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KIRISH

[lm-fan har bir soha taraqqiyotini jadallashtirish, uni yanada
rivojlantirish mexanizmlari, qonuniyatlari, yuzaga kelgan yoki
yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan muammolarning kelib chigish
sabablari, ularni bartaraf etish yo‘llarini ilg‘or texnologiyalar va
innovatsion metodlarga asoslangan tadgiqotiar asosida
o‘rganishga zamin yaratuvchi yagona vositadir. Biroq, bunday
jarayonlar samaradorligi nafagat zamonaviy moddiy-texnika va
texnologik resurslar bilan belgilanadi, balki ularni bunyod
etuvchi va boshgaruvchi, ijod va mehnat unumdorligini
ta‘minlovchi inson omili, uning kasbiy mahorati, intellektual
salohiyati va albatta, sihat-salomatligiga bogligdir. Shuning
uchun ham so‘nggi yillarda O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti
Sh.M. Mirziyoyev tomonidan millat genofondini shakllantiruvchi,
xalgimiz sog'ligi, aynigsa yoshlar salomatligini mustahkamlash,
uni barqarorlashtirishda kafolatli vosita bo‘lmish jismoniy
tarbiya, ommaviy sport va sog’lom turmush tarzini ilmiy asosda
kundalik ehtiyojga aylantirish zarurligiga garatilgan gqator
farmon va garorlar gabul gilingan bo‘lib, ularda belgilangan
vazifalar amalda o'z ifodasini topib kelmogda.!

lm-fan, ilmiy-metodik  faoliyat, ta‘lim-tarbiya va
amaliyotning o‘zaro integrallashtiruvi nafagat yuqori malakalj,
raqobatbardosh kadrlar tayyorlash sur‘atini jadallashtirishi isbot
talab gilmaydi, balki ularning samarali mehnati asosida sog’lom
va har tomonlama barkamol avlod, shu jumladan istedodli
sportchilar tarbiyalash imkoniyati yaratiladi. Mazkur masalaning
dolzarbligi va unga barcha ta’lim muassasalarida, shu jumladan

1 O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022 yil 3 noyabrdagi “lismoniy tarblya va sport sohasida
kadrlar tayyorlash hamda ilmiy tadgigatiar tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to'g'risida”gi FP-

414-sonli Qarori, Lex.uz.
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jismoniy tarbiya va sportga ixtisoslashgan oliy talim
muassaslarida ham bosh mezon sifatida e‘tibor berish zarurligi
davlat ta‘lim standartlarida belgilangan. Jumladan:

- bo‘lajak mutaxassis-kadrlar ilm-fanga asoslangan ta'lim
amaliyotiga xizmat qilishi, mazkur jarayonning mobhiyati,
mazmuni va o‘ziga xos xususiyatlari haqida yetarli va zarur
tasavvurga ega bo‘lishi lozim;

- ilmiy-tadgiqot ishlarini tashkil gilish va o'tkazish
metodlarini bilishi zarur;

- jismoniy tarbiya va sport, sport mashg‘ulotlari, aholi,
aynigsa o‘quvchi-talaba yoshlar salomatligini mustahkamlash
masalalari bilan bog‘lig muammolar, real vazifalarni hal gilishga
garatilgan ilmiy-metodik tadqgigotlarni o‘tkazish ko‘nikmalariga
ega bo'lish;

- oralig va bitiruv kurs ishlari, magistrlik
ishlab chigish va tayyorlash malakalarini o‘zlashtirish
malakaviy talablarni bajarishi belgilangan. ol

“Tanlangan sport turida ilmiy-uslubiy faoliyatning O
(voleybol)” deb nomlangan mazkur o‘quv qo‘llanmada ]{Sm‘_)my
) - idan olib boriladiganl
tarbiya va sport sohasida talabalar tomon _ v

AL ; ivati zmuni, turlary
ilmiy va metodik ishlar, ularning mohiyati, maz S
shakllari, ushbu faoliyatni tashkil gilish va o‘tkazish masa

dissertatsiyasini
kabi

ishi i ishlarni

yoritilgan. Tadgigotning yo‘nalishi va m-imdﬂt{ad;qotlar
tirish,  o‘tkaziladigan ilmiy-metol .

shakllantiri yio yordamlda

matematik-statistika

natijalarini -
bagalashtirilgan tarti

guruhlashtirilgan va ta i
bog'liq materiallar o'z ifodasini topgan. [

kurs ishlari, magistrlik dissertatsiyalar,
magola va tezislar go‘lyozmalarini tayyo.rlz.asmuso
voleybol bo'yicha mamlakat terma jamoalarinl

o
ilmiy-metodik asosda tayyorlash muamin

bda tahlil qilish bilan
lmiy—metodik ishla-r,
shu jumladan jilmiy
h, bu borada
bagalarga

larini hal etishda
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ishtirok etish va amaliy yordam ko‘rsatishi, ushbu jarayonda
zamonaviy informatsion texnologiyalar va innovatsion o‘lchov
uskunalaridan foydalanish, olingan natijalar asosida ilmiy-
metodik tavsiyalar yaratish va ularni amaliyotga joriy etish
masalalari ochib berilgan.

Ushbu o‘quv go‘llanma O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va
sport universtiteti, uning filiallari va ushbu yo‘nalishga
ixtisoslashtirilgan boshqa oliy ta‘'lim muassasalari fakultetlarida
61010300 - sport faoliyati ta'lim yo‘nalishlarining voleybol
ixtisosligida ta'lim oluvchi talabalar, shu jumladan muvofiq
mutaxasislik bo‘yicha (71010301 - sport faoliyati - faoliyat
turlari) ta’lim oluvchi magistrantlar, malaka oshirish
tinglovchilari, sport maktablarida faoliyat yurituvchi o‘gituvchi-
trenerlar uchun ham kundalik manba sifatida xizmat ko‘rsatishi
mumkKkin.

Muallif ushbu o‘quv qollanmaning “Ilmiy-tadgiqot
natijalarini matematik statistika usullari yordamida giyosiy tahlil
qilish” mavzusiga doir bob materiallarini tayyorlashda faol
ishtiok etgan fizika-matematika fanlari nomzodi, dotsent
A.Akbarovga o'z minnatdorchiligini bildiradi.




I BOB. JISMONIY TARBIYA VA SPORT SOHASIDA ILMIY-
METODIK FAOLIYATNING O‘RNI

Barcha sohalarda taraqqiyotni ta‘minlovchi ijtimoiy-
igtisodiy qonuniyatlar, ularni harakatga keltiruvchi moddiy-
texn%k va texnologik mexanizmlari ilm-fan, muvofiq tadqiqotlar
asosida uzluksiz o‘rganilib borilishi, takomillashtirilishi va
kuchaytirilishi o‘ta muhim strategik konsepsiya ekanligi isbot
talab qilmaydi. Birog, ushbu jarayonlarda inson omili, uning
chuqur -bilimi, kasbiy-amaliy mahorati, mas‘uliyati, sadoqati,
E‘;F:a“al? va f;lOlligi foydali natijaga olib keluvchi tabiiy vosita
salom'atl?;?ialarﬁaror 'Shaklla_ngan jismoniy, ruhiy va ma‘naviy
taraqqiyotni C.ll;lvdn ai_jam’yatga egadir. Aynan ana shunday
keltirishda blil allashtiruvchi  qgonuniyatlarni  harakatga
Kelajakni La(:- 0 v'a 0zod Vatan, farovon hayot va buyuk
R lekinal SP;) ht-etlshda mustahkam salomatlik va yuksak
yurtboshimizM)-:lyatga ega inson omilini chuqur bilgan
barkamo] avlo;n x ¥ gfen‘:’fondirli shakllantirish, soglom,

Nl tarbiyalashda kafolatli vosita bo‘lmish

Jismoniy tarbiya va s -
‘ portnl llml . . i
urgu berib kelmoqgda, y asosda yanada rivojlantirishga

. Shunday ekan, O‘zbekisto
universitetida va shy ta’li
boshqa oliy ta‘lim muassasal
malakali mutaxassis kadrlar
Xalgaro standartlar pog‘on
dolz]z;\;:Ima.salalaridan biridir, deb ta‘’kidlash mumkin
o‘qituvc;:ge:;:-blya va spox:t sohasida faoliyat ko‘rsatuvchi
texnologiyalarga nafagat ilg'or ilm-fan va zamonaviy
g asoslangan nazariy bilim, kasbiy-amaliy

arga ega bo'lishi darkor, balki u yuksak

n davlat jismoniy tarbiya va sport
m yo'nalishiga ixtisoslashtirilgan
arida mazkur soha bo‘yicha yugqori
tayyorlash sifati va samaradorligini
asiga ko'tarish bugungi kunning

ma‘naviyatli, milliy va umumbashariy gadriyatlarni singdirgan,
xalqchil, vatanparvar, bagrikeng, adolatli, rostgo’y va vijdonli
inson bo‘lishi shartdir.

Har bir ta'lim yo‘nalishida, shu jumladan jismoniy tarbiya va
sport sohasiga ixtisoslashtirilgan ta‘lim yo‘nalishlarida ham, ilm-
fanga asoslangan ta‘lim-tarbiya, kasbiy-amaliy va ilmiy-metodik
jarayonlar o‘zaro bog'liq holda bo‘lajak mutaxassis-kadrlarning
tanlangan kasb-korining yuksak bilimli hamda mahoratli ustasi
bo‘lib yetishishiga xizmat giladi. Aynan ilm-fan va ilmiy-metodik
tadgiqotlar o‘ziga xos zamonaviy metodlar, ilg‘or texnologiyalar
hamda tizimli yondashuv asosida zarur bilimlar ko‘lamini
kengaytirish, ularni chuqurlashtirish, yuksak amaliy ko‘nikmalar
va malakalarga ega bo‘lish, belgilangan maqsad-vazifalarni sifatli
unumdorlik bilan hal etish orqali foydali natijaga erishish
imkoniyatini yaratadi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasiga oid ilm-fanning asosiy
magsadi ushbu yo‘nalishga doir yangi bilimlar zahirasi insonni
jismoniy va ruhiy imkoniyatlarini shakllantirish, sihat-
salomatligini mustahkamlash, sportchilar organizmini katta
hajmli va o‘ta shiddatli yuklamalar ta‘siriga moslashtirish asosida
raqobat keskinlashib boryotgan sport musobagalarida yuksak
natijalarga erishish imkoniyatlari, barkamol avlod-shaxsni
tarbiyalash qonuniyatlarini yaratish, ularni muvofiq ilmiy
manbalar orqali ommaga yetkazish va amaliyotga joriy etishdan
iboratdir. Agar bunday ilm-fan yangi bilimlar, konseptual
gonuniyatlar, metodlar, texnologik yondashuvlar va samarali
vositalarni yaratsa, ilmiy tadgiqotlarga asoslangan nazariya
ularni umumlashtiradi, taba-qalashtiradi, muvofiq tartib-
qoidalar asosida amaliyotga tadbiq etadi. Ushbu jarayonlarni
amalga oshirish uchun jismoniy tarbiya va sportga
ixtisoslashtirilgan ta‘lim yo‘nalishlarida tahsil olayotgan bo‘lajak
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mutaxassis-kadrlar (bakalavriatura va magistraturada ta‘lim
oluvchi bo'lajak o'gituvchi yoki trener) davlat ta'lim standartlari,
o'quv rejasi va o‘quv dasturlariga asoslangan umumiy, kasbiy
hamda ixtisosliklarga doir zarur va yetarli bilim, shakllangan
kasbiy ko‘nikma hamda malakalarga ega bo‘lishi talab gilinadi.
Bunday bilimlar va ko‘nikma-malakalar ko‘lamini o‘zlashtirish
natijasida bo‘lajak ofgituvchi-trener ko‘p girrali kasbiy-
pedagogik funksiyalardan iborat mahorat maktabiga ega bo‘ladi.

1.1. O'gituvchi-trenerlik kasbi, uning biopsixologik,
ijtimoiy-pedagogik va ilmiy-metodik xususiyatlari

Jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish, uni yanada
ommalashtirish, sogflom, jismoniy va ruhiy barkamol avlodni
tarbiyalash jarayonlarida faoliyat ko‘rsatuvchi o'‘qituvchi-
trenerlarning kasbi sergirrali va keng gamrovli kasbiy-pedagogik
funksiyalardan iborat bo'lib, o'ziga xos biopsixologik, ijtimoiy-
pedagogik va ilmiy-metodik Xususiyatlarga egadir.

_Biror—bir kasbni tanlash yoki obrazlar orgali uni yoqtirib
qgolish, ota yoki onaning kasbini davom ettirishga umid gilish erta
yoshlikdan boshlanishi ma‘lumdir. Kasb tanlash uzoq muddatli
Jarayon bo'lib, oilada, mahallada, bog'cha va ta‘lim-tarbiya
maSkaI.ﬂarida o'qish, bilim olish yoki o'zaro munosabatlar
davomida yuzaga kelishi, kuchayishi, o‘zgarishi mumkin. Ayrim
holl?\rda bolalar ulg‘ayish davomida, teng-doshlari bilan o‘ynash,
:{urltl) tadbirla.rda ishtirok etish jarayonida o‘rtoqlari ixlos qo‘ygan
ofgai?r"a’ii‘"ii havas qilib, ozining tanlov hagidagi fikrini
S ‘;amyaﬂarda ular garindoshlari yoki taniqli
xizmatchi va bo:i1 l:(nyod}( or, muhandis, uchuvchi, harbiy
Sovishi o : qa as.bm tasodifiy tanlashi, xayolan unga ixlos

umkin. Gohida kasb tanlashda kattalar, ustozlar

sababchi bo‘ladi, lekin aksariyat hollarda kasbni tanlashda ota-
onalar yetakchi rol o‘ynaydilar. Afsuski, maktabgacha ta’lim-
tarbiya muassasalarida va o‘rta umumta‘lim maktablarida kasbni
tanlash, unga yo‘naltirishga ixtisoslashtirilgan tartibda saboq
berish, ilm va bilim berishga mo‘ljallangan dastur yoki darslar
yetarli darajada shakllantirilmagan. Vaholanki, har bir kasbning
o‘ziga xos xususiyatlari, 0ziga xos giyinchiliklari, matonat va
shijoat, ijod, izlanuvchanlik kabi xislat va fazilatlarni talab
giluvchi girralari mavjuddir.

Ma‘lumki, atrof-muhit tabiati tirik organizm va uning
faoliyatiga goh ijobiy, goh salbiy ta'sir etuvchi omillardan iborat
bo'lib, ularga moslashish reaksiyasi buyuk fiziolog olim G.Selye
tomonidan yaratilgan “Stress” konsepsiyasining “Umumiy
adaptatsion sindrom” gonuniyatlari asosida kechadi.z Ushbu
konsepsiyaga ko’ra “Umumiy adaptatsion sindrom” jarayoni uch
bosgichda namoyon bo‘lar ekan:

- xatarli-xavotirlanish;

- rezistentlik (moslashish);

- barbodlanish.

Bu jarayonlarni ijobiy yoki salbiy natijalari bilan kechishi
mavjud filogenetik va ontogenetik imkoniyatlarga asoslanar
ekan. Mazkur bosgichlarda funksional organlar faoliyati bilan
bogliq neyrogumoral (endokrin] jarayonlarga alohida urgu

bermagan holda e‘tirof etish mumkinki, gap organizmnl tashqi

- . ey 1
muhitning endogen va ekzogen omillari tasiriga moslashish

qudrati (qobiliyati) hagida bormogda. Boshqacha gilib aytganda,
organizmni moslashuy energiyasi bilan ta‘minlovchi nash}f
omillar qiymatiga qarab xatarli-xavotirlanish bOSC['iChI
muvaffagiyatli kechishi mumkin. Natijada organizmni tashql-va
ichki muhitning o'zgaruvchan ko‘rsatkichlariga moslashish

2 Cenpe I, O4epicH 06 aanTalHOHHOM cuuppome. M, Mearns, 1950, 2106

9



imkoniyati yuzaga keladi. Odam organizmi jihatidan, bundan
tashqari, inson ijtimoiy-igtisodiy va psixojismoniy sharoitlarga
ham moslashishi lozimdir. Lekin, agar genetik va moslashuv
energiyasining hajmi tashqi muhitdan ta‘sir etuvchi “stress-
qo‘zg‘atgichlar” kuchidan kam (kuchsiz) bo‘lsa, unda funksional
organlar “barbodlanish” bosgichiga duchor bo'lishi mumkin.
Oila, mahalla, jamoa va jamiyat muhitida dunyoga keluvchi,
yashovchi, ularning ta‘sirida odob-axlogi  shakllanuvchi,
umumbashariy va milliy madaniyat-qadriyatlarni o‘zlashtiruvchi
har bir farzand biopsixologik, ekologik, ijtimoiy-iqtisodiy va
pedagogik ta‘lim-tarbiya asosida umumiy hamda maxsus bilim-
ko'nikmalarga ega bo‘ladi, 0zi istagan kasbni tanlaydi.

. Ushbu jarayonlar, fikrimizcha, qayd etilgan “adaptatsion
sm_drom” konsepsiya-sining birinchi ikki bosgichi qonuniyatlari
doirasida kechadi. Agar bolada, talabada, hatto kasbkoriga ega
bo’lgan ulgaygan kishida ham “adaptatsion sindrom” kon-
sei;).styasining birinchi ikki bosgichida filogenetik va ontogenetik
taflm-tarbiya kuchi stress-qozgatgichlar ta‘sir kuchidan zaif
E:l::’i zifiirnf{oﬂsepﬂyaning “barbod-lanish” bosqichi yuzaga

; Buyaruk neyrofiziolog akademik P.K. Anoxin (1980)ning
Funksional sistema” Nazariyasiga muvofi

boshlab, toki 0'zining butun ontogenetik
davrida shartsiz va shartlj reflekslar asosid
Ushbu reflekslarning o‘zaro integral tartibd
bo‘ylab xizmat ko‘rsatish funksi
olib kelishi

(qidirish), “
Takoe), ozi

q inson tugilishidan
taraqqgiyoti (hayoti)
a faoliyat ko‘rsatadi.
a maqsadli yo‘nalish
: yasi ijobiy moslashuv natijasiga
mumkin. Jumladan, inson hayoti davomida “izlash”
mo'lj?"aSh" (oprenTuposka) yoki “nima bu” (aTo
reflekslar 5?11:;?15};1(nﬂmea.OGbmaHHe) va hk. Mazkur shartsiz
dr " 1re e.kslarm shakllanishi va mukammallashishi

muhim ahamiyat kasb etadi. Masalan, “oziqa topish”
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shartsiz refleksi misolida aytish mumkinki, bola bir necha oziqa
turlarini iste‘mol qgilib ko‘rgandan keyin, unda muayyan ozigaga
nisbatan ta‘mni his qilish refleksi shakllanadi, faol motivatsiya
yuzaga keladi, tanlangan oziqaga nisbatan ishtaha dominantasi
paydo bo‘ladi, so‘lak ajrala boshlaydi, motivatsiya ham,
dominanta ham, ishtaha ham, ruhiyat ham 0z giymatini yo‘qota
boshlaydi. Lekin, dominant motivatsiya va ishtahani yuza.ga
keltiruvchi bunday refleks, albatta, tanlov uchun ganday oziga
turlari mavjudligiga boglig bo‘ladi. Ayrim hollardaj t'anlo.v
belgilanadi, lekin tanlangan oziga narxi mavjud iqtisodiy
imkoniyatga mos kelmaydi. Esda tutish muhim-Ki, hafr qanc'iay
narxi baland oziga ham sifatli va foydali bo‘laverm.aydl.'Shum_ng
uchun organizmga foydali, yuksak energiya ajratish qum-atlga
ega, shu bilan bir qatorda ishtaha ochuvchi va domlrllant
motivatsiyani yuzaga keltiruvchi ozigani tanlashda mutaxassis va
manfaatdor shaxslar (ota-ona, o‘gituvchi, trener va h.k.) yordam
berishlari lozim.

Har bir kasbni, shu jumladan, trenerlik k :
jarayoni u yoki bu darajada yuqorida gayd eti'lgan subyekt‘w \:i
obyektiv  shartlar ta‘sirida shakilanadlg.an, d?@’i -
motivatsiyani qondirishga godir biopsix?ioglk vz!d ljt;r;rcsa
pedagogik ta'lim-tarbiya salohiyatiga bogliqdir. Asli a_ﬁ -
kasblar kabi trenerlik kasbini tanlash kamdan-kam tasodi y Ylf;ar
“ko’r-ko'rona” amalga oshiriladi, ammo bunday miso
mavjudligini inkor gilib bo‘lmaydi.

Ushbu yo‘nalishda ijod giluvchi @
fikriga qaraganda, biror kasbni tanlas
turli hayotiy vaziyat yoki sabablarga asos

asbini tanlash

ksariyat mutaxassislarning
hdan avvalroq vaqt ichida
ir qator motivatsion
keladi. Song oilada, ta'lim-ta-rbiya
musobagqalarni kuzatlshd:jl
Ja a‘zolari, sirdosh o'rtoglari,

anb

jarayonlar yuzaga :
muasassalari, sport maktablari, _
ko‘plab gayd etilgan saboglar yoki oi
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o‘gituvchilari, yaqindan tanish bo‘lgan yetakchi sportchilar
tavsiyasiga kora muayyan kasbga mehr uyg‘onadi, dominant
motivatsiya shakllanadi va bolada shu motivatsiyani qondirishga
qaratilgan orzu-umid yoki jiddiy garor mujassamlashadi (M.I.
Stankin, 1998; M.V. Sanaya, 2010; Yu.0. Reznikov va b,, 2005).
Mazkur mualliflarning ta'kidlashicha, trenerlik kasbini egallash
istagi asosan sport bilan jiddiy shug‘ullangan, lekin u yoki bu
sabablarga ko‘ra yuksak natijalarga erisha olmagan sportchilarda
paydo bo‘lar ekan. Muntazam sport bilan shug‘ullangan,
chempion bo'lish mashaqqatini shaxsan tushungan, o'z
trenerining serqirra va keng qamrovli og'ir mehnatini his gilgan
yuksak mahoratlj sportchilar esa trenerda mujassam bo‘lgan
ixtirochilik, kommunikativlik, jjodchilik, tashkilotchilik va
boshga shu kabi qobiliyatlarga erishish giyinligini his gilgan
holda ushbu kasbdan kechishni afzal ko‘radilar. Super-
sportchilar oz treneridan fagat “olish”ga moslashib goladi va
“olgan” narsalarini mohirona takrorlashga ko’nikib boradi.
Ortacha malakaga ega sobiq sportchi uchun trenerlik kasbini
:—‘gallash = bu “nom” qoldirish, o'z qobiliyatini isbotlash, el-yurtga
doston” bolish, iqtisodiy imkoniyatini boyitish, Vatan shuhratini
‘Isa. Aynan shu

T rda muqaddam Sportda erishmagan
cho'qqilarni zabt etjsh va 0z “sport hayoti"ni uzaytirish

?mkoniyati mavjud bo‘ladj. Shunday ekan, “nom” qoldirish
istagida trenerlik kasbini “akalar” yordamida egallash oxiri berk
ko‘chaga kirish bilan barobardir.

‘Trenerlik kasbini, sportda yuksak natija ko‘rsatmagan
bo'lsada, lekin muntazam va jiddiy shug‘ullangan, sport va
qulz-.lmalarni ta'sir etish sirlarinj chuqur o‘zlashtirgan, o‘zining
kasbljf-pedagogik bilimi, ko‘nikma va malakalarini doim,o oshirib
boradigan, ijtimoiy-gumanitar, tabiiy-anig, tibbiy-biologik fanlar
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mohiyatini o‘zida mujassam qilgan shaxs ega!lashi. mumk_in:
Shunday bo‘lsada, buyuk sportchilar ichidan trenerlllf kasbln.l
egallashga loyiq nomzod bo‘lishi mushkul, deb bO‘[maj.de. F.‘hu.r-lkl,
bunday sportchilar tarkibida ham “o‘ynovchi”, 0z faF;llyatlga ”?d
bilan yondashuvchi, biopsixologik va kasbiy-pedagogik
gonuniyatlarni tushunuvchi va yugori malakali,‘ r_aﬂObaF'bardOS]:
sportchilarni tayyorlashga godir trenerlar rohm' qoyilmagqom
giluvchilar ham topiladi (A.A. Derkach, N.V. Kuzmm:il, _1993; M'::
Sanaya, 2010). Bu borada ko'p narsa trenerlik kasbini tanlove :l;
sportchining o‘ziga xos insoniy xususiyatlariga bog hqum Spc.);]
amaliyotida aksariyat hollarda agressiv xarakterli ETSI .
o‘tkazuvchi) trenerlar uchraydi. Bunday trener_lar : S 13:5
(jamoaga) avtoritar yondashuv asosida rahbarl-lk q:lad;. Kim'z :
- “yumshoq” yoki “mayin” faoliyat ko‘rsatuvchi ‘trener ar koatgik
tashlanadi. Bunday trenerlar sport ;amo.asnga _deml:- irnchi
prinsipda boshchilik qiladi. Ko‘pehilik tadgiqotchilar i'; =0z
toifaga ham, ikkinchi toifaga ham mansub treflerlar irz gKorx
kamchiliklar bilan farglanadi, deb ta‘kidlaydilar (A. aF.’ : an
2000; M.L Stankin, 1998; Yu.0. Reznikov va b,,‘zoos’;_ Mk‘;mfﬂvi’m
2010). Shuning uchun ham ular foydaliva I_JOb_ly na-tlja mansub
trener bo'lish uchun qayd etilgan iKKi t‘?lf'flgjl Wiy o
trenerlarning yaxshi tomonlarini olib, rahb?rllb(!m dgar. Lekin,
pryanik” prinsipida olib borish lozim, deb hiso -Eykompetenﬂi
albatta, bunday prinsip yetarli k‘"‘Shiy'ped?g{ﬁl v, 2006; ER.
bo‘lsagina foydali natija beradi (E.A.. Seytxaliio ’2008].
Yuzlinaeva, 2012; G.B. Abdurasulova, K‘"‘.Eur,jung’. ra va keng

Ma'lumki, trenerning pedagogik faoliyati Seﬁl:(;agi o‘quv-
qamrovli murakkab jarayon bo'lib, 5 bar}ci}I:;iy va sportchilar
mashgulot, ta‘lim-tarbiya, O'QUV'USIUbly: 5 bogliq strategik
tayyorlash jarayonini boshqarish : b1lzfﬂ i lozim. Shunday
vazifalarni hal etishga qodir mutaxassis bo‘lmog’
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ekan, ushbu pedagogik jarayonda trener va sportchi o‘rtasidagi
munosabat (hamkorlik), orgatish (ta‘lim) va tarbiyaning birligi,
trener va sportchining shaxsiyati muhim ahamiyatga egadir.
Bunday o‘zaro faoliyat tashqi va ichki muhit omillarining
o‘zgaruvchanligi tufayli bir tekisda kechmaydi, balki goh ijobiy,
goh salbiy yo‘nalishda amalga oshishi mumkin. Aniglanganki,
barcha pedagogik jarayonlar muvofiq kasb egasining geteroxron
-tlartibda ulg'ayishi, kamol topishi, uning biopsixologik va
jls:moniy jihatlardan shakllanishi kabi ontogenetik qonuniyatlar
ta'sirida kechadi (A.A. Markosyan; 2002). Shuning uchun ham
bunday jarayonda pirovardida ijobiy natijaga erishish imkoniyati
trener ustoz - shaxs sifatida barcha jihatlardan oz shogirdlariga
namuna bola olishiga bogligdir, uning yuksak kasbiy-pedagogik
kompetentligi esa shug‘ullanuvchilarda munosib hurmat hissini
uyg'otadi.
ko'rS:At;uSg?:-lt;{ia]tl:-ZV va M.L St0¥yarenko (2008)larning fikriga
o'z tarkibiga quyid:;r ‘bf’i;‘:jgsg‘m_ng Kasbiy-pedagogik mahorati
bolmog'i zarur ekan: - ko'nikma va malakalarni singdirgan
__~Sportchining yuksak ma‘naviy
blhshg‘a imkon beruyvchj dunyoqar
"0z Kkashiga jjodiy
motivatsiyasi;

-axlogiy shaxs xususiyatlarini
ash;

jarayondek  ongli yondashish

el pedagogik jarayonni maqsadli
imkoniyatinj yaratuvchi bilim, ko
(tizimi); ’

-ko’p girrali peda
imKkonini yaratuvchi ijo

Bundan tashqari, s
musobagqalarida yu
tomondan raqobaty

tashkil gilish va boshqarish

gf)gik Jarayonni ilmiy asosda o‘tkazish
diy-genetik qobiliyat.

kSlmm han_1. ta'kidlash joizki, bugungi sport
ksak Natjaga erishish zaruriyati, bir
1 kuchaytirib borayotgan bo'lsa, ikkinchi

tomondan sportchi o‘ta shiddatli yuklamalarni o‘zlashtirish
uchun u inson imkoniyatlari chegarasida faoliyat ko‘rsatishga
majbur bo‘lmoqda. Ana shunday pog‘onaga sportchilarni bezarar
olib chigish, toligish-zo‘rigish alomatlarini bartaraf etish, ish
qobiliyatini tiklash, saglash va oshirish kabi muammolarni
mahorat bilan hal etish trenerga boshqga fanlarga (ijtimoiy-
gumanitar, igtisodiy, matematika, tibbiy-biologik va hk.) doir
bilimlarni chuqur o‘zlashtirishga da‘vat etadi.

Bu borada biz E.A. Seytxalilov (2006), B.Yu. Shamuratova,
N.M. Turabayeva (2010)larning trener uchun yana bir gator
quyidagi bilim-ko‘nikmalar zarur, degan fikrlariga to'liq
qo‘shilamiz:

- pedagogik jarayonni (mashgulotni) ta‘sir etish samarador-
ligini baholash ko‘nikmasiga ega bo'lish;

- ish qobiliyatini tiklovchi, jadallashtiruvchi hamda "saf.ga_
qaytarish” (reabili-tatsiya) uslublarini go‘llash texnologiyasini
bilish;

- sihat-salomatlikni
ko‘nikmalariga ega bo‘lish;

- 0‘quv-mashg‘ulot jarayonini ilmi
malakasiga ega bo'lish;

- xatolarni aniglash va ularni bartar

- 0'z bilimi, komikma va malakalarini mustaqil shakllan-
tirishni bilish.

Qayd etilgan adabiyotlar

shakllantirish  vositalarini qo‘llash
y asosda tashkil qilish

af etish yollarini bilish;

tahlili, ularda keltirilgan fikr-

mulohazalarga asosan shu narsa o'tirof etilishi mumkinki, t:‘enerj
pedagog faoliyati hagiqatan ham sergirra va keng gamrovli
jarayon bo'lganligi tufayli bu kasbni t'anlashda %mcla}
biopsixologik va ijtimoiy-pedagogik qonumyatl.':.\r haqidagi
bilimlar tizimi shakllangan bo’lishi, sport maktabl..elrl, it
terma jamoalarga nomzodlarni tanlash texnologlyasTm yu
o‘zlashtirilgan bolishi o‘ta muhim ahamiyat kasb etadi.

klublari va
ksak
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1.2. O‘qituvchi-trenerning tarbiyachilik funksiyasi

O‘qgituvchi-trenerning serqirrali, mashaqgatli va keng
gamrovli funksional faoliyati nafagat uning mehnat jarayonini
vizual kuzatish asosida baholanishi mumkin, balki bir gator
mualliflar fikriga qaraganda, ushbu jarayon turli yo‘nalishli
tadqiqotlar yordamida o‘rganilishi afzal ekan (G.D. Babushkin,
1993; M.I. Stankin, 1998; A.Ya. Korx, 2008; M.V. Sanaya, 2010;
Yu.D. Jeleznyak, 2013; N.V. Resheten, 2015).

O‘gituvchi-trener - shug'ullanuvchilar guruhida yoki sport
jamoasida asosiy boshgaruvchi subyekt bo‘lib, u 0z faoliyatini
nafaqat yuqori malakali sportchilar tayyorlash ishlariga garatadi,
balki birinchi navbatda har tomonlama shakllangan, soglom,
yuksak ma‘naviyatli madaniyatli, tashabbuskor, mustaqil
fikrlovchi, xalgchil va vatanparvar shaxsni tarbiyalay olishga
godir bo‘lmog'i lozim. Bunday ishni magsadli amalga oshirish
uchun trener faqgatgina o'z sport turining ustasi va bilimdoni
emas, balki u sport trenirovkasining anatomik, biomexanik,
psixofiziologik, hatto bioximik asoslarini ham o‘zlashtirgan

bo‘lishi lozim. Yuksak ma‘naviyatli sportchini tarbiyalash uchun
trener ijtimoiy-gumanitar, iqtisodiy va boshga fanlar bo‘yicha
yetarli bilimga ega bo'lishi magsadga muvofiqdir. Etika, estetika,
umumbashariy va milliy qadriyatlarni bilgan trener o'z
shogirdlariga namuna bo‘ladi, ular, ularning ota-onalari va
boshqalar o'rtasida obro*-e‘tibor orttiradi. Bugungi sport
mashg‘ulotlariga xos katta hajmli va o‘ta shiddatli yuklamalarga
bardosh berish, toliqganda, hatto shikastlanganda ham o‘zini
g'alabaga safarbar qilish bilan bog'liq iroda, qat‘iyatlik, matonat

kabi xislatlarni shakllantirish ham trenerning tarbiyalovchilik
funksiyasiga asoslanadi.
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Gap shundaki, oqituvchi-trener o'z o‘quvchilariga xarakter,
ong, diggat, xotira, idrok, iroda, umuminsoniy va milliy
qadriyatlarni shakllantirish bilan bir qgatorda, ularning yoshi,
jinsi va individual imkoniyatlariga qarab mashg‘ulot-musobaga
yukla-malarini tabaqalashtirilgan holda qo‘llash me'yorlarini
bilishi zarur. Chunki, tarbiya samaradorligi fagat soz, nasihat,
muloqot, suhbat vositasi orqali ta‘minlanmaydi, balki amaliy
mashg‘ulot va musobagqalar davomida yanada jadallashadi.

Falsafiy-dialektik prinsiplarga muvofiq ma‘lumki, fagat
mashqlar  yuklamalarini magsadli, tabaqalashtirilgan va
miqdorlangan tartibda sekin-asta oshira borish hamda qo‘llash
harakat natijasiga ijobiy ta‘sir etuvchi proporsional shakllangan
qaddi-qomatni tarbiyalashga imkon yaratadi, binobarin harakat
madaniyati va san‘ati (texnikasi — yunoncha tehnis) sayqal topadi.
Bunday yondashuv doirasida tarbiyalashga rioya gilmaslik
organizmda zo'rigish, o‘ta toligish yoki shikastlanish ogibatlariga
duchor gilishi mumkin. Boshqgacha qilib aytganda, tarbiyalash,
o'rgatish va mashqlantirish jarayonlarini amalga oshirishda
yuklamalarni “to‘lqinsimon” prinsipda oshira borish falsafaning
“shakl va mazmun” gonuniyatiga mos “tana shakli" [qaddij
qomat) va “boy harakat mazmuni’ni shakllantirishga t“rtkf
beradi. Aks holda falsafaning ikkinchi “sabab va oqiba_t'
GOnuniyatiga asosan yuklamalarni zo‘rma-zo‘raki va betartlbl
qo‘llash “sabab” bo'lib, shikastlanish, jarohat yoki zo'rigish kabi

“ogibat”ni yuzaga keltiradi. .
Trenerning funksional vazifalari va burchlari, uning serqir ré}:
mashaqgqatli mehnati jamoali sport turlarida yanada kenga)’éfdl-
Masalan, voleybol bo'yicha faoliyat yuritadigan trener' faqatgfna
bir voleybolchini emas, balki barcha jamoa a'zolarlim L}lal:nmg.
Xarakteridan qati nazar yagona Sgﬂﬁﬁj\*ﬁaﬁm SHBRONIY

X = RT RYVERNAET!
hamjihatlik, hamkorlik va bir- Lﬁggg%ﬁ?%%upgsﬂ{gmum




1.2. O‘gituvchi-trenerning tarbiyachilik funksiyasi

O‘gituvchi-trenerning serqgirrali, mashaqqgatli va keng
gamrovli funksional faoliyati nafagat uning mehnat jarayonini
vizual kuzatish asosida baholanishi mumkin, balki bir qator
mualliflar fikriga garaganda, ushbu jarayon turli yo‘nalishli
tadqiqotlar yordamida o‘rganilishi afzal ekan (G.D. Babushkin,
1993: M.IL. Stankin, 1998; A.Ya. Korx, 2008; M.V. Sanaya, 2010;
yu.D. Jeleznyak, 2013; N.V. Resheten, 2015).

O‘gituvchi-trener - shug'ullanuvchilar guruhida yoki sport
jamoasida asosiy boshqgaruvchi subyekt bo‘lib, u 0z faoliyatini
nafaqat yuqori malakali sportchilar tayyorlash ishlariga garatadi,
balki birinchi navbatda har tomonlama shakllangan, soglom,
yuksak ma‘naviyatli madaniyatli, tashabbuskor, mustaqil
fikrlovchi, xalgchil va vatanparvar shaxsni tarbiyalay olishga
godir bo‘lmog’i lozim. Bunday ishni magsadli amalga oshirish
uchun trener fagatgina o'z sport turining ustasi va bilimdoni
emas, balki u sport trenirovkasining anatomik, biomexanik,
psixofiziologik, hatto bioximik asoslarini ham ozlashtirgan
bo'lishi lozim. Yuksak ma‘naviyatli sportchini tarbiyalash uchun

trener ijtimoiy-gumanitar, iqtisodiy va boshga fanlar bo‘yicha
yetarli bilimga ega bolishi magsadga muvofiqdir. Etika, estetika,
umumbashariy va milliy qadriyatlarni bilgan trener 0%
shogirdlariga namuna bo‘ladi, ular, ularning ota-onalari va
boshqalar o'rtasida obro-e‘tibor orttiradi. Bugungi sport
mashg‘ulotlariga xos katta hajmli va o‘ta shiddatli yuklamalarga
bardosh berish, toliqqanda, hatto shikastlanganda ham o'zini
g'alabaga safarbar qilish bilan bog'liq iroda, qat‘iyatlik, matonat

kabi xislatlarni shakllantirish ham trenerning tarbiyalovchilik
funksiyasiga asoslanadi.
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Gap shundaki, o‘gituvchi-trener oz o‘quvchilariga xarakter,
ong, diqgat, xotira, idrok, iroda, umuminsoniy va milliy
qadriyatlarni shakllantirish bilan bir qatorda, ularning yoshi,
jinsi va individual imkoniyatlariga garab mashg‘ulot-musobaqa
yukla-malarini tabaqalashtirilgan holda qo‘llash me'yorlarini
bilishi zarur. Chunki, tarbiya samaradorligi fagat so‘z, nasihat,
muloqot, suhbat vositasi orqali ta‘minlanmaydi, balki amaliy
mashg‘ulot va musobaqalar davomida yanada jadallashadi.

Falsafiy-dialektik prinsiplarga muvofiq ma‘lumki, faqat
mashglar yuklamalarini magsadli, tabagalashtirilgan va
miqdorlangan tartibda sekin-asta oshira borish hamda qo’llash
harakat natijasiga ijobiy ta‘sir etuvchi proporsional shakllangan
qaddi-qomatni tarbiyalashga imkon yaratadi, binobarin harakat
madaniyati va san‘ati (texnikasi - yunoncha tehnis) sayqal topadi.
Bunday yondashuv doirasida tarbiyalashga rioya qilmaslik
organizmda zo‘riqish, o‘ta toligish yoki shikastlanish ogibatlariga
duchor qilishi mumkin. Boshgqacha qilib aytganda, tarbiyalash,
Orgatish va mashqlantirish jarayonlarini amalga oshiris}}da
yuklamalarni “to‘lqinsimon” prinsipda oshira borish falsafanmg
“shakl va mazmun” qonuniyatiga mos “tana shakli" (qaddlj
Qomat) va “boy harakat mazmuni’ni shakllantirishga tut'tkl
beradi. Aks holda falsafaning ikkinchi “sabab va oqlba't
qonuniyatiga asosan yuklamalarni zo‘rma-zo‘raki va I.Jetartlb'
qo‘llash “sabab” bo'lib, shikastlanish, jarohat yoki zorigish kabi
‘ogibat’ni yuzaga keltiradi. : ]

Trenerning funksional vazifalari va burchlari, uning 99"‘1“'?
mashaqqatli mehnati jamoali sport turlarida yanada kengaya? 1.
Masalan, voleybol bo‘yicha faoliyat yuritadigan t"e“‘.*“.faqatgf {2
bir voleybolchini emas, balki barcha jamoa a‘zolarini ularning
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1.2. O‘qituvchi-trenerning tarbiyachilik funksiyasi

O‘gituvchi-trenerning serqgirrali, mashaqqgatli va keng
gamrovli funksional faoliyati nafaqat uning mehnat jarayonini
vizual kuzatish asosida baholanishi mumkin, balki bir qator
mualliflar fikriga garaganda, ushbu jarayon turli yo‘nalishli
tadgigotlar yordamida o‘rganilishi afzal ekan (G.D. Babushkin,
1993; M.I. Stankin, 1998; A.Ya. Korx, 2008; M.V. Sanaya, 2010;
yu.D. Jeleznyak, 2013; N.V. Resheten, 2015).

0‘gituvchi-trener - shug'ullanuvchilar guruhida yoki sport
jamoasida asosiy boshgaruvchi subyekt bo‘lib, u o'z faoliyatini
nafaqat yuqori malakali sportchilar tayyorlash ishlariga qaratadi,
balki birinchi navbatda har tomonlama shakllangan, sog’lom,
yuksak ma‘naviyatli, madaniyatli, tashabbuskor, mustaqil
fikrlovchi, xalgchil va vatanparvar shaxsni tarbiyalay olishga
godir bo‘lmog’i lozim. Bunday ishni magsadli amalga oshirish
uchun trener fagatgina o'z sport turining ustasi va bilimdoni
emas, balki u sport trenirovkasining anatomik, biomexanik,
psixofiziologik, hatto bioximik asoslarini ham o‘zlashtirgan
bo‘lishi lozim. Yuksak ma‘naviyatli sportchini tarbiyalash uchun
trener ijtimoiy-gumanitar, igtisodiy va boshga fanlar bo‘yicha
yetarli bilimga ega bo‘lishi magsadga muvofiqdir. Etika, estetika,
umumbashariy va milliy qadriyatlarni bilgan trener 0%
shogirdlariga namuna bo‘ladi, ular, ularning ota-onalari va
boshqalar o'rtasida obro‘-e‘tibor orttiradi, Bugungi sport
mashg‘ulotlariga xos katta hajmli va o'ta shiddatli yuklamalarga
bardosh berish, toligganda, hatto shikastlanganda ham o‘zini
galabaga safarbar gilish bilan bog'liq iroda, qat'iyatlik, matonat

kabi xislatlarni shakllantirish ham trenerning tarbiyalovchilik
funksiyasiga asoslanadi.
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Gap shundaki, o‘gituvchi-trener 0z o‘quvchilariga xarakter,
ong, diqqat, xotira, idrok, iroda, umuminsoniy va milliy
qadriyatlarni shakllantirish bilan bir gatorda, ularning yoshi,
jinsi va individual imkoniyatlariga garab mashg‘ulot-musobaqa
yukla-malarini tabagalashtirilgan holda qo‘llash me‘yorlarini
bilishi zarur. Chunki, tarbiya samaradorligi fagat so‘z, nasihat,
muloqot, suhbat vositasi orgali ta‘minlanmaydi, balki amaliy
mashg‘ulot va musobagalar davomida yanada jadallashadi.

Falsafiy-dialektik prinsiplarga muvofiq ma‘lumki, fagat
mashqglar yuklamalarini magsadli, tabaqgalashtirilgan va
miqdorlangan tartibda sekin-asta oshira borish hamda qo‘llash
harakat natijasiga ijobiy ta‘sir etuvchi proporsional shakllangan
qaddi-qomatni tarbiyalashga imkon yaratadi, binobarin harakat
madaniyati va san‘ati (texnikasi - yunoncha tehnis) sayqal topadi.
Bunday yondashuv doirasida tarbiyalashga rioya gilmaslik
organizmda zo'riqish, o‘ta toligish yoki shikastlanish ogibatlariga
duchor qilishi mumkin. Boshqacha gilib aytganda, tarbiyalash,
Orgatish va mashglantirish jarayonlarini amalga oshirishda
yuklamalarni “to‘lqinsimon” prinsipda oshira borish falsafaning
‘shakl va mazmun” qonuniyatiga mos “tana shakli” [qaddij
qomat) va “boy harakat mazmuni’ni shakllantirishga t“rtk:
beradi. Aks holda falsafaning ikkinchi “sabab va oqiba_t

qonuniyatiga asosan yuklamalarni zo‘rma-zoraki va betarttl:f
qo'llash “sabab” bo'lib, shikastlanish, jarohat yoki zo'rigish kabi
“ogibat’ni yuzaga keltiradi. _
Trenerning funksional vazifalari va burchlari, uning Serqlrré’
mashaqqatli mehnati jamoali sport turlarida yanada kengay afdl'
Masalan, voleybol bo‘yicha faoliyat yuritadigan trener fagdieing
bir voleybolchini emas, balki barcha iam_‘:’_in‘ff},an.wv
Xarakteridan qati nazar yagona sé'@ﬁ'@imﬁﬁsﬁw olspizer

=2 i ’ . drscaly RT HBMHETI
hamjihatlik, hamkorlik va bir K’xggégg‘?ﬂuras MARKAZI
17 gy
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xislatlarini tarbiyalashi, jismoniy sifatlari va texnik-taktik
ko‘nikmalarini zarur tartibda shakllantirishi kerak bo‘ladi. Ushbu
jarayonlarda foydali natijalarga erishish shug‘ullanuvchilar
psixologiyasini muvofiq tartibda tarbiyalash, giyinchiliklardan
gorgmaslik, musobagalarda o‘ta hayajonlanish, tushkunlikka
tushish (apatiya, lixoradka), titrash, befarq bo‘lish holatlariga
tushmaslik, aksincha, faol motivatsiya, ijobiy emotsional
hissiyotlarni yuzaga keltirish choralarini qo‘llash talab gilinadi.
Buning uchun ofqituvchi-trener mashg‘ulotlar davomida ong,
diggat, idrok, xotira, tafakkur, iroda kabi ruhiy-intellektual
xislatlarni ham tarbiyalashi maqsadga muvofiqdir.

1.3. Trenerning mashgqlantirish (shug‘ullantirish)
funksiyasi

Ta'llim-tarbiya muassalarida, jismoniy tarbiya va sport
tashkilotlarida “tarbiyachi”, “o‘gituvchi”, “rahbar” atamalari tez-
tez qo'llanib turadi. Hatto shu kasb toifalariga mos alohida
shtatlar lavozimlari ham belgilangan.

Mutaxassislarni mazkur toifalarga mansub shtatlar
lavozimlariga boflinishi, hatto ular barchasi ham tarbiya,
orgatish (o‘qitish), ham uslubiy, ilmiy va tashkiliy ishlar bilan
shug'ullansalarda, baribir ularning funksional faoliyati bir-
biridan farg giladi. Masalan, maktabgacha ta‘lim-tarbiya
muassasalarida, dam olish maskanlarida va shunga o‘xshash
tashkilotlarda “tarbiyachi” lavozimida faoliyat yurituvchi
mutaxas-sislar asosan xulg-atvor, odob-axlog, ma‘naviy-
madaniy, umuminsoniy va milliy qadriyatlarni tarbiyalash ishlari
bilan shug‘ullanadilar.

