikardiya va tinchlik ipotoniyasi hamda standart yuklamada YuQ'T-
ning kam o‘sishida namoyon bo‘ladi. Ko‘rsatkichlarning bunday
uyg‘unligi mashqlangan organizmda “qo‘shaloq hosila”ning kama-
yishiga olib keladi.



Funktsional tizimlarda jismoniy yuklamalarga nisbatan uzoqg vagt
moslashish jarayonida shakllanadigan shu yoki boshga muhim tuzil-
maviy o‘zgarishlar yetarlicha murakkab arxitekturaga cga bo’lgzn
“iz” hosil giladi. Bu {iz” organizmning qator zarar keltiruvchi ta’sir-
larga nisbatan rezistentligini oshirish asosi hisoblanadi. Bu ijobis
moslanuvchan o‘zgarishlar katta yoshdagi kishining mashglangan
organizmida odatda aerob yuklamalarda rivojlanadi. Kuchli vukla-
malarga magsadli mashq qilinganda, masalan, kulturizm va boshga
turlarda moslashish ko‘p hollarda organizmning zarar keltiruvchi
ta’sirlarga nisbatan rezistentligining oshishiga olib keladi (Meerson.
Pshennikova, 1988). Biroq, bolalar organizmida jadal o*sish davrida
hamda skelet muskulaturasi rivojlanish paytida (11-16 yoshli) na-
fagat chidamlilikni mashq qildirish, balki kuch va tezlik-kuch sifat-
lari bilan hamda organizmning atrof-muhitning noqulay omillariga
nisbatan qarshiligining oshishi bilan ijobiy o‘zaro bog'liglikka ega
ekanligi qayd qilingan (Krutsevich,2000).

To’ldirib boruvchi moslashish kechishining

asosiy xususivatlari:

T I

Y

To’ldirib boruvchi moslashish To'ldirib boruvchi moslashish
jaravoni ayrim ta’sirlarning
optimal kuchi, optimal tezligi
hamda ularning ctarli migdorda
takrorlanishi sharoitlarida yuzaga

jarayonida organizmning mushak
ish rivojlanishi, mustaqil
takomillashishi sodir bo’ladi, u
organizmning funktsional
imkoniyatlarining oshishida keladi.
ifodalanadi.

Masalan, chidamlilikni rivojlantirishda 12 yoshdagi o*smirlaraa
ucinta dastur taklif gilingan edi. Ular 10 ta mashg ulot davomida 2-3

kum oralab takrorlanib bordi. i
Birinchi dastur turgan joyda 90 s. maksimaldan 60-70% sur at-
da 2 minut dam olish tanaffusi bilan 3 seriya yugurishni. iLki_nch}
dastwr - 90 s, § seriya yugurishni, uchinchisi - bir scl‘i:\‘ﬂ yugurishni
o'z iichiga olgan. Mashgulotdan mashg'ulotga yugurish qadamlart
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tezligining o'sish dinamikasi to‘ldirib boruvchi moslashish natijasi
hisoblanadi. Ushbu holda yugurish mashqlarini 5 seriyada bajarishni
o‘z ichiga olgan dastur optimal ta’sir qilish kuchi bo‘lib hisoblanadi.

Birinchi dasturda kumulyativ moslashish natijalari faqat 6:chi
mashg-ulotdan namoyon bo‘la boshlaydi. Biroq, ba’zi individlar-
da o'ninchi mashgulotda qadamlar tezligining o"sishi shiddat bilan
boshlanadi. Bir seriyali yuklamalar to‘ldirib boruvchi moslashishga
olib kelmaydi. chunki mashglantiruvchi minimumdan pastroq turadi.

Mushak ishining energiya ta’minoti

v Hosil - Energiyaning
Manbalar | Flosil bo'lish poctish | Amalailish ] imal ajralish
yo'llari ) muddati -
vaqti daomiyligi
Alakiat ATF. kreatinfos 25 soniya. :
£ 0 10 soniva gacha
anacrob fat gacha
T~ A o B
Laktat LLaktat hosil bo-lishi - N s sy dan'
: e 15-20 dan 5-6 2 daqiqa 10 soniya
anacrob bilan glikoliz ;
dagigagacha gacha
Havodagi kislorod
ATk bilan ug}cqular 90-180 Bir necha 2-5 dagiqa
va yog'larning soatlargacha
oksidlanishi

Aerob imkoniyatlarni oshirish ustida ishlash jarayonida aerob
jarayonlar quvvatini (shiddatini) takomillashtirish zarurati yuzaga
keladi. Bu jarayon kislorodni maksimal iste’mol qilish va aerob
mahsuldorlikning yuqgori ko*rsatkichlarini uzoq vaqt davomida ush-
lab turish qobiliyatida namoyon bo‘ladigan aerob jarayonlar sig*imi
kattaliklari bilan ifodalanadi.

Ayrim tadqiqotchilarning laktat porogi anaerob glikoliz tomonga
ancha siljishini aks ettiradi. Buning natijasida laktat hosil bo‘ladi.
PANO deganda yuklamaning shiddat zonasi tushuniladi. Bu holatda
ishlayotgan mushaklarda sut kislotasining hosil bo*lishi va uning
boshqa organlarda qayta ishlashi o‘rtasida muvozanat saqlanadi.

Mashqlarning optimal davomiyligi jismonan bo‘sh tayyorlangan
kishilar uchun 20-30 daqiqadan yuqori darajada chidamlilik namo-
yon gilinadigan nogironlar sporti turlarida ixtisoslashuvchi malaka-
li nogiron sportichilar uchun bir necha soatlargacha bo‘ladi. Lekin
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uzluksiz yuklamaning optimal davomiyligini asta-sekin oshirib bo-
rish lozim. Shuni yodda tutish zarurki, charchash yuklama davo-
miyligidan ko‘ra ko‘proq uning shiddatiga bog‘liq. Shuning uchun
avval uzluksiz yuklamaning zarur bo‘lgan davomiyligiga erishish
kerak. Mashg‘ulotlarni me’yorlangan tezkor yurishni yengil yugurish
bilan (ko'proq yurish bilan) birga qo'llash orqali boshlash magsad-
ga muvofiqdir. Asta-sekin ko‘proq yugurish qo‘llaniladi (me’yor-
langan yurish bilan birga), keyinchalik uzluksiz yugurishni (suzish,
eshkak eshish va boshqalar) optimal davomiyligigacha etkazadilar.
Yuklamaning zarur davomiyligiga erishib, uning shiddatini optimal
darajaga asta-sekin oshiradilar. Fiziologik nuqtai nazaridan optimal
qo*zg‘atuvchi — bu to‘qimaning eng katta javob reaktsiyasini beruv-
chi qo‘zg‘atuvchining eng kichik kuchi, ya'ni eng yuksak darajada
mashgulot samarasiga erishishga imkon beruvchi yuklamaning eng
kichik shiddatidir.

Mashg‘ulot yuklamalarini yurak-qon tomir urushini baholash

Yuklama YuQTU | dagiqada
Past yuklama 130 gacha
O'rta yuklama 150 gacha
Katta yuklama 170 gacha
Maksimal yuklama 180 dan ortig

Jismoniy mashqlarni bajarish shiddati trenirovka yuklamasi-
ni yo‘nalishiga bog‘liq va YuQTU (yurak qon tomir urishi) bilan
baholanadi. Chunki mikrotsikllarni tuzishda yuklama past. o‘rta,
katta va maksimalini anigalash uchun qo‘llanildi. Mashg ulotlar
yo‘nalishining tarkibiy qismi mashgulot ta’sirining vo'nalishi 170
YuQTU bo‘lib, 10-20 soniya davom etishi aniqlandi. dam olish
oralig‘i 60-80 soniyani tashkil qildi.

Turli jismoniy mashqglar va ularning komplekslari qo‘llanilishi
quyidagi talablarga javob berishi lozim:

* nisbatan oddiy bajarilish texnikasi:

»  aksariyat skelet mushaklarining faol ishlashi;

* nogiron va jismoniy imkoniyati cheklangan kishilar funkt-
sional tizimlarining yuqori darajada faolligi;
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«  mashg ulot yuklamasini me’yorlash va boshqarish imkoni-
yati;

« uzoq vaqt (bir necha dagiqadan bir necha soatlargacha) ba-
jarish imkoniyati. ¢

Sanab oftilgan talablarga tsiklik mashgqlar: yurish, yugurish,
chang‘ida yugurish va x.k. ko'p jihatdan mos keladi. Ko‘pchilik
tsiklik mashglarni bajarish texnikasi deyarli hamma kishilar uchun
oson va engil. Ularni bajarishda deyarli hamma skelet mushaklari
baravar ishtirok etadi va organizmning etakchi funktsional tizimlari
faollashadi. Lekin tsiklik mashqglarning eng asosiysi — bu yuklama
shiddati va davomiyligini muayyan kishining salomatlik holati va
Jismoniy tayyorgarligi darajasiga qat’iy muvofiq holda me’yorlash
imkoniyatidir.

Bir xillik va past darajada embrional qo‘zg-‘alish tsiklik mashqg-
larning nugsoni hisoblanadi. Shuning uchun ulardan bolalar va
o‘smirlar bilan ishlash paytida keng foydalanish magsadga muvofiq
emas.

TSiklik mashqlar yordamida erishilgan umumiy tayyorgarlikning
rivojlanishidagi ijobiy o‘zgarishlar tuzilishiga ko‘ra har xil bo‘lgan
harakatlardan (maishiy, kasbiy) ish qobiliyatiga yaxshi ta’sir ko‘rsa-
tadi. Boshqacha aytganda, kichik va katta fiziologik shiddat zonala-
rida bajariladigan mashgqlarda fiziologik ko‘rsatkichlarming yuqori
darajada ko‘chishi kuzatiladi.

Nogironlar sportida harakatli o‘yinlar umumiy chidamlilikni
rivojlantirishning ancha samarali vositasi hisoblanadi. O‘yin faoli-
yatining yuqori emotsionalligi uzoq vaqt davomida yuksak harakat
faolligini saqglab turishga imkon beradi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

Genotipik moslashish deganda nimani tushunasiz?
Fenotipik moslashishga tarif bering.

Moslashishning o‘ziga xosligi deganda nimani tushunasiz?
Moslashishning kesishuvchanligiga tarif bering.
Moslashishning adekvatligi qanday amalga oshiriladi?

R N
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IV BOB. ADAPTIV JISMONIY TARBIYA VA SPORT
FUNKSIYALARI

Nogironlarning va imkoniyatlari cheklangan shaxslarning
(tug'‘ma nogironlar voki bolalikda nogironlik olganlar) jismoniy
tarbiya qadriyatlari - boyliklari bilan muloqgotda bo*lishning asosiy
yo‘nalishi hayotning katta davrini (maktabgacha, maktab. kasb-
xunar kolleji, o*smirlik paytlari) egallaydigan adaptiv jismoniy tar-
biya hisoblanadi.

Bugungi kunda dunyoning ko‘plab mamlakatlarida maxsus (kor-
rektsiya qiluvchi): eshitish, gapirish, ko‘rish. tayanch-harakatlanish
apparatining va boshqa imkoniyatlarida buzilish bo‘lgan bolalar
uchun ta’lim muassasalari faoliyat ko‘rsatmoqda. Ulardagi jismoniy
tarbiya, asosan, davlat o‘quv dasturlari bo'yicha amalga oshiril-
moqda.

Tarbiyaning boshqga turlaridan jismoniy tarbiya harakatlanish
amallariga tartibli o‘rganish, jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish
va ular bilan bog‘liq bo‘lgan bilimlarni shakllantirish yotishi bilan
farqlanadi. Pedagogik ta’sir obekti har biri o°zining alohida indi-
vidual xususiyatlariga ega bo’lgan inson ekanligi adaptiv jismoniy
tarbiyaning ixtisoslikka bog‘liq bo*lgan bir xususiyati hisoblanadi.
Bunday individual xususiyatlar rivojlanishdagi patologik (sensor,
harakatlanish, intellektual, aralash ko‘rinishlarda) buzilishlar bilan
bog'liq va u doimo harakatlanish funksiyasiga, jismoniy rivojla-
nishiga, jismoniy tayyorgarligiga, harakatlanishni o‘rganish qobili-
yatiga, ruhiy harakatlanish (psixomotor) namoyon bo‘lish gobiliya-
tiga salbiy (negativ) ta’sir etadi va bu, so'zsiz, pedagogik ta’sir ja-
rayonida individual o‘zgartirish (korrektsiya) Kiritishni talab qiladi.

Shunday qilib, adaptiv jismoniy tarbivaning o‘zaro bir-biri bilan
bog‘liq bo*lgan tomonlari to‘plami uning mohiyatli asosi hisobla-
nadi va u adaptiv jismoniy tarbiyaning maxsus pedagogik ta'lim:
- 0'quv - o‘rganish, rivojlanish, aniglashtirish (korrektsion), kasbiy
- tayyorgarlik va tarbiyaviy funksiyalarini aniqlaydi.
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4.1. Adaptiv jismoniy tarbiyaning pedagogik funksiyalari

O‘quv - o‘rganish funksiyasi.

Inson butun hayoti davomida turli harakatlanish amallarini
o‘zlashtirib boradi. Jismoniy tarbiyada bu jarayon ta’limni, bilimlar-
ni, harakatlanish ko*nikma va malakalarni shakllantirish qonuniyat-
lariga mos holda ratsional tashkil etilganda erishiladi.

Harakatlanish amallarini o‘rganish va takomillashtirish jara-
yonining ichki mantig’ini sxematik- ravishda harakat to‘g‘risidagi
bilim va tasavvurlardan ularni bajara olishga tomon, keyin ko*nik-
madan malakaga tomon ketma - ket o‘tish sifatida tasavvur qilish
mumkin (Matveev L.P., 1991]).

Cheklangan harakatlanish imkoniyatlarga ega bo‘lgan inson
uchun malaka har doim ham hagiqatan ham amalga oshirsa bo"*ladi-
gan masala bo‘lavermaydi. Ko'p yillik adaptiv jismoniy tarbiyan-
ing zaruriy natijasi harakatlanish ko'nikmalarining turli-tumanlik
boy jamg‘armasi va u bilan bog‘liq bilimlar bo‘lishi kerak. Ushbu
ko*nikma va bilimlar mazkur toifadagi insonlarni harakatlanish taj-
ribasi, bilimlari va ulardan hayot faoliyatining amaliy sharoitlarida
(mehnatda. maishiy hamda o*quv faoliyatida va shu singarilarda)
foydalanish imkoniyatlari bilan ta’minlaydi.

Faqgat harakatlanish ko‘nikmalarining keng diapazonini egal-
lash emas, balki ushbu jarayonni intellektuallashtirish ham o‘quv
- o‘rganish funksiyalarining muhim tomoni hisoblanadi. P.F.Lesgaft
tomonidan bayon etilgan harakatdan ildamlab ketadigan so‘zning va
fikrning didaktik ahamiyati, aqlni, ko‘ngilni va tanani birligi to‘grisi-
dagi qoida bolalarni, aynigsa rivojlanishida buzilishlari bo‘lganlarni,
jismoniy ta’limi uchun nazariy (kontseptual) ahamiyatga ega.

Adaptiv jismoniy tarbiyaning ta’lim funksiyasini to‘laqonli
ta’minlaydigan eng ahamiyatli funksiya sifatida quyidagi nazariy
ma’lumotlar: elementar (oddiy) harakatlar, gavdaning ayrim qism-
larini, to‘qimalarning harakatlari, ular bilan ma’lumotlarning
bog‘ligligi (harakatdagi atamalar, tushunchalar va harakatning roli)
to‘g risida, yaxlit harakatlar (yugurish, irg"itish, sakrash va boshqa-
lar), ularning bajarilish texnikasi va organizmga ta’siri to‘g‘risida,
inson tanasini tuzilishi, bukilish, nafas olish, ovqatlanish, kun tartibi,
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umuimiy gigiyenasi, chiniqish to*g‘risidagi ma’lumotlar, inson hayo-
tida harakatning roli va jismoniy mashqlar bilan uyda va ko‘chada
salomatlikni saqlash va yaxshilash, ovunish va sport tayyorgarlik
uchun mustagqil shug‘ullanish to‘g‘risidagi bilimlar. holati talablari
to‘g‘risida ma’lumotlar ishtirok etadilar (Yan V.1., Katkov V.G., Yan
Ya.V.. 1989: Shitikova G.F., 1997).

Jismoniy tarbiyani intellektuallashtirish harakatli o‘yinlardan
iborat bo‘lgan o‘yin kompozitsiyalari ko‘rinishida tashkil etilgan
harakatlanish amallari fanlararo bog'lanishda eng yorqin namoyon
bo‘ladi. She’r, tezkor gapirish. topishmogqlar ko‘rinishida bajariladi-
gan bunday harakatli o‘yinlar miqdor, kattalik. qiymat, hajm, fazo va
vaqt to‘g‘risidagi elementar matematik tasavvurlarni o*zlashtirishni
osonlashtiradi, nutqiy faoliyatni, so‘zlarni to‘g’ri talaffuz qilishni
faollashtiradi, so‘z boyligini (zahirasini) boyitadi. barmogqlarning
mayda harakatlari motorikasi va diqqat-e’tiborini rivojlantiradi (Ba-
ranova N.A., 1993).

Ruhiy rivojlanishi yetarlicha bo‘lmagan, ko‘rish va eshitish pa-
tologiyasi bo‘lgan bolalarda umumta’lim jarayonida vujudga Kke-
ladigan qiyinchiliklar jismoniy mashqlar bajariladigan, ayniqsa
o‘yinli, mashg-ulotlarda osonroq engib o‘tiladi (Vigodskaya [.G. va
mualliflar, 1984; Kuleshova G.V., 1992: Strakovskaya V.L.. 1994;
Polievskiy S.A., Ilin V.A., Osadchenko [.V., 1997).

Rivojlanish funksiyasi.

Organizm yaxlitligi sababli o*quv - o‘rganish (bilish) va rivojla-
nish funksiyalari, o‘z tabiatiga ko‘ra turlicha bo‘lishiga garamay,
bir - biridan ajralmasdir.Jismoniy rivojlanishning tabily jarayoni
- bu ontogonezda organizm morfofunktsional xususiyatlarining
o‘zgarishidir. U insonni o‘zining xohish - irodasiga bog‘liq bo*Ilma-
gan holda sodir bo‘ladi va inson yoshi ulg‘ayishining evolyutsion
gonunlari bo‘yicha amalgam oshiriladi. Hayot davomida insonning
shakli va funksiyalari ko‘p martali ketma - ket va notekis o‘zga-
rishlarga duch keladi (Balsevich V.K., 1988:Lisitsin Yu.P., Petlenko
V.1, 1992).

Jismoniy rivojlanishga nisbatan jismoniy tarbiya o°ziga xos dast-
labki boshqaruvchi - magsadga yo‘naltirilgan ta’sirlar manbai sifati-
da ishtirok etadi (Matveev L.P., 1991).
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Biroq nogiron bolaning jismoniy rivojlanishi faqatgina jismoniy
tarbiyaga emas, balki turli ijtimoiy va biologik, shu jumladan, ge-
netik (kasallik jarayonida kuzatiladigan asosiy buzilishlarning da-
rajasi) faktor va shart-sharoitlarning butun bir to‘plamiga bog'liq
bo‘ladi. Mushak kuchlarini, tezkorlikni, egiluvchanlikni, koordi-
natsion qobiliyatlarni va shu kabi rivojlantirishda genetik faktor va
shart-sharoitlar inobatga olinishi kerak (Grigorenko V.G., Sermeev
B.V., 1991: Osik V.I., Axromov A.G., 1993; Skvortsov A.F., Illari-
onov V.P., 1993; Kurdibaylo S.F., 1997).

Anomal bolaning rivojlanishi motorli (yani harakat) funksiyala-
rining buzilishi, harakatlanish sohasidagi ortda qolish va defektlar
bilan birga kuzatiladi. O‘zining tengdoshlaridan ular taxminan 1-3
yvoshga ortda qoladilar (Shupletsova T.S., 1990: Dmitriev A.A.,
1991:Lebedeval.T., 1993; Rotsomashvili L.M.. 1997).

Dmitriev A.A. (1991) keltirgan ma’lumotlarga ko‘ra, intellektli
muammoga ega bo‘lgan o‘quvchilarning quyidagi alomatlari kuza-
tiladi:

I) jismoniy rivojlanishning buzilishi: gavdasining uzunligi va
massasi ¢iymatida ortda qolish, semirish, gavda tuzilishining va oyoq
qo‘l deformatsiyasining buzilishi, ko‘krak qafasi rivojlanishining
buzilishi, nafas olish organlari hajmining pasayvish ko‘rsatkichlari,
Jag‘ning, yuza skeletining deformatsiyalanishi, displaziya (organizm
organlarining normal shakli va o‘lchamlaridan og"ishlari);

2) asosiy harakatlarning rivojlanishidagi yetishmovchiliklar: fazo
va vaqtda harakatlanishning noaniqligi. turli xildagi harakatlarni ba-
jara olmaslik, mushak kuchlanishlarini tabaqalashtirishda qo‘pol xa-
toliklar. muvozanatning past darajada bo‘lishi;

3) yugurishda, sakrashda, narsani masofaga uloqtirishda harakat
amplitudalarining chegaralanganligi;

4) harakatlarida engillik va sokinlik yo‘qligi, harakatlarida ortig-
cha kuchlanish (zo‘riqish) va siqilish mavjudligi:

5) asosiy jismoniy sifatlarining rivojlanishida buzilishlar: gavda va
uning qismlari asosiy mushaklarining kuch ko‘rsatkichlarida (15 —
30 % ga), harakatlanish tezkorligida (10 - 15 % ga), chidamlilikda (20
- 40 %_ga), tezkorlik - kuch sifatlarida (15 - 30 % ga), to‘qimalarning
harakatchanligida (10-20 % ga) normadan ortda qolish.
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Amaliyot nogironlik (ko'rish, eshitish qobiliyatlarini yo‘qotish.
intellektual etishmovchilik, tayanch - harakatlanish apparatining
shakllanishi), birinchi navbatda, harakatlanish koordinatsivalarini
buzilishiga olib kelishini ko‘rsatadi. Vertikal vazivatning (turish-
ning) mustahkamligi, muvozanatni va ishonchli yurishni saglash.
fazoda o‘zining harakatlarini o*lchash va boshqara bilish gobilivati.
ularni ortigcha kuchlanish va zo‘riqishsiz erkin bajara olish - bular
insonning normal hayot faoliyati, 0°z shaxsiy. maishiy-ma naviy va
ijtimoiy talablarini qondirish uchun zarur bo‘lgan xususivatlardir.
Biroq, aynan shu xususiyatlar, ko‘pgina hollarda, nogironning
harakatlanish faoliyatini ancha chegaralab qo‘yadilar.

Markaziy asab tizimining regulyator mexanizmlarini, gavda vazi-
yatlari va harakatlarini boshqarilishini ta’minlaydigan sensorli kor-
rektsiyalarini, retseptor tizimlarni (proprioretseptsiyani, vetstibul-
yar apparatni). yo‘l va boshqa tuzilishlarni eltuvchi va harakatlarni
boshqarishda ishtirok etuvchi asab - mushak mexanizmlarini bu-
zilishi nogironlarning harakatlanish sohasidagi «balansni buzili-
shi» va koordinatsion qo‘zg-alishlarni asosiy sabablari hisoblanadi
(Vayzman N.P., 1976: Matsyukova e.M., 1985).

Rivojlanuvchi funksiyalarni amalga oshirish jismoniy sifatlarni
rivojlantirishning ustuvor vo‘nalishlarini aniglashni nazarda tutadi.
Mazkur jismoniy sifatlar, birinchidan. hammasi mashg‘ulotlarda ba-
jariladi,ikkinchidan, koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish tur-
li - tuman harakatlanish ko‘nikmalarini keng diapazoniga asoslan-
gan. Harakatlanish ko‘nikmalari fondi qancha yuksak bo'lsa, vangi
harakat ko‘rinishlarini qurish va ulami hayot talablariga moslashish
uchun shart-sharoitlar shuncha yuqori bo*ladi. Shu paytni o°zida yangi
harakatlarni o‘zlashtirish jismoniy sifatlarni (kuch. tezkorlik, chidam-
lilik, egiluvchanlik va boshqalar) rivojlantirish zarurati bilan bog*liq.
Shunday qilib. bu jarayonlar ta’lim va rivojlanishning bog-ligligi
doirasi shakllanadi hamda u unda ulami dialektik birliei va o zaro
bog‘ligligini aks etadi. Uchinchidan. bolalik. o*smirlik va ;*oshlik davri
harakatlanish-koordinatsion qobiliyatlami effektiv rivojlantirish uchun
eng qulay oraliq hisoblanadi (Balsevich V.K., 1996: Lyax V... 1996).

Nogiron uchun maktab yoshida koordinatsion qobilivatlarni rivoj-
lantirish juda muhim ahamiyat kasb etadi, chunki buning erishilgan
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darajasi ularda bundan keyingi harakatlanish faolligi imkoniyatlari
va 0°z-0°zini mustagqil takomillashtirishga bog‘liq bo‘ladi.

Korrektsion funksiya.

Adaptiv jismoniy tarbiyada korrektsion faoliyat;anomal bolalarda
to‘lagonli jismoniy rivojlanishni, harakatlanish faolligini oshirishni,
psixofizikaviy qobiliyatlarni tiklash va takomillashtirishni, ikkilamchi
og ishlarni profilaktika qilish va oldini olishni, ta’minlashga yo*nalti-
rilgan (Smirnova LLA. va mualliflar, 1995: Po‘zanovB.P., 1996).

Sog‘lom bolalarni jismoniy tarbiyasi amaliyotida korrektsion
masalalarni har bir darsda, har kuni hal etiladigan sog‘lomlash-
tirish, profilaktik masalalarga kiritadilar (Shitikova G.F., 1986).
Bunday masalalarni maxsus tibbiy guruhlarda hal gilish ayniqgsa
kuchli digqat - e’tiborni talab qiladi. chunki ushbu guruhlarga or-
ganizmning turli tizim va funksiyalarida (ichki organlar, nafas olish
va gon aylanish tizimlari kasalliklari. gormonal buzilishlar, tayanch
- harakatlanish apparatining defektlari: skoliozlar, ploskotsopiya,
gavda tuzilishidagi buzilishlar; ko‘rish organlaridagi buzilishlar: mi-
opiyva va boshgalar) vaqtinchalik yoki doimiy buzilishlari bo‘lgan
bolalar kiritiladilar.

Mazkur toifadagi o*quvchilar uchun o‘quv dasturi talablariga
mos Keladigan jismoniy tarbiyani ham jismoniy tarbiya o-qituvchi-
lari ba’zida qanday tibbiy guruhga kiritilganligidan qat’iy nazar
sinfning barcha o‘quvchilari bilan amalga oshiradilar va ushbu dars-
da davolanish jismoniy tarbiyasi elementlaridan foydalangan holda
bajariladigan korrektsion mashqlarning solishtirma og‘irligi ancha
katta bo‘ladi. Guruhli yoki individual ko‘rinishdagi darslar ta’lim
- sog‘lomlashtirish xarakteriga ega va defektlarni bartaraf etishga,
salomatlik holatidagi ikkilamchi og‘ishlarni profilaktikasiga, chini-
qishga, o‘zgaruvchi yuklamalar rejimi hisobiga o‘quvchilarning
ishlash qobiliyatlarini saqlab turishga yo‘naltirilgan bo‘ladi. Bu ish
o‘gituvchidan qo‘shimcha maxsus psixologik va tibbiy bilimlarni
bilishini talab qiladi. Ularga bolgan talab kasal (bemor) bolaga
mo‘ljallangan jismoniy tarbiyaning farqlanishi bilan bogliq (Evseev
S.P., Shapkova L.V., Fyodorova T.V., 1995).

Rivojlanishida turg‘un buzilishlari bo‘lgan anomal bolalar bilan
ishlash jarayonida korrektsion funksiya adaptiv jismoniy tarbiyaning
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hamma yo‘nalishlariga kirib boradi hamda o°z hajmi va ahamiyati
bo‘yicha beqiyos hisoblanadi (Ippolitova M.B., 1989).

Yordamchi maktablarda, maktab - internatlarda va boshqga ta’lim
muassasalarida korrektsion ishni, an’anaviy ravishda, anomal bo-
lalar rivojlanishining psixofizik xususivatlarini, ularni o‘qitish va
tarbiyalash qonuniyatlarini o‘rganib borayotgan psixologlar va pe-
dagog - defektologlar olib boradilar.

Defektologiya maxsus pedagogikaning quyidagi to‘rtta bo*limini:
surdopedagogikani, tiflopedagogikani. oligofrenopedagogikani va
logopediyani o‘z ichiga oladi. Ushbu fanlarning asosiy tamoyili -
bu defektga va u chegaralab qo‘yadigan rivojlanish darajasiga emas.
balki bolaning potentsial imkoniyatlariga asosiy e’tiborni qaratishdir
(Lapshin V.A., Po‘zanov B.P., 1990: Shipitsina L.M., va muallifiar,
1996).

Davlat ta’lim standartidagi korrektsion maktablarning tahlili
(L.M.Shipitsina 1996) anomal bolaning rivojlanishi va tarbivasida
harakatlanish korrektsiyasining roliga etarlicha baho berilmasligini,
pedagog - defektologni tayyorlash jarayoniga esa adaptiv jismoniy
tarbiya sohasidagi ixtisoslashgan ta’lim olish Kkiritilmaganligini
ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, harakatlanishdagi va jismoniy rivojlanishdagi,
psixomotor qobiliyatlardagi buzilishlarning korrektsiyasi adaptiv
Jjismoniy tarbiya vositalari yordamida amalga oshiriladi. Mazkur
vositalar bolaga tabaqalashgan va individual yondashuv asosida
qo‘llanadi hamda bolaning jinsi, yoshi, shaxsiy qiziqishlari, pa-
tologiyaning darajasi va xarakteri, funksivalarni saqlanganlik da-
rajasi va boshqalar inobatga olinadi. Korrektsion funksiyani adap-
tiv jismoniy tarbiyaning ixtisoslashgan maxsus funksiyasi nogiron
bolalar orasida korrektsion-pedagogik faolivatni amalga oshirishga
xizmat qiladigan fan sifatida tan olinishiga barcha asoslar bor.

Buning sabablari quyidagilar: patologik buzilgan organizmning
ruhiy va biologik funksiyalari qonuniyatlarini bilishga asoslangan
uslubiy kontseptsiyalarining umumiyligi:

1) pedagogik faoliyatning aynan bitta ob’ekti - harakatlanish,
sensor, intellektual deprivatsiva sharoitlarida aniq buzilishlarga ega
bo’lgan anomal bolalar: pedagogik faoliyatning umumiy maqsadi
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- o‘zaro teng shaxslarning psixologiyasini, mustaqilligini, tanlash
imkoniyatlarini, potentsial gobiliyatlarining rivojlanishini, jamiyat-
da ijtimoiylashuvi va integratsiyalashuvini shakllantirish;

2) magsadga erishish yo‘llarida quyidagi farqlar mavjud: agar
defektologiyada asosan psixologik vosita va usullardan (psixodiag-
nostika, psixokorrektsiyva, psixo maslahatlar berish) foydalanilsa,
adaptiv jismoniy tarbiyada esa - anomal bolaning hayotiy faoliya-
tida tabiiy talab va sharoit hisoblangan harakatlarni faollashtirish
(o*qitish, ya’ni ta’lim berish, rivojlanish, korrektsiya) vosita va usul-
laridan foydalaniladi.

Tarbiyaviy funksiya.

Adaptiv jismoniy tarbiya sohasida pedagogik faoliyat jarayoni,
Jismoniy imkoniyati cheklangan shaxslarni rivojlanishiga shak-shub-
hasiz ta’sir ko‘rsatadi, chunki faoliyat doimo ruhiy. intellektual
hodisalarni vujudga keltiradi. Shu paytning o‘zida o‘ziga va atrof-
dagilarga nisbatan ma’lum munosabatlarni, qimmatli yo*naltiruvchi
vositalarni va talablarni, ya’ni shaxsga tarbiyaviy ta’sir o‘tkazadigan
vositalarni shakllantiradi (Kolominskiy N.L., 1978; Durova 1.A.,
1987).

Nogiron - bolaning shaxsini tarbiyalashga uni o‘rab turgan mubhit,
oila, o‘qituvchilar, shifokorlar, psixologlar, do‘stlari, maktab va
mahalladagi tengdoshlari ta’sir o‘tkazishi mumkin (Mironova e.V,,
1989; Matsyukova L.I., 2000).

Adaptiv jismoniy tarbiyaning tarbiyaviy funksiyasiga ta’sir etuv-
chi faktorlarni bir xilda hisobga olish, jumladan, jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarida jismoniy mashgqlar bajarish, o‘qituvchining darsni
o‘tish mahorati, o‘zining xulq - atvori hamda kasbiy bilim, malaka
va ko‘nikmalari, o‘quvchilarning bir - biri bilan o‘zaro munosabat-
larini tashkil qilish, zarur psixologik klimatni vujudga keltirish bola-
ning harakatlanish faoliyatiga adaptatsiya darajasini va tarbiyaning
muvaffaqiyatini aniqlaydi.

Jismoniy tarbiya darslarida nogiron - bolaning shaxsini shakllan-
tirish talablariga mos keladigan asosiy pedagogik talablarga qo‘yi-
ladigilar kiradi:

1) har bir o‘quvchining individual xususiyatlarini (morfofunkt-
sional rivojlanishni, saqlangan funksiyalar holatini, salomatligidagi
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tibbiy garshi ko‘rsatmalarni, harakatlanish funksiyalarining va koor-
dinatsion qobiliyatlarning holatini, jismoniy tayvorearlik darajasini,
harakatlarni o‘rganish qobiliyatini, jismoniy mashqlar mashg ulot-
lariga munosabatini (qiziqishi, motivlarini) inobatga olish;

2) harakatlanish amallariga o‘rganishning vosita. usul va uslubiy
amallarini, jismoniy sifatlar rivojlanishini, psixomotor buzilishlar va
kasbiy jismoniy tayyorgarlik korrektsiyasini adekvatligi, yuklamani
optimallashtirish, vangi bilimlarni etkazish;

3) mashg‘ulotlarni emotsionalligi (musiqa, o‘yinli usullar, no-
an’anaviy qurilmalar va boshgalar):

4) topshiriglarni bajarishning real shart-sharoitlarini varatish,
yordam berish, xavfsizlikni ta’minlash:

5) eng kichik muvaffagiyat uchun ham rag*bat, maqtov, ma’qul-
lash;

6) o*quv - o‘rganish jarayoni natijalarining hamda shug‘ullanu-
vchilarni funktsional holatining dinamikasini nazorat va o‘z - o"zini
nazorat qilish.

Psixologik talablarga qo‘yidagilar kiradi:

1) mashg‘ulotda o‘zining shaxsiy fikri - «Men»ini namovon
bo‘lishi va rivojlanishiga ta’sir etuvchi  psixologik klimatni (ijobiy
intiluvchanlik, munosabat motivatsiya. xursandchilik emotsivalari
va sezgirligini, ruhiy ko'tarinkilikni, optimizmni, qulaylikni) vujud-
ga keltirish;

2) guruhning jipsligi (umumiy magsadni qo‘vilishi, ushbu magq-
sadni umumiy qiziqishlar bilan birlashtirish, o‘zaro yordam. bir-bi-
rini tushunish, simpativa, rolli funksiyalar);

3) guruhning hayotiy faoliyatiga ma’naviy boyliklarni olib kiruv-
chi madaniyatli muomalasi (bir tekis bosiqlikda gapirish. ogko*ngil-
lik, ishonch, o*qituvchining obro‘si va shaxsiy namunasi, uning har
bir o*quvchiga nisbatan ochiq va birday diqqat-etiborli munosabat):

4) mojaroli holatlarda kelishuvchilik (murosa) amallari: mus-
tahkam bo‘lmagan (turg'unmas) ruhiy kayfiyat, o‘ta asabiy voki
jismoniy kuchlanish (zo‘riqgish), og‘riq, muvaftaqiyatsizlik. verbal
yoki noverbal qarama - qarshiliklar, emotsional qonigmaslik, digqat
- e’tibor bermaslik va shu singarilar sababli hosil bo*ladigan no-
qulay. ishonchsizlik. agressiv. dushmanlik, qahr-g*azab vaziyatlari-
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dan qutulish. Mojaroni hal etish usullari sifatida muloyimlik, hazil
- mutoyiba, o‘zaro yon berishlar, vaziyatni har tomonlama tahlil qil-
ish, ijobiy fikrni va diqqat-e’tiborni jamlash, digqatni imkon qadar
o'z-0‘zini regulyatsiyasiga, o°z-0°zini nazoratiga qaratish, tashqi
ta’sirlar, ichki holat va xulg-atvor shakllari orasidagi muvozanatni
hosil qilish.

Hayotning uzoq davrida davom etgan adaptiv jismoniy tarbiya
faqatgina nogiron -o‘quvchilarning organizmiga har tomonlama
ta’sir ko‘rsatib qolmay, balki uni 0o‘z «MEN»ining, ya'ni shaxsiy
fikrining yangi o‘zlashtirishini, o‘z-o‘zini mustaqil tarbiyalashi
zarurligini tushunishini ham shakllantiradi. Mazkur tushunish ta-
biiy xossalarni 0°z-o‘zidan mustaqil rivojlanishi, harakatlanishdagi
etishmovchilikni kompensatsiyasini, salomatlikni mustaxkamlashni.
gavda kuchini va normal hayot faoliyati uchun psixomotor imkoni-
yatlarni kengaytirishni vositasi sifatida ishtirok etadi.

O°z - o‘zini mustaqil tarbiyalashning mohiyati shaxsning ongli
ravishda o°z - o*zini o‘zgartirishdan iborat. Ijobiy sifatlar va kam-
chiliklar to*g*risidagi bilimlarni o*qish magsad va motivlarni paydo
bo‘lishiga, 0°zi ustida muntazam va mustaqil ishlash uchun effektiv
vositalar qidirishga xizmat qiladi. Tarbiyadan o‘z-o°zini mustagqil
tarbiyalashga. tashqi axloqiy norma va talablardan ichki xulg - at-
vorlarga o‘tish printsipial ahamiyatga ega (Ruvinskiy L.I., Solovi-
yova A.E., 1982). Bu jarayonga shaxsni tashqi dunyo bilan o‘zaro
munosabati ta’sir o‘tkazadi. Faol amaliy faoliyat jarayonida boshqa
odamlar bilan muloqot doirasi gancha keng bo‘lsa, solishtirish, ba-
holarni taqqoslash va o°z nuqtai nazarini aniqlashtirish yoki mustax-
kamlash uchun shuncha ko‘p imkoniyat paydo bo*ladi.

Oz - o'zini mustaqil tarbiyalash tarkibiga quyidagilar kiradi:

1) o‘z- o°zi bilan tahlil qilish va kuzatish olib borish - 0°z faoli-
yatini, qilgan ishlarini, muvaffaqiyat va omadsizligi sabablarini tah-
lil gilish, jismoniy holati, o‘zining «MENI», kayfiyati va shu sin-
garilarni kuzatish;

2) o'z - o‘zini nazorat gilish va baholash - 0°z harakatlari, qilgan
ishlarini nazorat qilish va ularni baholash jismoniy mashqlar ta’siri
asosida xususiy ko‘rsatkich va sub’ektiv sezishlarni (kundalik tu-
tish, jismoniy tayyorgarlik, kayfiyat, o‘zini his qilish va shu singarj
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ko‘rsatkichlarining dinamikasini hisobga olish) qayd etishga asos-
langan.

K.Rodjersning (1994) fikriga ko‘ra, o‘z-o‘zini baholash insonni
o‘rab turgan ijtimoiy muhitda orientatsiyasini, o‘z ichki talablarini
tashqi shart - sharoitlar bilan moslashishini ta’minlaydi. O‘z-o*zi-
ni baholashda egiluvchanlikni va oldin vujudga kelgan boyliklar
tizimini o‘zgartira olishni Rodjers individning ruhiy yaxlitligining
eng muhim sharti deb hisoblaydi; '

3) mustagqil ta’lim olish, mustaqil bilish (o‘rganish) - organizm-
ning tuzilishi, funksivalari va rivojlanishi, o*zining xususiy imkoni-
yatlarini bilish to*g‘risidagi bilimlarini mustagqil to‘ldirish (Davidov
V.V., 1986);

4) o‘z-o"zini mustaqil takomillashtirishning ongli talabiga ayla-
nadigan va turli hayotiy vaziyatlarda turli o‘z-o°zini tarbiyalash
usullari (o°zining mustaqil intizomi, o‘zi mustaqil tashkil etishi,
o‘zini o‘zi o‘rgatishi, o*zini o*zi to*g‘rilashi (korrektsiya), mustaqil
kuzatishi, o‘zini o‘zi safarbar, qilishi, o*zini o‘zi ishontirishi, o‘zi-
ni o‘zi cheklashi va shu singarilar) bilan erishiladigan harakatla-
nish faolligini boshqarish (regulyatsiva qilish) (Aret A.Ya., 1968;
Ponomarev N.I., 1996) kiradi.

Jismoniy tarbiya jarayonida o°z-o‘zini tarbivalash usullarining
bog‘ligligi ishonchni, motivni hamda o‘z xususiy qadr-qimmat his-
si, sog'lom g‘urur, chidash, mustaxkamlik, tirishqoqlik, mas’uliyat
va xarakterining boshqa qirralarini shakllantiradi (Nikiforov G.S.,
1985; Berne R., 1986; Gorbunov G.D., 1986: Orlov Yu.M., 1987).

Bu jarayon har doim ham bir tekis o‘tmaydi. Yoshga bog‘lig
psixologik xususiyatlar bolaning, o‘smirning o‘z-o°zini tarbiyasi-
ga ta'sirini ko‘rsatadi. Masalan. o*smirlarning e’tirozi uchun xos
bo‘lgan o‘zining mustaqilligi va erkinligini ta'kidlash, ko‘pgina
hollarda, ularning real imkoniyatlari, o‘z kuchlari miqdorini bilmas-
liklari bilan ziddiyatga uchraydi.

O‘z-o'zini mustaqil tarbiyalash avtonom jarayon emasligi-
ni ta’kidlash muhim. Darsda yo‘naltiruvchi rol jismoniy tarbiya
o‘qituvchisiga tegishli bo‘ladi. O‘z-ozini tarbiyalash funksiyasini
sekin-asta kuchaytira borib pedagog ushbu jarayonga nogiron -
o‘quvchilarni ham jalb giladi. Ularni jalb gilishda tashabbuskor-
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likni va mustaqillikni namoyon gilish uchun kengaytiri[gan im-
tggs:tlar yaratish, keyinchalik ularga o‘z funksiyalarini qaytarib
Shunday qilib, tarhiyachining yo‘naltiruvchi rolini va shugtul-
lanuvchilarni faol ongliligini o‘zaro ta’siri adaptiv jismoniy tarbfyani
asta - sekinlik bilan 0°z-0°zini mustaqil tarbiya[as]&ga 0°sib o‘tishiga
olib keladi. Keyingi yillarda ushbu o‘z-0‘zini mustaqil tarbiyala:h
ffloi adlapliv Jismoniy tarbiyani fundamenti va uning boyliklaridan
jismoniy va m.a’naviy o‘zini tasdiqlashida, sog*lom turmush tarz.ini,
jamfy_atda nogironlarni ijtimoiylashtirish va integratsiyalashni shaklj
lantirishdan faol foydalanish sabab bo‘ladi.
Kasbiy- t.ayyorgarlyk funksiyasi.
las}?qcli?tta;;sg:omylt.arblya qay(‘J etib (J_‘tilgan funksiyalaridan
e f _ r muhim peda~gogll_< funksiya - nogironni bo‘lajak
asbiy aohy.::lt_ga tayyorlash funksiyasiga ega. Mazkur funksiya-
El‘ﬂ;g,l‘(?jolzal.'b!lgl f)_‘quv dargohini (maktabni, kollejni, litseyni, oliy
mghnaffégl)-igmfgandal_'l so‘ng qogir0t1 oldida ishga joylashish,
o anoat? 1:flq’-¢l:>_batbard'CJsh.I_1k, uning faoliyat ko‘rsatishiga
e 0=7qini 5 Eamsq;, mod(_:hy _].111atdan mustaqil bo‘lishi, faoli-
s ruhi;g tayyz(;rtcgoﬁnlq’ t[a'dbiq qila olishi, jamiyatdagi integratsi-
bt 1shi va boshqalar muammosi turishi bilan
O*quyv da i itlari i
Psixolctlaglar, :gfll}i;ast’;?irl?t[a‘l l!da o I-Shlam ! slzifokpr[ar, pedagoglar,
S r, ishlab chiqarish ta’limi yo‘riqchilarning
i umlashgan hamkorligi orqali amalga oshiriladi. Har
yurti nogironlarni kasbi ishi. o* i
Y tayyorlanishi, o‘quv dasturi va

mutaxassisliklari bo‘yicha ixti :
Ivanov G.G., Minengo Aiéi“fg;g;;]arga ega (Storojeva L.A., 1992;

J}s’moniy rivojlanishida de
l‘(?qllllgini shakllantirish jara
ning dastlabki belgilari (alo
lanadi-hamda quyidagi ma

Saqlanib qolgan imkos
defektni Korrektsiya qilish

Kasbiy aham;j
qolishlarni tako,

fekt_i bo‘lgan o*quvchilarni kasbga ya-
yoni anomal bolada kasbiy qobiliyat-
matlan? lamoyon bo‘lishi bilanoq bosh-
salalarni hal etish taklif etiladi:

niyatlardan foydalanish hisobiga kasbiy

yatli bo‘lgan funksi

: alarni rivoilanich: - 4
nillashtirish va masp Yalarni rivojlanishidagi ortda

g ulot gilish.
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Organizm imkoniyatlariga moslashgan holda kasbiy qiziqish va
intilishlarini rivojlantirish, mustaxkam ijtimoiy va kasbiy yo‘riqno-
malarni yaratish.

Kasb tanlashning o‘ziga yarasha xususiyatlari va giyinchiliklari
bo‘ladi, chunki har bir nozologik shakl ichida keng diapazondagi
buzilishlar mavjud bo‘ladi. Ushbu qoidani ko°rish patologiyasi mi-
solida ko‘rib chigamiz.

Umumjahon sogligni saqlash tashkilotining xalqaro klassifikat-
siyasi bo‘yicha ko‘rish funksiyalari pasaygan barcha shaxslar qu-
yidagi uchta:

1) ko‘rlar (ko‘rish gobiliyati 0 -0,03);

2) biroz ko‘radiganlar (ko‘rish qobiliyati 0,04 - 0,20);

3)  ko‘rish qobiliyati pasaygan (0.3 - 0,4) guruhlarga bo‘lina-
di. Mazkur klassifikatsiyaga mos holda har bir guruh uchun alohi-
da kasbiy yo-naltirilgan tibbiy mezonlar ishlab chigilgan. U erda
defektning xarakteri, uning ifodalanganlik darajasi, mehnat sharoi-
tida ko‘rsatilgan faktorlar, mutaxassislik va ixtisosliklar, shuning-
dek, mehnatni tashkil qilish shakllari ko‘rsatiladi.

Kutilmaganda gavda bo‘g‘inlarini amputatsiva qilish, eshitish
yoki ko‘rish qobiliyatini va boshqalarni yo‘qotish natijasida nogi-
ron bo‘lib qolgan shaxslarni yangi kasbga (yoki mutaxassislikka)
qayta yo‘naltirish va o‘zlashtirish muammosi yanada murakkabrog
hisoblanadi. Adaptiv jismoniy tarbiya sohasidagi mutaxassisning
yordami harakatlanish faolligi hisobiga umumiy jismoniy holatni
maksimal darajada yaxshilashdan, zarur harakatlanish shakllarini
o‘zlashtirishiga yordam berishdan, yangi mehnat shart-sharoitla-
riga sensor tizimlarni tayyorlashdan, aniq kasbiy faoliyatda kerak
bo‘ladigan jismoniy va ma’naviy sifatlarni rivojlantirishdan iborat
bo‘ladi.

Harakatlanish tizimi funksiyasining korrektsiyasini va mehnatga
jismoniy tayyorgarligini shakllantirishni adaptiv jismoniy tarbiya
o‘qituvchilari amalga oshiradilar. Shu bilan birga ko‘rish qobiliyati
shikastlangan bolalar bilan ishlaganda hal gilinadigan maxsus ma-
salalar quyidagilarni nazarda tutadi:

1) harakatlardagi tortinchoglik va cheklanganlikni korrektsiya

qilish;
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‘32; m}xvozanat funksiyasini rivojlantirish:
eshitish qobiliyatini rivojlantiyi :
es ojlantir : iri
malarni rivojlantirish: A - gl

;‘L; - mushaklar sezgirligini rivojlantirish:

o°rish orqali qabul- qilishni rivoilan,

)/ qilishni rivojlantiri

lantirish apparatini yaxshilash. Sl e

" I?as;b[y jisn.mniy tayyorgarlik eleme
; as 1% u]co-ll'arm o‘tkazishda shikastlanish
ga yo l_lalnnlgan ehtiyot choralariga qat’

a ko‘zni harakat.

n%iarini 0°z ichiga olgan
hni .(travmani) oldini olish-
1y rioya qilish, shuningdek,
, kasallikni rivojla-

'ganizmiga ta’sir etishning keng mag-
B l_la_za_rda tutadi (Ilinich V.I., 1990).

asturini ishlab chiqish uchun quyidagi

asab va jismon; : Ch&:rfzhashning asosiy faktorlari,

!amsh rejimining 1y s ioe (ffo rigishning) darajasi, harakat-
1sh kUl‘lini daVO N & chi vazi ati i ’ 1

I yati (pozasi :
: _ mliligi, mehnat shart-sharoitlarj (sht:w)qi‘;la f:g?ﬁ?;;]

ydoni yuzasini cheklanganligi

Nogil'onla i
r‘l .
?i'assislami iall;l kasb’}’ ta

: qilinishj
Jismoniy tarbiyaning mulglt1

?’:gor]i?:ll_soba§idagi ko‘p sonli muta-
aqil bo‘?ilr:‘mm, shak shubhasiz, adaptiv

I (dasturni ishlap chigishdan
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amalga oshirishgacha) hisoblanadi va jismoniy tarbiya vositalari
yordamida amalga oshiriladi. Shuning uchun ixtisoslashgan peda-
gogik funksiyadan iborat bo‘ladi hamda o‘qish - o‘rganish (bilish),
rivojlantirish, korrektsion va tarbiyaviy faoliyatlarni o‘z tarkibida
mujassamlashtiradi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

1. Nima uchun adaptiv jismoniy tarbiyaning pedagogik funk- -

siyalari adaptiv jismoniy tarbiyanining yetakchi funksiyasi hisobla-
nadi ?

2.  O°quv - o‘rganish funksiyasining mazmunini gapirib bering.

3. Rivojlantirish funksiyasining xususiyatlari nimadan iborat ?

4. Korrektsion funksiya nimani anglatadi ?

5. Anomal bolaning organizmida va shaxsida nimalar korrekt-
siya qilinadi?

6. Tarbiya funksiyasining mazmunini gapirib bering.

7. Anomal bolaning shaxsini shakllantirishga qo‘yiladigan
pedagogik va psixologik talablar.

8. Shaxsni shakllantirishda o‘z-o‘zini tarbiyalashning roli.

9. Kasbiy funksiyaning mazmun va mohiyatini aytib bering.

4.2. Adaptiv jismoniy tarbiyaning ijtimoiy funksiyalari

Adaptiv jismoniy tarbiya ijtimoiy munosabatlar tizimida boshqa
ijtimoiy institutlar, jarayonlar va hodisalar bilan o‘zaro munosabatda
bo‘lib, uning ijtimoiy funksiyalarini aks ettiradigan aloqalarni shak-
llantiradi. Ijtimoiy funksiyalarga quyidagilar kiradi: ijtimoiylashti-
ruvchi, integratsion, kommunikativ funksiyalar. Ijtimoiy funksi-
yalarning bunday ajratilishi juda muxim, chunki ular pedagogik ja-
rayonga organizm qo‘shilib ketadi, biroq jismoniy tarbiyaga bog‘liq
bo‘lmagan holda ham mavjud bo‘lishi mumkin.

Ijtimoiylashtiruvchi funksiyalar.
Anomal bolalar maxsus ta’limining o°zakli (asosily) muammo-

si ijtimoiylashtirish - bola shaxsini jjtimoiy rivojlantirish, uning
ma’lum bilimlar tizimini, normalarini va qadr-qimmatini o°zlash-
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tirish jarayoni hisoblanadi. Bu o‘zlashtiri

. i hisoblanadi. wtirilganlar bolani jam; i

teng huqlfqll a'zosi sifatida funksiya bajarishj imkonilyjairi]]]{ysm.mg-

(Pe}t{r.ovskly A.V, 1987; Feldshteyn D I, 1994) o
ivojlanishida og*ishi bo‘lgan bola uch' fitinto:

5 410 un jtimoiy tajribaca eo
!)_o ]ISh;, shaxs‘ sifatida shakllanishi - by ta’limJ olishéagagn:i:da -
{;smorfly va m?ellek_tual rivojlanishdagi, kommunikatsi(;n kaa?:)l?/,

y}io.lgar_llkdagl to'siglarni kelajakda bartaraf qilish demak:dir &

ham ega bo‘ladi I jami

rivoﬂaiiﬂl:; ila;ii.r 0U shzfxsm Jam.lyat obyekti sifatida shakllanish va
ahal‘niyat - et;;f}aldlgan turli fa_nlar tizimida chuqur (muhim)
e . Inson fao.hyatl mohiyati to*g*risidagi nazarjv
e SJalzlx);c;r;nmg asosi hisoblanadi (Leontey A.;J- ]9831
e ijtimOE. 5 - T.2). Shu bilan birga faoliyatning « id i
‘ Y - Jamoat (atrof olamni s
vidual - mustaqil (o‘zini bilish v
shaklini ajratish mumkin.

U vaziyatd -
& e }jismi; nainognaé_boig shaxsini jjtimoiylashtirish Jjarayoni-
ni aniglash muhimy Hafre:lfaé}mg' lO(mini va ishtirok etish darajasi-
Shaksiniiiham e atianish faolligi va, ayni
: » Katta yoshdagi j . .. 4. aymgqsa, sport bola
effektiv vositalac: 1: 8l Insonni ham f{itimoiv Frps
vositalarj hisoblanadj degan fikr m;\r’judo?i'i:i]tgrw!;’nn;%;g)g
'tene P., ]

Kopgina muallifigrn;
ar o
1996; Zenkovskiy Vv, 1ogg. cohte¥n DL, 1994; Zaxarov AL

: 1996: .
Utimoiylashtirish, tugilad; & O""Cha‘e“k(’ S.A., 1997) fikriga ko‘ra,

N ey h, . ey
lanishj . atrof °[amﬂ.1 bilish, motorikani shakl-
MY rivojlanishning shakllanishi

o‘tadi. Shunday bo‘lsa ham. hamon shaxsni shakllantirish va uni
ijtimoiylashtirish jarayonining dolzarbligini saglovchi bitmas-tugan-
mas manba va innovatsion potentsial bo‘lib qolmogqda (Maynberg
e., 1995). g

O‘yin real haqgigat va bolaning tasavvuridagi vogqelik vaginla-
shishi va birlashishi, sezilmagan holda biri ikkinchisiga o‘tishi bilan
o‘ziga jalb giladi hamda bu paytda bolaning qalbida his - tuyg‘ular,
emotsiyalar va fantaziva ustuvorlik giladi. U yoki bu rolga kir-
gan bola turli-tuman ijtimoiy rollar hayotini o‘zlashtiradi, chunki
o‘yinda ko‘p hollarda hayotiy tirik mavjudotlar (inson, havvon va
shu singarilar) tasvirlanadi, ijtimoiy haqgiqatning turli xillari bilan
tanishadi; odamlar bilan muloqotga kirishishi bilan u insonlarning
ichki dunyosini va munosabatlarini, ularning o*zaro munosabatlari
sirlarini bilib oladi, g‘alaba nashidasini va mag-lubiyat alamini totib
ko‘radi. Avval u o‘zining rolini, ijtimoiy — psixologik ko‘rsatma va
orientirlarga taqlid giladi, «pishib yetiladi» va tushunadi, keyincha-
lik esa o‘zi aniglaydi.

Bolalik davrini davomliligini tushunish quyidagicha ifodalana-
di: bolalikning davomliligi insonlarda, hayvonlardan fargli o‘la-
roq, hayotining taxminan uchdan bir qismini tashkil giladi degan
kontseptsiya mavjud. V.V.Zenkovskiy 1924-yildayoq «Ofyinlar
faqatgina psixofizik pishilib yetilish uchun emas. balki undan ham
ko‘proq ijtimoiy-psixik pishilib yetilish uchun kerakligi» to"grisi-
dagi gipotezani aytgan edi. Real hayotga kirishdan oldin bola o°zi-
ni shakllanishi, mustaxkamlanishi, mustaqillik va ijtimoiy tajriba-
ga ega bo‘lish uchun erkin namoyon qilish fazasini o°tishi kerak.
Muallifning fikriga ko‘ra, bolalik jismoniy, ruhiy, ijtimoiy faollikni
shakllantirishda asosiy rol aynan o‘yinlarga tegishli ekanligi bilan
aniglanadi. Bolalik balog‘atga etish, kuchga tolish va mustaqillikka
erishgan vaqtigacha davom etadi, shu bilan birga biologik balogat
ijtimoiy balog*atga nisbatan ancha erta sodir bo‘ladi.

Nogiron - bolalar uchun o‘yin usuli eng maqsadga muvofiq usul-
dir. Patologik buzilishlar sababli vujudga kelgan normal aloqalar-
ning buzilishi, emotsional va irodaviy sohalarning etilmaganligi,
mustagqillikni etarlicha emasligi, qiyinchiliklarni bartaraf gila olol-
maslik va hayotiy vaziyatlarda orientirovka ololomaslik, 0°z-0"Zi-
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ni tasdiqlash va tan olinishida amalga oshirilmagan talab - ijti-
moiy-psixik dezadaptatsiyaning aniq alomatlaridir (Romanova E.S.,

Usanova O.N., Potemkina O.F., 1990; Zabramnaya S.D., 1995 va

boshqalar). ¢

O’yin manzarali - emotsional fikrlashni, diggat-e’tiborni, xotira-
ni faollashtiradi, ozini fidoyiligini oshiradi, ijodiy muhitni vujudga
keltiradi, uyatchanlikni va tortinchoqlikni bartaraf qilishga xizmat
qiladi.O%yin rolli munosabatlarni modellashtirish, nogiron-bolalar
orasida muloqot qilish ko‘nikmalarini shakllantirish uchun zarur
bo*lgan ragiblar bilan muloqotga kirishish imkoniyatini beradi (Yan
V.1, va mualliflar, 1989: Zarin A.P.,. Lojko E.L., 1994; Zagryadska-
va O.V., 1997).

Magsadga yo‘naltirilgan harakatli o‘yinlamni, estafetalarni, o‘yin-
Ii topshiriglarni, o‘yinli kompozitsiyalarni, o‘yin - ertaklarni, qayta
aytish va hisoblash o*yinlarini, imo - ishorali o*yinlarni va shu sin-
garilar, harakat koordinatsiyasini, muvozanatini, anigligini, kuchla-
nishlar tabaqalashishini rivojlantiradi, tovushlarni aytish sifatini yax-
shilaydi, oddiy (elementar) matematik tasavvurlarni o°zlashtirishga
yordam beradi va hokazo, ya’ni bolalarning jismoniy, psixomotor va
intellektual rivojlanishini rag'batlantiradi.

Turli nozologik guruhlarda o‘yinli faoliyat (yo‘nalishi, murakk-
abligi, davomliligi bo‘yicha) bir xil emas va intellektni saqlanishi,
motorli safarbarlik, jismoniy tayyorgrlik, yoshi va boshqa faktorlar
bilan chegaralanadi. Shunday bo‘lsa ham hamma bolalar, buzilish
xarakteridan qat’iy nazar, harakatlanish faolligining boshqa ko‘ri-
nishli o*yinlarini afzal ko‘radilar, chunki u o‘yin va harakatlanish-
ning tabiiy talabini ganoatlantiradi hamda o‘zini o‘zi ifodalashining
vositasi hisoblanadi.

Shunday qilib, adaptiv jismoniy tarbiyada foydalaniladigan o‘yin
harakatlanish faolligining vositasi va usuli sifatida o‘zida nogi-
ron-bolani ijtimoiylashtirishga xizmat qiladigan funksiyalarni sintez
qiladi.

Interaktiv funksiya.

Nogiron - bolalarni va rivojlanishida og‘ishi bo‘lgan bolalarning
ta’limi ijtimoiy o‘quv yurtlarida amalga oshiriladi. Biroq, amali-
vot esa patologik buzilishlarga ega bo‘lgan bolalarning bir gismi
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sog‘lom teng-qurlari bilan birga ommaviy maktabda o‘qiyotganlig-
ini ko‘rsatmoqda. Bu integrallangan ta’lim deb aytiladi (Gilevich
[.M., Zabara E.A. va boshqalar..1997).Ta’lim jarayonida gisman
amalga oshirilayotgan integratsiya - bu yuksak maqgsad emas, bal-
ki nogiron - bolalarni reabilitatsiya va kelgusi mustaqgil hayotga va
jamiyatda integratsiya bo‘lishiga tayyorlashning mumkin bo‘lgan
yo‘nalishlaridan biri.

Keyingi villarda ko‘plab davlatlarda korrektsion pedagogika
magqsadli integrallashgan ta’lim modellari ishlab chiqarilib amalga
oshirilmoqda. Bunday modellarni ishlab chiqish bolalarni yoshini,
birinchi defekt xarakterini va ikkilamchi defekt namoyon bo‘lishi-
ning xususiyatlarini, ijtimoiy mubhitni, shuningdek, eshitish im-
koniyatlari buzilgan bolalarga effektiv korrektsion yordam berish
imkoniyatlarini inobatga olgan holda integrallashgan ta’lim uchun
ularni tanlash mezonlarini izlashni o°z ichiga oladi.

L. M. Shipitsina (1997) maxsus muassasalarda bolalarni tabaqa-
lashgan ta’limidan integrallashgan ta’limga o‘tishida quyidagi ikKi
turdagi: internal va ektsernal integratsiyani ajratadi. Internal integ-
ratsiya - bu maxsus ta’lim tizimi ichidagi birlashtirish, ektsernal
integratsiya esa maxsus va ommaviy ta’limni o°zaro munosabatini
nazarda tutadi.

Integrallashgan ta’limning boshlanish muddatlarini aniqlash har
bir bolaga nisbatan individual va ota-onasining xohishi bo*yicha hal
qilinadi. Bu. birinchi navbatda. rivojlanishdagi og-ishlarning ko‘rin-
ishiga bog‘liq. Masalan, salomatligida engil og‘ishi bo*lgan bolalar
erta maktabgacha yoshdan va boshlang‘ich maktabdan integ-
rallashgan bo‘lishi mumkin. Salomatligida ancha jiddiy buzilishlari
bo‘lgan bolalarni boshlang‘ich ta’limdan keyin ommaviy maktabga
integrallash magsadga muvofiq, og‘ishi ogir va murakkab bo‘lgan
bolalarni esa umumta’lim maktabiga integrallash iloji yo'q va bun-
day integrallashgan ta’lim fagat maxsus maktabda, ya'ni internal
integratsiya tipidagi maktabda real amalga oshirilishi mumkin.

Integrallashgan ta’limning pedagog - defektologlar o‘rea-
nadigan muammolari, afsuski, jismoniy mashqlar bilan birgalikda
mashg‘ulotlar harakatlanish faolligini tabiiy shakli hisoblanadigan,
imkoniyatlar ochadigan jismoniy tarbiyani qamrab olmagan.
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Bunday integratsiya faqat rivojlanishida muammosi bor bolalar
va nogironlarga emas, balki ommaviy maktab o‘quvchilariga ham
foyda keltiradi. Ommaviy maktab o‘quvchilari maxsus maktabda
dostlar orttiradi, fagat bu bolalarning emas. balki huquqlari poy-
mol bo’lgan maxsus muhtojligi bo*lgan boshga kattalarning ham
qavg usiga sherik bo‘lishga o‘rganadilar hamda bu keyinchalik har
qanday insonni ham tushunish va hurmat qilish imkoniyatini beradi
(Xilko N.S., 1992).

AQSH, Yaponiya, Germaniya, Italiya, Shvetsiya. Daniya, Bel-
giya va boshqa shu singari davlatlarda integrallashgan ta’lim an-
chadan buyon mavjud va qonuniy asoslariga ega. Uning magqsadi
rivojlanishida og‘ishi bo‘lgan bolalarni mustaqil bo‘lishiga va
integratsiyasiga hamda ularning oilasiga yordam berishdan ibo-
rat. Shu bilan birga «rivojlanishida og‘ishi bo‘lgan» iborasi og‘ir
uzoq davom etuvchi yoki 22 yoshgacha namoyon bo‘ladigan,
davolanishi qiyin bo‘lgan, hayot faoliyatining asosiy o‘z-o°zini
himoya qilish, nutgni qabul qgilish va qaytarib aytish qobiliyati,
o'qib-o‘rganish, sergaklik, o‘z-o‘zini orientorovka qilish, mus-
taqil hayot va o‘z-o‘zini ta’minlash qobiliyati singari sohalari-
ni funktsional chegaralashga olib keladigan aqliy zaiflik sifatida
talqin qilinadi.

Hozirgi paytda O‘zbekistonda rivojlanishida muammosi bolgan
va nogiron bolalarni to’laqonli, individuallashgan, imkoniyatlari
darajasida bo‘lgan, bolaning talab va imkoniyatlariga asoslangan
hamda ularni maksimal amalga oshirishga, ijtimoiylashtirishning
eng adekvat sharoitlarini ta’minlashga yo‘naltirilgan ta’lim oladi-
gan umumta’lim jarayoniga qo‘shilishini eng to‘liq ta’minlaydigan
qoidalar «himoya gilinmoqda».

Bizning jamiyat hozirgi kunda nogironni teng shaxs sifatida tan
olishga tayyor emas, integrallashgan ta’lim esa adaptatsiyalashgan
o‘quv dasturlarini, qurilmalarini, texnik vositalarini, moddiy mab-
laglar kiritilishini, pedagoglardan - tafakkur va kasbiy tayyorgar-
likning boshqa darajasini. keng omilkorlikni, katta tajribani va ma-
horatni talab qilmoqda.

Integrallashgan ta’limning kontseptual asoslarini ishlab chiqish
va amalga oshirish davlat darajasida o‘z yechimini kutmoqda.
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Kommunikativlik funksiyasi.

Bu funksiya ijtimoiylashtirish va integrativlik funksiyalari bilan
chambarchas bog‘liq. Ijtimoiy jarayon sifatida muloqot nogiron -
bolalar uchun alohida ahamiyat kasb etadi, chunki insoniy o‘zaro
tushunish mazmuniga kiradi .

Sensor tizimida, nutqida, tayanch-harakatlanish apparatida bu-
zilishi bo‘lgan nogiron-bolalar, shuningdek, bolalar uylari tarbi-
yalanuvchilari va uyda ta’lim oluvchi -anomal bolalar kamroq mo-
yillikka egalar va demak, muloqot imkoniyatlari cheklangan bo‘ladi
(Korsunskaya B.D., 1969; Bogush A.M., 1984; Sadovnokova I.N.,
1995). Mulogotda insonning boshqa odamlar bilan emotsional kon-
taktga, o‘z his-tuyg‘ularini namoyon qilishga va uni (javob) tushu-
nishlariga, biron-bir faoliyatga qo‘shilganligini his qilishga bo*lgan
talabi ifodalanadi. Muloqot jarayonida insonlarning o°zaro muno-
sabat usullari turli-tumandir. Ular nutq yordamida amalga oshiri-
ladigan: ishontirishni, taqlid qilishni, qiziqtirishni, ma’qullashni va
boshqalarni o°z ichiga oladi. Adaptiv jismoniy tarbiya jarayonida
ham mulogotning shu va boshqa ko'rinishlari 0°z ifodasini topishi
shak-shubhasiz.

Biroq, nogiron - bolalar orasida ta’lim olishning murakkabligi
shundaki. ularning ko‘pchiligi nutq rivojlanishida ogishlarga ega
Ulardan eng ko‘p uchraydigani alaliya. afaziya, rinolaliya, diart-
riya, duduqlanish kiradi. Ikkilamchi buzilishlar sifatida tafakkur-
ning (fikrlashning) chegaralanganligi, o‘qish va yozishda qiynalishi,
emotsional -irodaviy sohadagi og‘ishlar va nutqiy funksiyaning kam
rivojlanganligi bo‘lishi mumkiin (Kornev A.N., 1997).

Nutqidagi og‘ishlar murakkab (rivojlanishning ikki yoki un-
dan ortiq defektlarining birlashishi) defektlar bilan birga kuzati-
ladi. Bunday defektli bolalar - anomal bolalarning alohida toifasi
bo*lib, ularda quyidagi guruhlar ajratiladi: aqli zaiflar, ko'r va biroz
ko‘radiganlar; aqli zaiflar, kar va biroz eshitadiganlar: kar. biroz
ko‘radiganlar; ko‘r-karlar: karlar va tayanch apparatida buzilishi
bo‘lgan biroz ko‘radiganlar va boshqalar. Defektlarni birlashishi
bu bolalarning rivojlanishini boshqa toifadagi anomal bolalarga
nisbatan yanada kattaroq darajada sekinlashtiradi (Puzanov B.P.,

1996).
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Gapirish, nutq, yozish defektlarining korrektsiyasiga katta
ahamiyat beriladi. Bunday korrektsiyani logopedIlar, shifokorlar, psi-
xologlar amalga oshiradilar. A.S.Vigotskiy nazariyasiga ko‘ra, oliy
ruhiv funksiyalarni, birinchi navbatda mulogot vositasi sifatidagi
nutgni. shakllantirish defektni korrektsiya va kompensatsiya qilish-
ning markaziy sohasi hisoblanadi.

Adaptiv jismoniy tarbiya darsi to‘g‘ri va teskari aloqaga (o*qituv-
chi - o*quvchi, o*quvchi - o‘quvchi) asoslangan etarlicha keng gam-
rovli mulogotni nazarda tutadi. Shug ullanuvchilarning nutq funksi-
valarini saqlanganlik darajasiga bog‘lig holda mulogot turli: verbal
va noverbal ko‘rinishlarda bo‘ladi. Masalan, karlar va biroz ko‘radi-
ganlar qo‘shimcha og‘zaki nutgni almashtiruvchi va barmoglar yor-
damida hamda sherigi bilan muloqgot va tushunishni ta’minlaydigan
diktal nutqdan foydalanadilar.

Shunday qilib, adaptiv jismoniy tarbiya darsida muloqotning
ba’zi xususiyatlarini ko‘rsatish mumkin:

- nutq funksiyasi saglangan holda, muloqot aytarli to‘sqinliklarga
uchramaydi va o*quvchilar an’anaviy muloqot shakllaridan foydala-
nib barcha kerakli ma’lumotlarni oladilar.

Jismoniy mashgqlarni bajarishda o‘zaro bir-birini so‘zsiz tushu-
nish jarayonida birgalikda harakatlanish (juft-juft va jamoaviy
mashqlar, estafetalar, harakatli uyinlar, sport o*yinlari va boshqalar)
darsda harakatlanish faoliyatining ixtisoslashgan xususiyati hisobla-
nadi. Bu mulogot bo‘lmayotganligini anglatmaydi. Harakatlanish
faoliyati xarakterining o°zi o‘zaro tushunishning ma’lum tuzilishini:
noverbal harakatli muloqotni nazarda tutadigan aniqlik va koordi-
natsiya bo‘yicha moslashgan harakatlar, fazoda siljishlar, bir-biri-
ni quvvatlashlar, yordam berishlar, bir-birini suyash (straxovka)
va boshqalarni shakllantiradi. Bunday muloqot natijasida nogiron
- bolalar bir-birlarini yaqindan biladilar, xursandchilik va alamlarini
birgalikda baham ko‘radilar, boshqalarning va o‘z xususiy harakat
va muomalalarini solishtiradi va baholaydi. Ishonch, xayrixohlik
(simpatiya) munosabatlari shakllanadi, fagat jismoniy mashgqlarga
nisbatan emas, balki butkul atrof olamga nisbatan munosabat aniqla-

nadi, ichki ko‘rsatmalar vujudga keladi, o‘zini tutish, giliglar dara-
Jasi o‘zlashtiriladi va hokazo.
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Nutq motorikasi buzilganda adaptiv jismoniy tarbiya darsi o*yin
usullari va nutqiy mashqlardan foydalanib maxsus mashqlar tan-
lash yo‘li bilan jismoniy tarbiya va nutq buzilishlari korrektsiya-
si (fonematik eshitishni, aniq artikulyatsiyani shakllantirish., so‘z
boyligini ko‘paytirish va hokazo) masalalarini bog"liq holda yechish
uchun .qulay faoliyat maydonidan iborat bo‘ladi. Bu qoida fanlararo
bog‘liglikni amaliy tadbiq qilishni va nutq funksiyasining korrekt-
‘siyasida va muloqot imkoniyatlarini kengayishida adaptiv jismoniy
tarbiyani real ishtirokini namoyish qiladi.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

[. Adaptiv jismoniy tarbiyaning boshqa ijtimoiy jarayonlar va
hodisalar bilan funktsional bog-ligligining rolini tushuntiring.

2. Davlat o‘quv yurtlarida ta’lim olayotgan nogironlarni ijti-
moiylashtirishning mohiyati nimadan iborat ?

3. Shaxsni ijtimoiylashtirish jarayonida o*yinning roli.

4. Integrativ funksiya nima?

5. Nogiron - bolalarni va salomatligi cheklangan bolalarni jis-
moniy tarbiyasida mumkin

6. bo‘lgan integratsiya variantlarini ayting va tushuntiring.

7. Boshga mamlakatlardagi nogiron - bolalarni integratsiyasi-
ning xususiyatlari.

8. Kommunikativ funksiya nima?

9. Nogiron - bolaning hayotida mulogotning roli.

10. Turli nozologik guruhlarda nogiron - bolani muloqotda

bo‘lishining qiyinchiliklari.

4.3. Adaptiv sportning pedagogik funksiyalari.

Nogironlarning mashg‘ulotlar jarayonini sog‘lom sportchilar
m.ashg'uloti jarayonidan farqi ta’sir etiluvchi ob’ekt harakatlanish
irmkoniyatlari ularni qo‘llash sohasi chegaralangan holda orga-
nizmning turli tizimlarida turg‘un defektlari bor insonlar hisobla-
na«di. Shuning uchun, nogironlarning sport mashg‘uloti o‘zining
ixtiisoslashgan xususiyatlariga ega. Ularning mohiyati adaptatsion
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va kompensator mexanizmlarini shakllantirishning bazasi hisoblan-
gan jismoniy holatni, sport texnikasini takomillashtirish jarayonida
harakatlanish amallarini, jismoniy sifatlar va yuklamani tizimli kor-
rektsivalash zaruratidan, iborat.

Adaptiv sportning asosiy funksiyalari (rivojlanuvchi, korrektsion
- kompensator, ta’lim, tarbiya, sog-lomlashtirish) vujudga keladigan
xususiy mashg‘ulot jarayonining xususiyatlarini garab chiqamiz:

1. Adaptiv sport mashg‘ulotlari uchun boshlang‘ich shartlar
quyidagilar hisoblanadi: sportchiga va tanlangan sport turidagi pe-
dagogik ta'sirlar tizimiga bevosita taallugli bo‘lgan tibbiy ko‘rsat-
kichlar va qarshi ko‘rsatkichlar (Jilenkova V.P., Ulrix E.S., Drojjina
L.A., 1007):

2. Mustaxkam motivatsiya, qiziqish va funktsional yo‘naluv-
chanlik:

3. Jarohatlanish yoki boshqa shikastlanishdan keyingi tiklanish
- davolanish tadbirlari natijasida erishilgan jismoniy holatning sta-
billigi.

Umumiy ishlash qobiliyatining darajasini aks etadigan koordinat-
sion qobiliyatlar, mushak kuchlari, bo‘shashganlik, egiluvchanlik,
chidamlilik,hayotiy muhim harakatlanish malakalari va jismoniy
sifatlar fondini tiklashning orientirlari hisoblanadi. Tanlangan sport
turida ixtisoslashgan yo‘nalishdagi jismoniy yuklamani bajarishda
Jismoniy ishlash qobiliyati harakatlanish sohasi sifat holatining in-
tegral ko‘rsatkichlari sanaladi (Sermeev B.V., Grigorenko V.G. va
b.. 1991).

Sport texnikasini o‘zlashtirish nogiron - sportchilarni tayyor-
lashning eng muhim va eng murakkab tashkil etuvchisi hisoblana-
di. Uning mohiyati o‘z harakatlanish qobiliyatlaridan biomexanik,
fiziologik, anatomik, psixologik va boshqa qonuniyatlar asosida
effektiv foydalanishdan iborat. Harakatning har ganday ko‘rinishi
sportchini fazodagi siljishi bilan bog‘liq. Siljish qurilmalarisiz (suz-
ish), qurilmalar bilan (sport o*yinlari), qurilmalarda (aravachalarda)
bajarilishi mumkin. Sportchining qurilma bilan faol o‘zaro ta’sirda
bo‘lishi siljishning asosi hisoblanadi. Tayanch -harakatlanish appa-
rati shikastlangan va ko‘r — nogironlarda texnikani o‘zlashtirishda
ancha qiyinchiliklar vujudga keladi. Tayanch - harakatlanish ap-
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parati shikastlangan nogironlarda texnikani takomillashtirish jara-
yonida harakatlarning biomexanik va anatomik strukturalari (qo‘lini
amputatsiya gilinganda maxsus mexanizmlar va texnik moslama-
lardan foydalanib protezlarda. sport aravachalarida siljish) qayta
shakllanadi (Duxovskoy E.A., Verxalo Yu.N., 1997: Bakulev V.L
va b., 1997). Ko‘rlarda esa ko‘rish sensor tizimi shikastlanganligi
sababli texnik tayyorgarlik giyvinchiliklari fazoda orientir olishning,
harakatning tezligi va aniqligining, muvozanatning, kuchlanishni ta-
baqalashtirishning va boshga koordinatsion namoyon bo-lishlarning
buzilishi bilan bog‘liq. Texnikani o‘rganishning uslubiy usullari
harakatlarni individual korrektsiya qilish va buzilgan funksiyalarni
yangi harakatlanish dasturlarini tuzish hisobiga kompensatsiya qi-
lish yo‘li bilan amalga oshiriladi.

Texnikaning har bir (hamma) elementlari ma’lum funksiyani ba-
jaradilar, tashqi ko‘rinish shakli va har bir sport turiga xos bo‘lgan
xarakteristikaga (fazoviy, vaqt, dinamik, ritmik) ega. Nogiron -
sportchi yuksak natijalar ko‘rsatayotgan texnikaning varianti indi-
vidual texnika tarzini shakllantirish uchun eng qulay turi hisobla-
nadi (Dmitriev S.V., Mulin V.M., 1988). Sport texnikasini o*zlash-
tirish hali yuksak natijalarga erishishni kafolatlamaydi, chunki uni
amalga oshirish organizmning funktsional tayyorgarlik darajasi
bilan aniqlanadi. Organizmning funktsional tayyorgarligi darajasi
vegetativ tizimlarning (nafas olishni, qon aylanishini) va jismoniy
sifatlarning (kuchni, egiluvchanlikni, bo‘shashishni, tezkor - Kuchni,
chidamlilikni) rivojlanishi bilan ta’minlanadi. Nogironning jismoniy
tayyorgarligining xususiyatlari organizmning barcha funksiyalariga
keng kompleksli ta’sir o*tkazish bilan bir qatorda patologik buzilish
natijasida shikastlangan mushak guruhlarini, funktsional tizimlarni
va koordinatsion qobiliyatlarni lokal korrektsiyasi muntazam amal-
ga oshiriladi.

Mashg‘ulot jarayonida harakatlanish buzilishlarini korrektsi-
yasi va kompensatsiyasi jismoniy yuklamadan foydalanib amalga
oshiriladi. Bu yuklamada umumiy va lokal ta’sir, qo‘llanayotgan
mashgqlarning koordinatsion murakkabligi, quvvati, yo'naluvchanli-
gi, hajmi, intensivligi, qayta ta'sirda tiklanish oraliglari o*zgartirila-
di. Adekvatlik va optimallik, asosiy tamoyillar hisoblanadi hamda
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ularni amalga oshirish aniq va zamonaviy pedagogik masalaning
qo‘yilishi, nogiron -sportchining holatini ratsional rejalashtirish va
tezkor nazorat qilish bilan aniglanadi.

Magsadga yo‘naltirilgan pedagogik ta’sir jaravonida fiziologik
funksiyalarni rag‘batlantirish (tsimulyatsiya) berilgan va shifokor
-pedagogog nazorati doirasida amalga oshirilishi kerak. Bu
mashg‘ulot dasturlari sportchilarning individual imkoniyatlariga qa-
ratilgan bo‘lishi kerak va yetakchi funksiyalarning holati dinamikasi
to‘g‘risida ob’ektiv ma’lumotlarga ega bo‘lishi kerak. Tabaqalash-
gan yondashuv asosida mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish
nogironlarning mashg‘ulot jarayonini muhim xususiyati hisoblanadi.
Tabaqalashgan yondashuv nogiron - sportchilarni ularning patologi-
yasini, yoshini, jinsini, mashg‘ulotlanganlik darajasini, irodaviy
namoyon qilish xususiyatlarini va boshqga sifatlarini inobatga olgan
holda guruhlarga birlashtirishni anglatadi. Tabaqalashgan yondashuv
murabbiyga ortiqcha yuklamani oldini olish, sportchilarning qiziqish-
lari va motivatsiyalarini inobatga olish, muloqot tarzini, mashg‘ulot-
ning adekvat usullarini, yuklamani boshqarishning effektiv usulla-
rini tanlash imkoniyatini beradi. Individuallashtirish harakatlanish
imKoniyatlari bir qator tibbiy, psixologik, fiziologik va pedagogik
faktorlar bilan chegaralangan fagat bitta individga xos bo‘lgan xu-
susiyatlarni inobatga olishni anglatadi. Tibbiy faktorlar qatori - bu
asosiy tashxis, tibbiy istigbollash, yo‘l-yo‘lakay kasalliklar, kuchla-
nishli mushak ishiga qarshi ko‘rsatkichlar, saqlangan funksiyalarnig
holati, psixologik faktorlar orasida - motivatsiya,emotsional - iroda-
viy holat, psixik funksiyalarning (e’tiborning, gabul qilishning, xoti-
raning va boshqalarning) darajasi, psixologik mos tushish (kichik
guruhda, jamoada) kiradi. Fiziologik faktorlarga gavda tuzilishining
antropometrik ko‘rsatkichlari (somatotip), harakatlanish faolligini
ta’'minlaydigan vegetativ tizimlarning (yurak - qon aylanishi, na-
fas olish) funktsional holati, umumiy ishlash qobiliyatining holati
va mushak faoliyatini energetik ta’minoti, harakatlanish va koordi-
natsion buzilishlarning (intellektual sohani buzilishi, sensor tizimni
defektlari, buzilishlar birikmalari - kombinatsiyalari) xarakteri va
ularning holati kiradi. Pedagogik faktorlarga quyidagi xarakteristi-
kalar kiradi: harakatlanish funksiyasining va harakatlar koordinatsi-
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yasining saqlanganlik darajasi. jismoniy rivojlanganlik va jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari, o'rganganlik darajasi va harakatlarni
(sport texnikasini, taktikani) o‘rganishga tayyorligi, mashg-ulotlan-
ganlik darajasi va boshqalar. .