O‘gituvchilar ta‘lim muassasalarida ham o‘gitish (o‘rgatish),
ham tarbiya ishlari bilan shug‘ullanadilar. Ammo, sport

maktablari, sport klublari va terma jamoalarda faoliyat
yurituvchi mutaxassis-trener, ushbu mavzu doirasida ijod
gilayotgan deyarli barcha mualliflar fikriga garaganda, ham
tarbiyachi, ham o‘rgatuvchi, ham tashkilotchi, ham
shug‘ullanuvchilarga ota, “o‘rtoq”, maslahatchi va shifokordir
(M.I. Stankin, 1998; A.Ya. Korx, 2000; M.V. Sanaya, 2010; Yu.D.
Jeleznyak, 2013). Shuning uchun ta‘'kidlash joizki, trener
“tarbiyalash asosida mashglantirmaydi”, aksincha,
“mashgqlantirish asosida tarbiyalaydi”. Bunday yondashuv aynan
trenerning serqirra, keng qamrovli va mashaqqatli funksional
faoliyatini ifodalaydi.

Agar bola bog‘chada fagat kunduzi, ish kunlari ta‘lim-tarbiya
olsa, agar o‘quvchi va talabalar darsdan keyin uylariga ketsalar,
ular o‘gituvchining nazoratidan chetda qoladilar va ota-onaning
nazoratiga o'tadilar. Lekin, trener nafaqat kunduzi o0z
shogirdlarini mashgqlantirish asosida tarbiyalaydi, balki
musobaqalarda va o‘quv-mashg‘ulot yig'inlarida kechayu-
kunduz kuzatib boradi, nazorat giladi, ovqatlanish, dam olish,
uxlash va harakat me'yorlariga rioya qilishni talab giladi.

Savol tugfiladi: “Nima uchun trener mashqlantirish asosida
tarbiyalaydi, lekin aksincha emas?” Gap shundaki, psixologiyada
shunday fikr ilgari suriladiki, “inson” o‘ziga xos xususiyatini tinch
holatda emas, balki biror-bir amaliy faoliyatda (suhbat, qo‘shiq
aytish, biror mashqni bajarish va h.k.} oshkor etadi. Binobarin,
fagat so‘z, suhbat, ko‘rsatma yoki talab orqali sportchini
“to‘lagonli” tarbiyalab bo‘lmaydi (aslida bu ham kerak chora),
uning xarakteri, irodasi, qat‘iyatliligi, matonati va boshqga shu
kabi xislatlarni shakllantirish imkoniyati o‘ta chegaralangandir.
Aksincha, ushbu xislatlar kundalik mashg‘ulotlar, musobaqalar
ta‘'sirida sayqal topadi, shakllanadi. Ma‘lumki, “trener” va
“trenirovka” atamalari o‘zining etimologik mohiyati bilan
inglizcha “treening” so'zidan olingan bo'ib, “o‘rgatish”, “o‘qitish”,
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o'zlashtirish”, “takomillashtirish”, “tarbiyalash” kabi ma‘nolarni
anglatadi.

Trenerning “trenirovka” o‘tkazish davomida nafaqat axlog-
odob, xulg-atvor, ruhiy-jismoniy iroda, ma‘naviy-madaniy, etik-
estetik va umuminsoniy gadriyatlar shakllanadi, tarbiyalanadi,
balki gaddi-qomat va harakat madaniyati, estetikasi, funk-sional
organlar (yurak, o'pka, buyrak, mushak tolalari va h.k.) shakli va
ularning ish qobiliyati o‘zgaradi - kuchayadi, jismoniy sifat,
harakat malakalari va sport mahorati (“formasi”) tarbiyalanadi.
Trenirovqa oz mohiyati va mazmuni bilan “dressirovka”
(fransuzcha - dresser - o‘rgatish ma‘nosini anglatadi) jarayoniga
aylanib golishi mumkin emas. Boshqacha aytganda, trenerning
trenirovka qildirish (mashglantirish) funksiyasi tarkibidan
“harakatni reflektiv (avtomatik — ongsiz ravishda) tarzda qayta-
qayta tayyorlash” prinsipini chigarib tashlash zarur. Bunday
yondashuv asosida hara-katni mashgqlantirish sportchini “robot”
qilib qo’yadi, u musobaqa vaqtida mustagqil qaror qabul qilish va
uniijro etishni eplay olmaydi.

. 'I‘rene-r trenirovka qildirish asosida yuqgorida gayd etilgan
ka‘r‘c_ha s:fa.t!ar, 'xlslatlar, 'fazilatlar, hayotiy zarur harakat
o'nikmalari (yurish-yugurish, o‘tirish-turish, to‘xtash, sakrash
va h.k.), sport malakalarinj “trener - sportchi - trener — sportchi”
sxematik prinsipda tarbiyalashi darkor. Bu borada u (trener),
altfatta s..hug'tfl!anuvchi!ar yoshi, jinsi, jismoniy va
psixofunksional imKoniyatlarini e‘tiborga olishi shart.

1.4. Trenerning tashkilotchilik funksiyasi

_ Tashkilotchilik qobiliyati u yoki bu darajada barcha soha va
Jarayonlarda muhim ahamiyatga egadir., Guruh, jamoa, sinf,
:naha}la, ,jamiy.;at bilan olib boriladigan har bir ishni qulay,
ut;ztglltali’ , lekin sifatli- va foydali natija keltiradigan vosita,

ublari hamda yangicha yo'llarini topish va tashkil gilish
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tashkilotchidan maxsus bilim, hayotiy va kasbiy tajriba,
ixtirochilik kabi xislatlarni talab giladi.

Sport sohasida bolalarni muayyan sport turiga qizigtirish,
jismoniy tarbiya va sportni sog'ligni mustahkamlovchi vosita
ekanligini ular ongiga singdirish, sport maktabiga qabul qilish,
mashg'ulot, musobaga va sport bayramlarini o‘tkazishda
trenerning tashkilotchilik qobiliyati ustuvor o‘rin tutadi.
Iste’dodli sportchilarni tayyorlash, seleksiya ishlarini amalga
oshirish, jamoaning tarkibiy a‘zolarini tanlash, sport uskunalari,
jihozlari va anjomlarini mashg‘ulotga tayyorlash trenerning
aynan tashkilotchilik qobiliyatiga bog'liqdir. Bolalarni sport
turiga tanlash uchun trener oldindan iqtidorli va iste‘ odli
bolalarni izlash dasturini ishlab chiqadi. Ana shu dasturga asosan
u maktabgacha ta'lim muassasalarida, umumta‘lim maktablari,
mahallalarda ota-onalar, o‘gituvchilar va faxriylar yordamida
qobiliyatli bolalarni izlab topishga qaratilgan ishlarni
tashkillashtiradi. Bunday bolalarni sportga giziqtirish magsadida
suhbat, muloqotlar o‘tkazadi, musobaqalarni tomosha gilishga
taklif etadi, yetakchi sportchi-chempionlar bilan tanishtiradi,
kezi kelsa ko‘rgazmali musobaqalar uyushtiradi.

Dastlabki sport tayyorgarligi bosgichidan toki ko‘p yillik
sport trenirovkasining barcha davrlarida trener o'z o‘quvchilari,
shogirdlari va jamoasini muzeylarga, tabiat quchog'iga,
umumxalq bayramlariga, tarixiy obidalar, ulug® ajdodlarimiz
yashab o‘tgan, olmas meroslar goldirgan maskanlarga sayr-
sayohatlarga olib borish ishlarini amalga oshiradi.

Agar trenerda sport trenirovkasiga doir nazariy bilim va
amaliy ko‘nikmalar yetarli shakllangan bo‘lsa, mashg‘ulotlarni
mahorat bilan o‘tkazish qobiliyati mujassam bo‘lsa-yu, lekin unda
tashkilotchilik qobiliyati yetarli bo‘lmasa, shu jarayonlarda
ko‘zlangan natija kutilganidek bo‘lmaydi, shug‘ullanuvchilar
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biryoglamalik yondashuvga moslashib qoladi, ularda, masalan,
mustaqil fikr yuritish, tashabbus ko'rsatish, vaziyatga mos
kombinatsiyalarni oz vaqtida tashkil gilish qobiliyati sayqal
topmaydi. Shuning uchun ham trenerning yuksak tashkilotchilik
gobiliyati namuna sifatida oz shogirdlariga ham ko‘chishi
mumkin.

Trenerning tashkilotchilik funksiyasi tarkibiga mashg‘ulot
o'tkazish joyini oldindan zarur jihozlar, uskunalar, anjomlar,
kerak bo‘lsa texnik vosita va moslamalar, trenajyorlar bilan
ta‘minlash ishlari ham kiradi.
YOkiTaj‘:;cll:;ng;ioizaki:jtrenerning tashkilotchilik faoliyati gu rub ga
samaradorligi }?ﬂ;n 33}’1 Yondasi?uv a‘sosic'ia [ harlik qi,hSh
omeniday ot ‘am belgilanadi. Bir gator mualllﬂar.
S €hop etilgan manbalarga qaraganda, jamoani

qaruvchi trenerjar 0'zining ontogenetik va psixo-pedagogik

XUsusi i A

borll;:}fatlarlga arab bir-biridan keskin farq giluvchi uch toifaga

i gan t;kan (AL Korx, 2000; M.V. Sanaya, 2010)

Irinchisj - : ; -
Bunday toi;eslla avtoritar yondashuy a50sida rahbarlik qilish.
: gtrer:iisu_b trener faoliyat; rahbarlik qilishi shuni
Subyekt, "barcha pareor - UM buyrug beruvchi yagona
i 54 uning erj, istak-xohishiga bo'ysunadi,
un “gonun” - “shikoyatga

€ g ] bunda t‘r -
& tiborga sazoyop bA Tt oy : : Egzlalr aksariyat hollarda

: - -Jamoa a‘zolarj esa, hatto
shlarj shart, Faolj yru"q yoki ko'rsatmani “bekamu-
Buné};at trener - Sportchi” formulasiga
ot yoy mi’l Yondashuy ag0sida jamoani
Sobagani taghy qilish, ba‘zida
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ayrim hayotiy yoki oilaviy muhim vaziyatlar, ruhiy tushkunlik,
o'ta toligish yoki boshqa holatlarni nazarda tutmaydi.

Mazkur toifaga moslashgan trenerlar barcha muammolarni
ozi hal gilishga odatlangan bo‘ladi yoki boshqa yuklangan vazifa
(buyruq) natijasini shaxsan nazorat qgiladi va to‘g‘ri yoki noto‘g'ri
ekanligi bo'yicha qaror qabul giladi. Hatto bunday trenerlar ilmiy
asoslangan statistik yoki tadqiqot ko‘rsatkichlariga ham shubha
bilan qarashga intiladilar yoki bu ko‘rsatkichlardan ganday
tartibda foydalanishni o‘zlari hal qiladilar. Shunday bo‘lsada,
avtoritar yondashuv asosida rahbarlik qgiluvchi trenerlar sport
amaliyotida keng tarqalgan. Digqatni jalb giluvchi joyi shundaki,
aksariyat sportchilar shunday yondashuv asosida rahbarlik
qiluvchi trenerlarni yoqtirishadi. Ehtimol, bu sportchini ortiqcha
mas‘uliyatdan ozod bo'lishi bilan bog‘liqdir.

Demokratik yondashuv asosida rahbarlik giluvchi trenerlar
ham kam emas. Jamoani demokratik prinsipda boshqaruvchi
trenerlar oz yordamchilari, sportchilar bilan maslahatlashadi,
ular bilan hamkorlikda ish olib boradi. Hatto ular shug'ul-
lanuvchilarning ota-onalari bilan ham mulogotda bo'lishi
mumkin. Demokrat trenerlar yo‘lboshchilik qgilsalarda, lekin ular
sportchilar, jamoa sardori, o'z yordamchilari, hatto ilmiy
maslahatchi tomonidan bildirilgan asosli va obyektiv fikr-
takliflarga qo‘shilib turadilar. Shu orqali ularga jamoa oldiga
qo‘yilgan magsadni amalga oshirish mas‘uliyatini yuklaydi.

Bunday toifaga mansub trenerlar faoliyatida “Hokimiyat”
rasmiy buyruglar va ko‘rsatmalardan holi bo‘ladi. Go'yo bunday
yondashuv asosida jamoani boshqgarishda adolat yoki foydali
prinsip bordek tuyuladi. Ammo, yugorida gayd etilgan mualliflar
fikriga qaraganda, kasbdoshlar yoki sportchilar tomonidan
bildirilgan mulohaza, obyektiv ma‘lumotlarni qayta ko‘rib
chigish va yagona qarorni bari-bir demokrat trener shaxsan
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qabul gilishi magsadga muvofiq ekan. Chunki, tayyorgarlik va
musobaga natijasi yordamchi trenerlar yoki sportchilardan
emas, balki demokrat trenerdan talab gilinadi.

Sport amaliyotida jamoani liberal yondashuv asosida
boshgaruvchi trenerlar ham uchraydi. Ko‘pchilik mutaxassislar-

ning ta'kidlashicha, zamonaviy sport amaliyotida, jumladan,

yugori malakali sport zahiralarini tayyorlash jarayonida

shugullanuvchilarga liberal yondashuv asosida rahbarlik gilish
anarxiyaga olib kelishi mumkin ekan, jamoali sport turlarida esa
bunday yondashuv asosida barcha jamoa a‘zolarini yagona
magsad - gfalabaga olib keluvchi jipslashgan, hamjihatlik,

h i ik hi
amfikrlik va hamkorlik bilan faoliyat ko‘rsatuvchi jamoa
tayyorlash o‘ta mushkul ekan,

L5. Trenerning jjodkoriik funksiyasi

“liod” yoki “; oy
bﬂsh] miyi{;izau?: kl:;l}ik Psixointellektual xislat sifatida inson
faoliyatining ey
Kiritish”,
anglatadj,

“ljod”,
tadqiqotchily

hujayralari va to‘gimalari

“Yangicha fiklach yaratish”, “ixtiro qilish”, “yangilik
krlash” kabi tushuncha va ma‘nolarni
:'iiﬁdk(}rlikﬂ

qobiliyati
Ttomoniday o't y

ko'pchilik  pedagog-

g;g?lgan (G.D. Babushkin, 1993; B.D.

2010, {

Ushby yo’nz?{sﬁli Ma‘muroy, 2016).
thushldn (1993) tl-0 yicha tadqiqot]ay o'tkazib kel 2
tarkibiy girralapip; aksenerlarga *0s ijodkorlik f. el‘gari' G g
aoliyatinin

andozasini\ : ettiruych; :
Ini) ish|a}, chigq hi Ierarxik tuzilmasinj (tasnifiy

an [4'I‘asm)
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Sport trenerining ijodkerlik facliyati

o

1

N

ljodkorlik ljod gilish ljodni oldindan [jqd
asoslari motivatsiyasi his qilish natijasi
komponenti p— T
Yangi tipdagi
mashgqlar,
ularning yangi
E ; usullari, yangi
e Zlfaﬂar' shaylillgiiiaichki ljodiy fikriash, uskuna-
ijo 4 i jyorlar,
qobiliyatlari motivatsiya, __ pedagogik g
Ry tashqi improvizatsuya, yangi uslub va
emotsita ativa ijodiy vositalar
IGEvaiS ko‘nikmalar

1-rasm. Sport trenerining ijodkorlik faoliyati tuzilmasi.

Muallifning fikriga ko‘ra, trenerning jjodkorlik faoli'yati
tuzilmasiga  (tarkibiga) assotsiativ  (xotira ma‘nosida)
potensialning kengligi, biror faoliyat turiga undash, shablon
(ko‘chirma)ga qarshilik ko‘rsatish, bir xillik fikr yuritishrfian voz
kechish, borligni oldindan paygash, tangidiy xulosaga 1{.{-3“81’1 ki-ibl
xislatlarni  kiritish ijodni yanada jadallashtiradi. Unfng
ta‘kidlashicha, ijodkorlik faoliyatining “jonlanishi” .trenern!r?g
jjodga shaylanishidan boshlanadi, mashg‘ulot jarayoniga yanglllk
kiritish bilan bogfliq ijod loyihasi yaratiladi. Ushbu ;aray-on
vaziyatli muammolarni tamomila yangicha yondashuv 3_5{-1513.3
hal gilish yo'lini izlash motivatsiyasi orqali'amalgzlx OShlI'I'lzil i
Trenerning ijodiy faoliyati o'quv—masl'lg Ellot ]a'rayon; an
tashqari vaqtlarda kechadi, degan muallifning fikri mutlago
to‘g'ridir. .

g[jﬂdiy fikrlash jarayoni asosiy muammoni hal qlllsNhrg:
qaratilishi lozim ekan. Bu borada B.Yu. Sl'lamuratmfa val_f:kl:
Turabayevalar (2010) trenerda aniq, tangidiy, keng miqyosiifl
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yuritish, obrazga kirish, bashorat gilish, ixtirochilik va
qiziquvchanlik  xislatlari mujassam bo'lmog‘i lozim, deb
ta'kidlashadi.

G.B.. Abdurasulova va Kim Eur Jung (2008)lar tomonidan
trenerning ijodiy faoliyati haqida e'tirof etilgan ehtimol digqatga
sazovo{rdir. Ularning  fikricha, trenerning ijodiy faoliyatida
‘f:;z?hagt;l;:t.va’ mu.sobaqz.a ja‘rayonlarini kuzatish, ro‘y berayotgan
kelaiotga :!h?)llytzlsly t.aﬁhi gllish sirlarini bilish, raqobatda yuzaga
o eri:hla;m 1]?d1y yfan.clashuv asosida baholash foydali
M 1: ‘ 1mk0mmr yaratadi.  Chunki  sport
uchrashuvlarda J ‘);?;gsa 2 y.inlari bo'yicha o'thazilayotgan
Musobaqalasha gt : Haifaqat Jamoaning tayyorgarligi yoki

Yotgan ragiblarning mahorat nisbati bilan

Trenerning ii o =
foydali fikrp; Eg: OS;Y fa‘)l.lyahga qaratilgan bundanda e‘tiborli va
U Yoalilovva M Stolyarencq (2008)lar ilgari
ruvchj Eex;aoiﬂd-lashichaa mashg‘ulotlarda yuksak
ning boshqaruogllf yondashuvlarni go‘llash uchun

vehilik faoliyatiqq xususiy pedagogik

ljod potensia; bi
i ll “«
lozim ekap,. & qurollangap” shaxsiy fikrga ega bo‘lmog’

i yati e
OZiNing. foygart lu'rahbarllk qllayotgan jamoa
. Ammo bu -
' ‘ hamjihatlik bilan
or bo'lmasa, ijodiy fikrlash
a alar apy, ?nldfm har bir sportchi va
2000; E 7 g, 82 Erishish e - 282 jodiy joriy etilmasa
2012 v - Y&aliloy Un yetar]j b o« :
12; Yup +2006; 0'lmaydi (A.Ya. Korx
otemnyal 2015, S3293,201 e
1 A, -Argu
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ishtirok ! Musobagpy :
Qobilyary T SPOItchilay po - OMida 0'7arg
"10biliyatig, €ga bo'| I ham ijod

4, tr
; s’ €her to

4 » ER. Yuzlinayeva,
Ova, TN, Petrova, 2017).

Savol tug'iladi: ijodkorlik qobiliyati nimadan tarkib topadi va
ganday ichki mexanizmlar asosida amalga oshiriladi? Birinchi
bosqichda ijodkorlik qobiliyatini amalga oshirish quyidagi ichki
mexanizmlardan tarkib topadi: yangilikni his gilish, odatdagidan
0'zga narsani sezish, gqarama-qarshi vaziyatlarga jiddiy e‘tibor
garatish, tanqidiy yondashish, qiyosiy tahlil qilish, o‘zida ijodiy
“shubha” uyg‘otish (“bu nima” refleksi - refleks “uro Takoe”),
ichki kurashni “eshitish”, “bilimga chanqov” (uHdopmanHoHHas
*axa) va to‘gri qaror gabul gilish nuqtasini aniglash.

ljodkorlik qobiliyati ikkinchi bosgichda quyidagi ichki
mexanizmlar asosida amalga oshiriladi: ichdan sezish
(intuitsiya), ijodiy obrazga tushish, “o‘tkir aql”, ilhomlanish,
emotsional faollik, ustuvor (dominant) motivatsiya, taqqoslash
va vaziyatga mos foydali tanlov.

Uchinchi bosqichda, ya'ni ijodkorlik qobiliyatini "tHShQ?
muhitga chigish” bosgichida - uni amalga oshirish 0'zini-0'zi
tangid qilish, raqibning zaif jihatlarini hisobga olish, “sirli” garor
qabul qilish va yurtparvarlik tuyg‘usi kabi ichki mexanizmlar
asosida kechadi. 5 e, P

Shu bilan bir qatorda, trenerning ijodkorlik gobiliyatini

qayd etilgan mexanizmlar
oshirish

qirralari

jadallashtiruvchi  yugorida
mavjudligidan qat‘i nazar uni muvaffaqgiyatli amalga
imkoniyati fagat kasbiy-pedagogik mahoratning barcha
yuksak shakllanganligi bilan belgilanadi.

1.6. Trenerning loyihalashtirish qobiliyati

. ‘ 1 i "nla[’i
O‘quv-trenirovka mashg'ulotlari, 0 quv-tremrovka yig!

Va umuman turli musobagalarga sportchilarni tzyy-?ilif:
ia = - iqilean rejalashtiruv nujjatiats
Jarayonlari ilmiy asosda ishlab chigilgan rej i

dasturlar, me'yoriy talablar va xorijiy tajribalar yo

: 3 ksional
amalga oshirilishi har bir trenerning asosly fun

27



vazifasidir. Binobarin, zamonaviy trener sportchilar faoliyati,
mashg ulotlarni o‘tkazish, ularni turli musobaqalarga tayyorlash
va rahbarlik gilayotgan jamoani samarali boshqarish uchun
yuqorida qayd etilgan barcha hujjat va dasturlarni loyihalash,
xalqaro talablarga mos tartibda qayta ishlab chiqish, ilmiy-
tadgiqot natijalari asosida ularni takomillashtirish bilimlari va
ko‘nikmalariga ega bo'lishi zarur.

Trener jamoani magqsadli boshqgaruvchi, uning taqdirini hal
qiluvchi yagona subyekt sifatida yuksak darajada shakllangan
loyihalashtirish qobiliyatiga ega bo‘lmog'i darkor- Mashg‘ulot va
ta)rryorgariik jarayonlarini loyihalashtirish ishlari esa “ko'r-
ko 1:0.11?" y ondashuv yoki faqat subyektiv fikrlar asosida amalga
;22;1?113?;;1;?“}-?}{“ emas, balk_i, al{si.rlcha, shug‘ullanuvchilar

/ > JiSmoniy, texnik-taktik va psixofunksional

imkoniyatlarini e
mkfm_lyat]a”m etiborga olgan holda, ofib borilgan kuzatuv,
statistik ma‘lumotlar va t

adgiqot natijalar; ; o
talab gilinadj, f Jalari asosida hal etilishi

Loyiha]ashtirish qobiliyatinj

. shakllanishid ; :
tayyorgarlik Jarayon-larini a, mashg‘ulot va

Magsadli hamda foydali natija

ab chiqishda ijjodkorlik qobiliyati,
Nazariyasj

mualliﬂarning ta

: ‘kidlashichg,
Il va musghs-

mashg‘ulot]y

0‘quv-trenirovka
ijodkorlik m

galarning Pirovard Samaradorligj
.1k kuzatuy, test Nazorati va tadqgiqot
ilgan Ic‘zyihalar sifatiga bog'lig bo'lar
am.ashg I:IIOt Vamusobagani samarali
NI oldindan bashoratiash, kerak

- ahoratj, Pedagog
0sida ishlap chig
0 shunday loyih,
b, bolajak pag;

ekan, Ayna
boshqaris

28

bo‘lganda loyihaga o‘zgartirish yoki qo‘shimchalar Kkiritish
imKoniyatini  yaratar ekan. Bunday loyiha asosida
mashg‘ulotlarni  o‘tkazish va musobagalarni boshqarish
sportchilarda, jamoada emotsional faollikni kuchaytirishi,
kayfiyatni ko‘tarishi, dominantlashgan motivatsiyani yuzaga
keltirishi, g'urur, matonat va ishonch his-tuyg‘ularini uyg‘otishi
aksariyat tajribali, yetakchi trenerlar tomonidan tan olingan.

1.7. Trenerning kommunikativlik qobiliyati

Qayd etilganidek, trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati
shunchalik serqirrali, mashaqqatli va keng qamrovli ‘meh.nat
jarayoniga egaki, u nafagat mashg‘ulotlar o_tkam?h:
musobagqalarni boshgqarish, ijod qilish, tayyorgarlik ]ffylh"_"lla”m
ishlab chiqish, kuzatuv, nazorat va tadgiqot olib borls_h lShl.?.n
bilan shug‘ullanadi, balki oz shogirdlari, hamkasblan: XOI‘.IJIY
mutaxassislar, kerak bo‘lsa ota-onalar bilan suhbatlar o tk_BZISh.'
munosabatlar o‘rnatish, hisobotlar berish, OAVlari qulmlan
savollariga javob berish tadbirlari bilan ham {shug‘ullanadl. :Jllnﬁl
ayrim vaqtlarda o‘z shogirdlari (sportchilar), hrilmkas :;
“yuqori” rahbarlar bilan ham “til” topishishiga, balkl-mtll(ijlsnlagr
kelishiga tO'g'I'i keladi. Ba‘zida sport -maktablarll,- daVlaE
federatsiya]ar, homiylar va boshqa jamoa‘t yOKI 7
idoralaridan kerakli mablag’ undirish, mash‘g ulot -‘;{aahovglini
mashg‘ulot yig‘inlari o‘tkazish joylarining moddly-ti?‘“t jamoani
yaxshilash, anjom-uskuna va trenajyoria: b«llfil;li L co'g'
ta‘minlash ishlariga ham trener “bosh-c!osh_ bol:ii gt il
keladj. Buning uchun trenerda kﬂmnmrllk,atw qi leljr':rhi] rolida
shakllangan bo‘lmogi lozim, u o'ziga xos diploma (

ish yuritishi kerak bo‘ladi.
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Trener o'zining kommunikativ mahorati orqali shogirdlariga
ta'sir etish “tilini” topadi, ularning “ichiga”, “diliga” kiradi, vaziyat
talab gilsa ularning ota-onalari va yaginlari bilan foydali natija
uchun “dillashadi”, maslahatlar yoki tavsiyalar beradi. Buning
uchun trenerda nutq va munosabat madaniyati, pedagogik va
psixologik etika yuksak shakllangan bo'lishi kerak (E.A.
Seytxalilov, 2006). Trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati va
uning shaxsiyatiga bog‘liq muammolar bilan shug‘ullanib kelgan
bir qator mualliflar madaniy-ma‘naviy tadbirlarni ustalik bilan
o‘tkazish o'quvchilarda (sportchilarda ham) umuminsoniy va
axlogiy gadriyatlarni shakllanishiga turtki beradi, berilayotgan
vazifalarga to‘g'ri yondashish, mas‘uliyatni sezis
sayqal topishiga asos bo‘ladi, deb ta'kidlaydilar.

Yugorida muhokama eti]

h va shaxsni

gan fikr-mulohazalarga asosan
inki, trenerning kommunikativ
y-pedagogik funksiyalar bilan
Demak, bugungi trener jamoani turli
yyorlash va uni yuksak natijalar cho‘qgisiga

n yluksak shakllangan barcha kasbiy-pedagogik
n bir gatorda kommuni

shunday to'xtamga kelish mumk
qobiliyati boshqa barcha kasbi
uzviy  bog'ligdir,
musobagalarga ta
olib chigishi uchy
funksiyalar bilq

hazorat gilish shakllari

gobiliyatlarini yanada jadal shakllantirishga turtki beradi. Bu
borada trener faoliyatini nazorat gilish va baholashning ichki
monitoring usuli muhim ahamiyat kasb etadi. Aynan nazoratning
shu usuli bir tomondan mavjud kamchiliklarni aniqlashga
yordam beradi va ularni o'z vaqtida bartaraf etish imkoniyatini
yaratadi, ikkinchi tomondan, kasbiy-pedagogik tayyorgarlikni
individual tartibda va hamkasblar yorda-mida yanada
shakllantirish yo‘llarini ochib beradi. Ma‘muriyat va idoraviy-
davlat organlari tomonidan o‘tkaziladigan attestatsion nazorat
davomida trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati turli uslub va
shakllarda tashkil etiladi: monitoring, suhbat, ekspress-soTov,
so‘rovnoma, nazariy bilim, amaliy ko'nikma wva malakalar
darajasini ekspert usulda test sinovlari asosida baholash.
Ma‘lumki, trenerning kasbiy-pedagogik faoliyati - bu harakfit
(faoliyat) va harakat-lar majmuasini aks ettiruvchi 'kop
komponentli va serqirrali jarayondir. Ushbu jarayon turli_o quv-
mashg‘ulot, o‘quv-uslubiy, ma‘naviy-tarbiyaviy, ilmiy tadqiqotva
ijtimoiy vazifalarni hal etishga garatiladi. .
Pedagogik jarayonda trener va sportchi ‘fa‘OllYath ta “m_
(o'rgatish) va tarbiya, yuklamalarni rejalashtlrlsh‘ va uia‘rm
qo‘llash, trener va sportchining shaxsiyati, ].amoa-r‘l.lng_
tayyorgarlik darajasi va uni musobagada ishtirok etish natijasi

I sport
kabi omillar “xizmat” ko'rsatadi. Shunday eke.m, trener F i
aruvchi subyekt sifatida gayd eti ga_
a tutishi, xotirasida saglashi,
rtirish

jamoasida yagona, boshq
barcha masalalarni o'z nazarid ‘
o'rganishi, nazorat gilishi, kerak bo‘lganda jarayonga 0 Zga
yoki qo‘shimchalar kiritishi lozim bo‘ladi. ;
Ec.iA. Seybchalilov (2000), E.R. Yuzlinat-eva. (2012]{;:1‘1;;{;{’.
ta'kidlashicha, sport mak-tablarida olib boriladigan pe gh <
Jarayonni bir martalab attestatsion nazoratdan Otkfls i
Monitoring nazorat o'‘rtasida mavjud muhim farglaridan
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shuki, monitoring - jarayonda kechadigan holatlar dinamikasi,
kamchiliklar mohiyati va o‘zgarishlar sur‘atini izchillik tartibida,
tola-to'kis kuzatish imkoniyatini yaratadi, gaysi jarayonlar
qanday yo'nalishda o‘zgarayotganini aniqglashga yordam beradi,
salbiy va ijobiy holatlarni kuzatish, kamchiliklarni o'z vaqtida
bartaraf etish chorasini qo‘llashga zamin yaratadi.

Trenerning kasbiy-pedagogik kompetentligini baholashga
moljallangan eng demokratik nazorat uslubi - bu oshkorona
suhbatdir. Albatta, trenerning tayyorgarlik darajasini aniglashga
qaratilgan har bir suhbat oldindan ishlab chiqgilgan d

asosida o‘tkazilishi lozim. Ushbu dast
vazifalari,

bo'lmog’j

astur
urda suhbatning maqsadi,
rejalashtirilgan mavzular mazmuni mujassam
darkor. Suhbatning magsadi kamchiliklar yoki
m}lammolarni gidirib topishga qaratilishi kerak emas, balki

'vicha trenerda

erishish imkoniyati savollarning gisqa va aniq tuzilishi, ularning
mantiqiy ma‘mosi va o‘zaro uzviylik tartibida joylashganligi
hamda mutanosib mazmunda ishlab chiqilganligiga bog'ligdir.

Sorovnoma uslubidan foydalanishda o'%galar bilan
maslahatlashish gat‘iyan man qilinishi, javoblarni xolisona
belgilanishi, respondent trener yoki trenerning ismi-sharifi
oshkor gqilinmasligining ta‘minlanishi muhim ahamiyatga
molikdir. Savollarga berilgan javoblar “ha” yoki “yo‘q”, “bilaman”
va “bilmayman”, “to‘g'ri” yoki “noto‘g’ri” yoki boshqa shunga
o‘xshash bir yoglama fikr-ma‘noni anglatuvchi belgilardan iborat
bo‘lishi magsadga muvofiqdir. e

Trenerlarning amaliy faoliyatini o‘rganish, tashxis qo Yls.h
yoki attestatsiyadan o‘tkazishda ko‘pincha ularning amallj'f
ko‘nikmalari va malakalari ekspert usul asosida bahola‘n?\dlz
Ushbu uslub ochiq yoki yopiq (maxfiy) shaklda qo'i.laml‘“h‘
mumkin. Ochiq ekspert usuli asosida baholash quyldag}Cha
tashkil etiladi: dastlab 3, 5 yoki 7 nafar yetakchi mutaxassislar
tarkibida ekspert komissiyasi tuziladi va tartibga muv?ﬁq
tasdiqlanadi; oldindan tabagalashtirilgan baholash TBY‘Elﬂg'l
ballarining maksimal miq-dori belgilanadi; 1‘1135815.1:1: maks“;;a
ball — 10; tabagqalashtirish - 5-6 ball - “qoniqarli’; ?'3 bl =
“yaxshi”; 9-10 ball - “a‘lo”. Har bir ekspert o'z ballini e‘lon qiladi
(yoki monitorda ko‘rsatadi), keyin barcha to'PIa.“ga“‘l.}a“;_I:
qo'shiladi; qo‘shilgan ballar yig'indisi ekspertlar soniga bo llﬂza;
hosil bo‘lgan ball miqdori (masalan, 7,5 ball) tt:ener t‘omo-nl e
namoyish etilgan amaliy harakat (o‘yin usuli texnikasi y
taktikasi) sifatida qo'yilgan bahoni anglatadi.

Ekspert usul asosida baholashning yopiq (maxfi
SPort amaliyotida kamdan-kam qo‘llaniladi.

y) shakli
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Trenerning nazariy tayyorgarlik darajasini aniqglash
[b?hlolash] uchun maxsus test sinovlari
chigiladi va ulardan foydalaniladi.

Qo'llaniladigan test savollarinin
toifasi,

variantlari ishlab

. . g hajmi (soni) trenerning
un‘mg funksional vazifalari, guruh yoki
tayyorgarlik dasturi va mazmuni

maktablari, klub va terma jamoalar).

jamoaning
bilan belgilanadi (sport

-0'qituvchi, trener-metodist).

Yy-pedagogik tayyorgarlik darajasini
Vv uslublardan birj

Trenerla rning kasbj

baholashda eng obyekt;

. : r ketm i} P 7
variantlarip; __etmaketligini o'zgartirish, savollar

Savollarning mantigiy i':“k‘miyatlari kozda tutiladi.
0 Zgartirijlishj mumkin s saglanib, nomlanishi

Tr i
CNErning nazariy .

Yyorgarligi v, amaliy malakalarini

¢ =5
est topshiriglari hamda test
day prinsi

ljalari kasbjy P82 asoslanish lozimki,

“Pedagogik ¢
e o Yyorgarligj -
Trenerning yae: higa imkon pergiy, garligi  hagida

asbiy.
Y Pedagogi faoliyat;

mda tashgi ivatini
; -mulo ! ql mohiyatini
Sida ta'kiq)a mu;]liizall{anm Umumlashtirish va
_ a ra Yyorgari ar tomonlama
Mumkip, obat-hargqg, sfortl;l;].{la €82 bo'lgan trener
farni tarpj ishi

yalay olishi
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Yodda tutish muhimki, trenerlar kasbiy-pedagogik
tayyorgarlik salohiyatini baholashda eng asosiy mezon - bu
musobaga natijasidir. Shuning uchun ham trenerning kasbiy-
pedagogik va ilmiy metodik faoliyatini o‘rganishda, nazorat
shakllari va turlari asosida baholashda jamoani musobaqalarda
erishgan natijalari birinchi navbatda e’tiborga olinishi lozim.

Shuni hulosa sifatida ta'kidlash joyizki, o‘gituvchi-trener
o'zining kasbiy-pedagogik faoliyatini tashkil gilishga ilmiy
asosda yondoshishi, bu borada mazkur bobda keltirilgan
rasmlardagi sxematik andozalardan foydalanishi muhim

ahamiyatga egadir.

Nazorat savollari:
1. Trener kasbini tanlashning biopsixologik asoslarini

izohlab bering.
2. Trener kasbini tanlashning ijtimoiy-pedagogik asoslarini

ta‘riflab bering.
3. Trener qanday kasbiy-pedagogik funksiyalarga ega bo'lishi

lozim?
4, Trenerga Xos kasbiy-pedagogik funksiyalar hagida

gisgacha ma‘lumot bering.
5. Kasbiy-pedagogik funksiyalar mohiyati nimalar bilan

asoslanadi?
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11 BOB. ILMIY-TADQIQOT ISHLARINI TASHKIL
QILISH VA O‘TKAZISH ASOSLARI

2.1. limiy-tadgiqotning mavzusi, maqgsadi, vazifalari,
metodlari va obyekti

Yurtimizda millat genofondini shakllantirish, jismonan va
Eﬂa’nan soglom, barkamol avlodni tarbiyalash vositasi bo‘lmish
Jjismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish, uni aholi,
aYsz_a.o‘quvchi-talaba yoshlar hayotining kundalik ehtiyojiga
:lir:f‘i“zl;rml;ammolari ilmiy asosda tashkil qilinishi magsadga
sportch(:iar-zahlilr b.or.ada i ; B_IOShlikdan boshlab iste‘dodli
tarkibiga mansuzll)SlEl rS%lakllantlrlsh ham o‘ta dolzarb masalalar
oshirish tizimj yond;]slliz‘ mazkur jarayonni samarali amalga
Ik il chuque tadgiqotar gt oo o
qaratadi. Shunday ekap iismon'l ot 8_z13h zarurligiga etll?or

: 1y tarbiya va sport sohasiga

ixtisoslashtirilgan oliv 41
s y ta‘lim ;
ta ‘l1m olayotgan boflajal o Muassasalari hamda fakultetlarda

uchun yjar dflors rg‘a ega bo'lishi talab qilinadi. Buning
i Ot.kfmshda foydalaniladigan ilmiy
arini baholash testlari, ularni qo‘llash

m '
ez;:.:nlal'mlozlashtirishlan lc:zirrlu’.lclllngarl R bl
SIMONy  tarpiyq :
tadqigot lshiariy l:i?-i Spcfrt Sohasida Otkaziladlgan ilmiy-
mustahkarm} gy nchi Navbatda

1] a i
bar{laror]ashtirish Yhigsa o quvchj-

Sportchilarp; qori ;
g taYYOrlashga ,n_mlakah ragobatbardosh

Mmashg‘ulot va

musobaga yuklamalarining hajmi va shiddatini optimal-
lashtirishga garatiladi.

Jismoniy tarbiya va sport amaliyotida o‘rganiladigan ilmiy
muamolarning o‘ziga xos xususiyatlari, ularning yo‘nalishiga
garab tadqiqotning mavzusi tanlanadi, uning maqgsadi va
vazifalari belgilanadi. Aynan shu mavzu, magsad va vazifalarga
mos tartibda pedagogik yoki psixofiziologik metodlar saralab
olinadi. Lekin, har bir tadgi-qotni o‘tkazishdan avval jismoniy
tarbiya va sport amaliyotida yuzaga kelayotgan dolzarb
muammolar, e‘tiborli tendensiyalar yoki hal etilishi zarur bo‘lgan
masalalar (masalan, harakat texnikasi yoki taktikasiga o‘rgatish,
jismoniy yoki psixologik sifatlar, funksional imkoniyatlar,
mashg‘ulot yuklamasi va h.k.) muvofiq yo‘nalishda chop etilgan
manbalar, internet tarmog‘da elon gilingan ma‘lumot yoki
tadqgiqot natijalari, vizual kuzatuvlar davomida aniqlangan
omillarni giyosiy tahlil gilish asosida mavzu tanlanadi. Shundan
keyingina tadqiqotning magsadi va vazifalarini hal etish uchun
muvofiq obyekt (muayyan yosh va tayyorgarlikka ega bo‘lgan
shug‘ullanuvchilar mashg'uloti, musobaga yoki boshga jarayon
va hk) va o'rganiladigan tadgigot predmeti hamda unga xos
bo‘lgan tadgiqot metodlari yoki diagnostik testlar tanlanadi.

Pedagogik tadgigotlar va pedagogik metodlar.
“Pedagogik tadgiqotlar” atamasi keng qamrovhi imegra?
tushuncha bo'lib, o'z tarkibiga pedagogik jarayonlar natijalarini
kuzatish, o‘rganish, tahlil qilish asosida harakat malakalafr?ga
o‘rgatish, wularni takomillashtirish va bal'qaf'orlasht”j ish
tadbirlaridan tashgari, shug‘ullanuvchi obyektlarni (o‘c_1'uvchll.ar
yoki sportchilar va ularning faoliyati) morfoﬁmksio?al. 115"10“')*_':
psixologik va texnik-taktik ~imkoniyatlarining ‘ hd‘f"t"
mashg‘ulotlar yoki boshga omillar ta‘sirida ularmn;; ozgz.:lrl.sh
dinamikasini giyosiy tahlil qilish masalalarini ham o'z tarkibiga
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kiritadi. Shuning uchun pedagogik tadgiqotlarni o‘tkazishda
quyidagi metod-lardan foydalanish odat tusiga kirgan:

- bibliografik manbalarni tahlil gilish;

- pedagogik kuzatuv va pedagogik tahlil;

- so‘rovnoma;

- Xronometraj;

- reaksiyametriya;

- statoxronometriya;

- vestibuloxronometriya;

- dinamometriya;

- pulsometriya va h k.

‘ Bib_l.iograﬁk manbalar, shu jumladan internet tarmog'ida
elon gilingan muvofig ma‘lumotlar mohiyati, ularning bugungi

holati va o‘zgarish tendensiyalarini organish metodi asosida
tanlangan hamda tadqiqot asosid
dolzarbligi va unin

qo‘llaniladi,

So‘rovnoma, Ekspress,
shakllarda qo'llanilishi

. a hal etiladigan mavzuning
g amaliy ahamiyatinj aniglash magsadida

eksklyuziy, intervyu va o'zga
mumkin - bo‘lgan mazkur metod
nlarda (mashg‘ulot, musobagqa va h.k.)

hagida tushuntirish suhbatlari o‘tkaziladi. Suhbat davomida
javoblar konfidensial bo'lishi, respondentlar ismi-sharifi oshkor
qilinmasligi hagida so‘z yuritiladi. So‘rovnoma dasturiga
kiritiladigan savollarga “ha”, “yo‘q”, “bilmayman”, “qisman” yoki
boshqa shu kabi javob variantlari bilan baholanishi mumkin.

Xronometraj. Jismoniy tarbiya darslarida, sport
mashg'ulotlarida va musobaqalar davomida ijro etiladigan
barcha harakatlar, texnik usullar, taktik kombinatsiyalar soni
(hajmi), davom etish vaqti (shiddati) tabaqalashtirilgan tartibda
xronometraj qaydno-masiga yoziladi (ya'ni I guruh - mavzu yoki
o'yinga taalluqli harakatlar, II guruh - “bekorchi” harakatlar
alohida hisoblanadi). I guruhga mansub harakatlar jarayonning
“motor” zichligini, ikki guruhga taallugli harakatlar go‘shilganda
jarayonning umumiy zichligi hisoblab chiqariladi va baholanadi.
Xronometrajni ikki nafar kuzatuvchi ikkita sekundomer
yordamida olib boradi. Tadqigotchi - kuzatuvchilardan biri
mavzu yoki o'yinga taallugli harakatlarni hisoblaydi, ikkinchisi
“bekorchi” harakatlarni hisoblaydi. “Bekorchi” harakatlar
tarkibiga mavzu va o'yinga alogador bo‘lmagan barcha
harakatlar kiritiladi.

Reaksiyametriya. Ushbu metod mexanik, elektron va elektr
quvvati asosida ishlaydigan sekundomerlar yordamida an:algfi
oshiriladi va ular orgali turli harakat reaksiyalari “m/sek’, S_e_"k
o‘lchov birliklari bilan, agar reaksiya biror nishonga uisbata{T l]-l‘(f
etiladigan bo‘lsa, unda reaksiya anigligi “marta” olchov birligi
bilan baholanadi. Masalan: .

- bir martalik oddiy harakat reaksiyasi turli rangli lampoch-

kani yonishiga, tovushga va h.k.; et
- ko‘p martali yoki bir necha nishon signallardan kerakligini

tanlab murakkab reaksiya ko‘rsatish;
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- harakatlanuvchi obyekt (elektrosekundomer strelkasi) yoki
nishonga nisbatan aniq reaksiya ko‘rsatish; bunday reaksiyalar
quyidagicha nomlanadi:

- belgilangan nuqta - oraliqdan avval - “barvagqt” reaksiya
ko'rsatish:

-shu nugta - oraliqdan o'tib reaksiya ko‘rsatish - “kechikkan
reaksiya”;
-strelka yoki

harakatlanayotgan obyektni belgilangan
chegarada to”

tatib, “aniq” reaksiya ko'rsatish - ushbu rea ksiyalar
“m/sek” va “marta” o‘lchov birligida baholanadi;

-qo’l dinamometrinj sigib, uning strelkasini belgilangan
chegarada (masalan, 15 kg li belgida) to’xtatish — bunday test

orqali mushaklarning belgilangan  kuchlanish chegarasini
farglash anigligi baholanadj,

So'nggi yillar davomida s
larini baholashga mg
o'lchov asboblarij,
neyroxronometr, re
foydalanish odat tus

portchilarda turli harakat reaksiya-
ljallangan Zamonaviy ragamli elektron

kompyuterlashtirilgan o‘lchov uskunalari,
fleksograf kab; instru

mental apparatlardan
iga kirgan,

mashglardan iborat
saqglash turg‘unligini p

Bunday qobiliyagy

O°zbekiston davlat Jismoniy tarbj

yillar) tibbiyot fanlarj

1. Oyogqlar uchida tik turib, qo‘llarni pastga tushirgan holatda
muvozanat saqglash. : ‘

2.Oyoqlar uchida tik turib, qo‘llarni yuqoriga ko‘targan
holatda muvozanat saqlash.

3. “Qaldirg‘och” holatida muvozanat saqlash. ‘

4. Bir oyoqda tik turib, ikkinchi oyoqni tizzadan bukib, 900
ko'tarilgan va go‘llarni yuqoriga ko‘tarilgan holatda muvozanat
saqglash. | L

Izoh: ushbu testlar ko‘z nazoratisiz bajariladi. oot

Turli statik holatlarda muvozanat saqlash turg‘unligini
baholashda “stabilograf’ deb nomlanuvchi platformali asbob-
lardan ham foydalaniladi. Bunday asboblar yo.rda-mlda nafaqat
muvozanat saqglash vaqti baholanadi, ba!kl. tanell v? ;ana
qismlarining tebranishi (tremorografik koordinatsiyasi) ham
baholanishi mumkin.

2-rasm.

Vestibuloxronometriya. Bunday funk‘smﬂla l t}fjrtlingo:z:
yordamida vestibulyar analizatorining fu.nk'smm; uniShdagi e
uni tana muvozanatini saglash funkSi.y i boi{ (i-ar funksional
Organiladi. Vestibulyar apparatining mazku

eckoe
cnopTa/Yuedno-MeTOAHY
3 SApoukiii AM. Hosuie npaKTHYecKHE 3AHATHA N0 $u3HoAOrHH cnop
Nocobie, Munck, 1974, - c,105-125.
41



qobiliyatlarini baholashda ham A.L Yarotskiy tomonidan tavsiya
etilgan funksional test sinovlaridan foydalanish mumkin (3-rasm
-a,b,c,d,e).

1. Boshni max o'ng va chap tomonlarga burish,

2. Boshni max oldinga va orqaga egish,
3. Boshni max o'n

5. Boshni 0'ng tomon
yo'nalishda hara-katlantirish.

' Izoh: te-stlar oyoglar jipslashtiri]
kozlar yu milgan holatds bajariladi.

Dinamometriya Mazk
* ur met i ‘ ‘
0y04-gavda mushalari. etod yordamida qof va qo'l-

nin : :
baholanadi.O'ngvachap & Maksima] kuchlanish darajasi

o'l bilak-pani s D
yordamida baholanadi.q s o 40l dinamometri

B . :
tekshiriluvchi y yoki bu go un.d al., tadgiqotni o‘tkazishda

Qo’l-bilak-panja kuchini aniglashda dastlab o'ng qo‘l kuchi,
keyin chap qol kuchi aniglanishi mumkin. Zarur bo‘lgan
holatlarda o'ng va chap qo‘l kuchi bir vaqtning o‘zida baholanishi
mumkin. Bunday tadgiqot natijalari o‘ng qo'l (voki yetakchi qo'l)
va chap qol (“zaif” qo‘l) o‘rtasida mavjud bo‘lgan asimmetrik farq
organiladi. Mazkur yondashuv asosida o‘tkaziladigan
tadgiqotlarni o‘tkazish zaruriyati bir qator sport turlarida (sport
o'yinlari, boks, kurash turlari) muhim ahamiyatga egadir.
Masalan, voleybolchida o‘ng va chap qo‘l kuchining simmetrik
nisbatda rivojlanganligi u qo‘lda ham, bu qo‘lda ham hujum
zarbalarini nisbatan bir kuch bilan ijro etishga imkon yaratib,
texnik-taktik mahorat tarkibini oshiradi. Ushbu testni ijro etish
namunasi 4-rasmda ko‘rsatilgan.

. Tains kuchi
Stanodinamometr asbobi yordamida go’llar gavda ku

: ini
baholanadi, Mazkur asbob yordamida gqo‘l-gavda kuchin
aniglash testinj bajarish namunasi 5-rasmda aks ettlgan.
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5-rasm

Teshiriluvchi stanodinamometr asbobining pastki gismiga
ulangan “pedal”ni ikki oyoq bilan bosgan holatda asbob dastagini
ikki qo‘li yordamida maksimal kuch bilan yuqoriga tortadi.

Xususan voleybol amaliyotida jismoniy sifatlar va texnik-
taktik tayyorgarlikni baholashga mo‘ljallangan maxsus
pedagogik testlar qo‘llaniladi
Jismoniy va texnik-taktik tayorgarlik bo'yicha qabul
qilinadigan me‘yoriy test mashglari (nazorat sinovla ri) mazmuni
va ulardan foydalanish tartibj:

1.30 m yugurish. Test yuqori startdan - voleybolchi
holatidan boshlanadi.

2.5%6 m ga mokisimon yugurish (30 m). Yugurish voleybol
maydonining yon chizig'i ortidan hujum chizig’i ortigacha (6 m)
S marta “mokisimon” tartibda jjro etiladj. Chiziglarga yugurib
borib-kelishda ikki 0yoq ham chiziglardan o'tishi shart.

3 "Afr(‘:hasimon" yugurish - 92 . Test voleybol
maydonining yarmisida o‘tkaziladj (6-rasm),
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6-rasm. Tekshiriluvchi to‘ldirma to‘pni ushlab turadi

Yugurishga signal berilgan zahoti tekshiriluvchi har bir
to'ldirma to‘p oldiga yugurib kelib, qo‘lini tekkizib, yana startda
turgan to’pga qaytib, unga har gal qo‘lini tekkizadi. Yugurish vaqti
sekundomer bilan o‘lchanadi.

4. Joydan vertikal sakrash. Test voleybol amaliyotida gabul
qilingan V.M. Abalakov asbobi yordamida bajariladi. Asbobning
tuzilishi: yerga solingan rezina sholcha o‘rtasidan teshilgan
‘yoriq” o‘rtasida “o‘lchamli lenta” o‘tkazilib, tekshiri-luvchining
belidagi kamarga ulanadi va daslabki balandlik o‘lchanadi. So‘ng
tekshi-riluvchi 3 marta sakraydi. Har bir sakrashda ko'tafriigan
lentadagi ragam yana o‘lcha-nadi. Eng yaxshi natija hisobga
olinadi, Sakraganda tekshiriluvchi joyiga qo‘nishi shart. y

5. Joydan uzunlikka sakrash. Test umumiy gabul gilingan
tartibda qabul gilinadi. . _

6. Yugurib kelib vertikal sakrash. Test yugtllt'l.b -RE“S}" f:‘
ikki oyoq bilan depsinib sakrash vaqtida bir qo‘lini ffh(;_zl‘l ’
O'rnatilgan “diogonal ekran-lineyka’ga tekkizish sharti bilan
bajariladi (7-rasm). :

Testni[bajarisljldan avval qo‘l cho'zilgan hola‘tda tl’{alf.a{}d::
0lchanadi O‘lchangan balandlik va sakrab qo’l te l;lligini
balan]jj o‘rtasidagi farq yugurib kelib sakrash balandlig

i o 5 . b
fodalaydi, Test 3 marta takrorlanadi. Eng yaxshi natija hisobga
olinadj,
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7.1 kg li to’ldirma to‘pni bosh ortidan turgan va o‘tirgan
holatlarda ulogtirish. Test quyidagi tartibda bajariladi (8-rasm
a, b).

Test 3 marta takrorlanadi va eng yaxshi natija hisobga

olinadi.

8-rasm,

‘ 8. Bel kuchi (“stanovoy” Kuch). Test bel-
o'lchashga mo‘ljallangan maxsus as
tartibda gabul gjlinadi:

elka-qo‘l kuchini

bob yordamida idagi
quyidagi

tekshiriluvchi oldin a egili

e - = . e l !

dastasini ikki qo‘li bilan ushlaydi; ashobni g"stre?}:gi" aOs'—Dr:)Obl

belgisida bo‘lishi kerak: i
ol s Tuxsat berilganid ‘ 1T i
dastani yuqoriga maksimal T ;I; Song, tekshiriluvchi
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9-rasm.

9 Qo’l-bilak-panja kuchi qo’l dinamometri asbobi yordamida
o‘lchanadi.

| Texnik tayorgarlik bo‘yicha qabul gilinadigan nazorat
sinovlari

L Ikkinchi to‘pni uzatish anigligi. 2 va 3-zonalardan
voleybo] ustuniga to‘rdan 30-40 sm balandlikda va undan 20-30
M uzoqlikda 4-zonaga o‘rnatilgan kichik yoshli giz bolalarga
mojallangan gimnastik halqaga 5 martadan ikkinchi to'p
Uzatiladi. To'p uzatish texnikasi (qoidaga binoan) va aniq
Uzatilgan to‘plar soni hisoblanadi (10-rasm).

t % Devorga nisbatan to'gfi turib va 180° aylanib 0rqa lﬂa“
ib Yugoridan ikki qo‘llab devorda chizilgan chiziq balandligida
e y
fMa-ket to p uzatish (11-rasm).
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11-rasm.

3. To’p kiritish aniqligi. To'p kiritish usuli vazifa asosida
belgilanadi. To'p 4-5-zonalar o'rtasiga (maydonning o'g chiziq
yaginiga) va 1-2-zonalar o‘rtasiga (maydon-ning chap chiziq

yaqiniga) hamda 6-zonaning yon chiziq yaginiga 5 martadan
kiritiladi (12-rasm).

4. Hujum zarbasi anigligi. Hu
bilan 4-zonadan qarshi ma
to'pni burib zarba berilad

Jum zarbasi kuchli va aniqlik
ydonning 4-5-zonalari o‘rtasiga, agar
igan bo'lsa, 1-2-zonalar yo'nalishida,

Har bir ishtirokchj : :
beriladi. g2 5 tadan imkoniyat
T kss Birinchi to'pni qabul gilish Va uzatish aniqligi

ekshiriluvchi orqa zonalarda (1, 6, 5) turib T e e e

kiritilgan to‘pni qabul qilib, 2 (3)-zona oldidagi voleybol ustuniga
40 sm balandda, to'rdan 20-30 sm uzoqlikda o‘rnatilgan

gimnastik halqaga uzatadi. Har zonaga aniq to'p uzatishga 5
imkoniyat beriladi (13-rasm).

6. To'siq qo‘yish. Tekshiriluvchi 3-zonada joylashadi. Hujum
zarbasiga to’p uzatilgan joyga harakatlanib, zarbaga to'siq
90yadi. Test 5 marta takrorlanadi. Muvaffagiyatli va
Muvaffaqiyatsiz to'siglar hisobga olinadi.

Taktik tayorgarlik. 1. Tekshiriluvchi 3-zonada joylashadiva
Maydonning orqa zonalaridan uzatilgan to‘pni sakrab oldinga (4-
Z0naga) va Orqaga (2-zonaga) uzatadi. Test-to'pni oldinga va
°'93ga 3 martadan 6 marta sakrab uzatadi. Harakatning sifati va
t0'p uzatish aniqligi baholanadi.

. 2. Hujum zarbasiga xos harakatlanish. Uzatilgan 2-nchi
to'pga to'siq qo'yilish yoki qo'yilmasligiga garab zarba berish
Yoki sakrab yonidagi “sherigiga” irg'itib uzatish. To‘g'ri bajarilgan

rakat va zarha yoki irg'itish aniqgligi baholanadi.

3. Hujumda jamoa harakatlarini ijro etish. Hujumga to'p
Bivehi g 2 o orqa zonadan zarbaga chiquvchi o‘yinchilar
arakati baholanadj. 6 marta to‘p kiritish va jamoa testini 6 marta
tﬂkrorlash_

4. Shu test "tosiq” qo‘yuvchi o'yinchilar harakatini baholash

S0sid, bajarilaqj,

uza
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5. “Burchagi oldinga” va “Burchagi orqaga” jamoa
himoya tizimini qo‘l-ashda o‘yinchilar harakati. 6-zonadan
to'siq qo’yuvchilar zonasiga chigib “qo‘rig-lash” (straxovka) va 1
va 5-zonadan to'siq qo‘yuvchilar zonasiga chigib “qo‘riglash”
(straxovka) hamda 6-zona o'yinchisini maydon ortidagi
harakatlari baholanadi. Hujum zarbasi 4 va 2-zonalardan 3
martadan 6 marta takrorlanadi.

Integral tayyorgarlik. O'yin davomida o‘yinchilarning
joylashishi, vaziyatlarga garab harakatlanishlari, hujum, himoya,
“qo'riglash”, to'p Kiritish, uni qabul gilish va zarur manzilga
yetkazish harakatlari baholanadi. Musobaga davomida texnik-
taktik usullar hajmi (soni), wularni muvaffagiyatli va
muvaffaqiyatsiz ijro etilishi, hujum va himoya samaradorligi
maxsus “stenografik” usulda aniglanadi va baholanadi.

Pedagogik yo'nalishga qaratilgan tadqiqotlarni o‘tkazishda
antropometrik va fizio-logik metoq yoki funksional testlardan
ham foy_'dalanish odat tusiga kirgan. Bunday metod va testlar
yordamida tf!kshiriluvchi o‘quvchi yoki sportchining morfologik
ﬁziologiJk ko‘rsatkichlagr; 0()? a"klng tml.dlk Sl.g i e e amda
soni, Garvard Stop-testi P‘:zl":?l i qrsqans_h so.m, s Oli-Sh
nafasni saqlash, Genchj s;novi-—l:;f Sht::l‘]ge _SIUOV! - lnafas e
hk) o'rganiladi. as chiqarib, nafasni saglash va

. » Ko'krak qafasmmg aylana uzunligi,

yelka, tirsak, bel, tos-son boldirni
= LF i ) 3 ] nln a ]an s X
kengligi (diametri) o‘rganiladi, & @y'ana uzunligi va ularning

o'tgan arteriya qon tomirini ikki barmog'i bilan bosgan holda 15
sek davomida pulsni urish sonini hisoblaydi. Olingan natija 4 ga
ko‘paytiriladi va yurakning 1 min davomida gisqarish soni
aniglanadi. Masalan, tinch holatda yurak 15 sek ichida 16 marta
urgan (gisqargan): 16x4=64, demak yurak 1 min davomida 64
marta gisqargan.

Hozirgi kunda yurakni gisqarish soni (chastotasi) pulsometr,
pulsoksimetr va elektron soat - “brasletlar” yordamida bahola-
nishi keng ommalashgan. Ushbu asboblar ichida eng qulay,
obyektiv va ishonchli natija beruvchi elektron asbob
pulsoksimetr bo‘lib, u bir barmoqqga kiydirilgan holatda
qo‘llaniladi (14-rasm).
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14-rasm.

Nafas olish yoki O: iste‘mol qilish soni. Ushbu metod
yordamida sportchining tinch holatdagi yoki mashgulot va
mashqglar yuklamasi ta‘sirida nafas olish ritmi (soni) o‘rganiladi,
baholanadi. Odatda sog‘lom, 17-30 yoshli odamlarda nafas olish
soni bir minut davomida 13-15 martani tashkil etadi. Mashg‘ulot
yoki ayrim mashglar yuklamasi ta‘sirida nafas olish soni 25-40
martagacha ortishi mumkin. Jismoniy tarbiya yoki sport bilan
muntazam shug‘ullanib kelayotgan sportchilarda nafas olish soni

tinch holatda 12-9 martagacha kamayishi mumkin. Bunday holat
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nafas olish organining tejamli rejimda ishlashga moslashganidan
darak beradi. Nafas olish soni 30 sek davomida aniglanadi va
olingan natija 2 ga ko'paytiriladi. Masalan, sportchi 30 sek da 7
marta nafas olgan - 7x2=14. Demak, ushbu sportchida nafas olish
soni bir minutda 14 martani tashkil etgan ekan.

Shtange sinovi yoki chuqur nafas olib, nafasni saglash
vaqtini anigqlash. Mazkur funksional test sinovi yordamida
sportchilarda tinch holatda yoki yuklamalar ta‘sirida organizmni
kislorod - 0 tangisligida (qarzdorligida) ishlash imkoniyati
baholanadi.

Genchi sinovi yoki chuqur nafas chiqarib, nafasni
saglash vagqtini aniglash. Bu test sinovi ham organizmni O
qarzdorligida ishlash qobiliyatini baholashga mo‘ljallangan.

Chuqur nafas olib, nafasni saglash vagti sportchilarda 2-2,5
min gacha, chuqur nafas chiqarib, nafasni saglash vaqti esa 45-90
sek gacha uzayishi mumkin.

Garvard step-testi. Ushbu test sinovi sportchilarda jismoniy
imkoniyatni (tayyorgarlikni) baholash magsadida qo‘llaniladi.
Testni o'tkazish shartlari va tartibi: ayollar uchun balandligi 43

sm, erkaklar uchun balandligi 50 sm tumba yoki zinaga 5 min
davomida oyoglar bilan navbatma-navbat

hatlab chigish-tushish.
Masalan, tumbaga avval o'n ’

enttumb £0yoq qo'yilib, keyin chap oyoq bilan
depsinib chigiladi, tushishda avval o’ng oyoq, keyin chap oyoq
tushiriladi. 12-18 yoshli bolalarda tumbaga chiqib-tushish vaqti

4 min davom etadi. Tumbanin i
' g balandligi o‘smir o'g'i )
uchun 45 sm, qizlar uchun 40 sm. g e bglaia

) Spf)rtchinlin.g j.ismoniy va funksional tayyorgarligi yurakni
Elst!arts‘_h’ sonini hisoblash asosida baholanadi: puls yuklamadan
eyin o'tirgan holatda 2, 3. Va 4-minutlarda o‘lchanadi, Natijalar
indeksi (GSTI)ni aniglash asosida

Garvard step-testining
baholanadi:
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GSTI=tx 100 (f1+f2+f3) X2

t - tumbaga chiqish vaqti - sek da, agar tekshiriluvchi test
dasturini (tumbaga chiqgishni) to‘lig bajargan bo‘lsa, t = 300 sek ni
tashkil etadi. Agar testni barvaqt tugatsa, t = 240 sek ga teng
bo'ladi. fi, f,, f3 - pulsning 2, 3, 4 minutdagi dastlabki 30 sek li
yigindisini anglatadi: ko‘paytiriladigan 100 ragami GSTning
indeksini ifodalaydi. Puls natijasi qanchalik kam muddat ichida
tiklansa, GST indeksi shunchalik baland va jismoniy imkoniyat
ham shunchalik yaxshi deb baholanadi. 1-jadvalda sog’lom odam-

larda GST indeksi bilan jismoniy tayyorgarlikni baholash
mezonlari keltirilgan.

1-jadval
GST bo‘yicha natijalarni baholash me'‘yorlari

Sctoa so.m SE— — X

Test indeksi Baholash mezoni
55 dan kam Qoniqgarsiz
55-64 O‘rtadan kam
35-79 O'rtacha
80-89 Yaxshi
90 va ortiq A'lo

Uzoq masofalarga yuguruvchi sportchilarda GST indeksi 111,
velosipedchilarda - 106, chang'ichilarda - 100, bokschilarda - 94
ga teng bo'lishi aniglangan.

Jismoniy tarbiya va sport amaliyotida shug‘ullanuvchilarning
funksional imko-niyatlarini o‘rganish va ularni baholashda yana
boshqa bir qator fiziologik metodlar ham qo‘llaniladi: elektro-
kardiografiya, miografiya, seysmokardiografiya, tonometriya,
tremorografiya, neyroxronometriya, elektrotsefalografiya va
hokazo.
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Psixologik metodlar

Sport psixologiyasida sportchilarda psixologik holat va
psixologik reaksiyalarni baholashda pedagogik hamda fiziologik
testlardan foydalaniladi.

Tepping-test (qo‘llarni harakat faolligi sonini aniglash testi)
ma‘lum vaqt ichida qogozda belgilangan chegara ichiga
(tortburchak, uchburchak, aylana chiziq) qalam bilan maksimal
marta nuqtalarni qo‘yish sonini baholashda qo‘llaniladi.

Belgilangan vaqt-oraliq chegarasini farqlash anigligini
baholash testi. Masalan, elektrosekundomer strelkasi “0”dan
boshlab aylanganda uni 200, 300, 500 m/sek chegarasida
to'xtatish. Agar strelka belgilangan chegaraga yetmasa - bunday
reaksiya barvaqt reaksiya, agar strelka chegaradan o'tib ketsa -
bu kechikkan reaksiya, agar strelka belgilangan chegarada
to'xtatilsa - bu aniq farglash reaksiyasi deb ataladi.

Qo’l mushaklarini belgilangan kuchlanish chegrasida
to’xtatish reaksiyasini baholash testi. Masalan, qo‘l dinamo-
metrini sigib, uning strelkasini ko'z nazoratisiz belgilangan kuch
chegarasida - 20, 30, 50 kg da to‘xtatish. Agar strelka belgilangan
chegaraga yetmasa - by mushaklarni barvaqt reaksiyasi, agar
strelka cheg:aradan o'tib ketsa - by kechikkan reaksiya, agar
strelka belgilangan chegarada to'xtatilsa —
reaksiyasi deb yuritiladj.
temizzlr:::ﬁitnyi: b}l metod fportchining shaxsiy holati,

+ YOmoly  ahvoli, kayfiyati izigi i
motivatsiyasi va boshga imkoniyatiari Y Ya'. e
o'rganishda qo'llaniladi yatiarini so‘rovnoma orqali

Musobagaoldj (startoldi) Vaziyatlarida sportchida yuzaga

al hﬂlaﬂ i ; i

bu aniq kuchlanish

olish " ritmiga ~doir
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foydalaniladi (jangovor holat, apatiya, lixoradka - tushkunlikka
tushish, vahimaga tushish, qo‘rqish, talvasaga tushish va h.k.).

2.2. llmiy tadqiqotlarni tashkil qilish va o‘tkazish asoslari

Tadqiqotning dolzarbligi, ilmiy-amaliy ahamiyati, magsadi,
vazifalari, metodlari, obyekti va predmeti belgilangandan so‘ng
uni tashkil gilish hamda o‘tkazish reja-dasturi ishlab chigiladi.
Mazkur reja-dasturda tadqiqotning magsadi va vazifalariga mos
bo‘lgan turli yosh va sport malakasiga mansub voleybolchilar
(basketbolchilar)ning tayyorgarlik darajasi, ularning qaddi-
qomati (morfologik jihatlari), ular bilan olib boriladigan
an‘anaviy mashg‘ulotlar jarayoni pedagogik (vizual) kuzatuv va
giyosiy tahlil asosida o‘rganilishi ko‘zda tutiladi. Kuzatuv
kelishilgan holda ochiq tartibda yoki konfedensial (yopiq)
yondashuv yordamida amalga oshirilishi belgilanadi. Tadqiqot
o‘tkaziladigan joy (sport zali, ochiq maydon, laboratoriya va h.k.),
ushbu joyda iqlim sharoitlari (havo harorati, namligi, atmosfera
bosimi va h.k.), mashg‘ulotlarni o‘tkazish rejimi nazorat asosida
aniglanadi va gaydnomada aks ettirilishi e‘tiborga olinadi.
Bunday tadbirlarni samarali o'tkazish va tadqiqotni magsadga
muvofiq tashkil gilish uchun barcha moddiy-texnik vositalar
(o‘lchov uskunalari, videokamera, texnik asbob-lar va h.k.)
mavjud bo'lishi nazarda tutiladi. Zaruriyatga qarab mashg‘ulot
o‘tkazuvchi ofgituvchi yoki trener, shug‘ullanuvchilar bilan
tadqiqotning magsadi, uning amaliy ahamiyati hagida suhbat va
muloqotlar o‘tkazilishi rejalashtiriladi. Ana shu va shunga
o‘xshash boshga muammolar oz yechimini topgandan so‘ng
tadgiqotni o‘tkazishga kirishiladi. Tadgigot maqgsadiga muvofiq
tanlangan metod yoki testlarni go‘llashda yagona standart shart-
sharoit, tartib-qoida va bir xil rejimga amal qilish talab etiladi.
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Tadgiqot o'tkaziladigan joyda imkon boricha uning
obyektivligiga salbiy ta'sir ko‘rsatuvchi ichki (endogen) va tashqi
(ekzogen) omillarni bartaraf etish lozim. Agar tadgiqot biror-bir
instrumental o‘lchov asbobi yoki uskunasi yordamida
o‘tkaziladigan bo'lsa, bunday holatda shu asbob yoki uskunaning
aniq ishlash rejimi ekspert tekshiruvidan o‘tkazilishi shart. Fagat
katta aniglikda ishlaydigan o‘lchov asbobi obyektiv va ishonchli
natijalar olishga imkon yaratadi.

Bordi-yu, tadgiqotga jalb gilinadigan bir xil yoshli, sport
malakasi va tayyorgar-likka ega sportchilar soni kam bo‘lsa,
tadqigotni bir xil sharoitda, bir il vaqtda va ketma-ket 2 yoki 3
martadan takrorlash lozim bo‘ladi. Masalan, agar bunday
sportchilar soni 10 yoki 15 nafar bo'lsa, tadqiqotni 2 yoki 3 marta

takrorlanishi tekshiriluvchilar sonini (n) 20 yoki 30 nafarga

orttirilishiga imkon yaratadi. Bunday yondashuv o‘rtacha

statistik ko'rsatkich (*)ning o‘rtacha kvadratik og‘ishmasini (o)
‘123152}1 ko rs:'atkltfhning o'rtacha xatosini (5,) kamayishiga olib
kz ::a; t\.ra g_hﬁadlgan natijalar farqi, uning variatsiyasi (V%)ni
iradl hamda ko‘rsatki : R Ll
e satkichlar 1sh0nch-llhgm1 (P) ortishiga

An‘anaviy

Vaq‘? yoki davr davomida (masalan,
boshida, o'rtasida va yakunida)

uvofiqdir. Shundagina o‘rganiladigan u
r  (kuch, tezkorlik,

0‘quv-mashg‘ulot sikli
takrorlanishi magsadga m
yoki by ko‘rsatkichla

natijalar boshga mutaxassis-olimlar tomonidan chop etilgan
manbalardagi me‘yoriy talablar yoki model ko‘rsatkichlar
darajasidan past bo‘lsa, demak an‘anaviy mashg'ulotlarda
shug‘ullanayotgan sportchilarda muvofiq ko'rsatkichlarni
ifodalovchi tayyorgarlik turi (jismoniy, texnik-taktik va
psixofunksional tayyorgarlik) yetarli rivojlantirilmaganidan yoki
sust shakllantirilganidan darak beradi. Bunday negativ
muammolarni asoslash uchun sun‘iy eksperimental tadgiqot
(pedagogik tajriba) o‘tkaziladi. Pedagogik tajriba belgilangan
magqsad va vazifalarga muvofiq turli muddatlarda (1, 3, 6 oy), eng
optimal davr - bu bir o‘quv-mashg‘ulot yili davomida o‘tkazilishi
muhimdir.

Bunday eksperimental tadgiqotlarga yoshi, tayyorgarligi va
sport malakasi nis-batan bir xil bo‘lgan, har biri kamida 12-20
nafar ikki guruh tekshiriluvchilari - nazorat va tajriba guruhlari
jalb qilinishi magsadga muvofigdir. Nazorat guruhi odatda
an‘anaviy mashg‘ulotlarda qanday shugullanib kelgan bo'lsa,
shunday davom ettiraveradi. Ushbu guruhda tadgiqgot tajribadan
avval va tajriba yakunida o'kaziladi Tajriba guruhideT
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda va mashg ulotdan tashqar'I
(ertalabki badan-tarbiya, bo‘sh vagtlarda) tajribani tas.hkll
qiladigan va boshqaradigan tadgiqotchi - izlanuvchi to'mon_lc%an
ishlab chigilgan, aprobatsiya sinovlari, sport federatsiyasining
ekspertlari tomonidan tavsiya etilgan maxsus mashglar F’I_Oklf‘rf
(majmualari) yoki boshqa stimulyatorlar (ish flf’b‘lhyatm'
faollashtiruvchi vositalar) go‘llaniladi. Tajriba bc?shlda‘ e
yakunida o‘tkazilgan tadgiqot natijalariga asosan tavs.lya etllga'n
eksperimental mashglar (vositalar) samaradorligi ille"mEt."d‘.k
jihatdan asoslanadi va ular ommaviy sport amaliyotiga Jorty

etilishi mumkin bo‘ladi.
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Agar sport bilan shug'ullanishga ilk qadam tashlagan

E}lalalda u yoki blu tayyorgarlik turi (Jismoniy, texnik-taktik
y:yorgarllk), psixofunksional imkoniyatlar
korsatkichlarning o'sish surati
o'rganilishi zaryr bo‘lsa,

va boshqa
hamda o'sish dinamikasi
kuzatuvlar va uzoq m ddbu‘nday 'hOIatda e
ot b, 5L u a_tll tadqiqotlar o‘tkazilishi talab

Y tadgiqotlarni o‘tkazishda boshida qo‘llanilgan

metodlar, o‘lchoy
’ asboblari, ; : . :
testlar texnologiyasi va ete Ped_agoglk yoki morfofiziologik

muvofigdir, Shy ya shunga o

iImiy-ama);
y konferensiyal : .
boshqa iimiy forumlardg ;:Ea’ simpoziumlarda, tanlovlarda va

ilmiy—amaliy anjum okamadan o‘tkazilishi hamda ular
sertifikat v, g; 1 gL o'plamida chop etilib, muvofig

Plomlar bilap taqdirlanishi shu tadqgiqot
mmalashishi va ilmiy bashariyat

2 ‘adgigotn; 0'tkazishqy tMavzulariga mos bo'lishi lozim. Har
S  ilmiy maslahatchi va
i
; b berish 181, S'alohiyati va ilmiy-
: '.ﬂm‘Y'metodik mOhga, tadgiqot materiallarini
nografi alya.tga €8a xulosalar asosida

Y3 dissertatsiya) yoki ilmiy ish

e mma'S'UIc?irlar. Shuning
shdagij ragISt.rhk bekiidiplom
ab gty asmiy himoyaga olib
SOhasi hory; 'adi. Ta'kidlash joizki,
4 0'tkaziladjgap, tadgiqot
turi jismoniy

* Sport oki ilmiy g
ari
Mmusobagalar

samaradorligini oshirishga, aynigsa jismoniy tarbiya va sport
bilan shug‘ullanuvchi bolalar hamda sportchilar sogligini
mustahkamlash, uni barqarorlashtirishga xizmat gilishi va foyda
keltirishi o‘ta muhim ahamiyatga egadir.

Ma‘lumki, har qanday jismoniy mashq yoki mashg‘ulot, shu
jumladan sport mashguloti ham salomatlikni, jismoniy va ruhiy-
funksional imkoniyatlarni kuchaytirmaydi. Mashg'ulot yuklama-
larining hajmi, shiddati, yo‘nalishi va mazmuni shug'ullana-
yotgan o‘quvchi yoki sportchilarning yoshi, jismonily va
psixofunksional imkoniyatlariga mos kelgandagina barcha
jismoniy va psixofunksional imkoniyatlar, texnik-taktik mahorat
va salomatlik belgilari kuchayadi, shakllanib boradi. Lekin,
yuklama hajmi va shiddati shug‘ullanuvchilar imkoniyatiga mos
bo‘lishi lozim degani — bu 50+50 degani emas. Yuklamalar hajmi
va shiddati har bir shugullanuvchi guruh organizmining
imkoniyati darajasidan salgina ortiqroq bo‘lishi (imkc?niya?
chegarasiga qarab) lozim. Bordi-yu, yuklamalar hajmi va shiddati
shug‘ullanuvchilar imkoniyatiga teng (mos) bo'lsa, Ularda__Shu
yuklamalarga moslashish reaksiyasi yuzagd keladi', n'amad?
stereotip yuzaga keladi, o'sish va rivojlanish jarayoni to xtayd}-
Bunday salbiy ogibatlar yuzaga kelmasligi uchun avvalolhar blr
mashq yoki mashg‘ulot yuklamasi hajmi  va Shlddatlhm
tabaqalashtirilgan hamda me‘yorlashtirilgan aSOSd_a > :
mashg‘ulot davomida va uning yakuniy gismida m'ga'm'zmr‘l;ng
ish qobiliyatini tiklovchi relaksatsion = nafas mashglarini q? l. ah
borish tavsiya etiladi. Aks holda organizmda charchash, tollq;s ,
hatto zo'rigish alomatlari yuzaga keladi, 'agar bl;::l ij:.
yuklamalarni qo‘llash davom ettirilsa, ot'ganl:zmda ; n:lak
Patologik ogibatlar vujudga kelishi ehtimoldan hOi'l emas. eorid;
soha bo'yicha tadgiqotlarni tashkil gilish va o‘tkaz}sthl_ gulir =
qayd etilgan masalalar, shart-sharoitlar, tartib-qo1da
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qonuniyatlarni e‘tiborga olish, ularga rioya qilish shu
tadgiqotlarning foydali natijadorligi va ularning salohiyatini
oshirishga imkon yaratadi. Bunday tadgiqotlarning natijalari

jismoniy tarbiya va yuqori malakali sportchilar tayyorlash
samaradorligini yanada yuksaltiradi.

Nazorat savollari:
1. llmiy ish mavzusi ganday tanlanadi?
2. Tadgiqotning maqgsadi va vazifalari
tasavvuringizni bildiring,
3. Tadqgiqot metodlari va testlar mohi
qanday tanlanadi?

hagida 0z
yatini ochib bering, ular

4._ Pedagogik va fiziologik testlar boyicha misollar keltiring,
ularning mohiyati va qo'llash tartibini gapirib bering.

5.'Tadqiqot obyekti va predmet; ganday tanlanadi, ularning
Xususiyatlari hagida tushunchalar bering.

6. [lmiy tadqiqot ishlarinj
amalga oshirilad?

7- Tad_ i Ot ft o . ’
lozim? 190t o'tkazishda nimalarga alohida e‘tibor berish

tashkil gilish va o‘tkazish qanday
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[11 BOB. SOG'LOMLASHTIRISH “O‘CHOG‘l” BO'LGAN TA'LIM-
TARBIYA MASKANLARIDA JISMONIY TARBIYA VA SPORT
MASHG‘ULOTLARINI ILMIY ASOSDA TASHKIL QILISH

3.1. Sog‘liq va uning tarkibiy komponentlari
hagida tushuncha

Sog'lik - bu inson hayoti, uning jismoniy va psixofunksion.al
faoliyatini ifodalovchi ko'p komponentli integral tushunchadir.
Aynan turli yuklamalar (jismoniy, ruhiy, ekologik va h.k:]ga
bardosh beruvchi va uni yengishga qodir musmhlfan? SO hF{'
hayotiy zarur ehtiyojlar (ijtimoiy-igtisodiy, kasbiy, 1.1le. ijodiy
va hokazo amallar)ni to‘lagonli va foydali natija blla:l amalga
oshirishga imkon yaratadi. Afsuski, ayrim hol'atlarda, aga.r 532
ertalab uyg‘onganingdan so‘ng yoki kun bo'yi het?i? ga}’ermghi"
hech qanday og‘riq sezmasang, demak sening s0g llgivng yaxs "
degan so‘zlar quloqqa chalinib goladi. Bu, albatta, haqlqétg?];:da
emas. Sog'ligning mustahkamligi, uning ekstremal vaziya s
yuzaga keluvchi amaliy harakatlar hamda turli Stris(s.?;?llar]
(shiddatli jismoniy va o'tkir ruhiy yuklamalar._ et.(oio.gfl dolanadi-
ta‘siriga bardosh berish va ularni yengib O'tis‘h-l bilan : E_l;uncha
Binobarin, sog'liq sergirrali va keng qamrovli mtegr_i‘I g
bo'lib, o'z tarkibiga qayd etilgan yuklamayu'o'?‘ ::' somatik,
bardosh beruvchi va ularni yengishga ixtisoslashgan I-Otdir
Psixofunksional hamda ijtimoiy kompone“ﬂarc-mn lb(i" Zﬂarining

Jismoniy soglik - bu funksional organl.ar -m?konl);tadi.
turli jarayon-larda barqaror faoliyat ko'r.satifh,lm al;ig jarayonlar,

Psixologik sog‘lik — bu inson mhlyatlrll' tut;arclla yuzaga
‘ruhiy iglim-muhit’, hatto ekstremal el k muvozanat,
keladigan stress omillarga ta‘sirida ham e
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barqaror va pozitiv motivatsiya bilan faoliyat ko‘rsatish
qiymatini ifodalaydi.

Ijtimoiy sog‘lik - bu insonga xos qadriyatlar yig‘indisi, uning
orzu-umidlari, ezgu magsadlari va axlog-odobining ijtimoiy
muhitda namoyon bo'lishini anglatadi.

Soglom turmush tarzi - by shaxs hayoti davomida sog'likni
saqlash, uni mustahkamlashga qaratilgan shart-sharoitlar va
omillarni yaratuvchi uslub, shakl hamda tartib-qoidalar birligini
ifodalaydi.

Sogllom turmush tarzj qanday omillar asosida tashkil
qilinishi mumkin? Bular mehnat va dam olish tartibi, ogilona
ovqatlanish, “soglom uyqu va soglom kun”, optimal harakat
faoliyati, toligish alomatlarini bartaraf etish va ish qobiliyatini
tikl‘_*Sh: organizmni chiniqtirish, yomon odatlar va illatlarga
bf:ll-llmaslik, Sanitariya va shaxsiy gigiyena qoidalariga rioya
ailish, - atrof-muhit ekologiyasini  e'tiborga olish, o‘zaro
mulogotlar madaniyati va hokazg omillardan iborat bo'lishi

tarzining eng Samarali
qo‘llanilishi o‘ta foydali nat

Sog'ligni shakllantirigh, -
¢ va uni mUSt 1 1
sogllom turmysh tarzini tas =t camlashgs SELERL

‘ . ' hkil gilishda buyyk 11 -oli
- - yuk allomayu-olimlar
0}::;:,;8311};3]'&.“ hamda nasihatlarinj bilmoq va unga anﬁal gilmoq
: 1r.'Bu b:):da ulug’olim, tibbiyot ilmining sultoni Abu
‘tgk azﬂl:anqot::ntllari" asa-rida keltirilgan, amaliy
e ke a'lumot|ari alohida ahamiyatga
Mustahkamlash ayy, e e
sh tarziga ama] qilish va

‘Tni begiyosdir. Jumladan, u

_‘_’a €Ng asosiy vositalari sifatida
1ja beradi.

“0'z vaqtida, me‘yori bilan badantarbiya gilgan odamga dard
yaqin yo'lamaydi. Badantarbiya bilan mashg‘ul bo‘linsa, hech
qanday dori-darmonga zarurat qolmaydi. Buning uchun
muayyan bir tartibga rioya gilmoq shart. Bekorchilik va aysh-
ishrat nafagat nodonlikka olib keladi, ayni vaqtda kasallikning
tugfilishiga ham sabab bo‘ladi. Badantarbiyani tark etgan odam
aksari xarob bo‘ladi, zero harakatsiz qolgan a'zolarning quvvati
zaiflashadi”. Alloma salomatlik falsafasi har bir odamning hayotiy
shioriga aylanmog'i va tafakuridan mustahkam o‘rin olmogi
zarur deb ta‘kidlaydi. Soglom turmush tarziga amal gilish uchun
inson yuksak ma‘naviyatli, madaniyatli, qat'iyatli, irodali bo‘lishi
va soglom turmush tarzining quyidagi afzalliklarini bilmog'
lozim ekan: inson sogligini mustahkamlanishi, mehnat
qobiliyatining yaxshilanishi va uzoq umr ko‘rish.5 Bularni o‘zida
mujassam gilish uchun inson quyidagilarga amal gilmog'i tavsiya
etiladi:

- kun va tun tartibiga rioya qilish, ertalabki badantarbiya
mashqlari bilan yoshi, jinsi va imkoniyatiga garab '15'25
dagigagacha shug‘ullanish, toza havoda yurish yoki yugurish;

- har kungi jismoniy tarbiya va kunora tanlangan sport
mashglari bilan shug‘ullanish; _

- kundalik harakatlar, katta hajmli yoki Shiddatl" maan.lar
ta‘sirida yuzaga keladigan toligish alomatlarini 0z vaqtfja
relaksatsion - nafas va egiluvchanlik mashglar ym'.d.ﬂml.?
bartaraf etish, funksional organlar faoliyati va ish qobiliyatini
tiklash vositalaridan unumli foydalanish; : —

- ovqatlanish sifati va me‘yoriga rioya gilish, vaznning
ketishiga yo'| qo‘ymaslik;

=y
*Abu Al ibn Sino, Tib qonunlari. IV kitob. T., 1960, 587-b.
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- sog'liqqa putur yetkazuvchi odatlar va iilatla.rga beriln?aslik
(kashandalik, spirtli ichimlik iste‘mol qilish, giyohvandlik va
h.k); .

-mavsumbop kiyinish, shaxsiy va umumiy gigiyena
qoidalariga amal qilish;

- fe'l-atvor, yurish-turish, axlog-odob va munosabatlar
madaniyati hamda me‘yorlariga rioya qilish, milliy va
umuminsoniy gadriyatlarni e’zozlash hamda ularni targ‘ib qilish;

- 0'zi va atrofdagilar salomatligini muhofaza qgilish, ularning
kayfiyatini buzmaslik va emotsional holatni jilovlay olish, atrof-
muhit xavfsizligi, tabiiy va sun'iy ekologik resurslarni saqlash va
boshqalar.

E'tiborli joyi shundaki, sog'likning poydevori va uning
mahsuli bo'lmish bunday amallarga erishish zarurligi bilan bir
qatorda Abu Ali ibn Sino sog'lom avlod tarbiyasiga to‘xtalib, u
yoshlarni sadoqatga yetaklovchi kuch-qudratga ega bo‘lgan ilm-
fanni o‘zlashtirish zarurligiga da‘vat etadi. Ularni foydali bo‘lgan
ishlar bilan mashg'ul bolishga chorlaydi. Bu borada soz va ish
birligiga amal qilish, ruhiy hamda Jismoniy salomatlik, iroda,
shijoat, matonat kabj xislatlarni sayqal topishiga imkon

yaratishni ugtiradi$ Uning sertashvish, darbadar hayot yo‘llari
yoshlarni Vatanni sevishga, uni e'zozlash va ardoqglashga da‘vat
etadi. Allomalar al-Xorazmiy, Abu Nasr Farobiy, Ahmad
Farg'oniy, shu jumladan yunon ilmi vakillari Aristotel, Platon,
Gerakliy, Sugrot, Gippokrat kabi o
yondashgan holda salomatii, sogllom turmush tarzi va unga

amal qilishda me'yorlangan jismoniy tarbiya mashglari bilan
muntaz‘am shug’ul]anish afzalligiga doir o'ta muhim ilmiy-
qomusiy ma‘lumotlar zahirasinj goldirgan.

limlar asarlariga ijodiy

3
Raximov §, Abu Alj ibn Sino. Ta'lim Va tarbiya hagida. T, 1967, 25-p

Sihat-salomatlik va unga erishish imkoniyatlari Arastudan
keyingi “Ikkinchi ustoz” deb nom olgan, buyuk ajdodimiz Aby
Nasr al-Farobiy tomonidan oziga xos ijodiy yondashuvlar
asosida ochib berilgan. Jumladan, u 0'zining falsafiy asarlarida?
yozishicha, inson ruhan kuchli bolishi uchun u jismonan
baquvvat va sog'lom bo‘lishi lozim ekan. Ruhiy kuch esa o'z
navbatida boshqa bir “ichki” kuch turlarining shakllanishi bilan
bog'liqligi qayd etiladi. Inson tug‘ilishida dastlab ozigalanish
kuchi vujudga keladi, shu orqali u ovqat izlaydi, topadi va
ovqatlanadi. Keyin his qilish kuchi yuzaga keladi, bu orqali u
issig-sovuqni his giladi, so‘ng hid bilish, ranglarni farglash kuchi
shakllanadi. Ana shu kuch turlari “yogimli-yoqimsiz”, “yaxshi-
yomon®, “uzoq-yagqin”, “tiniq-xira” kabi hissiyotlarni o‘zlashtiradi
va ular xotirada saglanib qolishi mumkin. Bunday jarayonlar
insonni fikrlashga, baho berishga, ijobiy yoki salbiy holatlarni
farqlash va ajratishga imkon yaratadi.

Qayd etilgan “kuch” turlari inson tugilishidan boshlab
shakllanib borishi va hayot davomida saglanib qolishi
Mumkinligi alloma Abu Ali ibn Sino tomonidan ham alohida
ta'kidlangan,® Uning e‘tirofiga ko‘ra, inson jismoniy mashglarni
bajarayotganda 0zining his qilish organlariga e'tiborli bo'lis?l,
ularni avaylash, sog‘lom turmush tarzini tashkil gilishda jismor_lly
Mashqlarni yoshga garab qo'llash zarurligiga urg‘u berishi lozim
ekan,

Sihat-salomatlikning bebaho ne‘mat ekanligi hagida bOShq.a
Ko'plab muta-fakkir olimlar, shoirlar, ulug’ shaxslar haﬁf iy
fikrlarin; bildirishgan. Masalan, “Sihat tilasang kop ema, }ZfaF
tilasang ko'p dema” - Alisher Navoiy; “Qirollik toji bosh Og‘ng_ml
to'xtata olmaydi” - Benjamin Franklin; “Insonlar oldin pul topish

7
5 ﬁgb‘d’apﬂﬁﬁ. Dunocodckue TpakTarhl, Anma-Ara, Hayka, 1970, 328-c.
" CHa. Mawuiu-name. SiymanGe, Hayka, 1957, 456-c.
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uchun sogfliglarini ayamaydilar, keyin esa sog'liglarini asrash
uchun pullarini beradilar” - Gyote.

Xalqimiz o‘rtasida “Sihat-salomatlik, hotirjamlik tilayman”
degan ibora keng qo'llaniladi. Darhagigat, salomatlik yaxshi
bo'lsa-yu, hotirjamlik bo‘lmasa, bu sog'ligqa putur yetkazishi
mumkin. Yaxshi hotirjamdtk esa sogligni mustahkamlash
qudratiga egadir. Rivoyatlardan birida aytilishicha, tog' bag'rida
o'tlab yurgan bir qo'y qoyatosh ustida turgan bo‘riga to‘qnash
kelibdi. Qorni och bo‘lsada, qo'y yemishdan to‘xtabdi, chunki
bo'rini ko'rib hotirjamligi buzilgan. Bo‘rining esa hotirjamligi
yaxshi bolsada, qo‘yga tashlana olmaydi, chunki uning oyog'i
singan ekan.

Sihat-salomatlik, uning imkoniyatlari va soglom turmush
tarzi haqgidagi tushunchalar mohiyati bugungi kunda faoliyat
ko'rsatib kelayotgan yetuk tadgiqotchi-olimlar tomonidan ham
izohlab o'tilgan. jumladan, akademik N.M. Amosov (2002)ning

ta'kidlashicha, “sogliq” - bu inson organizmidagi asosiy

funksional zahiralarning jamlangan miqgdoridir. Demak, mazkur
zahiralar hajmi ganchalik yuksak bo'lsa, sog'lik shunchalik
mustahkam deb bilmoq kerak. 1. Brexman (1990)ning fikriga
ko'ra, sog'liq - bu uch yo'nalishda ta‘sir etuvchi
va shakliy ma‘lumotlar miqdoriga xos ko‘rsatki

o“z.garishiga turg'un bardosh bera oladigan qobiliyat ekan. Yu.P.
Lisitsina (1987) esa sog'likni

tafsirida o'zlashtirilad genetik, biologik va ijtimoiy omillar
ashtiriladigan imkoniyatiarni T hirlioid;
deb izohlaydi. Y Ing garmonik birligidir,

— sensor, verbal
chlarning keskin

imkon yaratishi A.S. Perevoznikov, M.V. Shaposhnikovalar
(2008) tomonidan ta'kidlanadi.

Ma'lumki, muayyan harakat yoki harakatlar kombinatsi-
yasini ijro etish markaziy-periferik “birlashma” faoliyatiga
asoslangan “funksional tizim” ishtirokida amalga oshiriladi va u
0'z-0'zini boshqaruvchi apparat sifatida xizmat ko‘rsatadi.
Bunday funksional tizim, oz navbatida, moslashgan foydali
natijaga erishishga qaratilgan bo‘ladi (P.K. Anoxin 2002). Lekin,
ushbu olimning fikriga muvofiq, agar ana shu “bir butun aylanma
funksional tizim zanjiridan sogligning biror-bir morfofiziologik
yoki biosomatik “elementi tushib golsa” yoki kasallangan bo‘lsa,
foydali natija qayd etilmasligi mumkin ekan.