Yuqorida zikr etilgan faktorlar to‘plamini nogironlar sport
mashg‘ulotlariga tayyorlanishida inobatga olish pedagog - murab-
biyga pedagogik dasturning strategiyasini va taktikasini shakllant-
irish, mashg‘ulot ta’sirlarini tezkor boshqarish. sportchi holatini va
sport natijasini istigbollash imkoniyatini beradi. Nogironning faol
sport amaliyoti keng bilimlar tizimini talab qiladi va ular tayyor-
garlikning barcha tomonlari, organizmga jismoniy mashqlarning
ta’siri qonuniyatlari, nazorat va o°z-o‘zini nazorat usullari, xususiy
imkoniyatlari va qobiliyatlari to‘g‘risidagi ob’ektiv ma’lumotlar
asosida tuzilishi kerak, chunki sportchi - nogiron ob’ekt va faoliyat-
ning sub’ekti hisoblanadi. Biroq, adaptiv sportning ta’lim funksiyasi
faqgat sportchi - nogiron o°z gavdasini, harakatlarni, o*zini tutishini,
emotsiyalarni boshqarishni bekami-ko‘st egallashidan emas, balki
asosiysi -ushbu jarayon uning uchun butun hayoti davomida zarur
talabni tashkil etadigan dunyogarashga aylantirishdan ham iborat.

Musoboqalashish funksiyasi.

Musobagqalar sportning ixtisoslashgan funksiyasi hisoblanadi va
sport amaliyotida markaziy o‘rinni egallaydi. Sport musobagqasi -
bu doimiy raqiblik, sportchining (yoki jamoaning) real imkoniyat-
larini raqobatli solishtirish, fagatgina jismoniy va texnik - taktik
tayyorgarlikni namoyish etish bo‘lib qolmay. balki imkon qadar
chegaraviy safarbar gilish va astoydil zo‘rigqan ruhiy holatni o°z-
o‘zi regulyatsiya qilishi hamdir. Ruhiy keskinlashish, emotsional
giziqgonlik musobaganing shaxsiy va jamoatchilik ahamiyatiga,
uning masshtabi va unda qatnashish nufuziga. kuchli raqiblar mav-
judligiga, mojaroli vaziyatlar xavfiga. ishqibozlarning xulq - atvori-
ga va boshqalarga bog‘liq bo*ladi (Globa A.P., Chexov A.A.. 1989:
Kuramshin Yu.F., 1996).

Musobaqada gatnashish uchun hamma sportchi - nogironlar max-
sus tibbiy hay’atdan o-tkaziladilar va u sport - tibbiy qussiﬁkatsn-
yaga mos holda sportchilarni 0°z funktsional imkoniyatlgn bo‘y:cl?a
teng guruhlarga ajratadi. Klassifikatsiyalar asosida turli nozologik

103

e




guruhlarda shikastlanish xarakteri va harakatlanish funksiyalarining
buzilish darajasi yotadi. Nogironlarning xalqaro sporti amaliyotida
ayrim sport turlari xususiyatlariga nisbatan o‘zgaradigan turli klass-
sifikatsiyalar qo‘llanadi (Jilenkova V.P., Ulrix E.S., 1993).

Nogironlarning musobaqalari natijalariga alohida talablar
qoyiladigan texnik ta’minot, shaxsiy inventar va qurilmalar sifa-
ti ahamiyatli ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, sport aravachasi uchun
ma’lum vazn, balandlik, g‘ildiragini diametri belgilangan. Turli
mamlakatlarda sport aravachasi konstruktsiyasini, uning mustax-
kamligini, chaqqon harakatlanishini, turg‘unligini takomillashtir-
ish bo*yicha doimiy izlanishlar olib borilmoqda.

Nogironlarning turli nozologik guruhlarida musobaga faoliyati
o'z xususiyatlariga ega. Kar, ko‘r va tayanch - harakatlanish appa-
rati shikastlangan sportchilarning musobaqalariga yetarlicha qattiq
qoida va talablar qo‘yilgan hamda ular keskin raqobatli kurash sha-
roitlarida o‘tadi. Masalan, aravachali basketbolda tayanch -harakat-
lanish apparatining patologiyasi turli darajada bo‘lgan sportchilar
ishtirok etadilar, tibbiy ko‘rsatkichlar bo‘yicha har bir sportchi
ma’lum sinfga (I dan V 1 gacha) bo‘linadi. Har bir o‘yinchi sinfiga
bog’liq holda xususiy bahosiga (1 balldan 3 ballgacha) ega bo*ladi.
Musobaqa shartlari bo‘yicha maydonda o‘ynayotgan jamoadagi 5
sportchi 12 ochkodan ko*p bo‘lmasligi kerak va bu taktik jihatdan
o‘yinchi almashtirishda juda ham muhim. Sog‘lom sportchi - bas-
ketbolchilar o°z qoidalari, texnik - taktik harakatlar hajmi bo‘yicha
aravachadagi basketbol oddiy basketbolga nisbatan anchagina qiyin
deb hisoblaydilar (Jilenkova V.P., 1989).

Intellektida muammo bo*lgan insonlarning musobagalari umuman
boshqa magsadlarni ko*zlagan bo‘ladi. «Speshial Olimpyakos» xalqa-
ro harakatning falsafasi va tamoyillari, birinchi navbatda, quyidagi
insonparvarlik masalalarini: jismoniy mashqlardan, yil davomidagi
muntazam mashg‘ulotlardan va musobaqalardan foydalanib shaxsiy
o‘sishni, o‘zining insoniy potentsialini namoyon qilishini, xarakte-
rini, jismoniy kuchini va malakasini mustaxkamlashni rag‘batlanti-
rilishini ta’minlash, muloqot uchun dadillik berish va undan zavq
olish, jamiyat insonlarining g‘amxo‘rligi, e’tibori va hurmati tufayli
ularni baxtli gilish masalalarini hal gilishga qaratilgan (Bashkirova
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M.M.. Guskov S.I., 1994). Xalqaro o‘yinlar har ikki )filda o‘tkazila-
di: na:/balma—navbat yozgi va qishki. «Speshial Olimpiyakos» ‘xalqa—
ro harakatning har bir musobaqasi musiqiy, ijtimoiy va madaniy tad-
birlarning butun bir kompleksi: kontsertlar, teatrlashgan lo!noshalar.
musobaganing har bir ishtirokchisi taqdirlanadigan tgnlanall bayram-
lar, musigali va ragsli ko‘rgazmalar bilan to*ldiriladi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

[. Rekreativ - sog‘lomlashtirish sportining yo‘nalishi ganday ?

2. Yuksak yutuqlar sportining yo- nalishi qanday ?

3. Adaptiv sporti mashg‘ulotlariga qatnashishning qanday maj-
buriy shartlari mavjud ?

4. Sportchi - nogironning texnikani o‘zlashtirishidagi qiyin-
chiliklari nimalardan iborat?

5. Nogironlashtirish holida qaysi harakatlanish va psixomotor
sifatlar rivojlanishida ortda qoladi?

6. Sport mashg‘uloti jarayonida harakatlanish buzilishlari-
ni korreksiyalash va kompensatsiyalashning pedagogik usullarini
tushuntiring.

7. Sport mashgulotida tabaqalashgan va individuallashgan
yondashuv qanday amalga oshiriladi?

8. O‘z - o‘zini tarbiyalash usullarini ayting va tushuntiring.

9. Musobaqalashish funksiyasining qadr - gimmati nimada?

10. Turli nozologik guruhdagi sportchi - nogironlar ganday mu-
sobaqalarda ishtorok etadilar ?

4.4. Insonparvarlik fun ksiyasi

Nogironning va funktsional imkoniyatlari chegaralangan in-
sc;-nlaming hayotida sport 0‘z-0‘zini takomillashtirishning, o‘z-0°zi-
Nt namoyon qilishning, 0*z-0°zini tasdiqlashning universal shakli si-
fe:tl.da.qatnashadi, chunki sport faoliyati butunlay o‘zini-o‘zi vengib
0 tlSl.]l-ga va rivojlantirishiga qaratilgan. Uning asosida harakailan?sh
faolligi yotadi, bu faollik esa inson imkoniyatlarining maksimal
amalga oshirishning qonuniyatlari bo‘yicha amalga osll}—riladi-
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O‘z mohiyatiga ko‘ra sport jismoniy yoki boshqa buzilishlari
bo‘lgan inson o‘zining intellektual, psixik, jismoniy imkoniyatlarini
eng real namoyon giladigan faoliyatning o‘sha ideal modelidan ibo-
rat. Agar inson vuksak natijalarga erishmasa ham, ijobiy dinamika- «
ning o‘zi bir katta yutuq. o°zi va o‘z organizmi ustidan g‘alaba, faol
hayot uchun imkoniyatni amalga oshirilishi xisoblanadi.

Sport inson faoliyatining boshqa biron bir ko‘rinishi tagdim eta
olmaydigan shaxsni rivojlanishi uchun imkoniyat va shart - sha-
roitlar yaratadi. Shu bilan birga ushbu jarayon erkinlik, mas’uli-
yat, shaxslararo munosabatlar, ijod, o°z-o‘zini rivojlantirish sin-
gari mohiyatli - insoniy hodisalar muhitida sodir bo‘ladi. Bunga
mashg‘ulot va musobaga jarayonida nogiron - sportchilarni o*zla-
rining barcha emotsional. jismoniy va ruhiy kuchlarini safarbar
qilishlarini talab giladigan faoliyat xarakterining o‘zi undaydi.
Natijalarning ijobiy dinamikasida (yoki jismoniy holatda) ifoda-
lanadigan shaxsiy o‘sish yutuglari, kommunikativ aloqalarning
kengayishi, jamoa bo‘yicha sheriklar, murabbiylar, hakamlar,
tomoshabinlar bilan shaxslararo kontaktning o‘rnatilishi, muvaf-
fagiyatlarni tan olinishi uning hayotini moslashtiradi, o‘z-o‘zini
baholashini kuchaytiradi. o‘ziga bo‘lgan ishonchni qo‘llab - quv-
vatlaydi va yanada rivojlantiradi.

Adaptiv sportning eng muhim insonparvarlik qadriyati, ehtimol,

sportchi -nogironning bunday hodisada shaxsiy talablarini ganoat-
lantirishidadir.

4.5. Kommunikativlik funksiyasi

Muloqot sport mashg‘ulotlarida nogironning asosiy motivlari-
dan birini hamda sport faoliyatining muhim qismini tashkil qiladi.
Muloqgotning mazmuni juda ham keng va fikr, his-hayajonlar, iz-
tirob chekishlar almashishini, shuningdek o‘zaro tushunishni, o‘za-
ro ta’sirni, o‘zaro boyishni anglatadi. Nutq, imo-ishoralar, gavda
vaziyatlari, tovushlar, qgiliglar, pantomimikalar kommunikativ mu-
loqotning vositalari hisoblanadi. Ushbu vositalar eshitishi va nutqi
buzilgan insonlarda yorqin ifodalangan.
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Sport mashg‘ulotlari, odatda, individual yoki kichik guruhlarda
o‘tkaziladi. Sotsiologlar kichik guruhlarni shaxs va jamiyat o‘rtasi-
dagi vositachi zveno rolini bajaradi deb hisoblaydilar, hamda shu bi-
lan birga bu kichik guruh shaxsni bevosita faoliyat va uning boshqa
insonlar bilan o*zaro munosabatlari maydoni xisoblanadi (Antipina
G.S., 1982; Ponomarev N.I., 1996).

Magsadning birligi, o‘xshash gizigishlar, muloqotga bo*lgan talab
va birgalikdagi faoliyatning umumiyligi nogironlami kichik guruhlar-
ga birlashtirishning etakchi belgilari xisoblanadi. Kichik guruh a’zola-
rining nutq va noverbal kommunikatsiyalardan fovdalanib bevosita
kontakti bir-biriga o‘zaro ta’sir o°tkazish, analizator tizimlari va
sezish organlari asosida mashg‘ulot va muloqot jarayonini birgalikda
yaratish imkoniyatini beradi. Shuning uchun ishtirokchilarning o‘zaro
munosabatlari guruhni jipslashtiradigan emotsional iztirob chekadi-
gan natijali bo‘ladi (Gorbunov G.D.. 1986). Qiziqishlarni, motivlar-
ni, ijtimoiy jihatdan oqlangan xulg-atvor norma va qoidalarini, aniq
gadr-qimmat orientatsiyalarini va ko‘rsatmalarini shakllanishi. turli
rolli funksiyalarni bajarish bunday faolivatning natijasi hisoblanadi.

4.6. Integrativlik funksiyasi.

Integrativlik funksiyasi nogiron - sportchilarni ulkan musobaqa
va gabul qilingan norma hamda tamoyillar bo‘yicha ushbu jara-
yonni optimallashtirish vazifasi yuklatilgan ijtimoiy institutlarning
ishtirokchilarini tashkiliy birlashtirish tizimida namoyon boladi. Bu
erda voqeaning bevosita ishtirokchilari - sportchilar va murabbiylar,
shifokorlar, hakamlar va tashkilotchilar o‘rtasida vujudga keladigan
munosabatlar ham, atrofdagilar - jurnalistlar, sharhlovchilar, homiy-
lar, volonterlar, ishqibozlar bilan o‘zaro munosabatlar ham katta
ahamiyatga ega. Masalan, “Speshial Olimpik™ musobaqalaridagi
volonterlarning soni ishtirokchilarning sonidan ikki barobar oshib
ketdi. Shu bilan birga tekin xizmat qiladigan yordamchilar oldin-
dan ariza beradilar va turli davlat va qit’alardan o'z hisoblaridan
kelidilar hamda shunday yo‘l bilan o‘zlarining yaxshi niyatlarini,
rahmdilliklarini, hamdard va birdamliklarini ifodalaydilar.
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Integrativ funksiya yuksak yutuqlar sportida eng yorqin namoyon
boladi. Yuksak yutuqlar sportida nogironlarning sport natijalari va
rekordlari jahon miqyosidagi oliy umuminsoniy yutuq sifatida qa-
raladi hamda hayrat va g‘amxo‘rlik uyg‘otadi. Chunki bellashuvda
eshitish, ko‘rish qobiliyatini vo‘qotgan, tayanch - harakatlanish
apparati shikastlangan (gavdani biron-bir bo'lagi amputatsiya qi-
lingan, paralich, bolalar tserebal paralichi natijasida biron bo‘lagi
etarlicha rivojlanmagan va shu singarilar), intellekti buzilgan sport-

chilar, ya’ni tibbiy reabilitatsiya bo*lmaydigan shikastlanishi turg‘un
bo*lgan insonlar ishtirok etmogqdalar. )
Nogiron - sportchilarning axlogiy potentsialini ulardagi

qadr-gimmatlar va ideallar aniqlaydi. Haqigiy barkamollikni. o*za-
ro tushunishni va dunyoda tinchlikni tashvigot gilayotgan olimpiya
g‘oyasi turli mamlakatlar sportchilari uchun umuminsoniy qadri-
vatlarning etaloni bo‘lib qoladi. Xalqaro nogironlar sporti 130 dan
ortiq mamlakatlarni birlashtiradi, 30 dan ortiq sport turlari bo‘yicha

musobaqalar o‘tkaziladi va uning dasturlari muntazam kengayib
bormoqda.

4.7. Tomoshaboplik funksiyasi

Musobaqalarda qatnashishning o°zi, ayniqgsa, g‘alaba ko‘pchilik
insonlarning. shu jumladan, oralarida nogironlar ham ishtirok eta-
yotgan tomoshabinlarning, faoliyati natijasi sifatida qabul gilinadi.
Sport tomoshalarida qatnashishni o*zini shaxs sifatida namoyon qila-
digan ixtisoslashgan faoliyatga bo‘lgan talabni amalga oshirishning
alohida ko‘rinishi sifatida qarash mumkin. Sport tomoshalari payti-
da nogironlar o°zlarini sportchilardan biri bilan tenglashtirgan holda
musobaqani boshdan kechiradilar, emotsional - manzarali darajada
ochadilar, tasdiglaydilar va shakllantiradilar. Ularning ko‘pchiligi
keyinchalik sportga kelib qo*shiladilar.

Butun dunyoda sport hayotning ajralmas qismi bo‘lib qolgan.
Millionlab odamlar harakatlar go‘zalligini, sport bellashuvi keskin-
ligini, mahorat va kuchni, tezkorlik va engillikni, individuallikning
o‘ziga Xos tarzini, gavdani komil harakatini, latofat va nazokat-
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ni ko'rish, estetik zavq olish, birga emotsional boshdan o°tkazish
uchun musobaqalarga keladilar (yoki televizor orqali ko‘radilar).

Nogironlarning musobaqalarida tashqi ko'rinishdan ideal go‘zal-
lik yo‘q. Shunday bo‘lsa ham nogironlar musobaqalari o‘tkaziladi-
gan stadionlarning tribunalari doimo to’la.

Aravachadagi sportchilarning bellashuvlarini, aqli zaiflarning
musobaqalarini, ko'rlarning etakchi (boshlovchi) bilan yugurishini,
amputantni bitta chang‘ida tepalikdan tezkor tushishini yoki ampu-
tatsiya bo*lganlarning o‘tirgan holatdagi yoki bosh miyasi shikast-
langan sportchilarning voleybol o‘yinini doimiy shavg-zavq bilan
kuzatishga tomoshabinlarni nima majbur qiladi ?

Balki, bu tomosha paytidagi estetik va emotsional kechinmalar
gabul qilishning boshqa darajasida bo‘lsa kerak. Nogiron - sport-
chi o‘zining tirishqoqligi, matonati. kurashish va g*alaba shodligini
his qilishidagi, ma’naviy va irodaviy kuchi bilan insonlar ongida
hayrat va iztirob vujudga keltiradilar. Har bir inson turli sabablarga
ko‘ra vaqtinchalik yoki doimiy nogironlik holatiga tushib qolishi
mumkinligini yaxshi tushunadi. Har bir inson fikran o‘ziga «Men
shunday qila olarmidim?» deb savol beradi. Bu nogiron - sportchiga
boshqacha - barcha chegaralarga garamay to‘lagonli hayot kechi-
rayotgan, faqat hayotga moslashibgina qolmay, balki o°zi yaratuvchi
va ijodkor bo‘lgan, o‘rnak olsa arziydigan kurashchi insonga qara-
gandek qarashga majbur qiladi.

Nogiron - sportchilarning xulq - atvorini kuzatish jamiyatning
ularga nisbatan munosabatini tubdan o‘zgartiradi. ularni kamsitil-
gan insonlar sifatida emas, balki teng, hurmatga sazovor va ba’zi
sog’-salomat odamlarga nisbatan ulkan magsadlarni zabt etishga
qodir shaxslar sifatida qabul qilishga majbur bo-ladi.

4.8. Ijtimoiylashtiruvchi funksiya

Adaptiv sportning ijtimoiylashtiruvchi funksiyasi uni insonning
mohiyatli tomonlariga chuqur hartomonlama ta’sir ko‘rsatishida ifo-
dalanadi hamda insonni ruhiy va jismoniy rivojlantiradi. Bu shaxsni
shakllantirishning uzoq davom etadigan jarayonidir hamda u o‘zida
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sport xulq - atvorining gadr-gimmatlarini, normalarini, an’analarini,
g‘oyalarini va qoidalarini jamlaydi. Bu sportda ijtimoiy hayot indivi—
dual tajribasining jamlanishidir. Sportga «Jalb qgilinish» tushunchasi-
ning o*zi iitimoiylashtirish bilan chambarchas bog*liq, chunki muloqot
jarayonida insonlarning mazkur jamoasining tajribasi o‘zlashtiriladi
va o‘rganiladi, saqlanadi va keyingi avlodga etkaziladi.

[jtimotylashtirish nogironlarning sport musobaqalari tizimida
aynigsa yorqin namoyon bo‘ladi. Nogironlarning sport musobaqa-
sini ularning ijtimoiy faolligini bir ko‘rinishi sifatida qarash mum-
kin. Ushbu faollik jarayonida g‘alaba, obro‘-e’tibor, tomosha, bir-
ca boshdan o‘tkazish va boshqgalar singari ijtimoiy qadr-qimmat-
lar yaratiladi. Nogironlar uchun sport - bu o‘zaro munosabatlar va
iztirob chekish hayot uchun kurashishning alohida bir dunyosidir.
Ushbu dunyo yangi ob’ektlarga qiziqtiradi. diqqatini jalb qiladi,
ruhiy faoliyatni boshqasiga o‘tkazadi. ruhiy zo‘riqishni yo‘qotadi,
emotsiya va kayfiyatni ko‘taradi. Boshqa tomondan, harakatlarida
estetik kamchiliklari bo*lsa ham nogironlar bu faol ijodiy faoliyatda
baribir o‘z jismoniy sifatlarini, harakatlar tizimini o*zgartira borib,
o'z individual tarzini, takrorlanmas manzarasini yarata borib, unga
o°z tetikligi mosligini va ruhiy kuchini berib barkamollikka inti-
ladilar. Bu xulg-atvoriga, xarakteriga, hayot tarziga yangi rang-ba-
ranglik beradi va u nogironga o‘zining «MEN»ini (shaxsiy fikrini)
yuksaltirish, o‘zini jamiyatga foydali inson sifatida sezish, ya'ni
Jamiyatda ijtimoiylashish imkoniyatini beradi.

Shunday qilib, adaptiv sportning ijtimoiylashtiruvchi funksiyasi
bu asosiy sport faoliyati jarayonida shakllangan hamda o‘zida in-
sonparvarlik, kommunikativlik, integrativlik va boshqa funksiyalar-
ni birlashtirgan ko‘p sonli alogalar to*plamidan iborat.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

1. Insonparvarlik funksiyasining mohiyati

nogironlar sportida ganday namoyon bo‘ladi ?
2. Sportchi - nogironning shaxsini rivojlantirishda kommunika-

tivlik funksiyasining roli va mohiyati nimadan iborat?

3. Nogironlar sportida integrativlik funksiyasi nimada namo-
yon bo‘ladi ?

nimada va u
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4. Adaptiv sportning sportchilar va tomoshabinlar jamiyati
uchun tomosha sifatida ahamiyatini ayting.

5. Adaptiv sportning estetik funksiyasi nimadan iborat?

6. Sport orqali nogironlarni ijtimoiylashtirishning ahamivati va
mohiyati.

4.9. Reabilitatsiya funksiyalari

«Reabilitatsiya» tushunchasi (lotincha . reabilitatio™ so‘zidan)
hamma tillarda tiklanish - huquqlarini tiklash, kasallik yoki shikast-
lanishdan keyin nogironning kasbiy malakalarini tiklanishi, kosmo-
navtning vaznsizlik holatida parvozdan qaytgandan keyin organizm
funksiyalarini tiklanishi va hokazolar sifatida aniqlanadi, ya’ni u
ijtimoiy hayotning turli-tuman sohalarida qo‘llanadi va doimo in-
songa taallugli bo‘ladi.

Tibbiyotda reabilitatsiya organizmning turli tizimlarining va
tayanch -harakatlanish apparatining funktsional imkoniyatlarini
to*laqonli tiklashga, shuningdek bemorni kundalik hayot, mehnat
sharoitlariga yaqinlashtiradigan kompensator moslamalarining rivoj-
lanishiga yo-naltirilgan harakatlar kompleksi sifatida tavsiflanadi
(Kaptelin A.F., Lebedeva [.P., 1995).

Tibbiy reabilitatsiyaning effektivligi ko‘pincha qo‘llanayotgan
vositalarning kompleksligi bilan aniqlanadi. Bunday vositalarga
dorilar terapiyasini, jismoniy mashqlarning davolash magsadida
qo‘llanishini, gidrokinezoterapiyani. massajni. holatni korrektsi-
ya qilishni, reflektopsixoterapiyani, mehnat terapiyasini, ortopedik
tadbirlarni, protezlashni va boshqalarni kiritishadi (Yumashev G.S..
Epifanov V.A., 1983: Kaptelin A.F., 1986: Epifanov V.A., Moshkov
V.N. va b.. 1987; Ushakova M.Yu., Evdokimova L.I., 1997).

Tibbiy reabilitatsiyaning asosiy tamoyili - asosiy kasallikni
to*lagonli davolash va keyinchalik tiklanuvchi davolash yo‘li bilan
nogironlikni oldini olish. Mamlakatimizda salomatligida og'ir bizi-
lishlari bo‘lgan bemorlarni kompleks tibbiy reabilitatsiya davolash
va davolash - tiklanish muassasalari tizimida: statsionarlarda. po-
liklinikalarda, ilmiy - tekshirish institutlarning tiklanuvchi davolash
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bo-limlarida va tibbyot institutlarining klinikalarida, ixtisoslashgan
sanatoryalarda, shuningdek poliomielit, bolalar serebal paralichi,
skolioz va boshqa kasalliklar bilan og‘rigan kasallar uchun maktab
- internatlarda amalga oshiriladi. '

Sportda «Kompleks reabilitatsiya» tibbiy. pedagogik, psrxologlk
vositalarni katta, ba’zi hollarda chegaraviy jismoniy yuklamalarni
bajargan sportchini reabilitatsiya qilish uchun qo‘llanishiga aytiladi.
Bu jarayonning tarkibida organizmning turli funktsional tizimlarini
tiklanish va oshirish zarurati yotadi (Dembo A.G., 1981; Dumbrovs-
ki V.I,, 1991). Reabilitatsiyaning pedagogik vositalariga: mashg‘ulot
jarayonini ratsional tuzish, yuklama va dam olishning optimal al-
mashishini topish, mushak bo‘shashishi uchun mashqlarni, o‘yinli
elementlarni kiritish va hokazolar kiradi (Platonov V.I., 1987). Rea-
bilitatsiyaning psixologik vositalariga psixik holatlarni regulyatsiya
va korrektsiya qilishga yo‘naltirilgan tadbirlar kiradi. Sportchining
tibbiy reabilitatsiya vositalariga immunoreaktivlikni, tashqi mubhit
ta'siriga mustaxkamlikni oshirishga, umumiy va lokal charchogni
bartaraf etishga yo‘naltirilgan vositalar, shuningdek, ratsional ovgat-
lanish va vitaminlashtirish vositalari kiritiladi.

Kasallanish yoki shikastlanish holatlarida jismoniy reabilitatsiya
amalga oshiriladi va uning magsadi vaqtinchalik buzilgan funksiyani
to‘la davolash (agar davolashni iloji bo‘lsa), tiklash hamda sportchi-
ni mashg‘ulot jarayoniga qaytarish. Bu holda muhim o‘rinlardan biri
davolash jismoniy tarbiyaga beriladi (Devyatova M. V., va b., 1996).

Jismoniy reabilitatsiya jismoniy madaniyat turi sifatida - jismoniy
tarbiya nazariyasida anchagina yosh yo‘nalishdir. Vidrin V.M.,
B.V.Evtsafiev (1985) fikriga ko‘ra, jismoniy reabilitatsiya emas,
aynan harakatlanish reabilitatsiyasi mazkur hodisa xususivatini eng
aniq ta’kidlaydi, chunki uning asosiy vositasi harakat hisoblanadi.
Harakatlanish reabilitatsiyasi, reabilitatsiya turi sifatida turli kasal-
liklarni, shikastlanishni, jismoniy va psixik zo‘rigishlarni boshdan
kechirgan insonlarning buzilgan funksiyalarini va mehnat qobiliya-
tini tiklanishiga yo‘naltirilgan jismoniy mashgqlar mashg‘ulotining
maxsus tashkil etilgan va ongli boshgariladigan jarayonidir.

Adaptiv jismoniy madaniyat sohasida jismoniy reabilitatsiya
adaptiv jismoniy madaniyat vositalari bilan amalga oshiriladi. U
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kompleks tibbiy reabilitatsiyaning bir qismi hisoblanadi va bosh
terapevtik funksiyani - harakat bilan davolashni amalga oshiradi.
Mamlakatimiz va xorij adabiyotlarida bu fanning kinezoterapiya
sifatida ta’rifi uchraydi (yunoncha ..kinesis” - harakat, iberapeyva™
- g'amxo‘rlik, davolash).

Jismoniy mashqlardan davolash magsadida foydalanish - tib-
biy-pedagogik jarayon hisoblanadi. Demak. bu fan turli fanlar chor-
rahasida turgan, inson hayotiy faoliyatining asosiy namoyon bo*lish
hodisalaridan biri sifatida harakat mexanizmlarining biologik. pe-
dagogik va ijtimoiy ahamiyatiga asoslangan rekreatsiya funksiyalar-
ni nogiron rekreatsion - sog‘lomlashtirish ijtimoiy. biologik, psi-
xologik bilimlarning integratsiyasi adaptiv jismoniy madanivatning
nazariy asosi hisoblanadi.

Adaptiv jismoniy madaniyat mutaxassislari, bir tomondan.
umumiy va xususiy patologiya bilimlariga, tibbiy tashxisga. is-
tigbollashga, tibbiy ko‘rsatkichlarga va qarshi ko‘rsatkichlarga,
asosiy kasallikka qo‘shiluvchi ikkilamchi og‘ishlarga, davolash
va tiklanishning yoki organizmning kuchsizlangan yoki yo*qotgan
funksiyalarini kompensatsiya qilishning fiziologik qonuniyatlariga
tayanishlari kerak. Adaptiv jismoniy madaniyatga tibbiy vonda-
shishning asosida aniq nozologiklar uchun ixtisoslashgan tamoyillar
yotadi. Ularning bir gismi pedagogikada gabul gilingan umumdi-
daktik tamoyillar bilan kesishadi (bir xil) va bu insonni jismoniy
mashqlar bilan davrlashda tibbiy va pedagogik bilimlarning o°zaro
bog‘ligligini ta’kidlaydi.

Ikkinchi tomondan, jismoniy mashq jismoniy tarbiyaning ham-
ma turlarining (jumladan, jismoniy reabilitatsiyani ham) asosiy ixti-
soslashgan vositasi hamda oliy ta'lim tizimidagi jismoniy tarbiya
oliy o*quv yurtlarida o‘rganiladigan markaziy ob’ekt hisoblanadi.

Jismoniy mashqning shakli va funksiyasi, uning tashqi va ich-
ki tuzilishi, texnikasining asosi va qismlari. kinematik, dinamik va
ritmik xarakteristikalari, mashqlarning klassifikatsiyasi. jismoniy
yuklama, uning tashkil etuvchilari, mikdori (dozasi) va regulirovka
qilinishi: harakatlanish amallarini o'rganishning tamoyillari. usul-
lari va uslubiyati, jismoniy sifatlar va koordinatsion qobiliyatlarning
rivojlanish qonuniyatlari va uslublari va boshqa ko*pgina masalalar
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jismoniy madanivat nazariyasi va uslubiyoti hamda sport-pedagogik
fanlarning o‘rganish sohasi hisoblanadi.

4.10. Davolanish - tiklanish funksiyasi

Bu funksiya jismoniy reabilitatsiyada bosh funksiya his-
oblanadi. Jismoniy mashqlarning davolash yo‘lida qo‘llanishi
harakatlarning va ularni boshqarishning pedagogik va fiziologik
qonuniyatlariga asoslangan. Yakuniy maqsad - tiklanish jarayon-
larini tezlashtirish va nogironlikni oldini olish yoki kamaytirish.
Unga erishish quyidagi tamoyil qoidalarni amalga oshirilishi bi-
lan ta’minlanadi: patogenetik davolashning asoslangan usullarini
qo‘llash masalalarini va jismoniy mashqlar yo‘naluvchanligini
tabaqalashtirish, tiklanish - davolanishidan erta va faol foydala-
nish, tiklanish davolanish usullarining kompleksligi. Ushbu jara-
yonda bemorni faol ishtirok etishi jismoniy mashqlar to‘g‘risidagi
bilimlar faqat pedagogik aspektlar bilan chegaralanmaydi. balki
biomexanik harakatlar, jismoniy mashqlarning energetik qiymati,
harakatlarni boshqarish mexanizmlari va jismoniy vuklamaga ad-
aptatsiya, jismoniy mashqlarni ma’naviy tarbiyaga. sog‘lom tur-
mush tarziga, qadriyatlar orientatsiyasiga, shaxsning tarbiyasiga
va o‘z-o'zini tarbiyasiga ta’siri to*g risidagi to‘ldiruvchi bilimlar
tizimini ham o°z ichiga oladi.

Jismoniy mashqlar to‘g‘risidagi keng diapazonli bilimlar, undan
tashqari,sport faoliyati amaliyotida shaxsan o‘zining «sezishi» bi-
lan mustahkamlanganligi harakat bilan davolashda shifokorlarga
nisbatan pedagoglarga ustunlik beradi, chunki shifokorlar jismoniy
mashqlar, ularni o‘rganish texnologiyalari va rivojlanish to‘g‘risida
bunchalik mukammal bilimlarga ega emaslar.

Birog, ularning ustunligi, so‘zsiz, nogironlarni va funktsional
imkoniyatlari cheklangan shaxslrni harakatlanish reabilitatsiyasida
birinchi darajali ahamiyatga ega bo‘lgan patologiya masalalarini
bilishidadir.

Tibbiyot, pedagogika va boshqa aralash fanlar bilimlarining
yig'indisi (sintezi) -bu davolash - tiklanish, profilaktik, korrektsion,
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kompensator va boshqa adaptiv jismoniy reabilitatsiya funksiyalar-
ining asosidir.

4.11. Korrektsion - kompensator funksiyasi

Korrektsion funksiya patologiva vujudga keltirgan buzilishlarni
to‘g‘rilashga yo‘naltirilgan. Salomatligi holatida turg‘un (voki vaq-
tinchalik) og‘ishlari ta'sirida organizmda sodir bo*ladigan qonuniy
reaktsiyalar zanjiri ayrim tizim va organlaming strukturaviy-funkt-
sional holatini o‘zgartiradi. Regulvator mexanizmlarining diskoor-
dinatsiyasi, kardiorespirator tizimi ko‘rsatkichlarini yomonlashishi,
ichki organlarning faoliyati ritmini buzilishi, asab qo‘zg-alishi va
shu singarilar kuzatiladi. Harakatlarning koordinatsiyasi yomonla-
shadi, ishlash qobiliyati, tayanch - harakatlanish apparati imkoniyat-
lari pasayadi; vegetativ funksiyalar faolivatini, jismoniy qobiliyatlar
rivojlanishini darajasi kamayadi. Bunday o‘zgarishlar alohida indi-
vidual xarakterga ega va yoshga, patologik buzilishlar darajasiga,
harakatlanish tajribasidan oldingi tiklanish bosqichiga. o‘rganish
qobiliyatiga, konstitutsion xususiyatlarga va boshqalarga bog‘liq
bo‘ladi.

Korrektsiya (lotincha . korrestus™ so‘zidan) biron narsani
to*grilash, tuzatish, qisman o‘zgartirishi ma’nosini anglatadi. Har
bir mijoz individualligi sababli avnan korrektsiya adekvat dasturlar-
ni tanlashga shaxsan vondashish imkoniyatini beradi.

Korrektsion ish har biri aniq masalalar qo‘yishni. maqsadga
yo‘naltirilgan vositalar tanlashni talab giladi va turli yo'nalishlarda
amalga oshirilishi mumkin.

Harakatlanish, asosiy yurishni (yoki kompensatorli almashtirish-
ni), vertikal vaziyatni, muvozanatni, fazoda orientatsiyani shakllant-
irish bilan bog*liq bo*lgan hayotiy zarur harakatlarni korrektsiyalash
0‘z-0‘ziga xizmat ko‘rsatish, mustaqillikni, maishiy va gigiyenik
— qo‘Ini kichik motorikasini koordinatsiyalash, harakatlarni aniqli-
@i va tezligi, bo‘shashish, kuchlanishni tabaqalashtirish malakala-
riini ta’minlash bilan bog‘liq bo‘lgan harakatlanish va psixomotor
fiunksiyalarni korrektsiyalash gavda tuzilishidagi og‘ishlarni korrek-
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siyalashni talab etadi. Jismoniy sifatlar rivojlanishini: kuchni, tez-
likni, chidamlilikni, bo‘g‘inlar harakatchanligini, umumiy ishlash
gobiliyatini saqlab turish uchun zarur bo‘lgan elementar (oddiy)
harakatlarni bajarish chagaonligini. holat stabilligini, mustaqil hayot
va mehnat faoliyatiga tayyorligini Korrektsiyalash (Solodkov A.S.,
Morozova O.V., 1998) mashg‘ulotlarni tashkil etishning pedagogik
usullari, o°yin va musobaqga usullarini, nostandart qurilmalarni va
inventarni. musiqgani, ta’limning noan’anaviy usullarini va bosh-
qalarni qo*shish bilan erishiladigan psixoemotsional holatni korrek-
siyalash tushuniladi.

Korrektsion ishlarning yuqorida ajratib ko‘rsatilgan yo‘nalishlari,
asosan, pedagogik xarakterga, ega, biroq ular davolash maqsadlari-
da amalga oshiriladi. Amaliy faoliyatda korrektsiyaning pedagogik
va davolash masalalari bir-biri bilan ustma-ust tushadi hamda o‘za-
ro muloqotda va ajralmas birlikda hal qilinadi. Masalan, harakatni
shakllantirishni ko*p martali takrorlash jismoniy sifatlarning rivoj-
lanishini rag‘batlantiradi va harakatlanish faolligini ta’minlaydigan
vegetativ funksiyalarni faollashtiradi. Ta’sir effekti mashqlarning
koordinatsion murakkabligini, ularning davomliligini, intensivligi-
ni, dam olish oraliglarining davomliligi va xarakterini hamda tak-
rorlanishlar sonini, ya'ni son qiymati tiklanish-davolanishning shu
paytdagi kerak bo‘lgan harakatlanish rejimini aniqlaydigan jismoniy
yuklamani o‘zgartirish bilan erishiladi.

Turli xildagi patologik buzilishlardan keyin bemorni reabilitat-
siyasining asosiy mexanizmlari harakatlanish rejimlarini ratsional
ketma-ketlikda almashtirish hisoblanadi.

Kompensator funksiyasi buzilgan yoki yo‘qotilgan funksiyalarni
o‘rnini boshqa organlarni yoki saqlangan funksiyalar tizimini sifatli
qayta tuzish hisobiga qoplanishidan iborat (Obijaeva N.D., 1993;
Kurdibaylo S.F., 1997).

Masalan, bitta pastki bo*g'in amputatsiya gilinganda boshqasini
gavdaning og‘irligini ko“tarib yuradigan darajagacha mustaxkam-
lash va takomillashtirish, mushaklarini mustahkamlash kerak.

Kompensator moslamalari - organizmni shikastlanishga nisbatan
muhim adaptatsion reaktsiyasi bo‘lib, sog‘lom organlar va tizimlar
buzilgan strukturalarning funksiyalarini giperfunksiyani rivojlant-
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irish yo‘li bilan, o‘z zimmalariga oladigan funksiyalari bilan ifo-
dalanadi. Kompensatsiya jarayoni ikki bosgichga ega bo‘ladi: tez
va uzoq muddatli (Meerson F.Z., 1986). Patologiva ganchalik og'ir
bo‘lsa, urg‘u shunchalik kompensator vositalariga tomon ko*proq

siljiydi.

4.12. Profilaktik funksiya

«Profilaktika» tushunchasi ham keng, ham tor ahamiyatga ega.
Sog‘ligni saglashda keng ma’noda profilaktika kasalliklarning ol-
dini olish, aholi o‘rtasida informatsion, ma’rifiy ishlarni koordi-
natsiya qilish, sog‘lomlashtirishning, diagnostikaning va salomatlik
holatini nazorat qilishning va boshqalarning keng masshtabli tex-
nologiyalarini yaratish bilan bog‘liq umumdavlat masalasi sifatida
qaraladi.

Mustasnosiz, hamma nogironlar uchun gipodinamivaning nega-
tiv ogibatlariga garshi kurashish maqsadida taklif etilayotgan pro-
filaktik funksiya xamma mumkin bo‘lgan harakatlanish faolliklari
turlarini maqsadga muvofigligi va ulardan kundalik hayotda foyda-
lanishdan iborat.

Statsionar sharoitlarida adaptiv jismoniy tarbivaning profilak-
tik funksiyasi kam harakatlanish yoki cheklangan harakatlanish
rejimi bilan bog‘liq og‘irlashishning oldini olishga, shuningdek,
organizmning tizimlarida mumkin bo‘lgan ikkilamchi og'ishlarni
to‘xtatishga yo'naltirilgan.

Jismoniy mashqlar mashg‘ulotlari paytida profilaktikani og‘riq
paydo bo‘lishidan avaylash tadbirlarining tizimi sifatida qaraydilar.