A.L. Dimov (2000) sog‘ligning mezonlari hagida fikr yuritib,
shunday bir e‘tiborli g‘oyani ilgari suradi: somatik (harakat) va
jismoniy sog'lik - mening qo‘limdan keladi, ruhiy sog‘likni - men
xohlayman; ma'naviy sog'likni - men shakllantirishim shart.
Ammo, E.M. Kazin(2000)ning fikriga qaraganda, bunday
jarayonlarni amalga oshirish uchun odamzot populyatsiyasining
salomatligi individual sog'liq birligida sayqal topishi lozim ekan.
Uning ta‘kidlashicha, odamzot populyatsiyasining salomatligi -
bu aholining psixo-ijtimoiy va biologik jihatlardan avlodlar
doirasida ijtimoiy-tarixiy taraqgiyoti, uning psixofiziologik
imkoniyatlari bilan bog'liq ekan. Individual sog'lik esa - bu uzoq
umr ko‘rish davomida ozining jismoniy, biokimyoviy
funksiyalari va ijtimoiy faol hayot kechirish imkoniyatini saqglash
va taraqqiy ettirib borish jarayonini anglatar ekan. Ushbu
jarayonlarni samarali amalga oshirish ustuvor jihatdan aholini
sog'lom turmush tarzi, gigiyenik qoidalarga rioya qilish, zararli
odatlardan voz kechish, gipodinamiya (kam harakatlik)ga yo'l
go‘ymaslik, hayot davomida yuzaga keluvchi salbiy omillar
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ta'siriga bardosh berish va ularni yengib o‘tishga bog‘liqligi
e'tirof etilgan (A.N. Djurinskiy 1999).

Soglom turmush tarzi tushunchasi, V.P. Kaznacheyev
(1997)ning izohlashicha, insonning kundalik hayot faoliyatida
siyosiy, iqtisodiy va ijtimoiy-psixologik vaziyatlardan qat'i nazar,
organizmning funksional zahirasini mustahkamlash va
takomillashtirish shakllari hamda usullari yordamida ijtimoiy va
kasbiy funksiya-larni muvaffaqgiyatli ado etishni anglatar ekan.

Soglom turmush tarzi va uning tarkibiy komponentlarini
tadgigot ostiga olish, mehnat gilish va dam olish, uyqu,
ovqatlanish, kundalik harakat faoliyatini tashkil qilish,
sanitariya-gigiyena qoidalariga rioya qilish, organizmni
chiniqtirish, illatlarga qarshi kurash, ozaro munosabatlar
n?adaniyati kabi omillar bilan bogliq masalalarning yangi
qirralarini o‘’rganishga imkon yaratadi (L.P. Sarevskiy 2001).

Yuqorida qayd etilganidek,
filogenetik va onto-genetik omil
tugfilishidan boshlab, toki umrinin
yoki harakat bilan band bo‘lmasin,
(tashgi) qo‘zg‘atgichlar ta‘sirida ha
tabily hamda sun‘iy sinovlard
moslashib boradi.

Biopsixologik va
samarali kechishj oila
olib  boriladigan
ta'sirchanligi

insonning  sihat-salomatligi
larga asoslangan bo'lib, u
g oxirigacha ganday faoliyat

yot kechiradi, mehnat giladi,
an  o'tib, sekin-asta ularga

iitimoiy-iqtisodiy jarayonlarning
J maha}lla, @'lim-tarbiya muassasalarida
pedagogik metodlar

i g va  vosit i
bilan bog'liq bo'lib, ularni qo‘llas talarning

hda sog'liqni shakl-

Eil'SiY] omillarga an
chapaqaylik” harakat funksiyasi Onaqaylik”  yoki

qiyinrog, vaqt va oraligni farglash, aniglikni talab qiluvchi
harakatlarni “o‘nagay” bolalar o‘ng qo‘li va o‘ng oyog'i bilan
bajaradi, chapaqaylar esa, aksincha. Kasbiy mehnat yoki sport
bilan bog'liq harakatlarga o‘rgatishda bunday biryoglamalikka
e‘tibor berilmaydi, o‘naqay-chapagay harakatlarni
simmetrizatsiyalash muammolarini hal etish nazardan chetda
goladi. Agar hayot davomida o‘nagay odamning o‘ng qo'li
vaqtinchalik “yarogsiz” holatga uchrab qolsa (shikastlansa, sinib
qolsa), u chap qoli bilan aniglikni talab qiluvchi harakatlarni
bajara olmaydi, bajarsa ham bunday harakat samarali bo‘Imaydi.
Sport amaliyotida ham shunday misollar kuzatiladi. Masalan,
o‘nagay voleybolchi o'ng qo‘li shikastlanganda, chap qo‘li bilan
hujum zarbasini foydali ijro eta olmaydi. Boz ustiga, uzoq vaqt
voleybol, tennis, gilichbozlik kabi sport turlari bilan
shug‘ullangan o‘naqay sportchilarda doimo o'ng qo'li bilan hujum
harakatlarini bajarish natijasida o‘ng yelka, tirsak, bilak
bo‘g'imlarida va mushaklarida surunkali og'riq his gilinadi. Ular
bunday og'rigni vaqtincha to‘xtatish magsadida shu joylarni
gizdiruvchi surma dorilar bilan ishqalaydi. Ta‘kidlash joizki,
o‘naqaylik yoki chapaqaylik fenomeni o'ng va chap tomonlarga
aylanish harakatlarida ham asimmetrik farq bilan qayd etiladi.
Mutaxassis-olimlar ~ tomonidan  o‘tkazilgan tadqiqotlar
natijalaridan ma‘lumki, o‘nagay-chapaqay harakat funksiyalarini
erta yoshlikdan boshlab shakllantirib borish ambidekstrlik
(harakatni ikki yoqlama ham mohirona bajaruvchilar)
qobiliyatini sayqal topishiga olib kelar ekan (V.I. Lyax, 2008;
W.Staroste. 2003;: V.A. Moskvin, N.V. Moskvina, 2008; N.D.
Chermit, 2014; V.S. Sichev, 2017). Demak, o‘nagay-chapagay
harakatlarga simmetrik tagsim-langan va proporsional ta‘sir
etuvchi mashglar yordamida o‘rgatish, ularni
simmetrizatsiyalash magqsadida shakllantirib borish global
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sogligni sayqal topishiga imkon yaratar ekan. E‘tirof etish
muhimki, asimmetrik harakatlarni erta yoshlikdan boshlab, toki
ontogenetik taraqgiyotning barcha bosgichlarida muntazam
simmetrik tartibda shakllantirib borish biopsixologik va ijtimoiy-
pedagogik jihatlardan ustuvor ahamiyatga egadir.

Sog'ligni saglashda jismoniy tarbiya va sportning o‘rni

Sihat-salomatlikni saglash va uni shakllantirishda har
qanday jismoniy tarbiya va sport mashglari foydali natija
beravermaydi. Bunday mashglar shug‘ullanuvchining yoshi, jinsi
va uning jismoniy hamda psixofunksional imkoniyatlariga qarab
tabaqalashtirilgan va me‘yorlashtirilgan holda qgo‘llanishi
zarurdir. Bu borada jismoniy tarbiya tarkibiga mansub ertalabki
badantarbiyaning ahamiyati beqiyosdir. Jismoniy tarbiya va
Sport mavzulari bo‘yicha o‘tkazilgan ko'pdan-ko‘p tadgiqotlarda
Abu Ali ibn Sinoning “Badantarbiya - salomatlik garovidir”

u Al degan
2 zlari ganchalik dolzarb ekanligi bugungi kunda ham o

“ining

Va uni mustahkamlashda me‘yorlan

gan jismoniy tarbiya yoki
SPOrt mashgqlari kafolatlj vositadir, i

Lekin, inson gaysi sohada

')

ydali ta‘sir etmaydi. Kam
qisligi) kasalligi (semirish,

Agar katta hajm|j p,
bo‘lgan tor jxti

tartibda oshirilishi va ular proporsional hamda simmtetrik
nisbatda qo‘llanishi o‘ta muhim shartlardan biridir. Binobarin,
gipokineziya yoki giperdinamiya alomaaridan qutilish va
sog'ligni mustahkamlashga mo'ljallangan eng samarali vosita
ertalabki badantarbiya mashglaridir.

Mazkur mashgqlarni sekin shiddatda, yoshga garab taxminan
20-30 daqiqa davomida bajarish va ularni hartomonlama
(proporsional) ta‘sir etish xususiyatlariga e‘tibor berish
maqgsadga muvofiqdir. Jumladan, ertalabki jismoniy mashgqglar
turli holatlarda (tik turib, o‘tirgan, qorin yoki orqa bilan yotgan
holatlarda) tana va tana gismlarining bo‘g'im segmentlaridan
bukish-yozish, burish-supinatsiya va pronatsiya, o‘ng va chap
tomonlarga aylantirish, mushaklarni siqish, ezish, silash kabi
harakatlardan iborat bo‘lishi ustuvor ahamiyatga loyigdir. Ularni
“holat - aks holat, harakat — aks harakat” prinsipida qo‘llash ichki
va tashqi ijrochi organlarni simmetrik tartibda shakllanishiga
imkon yaratadi.

Har bir holat va aks holatni ijro etish (saqlash) vaqtida
chuqur nafas olib, nafas chiqgarish, chuqur nafas olib, nafasni
saglash (nafas olmaslik), chuqur nafas chiqarib, nafasni sa:qlash
mashglarini biryo‘la bajarib borish organizmning gipeksil:c n:nl_{o-
niyatini yoki boshqacha qilib aytganda, uni 02 tanqlsllg‘ga:
bardosh berish qobi-liyatini shakllantiradi. Ushbu mashglarni
shunday tartibda bajarish funksional organlarda, nerv-mushak
tolalari, to‘gimalari va hujayralarida navbatma-:_]avhat _gol?
“kompressiya”, goh “dekompressiya” (joylarni S?q‘lh: b051m-nf
orttirish va joylarni bo‘shashtirib, bosimni kama_w,.rtlrlsh) holat.ml
yuzaga keltirish va shu orqali organizmga tun yoki .kun.davomldzf
yig‘ ilgan “zaharli chigindi” moddalarni sigib chigarish va uni

tozalashga turtki beradi.
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Ma‘lumki, odam uyquda bo‘lganida yurakning gisqarish ritmi
sekinlashadi, qon aylanish tezligi susayadi, funksional faoliyatlar
passiviashadi, modda alma-shinuvi (metabolizm) chegaralanadi.
Bunday holat to‘gima va hujayralarda, aynigsa bo‘g‘imlarda,
nerv-mushak sinapslarida yigilgan oziqalar (Na, Ca, Mg kabi
moddalar, uglevod, yog’, ogsil va h.k.)ni chirishiga va zaharli
moddalarga aylanishiga olib keladi. Natijada funksional
organlarning “qarishi"ga poydevor yasaladi. Bunday holatlarga
yolgo'ymaslik zarurligi o'zbek xalq magqoli bo‘lgan “Kechki ovgat
= zahar, ovgat yegin sahar” yoki she‘riyat mulkining sultoni
Alisher Navoiyning “Sihat tilasang ko‘p yema, izzat tilasang ko'p
dema” degan hikmatli so‘zlari bilan isbotlab berilgan.

Demak, inson tungi uyquni ganchalik pokiza, organizmi esa
“yengil yuklan-gan” holatda bajo keltirsa, u shunchalik chuqur
orom oladi. Lekin shunday bolsa-da, tungi uyqu davomida
orge.lni?mda bari-bir u yoki bu darajada oziqalarning hazm
i, Tl e oy
tabiiy hol, ;lbatta Shunisia“'“"l;llg i thh'l Y_Uzaga CE i
uyg‘onganidan so'l:lg ichki .a:e tll Of"g'a loquk;,. odarr_l ertalah‘t
“uyquda” bo'ladi. Agar inson e:t?alaI;Talng 'aksarlyat" sl hal¥
(aynigsa hujayra va to‘qimalarada l_lYg i (_)rgan]arim

8! mayda kapillyar qon

tomirlari) badantarbiya mashqlari -
‘ qlari yordamida uyg‘ot i
vaqt o'tgach u kerishadi, esnaydi. i e, biroz

Agar odamning hayot faoliyati,
harakatli bo‘lsa, buning ustiga yo']
transport vositalarj yordamida amalga

mehnat jarayoni kam
harakatlarj aksariyat
oshirilsa, xullas, kam

ortiqgcha ozigalar esa (ogsil, yog', uglevod, glyukoza, mineral
tuzlar va h.k.) to‘qimalarga “zo'rlik” bilan so‘rilib, harakat kamligi
sababli organizmning semirishiga olib keladi. Gipokineziya
dardining dastlabki oqgibatlari ana shulardan iboratdir.
Gipokineziya inson uchun nafagat tibbiy, ya'ni sihat-
salomatlik nuqtai nazaridan xavfli, balki igtisodiy, ijtimoiy va
umumbiologik jihatdan ham zararlidir. Shuning uchun jismoniy
mashqglar majmuasini muntazam bajarish, ya‘'ni orga-nizmga
“quvvat berish” nihoyatda muhim amaliy-biololgik ahamiyatga
ega. Ertalabki “zaryadka” mashglarining mohiyati aynan uning
organizm “ichida qiladigan xizmati” bilan izohlanadi. Bundan
tashqari, organizmni “zaryadlash” uni oldinda kutilayotgan
mehnat va boshqa harakat faoliyatlariga tayyorlash demakdir,
boshqacha qgilib aytganda, “zaryadka” shu jarayonlarga
sarflanadigan energiyani bemalol qoplashga gqodir manba
yaratuvchi omildir. Agar, bordi-yu, ertalab, hali organizm va
organlar to'liq ishga tushmagan vaqtda siz katta tezlikda ijro
etiladigan jismoniy mashglar (sakrash, yugurish, gantel,
espander va h.k)ni bajarsangiz hali uyg‘onmagafl
mikroorganlarda zo‘rigish hollari vujudga keladi, bosim orFadl,
tomirlar tonusining optimalligi yo‘qoladi, ular me‘yori_d.an.zly'?d
taranglashadi (hatto ayrim mayda tomirlarning yorilishi ham
kuzatilgan), bosh ogrigt, nafas olishning buzilishi va shunga
o‘xshash noxush alomatlar paydo bo‘lishi mumkin. _ ‘
Demak, jismoniy mashqlar muntazam raws‘l_lda, I'ekm
betartib, hajmi, tezligi, shiddati shug‘ullanuvchining ]ls.r_uom)_r va
funksional imkoniyatiga garab me‘yorlanmagan tarzda e etlllslj:
gipokineziya masalasini hal etish u yogda -tursm, ba g
qo‘shimcha dardlarga chalinish ham ehtioldan holi entlas. :
Shu o‘inda gipokineziya xavfli dard bo 1513» dun 2
giperkineziya ganday ogibatlarga olib kelishi mumkin, dega
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hagli savol tug'iladi. Ushbu masala mohiyatini sportchilar
misolida yaqgol kuzatish mumkin.

Ma‘lumki, sport bilan shug'ullanishning ~ dastlabki
bosqichlarida mashg‘ulot jarayoni aksariyat umumiy jismoniy
sifatlarni  rivojlantiruvchi mashglar ustuvorligida amalga
oshiriladi. Vaqt o'tishi bilan yosh sportchi yuqori malakali
sportchilar tayyorlovchi murabbiy-mutaxassis rahbarligida o'z
mahoratini takomillashtirishni davom ettiradi. Ana shu “katta”
trenerlarning ko‘pchiligi qisqa muddat ichida yuqori natijalarga
erishish magsadida ixtisoslashtirilgan maxsus jismoniy va
texnik-taktik mashqlar foizini haddan
biryoglama tayyorgarlikka ruju qo’yadi. Ogibatda, jismoniy va
funksional poydevor har tomonlama zaiflashib boradi, Shunday
bo’lsa-da, yuqor; natijalarga erishish hollari y
erishilgan natija mustahkam

mumkin, Bunday hollar
turibdj.

tashqari orttirib,

chrab turadi. Lekin
bo'lmaydi yoki yuksalmay qolishi
SPort amaliyotida, afsuski, uchrab

Mutaxassislarning fikr-
huni ko‘rsatadiki, aynan

va giperkineziya
Organizmining salomatligj,
ta‘minlab beruvchi Samarali vositadjr.

Yutqorida qayd etilganidek
9onuniyatlariga mansup “ J
“umumiylik y5 Xususiyatli
Va sport mashgqlari bjja
ifodasinj topadi. Insop tu
o'tadigan Muayyan nasliy belgidar (o'xsha

h.k), qobiliyat]ar (xatti-harakati

(qiziquvchanligi, faolligi, ruhly fazi)a¢

taraqgiyot  falsafasi
shakl va Mazmun”, “sabab va ogibat”,

k" kabi tushunchalar Jismoniy tarbiya

D shug'ullanigp jarayonida ham o'z

gilishidan boshlab, 07ida A

qiliglari) 4 xislatlar
lari)nj Mujassam qilgan

boladi. U ulg‘aya borgan sari mazkur belgi, qgobiliyat va xislatlar
shakllanib boradi, tana tuzilishi, uzunligi va vazni (morfologik
jihatlari) o‘zgarib boradi. To‘g'ri tashkil gilingan va ma‘lum
harakat turlariga (sport ixtisosliklari) yo‘naltirilgan muntazam
jjro etiluvchi jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari qayd
etilgan qobiliyatlarni yanada “charxlaydi’, ularni mukam-
mallashtiradi, tarkibini kengaytiradi. Boshqacha qilib aytganda,
dastlab odam tanasi ma‘lum shaklga - antropomorfologik
ko'rsatkichlarga ega bo‘ladi va uning harakat faoliyati muvoﬁc!
mazmun bilan ifodalanadi. Jismoniy tarbiya va sport mashqlalfl
bilan  muntazam shug‘ullanish natijasida tana shakli,
antropomorfologik ko‘rsatkichlar o‘zgarib boradi - yangi shakl -
gaddi-qomat yuzaga keladi, pirovardida yangi mazmunli harakat
yoki harakatlar majmuasi sayqal topadi. !

Agar jismoniy tarbiya yoki biror sport turi bilan 'muntaz?lm
shug'ullanish (muntazamlik bo‘lmaganda ham) _;a-lrayonidla
shaxsan shug‘ullanuvchi yoki uning ustozi (D'QithVChlsh treneri)
tomonidan tavsiya etilgan mashglar noto‘g’ri (me ygr-l?nmagar:
ortigcha hajm va shiddatli mashglar) tanlangan bo Isa, e
shaklida ham, harakat mazmunida ham salbiy szgans‘h[ar'lwi
berishi isbot talab qilmaydi. Noto‘g'ri tan]aﬂé’a‘“ ve e gar;lg:n
mashglar tana shaklining buzilishiga "sabal?" bo l?qlr qa}}; e'oiiki
Natija esa ‘“ogibat” bo'lib hisoblanac.il. "Ta.quFaS oni} w;
tabaqalashtirilmagan, bolalarning yoshi, jinsi, 1‘5“]“1_13’“ !
funksional imkoniyat-lariga n1oslashti1'ilmagf‘l" katt: tr:an it
0'ta shiddatli mashglar tez toligish, zo'rigish, ha
Jarohatlarga ham olib kelishi mumkin. T

Pedagogik va psixofiziologik qonunlya-t at: ‘lgan zOT
doimo  funksional imkoniyatlaridan _y.uqﬂf‘ld 0 gorganizm .
2oraki qollaniluychi mashqlar, birinchh8a% P8
20rigish alomatlarini yuzaga Kkeltirsa, ikkinc ’

ma'lumKki,
ma-
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qomatga ham salbiy ta‘sir ko'rsatishi ehtimoldan holi emas.
Funksional imkoniyatlardan kichik bo‘lgan mashglar yuklamalari
esa jismoniy sifatlarni ham, harakat ko‘nikmalarini ham, qaddi-
qomatni ham magsadli shakllantira olmaydi. Shuning uchun ham
Jismoniy yoki sport mashglari bilan shug‘ullanish jarayonida
sport pedagogikasida qabul gilingan “yuklamalarni asta-sekin
to'lginsimon oshi-rish” prinsipiga amal gilish odat tusiga kirgan.
Shunday bo‘lsada, mashg'ulotlar yuklamalarining ta‘siri
natijasida yuzaga keladigan lokal va global toligish alomatlarini
antistatik holatlarda (o'tirib, cho‘kkalab, gorin bilan yotib, orga
bilan yotib, diogonal, gorizontal holatlarda bajariladigan
mashglar) “holat - aks holat” shaklida bajariladigan relaksatsion
- nafas mashglari yordamida muntazam bartaraf etib borish
Sall_JiY ogibatlarning oldini oladi. Shuni ham alohida gayd etish
lozimki, toligish va zo'rigish alomatlarining vujudga kelishi, ish
qobiliyatining  sustlashishi, Jismoniy, ruhiy va agqliy
imkoniyatlarning zaiflashishi faqat sport bilan
shug'll_aI'UVChilaFga X0s emas, balki umuman shug‘ullanmaydigan
YOklN?l?man 'Shu.gtuna“adigan shaxslarga ham taalluglidir.
4 » *ompyuterda ishlashi, uy-ro‘zg‘or ishlari
vahk) asosan tik 0yoqda (ya‘ni oyoq] e : i
kechadi. Bunday tartibda ii y .C[ar. pastda - bosh yuqorida)
Jro etiladigan harakat shakli va

mning . : :
i i : : Jismoniy va al
imkoniyatlariga salbiy g ko atadi y funksion

R aynigsa, qo‘l-oyoq
bir xil yo'nalishda “Xizmat” qilishi qon
a almashinuvi kabi

+ Shuning ychun kup bo'yi

o‘tirgan holatda ish bajarish yoki kundalik harakatlar davomida
oyoq mushaklarida yuz beradigan toligish alomatlarini
“chalqancha” yotgan holatda oyoqlarni ko‘tarib, “velosiped”,
“qaychi”, “bukish-yozish” va boshqa shunga o xshash
relaksatsion mashgqlar yordamida bartaraf etib borish foydali
natija beradi.

3.2. Sog'lom oila - sog‘lom kelajak

Bo‘lajak farzand salomatligi - ota-ona qo‘lida

Bo'lajak “Ota-ona va farzand” tushunchasi - eng muqaddas,
eng mas‘uliyatli, eng sharafli, kelajakda ozod va obod Vatan,
farovon hayot, totuv, bag‘ri keng va rivojlangan buyuk jamiyat,
O‘zbekiston deb atalmish yuksak salohiyatli davlatni
shakllantirishda o'z hisasini qo‘shuvchi sogflom oila, uning
bargaror poydevorini yaratuvchi “kichik jamiyat” ma‘nosini
anglatadi. Buning uchun eng avvalo oila va turmush qurishga ahd
gilgan bo‘lajak kelin-kuyov mustahkam sihat-salomatlik, aql-
idrok, axlog-odob, hurmat-izzat, ta‘lim-tarbiya, milliy Y2
Uumuminsoniy qadriyatlar saboglaridan boxabar bo‘lishi, ularr'u
0zlashtirgan bo‘lmog'i zarur. Bu borada bo‘lajak ota-ona 0z
burchi va mas‘uliyatini his etishi, ularga amal qilishi magsadga
muvofigdir,

“Oila, ota-ona va farzand” salomatligi ozaro munosabat,
tEl']im-tarbiya, e‘tigod, sadogat, burch, mas‘uliyat kabi r.navzular:
ularning mazmun-mohiyati va amaliy mahsuli hagldfl ulug
3jdodlarimiz: sarkarda-yu davlat arboblari, tadqiqotchl'ohmlalr-u
shoirlarimiz asarlari, qomusiy risolalarida beba!l? ma Iurno.t ara,
ilmiy g‘oyalar, amaliy tavsiya va nasihatlar bmlgan: éyml?liil
inson salomatligi, sog‘lom muhit, sog’lom turm'ush tarz.ml ta;nda
qilish, farzandning jismonimy va agliy tarbiyasi, ushbu jaray
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e‘tibor berilishi zarur bo‘lgan shart-sharoitlar va tartib-qoidalar

buyuk tadgiqotchi olim Abu Ali ibn Sino ko‘plab hayotiy zarur va
bugungi kungacha dolzarb ahamiyatga ega bo‘lgan ma‘lumotiar
xazinasini qoldirgan. Alloma o'zining “Tib qonunlari” asarida
farzandni  tugflishidan boshlab jismonan chinigtirish,
cho'miltirish, ovqatlantirish, u bilan toza havoda sayr qilish,
uxlatish, hatto beshikka bog‘dab uxlatish vaqtida ohista ohangda
qo‘shiq aytish o‘ta foydali ekanligini ochib bergan. U salomatlikni
saqlashda samarali vosita hisoblangan kundalik jismoniy
mashglar va ertalabki badantarbiyani ovqatlanish hamda uxlash
tartib-qoidalaridan ustun deb e‘tirof etadi. Lekin qo‘llani-ladigan
bunday mashglar, shu jumladan badantarbiya ham, chaqgaloqlik,
bolalik, o'smirlik, yigitlik va keksa yosh davrlarida o'ziga x0S
me’yor, mezon, xususiyatlar bilan farglanishi lozimligini
takidlaydi. Mazkur jarayon va jismoniy tarbiya bilan bog'liq

tartib-qoidalar aynigsa chaqaloq yoshidagi davrda ehtiyotkorlik,
asta-sekinlik va muntazamlik

urg'u beradi, Bolanj to'

‘.noglas'r_lda. tana gismlari hamda bo‘gimlarni tekis va erkin
Joylashishiga ahamiyat Qaratish  qaddi-qomatni  to'g'ri
shakllanishi uchun muhim ekanligini uqtiradj.

Ibn Sino sharqda Arist -

oteldan keyin ikkinchi s
olgan buyuk mutafakkir ap eyin ikkinchi ustoz nomini

bilib, uning falsafiy g'oyala

uni jismoni 3
yosh:dan “;{)sg;;hqlar‘ bilan shug‘ullantirishda chaqaloglik
Ko'rish, eshitish orqalji‘;;n E;St}a; Shakllanadigan his-tuyg‘ular:
= ! qilish (r i I

qilish), ta'm bilish (achehie, g 2N fi';%lalfhé "‘l‘:s‘qam his
sh, tashqi ta'sirni

tamoyilida amalga oshirilishiga

gTi yo'rgaklab beshikka yotqizish va
=

bola tarbiyasida,

iq, Chuchuk], hid

$ : lash
9. Tib qonunlari, | Igmsb li.”l‘a dlzz;;:l ?mm

LE
Tib qonunlari, [y kil

Tol
o 1954.5.15 *labov tarjimasi. T, 197g, 63 .
95T 1960, 363.39, .

y N

78

his qilish (issig, sovuq, ogTiq) funksiyalarini ham sayqal
toptirishga e‘tibor garatishni tavsiya etadi.

Turmush qurgan va bo‘lajak ota-ona mustahkam oilani
yaratishda, farzand tarbiyasini amalga oshirishda yugorida qayd
etilgan tartib-qoidalar, tavsiya-nasihatlarni o‘zlashtirgan. hold.e?
soglom turmush tarzini shakllantirishga mas‘ul bo'lishlarii
ta‘kidlanadi. '

Farzandning dunyoga kelishidan boshlab, chagaloqglik
davrining barcha bosgichlarida (antenatal-embrional - 32 hafta,
pastal - tug'ilgandan keyingi bos-gich - 5-6 o.ydan 2,5-3
yoshgacha) bolada mavjud bo‘lgan instintiv - shartsiz reﬂeks_!;r
(emish, qo‘l-oyoglar harakati, ko'rish, eshitish va h.k.)' .515051 -Z
shartli reflekslarni (kulish, qo‘l bilan ushlash, rang blh_Sh_* h;l
bilish, issiq-sovugni bilish va h.k.) samarali shakllantirishda
onaning roli begiyosdir.

Chfqaloq bczlzn normal havo harakati, namligi, atrflﬂsi:‘:;
bosimiga ega toza xonada shug‘ullanish, tana va tani ?(lsn;n‘a,
aynigsa qo‘l-oyoglar, umurtqa, tos-son, tizza, yelka, bilak, pl r;a
kaftlarni sekin-asta silash, ugalash va hzfr_ tomoI;lfikka
harakatlantirish, cho‘miltirish, yU'FEE‘kIaSh'_emlszh'fbedSa;idir'
bog‘lash, ohista “alla” qo‘shig’i bilan L_lxtatlsh Off-igtlardan
Chagaloq bolaning jismoniy, rubiy va ‘intellekual, B8 20/ o
shakllanishi, tana va tana qis“ﬂa“mng -qadl : qnafaqat
proporsional hamda simmetrik nisbatda O'Sl,S}.“ L:c)ull;lr bilan
0z vagtida jismoniy mashqlar 4 e 10 !f[ltiSll kifoya
shug‘ullantirish, cho‘miltirish, ovqatlantirish v:a m{a‘l 2 oshirish
bo'ladi, balki onaning 0‘zi ham shu jarayon-laﬂll-l a?gyg energetik
tartib-qoidalariga bo‘ysunishi, 3Yniqsa. Sl.fat y egiluvchanlik =
kaloriyaga ega oziqalar bilan ovqatlanishi va bilan muntazam
nafas hamda relaksatsion — dinamik mashglar bt

shug‘ullanish maqsadga muvofigdir:
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Ma'lumki, chagaloq tug‘ilganidan keyingi birinchi va ikkinchi
oylar davo-mida 2,5 soatdan 6 marta kunduzgi uyquda, 6 soat
kechki uyquda bo‘lishi lozim. 2-4-oylarda muvofiq ravishda 2,5
soatdan 5 marta va 6,5 soat; 4-6-oylarda 2 soatdan 4-5 marta va
7 soat; 6-9-oylarda 1,5-2 soatdan 3-4 marta va 8 soat; 3-12-
oylarda 1,5-2 soatdan 2 marta va kechki uyqu 9-10 soat bo'lishi
tavsiya etiladi. Chagalog bir yoshga to‘lgunicha uni kun davomida
5-6 soat toza havoda sayr qildirish o‘ta foydalidir. Toza havo
bolaga orom bag‘ishlaydi, modda almashi-nuvini yaxshilaydi,
funksional jarayonlarni “tinchlantiradi”, nafas olish tizimiga
ljobiy ta‘sir etib, tez va sifatli uxlashga zamin yaratadi. Uni sayr
qildirish davomida oyinchoglar bilan o‘ynatish, qo'llari va
oyoglarini erkin qo‘yish bo‘g‘imlar va mushaklarni shakllanishiga
imkon yaratad;.10

Farzandni dunyoga keltirishda
nafaqat yuqorida qayd etilgan tadbir

zarur, balki shu bilan bir qatorda onaning jismoniy mashglar va

badantarbiYa bilan shugfullanishi, shu jumladan bolani ham

0'ziga xos mashqlar, tapg bo‘g’i o i
= = ' mlarin h, alash,
chinigtirish kabi vesinal g Ini silash, ug

ar bilan shug‘ullantirish o‘ta muhim

, uni voyaga yetkazishda
lardan unumli foydalanmoq

hakllantirishda,
ning o‘rnj
antirish, ypj

0 jismonan, ruhan
tirishda avva

lo bo‘lajak onaga

-_-__-—_"-—-—-—-_..______
18 Amurpuenko T.p. BB/ /nezd
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xos maxsus bilim, ko‘nikma va malakalarning o‘zlashtirfg'fm_lik
darajasi, aynigsa uning jismoniy hamda r'uhiy lsog I}glga
bog'liqdir. Ona nafaqat farzandni dunyoga keitlruvchl., uni har
tomonlama barkamol qilib tarbiyalovchi va naslni da:vor.n
ettiruvchi ulug’ insondir, balki shu farzandni buyuk ajdodlar‘smllz
timsoli, ularning insonparvarlik, bagTikenglik, ros.tgoyhkf
botirlik, mato-natlik, hamjihatlik, ona Vatanni se\nsf'x, uni
e‘zozlash va himoya qilish, milliy va umum-bashariy gadriyatlar
hagidagi afsonalari-yu dostonlari, she‘riyat-u i]miy-quabop
asarlari ruhida jismonan va ma‘nan voyaga yetkazuvchi _olu’anob
shaxsdir. Bu borada davlatimiz rahbari Sh.M. Mtrz‘lyoe"’
tomonidan e‘tirof etilgan quyidagi satrlar alohida abamljfatg_a
egadir: “ayollar sogfligini mustahkamlash, oilalarning tibbiy
madaniyatini oshirishda ko‘maklashish, joylarda, xus‘u§an,
mahallalarda, xotin-gizlar o‘rtasida olib borilayotgan ma rlfg‘
tarbiyaviy ishlar samaradorligini kuchaytirish bilan bog hci. Ll
borada, aynigsa, giz bolalarni hayotga tayyo.rlash,l 4 e;rm
zamonaviy bilim va kasb-hunarlarga o‘rgattsh,. ilm- arll;
madaniyat va san‘at, sport sohalariga keng jﬂ‘lb ‘3_“5h Orlqiam
ularning qobiliyati va salohiyatini ruyobga Chiqa“f‘h m:):shi
ahami}’atga ega ekanini, o'ylaymanki, bar.cha'njllz lfo'n :
tushunamiz. Shular qatorida bizning mehr-OC_llba'Ul: 10(1 a%}i
ayollarimizga mutlaqo yarashmaydigan salbly 1F?at ar'tci
Xotin-gizlar o'rtasida huquqgbuzarliklar, }'Uml'f‘da“:]”‘my_aa
odam savdosi, oilaviy ajrimlar, erta nikohlarflmg_: O-ZJon;:grkaqzida
qilish holatlarining oldini olish doimiy e‘tiborimiz mf e
bo‘lishj zarur. Bu borada xotin-qgizlarning huqurjl va nllannasalqam
ta'minlash bo‘yicha mamlakatimiz 0z zimmaf;lga 10 iadi” 5
Majburiyatlarni bajarish ham ustuvor vazifa hlS.Ob aﬂl org-anizmi

Ma‘lumki, homiladorlik va tugfsh jarayoni aye e
Uchun o'ta jiddiy sinovdir. Barcha salbiy vaziyatlar

=T o el L Sl

! O'zbekiston R identi Sh.M

maj n Respublikasi Prezidenti Sh.
[l]“sidq'lgi ﬂu‘qldan' 22 l_‘fl.ll’l 2019 yil-
81
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soglom dunyoga kelishi va normal rivojlanishiga ta‘sir etishi
hamda ko'ngilsiz ogibatlarga olib kelishi mumkin. Buni ongli
idrok etgan holda bo‘lajak ona homiladorlik davrini “nuqsonsiz”
kechishi va farzandni embrion-antenatal davrida hamda
keyinchalik, postnatal bosgichlarida sog‘lom rivojlanishiga zamin
yaratishi zarur. Buning uchun bo’lajak onaning o’zi sog’lom,
jismonan chidamli, irodali, ruhan tetik bolishi, o‘zining
tugishdek murakkab jismoniy va ruhiy-funksional sinovga
tayyorlashi darkor. Ushbu soha mutaxassislari kuzatuvlaridan
ma‘lumki, jismoniy tarbiya va sport mashglari bilan muntazam
shug‘ullanuvchi ayollarda tug'ish jarayoni nisbatan tezroq va
ancha yengil kechishi, kam harakatli turmush tarziga amal
qiluvchi ayollarda esa bunday jarayon og'irroq kechishi mumkin
ekan (G.V. Verich, 2005; G.I. Golubeva, 2001).12

Bo'g'imlararo egiluvchanligi  yaxshi shakllangan yoKki
boshqacha qilib aytganda, tana gi
tomonlarga bukish-yozish, burish
aylanma harakatlantirish diapazoni
bo'lgan, mushaklarj elastik bo‘lgan, n
boshqara oladigan ayollarda tug'is

muvaffagiyatli kechishj ginekologik kuzatuvlardan ma‘lumdir.

Ayni ‘laj
C éf;1;1;2hbo ia}ak onada lravon, chuqur nafas olish, chuqur nafas
' (o'pka ventllyatsiyasi), nafas olganda va nafas

smlari - segmentlarini har
[supminatsiya, pronatsiya),
(amplitudasi] katta (keng)
afas olish asab faoliyatlarini
h jarayoni ancha yengil va

orish o'ty foydal

i, deb : =
g bel, dumg'aza- tavsiya etiladi.

dum gismlari, toz-son,

il jallangan mashqlarni
Jobiy natijalarni berishi

Umurtqa Pog'onasinin
yelka, tirsak, bilak, tiy
ohista qo‘llab borish
ta’kidlanadi,

—— —— e

Quyida bo‘lajak onalarga mofljallangan ana shunday
mashqlar majmua-larining namunaviy variantlari keltirilgan.

Nafas olish funksiyasini shakllantiruvchi mashgqlar:

1. “Ko'krak orqali” chuqur nafas olish-nafas chiqarish - 5-6
marta.

2.“Qorin orqali” chuqur nafas olish-nafas chiqarish - 5-6
marta.

Mashgqlar variantlari otirgan, chalgancha va orqa bilan
yotgan holatlarda, tik turgan holatda, o'tirib, oldinga egilgan,
gavdani o‘'ng va chap tomonlarga burgan holatlarda bajarilishi
mumkin.

3.Davomli nafas olish vaqtida “qorningizni chiqaring” -
gisman gavdani oldinga egib, nafas chiqaring, “qorningizni
bo’shating” - 3-4 marta.

4. Nafas olish vagtida ko‘krak qafasini maksimal “to‘ldiring” -
qisman gavdani oldinga egib, nafas chigaring, korak gafasini
“bo‘shating” - 3-4 marta.

5. Chuqur nafas olib, nafasni bir oz saqlang, keyin 3-4 martaT
chuqur nafas olib, nafas chiqaring. Mashq 3-4 marta takrorlanishi
mumKkin. :

6. Shu mashgq, fagat chuqur nafas chiqarib, nafas saqlash bilan
bajariladi. _

7.Nafas chiqaring, qo‘llaringizni yozib, oldinga-yuqoriga
ko'taring, nafas oling - 3-4 marta. _

8.Shu mashq qo‘llarni yozib, yon tomondan yugqoriga
ko‘tarish orqali bajariladi. '

Tos-son bo'g‘imlari egiluvchanligini oshiruvchi mashqlar:

9.Chalgancha yotgan holatda oyoglarni yon tomonlarga
maksimal yozish-birlashtirish - 3-4 marta. R

10. Shu mashq o‘tirgan holatda qo’llarga tayanib bajariladL.
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11. O'tirgan holatda oyoglarni yon tomonlarga maksimal
yozib, oldinga, o'ng va chap oyoq bo‘ylab egilish va dastlabki
holatga gaytish - 3-4 marta.

12. Chalqancha yotgan holatda oyoglarni yuqoriga ko‘tarib,
“velosiped”, to'g'ri va ko‘ndalang yo‘nalishda “gaychi” mashgqini
bajarish - 3-4 marta.

13. Qorin bilan yotgan holatda qo‘llarga tayanib, bosh va
gavdani yuqoriga ko‘tarish va dastlabki holatga gaytish - 3-4
marta.

14. Chalgancha yotgan holatda oyoglarni tizza bo‘gimidan
maksimal bukib, yon tomonlarga yozish va dastlabki holatga
qaytish — 3-4 marta.

Umurtqa  bo'g'imiari egiluvchanligini  oshiruvchi
mashgqlar:

‘ 13- O'tirgan holatda qo'llarni yon tomonga yozib, gavdani
0'ngva chap tomonlarga maksima] burish - 3-4 marta.

16. Tik turgan holatda qo’llarni belga tirab, o'ng va chap
tomonlarga maksima] yozish - 3-4 marta.

17. Shu mashq qo‘llarn; bosh ortida “quiflab”
18. Tik holatda qo‘llarni belga tir

Orqaga maksimal bukish — 3-4 marta.
19. Tik holatda qo°

bajariladi.
ab, gavdani oldinga va

Qorin Mmushaklarinj rivojlantiruychij mashgqlar:

Or. = = - - an e
qorinni maksimg] “chiqarish” va “ichga

;é &;hlll math Yotgan holatda bajariladj

- Beiga “bolish” qo'vs; :

e 90'yib, chalganchg yotish va o‘tirish - 3-4
23. O'tirgan hola

tdan boshni ti
holatga qaytish - 3- g

4 marta,
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Za tomon egish va dastlabki

Izoh: Tana gismlari - bo‘g‘imlarni bukish va yozish holatlari
15-20 sek saqlanadi, shu holatda 5-6 marta chuqur nafas olinib,
nafas chiqariladi. Har bir mashqlar majmuasidan 2-4 ta mashq
kunora almashtirilib bajariladi. Mashg‘ulot ertalab, tushlikdan va
kechki ovqatdan oldin bajarilishi tavsiya etiladi.

Farzand tug‘ilganidan so‘ng uning soglom o‘sishi va ko‘p
qgirrali tarbiyasi onaning “kasbiy bilim” va amaliy mahoratiga
bog'liq bo‘ladi. Bu borada eng avvalo chagalogning jismoniy va
ruhiy sog'ligini tarbiyalash o‘ta muhim ahamiyat kasb etadi.
Chaqalog bilan har kuni olib boriladigan soglomlashtirish
tadbirlari, shu jumladan jismoniy tarbiya, uning ruhan tetik
o'sishiga imkon yaratadi.

Chaqgaloq hayotining birinchi oyida uni erkin va mustaqil
harakatlanishiga imkon yaratish, yuqorida qayd etilganidek, 0z
vagtida cho’miltirish, tog'oradagi iliq suvda oz holicha
harakatlanishini ta‘minlash, ovqatlantirish va uxlatish lozimdir.

2-3 oyda bolani orqgasi va qorni bilan yotgizgan holatda'
mustaqil harakatlanishiga sharoit yaratish, turli O'Yinqum_m‘
tepasida, yon tomonlarida harakatlantirib (shagillatib) o‘ynatish
darkor.

4-6 oyda bolada o‘zlashtirilgan erkin harakatlarni yanada.
murakkablashtirish magsadida uni gorni, 0'ng va chap tomonk.irl
bilan yotqizgan holatlarda oz mustaqil hara-katlan;lb,
ag'darilishga intilishiga imkon berish foydalidir. _Ayn‘lq.sa o
holatlarda boladan salgina uzoqda o'yinchoglarni qo yish

yanada faolroq harakatlanishga undaydi. :

7-8 oyda cllat::tlani emaklashga harakat gilishi }‘C}f“_" s::arlm:
yaratish, oldiga va yon tomonlariga turli rangli 0}’”'“5 ad ;-
Joylashtirish, uni sekin-asta qo‘ltiglaridan uslTiab' thaZl,sl.
turg'izish, yurish, burilish, aylanish haraka-tl:.m bll‘an.bﬂgt;g
Mmashglar qo‘llash, uni yugoriga ko'tarib-tushirish, qo‘shiq ay

85



“tebratish” tadbirlari ahamiyat-lidir. Aynigsa uni gorni bilan
yotgan holatida uzogrogga o'yinchoq qo‘yib, keyin ko‘rpacha
tagiga berkitish, uni goh 0‘ng, goh chap tomonlarga surib qo‘yish
yangi harakatlarni o‘zlashtirishga turtki beradi.

10-12 oyda o‘zlashtirilgan barcha harakatlar mukammal-
lashtiriladi, ularning boshqa variantlari, yangi harakatlarga
orgatish davom ettiriladi. Bunday harakatlarga o‘rgatishda,
ularni shakllantirishda ko‘rsatmalar, tovushli signallar, rangli
o'yinchog-lardan foydalanish bolada farglash, mo‘ljalga olish,
harakatni aniq bajarish ko‘nik-malarini egallashga asos bo‘ladi.
Bu yoshda emaklash, o'tirish, yurish, kichik to‘siqchalar ustidan
hatlash malakalarini o‘zlashtirish onaning murabbiyligida
amalga oshiriladi.

Chagaloq hayotining birinchi yilida soglomlashtirishga
mo'ljallangan quyi-dagi namunaviy mashglardan foydalanish
tavsiya etilishi mumkin:

1.Tana, tana gismlari va bo‘gimlarni ohista silash - 1-2
daqiqa.

2. Qollarni oldinga va Orqaga yozish - 3-4 marta.

3.Qo'llarni yon tomonlarga yozish - 3-4 marta.

4. Oyoglarni yuqoriga ko'tarish-tushirish - 3-4 marta.

; 5 Oyoq!arni yon  tomonlarga “uzoglashtirish” va
yaqginlashtirish” - 3-4 marta,

6. Oyoglarnj tizzadan bukish

7. Chagalogni gorni bilg
=15 sek dan 2 marta.

~yozish - 3-4 marta.
11 Yotqizib, o'yinchoqgni “shagillatish”

8. Shu holatd i ini
- a chaqalogning OTqasini silash - 20-30 sek.

hagaloqni orqasi b; izib, ili
5 qasi bilan yotqjzip, iliq latta bilan artish - 30

10. Sh in bi
U mashq qorin bijap Yotqizilgan holatda bajariladi.
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11. Chaqalogni chuqurroq matoli belanchakka orqgasi bilan
yotqizib, ohista tebratish — 45-60 sek.

12. Shu mashq, chaqalogni qorni bilan yotgizib bajariladi.

13.11-12-mashgqlar belanchakni o‘ng va chap tomonlarga
sekin-asta aylantirib bajariladi - belanchak o‘ng tomonga 5-6
marta, chap tomonga 5-6 marta tebratiladi.

14. Chaqaloqni cho‘miltirish.

15. Chaqaloqni ovqatlantirish.

16. Chaqgaloqgni uxlatish.

Bola 1 yoshga to‘lgandan so‘ng, toki 3 yoshgacha chagaloglik
davrida o‘zlashtirilgan barcha harakat ko‘nikmalari, jismoniy,
ma‘'naviy, ruhiy va gigiyenik mashqglar davom ettiriladi. Bu
davrda ota-ona bolani har tomonlama tarbiyalash,
soglomlashtirish, uni jismoniy, ruhiy-ma‘naviy va agliy
jihatlardan shakllantirish jarayonlarining yangi bosgichiga olib
chigishi lozim. Ushbu jarayonlarni samarali tashkil gilish ota-
onaning  mas‘ulligi, ularni tarbiyachilik  funksiyasini
hamjihatlikda ado etish mahoratiga bog'liq bo‘ladi.

Bolaning 2 yoshlik davrida ota-onaning vazifasi - bolac'ia
o'zlashtirilgan  harakatlarni mukamma!lashtirish,. erkin
emaklash, o‘tirish-turish, burilish, egilish-yozilish, ayfffn'Shr tana
holatlarini o‘zgartirish, turli o‘yinchoglar oldiga b.m'{sh_, ul-arrll
0‘ynash, ranglar va tovushlarni farglash, atrof-muhitni his qilish
kabi qobiliyatlarini shakllantirish hamda yangi harakatlarni
O'rgatishga qaratilishidan iboratdir. ) .