4.13. O‘z-o‘zini reabilitatsiya qilish funksiyasi.

Har bir kasallik yoki shikastlanish faqat klinik namoyon bo‘lish
bilan emas, balki iztirob chekish bilan ham xarakterlanadi. Iztirob
chekishlar bemor psixikasining turli tomonlarini gamrab oladi, ba’zi
hollarda umidsizlik va kelajak uchun qo‘rqinch kuzatiladi va bu sa-
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omatligida og*irlashish paydo bo*lishiga, oilada, mehnat jamoasida
va jamiyatda o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin.

Bemorning iztirob chekishlari, uning sub’ektjv dunyosi, psi-
xologik holati adaptiv jismoniy tarbiya mulaxassislarining nazorati
ostida bo‘lmog*i kerak. Biroq,

reabi[itat'sionjarayonning muvaftfaqiyati, ko*p jihatdan, tiklanuv-
chi davolash davrida bemorning o°zinj faollik darajasi bilan aniqla-
nadi.

Bemorning uslubiyvotchi va shifokor bilan doimiy hamkorlik ta-
moyili bemomi tiklanish Jarayoniga Jalb qilish imkonini beradi.
Sheriklik tamoyilini amalga oshirish uchun bemorning shaxsini
o‘rganish muhim hisoblanadi. Shy bilan birga shaxsning struktur-
asidagi o‘sha keyinchalik kasallikka olib kelgan o°zgarishlarning
darajasinj aniqglash uchun kasallikdan oldingi holatining xarakteris-
tikalarini inobatga olish kerak. Psixologik kontakt muloqotni indi-
Viduallashtirish, Xushmuomalalikni. sabr-toqatlilikni. ishonchlilikni
talab giladigan O°zini tutish taktikasin; tanlash imkoniyatini beradi.
Bunday kontakt bemorning faqat tibbiy Muammolariga emas, balki
ijtimoiy labaqalaming, otlaviy va kasbiy aspektlarni. qayta o*qish,
ishga joylashish, do‘stlari va Xizmatdoshlarj bilan munosabatlari
masalalarini qamragan holda, ancha keng sohasidagi muammolariga
ham diqqat—e’tiborli, sermulohaza Mmunosabatda bo‘lish yo'li bilan
erishiladi.

Chuqur ichiga kirib borish, tushunish, g‘amxo*rlik qilish, birga
iztirob chekish Jismoniy va ruhiy holatinj korrektsiyalash, mustaqil
mashg‘ulotlarni rag‘batlantirish bemorda yutuqqa, muvaffaqiyatga
ishonchni, maqsadga intiluvchanlikni, tirishqoqlikni shakllantiradi,
0°zini 0*zj kuzatishiga, 0°zining ahvolj, kayfiyati, u yokj bu jismoniy
mashglarni bajarilishj to*g'riligi ustidan oz nazorat qilishiga un-
daydi. O‘zinj bilishning, baholashning bunday jarayoni bemorning
0°zi, 0°zining imkoniyatlari va kelajagi to*g'risidagi tasavvurlarini
O‘zgartiradi. Bemor endi davolovchj shifokorning ko‘rsatmalarini
Passiv bajaruvchisi bo‘lishdan Jamiyatdagi o'z o‘rnini tiklashning
aniq dasturini amalga oshirishda ishtirok etuvchi shifokorning faol
yordamchisiga aylanadi.
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Tayanch - harakatlanish apparati shikastlanganda yo‘qotilgan
funksiyalarni tiklashning istigbolli yo‘nalishi davolash gimnastikasi-
dan foydalanib o‘z-o°zini reabilitatsiya qilish hisoblanadi. Ivanova
G.P.,, Smirnova E.V. (1997) bolalar tserebal paralichini harakatlan-
ish reabilitatsiyasi uchun biotexnik tizim ishlab chiqqanlar va unda
bolani bolalar o'yin trenajerlarida o*z-o°zini rivojlanishi rag batlan-
tiriladi.

‘Shikastlanishdan. poliomielitdan, bolalar tserebal paralichidan,
ruhiy rivojlanishi ortda qolishidan keyingi harakatlanish funksiyala-
rini tiklash va korrektsiyalash uchun V.V.Pevchenkov ,(1998) umu-
man printsipial yangi usul -tandeoterapiyani ishlab chikdi.

Oz-o°zini reabilitatsiya qilish usullarining keyingi rivojlanishi
yangi texnologiyalarni ishlab chiqishni, amaliyotda tekshirilgan no-
an’anaviy usullarni tadbiq gilinishini, nogironlarning turli nozologik
guruhlari uchun davolash-sog‘lomlashtirish dasturlarini yaratishni

talab qiladi.
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V BOB. ADAPTIV HARAKATLANISH REKREATSIYASI

5.1. Adaptiv harakatlanish rekreatsiyani va rekreativ -
sog‘lomlashtirish sportining umumiy va ajralib turadigan
qirralari

«Rekreatsiya» (lotincha ,,resreo™ so‘zidan olingan) tiklanish,
kuchlarni yangilash, ovunish, hordiq chigarish, dam olish ma’nosi-
ni anglatadi. «Harakatlanish» so‘zini qo‘shilishi tiklanish, dam olish
Jarayonida jismoniy mashqlardan foydalangan harakat faoliyati ustu-
vorligini anglatadigan tushunchani aniglashtiradi. Adaptiv harakatla-
nish rekreatsiyasi bu nogironlar va imkoniyatlari cheklangan shaxs-
larga mo*ljallangan harakatlanish faolligi ko‘rinishini anglatadi.

N.I.Ponomarev (1996) harakatlanish rekreatsiyasini jismoniy
mashgqlarni bajarish jarayonining o‘zidan zavq olish bilan bog'liq
bo‘lgan va faol hordiq chiqarishni tashkil etishga yo‘naltirilgan
hordiq chiqarish sohasidagi o‘yin faoliyati sifatida xarakterlay-
di. Muallif, rekreatsiyaning asosida gedonizm (grekcha ,,gedone”
so‘zidan olingan - huzur qilish, maza qilish) yotadi deb hisoblaydi.
Gedonizm yo-nalishi antik davrda vujudga kelgan bo’lib, rohatlan-
ishni oliy motiv va inson xulg-atvorini maqsadi sifatida tan oladi.
Jismoniy rekreatsiyaning geodinistik funksiyasi harakatlanishdan
zavqlanish, rohatlanish ana shundan kelib chigqgan.

E.F.Shitikova (1986) harakatlanish rekreatsiyasini faol dam olish-
dagi jamiyat foydali talabini qanoatlantirishga, mazmunli ko‘ngil
ochishga va shaxsni har tomonlama takomillashtirishga yo‘nalti-
rilgan harakatlanish faoliyati sifatida xarakterlaydi. Uning fikricha,
faoliyatning boshqa turlariga o‘tish, vosita va sheriklarni tanlash
erkinligi, kontaktlarning kengligi, harakatlarni namoyon qilish im-
koniyatlari, 0°z-o°zini boshqarish, o*yin faoliyati, unda ishtirok etish
istagi va buning natijasi sifatida - shodlik, rohatlanish «rekreativ
Jismoniy madaniyat»ning xarakterli xususiyatlari hisoblanadi.
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Shunga o°xshash tasavvurlarni boshga mualliflar ham ifodal-
aganlar va ular harakatlanish rekreatsiyasining mazmuni va shakli
Jismoniy madaniyatning boshqa turlaridan farq qilib har ganday ja-
moatchilik muhitiga, shug*ullanuvchilar guruhiga, har bjr shaxsning
sub’ektiv talablariga osongina moslashishi mumkin (Piotrovski
A.M..1980; Troshinska e., 1982; Vidrin V.M., 1983, 1988: Djumaev
A.D., 1991: Kalinkin L.A., MatovV.V., 1991 va b.).

Rivojlangan mamlakatlarda harakatlanish rekreatsiyasi etarlicha
keng rivojlangan, u qizigishlar bo'yicha mashgulotlar va omma-
viy sog‘lomlashtirish sporti bilan birgalikda olib boriladi. Masalan,
AQSHda jismoniy tayyorgarlik va sport bo‘yicha kengash tuzilgan.
30 ga yaqin faol dam olish uyushmalari, birlashmalari, ixtiyoriy
tashkilotlar ishlab turibdi va ularda nogironlarning harakatlanish
rekreatsiyasiga ma’lum o‘rin berilgan. Sog*lomlashtirish dasturlarini
tuzishda quyidagi asosiy shartlar inobatga olinadi: aholini giziqgtirish
mumkin bo‘lgan harakatlanish faolligining (yoki sport turlarining)
turi, mashg‘ulotlar uchun joyning mavjudligi va vaqti, shuningdek,
moliyalashtirish manbalari aniglanadi (Ponomarev N.I., 1996).

S.P.Evseevning (1996) fikriga ko‘ra, «adaptiv harakatlanish
rekreatsiyasining mazmuni nogironni biron-bir faoliyat (imehnat,
o‘qish. sport va boshqalar) paytida sarflagan jismoniy va ruhiy
kuchlarni faollashtirishga, qo‘llab-quvvatlashga yoki tiklashga, char-
choqgni profilaktika qilishga, ko‘ngil ochishga, bo*sh vaqtni qgiziqar-
li o‘tkazishga va umuman sog‘lomlashishga, rohatlanish orqali
yoki rohatlanish bilan hayotiy mustaxkamlik darajasini ko*tarishga
yo‘naltirilgan».

Mazkur ta’rifdan adaptiv harakatlanish rekreatsiyasining bir qator
muhim va uning mohiyatini aks etadigan ixtisoslashgan funksiyalari
kelib chigadi: geodinitsik funksiyasi (qoniqish, ko‘ngil ochish, ro-
hatlanish); sog‘lomlashtirish — tiklanish funksiyasi (profilaktika,
sog‘lomlashtirish, jismoniy kuchlarni tiklash, boshqa faoliyatturiga
o‘tish); rivojlantiruvchi funksiya (jismoniy konditsiyalarni qo*llash):
tarbiyaviy funksiya (o‘zining ma’naviy kuchlarini, hayotiy mustah-
kamligini o‘zi tarbiyalashi).

Mashg‘ulotlar ta'siri ostida nogironning boshqa hayotiy soha-
lari bilan birgalikda harakatlanish rekreatsiyasi muloqot va jtimoiy
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faolligi doirasini kengaytiradi hamda qiziqishlar, motivlar, jismoniy
faollik roliga qimmatli orientatsiya o‘zgaradi. Bularning hammasi,
tabiiyki, nogironning ijtimoiy, psixik, maishiy mustagqillikka eri-
shishiga, jamiyatda o°z-o‘zini integratsiyalashga zamin yaratadi.

Shunday qilib, adaptiv harakatlanish rekreatsiyasi quyidagi ijti-
moiy funksiyalarni bajaradi: kommunikativlik funksiyasi, ijtimoi-
vlashtirish funksiyasi, integrativlik funksiyasi. Bu funksiyalarni
ajratish shartli xarakterga ega, chunki ularning namoyon bo‘lishi
nogiron shaxsiga bir vaqtni o‘zida va kompleks tarzda ta’sir etadi
hamda xarakterni, xulg-atvorni. insonlar, tabiat, jamiyat bilan mu-
nosabatni shakllantiradi.

O‘z mazmuniga ko‘ra, adaptiv harakatlanish rekreatsiyasi
rekreativ — sog‘lomlashtirish sporti bilan ko*pgina umumiyliklar-
ga ega. Bu umumiylik mohiyatli, ijtimoiy ahamiyatga ega bo‘lgan
funktsional boglanishlarda ifodalanadi. Adaptiv jismoniy madani-
vatning bu ikki turlarini harakatlanish faolligining bir-biriga bog‘liq
bo‘*lmagan mustaqil tanlovi birlashtiradi. Bu tanlov insonning o‘zi-
ni ichki, faqat shaxsiy talabidan kelib chigqadi hamda jismoniy va
ruhiy imkoniyatlari, organizm funksiyalari buzilishining xarakteri
va chuqurligi bilan belgilanadi. Vositalar, ya’ni mashqlarning o‘zlari
harakatlanish rekreatsiyasining predmeti (o‘rganish sohasi) aniq
sport turlari, masalan, suzish, billiard yoki voleybol mashg‘ulotlari
bo‘lgan hollarda mos tushishi mumkin. Asosiy farqlari quyidagilar-
dan iborat. Musobaqalar va ularga magsadli tayyorlanish sportning,
rekreativ - sog‘lomlashtirish sportini ham, majburiy atributi (narsa
yoki hodisaning ajralmas qismi, xususiyati) hisoblanadi. Bu tayyor-
lanish uzluksizlikni. davriylikni, mashg‘ulot ta’sirlarining to‘lgin-
simon ko‘rinishini, umumiy va maxsus tayyorgarlikning, yukla-
maning hajmi va intensivligini ma’lum nisbatini va shu singarilarni
nazarda tutadi hamda ular organizmning adaptatsiyasi natijasida
sportchi - nogironni musobaqalarda ishtirok etish uchun tayyor ho-
latiga olib kelishi kerak. Ish jarayoni murabbiy rahbarligi ostida,
nogiron - sportchining holatini nazorat qiluvchi shifokor va psi-
xologlar ishtirokida olib boriladi.

Rekreativ - sog‘lomlashtirish sportidan farqli o‘laroq adaptiv
harakatlanish rekreatsiyasida mashg‘ulotlar asosan tashabbuskor-
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lik va havaskorlik xarakteriga ega bo°lib ular tashkil etilgan va
etilmagan, tizimli va tasodifiy, qisman rahbarlik ostida va gisman
mustaqil bolishi mumkin. Mashg‘ulotlar individual va tarkibida
nogiron bo‘lgan oilaning hamma a’zolari bilan. gizigishlar bo*yicha
guruhlarda va nogiron ishlaydigan korxonalarda maxsus tashkil etil-
gan to-garaklarda, o*quv yurtlarida. sog'lomlashtirish oromgohlar-
ida, tibbiy va reabilitatsion markazlarda, yashash joylarida (agar
mashg*ulot uchun joy, maxsus uskuna- qurilmalar mavjud bo‘lsa)
o‘tkazilishi mumkin. Rekreativ mashg*ulotlarda shug‘ullanuvchilar-
ga rasmiy musobagqalarda qatnashish taklif etilmaydi.

Harakatlanish rekreatsiyasining bosh farqi psixofizik effektda
- chegaralanmagan mashg‘ulotlarda erishiladigan harakatdan zavq
olishda, rohatlanishdadir (Vinogradov G.P., Yashina T.D., 1996).

5.2. Adaptiv harakatlanish rekreatsiyani tashkil etishning
turli ko‘rinishlarida pedagogik va ijtimoiy funksiyalarning
kompleks namoyon bo‘lishi

Rekreativ - sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining shakllarini turli
belgilari bo'yicha toifalarga ajratish mumkin: nogironlarning tur-
[i jtimoiy guruhlarida ularning qo‘llanish xususiyatlari bo*vicha,
pedagogik masalalar, yo‘naluvchanlik, sport turlari va boshqalar.
Rekreatsiya turlarini haqiqiy amaliyotga eng yaqin toifalash bu
qo‘llanish joyi bo‘yicha hisoblanadi: -maishiy va oilaviy sharoitlar-
da, o°qish va mehnat faoliyati sharoitlarida, dam olish va faol hordiq
chiqarish sharoitlarida.

Nogiron tug‘ilgan yoki taqdir taqozosi bilan nogiron bo‘lib qol-
gan bolani yoki qobiliyatini yo*qotgan shaxsni salomatligi to*g‘risida
ota-onasidan, qarindoshlaridan - oila a’zolaridan ham ko‘proq qa-
yg'uradigan odam bo‘lmaydi. Keyinchalik jamiyat hayotiga nogi-
ronni adaptatsiyasining darajasini aniglaydigan tarbiyasi, o‘z-o‘zini
tarbiyalash qobiliyati, qadr-qimmati orientatsiyalarni, motivlarni,
talablarni shakllanishi ularning hamdardligiga, tushunishiga va yor-
damiga bog'liq. Nogiron bor oilada, birinchi navbatda, insonparvar-
likning boshlang‘ich jarayoni qo‘yiladi, otlaviy o‘zaro munosabatlar
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va o‘zaro tushunishlar, ota-onalar, munosabatlari mustahkamlanadi.
Shuning uchun ham harakatlanish rekreatsiyasining «oilaviy» va
maishiy shakllari juda muhim. Ularga chiniqish va gigiyenik gimnas-
tika mashgqlari. harakatli o‘yinlar, oila an’analarida mavjud bo‘lgan
«oilaviy stadion» sharoitlarida korrektsion va rivojlantiruvchi mash-
qlar, 0°z-o"zini korrektsiya qilish, rivojlantirish, video va audio eshit-
tirishlar bo*yicha 0*z-0°zini reabilitatsiya qilish mashqlari komplek-
sining individual dasturlari va boshqalar kiradi.

O®qish va mehnat faoliyati jarayonida harakatlanish rekreatsiya
doimo tashkiliy xarakterga ega va «mnayda» deb ataladigan, ya’ni
Jismoniy mashqlarning uzoq davom etmaydigan shakllaridan iborat
bo‘ladi. Ular - profilaktikaga, dam olishga, funktsional holatni faol-
lashtirishga, tiklanishga, faoliyatning boshqa turiga o‘tishga mo‘ljal-
langan. Rekreativ shakllarga quyidagilar: kirish ishlab chiqarish
gimnastikasi, tonggi badantarbiya mashqlari (internatlarda, bolalar
uylarida va shu singarilarda), jismoniy tarbiya tanaffuslari, jismoniy
tarbiya daqiqasi (fizkultminutka), profilaktik gimnastika, tanaffusda-
gi oyinlar (maktablarda), ishdan keyingi harakatli o‘yinlar, sodda-
lashgan qoidalar bo‘yicha sport o*yinlari, suvda suzish, trenajerlarda
mashqlar va boshqalar kiradi.

Nogironlarning bo*sh vaqti va faol dam olishi sharoitlarida harakat-
lanish rekreatsiyada jismoniy mashqlarning eng turli-tuman shakllari
mavjud. Asosiy vositalarga turli-tuman harakatli va sport o‘yinlari
(badminton, stol tennisi, mini-futbol, billiard, basqetbol, aravachada-
gi basketbol ham, shaxmat, shashka va boshqalar), suvda suzish va
cho‘milish, konkida, chang‘ida, chanada, qayiqda uchish, yugurish,
Joyda orientir olish, sayr gilish va sayyohlik yurishlari, sport ko*ngil
ochishlari, ragslari, shuningdek «Quvnoq startlar» ko‘rinishidagi
sport bayramlari, tanlovlar, spartakiadalar va salomatlik kunlari, kat-
ta musobaqalarga tashrif uyushtirish va shu singarilar kiradi.

Shunday qilib, agar nogironlar va salomatlik holatida og‘ishi
bo‘lgan shaxslar to‘g‘risida gapiradigan bo‘lsak, u holda harakat-
lanish faolligining bu ko‘rinishi insonlarning mazkur toifasining
qiziqishlari va talablariga ko‘proq mos keladi, chunki imkoniyatlar-
ga Mos va asosiysi natija emas, balki jarayon bo‘lgan o‘z jismoniy
imkoniyatlarini amalga oshirishning tabiiy shakli hisoblanadi.
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Harakatlanish rekreatsiyasi «emotsional ochlik»ni bartaraf qiladi,
muloqotda o‘zaro teng shaxslar sharoitini vujudga keltiradi, chunki
ko'p hollarda mashg‘ulotlar bolalarni va kattalarni, sog'-salomat va
turli patologik buzilishli nogironlarni, ma’lumotlari, ijtimoiy ahvol-
lari turli darajadagi odamlarni, kasblari va millatlari twrli bo‘lgan
insonlarni birlashtiradi.

L.V.Lotonenko (1993) harakatlanish rekreatsiyasi maqgsadga inti-
luvchanlikni va madaniy boyliklarga ongli munosabatni tarbiyalash-
ini, kundalik hayotning ma’naviy -ijodiy mubhiti sharoitlarida kerak
bo‘lgan muloqot sohasini shakllantirishini ko‘rsatadi. Bunday sha-
roitlarda inson individiga hurmat va obro‘-e’tibor namoyon bo‘ladi.
haqikiy insoniy munosabatlar shakllanadi. Hamkorlikdagi faoliyat
munosabatlarning axloqiy mezonlarini ishlab chiqishga, shaxsning
o‘zini-o‘zi baholashga, o‘z-o‘zini amalga oshirish qobiliyatini rivoj-
lantirishga yordam beradi.

Harakatlanish rekreatsiyasini mustaqil tashkil etish tashabbuskor-
likni, o*ylab topishni, ijodkorlikni va qurilmalarni takomillashtirishda
shaxsan ishtirok etishni, mashg‘ulot joyini, hududni o*zlashtirishni,
Jismoniy mashgqlarni tashkil qilishda va foydalanishda nogironlarn-
ing turli yosh guruhlarining emotsional - estetik talablarini qanoat-
lantiradigan fantaziyani talab qiladi. Odatda. tashabbusni mazkur
harakatning etakchilari o°z qo‘llariga oladilar va ularga bu jarayon,
so‘zsiz, ijtimoiylashtiruvchi ta’sir ko rsatadi.

Kommunikatsiyalarning alohida turi erkin harakatlanish imkoni-
yatlari chegaralanganligi sababli shaxsiy transport vositasi bor bo‘lgan
sherigidan yordam olishga majbur bo-ladigan tayanch - harakatlanish
apparati buzilgan nogironlar o'rtasidagi muloqot jarayonida vujud-
ga keladi. Zanjir bo‘yicha belgilangan vaqtda hamma «Ulovsizlar»
mashg-ulot o‘tkaziladigan jovga etkaziladilar. Ana shu erda mazkur
toifadagi insonlar uchun xarakterli bo*lgan birdamlik, mardlik, sabr-
lilik, tushunish, yaqinlarga g*amxo‘rlik namoyon bo‘ladi.

Harakatlanish .rekreatsiyasida ma'lum guruhga, jamiyatga alo-
qadorlikda birga iztirob chekishdagi va muloqot vositasida amalga
oshiriladigan talab qanoatlantiriladi.

Harakatlanish faolligi turini tanlash ichki motivlar bilan aniqla-
nadi. Qadr-qimmatli orientatsiyalar turlicha bo*lishi mumkin. bir-
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0q. odatda, o‘zining individualligini amalga oshirish jismoniy va
psixik qobiliyatlar, mo‘ljallar, qizigishlar, kelajakda yangi tanishlar
orttirish, ma’lum status olish, o‘z-o‘zini tasdiglash imkoniyatlari-
ga yo‘naltirilgan bo‘ladi. Ba’zan bu yolg‘izlikdan qochish, ya'ni
psixologik himoya usuli bo‘lib u shaxs va jamiyat uchun juda ham
muhim, chunki rekreativ mashg ulotlar muloqotdagi, kasbiy mehnat
sohasidagi qanoatlantirilmagan individual talablarni kompensatsi-
yalash, ijjodni namoyon qilish, salomatlikni mustaxkamlash imkoni-
vatini beradi (Rijkin Yu.E., 1997).

Bayon etilganlarni umumlashtirib, quyidagi xulosalarga kelish
mumkin:

Adaptiv harakatlanish rekreatsiyasi nogironning cheklangan
fazosini engib o*tishini effektiv usuli hisoblanadi, psixik himoyala-
nish sharoitlarini boshqa odamlar va tabiat bilan integratsiyalashish
imkonini vujudga keltiradi. Bu biologik nuqtai -nazardan oqlangan,
0'z-o‘zini regulyatsiya qiladigan, fiziologik jarayonlarni vujudga
keltiruvehi (boshlovchi), umumiy ish qibiliyatini qo‘llab -quvvat-
lovchi, salomatlikni va organizmni noqulay ta’sirlardan himoya xu-
susiyatlarini mustaxkamlovchi harakatlanish faolligidir.

Bu qizigarli ko*ngil ochish (ermak), qiyinchiliklarni engib o‘tish,
emotsiyalarni, xarakterni, jismoniy, psixik, intellektual qobiliyatlarni
namoyon bo‘lishi, shaxsning o0‘z-o‘zini rivojlantirish imkoniyati va
uni jismoniy mashqlar mashg‘ulotlariga muntazam - tizimli qo‘shi-
lishi, ya’ni sog‘lom turmush tarzini faol shakllantirish bilan bog‘liq
bo‘lgan harakatlanish faolligining ixtiyoriy shakli xisoblanadi.

Sanab o‘tilgan ustunliklar rekreatsion - sog‘lomlashtirish faoli-
yati jarayonida quyidagi jismoniy mashqlardan foydalanish hisobi-
ga tabily tarzda va ko‘p sonli tashqi alogalarni shakllantirish yo‘li
bilan jamlanadigan: gedonitsik funksiya, sog‘lomlashtirish - tiklan-
ish, rivojlantiruvchi, qimmatli-orientatsion, ijodiy, 0‘z-o‘zini tarbi-
yalash, kommunikativlik, integrativlik, ijtimoiylashtirish va boshqa
pedagogik va ijtimoiy funksiyalar amalga oshiriladi, deb hisoblash
uchun to‘liq asos bo‘ladi.Sanab o‘tilgan harakatlanish rekreatsiyasi
funksiyalari ob’ektiv xarakterga ega va real amaliyotda aks etadi.

ljtimoiy va biologik turli-tuman va murakkab bog‘lanishlarning
markazi bo‘lgan insonning jismoniy faolligi vaqtincha hodisa deb
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emas, balki katta masshtabli va uzoq davom etadigan effekt sifatida
qaralishi kerak. Uning sermahsul natijalaridan faqat shug‘ullanuv-
chining o‘zigina emas, balki uning farzandlari, avlodlari. kelgusi
avlodlar ham foydalanadilar (Balsevich V.K., 1981: Muravov 1.V.,
1988: Vinogradov P.A., 1990).

Bu adaptiv harakatlanish rekreatsiyasi o‘zining turli-tuman funk-
siyalari bilan birgalikda insoniyatning umumiy madaniyatini bir
ko‘rinishidan iborat, jamiyat rivojlanishining talabi hisoblanadi va
katta ahamiyatli ijtimoiy qadriyat deb hisoblashga asos bo‘ladi.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

I. Harakatlanish rekreatsiyasi deb nimaga aytiladi ?

2. Adaptiv harakatlanish rekreatsiyasi va rekreativ - sog‘lom-
lashtirish  sportini  umumiyligi va farqlart nimadan iborat ?
3. Harakatlanish rekreatsiyasining shakllari klassifikatsiyasi
to‘grisida nima bilasiz? Gedonitsik funksiya deb nimaga aytiladi ?
4. Adaptiv harakatlanish rekreatsivasida o‘yinning roli nimadan iborat?
5. Sog‘lomlashtirish va tiklanish funksiyalarining xususiyatlarini
ayting.

6. Rivojlantiruvchi funksiyaning ahamiyati va mazmuni ayting.

7. Tarbiyalash funksivaning ahamiyati va mazmuni, 0°z-o°zini
tarbiyalashning roli.

8. [jodiylik funksiyasi nimadan iborat ?

9. Harakatlanish rekreatsiyasi nogironning harakatlanish faolligi-
ni talabchanlik shakli va umumiy madaniyatning namoyon bo‘lishi-
ni isbotlang.

10. Kommunikativlik, ijtimoiylashtiruvchi  va integrativlik
funksiyalarini adaptiv harakatlanish rekreatsivasi jarayonidagi o'za-
ro bog‘ligligini tushuntiring.

5.3. Adaptiv jismoniy madaniyat funksiyalarining o‘zaro
bog‘ligligi

Adaptiv jismoniy madaniyat jismoniy madaniyatning bir qis-
mi, demak umuminsoniy madaniyatning ham bir qismi hisoblana-
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di, shuning uchun uning har bir strukturaviy element, eng avvalo,
madaniy funksiyani olib kiradi va uning eng muhim mohiyati shaxs-
ni jismoniy va ma’naviy rivojlantirishdan iborat.

Shu bilan birga jismoniy va ma’naviy funksiyalarni alohi-.
da-alohida garash mumkin emas, chunki insonda biologik funk-
sivani ijtimoiydan ajratib bo‘lmaydi. Inson tabiatining ikki to-
monlamaligi, bir tomondan, u - ijtimoiy mavjudot va uning oliy
mohiyati ham ana shunda ekanligidan, boshqa tomondan, u 0°z
gonunlari bo‘yicha rivojlanadigan biologik organizm hisoblan-
ishidan iborat. A.G.Shedrin (1996) bilogik funksiya ijtimoiy funk-
siyaga zamin hisoblanadi deb ta’kidlaydi, biroq rivojlanishning
barcha bosqichlarida ijtimoiy funksiya chegaralarni belgilaydi va
organizmning hayotiy qobiliyatini biologik namoyon bo‘lishiga
qo‘yiladigan talablarni aniqlaydi. Boshqacha aytganda, jismoniy
funksiya inson ezgu-niyatlarini takomillashtirishga, ya’'ni jis-
moniy va ma’naviy rivojlanishiga xizmat qiladigan yaxlit inte-
grallashuvchi hisoblanadi. Bir paytni o‘zida biologik faktorlar
shaxsni ijtimoiy sohasini shaklan o‘zgartirishi mumkin va bu in-
sonning biologik funksiyalarini buzilishi uning ijtimoiy statusini
o‘zgartirishida ifodalanadigan individuallashtirishda sodir bo‘la-
di. Shuning uchun organizmida turg‘un defektlari bo‘lgan inson-
ni adaptatsiyasi to*g‘risida gapirganda, bir-biri bilan chambarchas
bog'langan, ham organizmning ichidagi (biologik), ham ijtimoiy
moslashishlar nazarda tutiladi.

Bu qoidadan adaptiv jismoniy madaniyatning hamma funksi-
yalari individning biologik va ijtimoiy statusini «tenglashtirish»ga,
uni jamiyatda o‘zini-o‘zi amalga oshirishning teng imkoniyatlariga
ega bo‘lgan sog*-salomat inson statusiga maksimal yaqinlashtirish-
ga yo‘naltirilganligi kelib chigadi.

Bu hayot faoliyatining ikki tomonini o‘zaro bir-birini ichiga
kirishishi insonning salomatligi qanday bo‘lishidan gat'iy nazar
shaxsning talablarida o‘z aksini topadi.

Shaxsiy talablar, birinchi navbatda, mulogot, bilish, o‘yin, mehnat,
shuningdek avlodni davom etishda ota-ona instinkti (tuyg‘usi), ich-
ki holatning (ma’naviyatning) go‘zalligini o‘z tarkibida mujassam-
lashtirgan biologik talablarni qanoatlantirish singari umuminsoniy
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toifalar bilan ifodalanadigan madaniy talablarni qanoatlantirishga
qaratiladi.

Insonning talablari dinamik, o‘zgaruvchi, endigina qanoatlantiril-
gan yangi talab bazasida ancha yuqori darajadagi yangi talab pavdo
bo‘ladi. Talabning oliy darajasi o‘z-0"zini tasdiglashda va 0°z-o"zini
amalga oshirishda ifodalanadi. Aytib o°tilgan talablar inson kuchi-
ning mohiyatli harakatini aks ettiradi. Bu talablami qanoatlantirili-
shi insonni shaxs sifatida hayoti o‘z ifodasini topadigan faolivatda
ta’minlanadi. Faoliyatda inson yaxlitligicha: jismonan. emotsional,
ruhiy, ma’naviy, intellektual, o‘z qobiliyatlarini soha bo‘yicha tad-
big gilgan holda ishtirok etadi.

Talablar va faoliyatning o‘zi o‘rtasidagi qarama-qarshiliklar doim
inson faoliyatining stimuli hisoblangan. Bu shaxsni rivojlanishining
asosida yotadigan mexanizmdir.

Nogironning hayotida bu qarama-qarshiliklar globallik xarak-
teriga ega, chunki organizm va shaxsning o‘zaro «siniq joy»lari
mavjud, bu siniqlar faoliyat sohasini chegaralaydi. talablar va ular-
ni ganoatlantirish imkoniyatlari o‘rtasidagi jarlikni kattalashtiradi,
0°z-0‘zini amalga oshirishda to‘siqlar paydo qiladi.

Harakatlanishning etarlicha faol bo‘Imasligi (yoki uni _\-'o‘q!igi)
har qanday kasallikda chegaralovchi faktor hisoblanadi. Nog.rron
majbur bo‘ladigan harakat turi - kam harakatchanlik o'z or.udan
bir qator salbiy ogqibatlarni keltirib chiqaradigan gipodinamiyaga
va gipokineziyaga olib keladi. Motorikani va koordinatsion qo-
biliyatlarni (ba’zi hollarda nutqni ham) buzilishiga olib keladigan
funktsional imkoniyatlari pasayishidan tashqari. mulogot cheI::Iar}-
ganligi sababli madaniy o‘sish, ta’lim olish, o‘qish va kasbiy ?aoll-
yat imkoniyatlarini buzilishiga olib keladi. Agar sog*-salomat inson
uchun harakatlanish faolligi har kuni amalga oshiriladigan oddiy
talab bo‘lsa, u holda nogiron uchun bu - yashash usuli. ob’ektiv
hayot talabi, to‘laqonli hayot sharti hisoblanadi. Harakatlanish fao[l-
ligi nogironga mustaqillik va o‘z kuchlariga ishonch bag‘ishlaydi,
harakatlanish imkoniyatlarini kengaytiradi, ruhiy salomatligini yax-
shilaydi, jismoniy koorndinatsiyani, hayotiy tonusni ko*taradi, mu-
logot sevinchini olib keladi va hokazo Demak, biologik va ijtimoiy
statusni o*zgartirish, to‘la qgimmatga ega bo‘lmaganlik kishanlaridan
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0zod bo‘lish, o‘zj orzu qilgan ozodlikni, ijodni va shaxsiy ijtimoiy
faollikning imkoniyatlarini ochadi.

Bu masalalarni hal qilishda adaptiv jismoniy madaniyatning bosh
integrativ mohiyati, uning insonparvarlik yo‘naluvchanligi va umum-
madaniy qadriyatlar turibdi. Insonni Jismoniy va ma’naviy takomil-
lashishiga Yo naltirilgan faoliyat sifatida adaptiv jismoniy madaniyat
ishtirok etadi (Nikolaev Yu.M., 1996, 1997). Harakatlanish faolligi-
ning barcha turli-tumanligini o‘z ichiga olgan nogironning biologik,
psixologik, ljtimoiy adaptatsiyvasiga ongli ravishda yo'naltirilgan faoli-
yat adaptiv Jismoniy madaniyatning hamma turlarini birlashtiradigan
tizim tashkil etuvchj faktor hisoblanadi. By faoliyat shaxs takomillash-
ishining uzoq davom etuvchi Permanent jarayoni hisoblanadi.

Uning muvaffaqiyati kafolatlanmagan, chunki rivojlanishida
turg‘un defektj bo‘lgan odamlarning ko‘pchiligi Jismoniy mashgqlar
mashg‘ulotlariga ehtiyoj Sezmaydilar va Jismoniy mashqlarni ayniq-
sa insonlaming mazkur toifasi uchun eng qimmatli boylik sifatidagi
salomatlik bilan o*zaro bog*ligligini tushunmaydilar. Psixologiyani
O°zgartirish, valqovlikni engib o°tish, qiziqishni uyg‘otish, zarur
bilimlar berish,jismoniy mashqlar mashg‘ulotiga talabni, motivlarni
shakllantirish uchun katta kuchlar va kuchlanishlar kerak.

tegratsiyalanishini osonlashtiradj.

Nogironning butkul madaniy va ma'naviy hayoti Jismoniy
madaniyatda Jamlangan deb o‘ylash xato bo*lar edi. Sog*-salo-
mat insonlardagi kabi nogironlarning qizigish ob’ektlari ham kasb,
a’lim, qizigish (musiqa, adabiyot, shy Jumladan, badiiy adabiyot
ham, texnik yoki konstruktorlik jjodiyot va shu singarilar) bilan
bog‘liq bo‘lgan eng rang-barang faoliyat turlari bo‘lishi mumkin.
Faoliyatning by va boshqa turlari ham nogironning madaniy o°sishi-
da ustuvorligiga va unj Jamiyatda integratsiyalashishi uchun xizmat
qilishiga hech qanday shak-shubha yo‘q.

Shuning uchun adaptivy Jismoniy tarbiyaning Jismoniylashish,
kommunikativlik, integrativlik singari funksiyalari ijtimoiy funk-
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ozod bo‘lish, o‘zi orzu qilgan ozodlikni, ijodni va shaxsiy ijtimoiy
faollikning imkoniyatlarini ochadi.

Bu masalalarni hal qgilishda adaptiv jismoniy madaniyatning bosh
integrativ mohiyati, uning insonparvarlik yo‘naluvchanligi va umum-
madaniy gadriyatlar turibdi. Insonni jismoniy va ma’naviy takomil- i
lashishiga yo‘naltirilgan faoliyat sifatida adaptiv jismoniy madaniyat
ishtirok etadi (Nikolaev Yu.M., 1996, 1997). Harakatlanish faolligi-
ning barcha turli-tumanligini o‘z ichiga olgan nogironning biologik,
psixologik, ijtimoiy adaptatsivasiga ongli ravishda yo*naltirilgan faoli-
yat adaptiv jismoniy madaniyatning hamma turlarini birlashtiradigan
tizim tashkil etuvchi faktor hisoblanadi. Bu faoliyat shaxs takomillash-
ishining uzoq davom etuvchi permanent jarayoni hisoblanadi.

Uning muvaffaqiyati kafolatlanmagan, chunki rivojlanishida
turg‘un defekti bo*lgan odamlarning ko‘pchiligi jismoniy mashqlar
mashg‘ulotlariga ehtiyoj sezmaydilar va jismoniy mashqlarni ayniq-
sa insonlarning mazkur toifasi uchun eng gimmatli boylik sifatidagi
salomatlik bilan o‘zaro bog‘ligligini tushunmaydilar. Psixologiyani
o‘zgartirish, yalqovlikni engib o‘tish, qiziqgishni uyg‘otish, zarur
bilimlar berish, jismoniy mashqlar mashg‘ulotiga talabni, motivlarni
shakllantirish uchun katta kuchlar va kuchlanishlar kerak.

Harakatlanish faolligiga talabni shakllantirish adaptiv jismoniy
tarbiyaning dolzarb muammosi hisoblanadi. chunki safarbarlik (mo-
billik) qobiliyati kommunikativlik, kasbiy, madaniy faoliyat uchun
sharoit yaratadi va bu nogironni jamiyatda ijtimoiylashishini va in-
tegratsiyalanishini osonlashtiradi.

Nogironning butkul madaniy va ma’naviy hayoti jismoniy
madaniyatda jamlangan deb o‘ylash xato bo‘lar edi. Sog‘-salo-
mat insonlardagi kabi nogironlarning qiziqish ob’ektlari ham kasb,
ta’lim, qiziqish (musiqa, adabiyot, shu jumladan, badiiy adabiyot
ham, texnik yoki konstruktorlik ijodiyot va shu singarilar) bilan
bog'liq bo‘lgan eng rang-barang faoliyat turlari bo*lishi mumkin.
Faoliyatning bu va boshqa turlari ham nogironning madaniy o‘sishi-
da ustuvorligiga va uni jamiyatda integratsiyalashishi uchun xizmat ’
qilishiga hech qanday shak-shubha yo‘q.

Shuning uchun adaptiv jismoniy tarbiyaning jismoniylashish,
kommunikativlik, integrativlik singari funksiyalari ijtimoiy funk-
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siyalarga kiritilgan, chunki ular «xususiy», mustaqil hisoblanmay-
dilar, balki bu jarayonlarda boshqa ijtimoiy institutlarni, hodisalarni,
voqealarni, atrof hayotdagi jarayonlarni kompleks ishtirokni aks et-
tiradilar. .

Adaptiv jismoniy tarbiyaning ijtimoiy funksiyalariga, shuning-
dek, adaptiv sport funksiyalari ham kiritilgan. Ushbu funksiyalar
nogironning musobaqa faoliyatini emotsional birga boshdan kechi-
rish jarayoni, nogironning sportdagi qahramonligiga sog‘lom odam-
lar ongini (fikrini) o‘zgartirish motivlarini uyg‘otish sifatidagi bu
hodisaga jamiyatning munosabati nuqtai nazaridan aks ettiradilar.

Shuday qilib, yuqorida aytilgan ijtimoiy funksiyalar adaptiv jis-
moniy tarbiya faoliyatining muhim darajasini aks ettiradi hamda
uning natijalovchi zvenosi hisoblanadi.

Adaptiv jismoniy madaniyatning pedagogik funksiyalari uning
strukturaviy tashkil etuvchilari (adaptiv jismoniy madaniyat tur-
lari): adaptiv jismoniy tarbiya. adaptiv sport, adaptiv harakatlan-
ish rekreatsiya, asosiy vosita va usul - betakror va ixtisoslashgan
ko‘pgina pedagogik: oddiy harakatlarga o‘rgatishdan boshlab to eng
og‘ir shikastlanishlarni davolashgacha bo‘lgan masalalarni hal qi-
lish xossasiga ega bo‘lgan jismoniy mashqlar vordamida jismoniy
reabilitatsiya orqali amalga oshiriladi.

Asosan, adaptiv jismoniy madaniyatning hamma funksiyalari jis-
moniy tarbiyaning funksiyalari bilan mos tushadi va bu uslubiy bir-
likdan, uzluksizlikdan va turdosh tushunchalar mazmuni bilan o°za-
ro bog‘ligligidan dalolat beradi. Bundan faqat jismoniy reabilitatsi-
ya uchun xarakterli bo*lgan davolash-tiklanish funksiyasi mustasno.
Uning qolgan funksiyalari - profilaktik, korrektsion -kompensator.
kasbiy - tayyorgarlik va o‘z-o°zini reabilitatsiya qilish funksiyalari
turli darajada adaptiv jismoniy tarbiyaning, adaptiv sportning, adap-
tiv harakatlanish rekreatsiyaning funksiyalari qatoriga kiradilar.