Bola g yccl}shdan boshlab qo‘llari va oyoglarini bukish-y ?Z;IS]:
burilish-aylantirish, muvozanat saqlash, yurishdan yuguris gh
O'tish, to‘xtab turish holat-larini taqlid qilish, hatlash-sak,rasa
ko'nikmalarini o‘rganishi lozim. Turli hayvonlar h?lflﬂsrtli:h
harakatlarini taglid gilish, turli musiqali qO‘Shi‘.liar SR I;)razli
Va rags tushish, shu yoshdagi bolalarga mo‘ljallangan 0
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(syujetli) harakatli o'yinlarda ishtirok etish, kichik sport
anjomlari (koptok, halqa, to‘ldirma to‘p, to'siqcha va h.k.) bilan
shug‘ullanish mahoratini o'zlashtirishlari kerak bo‘ladi. Shu
davrdan boshlab ota-onalar bolani sog'lomlashtiruvchi, harakat
ko'nikmalarini shakllantiruvchi, jismoniy va ruhiy imkoniyat-
larni sayqal toptiruvchi sport o‘yinlariga xos vaziyatli va
favqulotli harakat elementlari, shu jumladan akrobatik mashglar
bilan muntazam shugullantirib borishlari tavsiya etiladi. Bu
borada aynigsa to'pni ilish, to‘pni urib turli oraliglarda
joylashtirilgan fishkalararo yurish yoki yugurish, to‘pni turli
balandliklarda ornatilgan halga yoki nishonlarga aniq tashlash,
Otasi va onasiga to‘pni uzatish kabi harakatlarni bajarish o‘ta
foydalidir.,

Izoh: Ona uchun turlj bog'imlar bo'
mashqlarni har kunji ertalab, tushlikdan
2-3 tadan almashtirib, 15-25
etiladi. Bola uchun mo'ljall

oraliglarida va tungi uyqudan
muvofig.

yicha tabagalashtirilgan
va kechki ovqatdan oldin
dagiga davomida qo‘llash tavsiya
angan mashglar kunduzgi uyqu
keyin - ertalab qo‘llash maqgsadga

3.3, I\'ﬁaktabgacha ta’lim muassasalarida
sogllomlashtiruychi jismoniy tarbiya

Bog‘cha bagTrida sog'ligni shakllantiruychi
tarbiyaviy tadbirlar

“eng sakrovchan” «
bilan o'ynaluvchi obrazlj

qomatni proportsional tartibda shakllantirish, so'ng hayotiy
zarur harakatlarga simmetrik yo‘nalishda o‘rgatishga qaratilishi
muhim amaliy ahamiyatga egadir. Ushbu tadbirlarni o‘tkazishda
o‘rnatilgan barcha tartib-qoidalarga rioya qilish, shu jumladan
odob-axlog, intizom, hurmat-izzat, o‘zaro hamjihatlik, bir-biriga
ko‘mak berish, rostgo‘lik, xushmuomalalik qoidalariga ham
bo'ysunish kabi xislatlarni sayqal toptirishga e'tibor berish
muhim ahamiyatga loyiqdir.

Bog'cha pedagog-murabbiylari har bir tarbiyalanuvchi
bolaning ota-onasi bilan suhbat-so‘rovnoma o‘tkazib, uning
sihat-salomatligi, jismoniy, ruhiy va agliy imkoni-yatlari haqida
to’liq ma‘lumotga ega bo‘lishi, keyin esa ana shu ma‘lumotlar
obyektivligini (amalga mosligini) standartlashtirilgan sinov
natijalari asosida aniqglash orgali bolalarni tabaqalashtirilgar.l
guruhlarga ajratish tavsiya etiladi. Badantarbiya mashg'ulotlari
va jismoniy tarbiya bilan bogliq boshqa tadbirlar (estafetalar,
mini musobagalar, harakatli o'yinlar)ni o‘tkazishda yuklamalar
hajmi va shiddatini bolalar imkoniyatlariga moslashtirish Z2x
boladi. Tadbirlar davomida bolalarda kechadigff“ ichki
psixofiziologik hissiyotlar (nafas olish, yurakning urishi va h.k.),
ularning tashqi reaksiyasi (yuzining rangi, terlash, n.luvozana;
saqlash)ni bog'cha shifokori ishtirokida kuzatib bqrish, kerat
holatlarda pedagogik va funksional testlar yordamida naz.oraa
qilish magsadga muvofigdir. Bunday metodik yOndasmmga]r"j‘.ilfzi
qilish dolzarbligi shundaki, maktabgacha ta‘lim muassasa an].k
bolalar oilada - ota-ona “go’lida” o‘zlashtirgar? salolf'l‘c.ltc;a
saboqlari, hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari, uy oki b_u (.ia];:zda
shakllantirilgan jismoniy, ruhiy va aqliy imkoniyatlarinl y
kengmq, yanada to‘laroq shakllantiradilar.

Orqada qolgan yoki o'ta sust rivojlantir
qobiliyatlar, ruhiy xislatlar (ong, diqgat, idro

ilgan imkoniyatlar =
k, tafakkur, xotirava
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hk) va sifatlar (kuch, tezkorlik, koordinatsiya, egiluvchanlik)ni
muvofig mashqlar va harakatli o'yinlar yordamida rivojlantirish
tavsiya etiladi. Gap shundaki, bog‘cha maskani, unda
o'tkaziladigan ta'lim va tarbiyaviy tadbirlar tarbiyalanuvchi
kichik yoshli “shaxschalar” kelajagiga zamin yaratadi. Ularni
keyingi sergirrali ta‘lim muassasalari, hayot, turmush va mehnat
maktablariga tayyorlaydi.

Aynan bog'chada davom ettiriladigan  ta‘lim-tarbiya
jarayonida bolalarda ilk bor bo‘lajak kasbni tanlashga garatilgan
motivatsiya oydinlashtiriladi. Eng asosiysi, bog'cha maktabi
Polalar sihat—salomatligi, jismoniy, ruhiy va intellektual
@koniyatlariga poydevor yasashi lozimdir. Mazkur tadbirlar,
Jarayonlarni  tashkil gilish va o‘tkazish samaradorligi
mak'tabgacha ta'lim-tarbiya maskanlarida faolj
o et i
< e il:nkonilgl vz-? ;albatta sihat-saloma

yatlarini
yetarli va zaryr

yat yurituvchi
tayyorgarligi,
tlik, jismoniy
shakllantirish metodikasi hagida

amaliy  ko‘nikma-malakalarni
qdir.

bilim,
o'zlashtirganlik darajasiga bog i
Maktabgacha talim muass
mutaxassis-murabbiylar ushbu
etiladigan barcha tarbiyavi
tadbirlar mohiyati, mazmunj
o‘tkazish tartibj ’
ko'nikmalarga ega

asalarida faoliyat ko‘rsatuvchi
maskanlarda bolalar bilan tashkil
Y. aynigsa soglomlashtiruvchi
s :liarning fuln.ksional ahamiyati va
bolisk uqu_r' bl.llm hamda amaliy

Sl talab gilinadi, Maktabgacha ta‘lim

k a1 .
S‘JE'lomdasl'ntiru\g«'cl-giurl htart.lblda bolalar bilan o‘tkaziladigan
> ShU jumladan Jismoniy tarbiyaga oid

tadbirlar (ertalabki
Y I badantarh; ;
kf} nikmalarj y, Jismoniy sifatl:::;i e ok g

= ; _rivojlantirish, kundalik
ik tadbirlar)ni go‘llash
llmivazirligi tomonidan

tasdiglangan “Davlat talablari”!3da hamda so‘nggi yillarda chop
etilgan aksariyat manbalarda ochib berilgan. Ammo ularda
qaddi-qomat, bo‘g'imlararo harakatlar ~ amplitudasini
kengaytirish - egiluvchanlik, statik va dinamik muvozanat
saglash funksiyasini erta yoshlikdan boshlab shakllantirish
ustuvorligiga urg‘u berilmagan.

Bir gator mutaxassis-olimlarning ma‘lumotlariga qaraganda,
bunday sifat va koordinatsion gobiliyatlar, aynigsa egiluvchanlik,
ayolning homiladorlik davridan, tug'ilgan bolaning erta
yoshligidan boshlab tabaqalashtirilgan hamda keng diapazonli
mashglar yordamida shakllantirilib borilishi muhim ahamiyatga
egadir (Prusik Kristof, S.S. Ermakov, J.D. Kozina, 2010; D.Difayor,
2004; Ka Prusik, K.Gorner, Prusik Krz, 2008).14

Maktabgacha ta‘lim muassasalarida bolalarni Sﬂg'lﬂmla‘s%"
tirish, ularni jismo-nan, ruhan va aglan barkamol dit
tarbiyalash bo‘yicha tashkil etiladigan tadbirlarda qanda}I
mashgqlarga ustuvorlik berish magsadga muvofiq, degan savo
tug'iladi. ;

Ertalabki va kun davomida o‘tkaziladigan b_adantarl:ru};a;
Ertalab uyg‘ongandan so‘ng bajariladigan jismoniy n?ashg 1:_;;
bir gator manbalarda turlicha nomlanadi: ertalabki gll.nr;asd;n-
(TS. Usmonxo’jayev, S.T. Islomova, 2006); erFalabk'dkaa(v =
tarbiya (K.M. Mahkamjonov va b., ZUGi_S)i e"lté_’latfk’ zar);é;ki qa;;fd
Bezverxov, A.I Yarotskiy, 2008). E‘tiborli joyl ShL,m ! Jbirxil
etilgan mualliflar ushbu atamalarning mauti.qiy mohiy at:ﬁalabki
mano bilan yondashishgan bo‘lsada, lekin mlazvt'i: e
mashg'ulot tarkibiga bir-biridan keskin fal'fll ql;;i i
Majmualarini kiritishgan. Eng asoslysl erFa.a tartibi, yoshga
mashqlarining magsadi, ularning qo'llanilish '

i yun, 5 rini iglash m’g’rislda{l’.}‘z xalq ta'limi vazirining
: it ‘il ig :urlaltalahla ini tasdiq
e, 2017 yilgj v g‘ I_qﬂ }: adigand R
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qarab belgilangan hajmi, shiddati va davom etish vaqti fiziologik
hamda bioenergetik jihatlardan to‘la-to‘kis asoslanmaganligi
bilan farglanadi. Masalan, K.M. Mahkamjonov rahbarligida e‘tirof
etilgan ma‘lumotlarga ko‘ra, ertalabki badantarbiya mashg‘uloti
tarkibiga gavda, ko'krak, qorin, qol va oyoq mushaklarini
rivojlantiruvchi  mashgqlar (egilish, gavdani aylanma
harakatlantirish, o'tirib-turish) kiritilgan. Ertalabki badantarbiya
mashg'uloti sekin yugurish bilan yakunlanishi ta‘kidlangan.
Mazkur mualliflar ertalabki mashg‘ulotda umumrivojlantiruvchi
mashglar soni bog'cha tarbiyalanuvchilarining kichik yosh
guruhlarida 4-5 ta, o'rta guruhda 5-6 ta, katta guruhda 6-7 ta,
maktabga tayyorlov guruhida 7-9 taga teng bo'lishini e‘tirof
etganlar.

Birinchidan, ertalabki badantarbiya mashqlarining asosiy
magsadi  tana  gismlarini harakatlantiruvchi
rivjojrl‘antirish emas, balki tung; uyquda organizmda -
l;iogf’;lli?lzr;:;nfgl';‘{rsﬁak'Sm'alPSiaricFa, tola va to‘qimalarda

ar® (ishlab bo‘lingan oziqalar, zaharli

ral tuzlar, siydikchil va h.k)ni siqib

mushaklarni

qo'llanilishi tavsiy, :S:l?ckl (Dadantarbiya  maghgulotida
Soni” tana va tana qisrnly e l:muml‘lvojlantiruvchimashqlal‘

e e e et s

(anjomlar), bayroqlar, kichik koptoklar, tayoqchalar, lentalar,
qum to‘ldirilgan xalta-chalar, arqonlar bilan o‘tkazish zarurligiga
urg'u berishgan. Alohida ta‘'kidlash mumkinki, tungi uyqudan
so'ng qo‘llaniladigan ertalabki badantarbiya mashg‘ulotlarida
bunday vaziyatli, bolalar imkoniyatiga garab me‘yorlanmagan,
buning ustiga og‘irlashtirilgan “buyumlar” bilan bajariladigan
mashqlarni qo‘llash umuman fiziologik mantiqgga to‘g'ri
kelmaydi. Aksincha, ertalabki badantarbiya mashg'ulotlarida
shol-chada “chalqancha” - orga tomon va gorin bilan yotgan
holatlarda, o'ng va chap tomonlar bilan yotgan holatlarda,
o'tirgan, tik turgan holatlarda qo‘l-oyoglari bukilgan va yozilgan
holatlarida bo‘g‘imlarni sekin-asta egish-yozish (stretching -
pacTsikka), burish (pronatsiya — supinatsiya) va aylantirish,
qabul gilingan holatlarni (egilgan yoki bukilgan) 10-13 59&5@131?
turish mashgqlari yordamida funksional organlarning ICI_1k1
bosimini oshirish (kompressiya), shunday holatlarda kuchamslT
shu bosimni yanada oshirib, bo‘gimlarda siqilib yoki
qatlamlashib  qolgan  “shlaklarni”  ko‘chiradi, 'mot_ida
almashinuvini jadallashtiradi. Cpuqur nafas olish-chiqarish,
nafas olib, nafasni saqlash (Sptange sinovi), Chu_q‘_‘r Qaf:?\s
chiqarib, nafasni saglash (Genchi sinovi) mashglarini bajari
borish o‘ta foydali natija beradi. M

Ertalabkiybadanta:biya mashguloti clavomiclia q?'“:’ﬂ”]a}‘:lg::
mashglarning soni, T.S. Usmonxo'jayev (2019)ning Flkrlga _13_ 1‘5’
Ortacha 8-10 mashqdan iborat bo'lishi, muddatll esa_l da va
dagigaga teng bo'lishi magsadga muvofiq ekan: Lekin, ottirbi ;
bog'cha bagrida o‘tkaziladigan ertalah'kl .bada!';os-m}; ,
Mashg‘ulotida gollaniladigan mashglar, birmchl'd?“»larga 206
Umurtqa pog'onasi, yelka, tirsak, tizza va boshqa bogim litudada
harakatlar (bukish-yozish, burilish-aylanish) kaua-?ll:]:ﬁganda,
Jro etilishi bilan farglanishi muhimdir. Boshgacha qtll
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ertalabki badantarbiya mashg‘ulotida bo‘g'imlararo
egiluvchanlikni ofstirish, mushaklar elastikligini oshirish,
organizmni zararli moddalardan tozalash, metabolizmni
jadallashtirish, funksional organlar faoliyatini tiklash va ularni
kunduzgi harakat faoliyatiga tayyorlashga “qodir” mashqlar
qollanilishi magsadga muvofigdir. Ikkinchidan, tungi uyqudan
so'ng bajariladigan ertalabki zaryadka mashglari “ichki” va
‘tashqi” ijrochi organlarni kunduzgi hayotga to‘la-to’kis
tayyorlashga mo'ljallanganligi uchun ularning soni bolalar
imkoniyatlariga qarab kamida 15-25 martani tashkil etishi,
mashg‘ulot muddati 15-25 dagiqa oralig‘ida bo‘lishi magsadga
muvofiq. Kichik va katta yoshdagi bolalar, yosh va katta yoshli
SIJO'rtchi]ar, o'rta va keksa yoshli aholi uchun ham qayd etilgan
meyorly  tavsiyalar ko'pchilik mutaxassislar  tomonidan
takidlangan (AL Yarotskiy, 1975; AA. Pulatov, 2019; T.S.
Usmonxo'jayev, 2014, 2019, 2006; K.M. Mahkamjonov, 2006; V.P.
Bezverxovy, 2008).

Chiniqtirish tadbirlari, Chinigtirish tadbirlari (sekin-asta

harorati pasay-tirilib boriladigan namlangan sochiq bilan tana

hgalash, ochiq havoda sayr qilish,
| riladigan suvda cho‘milish va h.k.)ni
{gi, mijozi, jismoniy va ruhiy imkoniyati
lishi tavsiya etiladi. Bolalarni erta

harorati sekin-asta pasayti

yengnillashtiradi, organizmni tashqi muhitning “issig-sovugi” va
salbiy ta'sir ko‘rsatuvchi omillari (ifloslangan havo, ortiqcha
namlik, atmosfera bosimi a h.k.)ga qarshi kurashish yoki
moslashish  qobiliyatini sayqal toptiradi, immunitetni
kuchaytiradi.

Bolani chiniqtirish borasida, uni mavsumbop kiyntirish, ichki
“kiyim-bosh” tabiiy, yengil va mayin matodan tayyorlangan
bolishi afzal. Aynigsa bolani ichki kiyimda va vagti-vaqti bilan
yechintirgan holatda toza havoda chinigtirish (xona derazalarini
ochib, tashqi havoda) nihoyatda foydalidir.

Yilning to‘rt faslida ham havo harorati, namligi, atmosfera
bosimi, shamolning tezligiga munosib ravishda bolani kiyintirib,
quyoshdan “ajralib chigadigan” ultrabinafsha va ultraqizil nurlar
qarshisida toblantirish o‘ta foydalidir. Bahor, yoz va kuz
fasllarining ilig haroratli kunlarida bunday tadbirni yechingan
holatda amalga oshirish yanada foydali hisoblanadi. Bunday
tadbirning ijobiyligi shu bilan asoslanadiki, birinchidan, bunday
nurlar tana terilariga “so‘rilib”, organizmda kechadigan
biokimYOViy va fiziologik jarayonlarni faollashtiradi, ultragizil
Nurdar issiqlik xususiyatiga ega bo'lib, tana terisining endokard,
Perikard qatlamlariga ijobiy ta‘sir etadi, ultrabinafsha nurlar esa
bé}kteritsid Xususiyatga ega bo'lib, terining pigmentatsiyasiga
tif Sir ko‘rsatadi va natijada melanin moddasi yuzaga kelib, teri
91zg'ish rang bilan goplanadi. Bunday reaksiya terini ortigcha
quyosh radiatsiyasidan va kuyish holatidan asraydi. Ikkinchidan,
::frruabinafsha.nurlar organizmda D vitaminini sintezlash uch.un
l‘iVjS; C.hunlfl bu vitaminsiz bolada faol o'sish, su}’él_klar.nfng
norma?lih J_arayoni sustlashadi, nerv-musha-k faohy.atlm“g

echishi buziladi. Ushbu vitamin ta‘sirida esa ishtaha

Ochiladi ;
lladi, tungi uyqu tinch va chuqur kechadi.
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Uyqu oldidan bolani suv bilan chiniqtirishda “sepiladigan”
suv, tana gismlarini sochiq bilan artish, silash, ugalashda namlik
harorati 26-28°C dan 12-15°C gacha tushirilishi, har kuni
tomogni chayishda suvning harorati dastlab 23-25eC, keyin
kundan-kunga haroratni 1-20C ga pasaytirib, 5-10°C gacha
tushirish mumkin bo‘ladi.

Maktabgacha ta‘lim muassasalari kun tartibida
turli hayotiy zarur harakat ko‘nikmalariga o‘rgatish
va ularni shakllantirish

Oila tarbiyasida asos solingan hayotiy zarur harakat
ko‘nikmalari (o'tirish-turish, egilish-yozilish, burilish-aylanish,
yurish-yugurish, hatlash-sakrash, osilish-tirmashib chigish qv
hk) maktabshacha ta'lim muassasalarida bolalarning yosh
guruhiga  qarab "o'zlashtirilgandan-o’zlashtirilmaganga",
"oddiydan—murakkabiga" va "yengi!idan-og‘iriga” tamoyillariga

rioya gilgan holda bosqichma-bosqich o‘rgatib boriladi. Mazkur
jarayon davomida bola]

at malakalariga aylantirilishi ko‘zda

tutiladi. Lekin, shyp; ta'’kidlash joizki ongli refleks yoki har

ganday ongli harakat mu
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Yirik neyrofiziolog olim A.G. Bernshteyn (2002)ning
talimotiga ko'ra, harakat aniqligi ikki turli bo‘lishi mumkin ekan.
Birinchisi - bu “protsessual” aniqlik, ya‘ni bajariladigan harakat
koordinatsiyasini (tana va bo‘g'imlarning o‘zaro harakatlanish
nusxasi) etalon yoki eng so‘nggi model harakat koordinatsiyasiga
yaqin yoki mos nusxada ijro etilishi bilan izohlanadi. Ikkinchisi
bu “final” aniglik yoki birinchi harakat anigligini ijro etish asosida
qo’lyoki oyoq bilan biror anjomni (to’p, shamshir, kamondan o'q
otish, raqibni muayyan Joyiga aniq zarba berish va h.k.) ma‘lum
nishonga (darvozaga, savatga va h.k.) aniq yo‘llash qobiliyatini
anglatdi.

Olimning ta‘kilashicha, inson tugfilishidan boshlab genetik
(irsiy) omillarga asosan sakin-asta o‘naqaylik yoki chapaqaylik
harakat funksiyasiga ixtisoslashib boradi. 0'nagay odamlar turli
harakatlarnj, aynigsa final aniqlikni talab qiluvchi harakatni o‘'ng
q0'li yoki o‘ng oyog'i bilan aniq bajara oladi. Chap qo'li va chap
0Yog'i bilan aniq harakat ijro etmoqchi bo‘lganda, bo‘g‘im-
EL‘:)S;E:]EI; ku?hi,“ Fe?l-{::-rligif chidamkorligi, egiluvchanligi va
bajari]mg; Séiyazl sillig”  chigmaydi, natijada harakat aniq
Keohag: 3}; ‘tl'. haipé‘lqa'y odamlarda esa mazkur jarayon aksincha
- E'tiborlj Joyi shundaki, o‘naqaylik yoki chapaqaylik
o . I burilish, aynigsa aylanma harakatlarda ham
4483 kelighj ushbuy tadqi-qotchi tomonidan ilk bor e‘tirof
Ctilgan, Masalan, o'na d . . e
oS0n aylanay el; 9ay odamlar chap tomonga oson burilib,
. _anlar, chapaqaylar esa, aksincha. Lekin, shu
hayotda 0'naqay va chapaqay
am mahorat bilan ijro etadigan
akatni ikki yoglama ham mohirona
uzatiladi, Bugungi kunda o'naqgay-
asimmetriyasinij maxsus  mashqlar
yalash afzalligi va imkoniyatlarj ko‘plab

_ (Yunoncha - har

uchrab turishi k

Yorq rniy harakatlar
ASImmetrizats;



o‘tkazilayotgan tadgiqotlar asosida isbotlab berilmogda (M.M.
Bezrukix, D.A. Farber, 2000; V.I. Lyax, 2016; V.A. Moskvin, N.V.
Moskvina, 2008; K.D. Chermit, 2006, 2014; F.A. Pulatov, 2020).
Ma‘lumki, muayyan harakatni ijro etish jarayoni markaziy-
periferik “birlashma” faoliyatiga asoslangan “funksional tizim”
boshgaruvida amalga oshiriladi. Mazkur “funksional tizim”
0'zining integrallashgan tarkibiy komponentlari yordamida
harakatni foydali natija bilan yakunlanishi uchun xizmat qgiladi.
Ammo, shu “bir butun aylanma funksional tizim zanjiridan”
sogligning biror-bir morfofiziologik va biosomatik “elementi
tushib qolsa” (yoki kasallangan bo'lsa), foydali natija qayd
etilmasligi mumkin ekan (p.K. Anoxin, 1980, 2002). Olimning
konsepsiyasiga muvofiq, foydali natijaga erishishga qaratilgan
ha‘r bir magsadli harakatni bajarishda “funksional tizim”ning
tortta tarkibiy komponent; ‘ishga tushadi”. Birinchisi - afferent
qiladi. Uchinchisj - tanla:] il o i .qabu]
muvofiq taqqoslaydi baholgag' iy Obye.ktn} 1mkon1yatga_l
Natijaga erishish ’imkoni yt-l VE,I, nzfxz.ora‘i el Bty dal,l
komponent - harak _ }.’:rll 'ko .rmsa . unda to‘rtinchi
p drakatamaliy ijro etilagj. Bordi-yu, harakat foydali

izlanadj, aniglangandan . :
Bl i SO ng funksiona] faoliya (harakat) qayta

u
Zarur  harakat ko‘nikma]

Proporsional tartibda
doirasida bazaviy sport
shakllantirish Samarado
qilingan ilmiy-

e jismoniy  sifatlarni
0sgichma-bosgqjch rivojlantirish

F.u:lariga X0s harakat elementlarini
Tlgl nafaqat yuqorida muhokama

aniqligi ma‘lum darajada statik va dinamik muvozanat saglash
qobiliyati bilan ham bog'liqdir. Gap shundaki, mugaddam qayd
etilganidek, barcha turdagi harakat faoliyati bosh miya
yarimsharlari “huzuridagi” nerv markazlari (harakat, ko'rish,
eshitish va boshqa analizatorlar, miyacha, uzunchoq miya, o‘rta
miya, orga miya va h.k.) tomonidan bajariladi. Lekin ushbu
“markazlar” ichida “vestibulyar analizator” deb nomlangan
“markaz” borki, agar uning funksional faoliyati “zaif” shaklle?ngan
bolsa, tez yugurish va keskin to‘xtash, burilish va :a\y:lamshle.lr
bilan bog'liq o‘ta keskin o‘zgaruvchan harakatlar ta’su'?da statik
muvozanat ham, dinamik muvozanat ham izdan chiqadi, harakat
koordinatsiyasi buziladi, aniqligi esa yo‘qoladi. Shuning uc‘hf.m
ham erta yoshlikdan boshlab (oilada, maktab.gacha ta.hm
muassasalarida va h.k.), toki keyingi ontogenetik taraqgiyot

bosqichlarida mazkur analizator funksiyasini aylanma hara}faFl;;r
mashgqlari (boshni va tanani aylanma‘ haraka.tla‘mflr;s ,
belanchak, karusel, loping, aylanma elementli harakatli o‘yin arﬁ
yordamida muntazam shakllantirib borish. mm.ioza'nat SanE‘lS
qobiliyatini “charxlaydi”, harakat koog{lmatmyam va uning
aniqligini turg‘unlashishiga imkon yaratadi. -
quigderlanc?iyalik Rudolf Magnusning “U_stanovka tela ;SHdZ:
nomlangan ilmiy asarida ko'p yillik tadqiq:;)tllarga asgil&;tgan
ma‘lumotlariga muvofiq har bir harakat o'ziga :s;c;s e
(o‘tirish, turish, egilgan va boshga l'?oFatla'r] bos xdanam.r =
holatni paydo qilish, tana muvozanatini y? 'qotn?as‘l a:m Ifosh
saglash va rejalashtirilgan harakatga otlos'h l ]arc?‘;rmatswa
miyadan tortib (gizil yadro, dumii' tana, retiku yia;) s orqa,
miyacha, oraliq miya, uzunchoq n?lya.va- Orqi):;‘: a,rilar ekan.
miyaning integral funksiyasi faoliyati bilan q

yap, H.H.

an, B.B. Kucasakosaap Taxpupu ocriaa. HI Ba
E:::lp;xnua KosiHATaN. M, 1962, 624
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Agar hattoki birgina nerv markazida biror sababga ko'ra
(kasallanish, muhit ta‘siri, stress va h.k.) funksional faoliyat
buzilsa, ijro etiladigan holat va harakat koordinatsiyasi izdan
chigadi, tananing tebranish (tremor) chastotasi ortadi,
muvozanat yo‘qolar ekan. Demak, ta‘kidlash mumkinki, muayyan
holatni gabul gilishda statik muvozanat bargaror bo‘lmasa
ﬁarakat davomidagi dinamik muvozanat ham l<oordinatsior;
]1hatc.:laln aniq va mukammal bo‘lmaydi, binobarin, bunday ogibat
g:}r(z;{dll;;e rr;zri':v markazida “sog'liqga putur yetkazilganligi”dan
"holgf{r(;lf;z:;}}l;flk \}fla ontogenetik qonuniyatlardan ma‘lumki,
o muvozan;m_olat - yana.l?arakat" davomida statik va
1 saqlash qobiliyati erta yoshlikd
keksa yoshgacha maxsus mashq] . i e
e o mu: glar yrordamlda muntazam
m ahamiyatga egadir.

Statik va . .
dinamik muvozanatni saglash funksiyasini

shakllantirish uch :
g un quyidagi 3 .
etilishi mumkin: duyldagt namunaviy mashglar tavsiya

1. Oyoglar uchida turj
bosh ortidan “qulflab” my
2. “Qaldirg‘och”
3. To'ldirma to

b, go‘llarni yon tomonga, yuqoriga va
Vozanat saqlash.

holatida Mmuvozanat saglash.

P ustida muvozanat saglash.

7.Tik turgan holatd
aylantirish davomida my
8.7

a ) T

boshni ¢ N8 va chap tomonlarga
gt ! VozZanat saglash.
Siq o'tirgan holatd, bajariladi

11.10 m to‘g'ri chizilgan chizigni bosib yurish.

12. Gimnastik o‘rindiq ustida yurib o‘tish.

Izoh: Ushbu mashqlar ko'z nazoratida va ko'zni yumib
bajariladi.

Bunday mashqlarni ertalabki va kundalik badantarbiya
mashg‘ulotlari, turli harakatli o‘yinlar oldidan va keyin kichik
gismlarga bo‘lib bajartirish bolalarda ijobiy emotsional
motivatsiyani shakllantiradi. Harakatli o'yinlar tarkibiga statik va
dinamik muvozanat saglashga doir elementlarni kiritish

magsadga muvofig.

Bog'cha va mahalla maskanlarida
sog‘lomlashtiruvchi o‘yinlar
Ensiklopedik ma‘lumotlarda izohlanishicha, o'yin shunday
faoliyat turiki, unda motivatsiya oyin natijasida emas, balki
o'ynash davomida yuzaga kelar ekan. Har bir inson bolaligida

turli harakatli o‘yinlarda ishtirok etib, qanchalik huzur olgani,
or va chagqon bo‘lgani,
Farzand tug'ilishidan
i, so'ng sekin-asta

yorgin sevinchlari, sho‘xliklari, makk
bebaho balalik kunlarini xotirlaydi.
boshlab, dastlab instiktiv (ongsiz) harakatlarn :
ulgayib borishi bilan ongli o’yin harakatlarini ijro eta hosh‘laydl.
Bolada aynan harakatli o'yinlar davomida ong, diqqat, idrok,
tafakkur, xotira, iroda kabi his-tuyg‘ular, hayotiy zarur hara?at
ko‘nikmalari va malakalari, kuch, tezkorlik, koordinatsuo_n
qobiliyat, chidamkorlik va egiluv-chanlik sifatlari.shakl%an';b
boradi. O‘yinlar orqali bolalarda jismoniy va I‘ll.l’lly erk‘lr.lr i,
harakat erkinligi, axlog-odob, hurmat-izzat, mada‘myat-m‘a ri la ;
gayrat-matonat, rostgo‘ylik, hamjihatlik }::abl c?afinyat a:
shakllana boshlaydi va “bo‘lajak shaxs” xislatlarini sayqad

topishiga zamin yasaladi.
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In.soniyat taraqqiyoti, uning shaxsiy va ijtimoiy-iqtisodiy
hayoti, turmush tarzining turli davrlarida harakatli o‘yinlar
bebaho manba sifatida xizmat qilib kelgan va bugungi kunda ham
yosh avlodni tarbiyalashda ustuvor vosita bo‘lib kelm oqda.

Harakatli o'yinlar davomida bolalar muhit va vaziyatni
kuzatad.i, hi.s qiladi, o‘rganadi, farglaydi, shu orqali zarur gqaror
gjb;l .;llla.d] va u yoki bu usulni tanlab, kerakli harakatni ijro
Olzd;: urli bilim, she‘r, qo‘shiq, rags, hisob-kitob olamida saboq
um::i;‘ikc’iizl;{):y‘inl:rning L;:ej‘lib chigishi, ularning bolani va
e 3-1:11 ;1 a:_{s _bo lib kamol topishida otkir vosita
S MathdJ 0 :n‘ml_z, mutafakkir olimlarimiz Abu Ali ibn
s T Sgiog arly, Kaykovus, Umar Hayyom, Amir
asarlari, doston-larj illin':;abt?as;fz tab'al?mk Z_Otlal' m‘emSial'i»

Yy tajribalarida o'z ifodasini

topgan.
Pgan. Bunday noyob va bebahg manbalarni o‘rganish asosida

bolalar bi et

i 11::r§btkaz'ﬂid1gan harakatli o‘yinlarni 8 oyiea” hamda
0'tkazish g

tarbiyalashda muhim ahamiy soglom va barkamol avlodni

' at kasb etadi
Ma‘lumki, oil : p
Bog e tarl:il :ia tar-blya topgan, aksariyat 3 yoshdpn boshlab
yalanadigan bolalar shy yoshgacha ham, bog‘cha
, c

yoshida ham
_ » 80h ertalab, goh K o
kunlari), goh kechki Vaqtlarcil ma}l:n bo'yi (shanba, yakshanba

Va sayllarda turli harakatli o allada, to'y -tomosha, bayram
o‘zlari bilib-bi

ar bilan mashgul bo'lishadi,

ahamiyati hagida muvofiq manbalarga asoslangan bilim-
saboglar berilsa, ularda bunday o'yinlarga bo‘lgan mehr, gizigish
va motivatsiya yanada kuchayadi. Bu borada bog‘cha bolalarga
dastlabki bilim, turli konikma va malakalarni o‘zlashtirishga
imkon yaratuvchi boshlang‘ich maktab sifatida xizmat gilishi

magqgsadga muvofiqdir.

Bog'cha tarbiyalanuvchilari bilan o‘tkaziladigan
sog‘lomlashtiruvchi harakatli o‘yinlar

Barcha jismoniy tarbiya va sport tadbirlari kabi harakatli
o‘yinlar ham eng avvalo salomatlikni mustahkamlash, funksional
organlar faoliyati, jismoniy va ruhiy imkoniyatlarni shakllan-
tirishga qaratiladi. Bugungi kunda harakatli o‘yinlar ozining
sermazmunli va kop yo‘nalishli funksiyasi xususiyatlariga ega
bo'lganligi tufayli oila, mahalla, bog'cha, dam olish maskanlari,
hatto yuqori malakali sportchilar tayyorlash jarayonida ham
keng qo‘llaniladi.

Harakatli o‘yinlar o‘zining maz
Usmonxo’jayev, A.A. Pulatov (2019). tomoni
yo‘nalishdar doirasida tabaga-lashtirilgan:

- turli hayotiy zarur harakat ko‘nikma
o'yinlar (o‘tirish-turish, sakrash, osilish va h.k.); |

- jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi o'yinlar (kuch, tezkorlik,
chagqonlik, chidam-korlik, egiluvchanlik);

- agliy-ruhiy gobiliyatlarni shakllantiruvce
digqat, xotira, tafakkur va h.k.);

- uy-ro‘zg‘or ko'nikmalarini shakllantiru
sidir, qovun uzatish, urug’ sochish va h.k.); :

- kasbiy ko‘nikmalarni shakllantiruvchi
(kosmonavtlar, asir olish, nishonga urva h.k);

muni va mohiyatiga garab T.S.
dan turli funksional

larini shakliantiruvchi

hi o'yinlar (idrok,

vchi o'yinlar (supir-

o'yinlar
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- nutq va talaffuzni shakllantiruvchi o‘yinlar (kim oladi, oq
terakmi, ko'k terak va h.k.);

- hisob-kitob va tadbirkorlikni shakllantiruvchi o'yinlar (besh
tosh, soqga va h.k.);

-yilning turli fasllarida qo'llaniladigan o‘yinlar (varrak,
yomg'ir yog‘aloq, chillak va h.k.);

- kunduz va tunda o'tkaziladigan o'yinlar (oq suyak, tun va
kun, cho'loq garg‘a va h.k.);

- suvda o‘tkaziladigan o'yinlar (qurbaqga va laylak, “cho‘rtan
balig”, suv ostida suzish va h.k.);

- 0'gfl va giz bolalarga moljallangan o'yinlar (eshak mindi,
Xo‘rozdar jangi, xola-xola, ovqat pishirish, chori-chambar va h.k.);

-darsda yoki Jismoniy tarbiya soatlarida o‘tkaziladishag

o'yi'nlar (otib qochar, quvib yet, quvlashmachogq, tortishmachog,
tagiglangan harakat va h.k.);

- Sport elementlaridan iborat o
qaytar, doiradan chigar va h.k);

-qo‘shiglar bilan
shuginaniya va h.k.);

‘'yinlar ( qal‘a himoyasi, to‘pni

ijro etiladigan o‘yinlar (kim oladiyo,

nishonga ur va h k).

B ‘
o‘tka;;gafi?a; mal:(t?b' m?ha“a va boshqa joylarda bolalar bilan
e g nhfn yml-arm qanday ko'nikma, malaka, sifat yoki
yat, ruhiy xislatni shakllan-tirish zarurligiga garab

tanlashda  yuqorida g -
d ;
foydalanish mumkip, 4ayd etilgan  funksional andozadan

Bog‘chalarda go‘llaniladigan namunaviy harakatli o‘yinlar

Quyida keltirilgan namunaviy harakatli o‘yinlarni magsadi,
mazmuni, ishtirochilar soni va o‘ynash shartlari o‘zlashtirilishi
mumbKkin.

“Chumchuglar va avtomobil”.

Magsadi: Bolalrni bir-biriga urilmasdan turli yo‘nalishl_arda
yugurishga o‘rgatish, harakatni boshlash va boshlovchining
ishorasi bilan o‘zgartirish, 0z o‘rnini topishni o‘rgatish. 2 13

0'yin mazmuni: Bolalar o‘yin maydonchasi yoki x?nanlpg bir
tomonidagi stullarda yoki skameykalarda o‘tirl.shadl. Bu
uyalardagi chumchuglar. Boshlovchi qarama-qarshi tomonda.
Unda avtomobil tasvirlangan. Tarbiyachining "Chum-chuc‘;lar
yo'llarda don cho‘gish uchun ketishdi” degan so‘zlaridan song,
bolalar stullardan ko‘tarilib, ganotlarini silkitib, bolalar
maydonchasi atrofida yugurishadi (15-rasm).

il kelmoqda, uching,
uching!”. Mashina
ariga uchadi

Boshlovchining ishorasi bilan “Avtomob
kich-kina chumchuglar, uyalaringizga i
garajdan chigib keladi, chumchuglar €sd uc){i
(stullarga o‘tirishadi). Avto-mobil garajga g3y . iadae

Amalga oshirish boyicha ko'rsatmalc.rr. F)a_stla lico‘proq selie
guruh (10-12) ishtirok etishadi, vaqt o tishi bilan
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bilan o‘ynash mumkin. Dastlab bolalarga chumchuglar qanday
uchishini, ganday qilib donlarni cho'gishlarini ko‘rsa-tish, bolalar
bilan bu harakatlarni birga bajarish kerak, keyin boshlovchi
mashinaning (o'yinchoq) rolini o‘yinga kiritishi mumkin.

Dastlab boshlovchi bu mashina rolini 0'zi bajaradi va o'yinni
takroriy takrorlangandan keyingina uni eng faol bolaga berish
mumkin. Barcha bolalar o'z joylarini topishi uchun “avtomobil”
juda tez yurmasligi kerak.

“Poyezd”.

Magsadi. Bolalarni bir-bir[arining ortidan yurish va

yug‘urishni.kichik guruhlarda o'rgatish, avval bir-birini ushlab,
%<ey1n yurzsh, ularga harakatnj boshlashni boshlov-chining
ishorasi bilan to'xtashp; o'rgatish.
O0Y¥in mazmuni, Boshlovchi bir
orqasida turishga taklif
vagonchalar bo'lasiz,

nechta bolalarni bir-birining

qiladi, 0'zi esa ularning oldida turib, “Siz

S Men esa parovoz bolaman” deydi.

chigarilgan tovusljl aY(-h. Har‘akat oyinchilar  tomonidan

ozida aytadi: “Mary 1an birga bo'ladi, boshlovchi bir vaqtning

. beradi.v ato xta§h Joyi keldi”. Keyin lokomotiv yana
4 poyezd yurishda davom etadji (16-rasm).

Amalga oshirish boyicha ko'rsat-malar. Birinchidan, o‘yinda
kichik bir guruh bolalar ishtirok etadilar. Takror-lashda ko‘prog
ishtirokchilar bo‘lishi mumkin (12-15). Dastlab, bolalar bir-
birining kiyimlaridan ushlab turadilar, so‘ngra bolalar bir-
birlarini erkin ushlab, parovoz g‘ildiraklarining harakatiga taglid
qilib, go‘llarini harakatga keltira-dilar va yurishganda “Chu-chu-
chu” deyishadi.

Parovozning rolini avval boshlovchi yoki katta guruh bolasi
bajaradi. Fagat takroriy takrorlashdan so'ng, yetakchining roli
eng faol bolaga yuklanadi. Bolalar-vagonlar qolib ketmasligi
uchun lokomotiv sekin harakatlanishi kerak.

O'yin ishtirokchilari birin-ketin bir-birlariga mos ravishda
buriladi. O‘yinning takroriy takrorlash bilan siz bolalarni
bekatlarda sayr qilishga, gullarni terishga, mevalarni yig‘ishga,
UfynaShga, sakrashga taklif qilishingiz mumkin. Hushtakni
eshitib, bolalar tezda lokomotiv orqasidagi kolonnaga saf
tortishlari kerak.

“Samolyot” (Soddalashtirilgan variant).

Magsadi. Bolalarni bir-biriga urilmasdan, turli yo'nalishlarda
yugurishga o‘rgatish, ularni signalni diqgat bilan tinglashga va
og'zaki signalda harakat gilishni boshlashga o‘rgatish.

OYin mazmuni. Boshlovchi 3-4 bolaning ismlarini ?ytlt?
chagirali va ularni dvigatelni qanday yogishni va qa“‘d?y uchiszlr?;
oldindan ko‘rsatib berib, parvozga tayyorgarlik ko rishga taxii
etadi,

Chagirilgan bolalar o‘yin maydoncha
tomonida tasodifiy turishadi. Boshlovchi “Parv
Dvigatellarni yoqing” deydi. Bolalar qo‘llari
ylanish harakatlarini bajaradilar va “rrr” tovus
Qiladilar (17-rasm).

si yoki xonaning bir
ozga tayyorlaning.
ni ko'krak oldida
hini talaffuz
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17-rasm.

Boshlovchining “Uching” degan signalidan keyin bOlala_r
qo'llarini ikki tomonga yoyib (samolyot ganotlari Siﬂ_ga’r i)
uchishadi - turlj yo'nalish-larda tarqaladilar. Boshlovchmn?g
“Qo'ning” ishorasi bilan ular stullariga borib o‘tiradilar. Keyin
yana ikkinchi guruh bolalari o'ynaydilar.

Amalga oshirish bo’yichq korsatmalar. Boshlovchi bolalarga
barcha o'yin harakatlarini ko‘rsatishi
marta o‘ynaganda, u bolalar bilan harak
O'yinni takrorlash orqali ko'proq bolala
takroriy takrorlashdan so‘ng barcha
uchishga taklif gjlish mumkin,

“Pufak”,

Magsadi,

kerak. O‘yinni birinchi
atlarni amalga oshiradi.
rni chagirish mumkin va
bolalarni samolyotlarda

Bolalarni aylanada ty
kengroq qilish, so'ngra kichiklas
sozlar bilan muvofiglashtir

O0Yin mazmun;. Bolal
ushlab, bir-biriga yagin
Boshlovchj “Pufak, k

rishga o'rgatish, uni yanada
htirish, harakatlarni og'zaki
ishga o‘rgatish.
ar boshlovchi bilan birgalikda qo‘llarini
turgan holda kichik dojrs hosil gilishadi.
attalash, pufak, kattalashgin, ammo
ilar aylananj kengaytiradilar va orqaga
a Kattalashaqj. Boshlovchi “Pufak yorilib
qo'llarini pastgy tushirib, cho‘kkalab
108

" deydi. Bolalar

‘tirishadi va hamma birga-likda “Qarsak” deyis.hadl. [t{?;:
goigllar yana markazga qaytishib, qo‘llarini ushlashib, gayta
pufakni shishiradilar (18-rasm).

B o‘llarini
“Pufakning havosi chiqib ketdi" SO,Zla”da ll);rl;l:; ;:Iichkina-
qo'yib yubormagan holda “puuuuuffff” deb al}i li. Qanday katta
: 4li.
lashtiradilar. Keyin bolalar yana pufakni puflas
fak! tlab o'yinda 0z
i Ejﬁlmalga oshirish boyicha koxrsa“-;-mlianr]g:;d: bir vaqtning
s ohti dilar. Takro o
1 bolalar (6-8) ishtirok eta - : matnni as
Z?Zl;gab:;j; (bolaJ o‘ynashi mumkin. B(.)Sh‘iﬂ’vj:; qilishi rerale.
sekin, aniq talaffuz qilishi, bunga o'yinchﬂ::;:l; pufakchalarini
’ in siz bolalarga
Oyin o‘ynashdan oldin siz
ko'satishingiz mumkin.
“Uyalardagi qushlar”. o qacdan,
Magsadi, Bolalarni bir»b.n'lga1 llz l:?:j;hlovc
yurishga va yugurishga drgat.mh’-l.l- a; yordam ber da
bilan tezda harakat qilishni, blr-b“-lﬁg burchaklaridagi stullar
ni
OYyin mazmuni. Bolalar xona

e barcha
.. ishorasi bilan
O'tirishadi, Bular uyalar. BOSthVChmmgbls turli yo'nalishlarga

i ib chia! - uchishadi.
e Ko ot Ll tlarini silkitib uchisha
tarqalib, egilib, ovqat gidirib, yana qano

tarqoq hoidE}
hining ishorasi
igni o'rgatish:
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Boshlovchining “Qushlar, uyalarga” signalida bolalar o'z joylariga
gaytib kelishadi.

Amalga oshirish bo'yicha ko‘rsatmalar, Boshlovchi qush -
bolalar signal bo‘yicha harakat gilishlarini, iloji boricha uyadan
uchib chigib, fagat o'z uyalariga qaytishlariga ishonch hosil giladi.

Uyalar uchun siz hovlida yerga qo‘yilgan katta halgalarni
ishlatishingiz yoki yerga chizilgan doiralar bo‘lishi mumkin, bu
yerda bolalar cho‘kkalab o‘tiriladi.

Boshlovchi bolalarni yugurayotganda diqgatli bo‘lishga,
to‘gnashib ketmaslik uchun ularga qarab yugurayotganlarga yo'l
berishga o‘rgatadi, bolalarni uyalardan sakrashga (halgadan)
o‘rgatadi.

“Poyezd” (Kengaytirilgan variant).

Magsadi. Bolalarni birma-bir kolonnada yurishga va
yug}lrishga, tezlikni oshi-rishga va tezlikni pasaytirishga, signal
berflganda to’xtashga o'rgatish, bolalarni gatorda o‘z o‘rnini
tt‘)plshga, o‘rtoglarini itarib yubormaslikka, digqgatli bo'lishga
o'rgatish.
[biri{;far;fl?irzsg;nfoﬁllar ke‘tr_na-ketlikda gatorda turishadi
i S al.l].' Birinchisj = parovoz, golganlari -

_ : Lovozli signal beradi va poyezd dastlab asta-
S?kmj keyin tezrog yurishni boshlaydi va nihoyat, bolalar yugu-
rishni  boshlashadi. Boshlovchining  “p g i ! 2

oyezd stansiyaga

N sozla-ridan so‘ng bolalar asta-sekin

harakatlana boshlaydj. Yana qatorga saflanishadi va poyezd

Amalga oshirish bo'vi.
Yicha ko', )
tartibda gatorda saf tortjg Orsatmalar.. Dastlab bolalar har xil

hlari :
qatordagi ketma-ket]jk 0““?; “};Umk:nlva yo'l oxiriga kelib ular
emalol eslab qolishadi - ular
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o‘zlarining joylarini topadilar. Poyezd harakatlanishi, keyin
tezlashishi, keyin sekinlashishi va signalda to‘xtashi mumkin.
Signal, boshlovchining so‘zlaridan tashqari, u ko‘taradigan qizil
bayroq bo‘lishi mumkin.

O‘yinni takrorlashda uning syujetini o‘zgartirish magsadga
muvofiqgdir. Masalan, siz bolalrni to‘xtash joylarida top
o'ynashga, kapalaklarni ushlashga (sakrashlar, qarsak chalish),
qarag‘ay (kashtan) urug'larini terishga taklif gilishingiz mumkin.

“Chumchuqlar va mushuk”.

Magsadi. Bolalarni tizzalarini egib, yengil sakrashga, bir-
biriga tegmasdan yugurishga, tutishdan qochishga, tezda
qochishga, 0z o‘rnini topishga o‘rgatish, bolalarni o‘rindiqda
o'tirishda ehtiyot bo‘lishga, o‘rtoqlarini turtmaslikka o‘rgatish.

O%yin mazmuni. Bolalar maydonchaning yoki xonaning bir
tomonida polga yotgizilgan past skameykalarda yoki kubiklarda
[baland]igi 10-12 sm) turadilar. Bular tomdagi chumchuglar.
Boshqa tomondan, bolalardan uzoqroqda, mushuk o‘tirgan, u
uxlab yotadi. “Chumchuglar yo‘lga uchib go‘nishadi” deyd?
boshlovchi va bolalar o‘rindiglardan, bloklardan sakrab, tu_rll
Yonalishlarga targaladilar. Mushuk uyg‘onadi, u cho‘zillbf
‘miyov-miyoy” deydi va tomda yashiringan chumchuqla.rm
ushlash uchun yuguradi. Mushuk tutilgan chum-chuglarni uyiga
olib boradi (19-rasm).

19-rasm.
14l




= = . %

Amalga oshirish boyicha ko‘rsatmalar. O‘rindigdarni va
bloklarni bir-birlaridan uzogroq qilib qo‘yish kerak, shunda
bolalar bir-birlariga xalagit berishmasdan turib, sakrab
tushishlari mumkin. Boshlovchi bolalar sakrash, sakrab yumshoq
tushishlarini va buni ganday qgilishni ko‘rsatib berishi kerak.
Birinchi marta boshlovchi mushuk rolini o'ynaganida, mushuk
chumchuglarni ushlamaydi, balki ularni tutib olganday qilib

ko'rsatadi. Agar bola mushukning roliga tanlansa, u bolalarni
tutishi mumkin.

”Quyﬂﬂfﬂ'r'".

Magsadi. Bolalarni ikki oyoqda sakrab, oldinga siljishga,
st_ulllar oyoglari ostidan o'tishga, epchillikka, 0‘ziga ishonch hosil
qilishga o‘rgatish,

: lgg/rn rr‘lazmum'.'Xonaning bir tomonida stullar yarim doira
; la d1da. bxr‘ t_omomda o'rindiqlar yarim doira ichida joylashgan.
q;;;:; | biri  quyon qgafaslari, Qarama-qarshi tomonda
ning uyi. O‘rtada quyonlar i i
Maysazor bop quy ga yurishga ruxsat berilgan

Bc_)lalar (2-3) boshlovchinin
orqasida cho‘kkalab o'tirib ol
0'tirisha

g ko'rsatmasiga binoan stullar
ishadi - quyonlar kataklarda
hlovchi) kataklarga yaginlashib,

T adi; bolalar stul ostida birma-bir

ni;l “ n%ra butun maysazor bo'ylab sakraydilar.

Sl kgl _Qa z;lsl.arga yugur” ishorasi bilan quyonlar yana
gaKirib, o'z joylariga qaytadilar (20-rasm).

Amalga oshirish bo'yicha ko‘r-satmalar. Boshlovchi stullar
tagida emaklab yurgan bolalar bellarini shikastlamaslikka
harakat qilishlariga ishonch hosil qilishi kerak. Stullar o‘rniga siz
emaklash uchun stullarning o‘rindig-lariga qo‘yilgan tayoqglardan
foydala-nishingiz mumkin.

“Taksi”.

Magsadi. Bolalarni birgalikda harakat qilishni, harakatlarni
bir-biri bilan moslashtirishni, harakat yo‘nalishini o‘zgartirishni,
sheriklar bilan o‘ynashda digqatli bo‘lishni o‘rgatish (21-rasm).

21-rasm.

iChi{?a:yiE _’”E_Zmuf?i. BOlz.llar o'z juftlari bilan katta halqaning
qo’“aridans ib {dlametrl' 1 m},-halqani chetidan va birin-ketin
ikkinchii ll?hlab Furadllal-. Birinchi bola taksi haydovchisi,

Istyo‘lov-chi. Bolalar o'yin maydonchasi atrofida yoki yo'l

bo'y] o G
O'Yab- yugurishadi. Bir oz vaqt o‘tgach, ular joylarini
Zgartiradilay.

4 .- nJ y
malga oshirish po Yicha ko‘rsatmalar. Bir vaqtning o'zida 2-

3
biga&yg?[izl?‘ﬁnasm mu.mki.n, agar maydon keng bo‘lsa. Bolalar
tur; yo'nall's h(ila yugurishni o'rganib olgandan so‘ng boshlovchi
Mumkiy Sils a‘I"da hara}caft qilish, toxtash vazifasini berishi
belgilasl;in T to tashl Joyini bayroq yoki taksilar belgisi bilan
kSidap 8lz H.llfmlfm. Bekatlarda yo‘lovchilar o‘zgaradi: biri
tushadi, ikkinchisi o‘tiradi.
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“Rangingizni toping”.

Oyin mazmuni. Boshlovchi bolalarga uchta yoki to‘rtta
rangdagi bayroglarni tarqatadi: gizil, ko'k, sariq, yashil. Xona yoki
maydonning turli joylariga rangli bayroqlar go'yiladi va bir xil
rangdagi bayrogli bolalar o‘ziga mos bayroq oldida turishadi
(22-rasm).

22-rasm.

Boshlovchining “Sayrga chigamiz”
bolalar o'yin maydonchasi yoki xona atr
tarqalib ketishadji, Boshlovchi
deganda bolalar o, bayro-gini
toplanishadi.

Amalga oshirish boYyicha ko'rsatmalar. Ba
bir bolaga kvadratchalar, typj xil
mumkin, bular yordamida ular 0zla
Boshlovchi bolalar 0z bayroglari
maydon, zal bo‘ylab tarqalishiga ishq

degan so‘zlaridan keyin
ofida turli yo‘nalishlarga
“0'zingizning rangingizni toping”
1§ rangiga mos bayroglarni topib

yroglar o‘rniga har
rangdagi doiralar berilishi
rining bayrog'ini topadilar.
dan uzogla-shishiga, ular
nch hosil giladj,

va sakrovchanliging i natsion qobiliyatnj shakllantirish

Oyin mazmuni. Qum solingan qopchani yoki koptokchani
uzun ip bilan arqonga bog'lab, atrofingizdan pastda aylantiring.
Bolalar yaginlashib, “qarmoq” uning oyoqlariga tegmasligi uchun
sakrashadilar. O‘yin 40 soniyadan 1 dagigagacha davom etadi.

Amalga oshirish bo'yicha ko‘rsatmalar. Qum solingan qopcha
orniga yumshoq o‘yinchoglardan ham foydalanish mumkin.
Aylana bo'ylab turgan bolalarning oraliq masofasi 1 m dan kam
bo‘lmasligini ta‘'minlash zarur.

“O‘rmon, botqogq, kol".

Magsadi. Bolalarda diqqat va epchillikni shakllantirish.

O'yin mazmuni. Barcha o'yinchilar joylasha oladigan darajada_
oralig'i teng 3 ta aylana chiziladi. Boshlovchi jonivorlarning, ya'ni
qush yoki baligni aytadi (o‘simliklarni nomlashingiz hanT
mumkin). Belgilangan sanoqni tezda sanaydi. Hamma yuguradf
va hamma uning ma‘mosiga kora, nomlangan jonivor.' yoki
qushning yashash joyiga mos keladigan doirada turadi, keyn? ular
qaytib keladi. “Qurbaga” so‘zida har qanday doirada tu1‘"15hga
imkon beradi. Umuman xato qilmagan bolalar gfalaba
qozonishadi. i

Amalga oshirish bo'yicha ko‘rsatmalar. "Qurbaqa ?0 z'tda_n
keyin bolalar doiraga kirib olish uchun aniq bir vaqt p?rlshlnglz
mumkin, masalan 5 soniya va h.k. Doiralarni adasllt-msh kerak
emas. Agar kechikkan bola kamida bitta oyog'i bilan ushbu
doiraga kira olmasa, u jarima ochkosin oladi.

ﬂf:q?t;;i: Bolalarda epchillikni rivojlantirish, jamoalikda
sinxron tarzda o‘ynashni o‘rgatish. -

OYyin mazmuni, O‘yin o‘tkaziladigan hu e
amql-?::!miz. O'yin bosh);da yetakchi bitta kishi bo ladl.'U téllll::zg
ishtirokchilarni ta‘qib giladi. Birovni tutib olgaflda“ S0 Lh Gl
qo'llarini ushlab olishadi va ular birgalikda keying

udning o‘lchamini
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ushlaydilar va toki zanjir osil bo‘lguncha. Agar o‘yinchilar kop
bo‘lsa, 2 ta zanjir hosil bo‘lishi mumkin. Ya‘ni to‘rt kishilik zanjir
hosil bo‘lganda, ular juftlarga bo‘linadi.

Amalga oshirish bo'yicha ko‘rsatmalar. Chegaralangan
maydondan chiqib ketgan ishtirokchilar o‘yindan chiqadilar.
Zanjirdagi bolalar sherigidan ayrilgan holda ishtirok-chilarni
tutib olsa, bu hisobga olinmaydi.

“Sog‘lom bolajonlar’.

Magsadi. Bolalarda epchillik, topqirlik va tezkor fikrlashni
rivojlantirish.

‘ Oyin mazmuni. O'yinchilar aylana shaklida turib, to‘pni bir-
biriga otishadi. Agar kimdir uni ushlab olmasa, u holda to‘pni
ulogtirgan  o'yinchi tanasining istalgan qismini jarima
maydcnchasidan “oladi”. Masalan, oyoq (o'yinchi bir oyoqda
turib oynashni davom ettiradi), qo'l (to‘pni fagat bitta qo‘l bilan
ushlash l{e"r a.k], koz (uyopig), og'iz (gapdashmaydi).
bo‘]jagalr k'b”‘ oyo_qli” to'pni o'yinchilardan biriga uloqtirgan

. ,',f o -1 ,ushlamagan bo'lsa, “cho‘loq” tananing bir
gayT:rlilb ;Oersbh?IISh ’Jofrni.ga, 0zi uchun yetishmayotgan narsani
o Uli(;;:;g‘;i i allaqac?on “sog’lom” davom ettirishi
(assan, bir ovogida furmagen yoys ey ol
ushdamagan) aylanap; tark el bt toipr

g'olib deb e‘lon gilinadj, etadi. Omon qolgan oxirgi o'yinchi

“Issiq kartoshkq”
Magsadi, Bolalard
5 <.
rivojlantirish, *Pehillik va tezkor fikrlashni

biriga ulogtira boshlaydi, bagirib, “Issiq” deydi. Bir o‘yinchi
uloqtiradi, ikkinchisi to‘pni ushlab olishi kerak. Kim ushlay
olmasa, u “jazolangan” deb hisoblanadi va aylana markazida
cho‘kkalab o‘tiradi - “qozon”.

Ishtirokchilar qozonda “o‘tirganlarni” qutqarib,
o'yinga gaytarishlari mumkin. Buning uchun to‘pni markazga
ulogtirish va “jazolangan” o‘yinchilarni urish kerak. To‘pni ushlay
olgan bolalar oyinga qaytadi. “Jazolangan” o‘yinchilar o‘zlarini
“qutqarishi” mumkin. Buning uchun ular uchib o‘tayotgan to‘pni
turmasdan, o‘tirgan holatida ushlab olishlari kerak. Bunday holda
siz to'liq balandlikdan turolmaysiz, fagat qo'llaringizni
ko'tarishingiz yoki sakrashga harakat gilishingiz mumkin. Agar
ulardan birortasi muvaffagiyatga erishgan bo‘lsa, markazdan

ularni

aylanaga turishadi.
Amalga oshirish boyicha ko‘rsatmalar.

ulogtirishlarda yo‘nalishlarini o‘zgartirishlari mumki

[shtirokchilar to’p
n: chapga,

o‘ngga.
“Shakl yasang"”.
Magsadi.  Bolalarning

shakllantirish, diqqatini oshirish. .
0‘yin mazmuni. Bolalar har tomon bo‘ylab yuguradilar va har

xil harakatlarni amalga oshiradilar: qo‘llarini yugoriga, yon
tomonlariga ko‘taradi, otiradi, bir oyog'ida turadi va h:f)l(a‘zo.
“To‘xtang” buyrugi bo‘yicha ular buyrugni esht_tgan ]oyld:{
toxtab, “muzlab” qolishlari kerak. Buyrugdan keyfn h.a\raka‘t?l
davom ettirgan yoKki “mugzlagan” holatini birinchi bo.llb
o‘zgartirgan bolalar o'yindan chigishadi. O'yin 1-1,5 dagiqa
davom etadi.

Amalga oshirish boyicha ko‘rsa
uchun musiga-dan ham foydalani
boshlaganda musiqa qgo'yiladi, musiqa to’x
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tmalar. Bolalarni to‘xtatish
sh mumkKin. Harakatlarni
taganda bolalar ham




joyida “muzlab” qoladi. O'yin davomida bolalar bir-birlariga
xalagit bermasligini nazorat qilib turish zarur.

G'ozlar - oqqushlar.

Oyin mazmuni. Maydonchaning ikki qarama-qarshi
tomonlarining birida g'ozlar uchun uy, ikkinchi tomonida bo‘ri
uchun in ajratiladi (oraliq 15-20 m). O‘yinchilardan biri bo'ri va
golganlari g'ozlar bo‘ladi.

Boshlovchi “G‘ozlar - oqqushlar” deyishi bilan hamma
o'ynovchilar may-donchaga yugurib chigadilar. Boshlovchi
“G'ozdar - ogqushlar, uyga qayting, bo'ri tog’ tagida turibdi”
deydi. O‘ynovchilar baravariga “Bo'ri u yerda nima gilyapti” deb
so‘raydilar. Boshlovchi “G'ozlarning patini yulyapti” deb javob
beradi. “Qanagqa g'ozlarning patini?” deb so‘rashadi o‘ynovchilar.
Boshlovchi “Oppoqgina g'ozlarning. Tezroq uyga qochinglar”
deydi. Boshlovchining shu so‘zlaridan keyin hamma g‘ozlar uyga
qarab gochadilar, bo'ri esa inidan yugurib chiqib, ularni quvlay
boshlaydi. 0'yin ikki-uch marta takrorlanganidan keyin yangi
onaboshi, ya‘ni bo'ri tayinlanadi.
mtﬂ:r:;ig; | Sz;hirfsh _ b?j:fcha ko‘rsatmalar.  Boshlovchi

e ab borishi va ularning o‘yinga yana ishtirok
qilishiga ruxsat berishj mumkin, lekin o'yin tamom bo
so'ng bo'rining qo'liga tush
ko'rsatib o'tishi lozim,

“Durra” o'yini,

Magsadi. O'yin barcha
sezgirligini, topqir-ligini, hara
bilan !Jirga chaqqonlik, tezlik,

‘lgandan
ganvasira ham qo‘lga tushmaganlarni

oyinchilarning diggat-e‘tiborini,
kat malakalarinj tarbiyalaydi. Shu
cl.lidamlilikni tarbiyalaydj.

hi signal berish; bilan o‘yinchilar

yurishni davom ettiradi. O'yinchilar darrov orqalariga qaraydilar,
orqasiga durra qo'yilgan o'yinchi durrani oladi va boshlovchini
doira cheti bo‘ylab quva boshlaydi. Boshlovchi doirani aylanib
kelib quvayotgan o‘yinchining joyiga o'tirib olishi kerak. Agar
boshlovchi o‘tirishga ulgurmasdan quvayotgan o‘yinchi durrasi
bilan boshlovchini ursa, boshlovchi durrali o'yinchini quvadi. U
ham o'zini joyiga o'tirib olishga harakat giladi. O‘tirib olmasa, 0zi
boshlovchi bo'lib goladi. O'yin qaytadan boshlanadi. O°yinning
qachon tugashi belgilanmaydi. O‘yinni 3-6 dagiqagacha davom
ettirish mumkin.

Amalga oshirish boYyicha ko‘rsatmalar. O'rinsiz qolgan
o'yinchi onaboshi bo‘ladi. Durra tutgan o‘yinchi onaboshini

ushlab olsa, o‘rinlarini almashadilar.

Bog‘cha yoshidagi bolalarda ayrim morfofunksional va
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari '
Maktabgacha ta‘lim muassasalarida tarbiyalanm{cllu holalalr-
ning jismoniy rivoj-lanishi va jismoniy tayyorgal‘]lgl. muvofl.q
testlar - metodlar (antropometrik metodlar va pedagogik tesﬂtlan}
yordamida muntazam nazorat qgilinib borilishi, olinga.n nau]a_lar
asosida o'tkaziladigan soglomlashtiruvchi jismoniy ta‘;b'y"’f
mashg‘ulotlariga zarur bo‘lgan o'zgartirishlar k'm.lSh valularé?l
optimallashtirishga imkon yaratadi. Ma‘lfsmk!, ‘bo . a;' 2
ontogenetik taraqgiyot davrining dastlabki boSC}lChla‘jl al
boshlab, asosan o‘smirlik bosqgichigacha m_orfOf.un!-clsmnzi
organdar geteroxron (turli vagtda) tartibda O'S?d] va rlvol]) ax;}a .
(PX. Anoxin, 2002; A.A. Markosyan, 2002). Lekin, shu va 5% £,
bir gator olimlarning ta‘kidlashicha, bolal?rda o]dltlmaatkid};hr
shakllanadigan bir qator morfofunksmnai. ko'rs i
(ismoniy rivojlanish) va jismoniy sifatlarn! pmzrdamida
nisbatda  tagsimlangan muvofig mashglar ¥
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simmetrizatsiyalashning getexron tartibda o'sishi saglanib
qolishi mumkin ekan (N.I. Dvornina, 2007; V.1. Shchebeko, 2010:
L.P.Volkov, 2002; M.M. Bezrukix, V.D. Sonkin, D.A. Farber, 2002).
Bunday jarayonni bog'cha sharoitida amalga oshirish uchun
avvalo turli yosh guruhlaridagi bolalarda morfologik va jismoniy
tayyorgarlik bilan bog‘liq ayrim asosiy ko‘rsatkichlarnin g o'sish
sur‘atiga mo'ljal gilish magsaga muvofigdir.

3-4 yoshli bolalarda tana uzunligi 90-100 sm, shu jumladan
o'g'il bolalarda o‘rtacha 96,3+4,12 sm, giz bolalarda - 97,5+4,14
sm ga teng bo‘lishi mumkin. Tana vazni muvofiq ravishda: 16-18
kg; 15,6+1,87 kg; 15,1+1,14 kg. 15 m ga yugurish - o'g'il
yuolalarda ~ 5,8+0,6 sek, giz bolalarda - 5,9£0,7 sek. Joydan
uzunlikka sakrash muvofiq ravishda - 63,9+5,12 sm, 61,3+4,78
sm. Oyoq uchlarida turib, ko'z yumilgan holatda muvozanat
saglash ~ o'gil bolalarda - 3,6+0,05 sek, qiz bolalarda - 3,9+0,06
sek (A.A. Pulatov, D.A. Soliyeva, 2018). Bu yoshda bolalar yurish,
yusurish, sakrash, to'pni irgitib, ilib olish, to'siglardan oshib

rgan bo‘lmog’i lozim.,

4-5 yoshda tana uzunligi 100-110 sm, 0'gil bolalarda o‘rtacha

104',2i5,36 sm, qiz bolalarda 105,1+4,87 sm. Tana vazni muvofiq
ravishda: 17-22 kg; 18,442 16 kg; 17,9+1,23 kg.15 m ga yugurish
0'gl bolalarda o'rtach -

a 5,3+0,9 sek, giz bolal
Joydan uzunlikka sakrash: 73,35 000 ek

qo'li, alohida o‘ng va
uzatish mashglarini o‘zlashtirishj
tezkorlik, chaqqonlik,

rivojlantirishga qaratilgan

Zarur.  Sekin-asta kuch,

i egiluvchanlikni
g sodda vy, disqa muddatli

mashgqlarni bajarib borishlari magsadna muvofiq. Vaziyatli sport
turlariga xos mashglar va texnik elementlarni ijro etish
gobiliyatiga ega bo‘lib borishi muhim.

5-6 yoshli bolalarning tana uzunligi 114-120 sm, o'gil
bolalarda o‘rtacha 115,9+4,73 sm, giz bolalarda - 116,7£4,65 sm.
Tana vazni 23-25 kg gacha bo‘lishi mumkin. Lekin, Toshkent
shahridagi bir qator bog‘chalarda tarbiyalanayotgan 1179 nafar
o'g'il bolalar va 1255 nafar qgiz bolalar ustida o‘tkazilgan
tadgiqotlardan ma‘lum bo‘ldiki, 5-6 yoshli o'g'il boialarda. tan.a
uzunligi 110,01+5,81 sm, tana vazni 18,4+2,16 kg ni, qu'
bolalarda tana uzunligi 111,2+5,07 sm, tana vazni 17,9+1,23 kg r.u
tashkil etgan. 15 m ga yugurish o'g’il bolalarda 4,810,$ sek, qiz
bolalarda 4,9+0,06 sek ga teng bo‘lganligi qayd etildi. Joydan
uzunlikka sakrash muvofiq ravishda: 93,3+6,72 sm, 91,6+5,04
sm; muvozanat saqlash - 5,12+0,13 sek, 5,2+1,02 sek ga teng
g : ' ish

Ushbu yoshga kelib bolalar 1,5 min sekin va erkin yugu_l‘ n
30-40 m ga o‘rtacha tezlikda yugurish, 10x3 m-ga 'mok;}m:n
yugurish, gimnastik va akrobatik mashglarni ozlas-bt:g“b
bo'lishlari lozim. Ikki oyoqda depsinib, joydan va yugur! ; :
uzunlikka hamda balandlikka sakrash, b«?l.SkEtl‘JOI»l ;:)Ie?; isoh’
futbol, gandbol elementlarini ijro etish, vaza}’ijt"” ta; lri(ii ega;
kuzatish, farglash, foydali garor qabul gilish ko mkf“a aidf ol
bo'lishlari darkor. Organizmni chiniqtirish ‘tadblr!z:jr A
ishtirok etishlari tavsiya etiladi. 0‘ng va chap 40 I-Oyosnzltirilgan
Mmaqsadga (nishonga, darvozaga, savatfgfl) l y! magsadga
harakatlarni bajarish qobiliyatiga €gd bo'lishiar
muvofiqdir.

6-7 yoshda bolalarning tana uzunligi 1
vazni esa 25-28 kg gacha o'sishi mum ;
tomonimizdan o‘tkazilgan kop sonli tadqigotlarg

22-128 sm gacha, tan.a
kin ekan. Lekin, biz
q asosan, bu
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yoshda tana uzunligi o‘g'il bolalarda o‘rtacha 117,2+6,24 sm, qiz
bolalarda 118,1+5,12 sm ga, tana vazni o‘gil bolalarda
21,01£2,56 kg, qiz bolalarda 20,6+1,88 kg ga teng bo‘lganligi
aniglandi. 15 m ga yugurish o‘g'il bolalarda 4,4+0,7 sek, qiz
bolalarda 4,5£0,05 sek ni tashkil etgan. Joydan uzunlikka sakrash
muvofiq ravishda: 110,5+7,09 sm, 107,8+5,48 sm; muvozanat
saglash - 5,4+0,17 sek, 5,6+2,07 sek bilan ifodalangan.

Bu yosh guruhlarida bolalar harakat ko‘nikmalari (yurish-
yugurish, to‘xtash-hatlash, burilish-aylanish, sakrash, osilib
chigish va h.k.), jismoniy sifatlar (kuch, tezkorlik, chaqqonlik -
k?ordinatsion qobiliyat, chidamkorlik, egiluvchanlik), ruhiy
xislatlarni (ong, idrok, tafakkur, diqqat, xotira, ko‘rish kengligi va
chuq-uriigi va hk)) o‘zlashtirgan bo‘lishi muhim ahamiyat kasb
z::ll;b}t{yda muntazam bajarib boriladigan sekin shiddatli
S A : aridan foydalanish, organizmni
Shug‘u]]anisjh . ﬁ yo 1tar.ll?angansportturlaribi!an muntazam
o . ms avom ettirish tavsiya etiladi. Mazkur yosh
murakkablashtifi;};n t{‘:la“ga i i mn s chan e
fopshiial .aS.tharm signal  yoki vaziyatli

Pshiriglarga muvofi ’ ;
o'zida qbajarishga o'rganish, “ichki” (bog‘chanin
» guruhlararo) musobaqalarda ishti gB 1 g
dastlabki tajribani OTEREISH otal shtirok etish orqali
undagi sharoitlarga moslashish imk a'ga. t_a g hamda
oniyatini yaratadi.

Bog'chal I
gchalarda ertalabki vy kun davomida o‘tkaziladigan

badantarbiya  mash-g*
" Sh-g Lllotlari :
ko‘nikmalari, Jismoniy sifatlar ve; bo oy zanur harakat

shiddatini

etilishicha, kichik yoshdagi bolalarda yurakning minutlik
gisqarish ritmi nisbatan tez bo‘ladi va 140-160 martagacha
yetishi mumkin. Ular ulg‘ayishi bilan yurakning gisqarish soni
kamayib boradi va 7 yoshga to‘lganda 95-85 martani tashkil
etishi mumkin. Nafas olish soni 7 yoshda minutiga 24-22 marta
bilan ifodalanishi aniglangan. Bog‘cha yoshidagi bolalarda sekin-
asta yurak-tomir, gon aylanish, nafas olish va boshqa funksiyalar
faoliyati shakllanib boradi, optimal tarzda me'yorlashtirilgan
jismoniy tarbiya va sport mashglari bilan magsadli shug‘ullanish
natijasida ushbu funksional organlar faoliyati tejamkor ishlash
tartibiga qo‘chilishi mumkn.

Bog‘chalarda jismoniy tarbiya va boshlang‘ich sport

mashg‘ulotlarini bolalar imkoniyatiga garab qo‘llash shu
mutaxassis-murabbiylarning

maskanda faoliyat yurituvchi
n ular

kasbiy-pedagogik mahorati bilan belgilanadi. Ayna
o‘zlarining gizigarli va samarali mashgulotlari orqali bolalarda
jismoniy tarbiya hamda sportga nisbatan faol motivatsiyani
uyg‘otishlari lozim.

Turli shakldagi sport maktablari, sport in
yugori malakali sport-chilarni tayyorlovchi muta
shaxsan o‘zlari yoki sport seleksiyasi bilan s
yordamchilari ishtirokida iste‘dodli sport zahiral
topish magsadida oilada, bog'chada va boshlang'ich
tallim oluvchi bolalar genetikasini o‘rganadi, ulamm_g' ?
harakati, salomatligi, jismoniy va ruhiy imkoniyatlamu‘ turli
mashg‘ulotlar hamda harakatli o'yinlar davomida kuzatadi. Anﬁ
shu kuzatuy davomida muayyan sport turi uchun “Za.ll‘ur nomzod
deb topilgan bolalar sportga mo'ljal obyekt sifatida tanlov va
Saralash sinovlaridan o‘tkaziladi.

Ma‘lumki, genetik qonuniyatlarga
harakatlar,jismoniy, ruhiy va morfofun

ternatlari, hatto
xassis-trenerlar
hug‘ullanuvchi
arini izlab
h sinflarda
xatti-

ko'ra bolaga o'tgan xattij
ksional “pelgilar” oiladag!
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turmush tarzi, ta'lim-tarbiya, mahalla, bog‘cha va maktab kun
tartibidagi harakat faoliyati (jismoniy tarbiya va boshlang‘ich
sport) davomida u yoki bu darajada shakllanib boradi. Shuning
uchun bolani oiladan yoki bog‘chadan boshlab muayyan sport
turiga qiziqtirish, unda faol motivatsiya uyg‘otish va tanlangan
sport turiga mo‘ljallashtirgan ishlari ota-ona, tarbiyachi-pedagog
hamda jismoniy tarbiya o‘qituvchilari tomonidan ham olib
borilishi magsadga muvofigdir. Bunday tadbirlarni samarali
amalga oshirish uchun bog‘chalarda tarbiyalanayotgan turli yosh
guruhlari (3-4 yosh, 5-6 yosh, 7 yosh - maktabga tayyorlov
guruhi)  o'rtasida  muddati gisqartirilgan, = qoidalari
soddalashtirilgan yugurish, to’pni urib ustunchalararo yugurish,

balandlikka va uzunlikka sakrash, minibasketbol, minigandbol,
sport elementlaridan iborat harakatli

o‘yinlar bo‘yicha

musobagqalar o‘tkazish tavsiya etiladi.

3.4. Urfl-umta'lim maktablarida sog‘lomlashtiruvchi
JiIsmoniy tarbiya va boshlang‘ich sport

Umumta‘lim maktablarida
(akademik dars, darslardan ayva
mini badantarbiya mashg‘ulot]
mashg‘ulotlari, musoba
davomida tashki

Jismoniy tarbiya tadbirlari
I, tanaffuslarda o‘tkaziladigan
ari, harakatli o‘yinlar, sport
'qalar va hk,) qanday shaklda va muddat
etilmasin, ular éng avvalo o‘quvchilar

rqarorlashtirish va sog'liq
qaratilishi  zarur.

salomatligini yanada shakllantirish, ba
zahirasini kuchaytirishga
maktablarida jismoniy tarbj

oilada, bog‘chada mahall
) 2 ada O‘ZIashti il 2
harakat ko‘nikmalari, Jismoniy rf'gan hayotiy zarur

sport malakalari
chuqurlashtirilgan,

Umumta‘lim

L Va ruhiy imkoniyatiar hamda
kSqIChn-laE-bosqich murakkablashtirilgan,
engaytirilgan  yonalishda takomillash-
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tirilishini davom ettirish darkor. Sir emaski, oila, bog'cha,
umumta‘lim, o‘rta maxsus va oliy ta‘lim maskanlarida joriy
etilgan jismoniy tarbiya tizimi aslida rasmiy qonun .va
dasturlarda ierarxik tartibda bir-biriga uzviy boglangan, ‘blr-
birini davom ettiruvchi “yagona tizim” deb yuritilsa-da, blr-oq
amalda salomatlik (nerv-mushak, yurak, qon aylanish., nafas ohlsh
va h.k.), jismoniy (harakat sifatlari) va ruhiy (idrok,.dquat, xgnr.a
va h.k.) tayyorgarlikni aks ettiruvchi test natija!an’bol'ﬁllérm EII“
yosh guruhidan keyingisiga, bir bosgichdan 1kl<1nchlsi(ga,b ;;
bo‘g‘imdan navbatdagisiga (masalan, bog‘chad{'fln makta .gt
o'tishida har doim ham e‘tiborga olinmaydi, o'rnatllfgan al.{sarlya
me'yoriy mezonlar bugungi kunga xos bo‘lg{an ko _rsatflchligiz
mos kelmaydi. Bunday holat “Alpomish” va '?archmoy rfla =
testlari, barcha shakldagi sport maktablarimflg yosh d;):re'llSlan
tabaqalashtirilgan  guruhlari bo‘yicha ishlab ¢ ltti];aii

dasturlarda keltirilgan me‘yoriy ko‘rsatmalarda ham kuza :

4 ioriy etilgan

i lakatimizda joriy etl
Shunday ekan bugungi kunda mam e o
o'ta dolzarb
lar natijalariga
nuvchi

jismoniy tarbiya tizimini bir-biriga bog.‘l
. ]
muvofiglashtirilgan yagona tizimga i

, : ok
muammolardan biri bo'lib, uni ommaviy tadqiqo il
barcha bo‘gfimlarda shug

asosan amalga oshirish ham) salomatligini

bolalar (shu jumladan katta yoshli aholi

barqarorlashtirishga imkon yaratadi. 1eoi villarda umumtalim
Shuni alohida ta'kidlash joizki, songgt yite

. nort tadbirlari
maktablarida o‘tkaziladigan jismoniy tarbiya T;: ﬁ:i;ggaqalar
(dars, sport mashg'ulotlari, ertalabld ‘”“fa"m';,-li‘ salomatligini
va h.k)ning ustuvor magsadi - buto en) va ichki
Mustahkamlash, uni tashqi [EROIOgik' elkzog
(endogen) muhitning o‘zgaruvchan Ommar‘(? ]l a bardosh
4o'zg‘atgichlar, harorat, viruslar va hk.) ta'sirig

u jumnladan Stress-
berish
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qiymatini oshirish va immunologik zahirani kuchaytirishdan
iborat bo‘lmog‘i zarurdir.

Yagona jismoniy tarbiya tizimining umumta‘lim maktablari
bo'g'imida mavjud yana bir muammo shundan iboratki, barcha
sinflarda olib boriladigan jismoniy tarbiya va uning tarkibiga
kiritilgan tabaqalashtirilgan mashglar (umum-rivojlantiruvchi
mashglar -  kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik,
egiluvchanlik, bazaviy sport turlariga xos mashgqlar) joriy etilgan
dasturlarda alohida avtonom ravishda, soglomlashtiruvchi
jismoniy tarbiya tadbirlari esa alohida aks ettirilgan. Jismoniy
tarbiya tizimiga bunday tartibda yondashish “barcha jismoniy
mashqlar Yyokijismoniy tarbiya darsi, mashg‘ulot va musobagqalar
sog'lomlashtiruvchi Jismoniy tarbiya tadbirlaridan farq giladi”
degan tasavvurga olib keladi. Vaholanki, aslida jismoniy tarbiya
va sport vositalarining barchasi avvalo o‘quvchilar salomatligini
bargarorlashtirishga qaratilishi darkor. Boshqacha gilib
aytgax}da, barcha shakldag Jismoniy tarbiya va sport tadbirlari,
shu ]uTnladan musobaqalar ham, hatto yuqgori malakali
sportchilar tayyorlash tizimida ham sog'ligni shakllantirish va

bart_qafr.or-lashtirish mezonlariga rioya gilgan holda amalga
oshirilishi ustuyor ahamiyatga egadir.

81 o'quvchilar bilan o‘tkaziladigan
Y tarbiya tadbirlari (ertalabki va

Orianish sonj bilan 7-10 yoshli
JiSmoniy va  psixofunksional
N bo'lishi muhim ahamiyat kasb
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f)'g'i] va qiz bolalaming
1mkoniyatlariga moslashtirilga

etadi. Ota-ona nazoratida va maktab o‘gituvchisining ko'rsam?s[
hamda tavsiyalari asosida o‘tkaziladigan ertalabki badan-tarblya
mashgulotida shu  yoshdagi bolalarda ]1s.m-onqu va
morfofunksional ko‘rsatkichlar jadal sur‘atda osishini e .ttborga!
olgan holda bo‘g'imlararo egiluvchaklik diapazoﬁl yclukf
boshqacha  qilib  aytganda  harakatlar amp]ftudas_mhl
kengaytirishga mo‘ljallangan mashglarni qo‘llashga urg'u beris
magsadga muvofiqdir.

unnElay mas}?q[ar, birinchidan, nerv-mushaklar va q10r?
tomirlari to‘gimalarini elastiklashtiradi, ularning tonuslmhl
faollashtiradi, yurak funksiyasi, qon aylanish va nafa§ 011.3_
faoliyatini ravonlashtiradi. Ikkinchidan, mOdCi"c'l édr‘ﬂaShlI‘ll_lVlﬂ;
jadallashtiradi, kechki ovqatni hazm gilish na_tljaSIda furfksmnau
organlarda (ayniqsa bo‘g'imlar sinaps-land.a)‘ _fli:lgl_ U3i’g”
davomida to‘planib qolgan “ortigcha shlaklar”ni sigib ch;gal'ti ;
organizmni tozalaydi va uni kunduzgi lhz.:\raka_t ferlo lg:hiir
tayyorlaydi. Shuning uchun tana bo‘g‘imlarini turli y-oclilat!bilan
bo'ylab bukish holatlarida chuqur nafas olish va shid ;i A
nafas chiqarish, nafas olib, nafasni saglash V2 nafas (fad(;lroci
nafasni saqlash mashglarini bajarish shlaklarni yanada j
chiqarishga turtki beradi. ol :

qErtalagbki badantarbiya mashg‘ulotlarida katta l.l.a]ml;,ai;zl:;
0'zgaruvchan va tez shiddatli mashqlar. [YUSU_”(S:E'MM tung;
espander va h.k.)dan foydalanish tavsiya etllmaydfi s
Uyquda deyarli barcha ichki organlar.hat.n mal uhadi ok
“uxlaydi”, ya‘ni ularning funksional faoliyat sust a!Sr i
urishi va nafas olish soni kamayadi, asosiy mu?:;:tﬁ = o]
Va hk). Agar ertalabki rnashg‘ulotda Shl' o
q0'llanilsa, yurak kameralari, gon wmlrhoiat cea il
kapiuyarlarda] bosimi kuchayib ketadi, bunday
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salbly asoratlarga olib kelishi neyrofiziologik qonuniyatlardan
ma‘lumdir.

Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotidan so'ng 7-10 yoshli
bolalar uchun 500-800 m gacha sekin tezlikda yurish-yugurish,
ha_tlafh-sakrash va keng amplitudali dinamik mashqlarni
b?]ansh mumkin. Mashg‘ulotning yakuniy gismida statik va
dinamik muvozanat saglash, bosh va tanani turli tomonlarga
aylanma harakatlantirish mashglarini qo‘llab borish juda
foydalidir.
mrl:r?lg?;il};l: r:l-lajktab@ri(?la jismoniy tarbiya va bazaviy sport
Sbeus maktab?ll bonladlg.an'_mashg‘ulotlarda, shu jumladan
tadbirlarini o‘tkazainhdtaShqarl llSmIOHiy e e
tartib-qoidalarga aS 1a l.l.am yuqorida qayd etilgan yondashuv,
ta‘lim dasturlafidan;a ql‘hSh u i uEnelkunda joriy etilgan
yoki “Kichik makat = Sln_f 0 (_1U\‘rchilarini “boshlang’ich sinflar”
tusiga. kirgan MazkYOSh?dagl o'quvchilar” deb yuritilishi odat
bolalarda iisr;lon' - S.lnﬂ.al'da talim oluvchi o'g'il va qiz
ko'rsatkichlarj ol‘y "l_VfJ]lamsh hamda jismoniy tayyorgarlik
bo'lmagani Sababil‘l‘tailda yaqqol ko'zga tashlanuvchi farg
talablar va me'yor; “ér uchun shu fan bo'yicha qo‘yiladigan
va turli yoshlj ahé’limf;—‘szon_laramq belgi-lanmagan. Lekin bolalar
baholash bo'yicha isl]'nla{;mghita-};yorgarhgi hamda salomatligini
boshlab amalga joriy etilgan ill gan'va" 2090 e onardan
testlaridal® 5-6 yoshdap boshlailjgor{mh iy 'B?rChinoy hhy
mezonlar o'g'il va gz bolalar uchus lnovl.ar turi, me‘yoriy talab-

alohida ko‘rsatilgan, Bunday

yondashuv inson gn,

e Ogenetikasining i :

ihatl s NgJismoni i i

Jihatlardan rivojlanish 9onuniyatlariga mog Ii'e‘l""‘;’islxofunksu:mal
adi.

5 0'zbekiston R
t’lrl:iya va Spﬂl'l'nl yam::puﬁlihsi 'u'azi

rlar Mahka

rivojlantirish (o, +‘Masining 1999
to'grisida®pi 271-sonlj qo'shﬁla i:r:::i‘:;ﬂ "Dszlbll:kismnda jismoniy
ntasdiglangan,

Maktab o‘quvchilari bilan o‘tkaziladigan badantarbiya
mashg‘ulotlari, jismoniy tarbiya darslari va boshqa tadbirlar (test
sinovlari, musobaga va h.k.)da o‘rgatuvchi, rivojlantiruvchi va
takomillashtiruvchi mashgqlar buyrug, ko‘rsatmalar asosida
zo‘rma-zo‘raki yoki majburiy tartibda qo‘llanmasligi lozim.
Bunday yondashuv o‘quvchilarda faol motivatsiya uyg‘otmaydi,
mashglarni ongli va gizigish bilan bajarish istagini yuzaga
keltirmaydi, aksincha, ularni bezdiradi, bolalar buyrugni
“qo‘rqqanidan” bajarishlari mumkin, lekin bunda foydali natija
qayd etilmaydi. Shuning uchun maktab o‘quvchilarida, aynigsa 7-
10 yoshdagi 1-4 sinf (5-sinf ham)dagi o‘quvchilarda dastlab
mashg‘ulotlar, ularda qo‘llaniladigan barcha jismoniy va texnik-
taktik mashqlarning psixofiziologik xususiyatlari, ularni qaddi-
qomatni go‘zallashtiruvchi, jismoniy baquvvatlik va sog'ligni
mustahkamlashdagi ahamiyati haqida bilim berish, tasavvur
hosil qilish zarur.

Jismoniy tarbiya dasturlarida bunday bilimlar berish ko‘zda
tutilgan bo‘lsa-da, ular asosan so‘z orqali amalga oshiriladi, bu
jarayonda zamonaviy informatsion va pedagogik texnologiyalar
deyarli qo‘llanilmaydi. Sport turlari bo‘yicha mamlakat,
Olimpiada va Osiyo o'yinlari, jahon chempionatlari hamda
boshqa nufuzli musobagalar g‘oliblari va sovrindorlari hagida
videolavhalar ko‘satilmaydi.

. Dasturdan o‘rin olgan hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari,
JISmoniy sifatlar va bazaviy sport turlari (gimnastika, akrobatika,
Yengil atletika, sport o‘yinlari) bo‘yicha qo'llaniladigan mashglar
isznlio‘rgatiladfgan harakat texnikasi asosan reproduktiv tarzda,
mem;lilll{sxa ko‘chirish orqali o‘zlashtiriladi. Mashglarni bur}-daj.(
taktikas YUnda.shT_w asosida qo‘llash yoki harakat texmkas'l':
bl haT Vfﬂ anigligiga o‘rgatish shu harakatlarni “robot ongi
Jarishga olib kelishi ehtimoldan holi emas.
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Akademik dars yoki sport mashg'ulotida sakrash mashglarini
go‘llashda ularning balandligi yoki uzunligi, takrorlanish soni
yoki davom etish muddatiga e'tibor qaratiladi. Masalan, yugurib
kelib vertikal sakrash harakatiga o‘rgatishda o‘qituvchi uni ijro
etish nusxasini ko‘rsatadi, keyin ushbu sakrash turini bolalar
avtomatik tarzda takrorlaydilar. Ammo sakrash uchun
“tayyorlanish holati, 3-4 gadam yugurish, oxirgi gadam uzunroq
bo'lishi, gavda-qo‘llari oyoqdan “orqada qolishi” (vertikal
.sakrash uchun depsinish vaqtida tananing og‘irlik markazi
inersiya bilan oldinga siljimasligi uchun), ikki oyoqni birlashtirib
depsinish vaqtida qo‘llarni siltab, oldinga-yuqoriga ko‘tarib
sakrash, havoda qollar yoki bir qo‘l bilan biror texnik-taktik
harékami bajarish, keyin qo‘nish va muvozanatni saqlab qolish”
kabi mikrofazalar hamda asosiy fazalar (yugurish, depsinish,
sakrash va qo'nish) texnikasini o‘gatishga urg‘u berilmaydi.
BOS-hqacha qilib aytganda sakrash soni va uning natijasiga urg'u
berlladi.'Yu, lekin sakrash texnikasi va taktikasiga (havoda qo'l
harak‘an yoki to'p qaysi tomonga yo‘naltirilishi kerak) e'tibor
f-la-"atllma}’di. Vaholanki, sakrash texnikasi mahorat bilan ijro
etilsa, demak sakrash natijasi ham yuksak bo‘ladi. Shuning uchun
S?kr‘as-h mashqlarini  qo'llash yoki sakrash texnikasiga
o'rgatishda shu harakat ko‘nikmasining biomexanik, kinematik

oordinatsion- i
S:ol g =on ‘texmk] va aerodinamik  mexanizmlariga
stanish muhim ahamiyatga egadir

Ma‘lumki, sakrash biomexanikasi

i ini i3 = hu ta
qismlarining (bo‘gimlar — ha va tana

('10‘1, 0yoq) harakatlanishida og‘irlik
rishini anglatsa, sakrash kinematikasi
mans.ub mushaklarning 0‘zaro muvofiq
4 qisqarib, sakrash bilap bog'liq

aerodinamik mexaniz .hlshiga imkon yaratadi. Sakrashning
"1 €52 = bu qo'llarning faol harakatlari

—tanavatana Qismlariga
(koordinatsiya) tartibd
harakatlarni integrallas
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bilan bog'liqdir. Aynan qo‘llarning qanot sifatida faol
harakatlanishi inersion kuchni yuzaga keltirib, sakrash
balandligini oshirishga hissa qo‘shadi.

Agar bolaning ikki qo‘li 0'z tanasiga bog'lab qo'yilsa, sakrash
balandligi keskin tushib ketadi, bordiyu, ikki qo’l va boshdan
dumg‘azagacha umurtqa pog'onasi “shina” bilan bog'lanib
qo'yilsa, bola joyida deyarli sakray olmaydi. Bunday aerodinamik
qonuniyat samolyotni havoga ko'tarilishiga olib keladi.
Samolyotni yerda harakatlanish tezligi ganchalik yugqori
bo‘lmasin, agar uning ganotlari ostidagi qanotchalar sekin-asta
ochilib, shamol garshiligini “girgib” yengmasa, u yerdan havoga
uzilmaydi. Demak, sakrashda ham qo'llarning aerodinamik
xizmati sakrovchini yerdan havoga ko‘tarilishiga turtki beradi,
sakrash balandligi yuqoriroq bo‘ladi. Binobarin, oyoglarning
minimal portlovchi kuchi va qo‘llarning inersion kuchi birgalikda
sakrash natijasini belgilaydi.

Uzunlikka sakrash, yugurish, yerda yoki havoda tanani
burish va aylantirish bilan bog'diq malakalar ham qo‘llarning
aerodinamik harakatlariga asoslanadi.

Ertalabki badantarbiya, kundalik  jismoniy 1
mashg‘ulotlarida va boshqa tadbirlarda ijro etiladigan har bu‘
harakat yoki harakatlar kombinatsiyasining samarafior_'llgl
barcha jismoniy sifatlarning u yoki bu darajadagi 31155_35' blla‘.‘
belgilanadi. Lekin, harakatning magsadi, takrorlanish soni,

davom etish muddatiga garab u yoki bu jismoniy sifat (kuch,

tezkorlik, chaqgonlik, chidamkorlik, egiluvchanli'k) yetz'tlfchl
bolishi mumkin. Agar yanada chuqurroq va ?mqroq e'tirof
etiladigan bo‘lsa, bir harakatda portlovchi yoki tezkor lfuch:
ikkinchi harakatda maksimal yoki absolyut kuch, "cmc:‘(f
harakatda chaqqonlik, to‘rtinchisida umumiy (a?rob] Y“:O;
maxsus (anaerob) kuch, boshgqasida egiluvchanlik ustu

tarbiya
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bo'lishi mumkin. Bir harakatda qo‘llar kuchi yoki ularni
harakatga keltiruvchi mushaklarning qisqarish tezligi, ikkinchi
harakatda oyoqlar kuchi oyoq mushaklariga xos boshqa jismoniy
sifatlar ustuvor ahamiyatga ega bo'lishi mumkin (L.P. Matveyev,
2008; L.P. Volkov, 2002; V.N. Platonov, 2004; V.M. Zatsiorskiy,
2009; Yu.V. Verxoshanskiy, 2013; ].K. Xolodov, V.S. Kuznetsov,
2014).