Adaptiv jismoniy madaniyatning-pedagogik funksiyalari faoli-
yat orqali amalga oshiriladi va shug’ullanuvchilarning faoliyat
imkoniyatlariga tayanadi. Bu imkonivatlar genetik dasturga mos
holda tabiatdan olingan, biroq tug'ma yoki sensor, jismoniy yoki
aqliy sohalarda sodir bo‘lgan patologiyaning ta’sirida cheklangan
bo‘ladi.
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Adaptiv jismoniy tarbiya bazaviy turi hisoblanadi. U ancha
katta davrni (maktab yoshidan talabalikkacha) o‘z ichiga oladi va
jismoniy tarbiya ta’limining bosh manbai hisoblanadi. V.K.Balse-
vichning (1988) ma’lumotlari bo‘yicha, 25 yoshda insonning butkul
kevingi hayotini aniglab beradigan bazaviy va na’naviy potentsiali
shakllanadi.

Adaptiv jismoniy tarbiyaning pedagogik funksiyalari o*quv - bi-
lish, rivojlantiruvchi, korrektsion, kasbiy - tayyorgarlik va tarbiyaviy
funksiyalarni oz ichiga oladi.

O‘quv - bilish funksiyasi atrof olamni bilish bilan bog‘liq
bo‘lgan faoliyatdan iborat. Sezish, qabul gilish, tasavvur qilish
orqali, ya'ni bola sezuvchi obrazlar orqali real haqgiqatni, inson-
lar orasidagi munosabatlarni, o‘zining «MEN»ini biladi. Bilish ja-
rayoni bola uchun xarakterli bo‘lgan, aynigsa o‘yin paytida, faraz
qilish, fantaziya, orzu, intuitsiya singari tasavvur faoliyati shaklla-
rini o'z ichiga oladi. Harakatlanish faoliyati jarayonida (jismoniy
tarbiya darslarida) u jismoniy mashgqlar, o‘z gavdasini boshqarish
imkoniyatlari. uning hayotida harakatning roli to‘g‘risidagi bilim-
larini boyitadi.

Adaptiv jismoniy tarbiyada o‘quv - bilish faoliyat muammosi-
ni, katta amaliy tajriba to‘planganligiga qaramay, hal etilgan deb
bo‘lmaydi. Intellekt muammolari, ko‘rish, eshitish, nutq qobiliyat-
larida, tayanch-harakatlanish apparatida buzilish bo‘lgan bolalarda
o‘quv - bilish faoliyatining ma’lum qiyinchiliklari vujudga kela-
di. Masalan, bolalar tserebal paralichining og‘ir shakllarida bolani
yurishga o‘rgatishga bir necha yil kerak bo‘ladi.

Patologiyaning har qanday shakli rivojlanishda buzilishni, ba’zan
sog'-salomat tengdoshlariga nisbatan 1-3 yilga ortda qolishini, kelti-
rib chiqaradi. Shuning uchun rivojlantiruvchi funksiya jismoniy qo-
biliyatlarni, birinchi navbatda fazoda koordinatsion - orientirovkani,
aniqlikni, kuchlanish va vaqtni tagsimlashni, bo*shashishni va bosh-
qalarni, rivojlantirishga va kompensatsiyalashga yo‘naltiriladi.

Korrektsion funksiya barcha toifadagi nogironlar uchun ixti-
soslashgan hisoblanadi. Gavda tuzilishi (umurtqa pog‘onasining

og‘ishi va boshqgalar), harakatlanish amallari, jismoniy va psixomo-
tor sifatlar, psixik holat va xulqg-atvor korrektsiyalanadi.
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Kasbiy - tayyorgarlik funksiyasi aniq ixtisoslikka mo‘ljallangan
oldindan (istigbolli) jismoniy tayyorgarlikdan iborat.

Tarbiyaviy funksiya keng aspektrga ega. Bosh masalalar - shaxsni
tarbiyalash, xususiy « MENw»ini anglash, o;zini-o*zi tarbiyalashining
va jismoniy mashgqlar mashg‘ulotlariga muntazam qatnashish tala-
bini shakllantirish zaruratini tushunish.

Yuqorida sanab o‘tilgan funksiyalar adaptiv jismoniy tarbiya
va adaptiv harakatlanish rekreatsiya uchun «ko*prik» hisoblanadi.
chunki yoshidan, mashg*ulot turidan. patologiya xarakteridan gat’iy
nazar doimo harakatda bo‘ladi. Biroq, ular mazkur turlarda turli da-
rajalarda namoyon bo‘ladi. Bundan tashqari. quyidagi funksiyalar:
sog‘lomlashtirish-rekreatsion, musobagaviy va o°zini-o‘zi tarbi-
yalash namoyon bo‘lishi mumkin.

Adaptiv sportda ikki vo'nalish mavjud : rekreativ - sog*lomlasht-
irish sporti va yuksak yutuqlar sporti. Rekreativ-sog‘lomlashtirish
sporti va jismoniy rekreatsiya o‘zaro o‘xshashliklarga va farqlarga
ega. Yuksak yutuglar sporti sog‘lom sportchilarning mashg‘ulot turi
bo‘yicha keskin-kuchlanishli shaxsiy - mashg ulotli faoliyat bilan
xarakterlanadi. Sport texnikasini o‘zlashtirishda alohida giyinchiliklar
tayanch-harakatlanish apparati buzilgan va Ko'r- nogironlarda vujud-
ga keladi. Protezlarda, sport aravachasida harakatlanish harakatlar-
ning biomexanik, strukturasini qayta qurishni talab qiladi. Ko‘rlarda
texnik tayyorgarlik giyinchiliklari fazoda orientir olishni, muvozanat-
ni, harakatlar tezligi va aniqligini buzilishi bilan bog"liq.

Adaptiv sportning musobaqalashish funksiyasi aniq tibbiy
nazorat ostida amalga oshiriladi. Sport - tibbiy toifalariga ko‘ra,
funktsional holat bo‘yicha sportchilar ikki guruhga bo‘linadilar.
Nogironlarning turli nozologik guruhlari (karlar. ko‘rlar, aqli zaif-
lar, tayanch-harakatlanish apparati buzilganlar) uchun musobaqalar
keskin goidalar, aniq talablar asosida hamda kuchli raqobatli kurash
sharoitlarida o‘tkaziladi.

Musobaqalashish faoliyati faqat nogiron - sportchilar o‘rta-
sida emas. balki maktab - internatlarda, bayramlarda, rekreativ
mashg‘ulotlarda ham amalga oshiriladi. Shu bilan birga muso-
bagalashish funksiyasi jismoniy tarbiyada va jismoniy rekreatsiyada
etakchi hisoblanmaydi.
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Adaptiv jismoniy rekreatsiyada geodinifik funksiya -
lar jarayonidan zavq olish, rohat gilish etakchi
Harakatlanish rekreatsi}»'aning m

mashg“u]m
funksiya hisoblanadi_
azmunini mashqlaming turli-tuman
ko*rinishi. biroq ularning €ng asosiysj - 0‘yin, O‘yin ijodkmvnk
muhitini vujudga keltiradi, intellektni, diqqat—e’til_)orni, Xotiranj.
tasavvurni, faollashtiradi. emotsional protsesni Yo‘qotadi, my]o.
qot malakalarini shakllantiradj va hokazo, ya’'ni shaxsnj [jtimoiy-
lashtirishga xizmat qiladigan funksiyalarni sintezlaydi (amlaydi).
O%yin har qanday yoshda ham shaxsning talablj faoliyati hisoblana-

di, adaptiv Jismoniy tarbiya hamma turfar; bilan organik qo‘shilib
ketadi hamda Jismoniy va ma’naviy rivqjlantirishning effektiv usulj
hisoblanadi.

Adaptiv harakatlanish rekreatsi

yaning qadriyat - orientatsjon
funksiyasi. Harakat]

haklini tanlash erkinligi, mulo-
asi va Qanoatlantirilishi, 0°zining
ruhiy va intellektua] qobiliyatlarini,

amalga oshirishj bilan bog‘liq.
Rekreatiy funksiyalar (gedonitsik, sog‘lomlashtirish - tiklanish,
rivojlantirish, tarbiyaviy, qadriyat - orjentir. ijodiy) umummadaniyat
turlaridan iborat hamda shaxsning talabi hisoblanadi va ahamiyatli
ijl.imoi),-' boylik sifatida ishtirok etadj.

Dcmak._._ j}smoniy madani_\_-’atning va |_1muminsoniy qadri_\_-'atlaming

bir qismi bo‘lgan adaptiy Jismoniy tarbiya nogironlar va funktsional
Inkoniyat|ar chegaralangan insonlarni ma’nay
lantirishida muhim ijtimoj

anish faolligj s
qotga bo‘lgan talabnj motivatsiy
im;[i\*idualligini, Jismoniy,

qiziqishini, niyatlarini o‘z;

1y va jism(_mi_\-' rivoj-
imoiy va pedagogik funksiyalarni bajaradi.
Adaptiy Jismonijy tarbiyaning funksiyalari faoliyatda aniq ifoda-
84 cga bo‘ladi. By faoliyatning mohiyati nogironning harakatlanish
Faoll;igini rag"batlantirishning universal vosita v usl:I
monty mashqlardap har tomoy
Pedagogik funksiyalar ushbu
I_itimoiy f‘unksiyalar ad
qo°shilib ketad; hamda
Yatlarnj ri\r'o_ilantiradi,
turmush tarziga faol 1n
jismoniy tarbiyanj bosh
bilan hamkorlikda,

i bo‘lgan jis-
1lama fc_)ydalanishdan iborat. Hamma
Fao[iyalning hosilasi hisoblanadilar.

aptiv Jismoniy tarbiya jarayonioa organik

‘ma’naviy sohani, inte-ilektual, psixik qobili-
Jismoniy Madaniyat qadriyatlariga, sog‘lom
unosabatnj shak[lantiradi.Bu faoliyat adaptiv
ga ijtimoi‘_\-' inslilutlan hodisalar va jarayonlar
amalga oshiriladj. Uning yakuniy mahsyl; - o‘quyv,
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Adaptiv jismoniy rekreatsiyada geodinifik funksiya - mashg‘ulot-
lar jarayonidan zavq olish, rohat gilish etakchi funksiya hisoblanadi.
Harakatlanish rekreatsiyaning mazmunin; mashqlarning turli-tuman
ko'rinishi, biroq ularning eng asosiysi - o‘yin. O‘yin ijodkorlik
muhitini vujudga keltiradi, intellektni, diqqat-e’tiborni, xotirani,
tasavvurni, faollashtiradi, emotsional protsesni yo‘qotadi, mulo-
qot malakalarini shakllantiradi va hokazo, ya’ni shaxsni ijjtimoiy-
lashtirishga xizmat qiladigan funksivalarni sintezlaydi (jamlaydi).
O‘yin har qanday yoshda ham shaxsning talabli faoliyati hisoblana-
di, adaptiv Jismoniy tarbiya hamma turlari bilan organik qo‘shilib
ketadi hamda Jismoniy va ma’naviy rivojlantirishning effektiv usuli
hisoblanadi.

Adaptiv harakatlanish rekreatsiyaning qadriyat - orientatsion
funksiyas;i. Harakatlanish faolligi shaklini tanlash erkinligi, mulo-
qotga bo‘lgan talabni motivatsiyasi va qanoatlantirilishi, 0‘zining
individualligini, Jismoniy, ruhty va intellektual qobiliyatlarini,
qiziqishini, niyatlarini o‘zj amalga oshirishi bilan bog‘liq.

Rekreativ funksiyalar (gedonitsik, sog‘lomlashtirish - tiklanish,
rivojlantirish, tarbiyaviy, qadriyat - orientir, ijodiy) umummadaniyat
turlaridan iborat hamda shaxsning talabi hisoblanadi va ahamiyatli
ijtimoiy boylik sifatida ishtirok etadi.

lantirishida muhim ijtimoiy va pedagogik funksiyalarni bajaradi.
Adaptiv Jismoniy tarbiyaning funksiyalari faoliyatda aniq ifoda-
ga ega bo‘ladi. Bu faoliyatning mohiyati nogironning harakatlanish

[jtimoiy funksiyalar adaptiv Jismoniy tarbiya Jarayoniga organik
qo’shilib ketadi hamda ma’naviy sohani, intellektual, psixik qobili-
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kasbiy, ijodiy, madaniy, shu jumladan, sport faoliyati talablarini qa-
noatlantirishning oliy darajasini anglatadigan o°z-o°zini tasdiqlash,
0‘z-0‘zini amalga oshirish, shaxsiy yutuqlarini jamoatchilikni tan
olishi, ijtimoiy statusni o‘zgarishi, o‘z mustagqilligini, erkinligini,
shaxsiy faolligini namoyon qilishi.

Bu faoliyatning ulkan gismi adaptiv jismoniy tarbiya sohasida
bo‘ladi, albatta. Ijtimoiy hodisa sifatida adaptiv jismoniy tarbiyvaning
mavjudligini o*zi insonparvarlikning namoyon bo‘lishini ifodalaydi,
chunki nogironlar bilan jismoniy tarbiya faoliyati oldindan tengdosh
shaxs, uning obro‘sini va o‘z qobiliyatlarini erkin namoyish qilish
huquqini hurmat qilish sifatida insonning gadriyatini tan oladi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

1. Adaptiv jismoniy madaniyat deb nimaga aytiladi?

2. Adaptiv jismoniy madaniyat funksiyalarining bog*ligligi de-
ganda nimani tushunasiz?

3. Adaptiv jismoniy tarbiyaning dolzarb muammolarini sanab
bering?

4. Rekreativ - sog‘lomlashtirish sporti va yuksak yutuglar
sportlariga ta’rif bering.

5. Ijtimoiy funksiyalar adaptiv jismoniy tarbiya jarayoniga
qanday bog‘liq deb o‘ylaysiz?



I|
|

V1 BOB. KARLIK HOLATIDA MOSLASHTIRUVCHI
JISMONI1Y TARBIYA

Karlik - eshitish qobiliyatining batamom yo-qligi yoki uning
shunday pasayishi darajasiki, bunda nutqni aniq qabul qilishning
imkoniyati bo‘lmay qoladi. Eshitish qobiliyatining batamom yo*qli-
gi kamdan-kam uchraydi. Bunday holatni yomon eshitish yoki kar-
lik sifatida ta’riflanadi.

Hozirda eshitish qobiliyati buzilishining barcha sabablari oxi-
rigacha aniqlanmagan. Eshitish qobiliyatining buzilishi tug‘ma va
orttirilgan bo‘ladi. Onaning kasalliklari yoki homiladorlik davrida
uning turli kimyoviy dorilarni qabul qilishi, bolaning tug'ilishida
shikastlanishi tug'ma patalogiyaga sabab bo‘lishi mumkin. Eshitish
qobiliyati buzilishining oilaviy irsiy shakllari ham uchraydi. Odat-
da, orttirilgan patalogiya yuqumli kasalliklar asoratlari, kimyoviy
zaxarlanish, shikastlanish va asab tizimi kasalliklari ogibatida kelib
chiqadi. eshitish qobiliyatini yo‘qotish sababi va eshitish tizimining
zararlanish darajasi muloqot qilishni giyinlashtiradi.

Magsad va vazifalar Amaliy ish mazmuni

O‘quvchining  magsad, muammo, | O quvchining qiziqish doirasini aniglash.
istak, intilish, giziqishlarini bilish va | Oquvchining mustaqil harakatlari mazmunini
tushunish. oydinlashtirish. Faoliyat

predmetlari, sport anjomlarini  tanlashda
o'quvchining ustunligini ko'rsatish.
O‘quvchining  o‘zini  o‘zi  baholashni
oydinlantirish, uning shubhalari sabablarini.
xavfsirash, vahima, qo'rquv sabablarini
Ko‘rsatish.

Eshitish tizimining zararlanishi tovushlarni idrok qilishga ta’sir
qiladi. Odatda, karlikning tug‘ma shakllarida vestibulyar funksiya
zararlanmaydi, orttirilgan karlikda esa, u zararlangan bo‘ladi. Karlik
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sog'liq darajasining pasayishiga kuchli ta'sir giladi. Eshitish anal-
izatori bilan organizmning boshqa a’zolari va tizimlari orasidagi
anatomik-fiziologik bog lanishni tahlil qilishning ko‘rsatishicha,
eshitish a’zosining zararlanishi: .

+  eshitishni keltirib chiqarishga reflektor harakat ta'sirlanishi:

*  muvozanatni his qilishi:

*  ko'zni harakatlantiruvchi muskullar vazifalari:

«  oral, artikulyatsion, farinlaringial muskullar vazifalari;

»  ekstrapiramida tizimini ta’minlovchi beixtiyor harakatlar;

organizm vegetativ ta'sirlanishining buzilishiga olib kelishi
mumkin.

6.1. Eshitish tizimining zararlanish darajasiga bog‘liq ravishda
tovushni qabul qilish

Nazariy tahlil amaliy kuzatuvlami tasdiqlaydi. Ya'ni. karlikka jis-
moniy rivojlanishida nosozlik tayanch-harakat tizimida kamchiliklar
(skolioz.yassi tavonlik) qayd qilinadi. Nutqiy nafas olish mavjud
ekanligi: nafas chiqarish fazasining ancha qisqarishi o*pkaning hayotiy
sig'imi va Ko'krak gafasining ekskursivasi nafas olish mexanikasining
ancha buzilishiga olib keladi. Karlarda yurak qon-tomir tizimining jis-
moniy yuklamadan ta’sirlanishi yaqqol ifodalangan. Ba’zi bir nozologi-
yalarda vestibulyar funksiya va vegetativ ta’sirlanishlaming buzilishilari
o'rin egallaydi. Odatda, tezda toliqish, qisqa muddatli xotira hajmining
kamayishi, o‘quv jarayoniga kirishishdagi qiyinchiliklar qavd qilinadi.
Harakat faolligining buzilishi namoyon bo*lishi mumkin. Masalan:

1. Turg‘un va harakatdagi muvozanatni saqlash muammolari;

2. Fazoviy mo‘ljal rivojlanishining past darajada ekanligi:

3. Harakat mahorati va ko nikmalarini egallashdagi sustligi;

4. Harakat ta’sirlanishi vaqti va tanlash bilan ta’sirlanish vaqtini
o:shirish:

5. Asosiy kuchning pasayishi;

6. Sakrovchanlikda ortda qolish;

7. Harakat paytida jismoniy kuchlanishlarning noqulay tagqsim-
lamishi; .
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8. Harakatlar sur’ati pastligi;

9. Harakat xotirasining yomonlashuvi:

10. Odamlar va ob’ektlarni aynan tenglashtirish qobiliyatining
pasayishi: )

11. Xavfsizlikni his qilishning avnan mos tushmagan kamayishi:

12. Ko'rish-muskul tasavvurining muskul-harakat tasavvuridan
ustunligi:

13. Idrok qilish aniqligining pasayishi:

14. Vaqt parometrlarini gavta ishlab chigish aniqligining pasa-
yishi;

15. Harakatlarning o°zaro etarlicha aniq bo‘lmagan mosligi va
harakatlarga ishonchsizlik holatlari kuzatiladi.

Karlik paytidagi test sinovlari.

Eshitish qobiliyatini test sinovlaridan o‘tkazish vrachlar tomoni-
dan Rinne, Veber, Shvabax usullari bo‘yicha o‘tkazilib, zaruriyat
tug‘tlganda ularni qanday o°tkazishni maxsus tibbiy adabiyotdan to-
pish mumkin. Karlar bilan ishlashda albatta vestibulyar funksiyani
test sinovlaridan o‘tkaziladi. Bosh aylanishidan shikoyatlar oydin-
lashtiriladi, muvozanatning buzilishi, kamchiliklarga yo*l qo‘yish,
barmoq-burun sinovi voki Romberg holatini to‘g‘ri amalga oshirish
qobiliyatini aniglaydilar.

Harakat sifatlarini baholashda quyidagilarga ahamiyat berish
kerak:

1. Berilgan amplitudadagi harakatlarni qaytadan bajarish tezligi,
anigligi, maqsadli harakat aniqligi;

2. Katta va kichik muskul kuchlanishlarini darajalash aniqligi;

3. Fazo-vaqt bog‘ligligini shakllantirish:

4. Moslashuvni test sinovlaridan o‘tkazishga alohida e’tibor qa-
ratiladi.

Karlarning jismoniy tarbiyasi muayyan bilimlarning shakllanishi
Jarayoni sifatida o°ziga xos xususiyatlarga ega. Ular nutq muammosi
bilan bog‘liq. So‘z-bu bevosita hissiy taassurotlarni bilish harakatlar-
ni tashkil gilish va boshqarib turishni, tajribani qayta tiklash va uni
alogalarning yangi tizimiga kiritilishini tartibga soladigan vositadir.

Tilning tafakkur bilan bog‘ligligini quyidagi sxema orqali ko‘z
oldimizga keltirishimiz mumkin: Ob’ekt Idrok qilish - So‘z orqali
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ifodalangan ishora -Obraz — Tafakkur - sub’ektning Ongli faoli-
yati.

Karlikda bu algoritm buziladi. Tug‘ma yoki erta orttirilgan kar-
lik kerakli tuzatish bo‘lgan taqdirda so‘z orqali ifodalanadigan
mavhum-mantiqiy tafakkurning shakllanishini kechiktirish ogibati-
ni keltirib chiqaradi. Bunda tafakkurning aniq ta’sir ko‘rsatuvchi va
aniq ifodali shakllari bezarar saqlanib qoladi. Aqliy rivojlanishning
bunday qisman kechiktirilishi gizigishlarning turg‘un bo‘lmasli-
gi, tezda joniga tegish. jizzakilik, ta'sirli muvaffaqiyatsizliklarga
moyillik, etarlicha mustaqil bo‘lmaslik, soddalik, ishonuvchanlikda
namoyon bo‘ladi. Shunday qilib, karlarni jismoniy tarbiyalash ja-
rayonida predmet va xodisalarni aks ettiruvchi tushunchalar hajmi
va ular orasidagi o‘zaro munosabatlar to‘g‘risidagi tasavvurlarni
kengaytirish zarur. MJT jarayonida mavhum mantiqiy tafakkurni
rivojlantirish zarur, jismoniy tarbiya vositalari bilan bolalarni pred-
met yoki harakatlarning ahamiyati va ahamivatsiz belgilarini ajrata
bilishga o‘rgatish va ular asosida abstrakt tushunchalarini shakl-
lantirish, yangi va ilgari olingan bilimlar orasida umumlashtirilgan
alogalar o‘rnatish. Bu magqsadlarda harakat ta’siridagi tarbiyani
tafakkur jarayonlari: kuzatish, solishtirish, umumlashtirish, ijod bi-
lan birlashtiradilar.

Karlarni jismoniy tarbiyalash bir qator o‘ziga xos vazifalarga
ega :

. Idrok qilishni rivojlantirish:

2.  Vestibulyar mashg-ulot:

3. Fazoviy mo‘ljalni takomillashtirish:

4. Odamlar va predmetlarni aynan tenglashtirish qobiliyatini

rivojlantirish;

5. Eng yaxshi mo‘ljalga olishga diqqat-e’tiborni qaratish tez-
ligini oshirish;

6. Tanlash bo‘vicha ta’sirlanishni takomillashtirish;

7. Harakat ta’sirlari tezligini oshirish:

8. Muskul — harakat tasavvurini kengaytirish;

9. Harakat hotirasi hajmini kengaytirish;

10. Karlikda mahorat va ko‘nikmalarni rivojlantirish ayniqsa

muhimdir;
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11. Vaziyatni qulay tahlil qilish mahoratini shakllantirish;

12. Oldingi tajriba va yangi bilimlar orasida aloga o‘rnatish qo-
biliyati rivojlantirish;

13. Jismoniy kuchlarni qulay taqsimlash:

14. Vazifalar jismoniy tarbiyaning quyidagi vositalari bilan ba-
jariladi;

15. Umumrivojlantiruvchi jismoniy mashglar;

16. Siklik aerob mashqlar (yugurish, yurish, velosipedda yur-
i1sh):

17. Nafas olish mashqlari (davomli nafas chiqarish bilan):

18. Umurtqa pog‘onasi uchun mashgqlar;

19. Harakatlarning o*zaro mosligini rivojlantirish uchun mashq-
lar;

20. Gimnastika elementlari;

21. Akrobatika elementlari;

22. Aerobika;

23. Rags-ritmika mashqlari;

24. Sport turlari: badminton, basketbol, erkin va yunon-rum ku-

rashi, voleybol, gol’f, dzyudo, tennis, futbol ,xokkey, to‘pli xokkey,
shashka, shaxmat.

6.2. Uslubiyatning o‘ziga xos xususiyatlari

Jismoniy tarbiy jarayoni strategiyasi dastlabki ma’lumotlar, ya’ni
patologiyaning sabablari uning namoyon bo‘lishi, asoratlarning va
bir vaqtda sodir bo‘ladigan harakatlarning buzilishi mavjudligiga
asoslanadi. Harakat tasavvuri, mahorat va ko‘nikmalarning shaklla-
nishi quyidagi mavzular ketma-ketligi tavsiya qilinadi:

Bosh holati (karlikda tovushni yaxshiroq ilg‘ab olish uchun odam
ko*pincha boshni buradi yoki engashtiradi, bu esa, gaddi-qomat,
umurtga pog‘onasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi).

®,

“» To‘g‘ri nafas olish;

“* Eng qulay holat (bu mavzu vestibulyar analizator zararlan-
ganda, aynigsa, muhimdir).

".

* Harakatning fundamental xossalari;
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P o S S

5 Bl 1 qiluvchi kf’ z harakatlari;

% e \fc 1 harakatlarning o‘zaro mosligi:
a nafas olish;

¢ Qulay harakat: |

0:0

Karlarnt jisuionty Garhly 5 ar o .
Wb qiyidagil}qo?(;qlgflds.h uslubly:.mnmg o‘ziga xo0s xu-

% . bt ga asoslanadi:

f Ofgituvchi belgiga oid nutqga ega bo‘lishi lozim;

Ny Karla_r_bilan mashg‘ulotlar qulay ko‘rgazmali tushunchaga
01d‘axbor0tn| juda puxta ishlab chiqishni talab giladi: )
. » Videomateriallar (ko'z bilan kuzatiladigan obrazlar) za-

hirasidan juda keng foydalaniladi:

> O‘rganilayotgan mahorati doimo ko'rgazmali namoyish
qilinadi;
> O-‘gituvchining o‘quvchilar bilan munosabatida (masalan.
yangi dars o‘tganida) yaxshi voritilgan joyni tanlashi. o‘quvchilar
uning yuzi va lablari (artikulyatsiyasi)ni yaxshi ko‘rishlari uchun
o‘gituvchi ular bilan yuzma-yuz turishi lozim:

> So‘z bilan tushuntirganda o'z artikulyasivasi ifodali bo*lishi-
ni esdan chigarmasligi: sekin va aniq so‘zlashi kerak:

» Nutgni mos mimika ifodalari va imo-ishoralar bilan to*ldi-
rish;

5>  Ko'rib chigilayotgan masala mavzusiga taallugli bo’lmagan
mimika va imo- ishoralardan voz kechish:
> O‘qituvchi—o‘quvchi bilan munosab
ko‘zlari (qayta ta’sirlanish)ni ko‘rib turishi lozim: ' _

> O-qituvchi vaqti-vaqti bilan o‘quvchilz}rc'lan ularning o ti-
layotgan darslarni qanday tushunayotganliklarini so‘rab turishlari
lozim: e .

> O‘quvchilaming to'g'ri lu‘shunﬂyqtganl"flﬂr'ga _'S'h‘):‘_c:‘
hosil qilish uchun, aynigsa, SO'Z shikastlanishlarning oldini olish

isi 3 isi ikki martalab tekshirish:
to‘e'risida ketayotgan bo‘lsa. yaxshisi 1 ' iri

; Har 15 daqiqada tanaffus qilish (tanal‘Tu-s dlqc!alm jamlash
a bog‘liq bo‘lib, undan so'ng toliqish rivojlanadi);

ati jarayonida ularning

vaqtig
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» 0Oddiy qoidali o‘yinlarni tanlash. Ko‘rgazmali, taktif va kin-
estetik shipshitishlar (yoritilgan joy, yarqiragan bayroqchalar, kop-
toklar);

> O‘yinipaytida og'zaki shipshitishlardan qochish. Zaruriyat
tug‘ilganda o'yinni to‘xtatib, barcha o‘yinchilarga birgalikda o*vin
qoidalarini tushuntirish;

» Shovqgindan qochish:

» Of‘quvchilar o‘rtasida o‘zaro yordamni tashkil qilish;

» Mimik tuyg ularning namayon bo‘lishini o‘z vaqtida bilib
olishga intilish;

> Xonaning yaxshi yoritilganligini ta’minlash;

» Vestibulyar apparat shikastlanganda salbiy oqibatlarga olib
keluvchi mashqlar va o‘yinlardan voz kechish.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.
1. Karlik holatiga ta’rif bering.
2. Eshitish tizimining zararlanish darajalarini sanab bering.

3. Turg‘un va harakatdagi muvozanatni saqlash muammolari
nimalardan iborat?

4. Karlarni jismoniy tarbiyalash uslubiyatining o‘ziga xos xus-
usiyatlariga nimalar kiradi?

5. Eshitish qobiliyatini tekshirish uchun qanday test sinovlarini
bilasiz?




VII BOB. KO‘RLIK HOLATIDA MOSLASHTIRUVCHI
JISMONIY TARBIYA

Ko‘rlik-ikkitomonlama tuzatib bolmaydigan ko‘rish qobiliyati-
ning batomom yo*qligi(0) yoki batamom yo*qolib ketmagan ko‘rish
qobiliyati (ko‘z o*tkirligi: yaxshi ko‘radigan ko‘z bilan solishtirgan-
da yorug‘likni sezishi 0,03-0,04 yoki ko‘z o‘tkirligidan qat’iy nazar
yaxshi ko‘radigan ko‘z bilan solishtirganda ko‘rish maydonining 10
ga torayishi). Bunday hollarda umumiy ko‘rlik atamasidan foyda-
laniladi. Yuzga yaqinlashtirilgan barmogqlarni sanash, bevosita ko‘z
yaqginida shakllar, sharpalarni va narsalarning ranglarini farqlash-
ga imkon beruvchi yorug‘likni sezish saqlanganda yoki batamom
yo‘qolib ketmagan ko‘rish qobiliyati mavjud bo‘lganda amaliy
ko‘rlik to‘g‘risida so‘z ketadi. Yaxshi ko‘rmaslik-yaxshi ko‘z bi-
lan solishtirganda ko*z o‘tkirligi 0.05-0,4 ni tashkil qilib, bu ko‘rish
qobiliyatiga yuqori talablar qo‘yilmagan qulay sharoitlarda ko‘rish
qobiliyatidan foydalanishga imkon beradi.

Ko*pgina sabablar ko‘rlikka olib keladi; ko‘z tuzilishining tug*ma
kamchiliklari, yuqumli kasalliklari, ko‘z yallig*lanishi va shikast-
lanishlari.

Pedagog uchun ko‘rish funksiyasining buzilishi vaqti katta
ahamiyatga ega: o‘quvchi ko‘r bo‘lib tug‘ilganmi yoki muayyan
yoshda ko‘rmay qoldimi, necha yoshda bu ro'y berganini aniglash
kerak. Ko'r bo'lib tug‘ilgan bolalarning psixomotor rivojlanishi
sog’lom bolalardagi kabi qonuniyatlarga bo‘ysunadi, lekin o‘ziga
Xos bo‘lgan xususiyatlarga ega bo‘ladi. Narsalar va xodisalar bel-
gilarini ko‘z bilan qabul qilish bo‘shliqgda mo‘ljal olish imkoniya-
tining yo‘qligi sezish tajribasining etishmasligi va natijada-sensor
va aqliy funksiyalar o‘zaro ta’sirining buzilishiga olib keladi, jon-
li fikrlash rivojlanishini to‘xtatadi. Ko‘rish qobiliyatining mavjud
ekanligi mo‘ljallash faoliyatining pasayishiga, qidiruv refleksi shart-
siz mo‘ljal olishning pasayishiga, kichrayishiga va umumiy susay-
ishga olib keladi. Ko‘krak yoshidagi bolalardayoq ushlash harakat-
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lari, qo‘l cho‘zishlar, emaklash va turishiga rag‘bat yo‘qligi bilan
bog‘liq ravishda ko‘rlik sustlik va kam harakatlilikka olib keladi.
Amaliyotning ko'rsatishicha, ko'r bo‘lib tug‘ilganlarda emaklash
davri ba’zan maktab yoshigacha cho*zilishi mumkin. Gavdaning tik
tutilishi va yurishni egallash ancha (2-3 vilga) kechikadi. Ko'rish
qobiliyatining mavjud emasligi natijasida harakat faolligidan ke-
lib chiqqan muvaffaqiyatsizliklar ular bilan bog‘liq ko‘ngilsiz ke-
chinmalarga olib keladi va faoliyatning cheklanish oqgibatiga sabab
bo‘ladi. Ko‘rlikning oqibati patalogik odatlar bo‘lishi mumkin:
ko'krak yoshidagi bolalarda boshni urilib ketishdan himoya qilish
uchun oyogqlar bilan oldinga qarab emaklaydi.

Ko‘rish idrokining quyidagi buzilishlarini ko‘rsatadilar:

<+ Odam narsani ko‘radi, uning ayrim belgilarini tasvirlab beri-
shi mumkin, lekin ushbu narsa nimaligini. uni tavsiflashni bilmaydi:

...

* Ofrab turgan muhitning makon belgilarini aniqlash qobiliya-

ti yo‘qolganligi (o*ng-chap, yuqori-past, yaqin-uzoqni mo‘ljal gilish
qobiliyati buzilgan):

o’e

»  Ko'rish idroki hajmi torayganligi;
< Yuz yoki rangni farglash qobiliyati yo‘qolishi.

Maxsus maktablarda ko‘rish qobiliyati buzilgan bolalarni qu-
vidagi guruhlarga bo‘ladilar;

< Ko‘rish qobiliyati to‘liq yo‘qolganligi;

“  Yorug'lik va soyani farqlashga imkon beruvchi yorug‘likni
seza oladishi:

< Yaqin masofadagi narsa shakllarini farqlashga imkon beruv-
chi batamom yo-qolib ketmagan ko‘rish idrokiga ega ekanligi;

% Siljishda ko‘rib mo‘ljal olish va qandaydir masofada pred-
met shakllari va yorqin ranglarni farglashga imkon beruvchi ko‘rish
o‘tkirligi 0,01 dan 0,04 gacha bo‘lgani:

“  Ko'rish o‘tkirligi 0,05 da 0,08 gacha bo‘lib, unda quyidagi-
lar mumkin: narsalarning tashqi ko‘rinishi, ranglar turlarini idrok
qilish, uzoqqa harakat qilayotgan narsalarni farglash, bir-biriga qa-
rama-qarshi tasvirlar, shakllar rangli rasmlarni ko‘rish. yirik bosma
harflarni o*qish;

¢ Makonda ko‘rib mo‘ljal olish, o‘z mehnat jarayoni-
ni nazorat qgilish, maxsus o‘quv materialini idrok qilish, o‘qish,
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yozishga imkon beruvchi ko‘rish o'tkirligi 0,09 dan 0.2 gacha va
undan yugqori;

Statistika ma’lumotlariga ko‘ra ko‘rlar uchun maxsus maktablar-
da o*quvchilarning 84% i ko‘zi zaiflar va 16% i ko‘rlar hisoblanadi.

Ko'zi zaiflarning ko‘rlardan jiddiy farqi shundan iboratki. zaif
ko‘rishda ko‘rish faoliyati sog‘lom odamlardagi kabi tashqi axborot-
ni idrok qilishning asosiy vositasi bo°lib qoladi. Boshqa analizatorlar
ko‘rish vazifalarining o‘rnini bosa olmaydilar, bu umumiy ko‘rlikda
muhim o‘ringa ega. Zaif ko‘rishda ko‘rish givofasining shaklllanishi
me’yorga javob beradi.

Idrokning pasayishi butun o‘quv- mashg-ulot jarayoniga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi: diggat hajmi, digqatni boshqa narsaga qaratish va
turg‘unlik torayadi, bu esa. taassurot va ta’sir ko‘lamining kenga-
yishiga xalaqit beradi. Shunday qilib, ganchalik katta yoshda ko'rish
faoliyatini yo*qotish ro‘y bersa, shaxsda tasavvurlar zaxirasi shun-
chalik ko‘p bo'ladi, giyofalar engil shakllanadi va qayta tiklanadi,
yangi bilimlarni egallash engil kechadi. Idrok qilishning sekinlashu-
vi, bo*shliq tahlilining dinamik idrok gilishning buzilishiga barchasi
bir butun idrokning buzilishiga olib keladi.

O*quv-mashg‘ulot jarayonida MJT o‘gituvchisining to*gnashuvi-
ga to‘g‘ri keladigan muammolar:

1. Oz harakatlarini idrok gilish imkoniyati ogibatda o*zini-o*zi
boshqarish, hamda o‘z harakat faoliyatini nazorat qilishning pasa-
yishi;

2. Harakatning vangi tuzilmasiga tez yoki ko'p sonli o‘tishlar-
ning imkoni yo‘qligi;

3. Bo‘shligda mo‘ljal olish muammosi.

Ko‘rlik holatidagi bo‘shligda moljal olish, sezgi idroki, aqliy
va jismoniy harakatlarning murakkab jamligidan iborat bo"lib, bun-
da ular ko‘zi ojiz odamning bo‘shliqda mustaqil harakat gilishni,
ob’ektlarni idrok gilishi va shunga qarab harakat qilishni ta’minlay-
di. Ko‘rish faoliyati kamchiligida odamlar mo‘ljal olishda “tovush
muhitining” katta ahamiyatini ko'rsatadilar, undagi o*zgarishlar sha-
roitlardagi o‘zgarishlar to*g risida ogohlantiradi, shuningdek hozir-
da issiqlikni idrok qilish sifatida “oltinchi” sezgining ahamiyatini
ham ko‘rsatadilar.



Ko‘r va zaif ko‘ruvchi bolalar gavda og‘irligi va uzunligi, o*pka-
ning hayotiy sig‘imi, ko‘krak qafasi hajmi va boshqa antropometrik
ko‘rsatkichlar bo‘yicha jismoniy rivojlanishda ortda goladilar (bun-
da jismoniy rivojlanish dinamikasi buzilmaydi). Ko‘rlikda yurak
qon-tomir, nafas olish va tayanch harakat (umurtqa pogonasining
pasayishi. yassi tovonlik) tizimlari kasalliklari, eshitish a’zosi kasal-
liklari, modda almashunuvi buzilishi o‘rin egallaydi. Bolalarda enu-
rez. serebrosteniya, vegeto tomirlardagi buzilishlar, nevrozlar qayd
gilinadi. Shu bilan bir gatorda ko‘pincha ko‘rlarning funktsional
imkoniyatlarining pasayishiga kam harakatliligi faolliligi va orga-
nizmning yaxshi mashq ko*rmaganligi sabab hisoblanadi. Bu harakat
sifatlarining shakllanishiga ham ta’sir giladi. Ko‘rlikda hammadan
ham muvozanat funksiyasi, tezlik, maromni his gilish, harakatlarning
o‘zaro mosligi. harakatlar aniqligi ziyon ko‘radi. Statik chidamlilik
rivojlanishning ortda qolishi qayd qilinadi. Kuch va tezlik-kuch si-
fatlari ancha ortda qoladi. Harakatning makon va zamon tavsiflarini
farqlash hamda qayta tiklash qobiliyatida pasayish kuzatiladi. Tug"i-
lishdan ko‘r yoki erta ko‘r bo*lganlar, odatda, sezish orqali tekshirib
bo‘lmaydigan qayta o‘lgan shakllarni tassavur qilishlari qiyin.

MIT ko‘rish a’zolari patologiyasida mashg‘ulotlarga Kkirish
huquqi masalasiga alohida e’tibor qaratiladi. Jismoniy yuklama sa-
babli ko‘rish faoliyati xavf ostida bo‘lmagan patologiyali shaxslar
jismoniy tarbiya mashg‘ulotiga kirish huquqi beriladi. Bunday ka-
salliklar A guruhiga kiritiladi. Bu guruhga uzoqni yaxshi ko‘rolmas-
likning zo'raymayotgan shakllari, ko‘z soqqasi qurishi va subatro-
fivasi hamda kelib chigishidan qat’iy nazar vyallig‘lanish jarayoni,
gon quyilishiga moyillik, og‘riq sindromi mavjud bo‘lmagan sha-
roitlardagi butunlay karlikning boshqa turlari, shuningdek to‘rparda
pigment abiotrofiyasi, markaziy xorioretinol distrofiya, ko‘z soqqasi
rivojlanishining tug‘ma me’yordan chetga chiqishi, ko‘z asabining
zo‘raymayotgan qurishi, ko‘z pardasining xiralashuvi, ko*z gavha-
rining hira tortishi kiradi. A guruhiga kiruvchi bolalar jismoniy tarbi-
ya mashg'ulotlarida alohida cheklashlarga muhtoj emas. B guruhiga
ko‘rish funksiyasining zo‘rayishi va yomonlashuviga moyil ko*z ka-
salliklari, ya'ni uzogni yaxshi ko‘rolmaslikning zo‘raygan shakllari,
ko‘ksuv, retinopatiya, markaziy xorioretinol aterosklerotik distrofi-
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ya, to‘rparda qat-qat bo°lib ko‘chishi, ko‘z gavharining chigishi va
qo‘shimcha chiqishi, ko*z asabining qurishi, ko‘zning oq pardasi va
ko‘z pardasining xiralashuvi bo*lgan odamlarni birlashtiradi. Bu gu-
ruhga kiritish deganda jismoniy mashqlari ta‘la taqiqlash voki ofal-
molog-vrach tomonidan ko‘rsatilgan talay cheklashlar tushuniladi.