Shunday ekan, barcha turdagi harakat yoki harakatlar
kombinatsiyasiga oTgatish avvalo erta yoshlikdan boshlanishi,
orgatish va o‘zlashtirish samaradorligini ta‘minlash uchun
barcha jismoniy sifatlar proporsional nisbatda rivojlangan
b_O‘IiShi’ qollar va oyoqdar bilan bajariladigan harakatlar
simmetrik tartibda (o'ng va chap qof, o'ng va chap oyoq)
shakllantirilishi magsadga muvofiqdir.

qich  shakllantirishda mashqlar  seriyalari

oraliglari va mashg‘ulotlar yakunida yuklamalar ta‘sirida yuzaga
keladigan toligish alomatlarini muqobil x
(aksincha harakat mashgqlari) qisqa mudd
mashgqlari yordamida
tiklab borish zarur, §

ususiyatga ega bo‘lgan
atli relaksatsion - nafas
:ar;arafetish va o'z vagtida ish qobiliyatini
_ - Undagina harakatla ‘rgatish, ji i
S’fisﬂa;“l rivojlantirish va texnik-taktik usu‘;z;%;rgi28;;;51?;;1;:;32
)I;:daaos:z;(maradorhkka eri:?hish mumkin bo‘ladi. Aynan shunday
EOBIk yondashuv asosida salomatiij zahirasini kuchaytirish

va sog'ligni barqarorlashtir. ;
i1sh imkonivati Sl
Bu borada shuni ham Oniyati yaratiladi.

bilan bir gatorda o‘zlashtirilgan ko‘nikmalar, malakalar, jismoni
va texnik-taktik qobiliyatlar ham zamonaviy uslub hamda
pedagogik testlar yordamida baholanishi magsadga muvofiq.

Katta maktab yoshidagi o‘quvchilar bilan
o‘tkaziladigan sog'lomlashtiruvchi jismoniy
tarbiyaning o‘ziga xos xususiyatlari

Umumta'lim maktablarida o‘tkaziladigan barcha turdagi

jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari, ularning hajmi, shiddati,

davom etish vaqti pedagogik va tibbiy nazorat natijal:‘ariga
muvofiq o‘quvchilarning yoshi, jinsi, jismoniy va pstoﬁmkswne?l
imkoniyatlariga qarab tabagalashtirilgan tartibda tashkil

gilinishi ustuvor ahamiyatga egadir. Aynan shunday pcleda,:gogik
y va texnik-taktik mashgqlarni qo‘llash

yondashuv asosida jismoni . _
, jismoniy

hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari va malaka-lari
sifatlar, sport mahoratini samarali shakllantirishgaf e, a.lbatta,
salomatlikni mustahkamlash, uni barqarorlashtirishga 1mk-0n
yaratadi va o‘quvchilarni turli yuklamalarga bardosfh berlsf?
hamda moslashish qobiliyatini kuchaytiradi. Mas'hgulotla.rm
o‘tkazish va mashqlarni qo‘llashda bunday pedagogiK tamoyllgz
rioya qilish zarurligi shu bilan asoslanadiki, hatto_katta n-mktla

yoshidagi o‘quvchilarda ham deyarli barcha funksmnal‘mganfar
(nerv-mushak, yurak funksiyasi, gon tomir, qon a‘ylal'ush, b2 as
olish va h.k.) hali to‘la-to’kis shakllanmagan bo‘ladi. Stfumng
uchun katta maktab yoshidagi o‘quvchilar (5-11 smlﬂzfr].
mashgulotlarida turli yuklamalardan lgoraty maShq.?lEf
qo‘llashda funksional organlarning geteroxron tartlbda}, o .
yoki rivojlanishi e‘tiborga olinishi zarur. Bu t?oracﬁd]lsTff]g
tarbiya o‘gituvchisi maktab shifokori bila_n blrgall_1 (:;1_ i
yoshli o‘quvchilarda “oldinma-keyin® O‘Sadfgan’ yetia ]g?ml 4
rivojlanadigan funksional a‘zolarni  aniqlashtirgan

133




mashglar hajmi va shiddatini belgilash, ularni me‘yorlashtirish va
tabaqalashtirish ishlarini amalga oshirishlari kerak.

11-17 yoshli o‘quvchilar mashg‘ulotlarida jismoniy sifatlarni
rivojlantiruvchi va sport turlariga xos texnik-taktik harakatlarni
shakllantiruvchi  mashqglar  ulushini bosqichma-bosqich
ko'paytirish, ularning hajmi va shiddatini orttira borish tavsiya
etiladi.

5-11 sinf o‘quvchilari bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda
“Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlarida belgilangan nazorat
mashglaridan iborat sinovlarni o‘tkazish va o‘rnatil gan me'yoriy
mezonlar asosida ozlashtirilgan harakat ko‘nikmalari va
rivojlantirilgan jismoniy imkoniyatlarni baholash maqgsadga
muvofig. Aynan shu va maktablarda olib boriladigan
mashgulotlar natijasida erishilgan  jismoniy tayyorgarlik
darajasi, salomatlik qiymati, uni yuklamalarga bardosh berish va
moslashganlik ko‘rsatkichlarini aniqlashga imkon yaratadi.

k Ma‘lumki, umumta‘lim maktablari uchun joriy etilgan
Jjismoniy tarbiya dasturlarida o'rgatiladigan va shakllantirib
boriladigan harakat konikmalari, jismoniy sifatlar va bazaviy
SO turla'riga oid texnik-taktik usullar yoki ularning asosiy
sifatlarni yanada shaiﬂan;? 1;15 t;u h:';lra‘kat tm.“!?rl e jismonly_'
talablar darajasiga olib chij 'lsh e el navbatcliagfl

Qish uchun muvofiq mashglar hajmi,

shiddati va murakkab|je; i :
gi bosqichma-bosgich oshirili LS
ko‘zda tutiladi. Aot sqich oshirilib bajarilishi
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maktabdan tashqari (sport maktablari) o‘tkaziladigan sport
to'garaklarida shakllantirishlari zarur bo‘ladi. Sust yoki zaif
rivojlangan jismoniy, ruhiy va morfofunksional imkoniyatlarni
aniqlash uchun o‘qituvchi yoki trener amaliyotda gabul gilingan
pedagogik va funksional testlardan foydalanishlari lozim.
Harakat ko‘nikmalari, jismoniy sifatlar va sport turlariga xos
texnik-taktik usul-larning rivojlanganlik yoki shakllanganlik
darajasi nafagat aniglanishi (baholanishi) mumkin, ha{lk.i bunday
tayyorgarlik holati turli estafetalar, harakatli t?ymlar va
musobagalar natijalari orgali ham amalga oshirilishi magsadga
muvofigdir. e
Ma‘lumki, maktab yoshidan boshlab sportga ishtiyogi bo ‘lgfm
ayrim iqtidorli o‘quvchilar o‘rnatilgan tartibdz.i .sara-latf olmllb:
sport maktablari yoki sport internatlariga jalb qllmé.ldllaT vau a;
tanlangan sport turi bilan shug‘ullanadilar. C?’qu?n.:}ulalrmng },Jaol'lrt
bir igtidorli gismi maktab goshida tashl'(ll :llhna.dlga; Sfi' .
to‘garaklarida o'z mahoratlarini “charxlaydilar Lekm_, a tsarb?' .
hollarda o‘quvchilarning ko'p gismi f‘rqu“lt ]‘ISH'IOT'I.IY tzrbiya
darsida shug‘ullanish bilan kifo}’a]a“ad]'_ ]-ismOI’ll’l(}’ toifa}g;
o‘gituvchilari bunday holatga yo'l qo’ymasl{gl,.miz u;l sport
mansub o‘quvchilar bilan tushuntirish ishlari c?.llb Otzzbijr[arini
bilan shug'ullanishga qiziqtirishi, keng t'ar.glbOt ey
o‘tkazishi va ularni u yoki bu sport turi bo yicha muvollq
maktablariga biriktirishi darkor. ‘
5-sinfdan boshlab, aynigsa 8-11-51nﬂ£}I‘fi i
o‘quvchilar o‘zlashtiriladigan harakat ko'nikmalar
yugurish, to‘xtash-muvozanat saglash,
sakrash, burilish-aylanish va h.k.) hayo :
qanday ahamiyatga ega ekanligini, ularni
koordinatsion xususiyatini bilgan hold .
Buning uchun jismoniy tarbiya ogituventia
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a1 ta'lim oluvchi
{yurish-

turli yo‘nalishlar bo'y}ab
tda yoki sport faoliyaflda
jjro etish texnikasi va
a2 bajarishlari zarur.
yoki sport




maktablari trenerlari “harakat ko‘nikmasi va harakat malakasi”
kabi tushunchalarning mantigiy ma‘nosini tushuntirishlari talab
gilinadi. Jismoniy tarbiya bo'yicha chop etilgan darsliklar va
o‘quv qo‘llanmalarida shug‘ullanuvchilarda avval “harakat
ko‘nikmasi”  shakllantiriladi (o'rgatiladi), keyin muvofiq
mashglarni takrorlash asosida shu “ko‘nikma malakasiga”
aylantiriladi, deb izoh berilgan. Aslida ushbu atamalarni bunday
tushunish etimologik nuqtai nazaridan noto‘gridir. Mazkur
atamalarning ruscha nomlanishi “IABUTaTe/ibHbIEe YMEHH,
ﬂ.-B'HI'aTe:II;.:I-lbIE HaBblkK” deb yuritiladi. “Ymenue” so‘zi o‘zbek
El}l(ld‘a' bl';lls‘h" ma‘nosini anglatadi, “ko‘nikma’ni emas.
od(;tl;];{maa fllmg' fna‘nosi fesa “biror harakatga ko‘nikish, uni
Fikrimizch}; au“st;;Sh yoki unga moslashish”ni ifodalaydi.
i m;;'n U tu‘slhuncha]'ar mohiyatini izohlashda ularning
o Oslga ? tibor berish lozim. Agar “ko‘nikma” “bilish”
e msc; amam’hllan tasavvur qilinsa, u o‘zbekcha talaffuzda
bolaiar tugilgil'.zlda ham birlamchi bo‘lmaydi. Gap shundaki,
harakatlarni 0:1.‘;?2 bOShl_ab,'tO}.-;i 1.-1'5 Bjest eecha i iyt
: yoki instinktiv holatd -

avtomatik tarzda takrorlaydi. Demak b e an'fa
malaka deb ataladi. Keyincha-lik 1 :2 e B =5 ons
boshga yangi harakatlarni ongl,i t:a-‘ ;’ZShda“ bOSl_llab g
magsadga muvofiq bajara boshla d?rlssh i
bolada kuzatish, et oo 'Y '1- u _yoshlardan boshlab

’ yaqinniva vaziyatni farqlash, tahlil

aytganda, bola harakatni vaziyatni bilgan (bilish) holda uni ijro
etish taktikasini qo‘llaydi.

0’quvchilar 7-8 sinfdan 11-sinfgacha jismoniy tarbiya va
sport bilan shug‘ullanish davomida har bir jismoniy sifatning
tarkibiy komponentlari, ularning fiziologik mohiyati, ijro etish
mexanikasi, bir-biri bilan uzviy bog‘ligligi hagida tasavvurga ega
bo'lib borishlri muhim ahamiyatga loyiqdir.

Kuch - bu biror tashgi ta‘sirga (havo, suv, og'irlik, to‘pva h.k.)
mushaklarni gisqarish kuchi bilan qarshilik ko‘rsatish yoki uni
yengib o‘tish gobiliyatini anglatadi.

Kuch ko'p komponentli jismoniy sifatdir.

Absolyut kuch - bu tana vaznidan qati nazar namoyish
etiladigan maksimal kuchlanish darajasini ifodalaydi.

Nisbiy kuch - aksincha, tana vazniga nisbatan namoyish
etiladigan kuchlanishni aks ettiradi.

Dinamik kuch - turli o‘zgaruvchan yo
etiladigan kuchlanishni anglatadi. .

Mushaklar kuchi to‘rt xil yo‘nalishda ijro etilishi mumkKin:
1) mushak tolalari uzunligining gisqarishi asosida‘ qayd
etiladigan kuch - yenguvchi kuch yoki miometrik kuchlams.h deb
yuritiladi; 2) mushak tolalarining cho'zilishi ~ yengiluvehi kuch
yoki pliometrik kuchlanish; 3) mus 2 aeng
0'zgarmagan holda ish bajarish izometrik lcuchlanisl'u ?If)kl.statlﬁ
kuch deyiladi; 4) mushak tolalarining goh cho' Z.lllsl'll, gOh_
qisqarishi — bu mushaklarning aralash faroliyatini ifodaloveli
kuch yoki auksotonik kuchlanish deb izohl

Portlovchi kuch - bu gisga muddatda
takrorlanuvchi kuchni bildiradi.

Tezkor kuch - bu bir-biriga bog'li _
harakatlar yoki harakatlar l{cmnbinatsilr’aSini Qs
etilishini ifodalaydi.

‘nalishlarda ijro

hak tolalarining uzunligi

anadi.
bir yoki bir necha bor

q bo‘lgan bir necha
ga muddatda ijro
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Inersion kuch - tana va tana gismlarining muvofiq
yo'nalishlarda siltab faol harakatlantirish natijasida yuzaga
keladiagn qo‘shimcha kuchni aks ettiradi. Masalan, vertikal
yo'nalishda balandga sakrashda qo‘llarni oldinga-yuqoriga faol
harakatlantirish inersion kuchni yuzaga keltirib, sakrash
balandligini oshirishga imkon yaratadi.

ljro etiladigan barcha harakat ko‘nikmalari va malakalari, shu
jumladan muayyan sport turiga xos texnik-taktik usullar ham
bajariladigan harakatning magsadiga garab ma‘lum tezlikda,
kuch, chaqgonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarining
0°ziga xos ulushi bilan ishtirok etish natijasida amalga oshiriladi.
0z navbatida turli harakatlarni u yoki bu tezlikda, chagqonlik
bilan yuksak koordinatsiya asosida uzoq vaqt charchamasdan
(chidamkorlik) va zarur bo‘g‘imlararo e

giluvchanlik yordamida
ijro etish manbai - bu kuch sifati

yoki uning biror turidir (tezkor
kuch, maksimal kuch, dinamik kuch, tezkor-kuch chidamligi).
Demak, ganday harakat bo'lishidan qat‘i nazar uni harakatga
keltiruvchi manba - by kuch qobiliyatidir.

Hayotda, uy-ro‘zg‘or ishlarida, kash yoki sport faoliyatida ijro

eti-lad_i-gan- harakatlar o'z magsadiga mos bo‘lgan tezlikda
bajarilishi talab qilinadi, Harakatni magsadga muvofiq aniqva oz
vaqtida bajarish uchun vaz;

yatbilan bog'liq bo‘lgan vaqt-oraligni
;hs':lmilash, farglash, qaror qaby] qilish va uni ijro etish kerak
o‘ladi.

Tezkorlik - muayy

an faoliyatni qisga m At ehidal 5
etilishiga aytiladi, qisqa muddat ichida ijro

Tezkorlik sifat 0zining tarkibiy qiymati
ponent - harakat turidan iborat bo‘ladi:
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2. Murakkab harakat reaksiyasi. Bir necha signallardan faqat
bittasini tanlab (farglab) yoki topshiriq bo‘yicha harakat javobini
qaytarish. |

3. Harakatni maksimal takrorlanish soni (chastotasi). Bunday
harakat, masalan, yugurish, suzish, eshkak eshish va boshqga
shunga o‘xshash siklik sport turlariga xosdir. |

Tezkorlik sifatining ana shu uchta tarkibiy komponenti,
mutaxassis-olimlarning ta'kidlashicha, bir-biri bilan‘umuman
bog'liq emas ekan. Boshgacha qilib aytganda, agar oddiy hara&;t
reaksiyasi o‘ziga xos ixtisoslashtirilgan mashgqlar %forc.laml Ef
shakllantirilsa, bundan murakkab harakat reaksiyasi yoki
harakatlarning takrorlanish soni shakllanmas ekan va ortmas
ekan. .

Turli o‘zgvpuvchan yo‘nalishlarda va favqulotli vazlgatla;dz
amalga oshiri-ladigan harakatlar samaradorligi US-tUVO.I'-].Ihat ai
chaqqonlik sifatiga bog‘liqdir. Ushbu jismoniy' SIfatfll_ ]lslim;i]s]h};
tarbiya va sport nazariyasi hamda amaiiyotlg:;-llkmbd‘ eGap
mutaxassislarning turlicha xulosalari bilan ta rlflana 1h .
shundaki, chaqqonlik boshga jismoniy sifatlarga o xs.has aye )
ulardan tubdan farq giluvchi alohida tarkibiy xususiyatg haﬁl
emas. Bu sifat oz tarkibiga kuchni ham, telzkorllkm ,
chidamkorlikni ham, egiluvchanlikni ham kiritadl:' LT

Ruschada chaqqonlik - “ioBkocTs”, “/I0BATE ., ya Tl e
ol" sozidan tashkil topgan. O‘zbek tilidf:l esa chlagq e 1
‘Gonning chagnab ketishi yoki epchillik = €Pia
Ma‘nolarini anglatadi.

Ancha yillardan beri mutaxassis-o!i-m it Bugiog
ilmiy izlanishlari va xulosalari natijasida us

stilishi odat tusiga
Kunda “koordinatsion qobiliyat” deb u.“nhsmm?ga bunday
Kirgan, Ammo “chaqqonlik” sifati va uning n(:naliyotda 0z
Yondashish ushbu tushuncha nazariya va @

larning bahslashuvlari,
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giymatini yo‘qotadi, degani emas. Koordinatsion gobiliyat
integral xususmyatga ega chaqqonlik sifatining barcha girralarini
ochib bermaydi.

Chaqqonlik yoki koordinatsion gobiliyat ganday izohlanadi?
Chaggonlik - o°ta keskin yo‘nalishlarda va favqulotli vaziyatlarda
muayyan harakatni tez, kuchli, sifatli va aniq ijro etishni
anglatadi. Chaqqonlik darajasini baholash vaqt, muayyan
harakatni ko‘p martalab aniq ijro etish soni va harakat sifati bilan
aniqlash gabul qilingan. Harakat vaqti m/sek, sek, min bilan,
harakat anigligi muayyan nishonga biror predmetni (to‘p,
shayba, sharik va hk) ko‘p marta aniq tushirish soni bilan
aniglansa, harakat sifati ekspert usuli yordamida o‘lchanadi.
Harakat sifati odatda 10 ballik reyting-tizim asosida amalga
oshiriladi. Masalan, 3 nafar trener-ekspertlardan biri bajarilgan
harakat sifatiga 6,3 ball, ikkinchisi 6,5 ball, uchinchisi esa - 6,2
ball, deb baho berdii By korsatilgan ballar qo‘shiladi:
6,3+6,5+6,2=19,0 ball; bu ballar yigindisi trener-ekspertlar
soniga bo'linadi: 19,0:3=6,3 ball. Demak, bajarilgan harakat sifati
6 ballga loyiq ekan.

Chidamkorlik - by uzo
tushirmasdan toligish
taktik harakatlarni
bildiradi.

= S];Tort maht?rati - bu faqatgina sport musobaqalarida ijro
e 1:.1d'1gan texnik-taktik harakatlarni sifatj va samarali amalga
oshirishni ifodalaydi. Sport maho

q muddat davomida ish gobiliyatini
ga qarshilik ko‘rsatish asosida texnik-
yuksak mahorat bilan ijro etish imkoniyatini

: - Lhunki jismoniy tayyorgarlik,
aynigsa maxsus o'yin chidamkorligj, masalan, basketbolda

anaerob Y‘f"fal_iShda jro etiladigan texnik-taktik harakatlar
samaradorligini oshiradi, shu harakatlar ijrosini ta‘minlovchi
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funksional organlar (yurak, nafas, nerv-mushaklar va hk.)
faoliyatini shakllantiradi.

M.A. Godik (2006)ning ta‘kidlashicha, chidamkorlik ko'p
komponentli va 0z tarkibiga bir qator boshqa jismoniy sifatlarni
biriktirgan integral sifat bo‘lib, insonni uzoq muddatli harakaF
yoki agliy jarayonlarda toligmasdan va ish faolligini
tushirmasdan ishlay olish qobiliyatini aks ettiradi. Muallif
chidamkorlik sifatini bir necha turlarga ajratadi:

- umumiy yoki aerob chidamkorlik;

- tezkor yoki anaerob chidamkorlik;

- kuch yoki anaerob chidamkorlik;

- psixik yoki emotsional chidamkorlik;

- sensor chidamkorlik;

- koordinatsion yoki texnik-taktik chidamkorlik. ‘

Umumiy yoki aerob chidamkorlik — bu turli harakatlarni
sekin yoki o‘rtacha tezlikda va muddat davomida O‘z
qarzdorligiga muhtoj bo‘lmasdan bajarish qobiliyatini ifodalaycil.

Tezkor yoki anaerob chidamkorlik - bu katta tezlikda va ko'p
marta takrorlanuvchi harakatlarni 02 tangisligida bajarish, s_hu
bilan birga toligish yuzaga kelganda gisqga muddat iCh!d‘.':l
tiklanish imkoniyatiga ega bo‘lgan jismoniy qobiliyatni anglatédl-

Kuch yoki anaerob chidamkorlik - uzoq muddat davon_llda
ta'sir etuvchi turli garshiliklar (havo, suv, to’p va h.k.)ni O2
darzdorligida ham yenga olish qobiliyatini aks ettiradi. .

Psixik yoki emotsional chidamkorlik - bu uzog muddatli
harakat faoliyatida yoki aqliy jarayonda diqqat, idrok, ong,
‘afalckur, xotira, iroda kabi ruhiy xislatlarni bajara olish
biliyatini ifodalaydi, _

Sensor chidamkorlik — bu bosh miya yarimsharlari va orqa
Mya yo; bo‘ylab joylashgan (ko'rish, eshitish va }}okazo
analizatorlal‘. gipotalamus, retikulyar forma-tsiya, miyacha,
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oraliq miya, o'rta miya, uzunchoq miya, orqa miya va h.k.) nerv
markazining mushaklar faoliyatini uzoq muddat davomida
toligish alomatlarisiz boshqarish chidamkorligini bildiradi.

Koordinatsion yoki texnik-taktik chidamkorlik - bu har bir
sport turiga xos harakatlar yoki harakatlar kombinatsiyasi,
ularning koordinatsiyasi, texnikasi va aniqligini uzoq muddat
davomida ta‘minlash gobiliyatini anglatadi.

Jismoniy tarbiya va sport amaliyotida amalga oshiriladigan
turli harakatlar samaradorligini ta‘minlashda yana bir jismoniy
sifat - egiluvchanlik 0ziga xos ahamiyatga egadir.

Egiluvchanlik - bu barcha jismoniy qobiliyatlar (tezkorlik-
kuch, chaqqonlik, chidamkorlik qgobiliyatlari) kabi inson hayoti,
kasbi va sport faoliyatida amalga oshiriladigan turli harakatlar
mexanikasiga xizmat qiluvchi morfofunksional sifat bo'lib,
o’zining  shakllanganlik darajasiga garab shu harakatlar
natijasiga ijobiy yoki salbiy ta'sir ko‘rsatishi mumkin.

Egiluvchanlik tushunchasi soha boyicha uzoq yillardan beri
samaraliizlanishlar olib borgan, fundamental tadqgiqotlar asosida
Sport trenirovkasining ilmiy-nazariy va metodtk asoslarini
yaratgan, shu jumladan jismoniy sifatlar mohiyati,
rivojlantirish qonuniyatlarini ishlab

tomonidan turlicha talgin etilgan bo‘lsada, lekin ularning
barchasi bir-birini to'ldirgan holda ushby atam
ma‘nosini yanada boyitganligi bilan farqlanadi (L.P. Matveyev,
199?, 2005, 2010; V.N. Platonoy, 2004, 2013, 2015; V.M.
Zatsiorskiy, 2005; Yu.V. Verxoshanskiy, 2013, 2014; J.K. Xo‘lodov,
VS Kuznetsov, 2008, 2014). Ushby mualliflarning aksariyati
egfluvchanlik tushunchasini quyidagicha ifodalaydilar:
egiluvchanlik - inson, Xususan sportchi tomonidan ijro etiladigal;
harakatlar  amplitudasin; belgilovchi  morfofunksional
Xususmyatga ega jismoniy sifatn; anglatadi. Lekin, V.N.

ularni
chiggan yetakchi olimlar

aning mantiqiy
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Platonovning ta‘riflashicha, “egiluvchanlik” atamasi butun tana
bo'glimlarining o‘zaro bukilish va yozilish kengligini ifodalovchi
integral ko‘rsatkichni baholash uchun qo‘llanilishi magsadga
muvofiq bo‘lar ekan.

Agar gap alohida bo‘g'imlararo harakatlar amplitudasi
hagida borsa, unda harakatlanish burchagining kengligi yoki
“bo‘gimlar harakatchanligi atamasini qo‘llash kerakligi e'tirof
etiladi. Ushbu muallifning fikriga ko‘ra, yetarli rivoj-lanmagan
egiluvchanlik yoki bo‘g'imlarning o‘zaro bukilish-yozilish
amplitudasi kichik bo‘lsa, unda mushaklarning ichki va o‘zaro
koordinatsion xususiyati chegaralanishi, harakatlarni tejamli
energetika bilan ijro etish imkoniyati susayishi mumkin ekan.
Agar tana bo‘g‘imlarining o‘zaro harakat amplitudasi keng bo'lsa,
unda bunday holat “egiluvchanlik zahirasi” katta ekanligidan
darak berib, barcha sport turlariga xos harakatlarni yengil,
tejamli va samarali ijro etishga imkon yaratar ekan.

V.F. Boyko, G.V. Dankolar egiluvchanlik gobiliyatini bir oz
boshqaChal'Oq yondashuv bilan talgin etishgan. Jumladan,
ularning ifodasiga ko‘ra, egiluvchanlik muayyan bo‘g'imni yoki
ljrochi organni (qo‘l, tirsak, tizza va h.k) gqamrab olgan
tOf’qi11‘1.':1iarning cho‘ziduvchanligini ifodalaydi. Sport amaliyotida
egiluvchanlik, mazkur mualliflarning talgin etishicha - bu
tayanch-harakat apparatining morfo-funksional hosiyatini
anglatuvchi sjfat bo'lib, sportchi tomonidan ijro etiladigan
harakatlar amplitudasini (kengligini) belgilaydi.

F.A, Kerimov, 0.V. Goncharovalar ham egiluvchanlikni gayd
€tlgan ma‘noda ta‘’kidlash bilan bir qatorda, uning boshqa
XUsusiyatlarini ham ochib berishgan. Masalan, ularning fikriga
qaraganda‘ egiluvchanlikni o‘zi ijro etadigan erkin va faol
ashglar yordamida hamda tashqi omillar (sherikni ta'sir etish,
trenanOrlar, og'irliklar va h.k.) mashglar asosida rivojlantirish
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mumkin ekan. Bundan tashgari, mualliflarning e‘tirof etishicha,
egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni muntazam qo‘llash
natijasida mushaklarning gisqarish kuchi shakllanishi, ortishi,
aksincha esa, ya'ni kuchni rivojlantiruvchi mashglarni qo‘llashda
egiluvchanlik sust rivojlanishi ehtimol gilinadi. Lekin a‘lo
darajada shakllantirilgan egiluvchanlik barcha yo‘nalishli
harakatlarni ham, u yoki by sport turiga xos harakatlarni ham
yengil, tejamli va zarur morfofunksional zahira bilan ijro etishga
imkon yaratadi.

“Egiluvchanlikni rivojlantirish” va “egiluvchanlikni tarbiya-
lash”, V.M. Zatsiorskiyning fikriga muvofig, turlicha ma‘nolarni
anglatar ekan. Uning e'tirofi boyicha, “egiluvchanlikni
rivojlantirish” - by umumiy yoki har tomonlama yo‘nalishlarga
mos bo‘lgan mashglar (bo‘g‘imlarni yuqgoriga-pastga bukish, yon
tomonlarga egish-yozish, chap va o'ng tomonlarga burish va
hkJni keng ko‘lamda Mmuntazam qo'llash orqali amalga
oshiriladi. Bunday mashqlar, birinchidan,  harakatlar
amplitudasini  oshiradi, ikkinchidan, mushak tolalari va
to'qimalarini mayinlashtirad; yoki elastikligini (cho'ziluvchan-

ligini) ortishiga  imkon yaratadi, uchinchidan, turli

shikastlanishlar va jarohatlarnij oldini oladi yoki ularni
kamatiradi,

tomonidan ta’kidlanadji:

1.Inson hayoti, kashj va g
: sport faoliyati
harakatlarni har tomonlama yo yatiga xos barcha

ijro etishni ta‘minlovchj egilu

2. Egiluvchanlikni muayyan harakat faoliyati talablariga mos
ravishda tarbiyalash (kasb yoki sport turlariga xos harakatlar,
texnik-taktik usullar). iy

3. Turli yosh davrlarida va ko‘p yillik sport tayyorgarligi
bosqichlarida egiluvchanlik sifatini zarur kenglikda saglab qolish
imkoniyatini yaratish.

4.Kasallik, shikastlanishlar ro‘y berganda, aynigsa
reabilitatsion davrda susayib ketgan egiluvchanlik gobiliyatini
asta-sekin tiklash.

Egiluvchanlikni, mushak tolalarining cho‘ziluvchanlik
(plastik) xususiyatini orttirish va bo‘g'imlararo harakatlar

amplitudasini oshirishga qaratilgan barcha mashgqlarni uch turga
bo'lish odat tusi ga kirgan:

1. Dinamik mashglar.

2, Statik-stretching mashglar.
3. Aralash mashglar.

Bunday mashqlarning  biri bo‘g'imlararo  harakatlar
almpiltudasini kengaytirishga ta'‘sir etuvchi shaxsiy mashqlar
(izotonik, 1zometrik, izokinetik kuchlanish mashqlari), ikkinchisi,

tasthj.talsir ostida (sherik, trenajyor, ogirliklar va h.k.)
qo'laniladigan mashgq]ar.

Mamik mashgqlar - by tana va tana gismlarini erkin bukish-

ﬁ?::};‘ti:yimon yonalishda faol harakatlantirish, burish,
e 113; ,lsakrash- va hokazo mashglarini shaxsan yoki
emadiganymm ar [V?Slt‘alz_lr, 'og'irliklar va hk) ta‘sirida ijro
ta'Sirsiz] pasaﬁ‘:hqlar.m 0z ichiga oladi. Erkin harakatlar (tashqi

SV egiluvchanlikni shakllantirishda, tashqi ta‘sir

OStida haia e o
tivoi] Eszfrlladlgan harakatlar (mashglar) aktiv egiluvchanlikni
Jantirishq, qo‘llaniladi.

Statik shakldagi m

h ashqlar tanani yoki tana ismlarini bi
Olatd, Saglash (masal / i e

an, qo‘llarga tayangan holatda oyoglarni
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90° bukib, saglab turish, shpagat saglash va h.k.) bilan bog'liq
bo'lib, ularni erkin (shaxsan) yoki tashqi ta‘sirlar (masalan, tosh
- og'irlik ko'tarib, ushlash) yordamida bajariladi.

Egiluvchanlikni shakllantiruvchi aralash mashglar statik va
dinamik kuchlanishlar asosida bajariladigan aktiv yoki passiv
mashqlarni oz ichiga oladi. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi
bunday toifaga mansub mashglardan tashqgari yana ballistik
Xususiyatga ega mashqglardan ham foydalanish magsadga
muvofig. Bunday mashqlarga hatlash, sakrash, maksimal
amplitudali yoysimon yoki ritmik harakatlarni misol tarigasida
keltirish mumkin.

Yuqorida qayd etilgan hayotiy zarur harakat yo‘nalishlari va
malakalari, jismoniy sifatlar, sport turlariga xos texnik-taktik
Psullarga o‘rgatish, ularni rivojlantirish va takomillashtirish
!:olrayonlarida muvofiq mashqlarni o‘quvchilar yoshi, jinsi,
jismoniy va psixofunksional imkoniyatlariga mos ravishda
qo’llash, ularning hajmi va shiddatini e‘tiborga olish salomatlik

zahirasini  kuchaytiradi, sogligni mustahkamlaydi va uni
barqarorlashtiradi,

'3.5. Oliy va o'rta maxsus ta‘lim muassasalarida
soglomlashtiruvchi jismoniy tarbiya va ommaviy sport

- Oliy va o'rta maxsus ta‘lim mu
jxsmon:ly tfrbiya darslari, ushbu jarayonda qo‘llaniladigan barcha
Eurdagf Jismoniy mashglar nafaqat o‘quvchi-talabalarning
3lsmo.nly-ruhiy imKkoniyatlarini oshirishga qaratilishi lozim, balki
ularning  salomatligini mustahkamlash va bo'lajak | kasb

faoliyatiga xos hara-katlarni -
e shakllantirishea h e
bo’lishi muhim ahamiyatga egadir. g2 ham mo‘ljallangan

assasalarida olib boriladigan
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Yuqorida gayd etilganidek, sog‘ligni sayqal toptirish, saglash
va uni barqga-rorlashtirish - bu to‘g'ridan-to‘g’ri insonni
ma‘naviy-madaniy xislatlarining shakllanganlik darajasiga
bog'ligdir. Ma'naviy-madaniy xislatlarning integral natijasi — bu
avvalo har bir insonning o'ziga bo‘lgan munosabati va o‘zligini
anglash darajasini aks ettiradi. Ma‘naviy-madaniy xislatlar
natijasi orqali insonda ichki va tashgi borligni bilish, farqlash va
baholash qobiliyati shakllanadi. Ma‘naviy-madaniy xislatlar
natijasi nafagat salomatlik hagidagi bilimlar mavjud-ligini
bildiradi, balki shu salomatlikni shakllantirish, saqlash va
bargarorlashtirish imkoniyatlarini amalga oshirish bilan bog'liq
xatti-harakatlarni anglatadi. Demak, sogliq - bu hayot, ta'lim
olish va turmush davomida shakllanadigan bebaho ne‘mat,
hayotiy zarur gadriyatdir.

Salomatlik hayotiy qadriyat sifatida uch yo‘nalishda
ifodalanishi mumkin: a) biologik yo‘nalish - bu organizmni, unda
kechadigan fiziologik jarayonlar va tashgi muhit ta‘sirlariga
moslashish imkoniyatlarini avtomatik (0‘z-o‘zidan) tarzda
boshqarilishi bilan bogliqdir; b) ijtimoiy yo‘nalish - bu

sallomatlikni ijtimoiy jarayonlar va ijtimoiy taraqqiyotga xizmat

qilishini, sog‘lom insonni borligqa bo‘lgan munosabati hamda

faolligini ifodalaydi; c) shaxsiy psixologik yonalish r bu ruhiy
iroda orgali sog'ligni mustahkamlashga erishish, muhitda yuz?ga
hatto salbiy omillar (tutun, bakteriya,

keluvchi tabiiy va sun'iy, 1y
/ arni yengib o'tib,

virus va h.k.) ta‘siriga qarshi kurashish va ul
sogligni saglab qolish qobiliyatini anglatadi. ‘
Ma'lumki, talaba yoshlarda sogligni saqlash Ya ‘um
mustahkamlash imko-niyati ularning turmush tarzi blfan
belgilanadi. N.E. Vetkov (2016)ning ta‘’kidlashicha, tz_llabalarm'ng
turmush tarzi aksariyat uni magsadli tartibga solmmaganl;g}:
jumladan surunkali to‘liq uxlamaslik, o'z vaqtida ovqatlanmasil
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toza havoda kam sayr gilish, kam harakatlanish, organizmni
chinigtirmaslik, chekish va hokazo omillar bilan farglanar ekan.
Muallif tomonidan o‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni
ko'rsatdiki, talabalar turmush tarzida uyqu rejimiga rioya gilish
24-30%, o'z vaqtida ovqatlanishga 10-16%, harakat faolligiga 15-
30% ajratilar ekan. Uning fikriga qara-ganda, bunday salbiy
odatlarga surunkali yo'l qo'yish o'quv yili yakuniga kelib turli
kasalliklarga duchor bo‘lish sonini ortishiga olib kelganligi
aniglangan.

4000 nafar talabalar ustida olib borilgan tadqigotlarga ko'ra,
soglom turmush tarziga rioya gilmagan yoki yillab salbiy
odatlarga yo‘l go‘yadigan talabalarda ta‘lim olish yakuniga kelib
salomatlik darajasi tushib ketishi kuzatilar ekan. Agar 1 kurs
talabalarida salomatlik darajasi 100% deb gabul gilinsa, Il kursda
ularning sog‘ligi 91,9% ga, lll kursda 83,1% ga, IV kursda 75,8%
gacha yomonlashib ketganligi aniglangan.

N.E. Vetkov (2016) talabalarda soglom turmush tarziga
bolgan munosabat, ushbu jarayonda ganday xislatlarni
shakllantirishga urg'u berish zarurligini o‘rganib, olingan
natijalarga asosan ularni 4 ta guruhga ajratdi.

Bir'inchi guruhga u soglom turmush tarziga amal qilishda
umuminsoniy qadriyatlarni shakllantirish zarurligini e‘tirof
ctgan talabalarni (69-93%) kiritgan, Mazkur qadriyatlar
tarkibidan salomatlik, baxtli oilaviy hayot, irodali va gat‘iyatli

Po'!ish,. intellektual qobiliyat, matonat va rostgo‘ylik, chiroyli va
jozibali harakat gilish kabj Xislatlar joy olgan,

Ikkinchi guruhga (63-66%) go'zal qaddi-gomatni, jismonan

bafluvvat bo'lish, atrofdagilar uchun obrofj bo‘lishni ustun
qo’ygan talabalar biriktirilgan,

Ochinchi guruhga (35,5-59,206) moddiy boylik, ishda
muvaffagiyatga erishish, jismoniy mashqlar va sport bilan

o

148

shug‘ullanish, yaxshi dam olishni afzal ko‘ruvchi talabalar
kiritilgan.

To'rtinchi guruhga (17-28%) inson organizmini “ishlash”
sirlari haqgidagi bilimga ega bo'lish, tanlangan kasbga xos
jismoniy tayyorgarlikka ega bo'lish, ijtimoiy faollikni gadrlovchi
talabalar biriktirilgan.

Qayd etilgan toifalarga mansub talabalarning aksariyat qismi
0'z turmush tarzida keltirilgan xislatlarga ega bo‘lishni istaydilar,
lekin soglom turmush tarziga amaliy rioya gilish sir bo‘lib
golganligi ehtimol gilinadi.

O‘ylaymizki, talabalarda ko‘p komponentli, sermazmunli
sog'lom turmush tarzini chuqurroq va kengroq o‘rganish, unga
amal gilish imkoniyatlarini joriy etish bilan bog'liq masalalarni
talgiqgot ostiga olish jismoniy tarbiya va sportning
sog'lomlashtiruvchi funksiyasini yanada batafsilrog ochib beradi.

Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiyadan ommaviy sportga!

Jismoniy madaniyat tarkibidan joy olgan jismoniy tarbiya va
sport bilan muntazam shugullanish davomida erishiladigan
natija - bu fagat jismonan baquvvat va ruhan tetik yoki sport
ustasi va chempion bo‘lishgina emas, balki asosiy maqse'ad - bu
Jjismoniy tarbiya va sportni kundalik turmush tarzining ajralmas
vositasiga aylantirib, salomatlikni mustahkamlash va butun
hayot davomida baogarorlashtirishdan iboratdir.

Bunday natijalarga erishish zarurligi va :
nafagat fundamental tadgiqotlar asosida isbotlab berilga“»‘ b.a”“
mamlakatimiz rahbari Sh.M. Mirziyoev tomonidan soha bo’y I‘fha
qabul gilinayotgan ko‘plab Farmonlar va Qarorlar, letr
ijrosini ta‘minlashga garatilgan hukumat dasturiarlc?a haﬂ;'OZ
ifodasini topib kelmoqda. Bugungi kunda jismoniy S EYE'
Ommaviy va professional sport bilan muntazam shug‘ullanish,

imkoniyatlari
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aynigsa sog’lom turmush tarzini turli yosh va gatlamga mansub
aholining kundalik ehtiyojiga aylantirish uchun barcha moddiy-
texnik, huqugiy-me’yoriy yaratilgan.
Respublikamiz bo‘ylab, hatto uzog-uzoq qishlog hududlarida
ham ko‘plab xalqaro standartlarga mos zamonaviy sport
inshootlari barpo etilgan. Ammo, afsuski, ushbu inshootlarda,
shu jumladan ochiq havoda, mahalla sport maskanlarida ham,
har kuni va har doim ommaviy shug‘ullanuvchilar soni “navbat
kutib turgani” kuzatilmaydi.

Katta ehtimol bilan ta‘kidlash mumkinki, bunday holatning
asosiy sabablari, birinchidan, o'sib kelayotgan yosh avlod, turli
qatlamga mansub aholimizning aksariyat gismi buyuk
ajdodlarimiz saboglari va bugungi mutaxassis-olimlarimiz
tadqiqotlari asosida isbot qilingan ertalabki badantarbiya,
kundalik jismoniy tarbiya va sport mashqlarining salomatlikni
mustahkamlovchi va barqarorlashtiruvchi ahamiyati, jismoniy-

ruhiy imkoniyatlarni kuchaytiruvchi, o‘gish va mehnat
unumdorligini oshiruvchi,

imkoniyatlar

Vatan mudofaasiga tayyorlovchi,

keksalik yoshida ham faol hayot va farovon turmush kechirish

vositasi ekanligini to‘la-to'kis o‘zlashtirgan, deb bo‘lmaydi.
Ikkinchidan, ko‘pchilik o‘quvchi va talaba-yoshlar, hatto

rahbar *_va o‘qituvchi-pedagoglar bilib yoki bilmagan holda
ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy ta

mashglari bilan goh shug‘ullanib, goh sh
Bunday.yondashuv Inson organizmi va uning funksional
organlarida  kechadigan neyrofiziologik va biokimyoviy

]arayonlér ritmini buzadi, kundalik harakat - 0'qish, va mehnatga
moslashish sur‘aini kuchaytiradi, '

Uchinchidan, ertalabki
tarbiya yoki sport mashgla
lokal yoki global gipokine

rbiya yoki sport
ug‘ullanmaydilar.

Padantarbiya, kundalik jismoniy
ri bilan umuman shug‘ullanmaslik
Zlya va tana vaznini ortishiga olib
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keladi, nerv-mushak to‘gimalarining elastikligi yo‘qoladi, modda
almashinuvi va gaddi-qomat buziladi. Natijada yurak ishemiyasi,
nevroz, taxikardiya yoki stenokardiya, bronxial astma,
osteoxondroz va boshqa kasalliklarni vujudga kelishi kuchayadi.

To‘rtinchidan, ma‘lumki, har qanday ertalabki badantarbiya,
kundalik jismo-niy tarbiya yoki sport mashglari ham
salomatlikni mustahkamlayvermaydi, jismoniy va ruhiy
imkoniyatlarni uyg‘unlashtirmaydi, jismoniy rivojlanish (tana va
bo‘'gimlar  morfologiyasi) va funksional organlarning
proportsional tartibda shakllanishiga salbiy ta‘sir ko‘rsatadi.
Fagat har bir insonning yoshi, jinsi, jismoniy va psixofunksional
imkoniyatlariga garab me‘yorlashtirilgan hamda
tabaqalashtirilgan mashglar salomatlikni kuchaytirishi va uni
barqarorlashtirishi, jismoniy va ruhiy imkoniyatlar zahirasini
ortishiga olib kelishi isbot talab gilmaydi. .

Beshinchidan, hajmi va shiddati insonning yoshi, jinsi,
jismoniy va psixo-funksional imkoniyatlariga mos ravishrj'a
me‘yorlashtirilgan ertalabki badantar-biya, kundalik jismm:uy
tarbiya va sport mashglari bilan muntazam shug‘u[la}msﬁ
madaniyati, tartib-qoidalari, foydali amaliy ahamiyati haqldtaf_;l
bilim, ko‘nikma va malakani hamma ham to'la-to’kis
o‘zlashtirgan, deb bo‘lmaydi. Shuning uchun bunday masalalar,
tadbirlar va “mahorat darslari” ijtimoiy tarmoglarda, shu
jumladan mutaxassis-olimlar ishtirokida ommaviy axbm"ot
vositalari orgali targ'ibot-tashviqot qilinishi o'ta muhim
ahamiyatga egadir.