Yiliga bir marta majburiy tartibda majburiy MJT mashg‘ulotla-
rini vrachlik-pedagogik nazorat hajmida mutahassis-vrachlar (of-
tolmolog. xirurg, pidiatr, terapevt) nevropotolog. otoloringolog, sto-
motolog. urolog gatnashgan holda dispanserlik ko'rigi. shuningdek
labarotoriya va saboblarga oid tadqiqotlar o-tkaziladi.

Joriy vrachlik-pedagogik nazora shunday o‘ziga xos xususivat-
larga ega: obektiv va subektiv sezgilarni hisobga olgan holda of-
tolmologik nazoratga alohida e’tibor qaratiladi. (xususan, ko‘zning
xiralashuviga shikoyat ko‘z ichi bosimi ortishidan darak berib, bu
ko‘rish a’zosi patologiyasi paytida juda nomagqbuldir.) Shu nuqtai
nazardan yurak qon-tomir tizimining jismoniy yuklamadan ta’sirla-
nishi ham baholanadi.

Ko‘rish qobiliyatida kamchilik bo*lgan bolalarni jismoniy tavyor-
lash ikki yo*nalishiga ega: umumiy va maxsus. U shikastlanmagan
sensor ta’sirlanishlar (taktil, eshitishga oid va boshqa) ning takomil-
lashuvi, diqqatni jamlashni yaxshilash, sensor tasavvurlar hajmining
woshishi, taffakur, xotira (ta’sirli, harakatlantiruvchi) tasavvur. ijodiy
iimkoniyatlarga yo‘naltirilgan bo-ladi.

Jismoniy tarbiya jarayonining muvaffaqiyatliligi ko'zi ojizlarning
marsalar belgi va sifatlari, hodisalar, vaziyatlarni ganchalik to‘liq
q:abul qilishlariga bog‘liq. O*qituvchining vazifasi - o‘quvchining
biilish darajasini ketma-ket va rejali rivojlantirish.

Ko‘rish qobiliyatida kamchiligi bo‘lgan odamlarni jismoniy tar-
biyalashning maqsadi - harakat faolligining eng yuqori erkinligi.
sammaradorligi, tejamkorligi va xavfsizligiga erishish.

Umumiy vazifalar:

1. Bo'shliqda biror tomonga qaratilgan siljish imkoniyatini
riveojlantirish;

2.  Muhit va uni toldiruvchi narsalar bilan muvafTaqiyatli va
xav:fsiz birgalikda harakat qilish, hayotiy zarur aniq, natijali, tejamli
harakatlarni bajarish mahorati (ko‘nikmalari)ni shakllantirish:
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O‘ziga xos vazifalar:

1. Turg‘unlik, statik va dinamik muvozanat, atrof-muhitni
ayrim sensor tizimlar bilan idrok qilish, shuningdek makonni bu-
tunligicha idrok qilish; .

2. Shikastlanmagan sensor tizimlar yordamida makonda mo*ljal
olish ko nikmalarini rivojlantirish;

3. Harakatlarning erkin emasligi va cheklanganligiga barham
berish:

4. Harakat tezligi, ularning ko*lami. muskullarning tarang tor-
tilishi va bo*shashini his gilish va baholash qobiliyatini rivojlantir-
ish;

5. Harakatning barcha xususiyatlarini takomillashtirish;

6. Harakat tasavvuri, harakat hotirasi, harakat mahorati
(ko*nikmalari) hajmini kengaytirish;

7. Jismoniy rivojlanishdagi kamchiliklarni to‘g‘irlash, chaq-

qonlik va kuchni rivojlantirish:

8.  Zaif ko‘rishda ko‘rish-motor ta’sirlanishlarni rivojlantirish.

Vositalar: umurtqa pog‘onasi uchun mashgqlar; nafas olish mashq-
lar; maromiy gimnastika ochiq havodagi sport o‘yinlari, aerobika,
bo*shashish mashqlari, suzish, ko‘z uchun mashglar, kurash, gim-
nastika, volleybol, raqgs, gandbol, mini futbol.

Ko‘zi ojizlar bilan ishlashda moddiy-texnik ta’minot katta ahami-
yatga ega: umumiy tavsifdagi kam-ko‘stini to‘ldirish bilan umumiy
tavsifdagi maxsus tiflotexnika.

Jismoniy tarbiya tiflotexnikasi- ko‘zi ojiz odamlar gavda harakati-
ni o°zlashtirish, sportga yurish, yugurish, otish. suzish va sh.k. bilan
shug‘ullanishga yordam beradigan tifologik asboblar va qurilmalar
mavjud. Bunda taktik va tebranma displeylar, zaif ko‘ruvchilar ko‘z
displeylari, polisensor tashxis qo‘yish qurilmalari, optik to‘g‘irlash
vositalari, audio ko'rish asbob-uskunalari, xotirlovchi elekton - optik
tizimlar, videotasmali berk televizion qurilmalar etalonlarni aniqlash
va ularni solishtirish uchun mo‘ljallangan apparatlar kiradi.
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7.1. Sport texnikasiga o‘rgatish usullari

MJT mashg‘ulotlari ko'zi ojiz odamlarning mo‘ljal olishni yax-
shilovchi va mashg ulot paytida havfsizlikni.ta’minlovchi tiflologik
qurilmalardan foydalanish bilan otkazilishi mumkin. Har bir uslu-
bivatda ko-zlangan harakatlarni o‘rganuvchilar tomonidan bajar-
ilishlariga murrabiy (yoki uning yordamchisi) bergan aniq baho
muhimdir. Tezkor tuzatishlar kiritish harakatlarining makon va
zamonda hamda muskul kuchlarining darajasi bo‘yicha aniqligini
differensiyalashga yanada samaraliroq o‘rgatishga imkon beradi.
Moslashtiruvchi sportchi bajarilishi lozim bo*lgan harakatlarni so*z
bilan tasvirlash usuli bu harakatlarni bajarishda qatnashuvchi gavda
gismlarini tasvirlashni o°z ichiga oladi. Bajarish texnikasini nazorat
qilish. idrokni faollashtirish va chuqurlashtirish, natijalarni baho-
lash, o‘rganayotganlar o°zini tutishini yo‘lga solish so°z bilishda
katta mahorat talab qiladi.

Tanlanma - sensor namoyish usuli deganda apparatura qurilma-
lari yordamida egallanayotgan parametrlarni eshitib. idrok qilishga
imkon beruvchi ayrim harakatlar (hammadan ko*proq vaqt va ma-
kon hamda zamon harakatlari) ni tassavur qilish tushuniladi (ma-
salan, metronom yoki radioapparatura yordamida akusti namoyish).

Eng oddiy hollarda, harakatlarni yo‘naltirilgan “‘sezish™ usu-
li. o‘rganuvchi digqatini harakatlar amplitudasining chetki nuqta-
laridagi muskul-bog‘lovchi apparatdan, signallarni idrok qilishga
to‘plashda foydalanadi. Mashg ulot jarayonida propriosepsiyasini
takomillashtiradilar. Shunday ekan. mashgning 4-8 marta to"g'ri
bajarilganligi tushuntirish va namoyish qilishni takrorlash, shun-
dan so‘ng mashqlarni bajarish to g risida o‘rganuvchilarda 2-3 ta
javobni eshitish tavsiya qilinadi. Bundan so*ng o*qituvchi mashqda
gavda ayrim qismlarining holatini tushuntiradi, o'rganuvchilar esa,
ularni bajarib, harakatlar to*g riligini aniqlaydilar va baho beradilar.
Harakat texnikasini mustahkamlagach, murakkablashtirilgan sha-
roitlarda ko*nikmalarni takomillashtirishga o*tadilar.

Maxsus usul sifatida amalda his qilishga imkon beruvchi talab
qilingan harakatlar parametrlarini “majburiy”™ beradigan maxsus tre-
najorlar va turli qurilmalarni qo*llashni ko'rib chigish mumkin.
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Xususiy hol sifatida oldingi usuldagi avtokardoiliderlardan fqyt
dalanish mumkin, bunda ular siklik tavsifdagi mashqlar dasturini
beradilar, yurak gisqarishlari tezligica asosan avtomatik elektron
qurilma yordamida o‘rganuvchining aniq, boshqariladigan yurak
qisqarishlarini tezligini solishtiradi. '

Peshqadamlilik usuli (joriy sensor rejalashtirish) “to’g'ri yugu-
rish™  mashguloti uchun yugurishda tovush peshqadafnlaljml
qo‘llashdan iborat bo*lib, bunda u ushbu nozologiyadan o*qitishning
eng murakkab bosqichlaridan biri hisoblanadi.

Zamonaviy texnik usullarga tezkor axborot usuli kiradi, bundal
u harakatlarni to‘g‘irlash yoki berilgan parametrlarni radio orq'all
yoki sportchi tanasiga mustahkamlangan va harakatlarni bajan_sh
texnikasining yoki sport asbobiga beriladigan kuchning kattaligi
to‘grisida axborot beruvchi tovush balandligini ishlab chiqish ten-
zo elektron qurilmalarining buzilganligi to‘g‘risida habar beruvchi
juda Kichik elektron tovush axborotchilari tufayli saglash maqsadic{a
harakatlarning borishi to‘g‘risida holisona ma’lumotlarni o‘rganadi.
Shoshilinch olinishini ko‘zda tutadi. Mashg‘ulot jarayonida shu-
ningdek gat’iy aniqlab berilgan mashq usullariga amal qilish mum-
kin, ya’ni:

- bo‘lingan amaliy mashq usuli (harakatni bo*lingan ko‘rinishda
o‘rganib, qismlarni ketma-ket bir butun birlshtirib borish);

- saylanma mashq usuli (harakat tuzilishining ayrim tomonlariga
voki ayrim jismoniy sifatlarga saylanma ta’sir ko‘rsatish).

Ko‘rlikda MJT uslubiyatining o‘ziga xos xususiyati quyidagilarni
rivojlantirish xisoblanadi:

* muskulning bo‘g‘in sezgisi;
makonda yo‘nalish olish:
zamonda yo‘nalish olish;
harakat sur’at va tezligini, ularning amplitudasi hamda mus-
kullar tarangligi darajasini his gilish qobiliyati.

Kozi ojizlar bilan ishlashda makonda yo‘nalish olishning ikki
turini Ko‘rsatadilar:

Makro yo*nalish olish (cheklovlar bo‘lmagan makonda) va mikro

yo‘nalish olish (qollar harakat zonasi bilan cheklangan .kichik”
makonda).
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Yaxshi ko‘rmaslikda to‘g‘ri idrok qilish uchun muayvyan sharoit-
lar yaratish zarur: ob’ektlarning yetarlicha burchak kattaligi, kont-

rastlik, yorug‘lik, zarur darajada yoritilishi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.
I. Ko‘rlik holatida moslashtiruvchi jismoniy tarbiya qanday

amalga oshiriladi?
2. Ko‘rish idroki haqida nimalarni bilasiz?
3. Ko‘rish qobiliyatida o‘ziga xos vazifalarni aytib bering.
4. Sport texnikasiga o‘rgatish usullari aytib bering.
5. Ko‘rlikda MJT uslubiyatining o*ziga xos xususiyatlari ni-

malardan iborat?
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VIII BOB. TAYANCH-HARAKAT TIZIMI
SHIKASTLANISHIDA MOSLASHTIRUVCHI
JISMONIY TARBIYA

Odamning harakat faoliyati haddan tashgari murakkabdir, u
sodda harakatlar (ta’sirlanishlar)dan, ancha murakkabroq beixti-
vor harakatlar (yurish, yugurish, suzish)dan va magsadga yo‘nal-
tirilgan murakkab harakatlardan iborat. Barcha tayanch va harakat
vazifalari skelet, muskullar, va asab tizimi tomonidan ta'minlana-
di. Bu zvenolardan birortasining shikastlanishi harakat qilish im-
koniyatlarining cheklanishiga olib keladi. Bu faol va sust harakat-
lar, harakatlarning o‘zaro mosligi, muskullar, ta'sirlanishlar, elektr
qo‘zg‘aluvchanlik faolligi tonusi yoki trofikasi buzilishlari hamji-
hatlik bilan yoki majburiy harakatlarning paydo bo‘lishda nomoyon
bo®ladi. Harakat buzilishlarining namoyon bo*lishi bevosita shikast-
lanish darajasiga bog*lig bo‘ladi.

Tayanch-harakat tizimi buzilishlari bo‘lgan nogironlarni jismoniy
tarbiyalashda oyoq-qo‘llarni kesib tashlash holati, orqa miya shi-
kastlangandan keyingi holat va bolalardagi miya falaji kabi no-
zologiyalarni ajratib ko‘rsatadilar.

8.1. Amputatsiyadan keyingi holatlarda moslashtiruvchi
jismoniy tarbiya.

Amputatsiya-jarrohlik operasiyasi bo‘lib, qo‘l-oyoglarning ust-
ki bo‘limi yoki qandaydir boshqa a’zoni olib tashlashdan iborat.
Amputatsiyaga o‘xshash holat qo‘l-oyoq rivojlanishida kamchilik
bilan tug‘ilganda, ular mavjud bo‘lmagan yoki to‘lik rivojlanganda
kuzatiladi.

Statistik ma’lumotlarga qaraganda. odatda, amputattsiyaga shi-
kastlanish, kuyish, qon-tomir kasalliklari va boshqalar sabab bo*la-
di. Natijada odamning butun organizmi aziyat chekadi: oyoq yoki
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qgo‘lning mavjud emasligi, gavda og'irligining kamayishi. gipoki-
neziya, surinkali stress bir qator murakkab funktsional va pato-
fiziologik buzilishlarga olib keladi. Yurak qon-tomir, nafas tizimlari,
qgon bosimi o‘zgaradi, moslashuv imkoniyatlari pasayadi. vegetativ
asab tizimi, endokrin tizimi va almashinuv jarayonlari ancha bu-
ziladi. Butun organizm moslashuv-kompensator jarayonlari. ular-
ning jismoniy yuklanmalarga tolerantligi pasayadi. Gavda gismlari
massalari nisbatining buzilishi gavda og‘irlik markazining siljishi-
ga turg‘unlik va muvozanatning buzilishiga olib keladi. Oyoqlarni
amputatsiva qilganda makonda o‘z holatini to*g'ri baholash qo-
biliyati ancha buziladi. Qo‘llar amputatsiyasi va ularning tug‘ma
kamchiliklari bo‘lgan bolalarda elka-beldagi mutanosiblik buzilishi
gayd qilinadi, ko*pincha proksimal bo’g imlarning amputatsiyadan
keyingi chiqishi, umurtqa pog onasining qiyshayishi sodir bo*ladi.

Tizza bo‘g'imi amputatsiyvada odamning funktsional ko‘rsat-
gichlari 70% ga, boldir-tavon bo*g imi mavjud bo‘lmaganda esa.
40% ga kamayadi. Kesib tashlangan joydan yuqoriroqqa jovlash-
gan muskullar kuchi pasayadi, kontrakturalar rivojlanadi. Muskul-
lar muvozanatsizligi, massa markazining siljishi, umurtqa pog onasi
ko‘ndalang bolimining qiyshayishi toshning amputatsiya qilingan
tomonidan giyshayishi ovoqlarga massaning notekis tagsimlanishi
vaqt o‘tishi bilan amputatsiya qilingan va tayanch oyoq bo*g'mla-
rida, umurtqga pog'onasida buzilish jarayonlarining rivojlanishiga,
shuningdek yurishning harakat tarzi buzilishiga olib Keladi. Odatda,
.;amputatsiya asoratlari umurtqa pog‘onasi oyoq bo’g’imlari kasal-
lliklari yassi tovonlik bo‘lib, ular og'riq bilan kechadi va protezda
yurishga halaqit beradi.

O‘qituvchi kompensatsiya yoki uning buzilishi holatida sportchi
qay holatda bo‘lishini bilishi kerak. Kompensatsiya ko'p daraja-
dla protez sifatiga bog‘liq bo‘ladi. Agar bu yaxshi moslashtirilgan
bwo‘lsa, to‘mtoq oyoqqa uning oxiriga tayangan holda bir tekisda
ywklama tushadi. Odatda, davomli yuklamalardan so*ng toliqishga
shnikoyat bo‘ladi, og‘riq kamdan-kam yuzaga keladi. Kesilib to'mtoq
bo‘lgan joy o‘rtacha qurigan. terisi tabiiy rangda bo*ladi. Kompen-
saitsiya buzilganda protezdan foydalanish mumkin emas. Kesilib
to“mtoq bo*lgan joy anchagina burishgan. tez toligish bezovta qgiladi,
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vaqti-vaqti bilan to‘mtoq joyda og‘riq, soxta ogriqlar, harakatlarda
cheklanish va sog‘lom qo‘l-oyoqlarda og‘riq, umurtqa pog 011o§|da
og'riglar bo‘ladi. Yo‘qotilgan harakatlari etarlicha kompensatsiya-

langan odam o‘ziga yoqqan jismoniy faoliyat turlari bilan shug il-
lanishi mumkin.

MIJTning magsadi - harakat va psixologik mahorat va ko .mk-.
malarning asosini yaratish bo‘lib, ular shaxsning ish faoliyati

2 .2 3 = ] 1 R $ -
oshishiga va jamiyatda o‘zini ro‘yobga chiqarishiga ta’sir ko‘rsa
tadi.

Umumiy vazifalarga quyidagilar kiradi:
..

* Gavda og‘irlik markazini tiklash;

G

w*  Muskul muvozanatini tiklash;

»
0..

Butun tayanch-harakat tizimi, ayniqsa gavdani tik tutish de-
farmasiyalarini to‘g‘irlash;

Harakatlarning o‘zaro mosligi, chaqqonlik, chidamlik, egi-
luvehanlikni rivojlantirish;

“ Patalogik kompensasiyalarni bartaraf qilish.
% O‘ziga xos vazifalar:

“¢  Gavda (yelka va tos) simmetriyasini tiklash;
< Muvozanat hissini takomillashtirish;

Amputatsiya qilingan proksimal bo‘g‘imlar va sog‘lom
qo‘l-oyoqlar harakatchanligini tiklash:

<+ Gavda og‘irlik markazining siljishi sababli juda katta yuk-
lamalarni his giluvchi bo‘g‘imlarni yukdan bo*shatish;
“ Qad-qomatning buzilishlarini to‘g‘rilash:

Amputatsiyadan keyin proksimal
kuchlarini rivojlantirish;

*
.’.

>,
..’

bo‘g‘imlarda muskul

Yelka, oyoqlar va qorin muskullari kuchi hamda chidamli-
ligini oshirish;

**  Yassi tovonlik
ketishining oldini olish;

>
...

va kesilgan to‘mtoq joylarning qurib
Jismoniy mashqlarni bajarayotganda protez quyidagi bio-
mexanik talablarga javob berishi lozim:

Uning harakatdagi tezligi tavsiflari shunday bo‘lishi lozimki,
bunda odam tanasidagi zarbali to*lginlarning taqsimlanishi bo*g‘im-
lar va ichki a’zolarning shikastlanishini kamaytirish;
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¢ Protezning egiluvchanligi tayanch bo‘g‘inlardan gavdaning
umumiy og‘irlik markazigacha quvvatni to*lqinli yetkazish jarayo-
niga eng yuqori darajada yordam ko‘rsatishi lozim;

.*» Protezning egiluvchanligi odam va tayanchning rezonansli
o‘zaro ta’sir sifatlarini ta’minlashi lozim.

Oyoqni amputatsiya qilganda qad-qomatning buzilishiga gav-
da og‘irlik markazi holatining xolis bo*gin S2 sathda joylashgan
holatidan og‘ish bo‘yicha tashxis qo‘viladi. Bu nuqtadan shartli
ravishda uchta o‘zaro tik tekisliklar o‘tkaziladi: gavdani yuqori va
pastki gqismlarga teng bo‘luvchi yotiq, gavdani o'ng va chap qgism-
larga simmetrik bo‘luvchi tik va gavdani old va orga qismlarga teng
bo‘luvchi to‘ppa-to“g‘ri yo*naltirilgan chiziqlar bo‘ladi.

MJT vositalari: vestibulyar mashg‘ulot: nafas olish mashqglari:
bo‘shashtirish mashqlari (Loviskaya usuli bo‘yicha);

- yelka-bel, toz simmetriyasi faolligini, orqa muskullar, orqadagi
chuqur va yuza muskullar uchun faollikni tiklashga qaratiladi;

- kuchga oid: harakatlar kengligini oshirish, makonni darajalash
gobiliyatini takomillashtiruvchi muskul kuchlarini darajalash, gidros
erobika, o'yinlar, estofetalar, yassi tovonlikni oldini olish bo'yicha
mashqlar berilishi mumkin.

Badminton, basketbol(aravachada), voleybol(o‘tirgan holda),
yengil va og‘ir atletika. suzish, tennis, futbol, rags. shaxmat, shash-
ka kabi sport turlari shug‘ullanuvchiga zavq beradi va foyda kel-
tiradi. Aerob tavsifdagi siklik mashqlarga ustunlik berilib, ularni
bajarish almashinuv jarayonlarini me’yoriga tushirish va umumiy
chidamlikni oshirishga yordam ko‘rsatadi. Suzish-chiniqish. yurak
qon-tomir va nafas olish tizimlari funktsional imkoniyatlarini
oshirish, umurtga pog-onasi va bo'g‘imlarni yukdan bo‘shatishda
samarali vosita hisoblanadi. Suzish bilan muntazam shug-ullangan-
da yurakning ishlash maromini avtomatik boshqarish qulaylashadi,
amputatsiya paytida simpatik va parasimpatik vegetativ tizmlar buz-
ilgan o‘zaro ta’siri, periferik qon aylanish, qon bosimi. muskullar-
ning bioelektrik faolligi va qonning fermentativ faolligi me’yoriga
tushadi, bu esa. to‘laligicha organizmning moslashuv qobiliyatini
oshiradi. Suvdagi mashg‘ulotlar teri trofikasini yaxshilaydi, uning
gidrofilligini me’yoriga tushiradi, terlashni kamaytiradi, kuchning
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oshishiga va muskullar faolligi me’yorlashuviga yordam ko‘rsatadi,
to‘gimalarning kislorod bilan ta’minlanishini oshiradi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.

1. Tayanch-harakat tizimi buzilish sabablarini aytib bering.
2. Amputatsiyadan keyingi holatlarda moslashtiruvchi jismoniy

tarbiyaning ahamiyati nimalardan iborat?
5. Gavda og‘irlik markazini tiklashga doir nimalarni bilasiz?
4. Protezning egiluvchanligi tayanch bo‘g‘inlardan gavdaning
umumiy og‘irlik markaziga qanday ta’sir ko‘rsatadi?

5. Tayanch-harakat tizimi buzilganda moslashtiruvchi jismoniy
tarbiya vositalarini sanab bering.



IX BOB. ORQA MIYA SHIKASTLANGANDA
MOSLASHTIRILGAN JISMONIY TARBIYA

Orqga miya shikastlanganda harakat imkoniyatlari hajmi shikastla-
nish darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Bo‘yin umurtqasining C1-C4 sathi-
da umurtqa pog‘onasining jarohatlanishiida butun qol-oyoqlarda
spastik falaj, mos sathdan pastga qarab sezishning barcha turlarini
yo‘qotish, markaziy tip bo'yicha siydik chiqarish buzilishi qayd
gilinadi.

Umurtqa pog‘onasining C7-D1 sathida jarohatlanish shu bilan
tavsiflanadiki, bunda bo‘yin va elka-bel hamda qo’l muskullari in-
nervatsiyasi saqlangan, bunda uzun bukuvchilar, qo’Ining mayda
muskullari mustasno bo‘lib, ular qisman innervatsivalangan. Nafas
olish muskullarining bir qismi parezi sababli nafas olish funksi-
yasining buzilishi, oyoqlar dpastik falaji, siydik chiqarish va nafas
chigarishning buzilishi qayd qilinadi. Odam o‘rinda surilish va turli
tomonga aylanishi mumkin, va'ni mashq qilganda esa, o‘rindan ara-
vachaga o*tadi. Asosan shunday xollarda uyidan eshikka chigmasdan
yashaydi. Aravachani kichik joylarda o‘zi mustqil bajarishi mumkin.

Turmush faoliyatida, ya’ni hojatxona, Kivinish va hollarda
kimningdir yordamiga extiyoj sezadi. Qo‘llarning nozik harakatini
talab giluvchi muammoli faoliyat yuzaga keladi. Umurtqa pog*onasi-
ning D2 sathida shikastlanish bo‘lganda qo-llar harakatining to‘liq
hajmi, oyoqlarda spastik paraplegiva, siydik chiqarish va najas
chigarishning buzilishi, pastki bo*limlarda barcha sezgi turlarining
yo‘qolishi, o‘tirgan holatda muvozanatning etarlicha turg‘un emasli-
gi qayd qilinadi. Odam aravachadan avtomobilga o‘tishda yordamga
extiyoj sezadi.

Umurtqa pog‘onasining D7 sathida shikastlanish bo*lganda oyoq-
larda spastik paraplegiya, siydik chiqarish va nafas chigarishda bu-
zilish sodir bo‘ladi. Qo‘l harakatlari hajmi sog*lom odam harakatlari
hajmiga mos keladi. Turmush faoliyatining barcha turlarini bajari-
shi va xatto boshqgalarning yordamisiz yurishi mumkin. Siljishning
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asosiy usuli-aravacha xisoblanadi. Zinadan o‘zi mustaqil ko‘tarila
olmaydi.

L1-S2 umurtqalariga mos keluvchi belning yo‘g‘onlashish joyi
sathida orqa miva shikastlanganda sezgi buzilishi bo‘lgan oyoq-
larning sirtqi falaji, siydik chigarishning buzilishi sodir bo‘ladi.
Qo‘l muskullari, ko‘krak qafasi va qorin muskullari innervasiyasi
saqlanib qoladi. Odam turmush faoliyatining barcha turlarida va ar-
avachada yurishda mustaqil, qo‘ltiq tayoqda yuradi, boshqalarning
yvordamisiz yura oladi. O‘tirgan holatdan turish va zinaga ko‘tari-
lish giyinlashgan holda bo‘lsa ham amalga oshirish mumkin bo‘la-
di. Oyoq ustida uzoq turish bilan bog‘liq har ganday ishni bajara
oladi. Dam olishda aravachaga ehtiyoj sezadi. S3-S5 umurtqalarning
shikastlanishi falajlarning mavjud emasligi bilan tafsiflanadi. Chot
orasi sohasida sezgi bo‘lmaydi. Periferik tipdagi siydik chiqarish-
ning buzilishi sodir bo‘ladi.

Orga miyaning shikastlanishi pastki bo‘limlarida barcha sezgi tur-
lari yo‘qolishi. qon va limfa aylanishlari, nafas olish, hazm qilish,
chigarish tizimlari hamda jins sohasining buzilishlari bilan o‘tadi.
Gavdaning majburiy holati va gipodinamika katta patologik ta’sir
ko‘rsatadi. Bunda rivojlanadigan jarayonlar organizmning aslida bar-
cha funktsional imkoniyatlarini yomonlashtiradi. Tashqi ta’sir qiluv-
chilardan ta’sirlanish tezligini sekinlashtiradi, markaziy asab tizimi
tahlil va sintez funksiyasi darajasini pasaytiradi, harakatlarning o*zaro
mosligini yomonlashtiradi. Orqa shikastlanishning og‘ir asoratlaridan
biri trofik yara, yotaverib jonsiz bo‘lib qolgan joy hisoblanib, ular
organizmning surunkali kasal yuqtirish manbai va siydik chigaruvchi
tizim asoratlarining tez-tez sodir bo‘lishiga sabab bo‘ladi. Ushbu no-
zologiyadagi MJT ning umumiy vazifalariga quyidagilar kiradi:

1. O°z imkoniyatlari, kuchlarining asosligini anglagan muno-
sabatni tarbiyalash, irodaviy sifatlarni va o‘zini ro‘yobga chiqarish-
ga intilishni rivojlantirish, jismoniy va ruhiy yuklanmalarni yengish
bo‘yicha ko‘nikmalarni shakllantirish, sog‘lom turmush tarzi va jis-
moniy tarbiya mashg‘ulotlariga turg‘un mavzuni shakllantirish:

2. Umurtga pog‘onasi va orga miya funksiyalarini tiklash;

3. Asosiy asab jarayonlari va neyrogumoral boshqarishni
me'yorlashtirish;
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4. Muskul faolligini me’yorlashtirish;

5. Umurtqa pog‘onasi muskullarni mustahkamlash. gavdaning
muskul kompensasiyalarni shakllantirish;

. 6. Muskullararo harakatlarning o°zaro mosligini rivojlantirish;

7. ljoboy hayotni ta’minlaydigan kompensasiyalarni rivojlanti-
rish uchun zaminni shakllantirish va bu kompensasivalarni rivojlan-
tirish;

8. Fiziologik tizimlar va a’zolar funksivalarini me’yorlashtir-
ish, trofika va almashinuv jarayonlarini yaxshilash, organizmning
zahiraviy imkoniyatlarini oshirish. chala jarayonlarning oldini olish:

9. Hayotiy muhim harakat va ko'nikmalarini tiklash uchun
zamin va keyinchalik sharoit yaratish:

10. Harakat sifatlari: kuch, chaqqonlik, tezlik. egiluvchanlik.
chidamkorlikni rivojlantirish;

[1. O¢ziga maishiy xizmat ko‘rsatish va siljish ko*nikmalari-
ni shakllantirish hamda mashq qilish, ularning ko*lamini kengay-
tirish.

12. Organizmni buzilgan funktsional tizimini tuzatish maqsadi-
da umurtqa pog‘onasining shikastlangan gismi va butun tayanch-
harakat azolariga ta’sir qilish:

3. Muskullar faolligini me’vorlashtirish:

14. Funktsional holati buzilgan muskullarni mustahkamlash va
rivojlantirish;

5. Harakatlarning o‘zaro mosligi, gavda muvozanati va uni
saqlashni rivojlantirish hamda takomillashtirish;

16. Umurtqa pog‘onosining statik-dinamik funksiyalarini rivoj-
lantirish va mustahkamlash gad-qomatni to*g’ri tutishni shakllanti-
rish va mustahkamlash;

17. Gavdaning ayrim qgismlari holatini his qilishni rivojlantirish;

18. Propriosepsiyani rivojlantirish;

19. Nafas olish, qon va limfa aylanishi, modda almashinuvini
me’yorlashtirish, ichaklar va tos a’zolarining ishini qayta tiklash,
trofik buzilishlar (gavdaning gqismlarining yotaverib uvishib qolishi)
ning oldini olish;

20. Falaj bo‘lib qolgan qo‘l-oyoqlar kontrakturasi va noto*g'ri
o‘tkazilishini rivojlantirish va davolashning oldini olish:
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21. Kompensator harakat ko‘nikmalarini ishlab chiqish, o‘ziga
xizmat ko‘rsatish va mehnat ko‘nikmalarini rivojlantirish va tako-
millashtirish.

Bu magqsadlarga erishish vositalari bo*lib, kun tartibi, gavda vazi-
yatini to‘g‘rilash, o‘zini uqalash, chinigish. jismoniy mashqlar, shu
jumladan kuch, tezlik, umumiy va maxsus chidamlilik, egiluvchan-
lik, chaqqonlikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan trenajyorlar hamda
tezlik-kuch tavsifidagi mashqlar xizmat qiladi. Bular siklik, asiklik
aralash xususiyatdagi mashqlar. Ularga gimnastika mashqlari, suz-
ish, sport o°yinlari va ochiq havodagi sport o‘yinlari (badminton,
aravachada basketbol, o‘tirgan holda voleybol, stol tennisi, futbol)
kamondan otish, og'ir atletika hamda atletik gimnastika elementlari.
yengil atletika elementlari, sayohat va ekskursiyalar, sport yo‘nali-
shi, aravachada marafonlar kiradi.

Orqa miyaning odatdagiga ko‘ra yanada faolroq shikastlangan-
da ideomotor mashgqlar, beixtiyor harakatlar, kinestetik sezgilarning
maqsadga muvofiq rivojlanishi (shu jumladan muskullarni erkin
bo*shashtirishni egallash).

Yirik muskullarning oshirilgan faolligida uni pasaytirish uchun
bo‘shashtirish mashqlarini qo‘llaydilar: aylanma harakatlar (harakat-
lar kengligini sekin-asta oshirish bilan) va oyog-qo‘Ini silkitish. Qo‘l
va oyoq panjalari spastikasini kamaytirish uchun aylanayotgan valik
bo‘ylab ularni dumalatishdan foydalaniladi.

Ushbu patologiyadagi harakatlarning erkin emasligini, sekinla-
shini yengish uchun egiluvchanlikni, ortiqcha harakatlarni yo*qotish
uchun darajalash aniqligini rivojlantiriladi.

B.Dikulya va uning izdoshlari orga miya shikastlanishidan keyin-
gi holatdagi jismoniy tiklanishda irodaviy sifatlarning ahamiyatini
ishonarli qilib namoyish qiladilar. Shuning uchun bunday hollar-
da jismoniy tarbiya jarayonini o‘quvchida mavjud muammolarga
o‘xshash muammolarni hal qilishning ijobiy misollarini o‘rganish-
dan boshlash kerak.

O*quvchi holatining anatomik-fiziologik xususiyatlarini o‘zlash-
tirishdagi vrach maslahatlaridan so‘ng muayyan maqsad va vazi-
falarni muddatlari bo‘yicha rejalashtirish va natijalarni nazorat qi-

lishning muddat va usullarini aniqlash o‘tkaziladi.

160



Orqa miyaning shikastlanishi pastki bo’limlarda joylashgan
muskullarning umumiy faolligiga ta’sir qilib (sillig va ko‘ndalang-
yo‘l-yo‘l muskullarning vaziyatga mos tarangligini o‘zgartirib),
gavdaning makondagi holatida, shu jumladan uning tashqi kuchlar
ta’siriga qarshi turish qobilivatida aks etadi. Shunday ekan, harakat
gobiliyatlarini rivojlantirishni statik-kinetik vazifalarni hal gilishdan
boshlash kerak, ya’ni dastlabki holatlar va gavdaning qulay holatla-
rini tanlashda tashqi kuchlar ta’siri, birinchi navbatda erning torti-
shish kuchlari eng kam, gavdaning turgunligi esa, eng katta bo"ladi.
Xuddi shu magsadga yordamchi vositalar xizmat qilishi lozim.

Orga miya shikastlanganda yuqorida joylashgan bo‘limlar o'z
funksiyalarini saqlaganligi. 2-3 ta vonma-yon joylashgan bo"g*imlar
esa, aralash inervasiyaga egaligini hisobga olganda jismoniy mashg-
lar ketma-ketligi olib o°tish xodisasi-pastda jovlashgan bo‘limlarni
harakatga jalb gilishga erishuvdan foydalanish uchun hammaboplik
va differensial-integral eng qulay sharoitlar nuqtai nazariga javob
berishi lozim.

O‘quvchining haftalik harakat tartibiga tuzatish mashg ulotlari-
ni uzviy ravishda kiritadilar. Ularni o‘tkazishga tibbiyot xodimlari,
DJT yo‘rigchilari, pedagoglar jalb qilinadi. Harakat sohasi tuzatish-
lari natijasi boshlang*ich bosqich bilan solishtirib baholanadi. Bun-
da o‘quvchi organizmining funktsional holati to*g risidagi xolisona
axborot va markaziy asab tizimi suyak-muskul a’zolari, yurak qon-
tomir, nafas olish, neyroendokrin tizimlari zahiraviy funktsional im-
koniyatlarini baholash alohida ahamiyatga ega.

Suspenzion terapiya-og‘irlik markazini bartaraf qilish sharoitla-
rida jismoniy mashqlarni bajarish MIT ning o‘ziga hos vositasi hi-
soblanadi. Suspenzion terapiya usullariga quyidagilar Kiradi:

» chig'ir va posangilardan foydalanish:

> maxsus to‘rlar yordamida osib qoyish:

» yo‘g'on arqon va prujinalardan iborat osib qo‘yish tizimidan
foydalanish:

» gidrokineziterapiya.

Orqa miya shikastlangandan so‘ng jismoniy tiklashda B.Dikulning
posangilar tizimidan foydalanishdagi muvaffaqiyatli tajribasi juda
mashhurdir. Chig‘ir yordamida tortishuy yuklanmasining bir qismi
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olib tashlanadi va shikastlangan muskullar tomonidan bajariladigan ish
engillashadi. Sekin-asta posangining massasini kamaytirib, muskul-
larga tushadigan yuklanmalar orttiriladi. Kuchning ta’sir yo‘nalishi-
ni o‘zgartirib, chig‘irlar uning kattaligini ozgartirmaydilar, shuning
uchun ayrim muskul guruhlari muayyan joviga ta’sir qilishni xohlas-
alar, foydalanadilar. Ushbu uslubiyat quyidagilarni tavsiya qiladi:

< Odam holatiga mos alohida dozalangan, tobora ortib boradi-
gan qarshiliklarni qo*llash:

% Chigirlar sonini tanlashda og‘irlikning joylashgan o‘rni va
vo'g'on arqonning uzunligidan kelib chiqish:

< Dastlabki holatlarni yotgan holda (chalqancha, erga garab).
o‘tirgan holda, turgan holda qo‘llash:

% Oyoqning distal bo‘g*imini suspenziyaga tushirish:
% Promaksimal bo’g imni belgilab qo‘yish;
“* Qarshilikni gadamma-qadam englar yordamida mahkamlab
qoyish, bunda ular bo*g’imga nisbatan qo*l yoki oyoq bo‘g‘imining
distal qismiga mahkamlanadi:

“*  Chig'irlar tizimida birinchi chig‘irni qo*l yoki oyoq harakati
bajariladigan tekislikda joylashtirish;

< Eng yuqori qarshilikni yuzaga keltirish uchun qo‘l yoki
oyoq va og'irlik kuchini uzatuvchi yo*g‘on argonni 90 li burchak
ostida joylashtirish;

0‘.

+ Uchta seriyada 10 martadan takrorlash uchun muayyan mu-
skul guruhida eng yuqori qarshilikni aniqlab, unga shu qarshilikning
2 ga teng bo‘lgan yuklanmani qo‘llash;

% Mashq olib borilayotgan muskul guruhida funktsional im-
koniyatlarni oshirish turg‘un belgilari paydo bo‘lganda (odatda bir
hafta yoki 10 kundan keyin) yana eng yuqori qarshilikni aniqlash
va yuklanmani tanlash talab etiladi.

Gidrokineziterapiya-jismoniy mashqlarni suvda bajarish. Oyoq-
lar funksiyalari tiklashda tiklanish usullarining asosiylaridan biri.
Yoqimli haroratdagi suv qo‘llaniladi. bunda muskullar faolligi ka-
mayadi va bo‘g‘imlar kontrakturasi bo‘shashadi.

Suvdagi sust yoki sust-faol mashqlar yaxshi samara beradi.

Atletika, og‘ir atletika, gimnastika, stol tennisi, kamondan o‘q
otish, nogironlar aravachasida yurish kabi sport turlaridan foyda-
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lanish mumkin. Bunday hollarda eng muhim jismoniy sifatlarning
rivojlanishi uchun imkoniyvat yaratiladi, umumiy funktsional daraja-
si va jismoniy ish qobiliyatini oshiradi.

Og*ir atletika voki engil gantellar bilan .ishlash muskul Kku-
chi va chidamlilikni oshiradi. Stol tennisi esa muvozanat hissi-
ni rivojlantiradi, harakatlarning o°zaro mosligi digqatni bir joyga
to‘plash, harakatlar aniqligi va tezligiga yaxshi ta’sir ko'rsatadi.
Bu mashg ulotlar o‘zining musobaqa tasnifiga ko'ra his-tuyg u va
ruhiy holatga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Oz navbatida kamondan o°q
otish diqqatni jamlashga organizm imkoniyatlarini oshirishga yor-
dam beradi. Turli-tuman to'siglami engib o‘tish bo'yicha amaliy
mashg‘ulotlarni kiritgan holda nogironlar aravachasida yurish
umumiy jismoniy tavyorgarligini yaxshilab, chidamlilikni oshiradi.

9.1. Uslubiyatning o‘ziga hos xususiyatlari

Uslubiy ko‘rsatmalar. Orga miyasi shikastlangan odamlar jis-
moniy tarbiyasida kuchni rivojlantirish uchun odatdagi qoida va
usullardan foydalaniladi: vuklamalar; individual yondashuv: maz-
mundorlik; ketma-ketlik: mashqlar shiddati va dam olishni to‘g’ri
tashkillashtirishga bog'liq bo‘ladi.

Kuchni rivojlantirish uchun jismoniy mashq rivojlantirayotgan
kuchning imkoni boricha eng yuqori miqdorining 50% iga teng
bo‘lgan kuchlanishni keltirib chiqarish lozim. Kuchning miqdor’
sshtanga og'irligidan biroz vuqori bo‘lgandagi texnika to"g'ri h’
soblanadi (bu tayanchdan ohista uzilishi lozim). Mashqlar davc
rniyligi shunchalik gisqa bo‘lishi kerakki. bunda uning energiy:
t:a’minoti anaerob mexanizmlar hisobiga amalga oshirilisht zarur va
slhu bilan bir vaqtda shunchalik uzun bo‘lishi kerakki, bunda al-
mashinuv jarayonlari faollashishga ulgurishlari zarur. Mashg ulotlar
owasidagi bir kunlik majburiy dam olish assimilatsiyaga oid jara-
yonlarning avj olishini yuzaga keltiradi. Mashglardan so‘ng. tikla-
ni:sh vaqti yuklama Kattaligiga to‘g’ri proparsional bog'langan va
salomatlik darajasiga teskari proparsionaldir (umumiy jismoniy
hoilat ganchalik yomon bo‘lsa, dam olish paytida organizm ayrim
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funksiyalarining tiklanishida shunchalik ko‘p nomuvofiglik bo‘la-
di). Mashqlarni qayta bajarishga shaylik hissi mehnat qobiliyatining
tiklanish mezoni bo'lib, hizmat qiladi. Dam olishning to‘liq vaqti
6-8 dagiqadan 20 daqiqagacha.davom etadi va quyidagilarni 0z
ichiga oladi: 25% faol, 50% to‘liq va 25% ekstirimal dam olishga
sarflanadi. O‘z navbatida faol dam olish (2-4 daqiqa) mashg‘ulot
mashgqlari shiddatiga ko‘ra o‘rtacha jadallikdagi mashqlardan iborat
bo*ladi. '

Harakat ko‘nikmasi shakllanishining boshlang‘ich davrida paydo
bo-ladigan hayajonlanish irradiatsiya va generalizatsiyadan shikast-
langan muskul guruhida seskanishni patensiyalashdan foydalanish
mumkin.

Sust gimnastikani qo‘llashda mashglarni bir tekis ikki qo‘lda
ulardagi shikastlanishlarning solishtirma darajasiga qaramasdan bir
hil suratda bir hil yo*nalishda va bir hil do‘zalashda bajarish tavsiya
qilinadi.

Sust va faol mashqlar turli dastlabki holatlarda bajariladi: chalqan-
chasiga, qorinda, yonlamasiga, qo‘llarga tayangan holda o‘tirib,
tayanchsiz o°tirib, oyoqlarni osiltirib o‘tirganda, emaklab yurganda,
tizzada o°tirgan holatda, tayanchga suyanib turib va boshga shakl-
larda qo‘llaniladi.

Orqa miya shikastlanganda mashgqlar orqali ta’sir qilishni quyida-
gi fiziologik bog'liglik va ketma-ketlikda o‘tkazish tavsiya etiladi:

» bo‘yin muskullari;
orga muskullar;
gorin muskullari
dumba muskullari
yelka- bel muskullari;
ko‘krak muskullari;

Funktsional buzilishlari bo‘lgan, uzoq vaqt o‘tirib hayot kechir-
gan kishilarda elka-bel (kurak muskullari) depressorlarining, tirsak
bo‘g‘imlari ekstenzorlarining va qorin muskullarining muskul faol-
ligi me’yorlashuviga alohida e’tibor qaratilishi kerak.

Kuch mashgqlaridan oldin muskullarni gizdiruvchi chigil yozish
zarur. Erishilgan yuqori harakatni butun mashg‘ulot davomida issig-
likni o*tkazib yubormaydigan kiyim yordamida saqlab turish tavsi-
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ya qilinadi. Harakat texnikasi katta bo‘lmagan og‘irliklarda ishlab
chiqiladi. Har bir mashg-ulot uchun og irlik uzoq muddatli rejaga
mos ravishda va mashg*ulot kunidagi kayfiyatni hisobga olgan hol-
da aniqlanadi: :

I.  Yuklamalar sekin-asta oshirib boriladi.

2. Mashg‘ulot jarayonining boshlang‘ich davrida zo'rigishga
yo‘l go‘yilmaydi.

3. Zo‘riqishga chap berish kerak: agar zo‘riqishga chap berish-
ning iloji bo‘lmasa. uni nafas chiqarishning varmida bajarish kerak.

4. Kuch mashglarini bajarishdan oldin eng yuqori darajada na-
fas olmaslik kerak.

5. Mashqni bajarayotganda nafasni ushlab turmaslik.

6. Mashqda eng yuqori kuchlanishni naftasni ushlab turmasdan
nafas chiqarishda amalga oshirish talab etiladi.

7. Zo‘rigishga fagat kuch mashgqlarini bajarishda muayyan
tajribaga ega bo‘lganda yo’l qo‘yiladi, unda ham faqatgina qisqa
muddatli kuchkanishlarda ruhsat etiladi.

8. Shtanga bilan ishlashda nafas olish va chiqarishni shtanga

ko‘krakda turganda mashq o‘rtasida bajariladi.

9. Og‘irlikni tez ko‘tarishga erishish talab etiladi.
10. Og‘irlik ko*targanda ivakni ko'krakka tushirish tavsiya etil-
maydi.

11. Takroriy kuchlanishlar usulida mahalliy tavsifdagi mashqlar
zo‘riqishni kamaytiradi.

12. Tloji boricha mashgqlarni yangilab turish zarur.

13. Umurtqa pog‘onasi uchun sog‘lomlashtirish mashglarini '
_jarish talab etiladi.

14. Umurtga pog'onasiga yuklama tushadigan mashglarda
ito*g'ri ushlashga harakat qilish kerak.

15. Turli hil ushlashlardan foydalanish zarur (shug‘ullanuvchiga
illoji boricha qulayroq usul qo‘llaniladi).

16. Trenajorlardan foydalanish talab etiladi.

17. Qulay va gigiyenik kiyimdan foydalanish zarur.



Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

I. Orqa miya shikastlanganda harakat imkoniyatlari nimaga
bog‘liq bo‘ladi? _

2. Orqa miya shikastlanganda MJT ning umumiy vazifalarini
sanab bering.

3. Orqa miya shikastlanganda mashqlar orqali ta’sir qilish ket-
ma-ketligini ko‘rsating.

4.  Umurtqa pog'onasiga yuklama tushadigan mashqlarni sanab
bering.

5. Orqa miya shikastlanganda jismoniy sifatlarni rivojlantirish
uslublarini tushintirib bering.
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X BOB. BOLALAR MIYA FALAJIDA MOSLASHTIRUVCHI
JISMONIY TARBIYA

Bolalar miya falaji (BMF) - harakatlar o‘zaro mosligining buzilishi,
g ayritabbiy “oriqcha™ harakatlar sifatida namoyon bo"luvchi ko‘pgina
harakat buzilishlarini birlashtiruvchi atama. Ular ko‘pincha nutq, ruhi-
yatdagi turli buzilishlar, ba’zan- tutganoq tutish bilan birga qo-shilib
keladi. Odatda, (BMF) ning sababi-qorin ichida shikastlanish yoki
bo‘lajak onaning turli surunkali kasalliklari, toksikoz va homiladorlik
paytidagi olingan jarohatlar, qorindagi bolaning va onaning rezus-fak-
tor yoki qon guruhi bo‘yicha mos kelmasligi tufayli yuzaga kelgan
miya rivojlanishining buzilishlari oqibatida sodir bo*ladi. Neyroinfek-
siya, bosh jarohatlanishi, insult tug‘ilgandan keyingi davrda bunday
patologiyaga olib kelishi mumkin. Miya voyaga yetmagan bosqich-
da shikastlanganligi sababli shikastlangan tuzilmalarning rivojlanishi
kechikadi va miyaning rivojlanish ketma-ketligi to‘laligicha buziladi.
Bundan quyidagi ta'rif kelib chiqadi: “BMF™- bu sifat jihatidan o°ziga
hos holat bo‘lib, u nome'yoriy pozotonik ta’sirlanishlarni puxta qayd
qgilish, harakat markazlari o‘rtasidagi o‘zaro alogalaming noto"g'ri
talgin gilinishi va erkin hamda g*ayriixtiyoriy harakatlarni boshqgarish
tizimlari o‘zaro ta’sirining buzilishi bilan tavsiflanadi.

Markaziy asab tizimining muayyan etilishi natijasida yangi tv
gan chaqaloglarning refiekslari ta’siri batamom vo-qolib ketga
oylik paytidayoq namoyon bo‘lgan patalogiyada harakatlantir
rivojlanishning buzilishi aniglanadi. Rivojlanish kechikib 3 oyl.
katta bo‘lgan paytida chalkash-chulkash tonus ta'sirlanish vuz
kelishi mavjud bo‘lganda bo‘yin eguvchi va to*g’irlovchi orasidag,
me’yoriy munosabatlarning yo*qolishi yoki to‘la rivojlanmasligiga
olib keladi. 3 oylikdan katta bo‘lgan paytda boshdan gavdaga o tuv-
chi tonus ta'sirlanishning yaqqol ifodalanishi bosh va gavdaning
ayrim holda burilishni va mos ravishda 4-5 oylikdan katta bo*lgan
paytda gavdadan tozga o‘tuvchi tonus ta’sirlanish gavda va tozning
ayrim holda burilishini imkonsiz qilib qo‘yadi.
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Nazorat uchun savol va topshiriqlar.

I. Orga miya shikastlanganda harakat imkoniyatlari nimaga
bog’liq bo‘ladi?

2. Orqa miya shikastlanganda MJT ning umumiy vazifalarini
sanab bering.

3. Orqga miya shikastlanganda mashgqlar orqali ta’sir gilish ket-
ma-ketligini ko‘rsating.

4.  Umurtqa pog'onasiga yuklama tushadigan mashqlarni sanab
bering.

5. Orqa miya shikastlanganda jismoniy sifatlarni rivojlantirish
uslublarini tushintirib bering.
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X BOB. BOLALAR MIYA FALAJIDA MOSLASHTIRUVCHI
JISMONIY TARBIYA

Bolalar miya falaji (BMF) - harakatlar o‘zaro mosligining buzilishi,
g ayritabbiy “oriqcha™ harakatlar sifatida namoyon bo*luvchi ko‘pgina
harakat buzilishlarini birlashtiruvchi atama. Ular ko*pincha nutq, ruhi-
yatdagi turli buzilishlar, ba’zan- tutqanoq tutish bilan birga qo‘shilib
keladi. Odatda, (BMF) ning sababi-qorin ichida shikastlanish yoki
bo‘lajak onaning turli surunkali kasalliklari. toksikoz va homiladorlik
paytidagi olingan jarohatlar, qorindagi bolaning va onaning rezus-fak-
tor yoki gqon guruhi bo‘yicha mos kelmasligi tufayli yuzaga kelgan
miya rivojlanishining buzilishlari oqibatida sodir bo‘ladi. Neyroinfek-
siya, bosh jarohatlanishi, insult tug‘ilgandan keyingi davrda bunday
patologiyaga olib kelishi mumkin. Miya voyaga yetmagan bosqich-
da shikastlanganligi sababli shikastlangan tuzilmalarning rivojlanishi
kechikadi va miyaning rivojlanish ketma-ketligi to‘laligicha buziladi.
Bundan quyidagi ta'rif kelib chiqadi: “BMF™- bu sifat jihatidan o°ziga
hos holat bo‘lib, u nome'yoriy pozotonik ta'sirlanishlarni puxta gayd
qilish, harakat markazlari o‘rtasidagi o‘zaro alogalarning noto‘g'ri
talgin qilinishi va erkin hamda g-ayriixtivoriy harakatlammi boshqarish
tizimlari o°zaro ta’sirining buzilishi bilan tavsiflanadi.

Markaziy asab tizimining muayyan etilishi natijasida yangi tug*il-
gan chaqaloqlarning reflekslari ta’siri batamom yo"qolib ketganda 3
oylik paytidayoq namoyon bo‘lgan patalogiyvada harakatlantiruvchi
rivojlanishning buzilishi aniglanadi. Rivojlanish kechikib 3 oylikdan
katta bo‘lgan paytida chalkash-chulkash tonus ta'sirlanish yuzaga
kelishi mavjud bo‘lganda bo‘yin eguvchi va to*g‘irlovchi orasidagi
me’yoriy munosabatlarning yo“qolishi yoki to‘la rivojlanmasligiga
olib keladi. 3 oylikdan katta bo‘lgan paytda boshdan gavdaga o tuv-
chi tonus ta’sirlanishning yaqqol ifodalanishi bosh va gavdaning
ayrim holda burilishni va mos ravishda 4-5 oylikdan katta bo"lgan
paytda gavdadan tozga o‘tuvchi tonus ta’sirlanish gavda va tozning
ayrim holda burilishini imkonsiz qilib qo‘yadi.

167



Simmetrik bo‘yin tonus ta’sirlanishining namoyon bo‘]i§h1
qo‘l-oyoq eguvchi va to‘g‘irlovchilari faolligining bosh'hole?ng.a
bog‘ligligiga olib keladi. Nosimmetrik bo‘yin tonus [a’SI['-|a.I‘llS]lI-
ning namoyon bo‘lishi ko‘z-qo°l harakatlarining o‘zaro IﬂDSllgl..lT?ﬁ-
konda mo*ljal olish, nigohning harakatchanligi, nigohni qayd qlll_sh
qobiliyati va ko‘rish maydonining kengayishi rivojlanishini kech'lk—
tiradi. Gavdani tik tutish, ya’ni og‘irlik markazi ta’sirini yengish
orqali uning tik holatini ta’minlash muayyan algoritm tufayli yuz
beradi, ya'ni chalkash-chulkash tonus ta’sirlanishlarining namoyon
bo'lishi  chalkash-chulkash o‘rnatilgan ta’sirlanishlar bilan yo'q
qilinadi, ularni mos keluvchi vaqtda zanjir ta’sirlanishlar yo®q qilib:
ular asosida tayanch ta’sirlanishlari va muvozanat ta’sirlanishlari
shakllanadi. Bu bosqichlarning istalgan birortasidagi buzilish rivo-
Jlanishning to‘xtalishi va patologik kompensatsiyalarning shaklla-
nishiga olib keladi. .

Asab tizimining bir qator tuzilmalari rivojlanishi, asab tolalari
mielinizatsiya jarayonlarining buzilishi. sodda tonus ta’sirlanish-
lar zaiflashuvi kechikishi va yo‘l-yo‘riq ko‘rsatuvchi to‘g‘irlovchi
ta’sirlanishlarning rivojlanishi, ixtiyoriy motorika va muskul faollit
gi boshqaruvining turli darajalardagi harakatlarning o‘zaro mosligi
munosabatlarining buzilishlari natijasida patologik harakatlantiruvchi
qolip rivojlanadi. BMF da oxirgi o‘ziga hos xususiyatlar quyidagilar:
gavda og'irlik markazining chetga chigishi, harakatga keltiruvchi qo-
lipning turg*un va harakatdagi tarkibiy qismlari patologiyasi, ko*krak
katta muskullari, bel-qovurg‘a bilan qorin orasidagi kvadrat bel.
sonni harakatga keltiruvchi 3 boshli boldir muskullarining gisqarti-

rilishi, ko‘krak pastki fiksatorlari, qorin muskullari, dumba muskul-
lari, sonining harakatdan qaytaruvchi muskullari kuchning pasayishi.

BMF da ko'rish, eshitish qobiliyati, his-hayajon soha, aql. ahloq,
nutq buzilishi ancha rol o‘ynaydi. BMFning 20-25% ida eshitish
o*tkirligi bir yoki ikkala qulogda pasaygan bo‘lishi mumkin. To-
vush chastotalari, aynigsa yuqori chastotalarni farglash qobiliyati
etarlicha rivojlanmagan. Buning oqibati murakkab nutq buzilish-
lari kelib chigadi. Ko‘rish qobiliyatidagi kamchilik uning periferik
maydonlarining kichrayishi yoki aksincha, markaziy ko*‘rishning ye-
tarli emasligida namoyon bo‘ladi. Ko‘pincha narsalarni qayd qilish

168



va kuzatish, ba’zan, ko*z olmasi (nistagma) ning zarbasimon g*ayri
ixhtiyoriy harakatlari hisobiga bo‘ladigan buzilishlar kuzatiladi.
Bunday buzilishlar digqgatning shakllanishiga va vazifaga diqqatni
jalb gilish mahoratiga halaqit beradi. Shunday qilib. idrok ancha
aziyat chekadi. BMFda ko‘pincha turli darajadagi aqliy qoloqlik,
tutqanoq tutish ro‘y beradi. Qolaversa, BMFning ko'pgina holatla-
rida mantiqiy fikrlashning qoniqarli darajasi bilan makonni tahlil
va umumlashtirishni ta’minlovchi funksiyalarning hali o'sib yetil-
maganligi, narsalarni anglash orqali tanib olish qobiliyati, narsalar
va ularning tasvirini bilib olish jarayonlarini, kinesteziya. motori-
ka. nutq o‘rtasida gatnashuvchi ajralish hodisasi to*g risida esdan

chigarmaslik kerak. Rivojlanmagan nutq, sifatsiz motorika, sekin-

lashgan ta’sirlanishlar, ko*pincha so‘lak oqishi bo*lgan bunday bo-

lalar ayni vagtdagidek ko‘rinishga nisbatan yanada chuqurroq aqliy

gologligini hisobga olish muhim.

BMFning patologik holat sifatidagi o‘ziga xos muhim xususiyati
buzilgan funksiyalarni tiklashga intilishdir.

BMFda tiklash tadbirlari va davolashning yo‘qligi sababli 2-5
yoshlarga kelib bo‘g‘imlar kontrakturasi, deformasiyasi noto*g'ri
holat va yo‘l tutishlar, patologik harakatlantiruvchi qolip shakl-
lanadi. 5-8 yoshlarga etganda oyogqlar shakli o*zgarishi, umurtqa
pog‘onasining qiyshayishi, ko‘krak qafasi shakli o‘zgarishlari. toz
distorziyasiga olib kelib, shuning natijasida skaliozlar.kifoska-
liozlar, toz-son bo‘g‘imlari va umurtqa pog‘onasining funktsional
bloklari kelib chiqadi. Bu o‘zgarishlar turg‘un tavsifga ega bo‘lib.
odam imkoniyatlarini cheklab qo*yadi va organizmning boshqa ha-
yotiy muhim tizim va a’zolari buzilishlariga olib keladi. Shunday
qilib, BMF yurak qon-tomir va harakatlantiruvchi tizimlar, vegetativ
funksiyalar faoliyati buzilishlari bilan o*tadi.

Hozirgi kunda ushbu patologivaning juda ko'p turlari ma’lum.
Birinchi urinishlardan biri Z.Frevd turi (1893), undan keyin
G.Antona(1903). F.E.Battema (1905), O.Forstera (1910), W.Febls
(1940,1950), F.Ford (1944), Klub Littl (1959), Ingram T.S. (1966)
turlari, Shved turi (1972), K.Semenova(1973), M.Suker(1978), B.
Bobath (1980,1991), L.Badalyan, L.Jurba, O.Timonin (1988), J.Ai-
cardi, M.Bax(1992) turlari olimlar tomonidan o'rganilgan.
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MJTning amaliy ishida B.Kozyavkin turi ancha qulay bo‘lib. u
odamning harakat imkoniyatlariga bog‘liq va uch etakchi sindromni
ajratib beradi: harakat buzilishlari; aqliy buzilish; nutq buzilishlari.

Oz navbatida harakat buzilishlari sindromi ko‘rinishning uch
turi bo‘yicha tassiflanadi: muskul faolligi o‘zgarishlari (gipotoni-
ya, gipertoniya. distoniya); holsizlik yoki harakatlar cheklanganligi
(parez). yoki harakatlarning butunlay yo‘qolishi (paralich); harakat
buzilishlarining tarqalganligi
rezlar yoki paralichlar)

Ushbu tasnif MJT jarayonida tartibli yondashuvni ta’minlaydi.
ya'ni: test sinovida, masala qo‘yilishi va MJT vositalarini qo‘llash-
da.

Test sinovlari natijalari bo‘yicha to‘g‘rilash masalalari tuzilib,
ularning orasida eng muhimlari quyidagilar:

)
t..

(mono-di-para yoki gemi-tri-tetrapa-

MIJT mashg‘ulotlari uchun mavzu va mos asab his-hayajon
ta’sirlanishlarining shakllanishi;

-
...

Barcha sensor tizimlar orqali idrok qilishning rivojlanishi va
takomillashuvi;
53

Vestibulyar va tortishuvga qarshi ta'sirlanishlar, stato-di-

namik turg‘unlik (muvozanat) hamda makonda mo‘ljal olishning
shakllanishi;

“*  *qgo‘llar (barmoglar) tayanch va harakat funksiyalarining
rivojlanishi va

< kuchayishi;

“» Hayajonlanish va susayish asab jarayonlari nisbatlarining
me’yorlashuvi;
a:»

Muskulning faolligining me’yorlashuvi: spastic gisqaruv ho-
latidagi muskullarning yanada cho‘zilishi bilan eng yuqori darajada
bo‘shashish, va bo‘shashgan muskullar kuchining rivojlanishi ayrim
muskul guruhlarining zaifligi (gipotrafiya, atrofiya) ni yengish.
MJT vositalarini tanlashda muhim fiziologik gqonuniyatga amal
qilish kerak: ontogenezning ushbu bosgichida yoki yaqin kelajakda
organizmga zarur bo‘lgan a’zo va tizimlar tezroq yetiladi. Aksincha,
ushbu vaqtda dolzarb bo‘lmagan funktsional tizimlarning rivojla-

nishi kechikadi. Ushbu holatda quyidagilarni inobatga olish muhim
ahamiyat kasb etadi:
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1. Yoshga mos keluvchi reflekslar va ijobiv ta'sirlanishlarning
rivojlanishi va kuchayishi;

2.  Muskullarning ixtiyoriy taranglashishi va bo‘shashishi qo-
bilivatining rivojlanishi:

3. Ortiqcha harakatlarni yengish:

4. Harakatlarning o‘zaro mosligini rivojlantirish. umurtqa
pog‘onasining qiyshayishi. sonlar keltiruvchi gippertonusi, oyoq
kaftining potologik shakllarining oldini olish:

5. Bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni yaxshilash (kontrakturalar
oldini olish va ularga barxam berish):

6. Tayanch- harakat tizimi (qo‘l - oyoqlar, umurtqa pog onasi
bo*limlari) ning patologik shakllarini to*g irlash:

7. Oyoq kaftining tayanch vazifasi, yurishni ragbatlantirish:

8. Mustaqil siljish va o°ziga-ozi hizmat qobilivatini rivojlan-
tirish:

9. Yurak qon-tomir, nafas olish va organizmning boshqa tizimlari
1sh faoliyatini rivojlantirish;

10. Ruhiy soha va nutgni rivojlantirish.

O‘quv-mashg‘ulot jarayonida jilmayish. yaxshi Kkayfivat maj-
mui, kulgu, sevinch kabi rag‘batlantirishlarga javoban bolada ijo-
biy harakat va his-hayajon ta'sirlanishlarga erishish kerak. Bolan-
ing aynan shu rag‘batlantirishdan ta’sirlanishi jismoniy tarbiya jara-
yonini nazorat qilishga imkon beradi. Antropometrik va funkisional
ko rsatkichlarga katta e’tibor qaratiladi.

10.1. BMFda uslubiyatning o‘ziga hos xususiyatlari

Mashg‘ulotlar muskul faolligini me yorlashtirishga yo'naltiril-
gan mashqlardan boshlanadi. U yoki bu harakatni rivojlantiruv-
chi barcha mashqlar nafas olish mashgqlari bilan almashinib tura-
di. Umumrivojlantiruvchi mashqlar muhitida muskullar faolligini
me’yorlashtiruvchi, patologik (tonus) ta'sirlanishlarni xolis qiluv-
chi mashqlar o‘tkaziladi, barcha bo‘g‘imlarda harakatlar kengligini
me’yorlashtirishga erishadilar. Bola mashglarni ko'zgu oldida ba-
jargani ma’qul.
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Tonus ta’sirlanishlarning patologik ta’sirida qo‘yilgan va to‘g'ri-
lovchi ta’sirlanishlar rivojlanishida kechikishlar hamda ularning
ogibatida gavdaning tik holatga o‘tish qobiliyati (boshni ko‘tarish,
o'tirish, turish) ning buzilishida tonus faollik (relaksatsiya) ni pas-
aytirish, patologik bir vaqtda sodir bo‘ladigan harakatlarga barxam
berish. gavda qo‘l hamda oyoqlar harakatlari to*g‘ri chizmasi:}i
tarbiyalash, muskul guruhlari orasidagi harakatlar o‘zaro mosligi-
ni me’yorlashtirish bo‘yicha tadbirlar muhitida rivojlantiruvchi pa-
tologik ta’sirlanishlar ta’siriga barxam berish qo‘yilgan, to‘girlov-
chi va statokinetik ta’sirlanishlarni shakllantirishga yo‘naltirilgan
Jjismoniy mashgqlar eng muhim hisoblanadi.

Vestibulyar funksiyani rivojlantirish vestibulyar analizatorning
mos ravishda kuchaytirish orqali amalga oshiriladi, ya’ni: belanchak-
da, qo‘lda, arg‘imchoqda tebratish, gavda holatini tez almashtiruv-
chi mashgqlar, va’ni: bir tekislikda tez ko‘chish (yuqoridan pastga,
pastdan yuqoriga, chapdan o‘ngga va aksincha) bir tekislikdan ik-
kinchi tekislikka o‘tish, burchak tezlanishli harakatlar kiradi. Bu
mashqlarni yanada mas’ulroq vaqtda qo‘llashda ularni mashgulot
samarasini rivojlantiruvchi va shu bilan bir vaqtda salbiy vegetativ
ta’sirlanishlarni keltirib chiqarmaydigan qilib dozalash kerak.

Mashgqlarni aniq ketma-ketlikda qo‘llash ta’lab etiladi, bunda:
bosh harakatlari bilan boshlaydilar, so‘ngra egilish, tiklanish, gav-
da burilishlari, keyin qo‘llar yelka bo‘g‘imlarida, qo‘l va oyoqlar-
markaziy (yelka, toz-son) bo‘g‘imlarida, mashqlar sekin-asta o‘rta
(tirsak va tizza), so‘ngra panja-bilak va boldir-tovon bo‘g‘imlari-

ni gamrab olishi lozim. Mashglar bolaning harakat imkoniyatlari
rivojlanishi darajasidan biroz “o‘zib ketishi” harakat doirasi rivojla-
nishining quyidagi darajasiga javob berishi zarur.

Jismoniy tarbiyaning umumiy usullari kabi o‘ziga hos usullar
ham qo‘llaniladi:

1. Oddiy harakatning ayrim parametrlariga aniq belgilangan
o‘zgarishkar Kkiritish, ya’ni odatlanmagan dastlabki holat bilan
mashqni bajarish, har bir mashqdagi takrorlashlar sonini o‘zgarti-
rish hisobiga harakatlar kengligi va tezligini o‘zgartirish, mashqlarni

ko‘zgu oldida bajarish, oddiy harakatni yangi usullar qo‘llab baja-
rish:
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2. Oddiy harakatlarni murakkablashtirish, ya’ni: moddiy-tex-
nik ta’'minoti ko‘lamini kengaytirish bilan, qoidalarni o‘zgartirish
(murakkablashtirish) bilan, sharoitni o‘zgartirish bilan, mashg ulot
qatpashchilari sonini oshirish bilan; :

3. Musobaqa usuli orqali qiziqgarli o*tishini ta’ mmlash

4. Individual guruh usuli: guruh 3-6 kishidan iborat va o"qituv-
chi ularning har biriga yetarlicha e’tibor berishi mumkin, lekin un-
dan tashqari guruh o‘zaro munosabatlarning ijobiy omili ta’sir gila-
di, nisbatan bir hil ko‘rinishdagi bmf bo‘lgan kishilar gatnashgan
guruhdagi kabi turli jismoniy imkoniyatlarga ega odamlar qatnash-
gan aralash guruhlarda ham qo-llaniladi.

5.  Guruh individuallashgan usul (7-12 kishini birlashtiradi va

ijtimoiy moslashuvni magsad qiladi).

6. O‘yin usuli organizmga ta'sir darajasini oshirish uchun
go‘llaniladi;

7. bir maromli musiqiy mashg ulotlar, shu jumladan ragslar;

8. She’rni ifodali o qish bilan bir vaqtda mashglarni bajarish:

9.  “jismoniy tarbiya teatri” usuli (mazmunli sahna asari qo"yish
va h.k);

10. Amaliy-ko‘rgazmali o‘zaro ta’sir usuli (narsalarning vazi-
falari va ular bilan harakat qilish yo‘llari bilan tanishtirish).

10.2. BMF ning og‘ir shakllarida moslashtiruvchi
jismoniy tarbiya

Bmf ning og‘ir shakllarida odam tik holatni qabul qilish va uni
mustagqil ushlab turish qobiliyatiga ega bo‘lmasa, harakat qobiliya-
tini quyidagi ketma-ketlikda rivojlantiriladi:

1. Vestibulyar funksiyani rag batlantiradi;

2.  Yangi tug‘ilganlarning tonus reflekslari patologik ta’siriga
barxam berishga erishadilar;

3. Ofrnatilgan ta’sirlanishlarni rivojlantiradilar;

4. Muskul faolligini me’yorlashtiradilar:

5. Tovush yoki boshqa ta’sir qiluvchilarning boshni burish
reaksiyasiga erishadilar;
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6. Makonda bosh holatini nazorat gilish mahoratini shakllan-
tiradilar (qorinda, keyinchalik chalganchasiga yotgan holatda), yel-
kani ko‘tarmasdan boshni ko‘tarishga o‘rgatadilar;

7. Holatlarni quyidagicha o°zgartirib, bosh va gavdaning alohi-
da harakatlariga erishadilar;

8. Qo'llarning muskul faolligi me’yorlashtiradilar (shu jum-
ladan ko*krak katta muskullarining) va qo‘llarni to‘g‘rilash mahorati
shakllantiradilar;

9. Bosh va qo‘llarning ko‘rish-harakat koordinasiyalari va
qo’llarning ish faoliyatini rivojlantiradilar;

10. Gavdaning orqadan qoringa va aksincha aylanishlarini ba-
Jarish qobiliyatini shakllantiradilar (umurtqa pog‘onasining bo‘yin,
ko*krak, ko‘ndalang bo‘limlarining alohida harakatlari orqali gavda
holati o*zgarishlarini rag*batlantiradilar);

I'1. Qorinda va to‘rt oyoqlab emaklash mahoratini rivojlantiradi-
lar;

2. Yordam bilan va mustaqil o‘tirish mahoratini shakllantiradi-

I3. Qo‘llarning nozik va murakkab harakatlarini rivojlantiradi-
lar;

14, Oyoqqa turish va tik holatni ushlab turish mahoratini shakl-
lantiradilar:

15. Davriy harakatlar: suzish, yurish, yugurish ko‘nikmalarini
shakllantiradilar.

Shu magsadda Bobbat, Voyt, Kozyavkin va boshqalar uslubiyat-
larint go‘llaydilar.

Mashqlarni musobaqa sharoitlarida bajarish bolaning o‘zi kabi
uning yaqinlariga ham katta ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun
mashg ulotlarni musobaqa shaklida bir xil jismoniy qobiliyatdagi
bolalar o‘rtasida keltirilgan mahorat bo‘yicha o‘tkazish samarali-
roqdir.

O*quv jarayonining boshlanishida individual usuldan foydal-
angan ma’qul. Vaqt o‘tishi bilan individual-guruhiy usul afzalroq
(guruhlar 3-6 kishidan iborat). Bir turdagi guruh™ usuli maqgsadga
muvofiq bo‘lib, bunda guruhga yoshi, jismoniy rivojlanishi, BMF
shakli, bir vagtda sodir bo‘ladigan ko‘rinishlarning harakat buzi-
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lishlari bo“yicha bir xil darajadagi bolalar tanlab olinadi. Bolaning
ijtimoviylashuviga qarab guruhlar 7-12 kishigacha oshiriladi (gu-
ruhiy-individuallashgan usul). Barcha gatnashchilar uchun umumiy
boilgan predmetni quyidagi o'vinlardan foydalaniladi: chambarak.
koptok, tent. Mashg‘ulotlarda qisqa musiqali ko‘rinishlar va ashu-
lalardan iborat maromli tavsifdagi musiqa jo‘rligi katta ahamiyatga
ega.

10.3. O‘rta va yengil darajali BMF da moslashtiruvchi
jismoniy tarbiya

O‘quv jarayoni asosida individuallashtirish qoidasi yotadi: psi-
xomotor rivojlanish darajasi, sog‘-nosog‘lik. funktsional imKoni-
yatlar va jismoniy shaylik darajasiga mos ravishda uzoq va qisqa
muddatli vazifalar belgilanadi, vositalar tanlab olinadi, mashg*ulot-
lar parametrlari, vaqt, vositalar hamda mashg-ulotlar samaradorlig-
ini nazorat qilish usullari aniqlanadi.

BMF bo‘lgan kasalda markaziy asab tizimi shikastlanish oqi-
batida lanjlik, pasaygan aktivnoapativa bo‘lishini hisobga olib.
o‘qituvchi mashg ulotlarga qizigish shakllanishiga alohida e’tibor
qaratishi lozim. Bunda bolaga qulay bo‘lgan o'yinlarni tanlash
katta ahamiyatga ega, chunki BMFda muvaftaqgiyasizliklar, odatda.
jismoniy harakatlarga o‘rgatish jarayoniga to"laligicha salbiy muno-
sabatni keltirib chigaradi. Qulaylikdan tashqari. mashg ulot darsla-
rida ketma-ketlik va muntazamlikka rioya qilish muhim ahamiyatga
ega: BMFda boshdan kechirgan har qanday o°tkir kasallik keyingi
bir-ikki oyda orttirilgan ruhiy harakat mahoratining ancha-muncha
yoqolishiga olib keladi. Bunday vaziyatlarda o‘xshash natijalarga
tayyor turish va sog‘aygandan so‘ng mashgulotlarga Kirishib. o'til-
gan materialni takrorlashga qaytish kerak.

BMFda MIT uslubiyatining o‘ziga xos xususiyatlariga qu-
yidagilarni kiritish mumkin:

1. Harakat orqali nutqni rivojlantirish: tovush va harakatni
birlashtirish, harakatga tovush tusini berish, so‘z ifodasi bilan rol-
ga kirib, harakatlanadigan o‘yinlar, harakat faolligini bir marom-
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ga kiritish (tovush, marom va harakatni birlashtirish); so‘zlarning
paydo bo‘lishida tarkibiv gism hisoblangan nafasni boshqarishni
egallashi, qo‘llarning mayda nozik harakatlarini rivojlantirish:

2. Jismoniy tarbiva jarayonida makon va zamon tasavvurini
shakllantirish, ya'ni, masalan: uzog-yaqin; chapdan-o‘ngdan; kat-
ta-kichik: ko*p-kam: tez-sekin; tez-tez-kam:

3. Harakat faoliyati jarayonida narsalar, harakatlar va ularning
sifatlari haqidagi tasavvurlarni shakllantirish;

4. Bolaning his-hayajon doirasini boshqgarish, ahlogiy-irodaviy
sifatlarini maxsus harakat vazifalari, o*yinlar, estafetalar vositalarida
rivojlantirish.

Chigil yozish mashqlarini tanlayotib, ularning mashg‘ulot mags-
adiga mosligi, yo‘nalishning o‘ziga xosligi, maromiy vazminligi va
tugallanganligiga amal giladilar. Umumiy tavsifda chigil yozish uchun
8-10ta mashq tanlaydilar, bunda ularning texnikasi allagachon o*quv-
chilar tomonidan yaxshi o‘zlashtirilgan bo‘ladi yoki davomli o‘rga-
nishni talab giladi. Masalan, boshni aylantirish va egish, gavdani egish
va aylantirish, elka bo‘g imlari uchun mashqlar, sonlarning alohida
harakatlari. Harakatlar ketma-ketligida harakatlar kengligini, murakk-
abligi va harakatda ishtirok etuvehi muskullar sonining sekin-asta or-
tib borishi lozim. Harakat ko‘nikmalarini yoyishni mashqdan mashq-
qa, muskullarning bir guruhidan ikkinchisiga bo‘lgan ketma-ketlikda
amalga oshirish tavsiya qilinadi. Ayrim muskul guruhlariga yo*nal-
tirilgan mashqlardan so‘ng oldingi mashqlarni butun gavda uchun
ko‘proq murakkablikdagi majmualar bilan birlashtirilgan mashgqlarni
qo‘llaydilar. Masalan, yelkalar harakati orqali boshni aylantirish bilan
gavdani egishlar. Chigil yozish oxirida egiluvchanlikni rivojlantirish
mashqlari kiritiladi: orqaning pastki gismini, sonlarning orqa yuzasini
cho‘zish mashgqlari. Bu mashqlarni bajarishda maromiylikka, ravon-

likka, harakatlar kengligini sekin-asta oshirishga amal qiladilar.

Asosiy gism uchun mashqlami tanlashda shunday qoidalarga amal
qgiladilar: mashqlar mashg‘ulot vazifalariga javob berishi, samaradorlik
va xafsizlikni ta’'minlashi, qiziq va turli-tuman bo‘lishi lozim. Jadal-
lik asosiy gism boshida sekin-asta ortib borishi va uning oxirida pa-
sayishi lozim. Eng ko'p miqdordagi va aynigsa shikastlangan muskul
guruhlarini ishga solish zarur. Qarama-qarshi muskullarni ishga jalb
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qiluvchi mashqlami tanlaydilar. Organizmni qgattiq hayajonga soluvchi
harakatlamni ko‘rsatmalarga bog*liq ravishda, takrorlashlar sonini chek-
lab qo*llaydilar. Qulaylik, jadallik, murakkablik, mantiqiy ketma-ket-
likda o°zgaradilar. Diqqatni takrorlashlar sonida emas, balki harakatlar-
ni bajarish texnikasida jamlaydilar. Mashqlar orasidagi o*tishlar mayin,
bajarish oson, ko‘rsatmalar bir ma’noli va o*quvchiga tushinarli bo"li-
shi lozim. Asosiy qgismni aerob qizib olish bilan boshlaydilar: yurish,
yugurish, harakatlar kengligini oshirish bilan qo*l-oyoqlar harakati, sil-
tash harakatlari. Shundan so‘ng quyidagi ketma-ketlikdagi mashglarga
o‘tadilar: ko‘krak katta muskullarini cho‘zish, kurak pastki fiksatorlari
kuchini rivojlantirish. Qovurg*a va qorin orasi muskullari, kvadrat bel
muskullarini cho‘zish, qorin muskullari kuchini rivojlantirish.

Son keltiruvchi muskullarini cho‘zish, quymuch muskullari
uchun, son qochiruvchi muskullari uchun kuch mashgqlari: boldir-
ning uch boshli muskullarini cho‘zish (BMFda, odatda aynan shu
muskullar jarohatlangan). Oxirgi (quvvatlovchi) gismda individual
yo'nalishdagi mashgqlarni tanlaydilar. Harakatga muskullarning aso-
sty guruhlarini jalb qiladilar, to*g'ri qaddi-qomatni shakllantiradi-
lar. Cho‘zilish mashqlariga: tizza osti paylari. sonning keltiruvchi
muskullari, kvadrat isepslar, sonni eguvchilar. boldir muskullarini
cho‘zish mashqlariga ustunlik beriladi. Mashg ulotlar vazifani ba-
Jarishda o°quvchining muvaffaqiyatga erishishi va butun mashqdan
to*laligicha ijobiy taassurotlar olishiga yo*naltirilgan o"yin yoki mu-
sobaqa, estafeta, raqs bilan tugaydi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar.
. Bolalar miya falaji buzilishida qanday tiklanish vositalari

qo‘llaniladi.
2. Bolalar miya falajida vestibulyar funksiyani rivojlantirish

nima uchun zarur deb o‘ylaysiz.
3. BMFda MIJT uslubiyatining o‘ziga Xos xususiyatlarini

ko‘rsating.
4. O‘rta va engil darajali BMF da moslashtiruvchi jismoniy

tarbiyaga tarif bering.
5. Qorinda va to*rt oyoqlab emaklash mahoratini rivojlantirish

qanday amalga oshiriladi?
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XI BOB. TAYANCH = HARAKAT TIZIMI
SHIKASTLANISHIDA ADAPTIV JISMONIY TARBIYA
BO*YICHA TIKLASH DASTURLARINI QO‘LLASHNING

ILMIY VA AMALIY ASOSLARI

Tayanch-harakat tizimida shikastlanishlar bo‘lgan shaxslarni jis-
moniy tarbiyalashda oyoq-qo‘llarni kesib tashlash holati, orqa miya
shikastlangandan keyingi holat va bolalardagi miya falaji kabi no-
zologiyalarni ajratib ko‘rsatadilar.

Adaptiv jismoniy tarbiya tayanch — harakat shikastlanishi bo‘l-
gan bolalarni tarbiyalash, o‘qitish va davolash umumiy ta’lim tizimi-
ning eng muhim qismi hisoblanadi. Harakatlar rivojlanishi, bola hali
0’z kamchiligini tushinib yetmagan va uni faol engishga intilma-
gan vaqtda, ya’ni ilk va maktabgacha yoshda katta murakkabliklar
tug*diradi (Ovchinnikova T.S.2001). Mutaxassislar tarafidan umumiy
rivojlantiruvchi mashglar bo‘limiga tuzatish mashgqlari kiritilgan:

Pozotonus sezgilarni tuzatish uchun mashgqlar;
- Muskullarni bo*shashtirish mashglari;
- Gavdani to‘g‘ri tutishni shakllantirish;

Tayanch qobiliyatini shakllantirishga qaratilgan mashqlar;
- Muvozanatni shakllantirish;

Fazoviy yo‘nalishni aniqlashni va harakatlar aniqligini rivoj-
lantirish mashqlari.

Moslashtiruvchi jismoniy tarbiya turg‘un muvozanatni shakllan-
tirish asosiy hal gilivechi mexanizm hisoblanadi. Quyidagi holatlarni
shakllantirish muvozanat ko‘rsatgichlari hisoblanadi:

- Boshning tik ushlash holatini shakllantirish;

Gavdani to‘g’ri tutish va oyoq panjalarini to‘g‘ri qo‘yish
ko‘nikmalarini shakllantirish;

- Sensor buzilishlarni tuzatish;

Harakatlar o‘zaro mosligini (turg'un va muvozanatdagi

harakatlar, harakatlarning davomiyligi, fazoda yo‘nalishni aniglash)
tuzatish;
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- Muskul-bo‘g“im sezgisini mashq qildirish;

- Ruhiy jarayonlar va bilish faoliyatini faollashtirish.
Ushbu ko‘rsatmalar adaptiv jismoniy tarbiyada tayanch — harakat
apparatida shikastlanishi bo‘lgan bolalarni tarbiyalash. davolash va
o‘gitishda oltin qgoidasi hisoblanadi. Inson bu dunyoning eng oliy
mo‘jizasidir. Shuning uchun har qanday inson bilan mashg ulot olib
borishda psixofiziologik xususiyatlardan tortib, adaptiv jismoniy
tarbiyaning amaliy va ilmiy asoslangan qonuniyatlarga to"liq amal
qilish shart. Ushbu qonuniyatlardan kelib chiqib, quyidagi mashqlarni
bolaning individual holatini e’tiborga olgan holda tavsiva etish
mumKkin.
Fitbollar odam organizmi uchun foydali ta’sirlar majmuiga ega.
Masalan, to‘p ustida tebranish tiklash jarayonlarini faollashtiradi,
gonning yaxshi aylanishi va limfalarning oqib ketishigi imkon
beradi, muskullarning gisqarish qobiliyatini oshiradi. Bunda yurak
qon tomir, tashqi nafas olish funktsiyalari yaxshilanadi, moddalar
almashinuvi, hazm qilish jaravonlari jadalligi, himoya kuchlari va
organizm qarshiligi ortadi.
To‘pda o‘tirgandagi tebranish o‘zining fiziologik ta’siri boyicha
raytterapiya (otda yurish bilan davolash)ga o*xshash bo‘lib. uning
sog‘liqqa ijobiy ta’siri to‘g‘risida Gippokrat yozib qoldirgan.
Shapkova L.V. (2001)ning yozishicha fitbol gimnastikasi bilan
shug‘ullanganda magbul va muntazam kuchli muskul korseti vujudga
keladi, ichki a’zolar ishi yaxshilanadi, asab jarayonlari moslashadi,
barcha fizikaviy sifatlar rivojlanadi va harakat ko'nikmalari
shakllanadi, ruhiy ta'sirchanlik sohasiga kuchli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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L. Boshning tik holatini shakllantirish uchun mashgqlar.

2. Bosh holatini nazorat qilishni shakllantirish
sezgisi hamda qo‘llar Mmuvozanatini rivojlantirish.,

va tayanch
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3. Aylanishlarni mashq qildirish uchun mashqlar.

Hozirgi vaqtda fazoda yo'nalishni aniqlash va harakatlarning
o‘zaro mosligini yaxshilash uchun yordamchi tuzatish vositasi sifa-
tida fitboldan foydalanish texnologiyasi ancha zamonaviy hisobla-
nadi.

Shug‘ullanuvchilar yoshi va bo‘yiga qarab, fitbol to*pini turli
o‘lchamlarda o‘ynatish mumkin. Masalan 3-5 yoshli bolalar uchun
to‘p diametri 45 sm, 6 dan 10 yoshgacha bolalar uchun 55 sm bo"li-
shi lozim, bo‘yi 150 dan 165 smgacha bo*lgan bolalar uchun 65 sm.
bo‘yi 170dan 190gacha bo‘lgan bolalar va kattalar uchun 75smni
tashkil qilishi lozim. Agar to‘pning ustiga qo’yilgan son va boldir
orasidagi burchak 90° yoki undan biroz kattaroq bo-lsa, u to'g'ri
tanlangan bo‘ladi. Tizza bo*g imidagi o"tkir burchak xavflidir, chun-
iki to‘pda o‘tirib mashq bajargan paylarda qo‘shimcha yuklamani
wujudga keltiradi.
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4. To‘rt oyoqlab turish 5. To‘rt oyoqlab emaklash
ko‘nikmaisni shakllantirsh ko‘nikmaisni shakllantirsh
uchun mashgqlar uchun mashqlar

Asosiy harakat ko‘nikma va qobiliyatlarini shakllantirish bilan
bir qatorda quyidagi masalalarni hal qgilish zarur:

- oyoq — qo*llarni bo*g*imlaridagi erkin harakatlarni me’yorlash-
tirish; -

- nafas olish funksiyasini me’yorlashtirish;

To®p ustida mashglarning bajarilish sharti qattiq turg‘un tayanch
(yerdagiga) garaganda ancha qiyin, chunki mashglar doimiy mu-
vozanatda bajariladi va yiqilib tushmaslik uchun gavda og‘irlik
markazini to'p markazi bilan ustma-ust tushirishi lozim. Ishning

182



murakkablashtirilgan shartlari qisqa vaqt ichida natijalarni tez
olishga imkon beradi. Fitbol bilan olib borilgan mashg‘ulotlar mus-
kullarni reaktsiyasini yaxshilashga imkon beradi. To*pning tabiiy
qovariqligidan umurtga pog‘onasining turli shakl o zgarishlarini tu-
zatishda foydalanish mumkin.

6. Oc‘tirish ko‘nikmasini 7. Oyoqqa turishni shakl-
shakllantirish uchun mashgqlar Iantiruvchi mashgqlari




Mashg ulotlarga kirishishdan oldin ba’zi bir uslubiy tavsiyalar
bilan tanishish kerak (Potapchuk A.A., 2001, 2002).

I. Fitbolda to*g‘ri o‘rnashish gavda barcha bo‘g‘imlarining
o‘zaro magbul joylashishini ko‘zda, tutadi.

2. Shikastlanishni oldini olish uchun xavf{sizlikni ta’minlash, o‘zi-
ni ehtivot qilish va yordamdan to‘g'ri hamda o‘z vaqtida foydalanish
zarur. Bundan tashqari. erda shug‘ullanuvchilarning kiyimida to*pga
zarar etkazmaslik uchun o‘tkir narsalar bo‘lmasligi lozim. Mashg‘ulot-
larda qulay kiyim va sirpanchiq bo*lmagan oyoq kiyim kiyishi kerak.

-

3. Birorta ham mashq og‘riq keltirmasligi yoki noqulaylik
yaratmasligi lozim.

4. Tez bajariladigan harakatlardan qochish kerak. Keskin bu-
rilishlar, qayrilishlar, tayanch apparat o‘qi bo‘yicha yuklamalar
umurtqa pog‘onasi orasidagi disklarni shikastlantiradi, vertebroba-
zilyar qon aylanishini buzadi.

5. To‘pda yotgan holatda mashglarni bajarayotganda nafasni
ushlab qolmaslik kerak, bu ayniqgsa to‘pda qorinda yotgan dastlabki
holatga tegishlidir, chunki diafragmani uzoq vaqt qisib qo'yish nafas
olishni qiyinlashtiradi.

6. To‘pga chalganchasiga yoki ko‘krak bilan yotgan holda
mashqlarni bajarishda boshni orqaga tashlamaslik, ensa va umurtqa
pog‘onasi bir to‘g‘ri chizigni tashkil qilishi lozim.

7. Mashgqlarni bajarayotganda to‘p qo‘zg‘almasligi ta’minlash
kerak.

8. Qo llar bilan erga tayanib, to‘pda qorin bilan yotgan holda
mashgqlarni bajarishda kaftlar bir-biriga parallel bo‘lishi va yelka
bo‘g imlari bilan bir satxda bo"lishi lozim.

9.  Kuch mashqglari cho‘zilish va bo‘shashish mashgqlari bilan
almashib turishlari shart.

10. Har bir mashg‘ulotda ijobiy jo‘shqin muhit. tetik quvnoq
kayfiyat yaratishga intilish kerak. Shuningdek mashqlarni bajarish
estetikasi bo‘lishi muhimdir.

11. Fitbol bilan bo‘ladigan mashqlar kun ora yoki bir haftada
ikki marta o‘tkazilishi mumkin.

12. Har bir mashqgni 3-4 martadan takrorlashdan boshlab, sekin
asta 6-8 marta takrorlashga etkazish lozim.
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Mashqlarni turli dastlabki holatlarda turli muskul guruhlariga
yuklamani to‘g‘ri taqsimlash qoidasidan kelib chiqib bajarish.
Mashg*ulot oxirida nafas olishni tiklash va bo*shashish mashqlaridan
foydalaniladi. :
Fitbol — gimnastika quyidagi masalalarni yechishga yordam beradi
(Kazanskaya E.V,, Pikalyova E.Yu., 2001):

- Harakat sifatlarini rivojlantirish (tezkorlik, chaqqonlik, egi-
luvchanlik, kuch, chidamkorlik);

- Harakatlarning o‘zaro mosligi va muvozanatni rivojlantirish
va takomillashtirish;

- Muskul korsetini mustahkamlash;

- Gavdani to‘g'ri tutish ko‘nikmasini yaratish va harakatning
eng maqbul tuzilishini shakllantirsh:

- Yurak qon — tomir va nafas olish tizimlari ishlashini vax-
shilash;

- Asab tizimi ishini me’yorlashtirish;

- Asab — ruhiy rivojlanishini tezlashtirish:

- Analizator tizimlari, propriotseptiv sezuvchanlik rivojla-
nishini tezlashtirish.
Turli kasalliklar va shakl o‘zgarishlarini tuzatishda mashg‘ulotlarni
xilma-xil qilishga, hayajonli yengillik kiritishga imkon beriladi. Bu
shug‘ullanuvchilarni davolash pedogogik jarayonga faol jalb qilishga
imkon beradi va tiklash tadbirlari faolligini oshiradi.

9. Fitbolda qorinda yotgan holda bajariladigan mashq.
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12. To‘rt oyoqlab turgan holatda ko‘krak ostidagi fitbol bilan

mashq.
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14. Qorin bilan yotgan holatda fitbol ustida to‘pni old-orqaga
dumalatishni mashq qildirish.

Fitbolda qorinda yotgan dastlabki holatdagi mashqglar orga va
katta dumba muskullari yozuvchilarini paravertebral kuchaytirib,
umurtqa pog‘onasi ko‘krak bo‘limida yozilishga va oyoqlarning
ko‘tarilishiga imkon beradi.

Fitbolda chalqancha yotgan dastlabki holatdagi mashqlar spastik
katta ko‘krak muskullarining cho‘zilishi qorinning to‘g'ri va qiya
muskullarining mustahkamlanishga imkon beradi.

To'rt oyoqlab turgan holatda ko krak ostidagi fitbol bilan bajaril-
gan mashgqlar, oyoq-qo‘llarning tayanch qobiliyatini shakllantiradi,
muvozanat va harakatning o‘zaro mosligini mashq qildiradi. Orqa
qgorin muskuli, yelka bel muskullarni mustahkamlaydi.
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Fitbolda o°tirgan holatdagi mashqlar qomatni to‘g‘ri ushlash
ko‘nikmasini shakllantirishga zamin bo‘lib, son suyagi boshchasi
va vertluga chuqurligining o‘zaro eng maqbul joylashuvini shakl-
lantiradi, son muskullari spastikligini kamaytiradi.

Qorin bilan yotgan holda fitbol ustida to‘pni old-orqaga dum-
alatish mashqlaridan qo‘l va oyoqlar tayanch qobiliyatini mashq
qildirishda foydalaniladi.

Fitbol, fizioroll va tsilindrik yumshoq modullardan maktabgacha
muassasalarda, maktab va tiklash markazlarida keng foydalaniladi.

Fitbol gimnastika katta to*plarda bajariladi. Fitboldan dastlab
XX asrning 50 yillari o‘rtalaridan boshlab Bazeldagi Shveytsariya-
lik vrach — fizioterapevt Syudan Klyayn Fogelbax tomonidan bo-
lalar miya falaji (BMF) kasalliklari uchun davolash magqsadlarida
foydalanila boshlanadi. Fitbol yuqori darajada mustahkam material
ledraplastikdan tayyorlanadi.

P.F.Lestgafning aytishicha, bo‘g‘imlardagi juda sodda harakatlar
har qanday murakkab harakatlar alifbosidir. Tayanch-harakat tizim-
ida buzilishlar bo‘lgan bolalarda oyoq-qo*l bo*g*imlarining ishi eng
sodda harakatlardan, boshqa usullar (uqalash, issiq muolajalar va
boshqalar) bilan birgalikda engillashtirilgan dastlabki holatlardan
boshlanadi. Oyoq qo‘l bo‘g‘imlarida harakatlar kengligini asta sekin
oshirib borishga erishiladi. Har bir bo‘g‘imda imkoni boricha bar-
cha harakatlarni me’yoriga etkazish zarur. Bunda bo‘shashtirish va
siltash harakatlari bilan birgalikda qarshilikdagi mashqlardan foy-
dalanish mumkin.

Shuningdek turli narsalardan foydalanish (gimnastika tayoqchasi,
to*p. qo‘llar uchun arg‘amchi, gimnastika devorchasi, yurish yo*lak-
lari, oyoglar uchun parallel bruslar) almashtirilib qo*llanilishi mum-
kin.

Cheklangan harakatlar toz-son bo‘g‘imida rostlash va burish,
tizza bo‘g‘imida rostlash, boldir-tovon bo‘g‘imida va butun oyoq
panjasiga tayanchga alohida e’tibor garatish kerak.

Shuningdek sensor buzilishlarini ham tuzatish zarur. Jismoniy,
aqliy va estetik tarbiyaning muvoffaqgiyatliligi bolalar rivojlanish-
ning sensor darajasiga, ya’ni bola qanchalik yaxshi eshitishi, ko‘ri-
shi, sezishi va bularni nutqda qanday aniq ifodalash mumkinligiga
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bog‘liq bo‘ladi (Levchinko 1.Yu., Prixodko O.G.. 2001). Bolalarda
harakat kamligi sababli narsalar bilan nozik va murakkab harakatlar
faoliyati cheklangan, narsalarni idrok qilish giyinlashgach, ko‘rish
harakatlarining o*zaro mosligi vaxshi rivojlangan bo"ladi.

11.1. Aravachada yuradigan uchun mashqlar majmuasi va
qo‘llash uslubiyati

Cho*zilish mashqglarini chalganchasiga yotib yoki aravachada
o°tirib bajarish mumkin. Ularni sekinlik bilan, yuklamani sekin asta
oshirib, lekin bo‘g*imlarda og'riq sezulgunga qadar yetkazmaslik ke-
rak. Jadal cho‘zilishni faqatgina mashg ulotdan so'ng, muskullamni
yaxshi gizdirib olgandan so*ng, yengil cho*zilishni esa, mashg ulot-
gacha biroz badanni yozib, so‘ng bajarish mumkin. Har bir mashqni
10 soniyadan kam bajarmaslik kerak.

I-mashq. a) Chalqancha yotib yoki o°tirgan holatda, qo’llarni
elka sathida yoki yuqoriroq yon tomonga uzatish. Qo’llarni yon-
ga va yuqoriga 30-40 burchak ostida velka sathidan yuqoriga uza-
tish. Bu ikki holatda qo‘llar orqaga to‘g'ri cho‘ziladi. Bunda katta
ko'krak muskullarining yuqori va pastki taramlari cho‘zilishi ro®y
beradi. Panja bukuvchilarning bir vaqda cho‘zilishi uchun mush-
tumni bilaklardagi kuch bilan yozish kerak.

2-mashq. “Cho‘zilish™. Ko'krak ustida barmogqlarni bir — biri-
ga zamok holatida, qo‘llarni yelka sathidan yuqoriroq ko‘tarish,
qo‘llarni shipga tekkazishga urinib cho‘zish.

3-mashq. Chalgancha yotgan holda, ovoglarni egish va boldirlarni
baland skameykaga qo'yish. Bu sonlarni yuqori darajada bo*shash-
tirish uchun gilinadi. Cho*zilgan qo-llarni bosh orqasiga o‘tkazish,
yelkalar orqaga egiladi (katta barmoqlar shipga vo'naladi, kaftlar
pastga qaragan).

4-mashq. Aravachada o‘tirgan holda, ko‘krak bilan tizzaga yoki
stolga yotish. Qo‘llar orqada bir-biriga zamok holatida, iloji boricha
ularni yuqoriroq ko‘tarish.

5. Aravachada o‘tirgan holda, bukilgan qo°Ini ensa va ko krak
oldiga olib borish va boshqa qo‘l bilan tirsakni bosib yordam
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berish orgali uni orqadan pastga tushirish. So‘ngra go‘llarni al-
mashtirish.
6-mashq. 5-mashqga o‘xshash. Orgaga pastdan o‘tkazilgan qo‘l
ko“krakka tushirilgan boshqa qo‘l barmogqlari bilan ushlab olinadi
va yuqoriga tortiladi. Qo‘llarning o*rni almashadi.
7-mashq. Orqa muskullarni yuqori qismini cho‘zishga qaratilgan.
Aravacha g‘ildiragini o*q yaginida barmogqlar bilan ushlab va bosh-
ni garama-qarshi tomonga egib, aravachani xuddi yonga ag‘darishga
uringandek kabi, yelkalarni navbatma-navbat tushirish. Egiluvchan-
likni yo*qotish muskul shikastlanishlarining birdan-bir sababi emas.
Boshqa sababi qo‘Ining bukuvchi muskullari kuchi yelka-bel, bo‘yin
va orqa muskullarni yuqori qismi kuchsizligidan bo‘ladi. Ularni mu-
staxkamlash uchun mutaxassislar o‘zidan yo‘nalgan kuch sarflan-
adigan bitta mashqqa. o°ziga yo'naluvchi kuch bilan ikki — uchta
mashqni tavsiya qiladilar. Umumiy holda rivojlantiruvchi mashglar
muskulning oldingi gurihini, tortuvchi mashglar esa orqa muskul
guruhlarini yaxshilashga xizmat giladi.
8-mashq. ensiz kushetkada ko‘krakda yotgan holda, yerdan gan-
tel ko‘tarish mashglari. Tirsaklar yonga taqalgan. Harakatlar esh-
kak eshishni eslatadi. Mashqlar sonini mashg‘ulotdan-mashg‘ulot-
ga ortirib boring. Barcha mashglarda nafasni ushlab turmang va
zo‘riqmang. Bunga aynigsa yuqori yuklamalarga tayyor bo‘lmagan-
lar ahamiyat berishlari lozim. Chunki ko‘krak ichki bosimini ortishi
yurak faoliyatlarini buzilishlariga olib keladi.
9-mashq. Shu dastlabki holatdan qo‘llarni yoyib, to‘g ri ushlash
va kuraklarni yaqinlashtirib, qanot qogishga taqlid qilish.
10-mashq. Oldingiga o‘xshagan, lekin yerga nisbatan 30-45
burchak ostida qo‘yilgan yanada torroq kushetka yoki gimnastika
skameykasida bajariladi. Skameyka ostidagi gantelni ushlagan qo‘llar
deyarli bir-biriga tegadi. Yon tomonlarga va biroz oldinga yo‘nalti-
rilgan qo‘llarni siltang, bunda kuraklar bir-biriga yaqinlashtiriladi.
I1-mashq. Aravachada o‘tirgan holda. Gantel ushlagan qo‘llar
past tomonda, qo‘llarni diaganal bo‘yicha yon tomonlarga va yelka
sathigacha ko‘tarish.
12-mashq. Aravachada o‘tirgan holda. Bir qo‘l bosh orqasida,
ikkinchi qo‘l kaftni yuqoriga garatib yon tomonda, gavdanj o‘ng
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qo‘l tomonga biroz burib egilish. Qo‘llar holatini o‘zgartirish va
huddi shuni qarama qarshi tomon uchun bajarish. To'rt sanoqda na-
fas olish va asosiy harakat, keyingi to‘rt sanoqda nafas chiqarish va
dastlabki holatga qaytish. Har bir mashgq bir-ikki daqiqa bajariladi.

13-mashq. Qo‘llar barcha bo‘'g imlarining aylanma harakatlari.
Oldin panjalar, so‘ngra huddi shu tomonga bilaklar va nihoyat
uzatilgan qo‘llarni aylantirish mashglari. Keyin xuddi shuni qara-
ma-qarshi tomonga bajarish. Har bir sikldan keyin harakatlar keng-
ligi ortib boradi.

14-mashq. Bosh bilan aylanma harakatlar, bu katta bo‘lma-
gan harakat kengligidan boshlanib, sekin asta boshni huddi spiral
bo‘yicha aylantirilgandek bo‘ladi, lekin bunda harakatlarni shun-
day sekinlashtirish kerakki, bir aylana besh sanoq sistemasida eng
yuqori harakat kengligida bajarilishi kerak. Davomiyligi bir dagiqa.

15 va 16 — mashglar alohida e’tiborni talab qiladi. Doimiy o"tir-
gan holda yashash tarzi bukir bo‘lishga olib keladi, bu esa qorin
devorining do‘ppayib turishiga va ichki a’zolar ishining buzilishiga
olib keladi. Bunga yo‘l qo‘ymaslik uchun muskullarni doimo mashq
qildirib turish va umurtqa pog‘onasi ko‘krak bel qismlarining egi-
lish qobiliyatini rivojlantirish kerak.

15-mashq. Bel ostiga bolish yoki biror shunga o‘xshash narsa
qo‘ying. Uzatilgan oyoglarni oldinga va yuqoriga keskin ko"tarib,
ularni elka bo‘g‘imining eng yuqori nuqtasiga kelganda keskin gayd
qilishga harakat qiling va to‘xtatmasdan inertsiya bo'yicha harakatni
orqaga davom ettiring, lekin endi bu faqat belda egilish hisobiga
bo‘ladi. Harakatga katta enertsiya berish uchun qo‘lga og'ir bo‘Ima-
gan gantellarni olish mumkin. Bu mashqlarni bajarganda aravacha
g‘ildiraklarni to‘xtatib qo'yish kerak. Gantellar bilan ishlashda stol-
ga suyangan yaxshiroq. Aravachada bel ostiga bolish qo'yilganda
iloji boricha uzoqroq bo'lish, egilgan holatda va yelkalar keng ochi-
lishini doimo nazorat qilib turishga harakat qgiling. Qorinda tirsaklar-
ga tayanib boshni ko‘tarib iloji boricha uzoqroq yoting. Shu holatda
televizor ko‘ring yoki biror narsa o‘qing.

16-mashq. Aravacha tirsak qo‘ygichi yoki sonlardan qo‘llarga
tayanib itariling va iloji boricha ko‘proq egiling. Orqa muskullar
tarangligini his qiling. Har bir keyingi galda qo‘llar bilan kamroq
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vordam berishga harakat qiling. Mashq maromi: 5 soniya egilib tur-
ish, 5 soniya bo‘shashish. Bir daqiqadan boshlab, butun mashq davo-
miyligini orqa muskullar toliqish sezgunga qadar davom ettiring.

17-mashq. Aravachada chambaraklarni qo‘llar bilan garama-qar-
shi yo'nalgan holda aylantirishlar bilan turli burilishlarga almashti-
rish. Uni oldin sekinlik bilan, so*ngra tezroq va keskinroq 1-2 daqgiqa
davomida muskullarning sezilarli toliqishiga qadar bajaring.

18-mashq. Oldin faqat yozilgan qo‘llar bilan, so‘ngra yelkada
biror tayoqcha (yoki biror mato ham bo‘lishi mumkin)ni ushlash
bilan gavdani bir tomondan ikkinchi tomonga burish. Sekin-asta va
ehtiyotkorlik bilan (endi shikast olingan bo‘lsa) bir mashg*ulotdan
ikkinchi mashg*ulotga burilish burchagini oshirib boring. Nazorat
uchun mashqni devorga orqa bilan turib bajarish qulay, bunda unga
kaltak uchlarini tekkazishga harakat gilish kerak.

19-mashq. Shuningdek “Lezginka™ ham umurtqa pog‘onasi va
gavdaning barcha muskullari, aynigsa qorinning egri muskullari
harakatchanligini rivojlantiradi, bu esa ichak peristaltikasiga yordam
beradi. Mashq harakatlarning o‘zaro mosligi va o‘ziga ishonchini
chiniqtiradi. bu esa aravachaga endi o‘tirganlar uchun muhim xisobla-
nadi. Ikkala qo°l bilan keskin siltov harakatini, aytaylik chap tomon-
ga, gavdani xuddi shu tomonga burish bilan bajaring. Kimda sonlar
harakat qilsa, tozni garama-qarshi tomonga burish, ya’ni o°nga burish-
ga harakat qiling. Shuningek, harakat yetarlicha keskin bo‘lganda ara-
vacha o'ngga buriladi va biroz oldinga suriladi. So*ngra xuddi shun-
day keskin siltash burilish orqali qgarama-qarshi tomonga bajariladi.

20-mashq. Gantelda yoki uzunligi taxminan 3 metrli bo‘lgan
bint-amartizatorda bajariladi. Bintni ikki buklash va uni oldinga
g'ildirak bilan bostirish yoki zinaga ilintirish. Ikki boshli muskul-
lar ishi hisobiga qo*llarni tirsakda bukib, bintlar uchlarini chozing.
Og‘irlashtirish shunday bo‘lishi kerakki. bunda uni yengish 8-12
martadan ortiq bo‘lmasin. Agar siz uchun bu juda yengil bo‘lsa,
bintni pastroqdan ushlang. Aynan bir xil mashq gantellar bilan xuddi
shu chegarada bajariladi.

21 mashq. Ko‘tarilgan qo*llar bilan bintni tortish. Bint ushlagan

qo‘llar bosh ustida. Qo‘llarni pastga yoki yon tomonlarga cho‘zib,
bintni bosh orgasidan elkalarga tushiramiz.
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22-mashq. Bint qo‘llar oldida bo‘lgan holatda tortiladi. Qo"llar
yon tomonlarda bint ko*krakka tekkuncha cho‘ziladi.

23-mashq. Qo‘llarni rostlovchilar uch boshli muskullar uchun.
Bint aravachaning tutqichi yoki suyanchig'iga o‘tkaziladi. Rezina
fagat bilaklar harakati hisobiga oldinga yoki yuqoriga cho‘ziladi. Bu
holatda tirsaklar pastga tushirilmasligi kerak. Mashq gantellar bilan
qo°llar yuqorida bo‘lgan holatda bajariladi.

24-mashq. Qo‘llarni yonga ko‘taruvchi deltasimon muskullar
uchun. Orqa g‘ildiraklar ostidagi rezina qo'llar harakati bilan yon
tomonlarga va biroz orqaga cho‘ziladi. Gantel ushlagan qo*llar kaft-
larini yerga qaratib ko“tariladi.

25-mashq. Tirsak qo‘ygich yoki g'ildiraklarga tiralib tortilish.
Aravacha ustida iloji boricha yuqoriroq ko‘tarilib, go*llarni oxiriga-
cha cho*zish. Buni iloji boricha tez-tez va ko*p marotabalab bajaring.
Qo’llar muskul kuchini rivojlantirishdan tashqari umurtqa pag-onasi
va dumbaga dam berasiz, kichik tos a'zolarida qon to planib qgo-
lishining oldini olasiz. Turnikda osilib turish ham xuddi shunday
engillik beradi.

Jismoniy mashqlar bilan xohlagan paytda shug‘ullanish mumKkin.
faqgat darhol ovqatdan keyin emas va albatda birinchi mashgulotlar
eng kam yuklama bilan o‘tishi kerak.

11.2. Adaptiv jismoniy tarbiyada poliomielitni
davolash uslubiyati

Poliomielit bilan og‘rigan bemorlarni davolash statsionarlarda
o‘tkazilishi lozim. Kuchli darajadagi falaj bosqichida organizm-
ning himoya kuchlarini oshirish bo'vicha chora tadbirlar majmui
qo‘llaniladi. Falajlik davrida kontraktura rivojlanishining oldini
olish va og‘riq bilan kurashish uchun bemorni to*g'ri holatga kelti-
rish juda muhim. Nafas olish faoliyatining buziilshlarida ular bilan
kurashish bo‘vicha chora tadbirlar katta ahamivatga ega. “Quriq”
shakllarda davolash sun’iy nafas olish uskunalarini qo-llashga “nam”™
shakllarda esa, sekretni tortib olish. “drenaj” holati sun’iy nafas
oldirish bilan nafas vo*llari operatsivasiga olib keladi. Porolichning
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nomoyon bo‘lishi bilan kontrekturaning oldini olish uchun ehtiyot-
korlik bilan bo‘g‘imlarda sust harakatlarni qo‘llashni boshlaydilar,
bunda og‘rigni qoldirish uchun ularni dastlab iliq vannada bajarish
zarur. Shu bilan bir vaqtda yengil uqalashni ham qo‘llay boshlay-
dilar. Davolash jismoniy tarbiyasi kabi uqalash ham dozalangan va
tanlangan bo‘lishi lozim, chunki uni jadal qo‘llash raqib muskullar
uchun kontrakturalarni kelib chigishiga imkon beradi. Bola umumiy
ahvolining yaxshilanishi va falajning to‘liq nomoyon bo‘lishi bi-
lan dastlab engil silash qo‘llaniladi. Ilk tiklanish davrida silashga
tebranishni, keyinchalik esa, muskullarni ugalashni ham qo‘sha-
dilar. Engil silash ancha chuqur silash bilan almashtiriladi, harakat
vazifasini tiklanishi bilan esa, muskullarni engil qoqib qo‘yishdan
ham foydalanishi mumkin. Qogib qo‘vishni tebranish bilan birga
olib borish magsadga muvofiq bo‘ladi. Muskul tiklanib borgan sari
uqalash jadalligi ortib boradi va u umumiy sxema bo‘yicha olib bo-
riladi. Uqalash 5 daqiqadan 30 daqiqagacha davom etadi, kuniga 2-3
marta va jismoniy mashglargacha ulardan keyin davolash jismoniy
tarbiyasi bilan qo‘shib olib borilishi lozim. Davolash jismoniy tarbi-
vasi og‘riq barham topgach yoki kamaygach va shikastlangan mus-
kullar nomoyon bo‘lgach, darhol qo‘llashni boshlaydilar. Oldiniga
sust, so‘ngra esa faol harakatlar ko‘rinishiga ham o‘tadilar.

O‘tkazilgan terapiya zaiflashgan muskullarni tiklash va mustah-
kamlashga yo*naltirilgan bo‘lishi lozim.

Polimelit bilan kasallangan bemorning to‘g‘ri holatida ushlash va
shu holatda mashq bajartirish katta ahamiyatga ega.

Zaiflashgan muskullar ishtirokida o‘tkazilgan, harakatlar-
ni yengillashtirish usullari poliomielitning tiklanish davrida katta
ahamiyatga ega. Buning uchun davolash jismoniy tarbiyasi maxsus
moslamalar: boshtirgagichli taxta, falaj qo‘l oyoqlarni joylashtirish
uchun perekladina bilan ta’minlangan basseyn yoki xommomlarda
qo‘llaniladi. Falaj muskullarga fiziologik yuklamalarni kamaytirish
uchun dastlabki holatdan to‘g‘ri foydalanish katta ahamiyatga ega.
Masalan, tos-son, tizza va boldir - tovon bo‘g‘imlaridagi egilishlar
bemorni yonlamasiga yotqizib qo‘yganda. son va tovonni harakat-
lantirish esa, chalgancha yotgan holatda engil bajariladi. Harakat
imkoniyatlarini oshirish uchun tasmalarga osib qo‘yish, shuningdek,
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muskullarga yuklamani kamaytirish, lekin harakatlar ko*lamini oshi-
rishga qaratiladi. Nafas yo‘llari muskullari parez bo‘lgan bolalarda
mashqlar majmuiga ko“krak qafasini kengaytirishga imkon beruvchi
harakatlar, shuningdek muskullarni mustahkamlovchi, kuraklarni
yaqginlashtiruvchi mashqlar kiritilishi lozim.

Bola tiklanish davrida kontraktura va shakl o‘zgarishlari payvdo
bo‘lmasligi uchun me’yorlashtirilgan davolash jismoniy tarbiyasi-
ga muhtoj bo‘ladi, lekin shuningdek falaj pavtida go‘l — ovoqlar-
ga erta yuklama berish shakl o‘zgarishlariga olib kelishi mumkin.
Oyog-qo‘llarning shakl o‘zgarishlaridan qo’rgmasdan ularga vuk-
lama berishda maxsus moslamalardan foydalanish zarur, bola ular
yordamida tura olishi yoki yura olishi mumkKin.

Tiklanish davrining oxirlab qolgan bosqichlarida boshqa usullar
bilan birgalikda kerakli muolajalarni olishi kerak.

Poliomielitni davolash kasallik bosqichi va shaklini hisobga
olgan holda kompleks olib boriladi. Falaj boshlanish bosqichi va
falaj bosqichida qat’iy yotib davolanish tartibi, qulay o‘rin-ko rpa.
gavda holatini tez-tez almashtirish katta ahamiyatga ega. Og'riq va
serjahillik paytlarida og‘rigni qoldiruvchi va asabni tinchlantiruvehi
dori-darmonlarni buyurish tibbiyotda ko‘rsatilgan.

Og‘riq paytlarida issiq qilib o'rab qo-yish. parafin qo‘llaniladi-
gan boshqa fizioterapiftik muolajalar samara beradi. Poliomielitning
o‘tkir kechishi tomir urishi, qon bosimi va aynigsa nafas olish ho-
latlarini kuzatib turish alohida ahamiyatga ega. Yaxshi parvarish
qilishni ta’minlash, teri va shilliq parda, ichak va siydik pufagi ho-
latlarini kuzatib borish zarur.

Mediator va stimulyatorlar bilan davolash kasallikning 3-4 hafta-
sidan keyin boshlanadi va yoshiga mos meyorlarda, 15-20-30 kun-
dan takroriy Kurslar o‘tkaziladi. Nafas yo‘llari buzilishlari, og'riq
va kontrakturalarda qon bosimining oshishiga moyillik bo‘lganda
vaqtincha mashg‘ulotlar to*xtalishi shart. Falaj bosqichining birinchi
kunlaridanoq kontraktura va shakl o‘zgarishlarining oldini olishda
ortopedik yordamning ahamiyati ortib boradi. Tiklanish bosqichla-
rida uning usullari o’zgaradi.Falaj polimelitni davolashning asosiy
usuli davolash gimnastikasi hisoblanadi. Suv ostida uqalash. elek-
tir gimnastikasi va ayniqsa elektrostimulyatsiyasini muvoftaqiyatli
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qo’llaydilar. elektr gimnastikasi bilan birga mediatorlarni
lish (gimnastika seansi boshlanishdan 20-30 daqiqa
shi natija beradi.

Kasallikning o°tkir bosgichida davolashni boshlash va davom
vettirishda quyidagilarni ko‘rib chiqish kerak. Harakat meyorlash-
gandan va falaj kuchayib borishi to‘xtagandan
davolash jismoniy tarbiyasini boshlaydilar.

Falajga moyil va falaj muskullar uchun esa, faol mashglar
qo’llaniladi, faol mashqlarni zararlangan muskullarda faol harakat
namoyon bo‘lganda boshlaydilar. Kasallikning ikkinchi haft
boshlab, mashqlarni kuchaytirish mumkin, bund
tebranuvchi |
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1arakat muskullari bilan amalga oshiriladi. So‘ngra
uslubiyatchi harakatni amalga oshiruvchi muskul tolalari yo‘nalishi
bo‘ylab barmogq bilan chiziqli harakatlar qiladi va shundan keyin 2-3
marta sust harakat giladi.

Tiklanish bosqichida falaj muskullarning cho‘zilishini kamay-
tirish, sog‘lom muskullar qisqarishi, umurtqa p
ishining oldini olish uchun davolashni yuqoridagi holatda davom
ettiradilar. Ancha zaiflashgan muskullar uchun kasalligi o‘tkir
bosqichidek yo‘llarni, shuningdek muskullar ishini engillashtiruvchi
barcha usullarni qo‘llaydilar. Muskul kuchlarini tiklash uchun iro-
daviy qobiliyatini ishga solgan holda nisbiy kuch, meyorlashtirilgan
qarshilik bilan bajariladigan mashgqlar, og‘irlashtirilgan va murak-
kablashtirilgan mashqlar va faol mashqglarni qo‘llaydilar.

R.ezidual bosqichida tivojlangan kontrakturalar bilan kurash
muhim masala xisoblanadj;. Buning uchun issiq muolajalardan va

muskullarni oldindan bo‘shashtiradigan so‘ng gisqargan muskul-
larga qarama-qarshj yo'nalishda cho‘zilishini qo‘llaydilar. Bunda

og'rigni i'us qilgungacha etkazmasdan sekin-asta harakatlar kengligi
oshiriladj. Shundan so‘ng

qo“yiladi. qo°l yokj oyoq taxta bilan mahkamlab

Yugorida ko‘rsatilgan b
Yada birinchi o‘rind
Kichlaridan kelip chi
chi mashqlarni b

ag'onasi qiyshay-

archa mashqlar

S adaptiv jismoniy tarbi-
a shug uilanuvchinine

b g ; holati va yosh ko‘rsat-
.C]!l l-an;anadl hamda tiklovchi va rivojlantiruv-
osqichma- 0sqich ta’s; G Syt
¢ : I' dar: ‘vicha takoml
lashtirip qo‘llash tavsiya etiladj. arjailbosyicha t

196

Nazorat uchun savol va topshiriglar. ‘ |
. Tayanch-harakat tizimi buzilishida qanday amaliy dasturlar-
ni bilasiz? ' XN
Fitbol gimnastikasi ganday mashg‘ulot” o=
Gavda og’‘irlik markazini tiklashga doir nimalarni bnlasu..-
{. Protezning egiluvchanligi tayanch bo‘g’inlardan gavdaning
3 = = 3 : x Ol o I ot - ndi0
umumiy og‘irlik markaziga qanday ta’sir lt\o _rsz_itadl. st
5. Adaptiv jismoniy tarbiyada poliomielitni davolash uslubiya
bo‘yicha nimalarni bilasiz?




qo-llaydilar. elektr gimnastikasi bilan birga mediatorlarni qabul qi-
lish (gimnastika seansi boshlanishdan 20-30 daqiqa oldin) eng yax-
shi natija beradi.

Kasallikning o‘tkir bosqichida davolashni boshlash va davom
yettirishda quyidagilarni ko‘rib chiqish kerak. Harakat meyorlash-
gandan va falaj kuchayib borishi to‘xtagandan 2-3 kun o‘tgach,

davolash jismoniy tarbiyasini boshlaydilar.

' Falajgca moyil va falaj muskullar uchun esa, faol mashqlar
go‘llaniladi, faol mashqlarni zararlangan muskullarda faol harakat
namoyon bo‘lganda boshlaydilar. Kasallikning ikkinchi haftasidan
boshlab. mashqlarni kuchaytirish mumkin, bunda har bir sust mashq
tebranuvchi harakat muskullari bilan amalga oshiriladi. So‘ngra
uslubiyatchi harakatni amalga oshiruvchi muskul tolalari yo‘nalishi
bo‘ylab barmogq bilan chiziqli harakatlar qiladi va shundan keyin 2-3
marta sust harakat qiladi.

Tiklanish bosqichida falaj muskullarning cho‘zilishini kamay-
tirish, sog'lom muskullar qisqarishi, umurtqa pag‘onasi qiyshay-
ishining oldini olish uchun davolashni yuqoridagi holatda davom
ettiradilar. Ancha zaiflashgan muskullar uchun kasalligi o°tkir
bosgichidek yo‘llarni, shuningdek muskullar ishini engillashtiruvchi
barcha usullarni qo‘llaydilar. Muskul kuchlarini tiklash uchun iro-
daviy qobiliyatini ishga solgan holda nisbiy kuch, meyorlashtirilgan
qarshilik bilan bajariladigan mashqlar, og‘irlashtirilgan va murak-
kablashtirilgan mashglar va faol mashqlarni qo*llaydilar.

Rezidual bosgichida rivojlangan kontrakturalar bilan kurash
muhim masala xisoblanadi. Buning uchun issiq muolajalardan va
muskullarni oldindan bo‘shashtiradigan so‘ng gisgargan muskul-
larga qarama-qarshi yo‘nalishda cho‘zilishini qo‘llaydilar. Bunda
og‘rigni his gilgungacha etkazmasdan sekin-asta harakatlar kengligi
oshiriladi. Shundan so‘ng qo‘l yoki oyoq taxta bilan mahkamlab
go‘yiladi.

Yugorida ko‘rsatilgan barcha mashqlar adaptiv jismoniy tarbi-
yada birinchi o‘rinda shug‘ullanuvchining holati va yosh ko‘rsat-
kichlaridan kelib chiqib tanlanadi hamda tiklovchi va rivojlantiruv-
chi mashglarni bosqichma-bosgqich ta’sir darajasi bo‘yicha takomil-
lashtirib qo‘llash tavsiya etiladi.
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Nazorat uchun savol va topshiriglar.

I. Tayanch-harakat tizimi buzilishida qanday amaliy dasturlar-
ni bilasiz?

2. Fitbol gimnastikasi ganday mashg‘ulot?

3. Gavda og‘irlik markazini tiklashga doir nimalarni bilasiz?

4. Protezning egiluvchanligi tayanch bo"g-inlardan gavdaning
umumiy og‘irlik markaziga qanday ta’sir ko‘rsatadi?

5. Adaptiv jismoniy tarbiyada poliomielitni davolash uslubiyati

bo‘yicha nimalarni bilasiz?
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