Oliy va o‘rta maxsus ta‘lim maskanlari
talabalar “sog‘lomlashtiruvchi jismo;iY
Sportga o shug‘ul-lanishni davo _
yI;ki Ela?dtginb}i]:ilndi?masgalan, biror sport turini t‘anlabf u b]ltz'l.n
shug‘ullanishi afzalmi?”, degan savol tug'iladi. Ma ium}{l: ha:m:;
Sport turiga xos harakatlar, texnik-taktik usullar 0zigd
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da o‘quvchi-yoshlar va
tarbiyadan ommaviy
m ettirishlari kerakmi
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bo‘lgan koordinatsion, biomexanik va kinematik xususmyatlar
bilan farglanadi. Muayyan sport turi bilan uzoq muddat
davomida shug‘ullanish o‘ziga xos jismoniy sifatlar, harakat
turlari, ularni turli vaziyatlarda ijro etish mahoratini yuksak
darajagacha shakllantiradi, shu orqali sportchi u yoki bu natijaga
erishadi. Lekin, bunday yondashuv, ya'ni tor ixtisoslik asosida
olib boriladigan sport mashg‘ulotlari nafagat sport natijasini
bosgichma-bosgich ortib borishiga imkon yaratmaydi, balki
umumiy  jismoniy imkoniyatlar (umumiy yoki aerob
chidamkorlik, chagqonlik, egiluvchanlik va h.k.) zahirasini
chegaralab qo‘yadi, natijada salomatlik ham zaiflashadi, qaddi-
qomat ham o‘zining proporsional shaklini yo‘qota boshlaydi.
Masalan, velosiped sportida dastlab (boshlang'ich tayyorgarlik
b_osqichida = 2-3 yil) mashg‘ulotlarda umumiy jismoniy sifatlarni
rwcja]lantiruvchi mashqlar, sport o'yinlari, akrobatika, kross,
suzish mashqlari ko‘proq go‘llaniladi, keyin - bolalar o‘quv-
trenirovka  guruhiga o‘tkazilgandan so'ng, aynigsa sport
takomillashuvi bosgichida umumiy jismoniy tayyorgarlik
mashglarining foizi keskin kamaytirilib, shu sport turiga xos
maxsus mashglar va texnik mashqlar foizi maksimal darajada
ortt'utlladi (trenajyorda shug'ullanish, velosiped haydash bilan
bo_ghq mashqlar). Shuning uchun yuqori sport malakasiga
eflshgan sportchilar basketbol yoki tennis o‘ynaganda keskin
olzgarwfrchan harakatlarni yuksak koordinatsiya bilan bajara
olmaydilar, ularning harakatlari, burilish yoki aylanishlari

"qO‘pOI" ijI'O etiladi, ulal‘da hatt “ o - .
Vijudea kelad:. 0 “bukrlanib” yurish odatlari
Sekin shiddatli va xilma-xi] mas

badantarbiya, kundalik hqglardan iborat ertalabki

) Jismoniy tarbiya yoki sport bilan
shug‘ullanmaydigan oddiy insonlarda, o qquhi”talab;yoshlarda

ham harakat madaniyati
e yati, harakat go‘zalligi - I
aniqligi e‘tiborni tortuvchi jozibal bo’lmay?ii, R e
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Aksariyat sportchilardan “Siz ertalabki badantarbiya bilan
shug‘ullanasizmi?”, deb so'ralsa, ular “Biz shundoq ham kuniga
ikki martali shiddatli mashg‘ulotlarda shug‘ullanamiz, ertalabki
“zaryadka” charchatib qo‘yadi”, deb javob berishadi. Yoki ayrim
oddiy insonlar, o‘quvchi-talabalar ham “ertalab yuguramiz,
gantel, espander, futbol, tennis bilan shug‘ullanamiz”, deb
mag'rurlanib javob berishadi. Ertalabki badantarbiya - bu kuch,
tezkorlik,  chaqqonlik  yoki  chidamkorlik  sifatlarini
rivojlantirishga  qgaratilgan ~mashgulot emas. Ertalabki
badantarbiya - bu asosan asta-sekin tana va tana gismlarini,
bo‘g'imlarni katta amplitudada (kenglikda) bukish-yozish,
burish-aylantirish mashqlarini qo‘llash yordamida mushaklar
elastikligini oshirish, ularni siqish, silash va ugalash, bo‘g‘imlarni
bukkan holatda kuchanib, chuqur nafas olish va chigarish, chuqur
nafas olib, nafasni saqlash hamda chuqur nafas chigarib, nafasni
saglash orqali organizmda tungi uyqu davomida yig‘ilgan
“shlaklarni haydab chiqarish”, uni tozalash, qolib ketgan toligish
asoratlarini bartaraf etish va kunduzgi harakatlar, ogish ha“?da
mehnatga tayyorlash bilan bog’liq mashg'ulotdir. Sportchilar
uchun esa ertalabki badantarbiya kundalik mashgulotlarga
tayyorlash vositasi sifatida xizmat giladi. ‘

Yuqorida muhokama etilgan ma‘lumotiar  va  fikr-
mulohazalarga asoslangan holda o‘quvchi-talaba Yofghis_‘f' UChl{n
tavsiya etilishi ~mumkinki, sog‘lomlashtiruvchx jismoniy
tarbiyadan ommaviy sportga, aniqro g'i faol motiva tf:iy.fa ga. 215.053:
tanlangan sport turi bilan shug‘ullanish istagsr.u i?‘l]dll"gif
shaxslar ertalabki badantarbiyani ham, kundal;lk ;lsmomi
tarbiyani ham va, albatta, tanlangan sport t‘_”in' ‘ham tc?;:li
etmasdan, ular bilan shugullanishga vaqt topish 0t foy

Natija beradji.
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Mashg‘ulotlar hajmi va shiddatini imkoniyatga
moslashtirish ustuvorligi
Soglom turmush tarzini tashkil etishda
badantarbiya, kundalik jismoniy tarbiya yoki sport bilan
shug‘ullanish, uxlash, ovqatlanish, mehnat gilish, dam olish
tartib-qoidalariga amal gilishda “me‘yor”, “mezon” va
“imkoniyat” ko‘rsatkichlarini e‘tiborga olish muhim ahamiyatgp
fe‘gadir. Shuning uchun ta‘lim maskanlarida olib boriladigan
Jismoniy tarbiya darslari va sport mashg‘ulotlarining hajmi va
shiddatini  o‘quvchim-talabalar yoshi, jinsi, jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlariga moslashtirilgan tartibda
o‘tkazish salomatlikni mustahkamlaydi, uni barqarorlashtiradi.
Bu borada “lismoniy tarbiya darsi va sport mashg‘uloti
qa.nd_ay mohiyat-mazmun bilan farqlanadi, dars yoki mashg‘ulot
hajmi va shiddati nima?”, degan savollar tug‘iladi.

: Har bir jismoniy tarbiya darsi ta‘lim maskanlarida joriy
etilgan dasturlar asosida belgilangan mavzular va o‘rnatilgan
soatla.r darajasida o‘tkaziladigan pedagogik jarayon bo‘lib, unda
hayo_tly zarur harakat ko‘nikmalari va bazaviy sport turlariga xos
texnik-taktik usullar (yengil atletika, sport o'yinlari, gimnastika
fnkm:!)atika)ga o‘rgatiladi, asosiy jismoniy sifatl’ar muvoﬁc;
Dz:srgrgrre;’:-b:a;:kath ?‘Yinlar yordamida rivojlantiriladi.
etiladigan vazifajfa “Or?aana H'{avzuning nomlanish, darsda hal
v I, qo %lanlladlgan mashglarning takrorlanish
ol ta;:ﬂ;;!:;;h_v?qtlari (shiddati) o‘quvchi-talabalar

9 tirilgan holda o‘rtacha ko‘rsatkichlar

bilan me‘yorlanadi. Lekin, o'qi
- : : In, o qituvchi o* ili s
bir bosgichda ta‘lim oluvchi o‘quvcl?iu O i

imkoniyatlarini test sinovlari yordami
natijalar  asosida mashglar
optimallashtirgan holda dargp; tas

ertalabki

-talabalarning jismoniy
da o‘rgatishi va olingan
hajmi  hamda  shiddatini
hkil etishi talab gilinadi.
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Darsdan tashqari sport to‘garaklarida o‘tkaziladigan sport
mashg‘ulotlarida ham mashqlar hajmi va shiddati aynan
yuqorida gayd etilgan tartibda optimallashtiriladi. Bunday
metodik yondashuvga rioya qilish zarurligi shu bilan
asoslanadiki, har bir jismoniy yoki texnik-taktik mashg, shu
jumladan harakatli o'yin ham muayyan yuklama tarigasida
shug‘ullanuvchi organizmiga u yoki bu darajada ta'sir etib,
deyarli barcha funksional organlar (yurak, gon aylanish, nafas
olish, nerv-mushak va h.k.) reaksiyasini faollashtiradi.

Agar yuklamalar (mashglar) hajmi va shiddatlarining
yig'indisi imkoniyat darajasidan yuqori bo'lsa, organizmda lokal
(u yoki bu organda) yoki global (umumiy) toligish alomatlari
yuzaga kelishi mumkin. Bordi-yu, o‘gituvchi o'quvchi-talabalarda

iroda va chidamkorlik qobiliyatlarini o'stirish magsadida
sdan, katta yuklamalarni qo‘llashga

imkoniyatga e‘tibor berma
zo'riqish alomatlari, hatto

ustunlik bersa, unda organizmda
ko‘ngilsiz ogibatlar kuzatilishi mumkin. Bunday holatlarga YO'!
qo‘ymaslik uchun o‘gituvchi dars yoki sport mashgulotlari
davomida qo‘llaniladigan mashglar seriyalari Ora“qlari_dz.l X
mashg‘ulotlar yakunida yuzaga kelgan toligish alomatlarini ?z
vaqtida bartaraf etish hamda ish qobiliyatini tiklash o'ta
muhimhamiyatga egadir.

Bunday chora-tadbirlarni muntaz
funksional organlar imkoniyatini kenga
faollikni kuchaytiradi, natijada salomat
uni barqaror bo'lishiga zamin yaratadi.
oraliglarida, mashg‘ulotlar yakunida yuza
alomatlarini bartaraf etish va ish qobiliyat
Vositalar yordamida tashkil etilishi mum
tug'iladi, Gap shundaki, dars yoki mashg ulotlar 4aver
ket qo‘llaniladigan shiddatli mashglar seriyasidan so

am amalga oshirib borish

ytiradi, jismoniy va ruhiy
likni mustahkamlanislu,

Mashglar seriyalari
ga keladigan toligish
ini tiklash qanday
kin, degan savol
omida ketma-
g tanaffus
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berilmasdan yoki gisqa muddatli passiv dam berilgandan so”g,
shu zahoti navbatdagi guruhga mansub mashgqlar seriyasini
berish holatlari tez-tez kuzatilib turiladi. Natijada o‘quvchi-
talabalarda kislorod yetishmasligi yuzaga keladi, nafas olish
qiyinlashadi, uning soni keskin ortadi, yurakning gisgarish ritmi
jadallashib ketadi va boshqa fiziologik funksiyalar faoliyati ham
keskinlashadi, organizmning u yoki bu gismida lokal toligish
darajasi kuchayadi. Agar yana mashqlar seriyasini qo‘llash
davom ettirilsa, global toligish alomatlari yuzaga kelishi mumkin.
Mashg‘ulotlarda ayrim o‘gituvchilar tomonidan go‘llaniladigan
bunday metodik yondashuvdan o‘quvchilar faolligini oshirish,
iroda va chidamkorlikni rivojlantirish magqsadida foydalaniladi.
Aslida psixofiziologik gonuniyatlarga muvofiq mashg‘ulotlar
samaradorligini oshirish, harakatlarga o‘rgatish, jismoniy
sifatlar, aynigsa iroda va chidamkorlikni magsadli hamda unumli
fivojlantirish  uchun mashqlar seriyalari oraliglarida va
mashg'ulotlar yakunida qisqa muddatli relaksatsion — nafas
mashglarini go‘llab borish yuzaga kelgan toligish alomatlarini 0z
vaqtida bartaraf etish va jsh qobiliyatini tiklashga imkon
yaratadi.

Bunday relaksatsion - nafas ma
bajarilishi mumkin? Mash
vaqtida 7

shqlari ganday holatda
qlar oraliglarida dastlab sekin yurish
-8 marta chuqur nafas olib, faol nafas chigariladi. Keyin
mazkur relaksatsion - nafas mashglari tananing antistatik
holatida, ya‘ni “bosh Pastda, oyoglar yuqgorida” bo‘lgan holatda
yo!q boshgacha aytganda “chalgancha” yotib, oyoglarni yuqoriga
k.o t-argan holatda quyidagi mashglar bajariladi: oyoqlarni erkin
sﬂl‘cmsh. qadam tashlash taglidi, “velosiped” mashgqi, to‘gri va
ko'ndalang yo'nalishda “gaychi” mashqi, o‘ng va Ch:’:lp oyoqni
na\fbatrna-navbat tepaga siltab tepish, yana ularni silkitish, tik
turib 7-8 marta chuqur nafas olib, faol nafas chigarish. Mashgqlar
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seriyalari oraliglarida har bir bunday mashq 15-20 sek dan, jami
esa 120-160 sek ni tashkil etishi mumkin. Mashg'ulotlar yakunida
esa bu mashglarni bajarish vaqti 5-6 min gacha davom ettirilishi
mumkin. .
Jismoniy tarbiya darslari va sport mashgulotlarini .a‘na
shunday metodik yondashuvga rioya qgilgan holda tashkil (Egll.lsh
nafagat harakatlarga o‘rganish, ularni takomilla‘shttrlsll'l,
jismoniy sifatlar va bazaviy sport turlariga xos texmlk-taktllf
usullarni shakllantirish samaradorligini ta‘minlaydi, balkl
salomatlik  zahirasini kuchaytirib, uning bargarorligini

mustahkamlanishiga zamin yaratadi.

Sog‘lom turmush tarzi - barkamollik va uzoq umr d.a-rmonll
Soglom turmush tarzi - shaxs Sai?mathgl: unl
mustahkamlash, yuksak jismoniy, aqliy-ruiillY-_ m? naV;Yn
madaniy, ijtimoiy-iqtisodiy imkoniyatlarga erishish, .aljoivmli
hayot, uzoq va bardam umr ko'rishga zamin yaratuvchi tiz
jarayondir. :
Yuqorida qayd etilganidek, sogliq - bu he ilish va
shakllangan biopsi-xologik holat, samarali n?efmat q o
ijtimoiy faollikni ta‘minlashga zamin y araFu?.Ch] }lfmogz};htegral
agliy, ma‘naviy-madaniy xislatlar yaxlitligini lljoda ovce - el
tushunchadir. Shuning uchun integral manoga egajratilishi
atamasi bir gator yo‘nalishga xos tushunchalarga
Mmumkin. Jumladan: :
- jismoniy salomatlik — bu ichki
Organlarni tinch holatda ham, atrof-ml!l_lit i
faoliyat ko‘rsatish qobiliyatini anglatadi; I kzogen (tashqi)
- ruhiy salomatlik - bu endogen (ichki) va esaqlash. ijobly
Omillar ta‘sirida bargaror ruhiy muvo-zanét aziyatlarda ham
€motsiona] reaksiya ko‘rsatish, hatto ziddiyatil v

yuksak

va tashqi funksional
‘sirida ham barqaror
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ruhly vazminlikka ega bollish va muammolarni foydali
motivatsiyalar asosida hal qilish qobiliyatini ifodalaydi;

- ma‘naviy-madaniy salomatlik - yuksak odob-axloq,
hurmat-izzat, salomatlik, muomala-munosabat, xatti-harakat,
poklik, rostgo'ylik, ozaro yordam, xalgparvarlik, Vatanga
sadogatli bo'lish xislatlariga ega bo‘lish, milliy va umume-insoniy
qadriyatlarni e‘zozlash, unga amal gilish va targ'ib qilish
tushunchalarini anglatadi;

- jjtimoiy salomatlik - bu ijtimoiy muhitda soglom turmush
tarzi,  yakdillik, hamjihatlik, qatiyatlik,  hamdo’stlik,
yurtparvarlik, matonat, iroda va boshqa, shu jumladan yuqorida
qayd etilgan milliy hamda umumbashariy xislatlar, fazilatlarga
ega bo'lishni ifodalaydi.

Ta’lim-tarbiya muassasalarida, aynigsa o‘rta maxsus va oliy
ta'lim maskan-larida salomatlikning ana shunday tarkibiy
komponentlarini shakllantirish har bir inson, har bir o‘quvchi-

talaba faoliyatida, uning turmush tarzida amalga oshirish o‘ta
muhim ahamiyatga egadir.

E'tiroof etish mumkinki,
o‘quvchi-talaba tibbiy ko‘rikdan

insonni ishga qabul qilishda ham, shifokorlar ularga aksariyat
hollarda “amaliy soglom” (npa

S : : KTh4ecku 3s0poB) deb tashxis
qo’yishadi. Lekin, ma’lumki, organizmda har doim ham tinch

holatd.a kechadigan barcha fiziologik va biokimyoviy jarayonlar
yetarli energetik zahira asosida faoliyat ko‘rsatmasligi mumkin.
Agar bunday holatda gayd etilayotgan jarayonlarda biror-bir

abiturient o‘gishga kirishda,
o‘tishda, shu jumladan har bir

4 Muammo o'z zaifligini oshkor gilib,
kelishi ehtimoldan holi emas. Shuning
“talaba o'zining kundalik hayoti, oqish,
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turmush va mehnat faoliyatini yuksak unumdorlik bilan tashkil
gilishi uchun sermazmun, ko'p qirrali sog'lom turmush tarziga
amal gilishi magsadga muvofiqdir.

Soglom turmush tarzi - bu fagatgina har kuni kanda
gilinmaydigan ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy
mashglar yoki sport mashg‘ulotlari emas, balki oz vaqtida
ovqatlanish, uxlash, toza havoda dam olish va sayr qilish,
organizmni chiniqtirish, o‘gish, mehnat qilish, kompyuterda
ishlash, faol hordiq chiqarish tartib-qoidalariga amal gilishni
ko‘zda tutadi.

Ovgatlanish madaniyati, uning tartib-qoidalari va ularga
rioya gilish o‘quvchi-talabalarning hayot faoliyati, ularning
soglom turmush tarzida o‘ta muhim ahamiyat kasb etadi. Har bir
o'quvchi-talaba ana shu ovgatlanish tartib-qoidalari, iste'mol
qilinadigan oziqalar sifati, hajmi va vaqtini bilgan holda 0z
vaznini optimal darajada saglash, ushbu jarayonni boshgarish
sirlarini o‘zlashtirgan bo‘lishi lozim. Ovgatlanishda iste‘mol
qilinadigan oziqalar sifati, tarkibidagi ogsil, yog', uglevodlar, shu
jumladan mineral moddalar, vitaminlar nisbatiga e‘tibor qaratish
har bir shaxsning yoshi, jinsi, jismoniy imkoniyatlari, o‘qish va.
mehnat xususiyatlariga qarab zarur bo‘lgan energetik balansni
ta‘'minlashga asos bo‘ladi. '

Uyqu, aynigsa tungi uyqu, inson hayoti va uning kundz_’hk
faoliyatida yuzaga keladigan toligish alomatlarini bartaraf etish,
ish qobiliyatini tiklash, amalga oshiriladigan barcha iaf'ﬂyf’“‘!ar
Samaradorligini ta‘minlovchi eng zarur va to‘lagonli dam olish
shaklidir, '

Tungi uyquning davom etish muddati U'QUV‘-:h"
Uchun odatda 7,5-8 soat hajmida belgilanadi. Lekin ’s'hu-va‘qt
davomida uyquning osoyishta, uzluksiz va ravon l:_!o lflSh_l lﬂi
Muhim ahamiyatga egadir. Bunday sifatli tungi uyquni tamin as

talabalar
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uchun tushlikda yoki kechki uyqudan oldinroq yengil
ovqatlanish, oziqa iste‘mol gilinganidan so‘ng bir oz toza havoda
sayr qilish buyuk ajdodlarimiz tavsiyalaridan ham, bugungi
olimlarimiz ma‘lumotlaridan ham ayondir. Tabiiyki, tungi
uyquda organizmda kechadigan barcha fiziologik va biokimyoviy
jarayonlar (nerv faoliyati, yurak urishi, qon aylanish, nafas olish)
sustlashadi - funksional organlar ham nisbatan “dam oladi”.
Ozigalarning so'rilishi va almashinuvi sekinlashadi. Bunday
holatda tungi uyqudan avval “yuklangan organizm” gayd etilgan
funksional organlar faoliyatini (ovgat hazm qilish, so‘rilish va
h.k.) majburiy “ishga soladi”, natijada tinch uyqu buziladi, nafas
olish qiyinlashadi, yurak urishi tezlashadi va hokazo.

Shaxsiy gigiyenagarioya gilish - pokiza bo‘lish, turli harakatli
suvda yuvinish, cho‘milish, ho'l sochiq bilan artinish, organizmni
suvda, havoda, quyosh ta‘sirida chinigtirish tadbirlariga rioya
qilish, mavsumga xos kiyinish ham soglom turmush tarzining
tarkibiy vositalaridir. Aynigsa, vannada harorati sekin-asta
tushirib boriladigan turli bosimli suvda tana va tana gismlarini
gi_dromassaj qilish, past haroratli suvda ho‘llangan dag‘al sochiq
bilan artinish, teri yuzalari va mushaklarni uqalash, ezish,
chimchilash, keyin asta silash muolajalari o‘ta foydalidir. Ushbu

Jarayonda suvning yoki ho'llangan sochiqdagi harorat dastlab 26-
28°C, keyin sekin-asta harorat 12-15¢C va

i undan h t a
tushirilishi mumkin, 0pasiroqqy

St_)g‘lom turmush tarziga amal gilishning yana bir muhim
'-shartl shundan iboratki, o‘zini va 0'zgani hurmat qgiluvchi har bir
Inson, o‘quvchi-talaba hayot va turmushni izdan chigaruvchi,
u-mrga quta qoyuvchi - kashandalik, ichkilikbozlik
giyohvandlik kabi illatlardan uzoq bo‘lishni talab qgiladi ’

Sog‘liqni saglash uchun hayot va turmush o‘gish v.a mehnat
davomida barqarorlashtirish fagat Optimallas'l'ltirilgan ertalabki
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badantarbiya, kundalik jismoniy mashqglar va sport bilan
muntazam shug‘ullanish bilan bir gatorda soglom turmush
tarzining yuqorida qayd etilgan tarkibiy komponetlarini
bajarishga amal qgilishga asoslanadi.

3.6. Kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik - mehnat
unumdorligi va sog‘lom hayot manbai

Har bir aqliy va jismoniy mehnat bilan bog‘liq kasb faoliyati
va uning foydali natijasi o‘ziga xos jismoniy tayyorgarlikka
asoslanadi. Lekin, yildan-yilga jadal rivojlanib borayotgan ilmiy-
texnik va texnologik jarayonlar mushaklar yordamida amalga
oshiriladigan jismoniy mehnatni, hatto ijod, boshqaruv va ish
yuritish bilan bog‘liq intellektual faoliyatni kompyuterlar,
robotlar hamda turli elektron apparatlar zimmasiga yuklatib
qo’ymoqda. Bunday sivilizatsiya uy-ro‘zg‘or, obodonlashtirish,
ko'kalamzorlashtirish va boshga maishiy-xo‘jalik ishlarida ham
avj olmogqda. Bu, albatta, quvonarli hol - inson uchun uy ishlarida,
mehnat faoliyatini tashkil qilishda, yo'l-transport qatnovlari,
eskalatorlar, liftlar kabi barcha qulayliklar yaratilmogda. Hatto
b_ugungi kunda turli kommunal to‘lovlar, bank va savdo
Xlzmatlarini amalga oshirish uchun borish-kelish, navbat kutish
ko'lami torayib, bunday jarayonlar “gimirlamasdan” onlayn
°rali amalga oshirilishi mijozlarga yengillik tug'dirmoqda.
Ammo, inson uchun yaratilayotgan bunday qulayliklarning o‘ta
Xavfli tomonpj ham mavjuddir.
kes*i:‘in;hidan,. mazkur qulayliklar kundalik harakat haf'min-i
natijag a'may'tlradi, harakat faolligini chega.ralab qo‘yadi,
tﬁlalap'a Blpodinamiya “xastaligi” yuzaga keladi - mushakl-ar

! Qotib boradi (atrofiya), to‘qimalar elastikligi yo‘qolib,
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barcha organlarda yog‘lar ustunligi yuzaga keladi, semirish va
vaznning ortishi keskinlashadi.

Ikkinchidan, inson organizmida yuz beradigan ana shunday
gipodinamik yoki gipokineziologik o‘zgarishlar sekin-asta turli,
o‘ta xavfli xastaliklarga (nevroz, yurak ishemiyasi, gipertoniya,
osteoxondroz, bronx astmasi, gand kasalligi va h.k.) olib keladi.

0‘z-ozidan ma‘lumki, bunday patologik ogqibatlar uzoq
muddat davom etsa yoki surunkali ritmga moslashib, dori-
darmonlarga bog‘lanib golsa va tabiiy jismoniy harakat muolajasi
go'llanilmasa, sogfligning giymati borgan sari salbiy tomonga
chuqurlashib boraveradi. Ana shunday ogibatlarning oldini olish
uchun kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik tarkibiga mansub
ertalabki badantarbiya, kundalik turli mehnat gimnastikasi va
tanlangan sport turi bilan shug‘ullanish tavsiya etiladi.

Kasbiy mehnat faoliyatida sog'lomlashtiruvchi
jismoniy tarbiyaning o‘rni

Barcha turdagi mehnat maskanlari qanday sohaga
ixtisoslashtirilganligi va etishtiriladigan mahsulot turiga garab
kasbiy mehnat faoliyati ishchi va xodimlarning o‘ziga xos holati
(o'tirgan, tik turgan yoki o‘tirib-turish holatlari) va harakatlanish
jarayonlari (dinamik yoki aralash harakatlar) bilan farglanadi.
T‘a}:.)iiyki, inson ertalab uyg‘onganidan so‘ng, toki tungi uyqugacha
o.z.ming serqirrali kunduzgi faoliyatining (yuvinish, mehnat
qilish, o'qish va hk) asosiy gismini “bosh yuqorida, oyoglar
pastda” bo‘lgan holatda o‘tkazadi. Neyrofiziologik qonuniyatlar-
dan ma‘lumki, arterial bosim tufayli katta va kichik gon aylanish
doirasida kechadigan sirkulyatsion jarayonlar qayd etilgan
vertik.al holat ustunligida amalga oshiriladigan kasbiy harakat
xl.xsumyatiga m‘o?lashgan bo‘lib, tomirlar bo'ylab harakatlana-
digan qon tarkibidagi energiya ajratuvchi moddalarni (02, yog',
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uglevod, vitaminlar va h.k.) “ishlovchi” funksional organlarga -
nerv-mushak to‘qimalariga yetkazadi, so‘rilish (absorbsiya)
jarayoni yuz beradi va muvofiq kasbiy harakatlar ijro etiladi. Kun
davomida ko‘p martalab takrorlanadigan kasbiy harakatlar
texnikasini “protsessual” (ijro etish) va “final” anigligi yoki shu
harakatlarni ijro etish mahorati mehnat unumdorligi va mahsulot
sifatini ta‘minlaydi. Lekin kundalik mehnat davomida muvofiq
kasbiy harakatni ijro etish mahorati u yoki bu darajada tushib
ketadi. Bunday harakatlar mahoratini saglab qolinishi kasbiy
mehnat chidamkorligiga bog'ligdir. Shunday bo‘lsa-da, davomli
kasbiy harakatlar hajmi avvalo ishchi yoki xodim organizmiga
yuklama sifatida ta‘sir etib, ma‘lum darajada toligish alomatlarini
yuzaga keltiradi va ish qobiliyati susaya boshlaydi. Uzoq vaqt
davom etadigan bunday jarayon ertami yoki kechmi nafaqat
mehnat unumdorligini susaytiradi hamda ishlab chiqariladigan
moddiy yoki intellektual mahsulot sifatini tushiradi, balki ma‘lum
darajada salomatlik tonusiga ham salbiy ta'sir ko‘rsatadi.
Azaldan o‘tkazilib kelinayotgan tadqigotlardan ma‘lumki,
jismoniy yoki agliy mehnat davomida qo‘llaniladigan ishlab
chigarish gimnastikasi, gisqa muddatli jismoniy mashglar
atlarini bartaraf etilishi va ish
balki ish unumdorligini
vich, A.M. Trofimenko,
Lisenko, 2018; S.V.

“daqiqalari” nafaqat toligish alom
qobiliyatini tiklanishiga imkon yaratadi,
saglanishiga ham asos bo‘ladi (E.S. Grigoro
L.M. Maluxa, 2000; A.P. Davidenko, 2005; Yu.N.
Petrunina va b., 2015).

Shu bilan bir gatorda I
keladigan toligish alomatlarini bartaraf eti :
tiklash orqali mehnat unumdorligini saglash maqsad1d§
qo‘llaniladigan mehnat gimnastikasi, boshqa qiﬁ_iqalfr_‘“ficliat:
mashglar organizmning umumiy funksional imkomyatu-u tlk ash |
yoki muayyan mehnat davomida ishtirok etuvchi 1roc

shlab chiqarish jarayonida yuzaga
sh va ish qobiliyatini
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funksional organlar (qo‘l yoki oyoq mushaklari, ko'z yoki eshitish
analizatorlari va hk.) faoliyatini saqlashga qaratiladi.
Neyrofiziologik qonuniyatlardan ayonki, muayyan mehnat
davomida ishtirok etuvchi ijrochi organlarga nisbatan mashq
qo‘llash shu organlar faoliyatini yanada toligtirishi mumbkin.
Shuning uchun mehnat jarayonida qo‘llaniladigan mashgqlar
(mehnat gimnastikasi va boshqa jismoniy mashgqlar), birinchi
navbatda, shu mehnat davomida ishtirok etmaydigan organlar
(ishda ishtirok etmaydigan qol yoki oyoglar bo‘gimlarini
harakatga keltiruvchi mushaklar) funksiyalariga mo‘ljallangan
bo‘liog’i zarur. Shundagina bajariladigan mehnat davomida faol
ishtirok etuvchi funksional organlar dam oladi, tiklanadi, ularda
to'‘plangan toligish alomatlari bartaraf etiladi, ish faolligi
kuchayadi, mehnat unumdorligi saqglanib qoladi, mahsulot
sifatining 0z iziga tushishiga imkon yaratili, ish — harakat bilan
bog'liq salomatlik dinamikasiga putur yetkazilmaydi.

Alohida shuni ham ta‘kidlash joizki, kasbiy mehnat
xususiyatlarini e‘tiborga olgan holda moslashtitrilgan va
ixtisoslashtirilgan yoki umumiy mazmunga ega ertalabki
badantarbiya mashg‘uloti, kundalik jismoniy mashglar (mehnat
gimnas-tikasi va h.k.), shu jumladan u yoki bu sport turi bilan
muntazam shug‘ullanuvchi va soglom turmush tarziga amal
qiluvchi ishchi yoki xodimlarda salomatlik zahirasi yuksak
bo‘lishi, har qanday mehnat yuklamalarini yengil o‘zlashtirishi va

i i ko‘plab o tkazilgan tadqiqotlar natijasi

bilan isbotlangan.
o‘zlalil}l::ii?sl:,{ il;;r?ll:;tniljc::-i]igi'- t}n'li mehnat yuklamz'alarini yengi¥
b konieti o f::,u r?afaQat saqlab. qgolish, balki uni
chi va salomatlikni mustahkam-
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lovchi eng samarali vosita - bu ertalabki badantarbiya
mashg‘ulotidir.

Ertalabki badantarbiya mashg‘uloti - bu mushaklar kuchi
yoki boshqa jismoniy sifatlarni rivojlantirishga garatilmasligi
lozim. Bunday mashg‘ulot fizika faniga mansub bo‘lgan
“zaryadka” atamasi bilan aytganda, “akkumulyator zaryadlash”
kabi organizmni “zaryadlashga” xizmat qilishi darkor. Ertalabki
badantarbiya - bu asosan egiluvchanlik va nafas olish mashglari
ustunligida tashkil etilib, mushaklar elastikligini oshirish,
bo‘g‘imlarni har tomonlama bukish-yozish orqali to‘gimalar va
tana segmentlarida joylashgan nerv-mushak sinapslari atrofida
tungi uyqu davomida yig‘lgan “shlaklardan” tozalash, barcha
funksional organlar faoliyatini kunduzgi harakat - mehnat
jarayoniga tayyorlash, sog'liq zahirasini to‘ldirish va yaxshi
kayfiyatni yuzaga keltirishga mo‘ljallangan mashg‘ulotdir.

Bunday mashgulot davomida aynigsa nafas olish
funksiyasini shakllan-tirishga qaratilgan mashglarni qo‘llash o'ta
ahamiyatlidir. Jumladan, bo‘g‘imlarni maksimal bukilgan holatini
saqlagan holda chuqur nafas olish va chuqur nafas chiqarish,
chuqur nafas olib, nafasni saqlash, chuqur nafas chiqarib, nafasni
saqlash mashqlari o‘pka ventilyatsiyasini chuqurlashtiradi, uning
tiriklik sigimini oshiradi, kislorodni tejamli sarflash va kislcn"o.d
qarzdorligida faoliyat ko‘rsatish  (gipoksin tllfg'”“[‘g’z
qobiliyatini shakllantiradi, alveonlarda yig'ilgan “begona
moddalardan tozalaydi va nafas yo‘llarini ochadi. '

Aynan ertalabki badantarbiya mashqlari tungi uyqudan s'o ng
hali to'liq uyg‘'onmgan, o‘ta sust faoliyatda bo’lgan funk'smnal
Organlarda kechadigan fiziologik jarayonlarni (nafas (-}llsi‘l- va
yurakning gisqarish ritmi, gon aylanish, modda almashinuvl va
h.k.) uyg‘otadi, kunduzgi ishga shaylantiradi.
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Ertalabki badantarbiya mashg'ulotini nimadan boshlash,
ganday mashglarni qaysi tartibda va qanday me‘yorda qo'‘llash
magsadga muvofig, degan savol tug‘ladi. Avvalo, ertalab tungi
uyqudan bir xil vaqtda uygonishga odatlanish lozim.
Uyg'ongandan so‘ng bir kun avval kechqurun gaynatilgan toza
suvdan 150-200 gr “ho‘plab-ho‘plab” ichib, keyin 7-8 marta
chuqur nafas olib, chuqur nafas chigarish tavsiya etiladi. Keyin
15-20 sek dan “chalqancha”, orqa bilan, o'ng va chap yonbosh
bilan yotib, 5-6 marta chuqur nafas olib, nafas chigariladi.

Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotida qo’‘llaniladigan
mashqlar majmuasining namunaviy variantlari.

1. Orqa bilan yotib bajariladigan mashq]ar.

1.1. Chap tomon bilan yotib, maksimal kuchanish, kerishish
va 3-4 marta chuqur nafas olib, chuqur nafas chiqarish.

1.2. Shu mashgq o‘ng tomonga yotib bajariladi.

1.3. Boshga va go'llarga tayanib “most” holatini gabul gilish,
chuqur nafas olish va uni maksimal saqglab turish, dastlabki
holatga qaytish.

1.4. Shu holatni gabul gilish, chuqur nafas chigarish, uni
maksimal saglab turish, dastdabki holatga gaytish.

1.5. Shu holatni gayta gabul gilish, 3-4 marta chuqur nafas
olib, chuqur nafas chiqgarish, dastlabki holatga gaytish.

1.6. Yotgan holatdan gavda-boshni ko‘tarib, sekin tizzalarga-
cha bukilish, shu holatda chuqur nafas olish, uni maksimal saqlab
turish, dastlabki holatga qaytish.,

_ ) imal saqlab turish, dastlabki holatga
qaytish.

1.8. Shu mashq qaytariladj, fagat bukilgan holatda 3-4 marta

chuqur naf: i s
i y?ig_h, as olish va chuqur nafas chiqarish, dastlabki holatga
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2. Qorin bilan yotib bajariladigan mashglar.

2.1. Qo‘llarga tayanib, gavda-yelka-boshni orqaga maksimal
bukish, shu holatda chuqur nafas olish va uni maksimal saglab
turish, dastlabki holatga gaytish.

2.2. Shu holat-mashq qaytariladi, chuqur nafas chigarish va
uni maksimal saqlab turish, dastlabki holatga qaytish.

2.3. Shu holat-mashq qaytariladi, 3-4 marta chuqur nafas
olish, chuqur nafas chiqarish, dastlabki holatga gaytiladi.

3. O‘tirib bajariladigan mashgqlar.

3.1. Oyoqlar tizza bo‘g‘imidan bukiladi, 0'ngga ko'tarilib, chap
oyoq yoniga tushiriladi, chap qo‘l ko‘tarilib, tizzalarning o‘ng yon
tomoniga tushiriladi, o‘'ng qo‘l bilan yerga tayaniladi. Gavda-
yelka-bosh o‘ng tomonga maksimal buriladi, shu holatda nafas
olinib, maksimal saqglab turiladi, dastlabki holatga qaytiladi.

3.2. Shu holat qaytariladi, fagat nafas chiqarilib, maksimal
saqlab turiladi, dastlabki holatga gaytiladi.

3.3. Shu holat gaytariladi, faqat 3-4 marta chuqur nafas
nafas chigariladi, dastlabki holatga gaytiladi.

3.4.2.1, 2.2. va 2.3. holat-mashglar chap tomonga aks holat
shaklida bajariladi, dastlabki holatga qaytiladi.

4. Yurish-yugurish mashgqlari.

4.1.100 m ga oddiy yurish.

4.2.100 m ga sportcha yurish.

4.3. 600 m ga sekin tezlikda,
“bo‘shashtirilgan” holatda yugurish.

4.4.100 m ga sportcha yurish.

4.5.100 m ga oddiy yurish.

Izoh: oddiy yurish, sportcha yurish va yug
olish ravon, nafas chiqarish keskin bo'lishi, 0 .
Marta chuqur nafas olib, chuqur nafas chiqarish tart
Qilish darkor.,

olib,

barcha mushaklar maksimal

urish vaqtida nafas

har 100 m da 3-4
biga rioya
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5. Orga bilan yotib, oyoqlar tik vertikal ko‘tarilgan
holatda bajariladigan mashqlar.

5.1. Oyoglar mushaklari bo‘shashtiriladi va silkitish mashqlari
bajariladi - 5-10 sek.

5.2. O'ng va chap oyoq bilan tanaga perpendikulyar
yo'nalishda “qaychi-simon” mashqi bajariladi - 5-10 sek.

5.3. O'ng va chap oyoq bilan tanaga parallel yo‘nalishda
“qaychisimon” mashqi bajariladi - 5-10 sek.

5.4. Oyoqlarni salgina bukib, siltab depsinish mashgqi
bajariladi.

5.5. Orqa bilan yotgan holatda, 7-8 marta chuqur nafas olib,
nafas chiqariladi.

Izoh: barcha holat - aks holat mashqlar ko‘z yumilgan holatda
bajariladi. Xona derazalarini ochib qo'yish va shamollamaslik
uchun mashgulotni sport formasida bajarish tavsiya etiladi.

6. O'tirib-turish, sakrash, tik holatda yon tomonlarga,
oldinga-orqaga bukilish-yozilish, chap va o‘ng tomonlarga
maksimal burilish mashglari. Nafas mashqlari.

6.1. O'tirib-turish - 9-10 marta.

6.2. To'gri turgan holatdan sakrab, 180° chapga burilib
qo‘nish, sakrab yana 180e chapga burilish - 2-3 marta
takrorlanadi. Shu sakrash mashglari o'ng tomonga burilib
bajariladi.

6.3. 5-6 marta chuqur nafas olib, chuqur nafas chiqarish
mashglari bajariladi.

6.4. Ketma-ket oldinga va orqaga bukilish-yozilish - 4x4
marta.
6.5. Ketma-ket chap va o'n ili
g tomonga b -yozilish —
e ga bukilish-yozilish — 4x4

6.6. Qo llar.ni yon tomonlarga yozib, ketma-ket o‘ng va chap
tomonga maksimal burilish — dastlabki holat - 4x4 marta
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7. Stulga oyoglarni cho'zib, qo‘llarni tushirib, mushaklarni
maksimal bo‘shashtirib, ko‘zlar yumiladi - ravon nafas olinib,
fikran “tanam a‘zolari tozalandi, mushaklarim yengillashdi, nafas
olishim ravon, yuragim urishi oso-yishta, orom oldim. Xotiram,
digqatim, tafakkurim, ongim, idrokim oydinlashgan - irodam
kuchlandi. Kunduzgi ish-o‘qish jarayonlariga tayyorman”
so‘zlarini “ichida” pichirlab takrorlash lozim.

8. Yuvinish-taranish. Osoyishta nonushta qilish.

Izoh: mashgulot mashglari ko'pi bilan 25-30 minutga
mo‘ljallangan. Ularni shoshilmasdan bajarish uchun tungi
uyqudan soat 5.30-6.00 da turish tavsiya etiladi. Erinmasdan,
irodani ishga solib, ushbu mashglarni muntazam bajarishg?
odatlansangiz, sihat-salomatlik sizga hamroh bo‘ladi,
kayfiyatingiz ko‘tariladi, o‘gish va mehnatda Yka"fk
samaradorlikka erishasiz, orom nimaligini uzoq yillar his gilib

turasiz.

Ommaviy sport - soglom turmush va mehnat

faolligini ta‘minlovchi vosita | _
Ommaviy sport 0z nomi bilan mantigiy manosiga asosan bl.l"
qator afzalliklarni ifodalovchi xususiyatlar b“?n farqlaﬁzdg
Birinchidan, ommaviy sport oz tarkibiga ofa rlnura lab
harakatlardan iborat bo‘lmagan, ortigcha Xaofalat t;aa;n
qilmaydigan, maxsus inshootlar bolmagan JO‘}’da e
shug‘ullanish mumkin bo‘lgan va nisbatan must?lqll 0 ﬂaf o
imkoni bor, aynigsa yoshi, jinsi, kasbi, mansabidan Qattl .larin;
insonlar uchun hammabop xususiyatga €84 sport. - bilan
kiritadi,  [|kkinchidan, —ommaviy Shon -turlansixologik
shug‘ullanuvchilar mashg‘ulotlariga X0s jis,.“omy 'Vitf a qarab
yuklamalar hajmi va shiddati organizm ]mkir;ina;gorganlaf

mustaqjl belgilanishi mumkin bo‘lgani uchun L
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facliyatiga salbiy ta‘sir ko‘rsatmasligi bilan afzaldir. Uchinchidan,
ommaviy sport o'zining yuqorida qayd etilgan xususiyatlari bilan
boshqalarni ham shug‘ullanishga jalb giladigan va da'vat
etadigan harakat jarayonidir. To‘rtinchidan, ommaviy sport bilan
tshug‘ullanuvchi insonlar salomatligi, ularning jismoniy va ruhiy
imkoniyatlari shug'ullanmaydiganlarnikidan yuksak bo‘lishi
hayot va turmushda, o‘qish, mehnat qgilish va dam olishda yaxshi
kayfiyatni yuzaga keltiradi, oila, mahalla va jamiyatda faollikni
ta'minlaydi, ish unumdorligini kuchaytiradi. Beshinchidan, shuni
alohida e'tirof etish joizki, mamlakatimiz huduc,ilarida
o‘tkaziladigan milliy bayramlar, turli an‘anaviy sayllar, urf-
?daﬂar, udumlar, to’y-tomoshalarning mohiyat va mazmun
jihatlari.dan nisbatan farqlanishi muvofiq mintagalarda bugungi
gmmawy. sport turlarini o‘ziga xos tartibda tabagalashgani
fi'vl'om f:'tlb kelmogda. Masalan, vodiy viloyatlarida azaldan sport
g yinlari, keyinroq boks, belbog‘li kurash, Qashqgadaryo,
xl:r- J;anda.ll'yo v.a qi?man Buxoro viloyatlarida kurash turlari,
e ;:l;)iastl; l\Jlarqilsman Q?raqalpog‘iston Respublikasida og'ir
% o gul anuvch.ilar ustuvorligi kuzatiladi.
Lekin, ga: i::;I:lVIYlholatn.m'g 0'ziga xos afzalliklari mavjuddir.
e ir:]j or'natllglt soglom turmush tarzi, uning
i ekin omy_atlarf, farovon hayot va mehnat faolligi
o e ) Olf'ganlzm'm har tomonlama shakllantirishda
rol oynovchi yengil atletika, suzish, sport

lgc;rgln asi::)tzsi:’ubladiiy gimnastika, ot sporti, sport o'yinlari, boks

rlarini barcha viloyat, ty :

= 2 ' man, 1 hl

me;tda ommalashtirish magsadga muvofiqdilc‘l Rt

unday i 5 g
samarad::;i -]S.h laf'm- amalga oshirish va ushbu jarayon
- ilhnll l’:a nfmlash uchun yurtimizda yashovchi har bir
daStllI'idanF;oy :)lamlzda Jorly etilgan Olimpiada o‘yinlari
83N va mamlakatimizda o‘tmishdan shakllanib
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kelgan milliy sport turlarining mohiyati, mazmuni, ularni gaysi
biri inson organizmiga qanday ta'sir giladi, qaysi sport turlari
ko‘proq qaysi jismoniy sifatlarni, bolaning irsiy xususiyatlari yoki
mijoziga qarab qaysi harakatlarda uning qobiliyati ustunrog,
katta yoshlilar esa imkoniyatlariga mos bo‘lgan sport turi bilan
shug‘ullanishini bilmogfi, bu borada har bir shug‘ullanishni
istagan inson yetarli bilimga ega bo‘lishi lozim.

Buning uchun soha mutaxassis-olimlari kichik shakldagi,
hammabop tilda yozilgan kitobchalar, turli mashglar to‘plamlari,
amaliy-uslubiy tavsiyalar yaratishlari, televideniyada maxsus
kanal tashkil qilib, unda e‘tiborli suhbatlar, savol-javoblar, turli
mashglar taqdimoti, aynigsa muayyan mashgqlar, ertalabki
badantarbiya, kundalik jismoniy tarbiya va ommaviy sport
turlari bilan shug‘ullanish natij 1sida mustahkam sog'liq, jismoniy
barkamollik, ruhiy tetiklik va mehnat unumdorligiga erishish
mumkinligi haqida ko‘rsatiuvlar berib borish juda foydalidir-r

Ommaviy sport sihat-salomatlikni mustahkamlash, soglom
turmush tarzini tashkil qilish, jismoniy va ruhiy imkoniyatlar

potensialini oshirish hamda mehnat unumdorligini ko t_arlshda
gani sababli uning bir qator

ustuvor vosita, samarali manba bo'l :
4, gimnastika,

bazaviy turlari - yengil atletika, sport Giyinial
kurash, suzish barcha ta‘lim muassaslarining o
dasturlaridan joy olgan.

Yengil atletika bugungi kunda — huli
tarkibigg kiritgan bo‘lib, yurtimiz hududlarida ularmrllikt:::
masofalarga yugurish, estafetali yugurish, marafon, uzun !t Vi
balandlikka sakrash, nayza uloqtirish, disk va ya.dru:') quayd
turlari ommaviy tarzda rivojlangan: ey Sp'm[m“?sgh turli
etilgan ommaviy turlari bilan muntazam 'Sffug ul ;'mularniﬂg
fiziologik organlar funksiyalariga turlicha 2 51-1' em.‘ ’ tijada u
funksional faoliyatini turli darajada shaldlantiradi, e

‘quv rejasi va

48 ta sport turini 0z
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yoki bu jismoniy sifatlarni jadalroq rivojlanishiga olib keladi.
Masalan, gisqga va o‘rta masofalarga yugurish anaerob
chidamkorlikni o'stiradi, ya‘ni organizmni 0; tangisligida ham
faol ishlash qobiliyatini sayqal toptiradi, oyoglar mushaklarining
tezkor-kuch sifatlarini rivojlantiradi.

Uzogq masofalarga yugurish va marafon mashg‘ulotlari bilan
shug'ullanishda esa umumiy yoki aerob chidamkorlik sifatlari
jadal rivojlanadi. Qayd etilgan yugurish turlari va boshqa barcha
sport turlari bilan shugullanishda aerob va anaerob
chidamkorlik o‘ta muhim ahamiyatga egadir. Ushbu jismoniy
sifatlarni samarali rivojlantirish va yuksak natijalarga erishish
uchun ertalabki badantarbiya mashg‘uloti, mashg‘ulotdan oldin
bo‘gimlarni turli yo‘nalishlarda bukkan holatlarda chuqur nafas
olish, nafas chiqarish, chuqur nafas olib, nafasni saqlash, chuqur
Txafas chigarib, nafasni saglash, suzish, eshkak eshish, tog'li
joylarda yurish-yugurish mashglarini bajarib borish magsadga
muvofiqdir.

Sport o‘yinlariga mansub futbol yoki minifutbol, voleybol,
baske.tbol, gandbol, tennis bilan shug‘ullanish - chaqqonlik va
koorcin'latsion gobiliyat, tezkorlik, portlovchi kuch, dinamik kuch
Vf:l ?Zlga 'xos maxsus yoki anaerob chidamkorlikni jadal
I'lVG]lanlShlg? in?kon yaratadi. Sport o‘yinlari - vaziyatli kuzatish,
vaqt va oraligni aniglash, jarayonni tahlil gilish, kerak vaqtda
Jaror .qabul qilish va qulay muddatda harakat reaksivasini aniq
Jro etish mahoratini shakl-lantiradi. g

va efﬁm'ﬁ:i 1 ; Saﬂaln 'sh, sakrash, snaryadlarda mashq qilish
qiar orqali kuchlanish, tezlanish h -

‘mi i : , harakat
ta'minlovchi  koordinatsion qobiliyat akat aniqgligini

statik va dinamik
muvoz : fops
anat saqlash sifatlarini sayqal toptiradi, morfofunksional

(gaddi-gomat)  ko'rs atki ;
b ichlarn . ;
takomillashishiga imkon yaratadi ! proporsional nisbatda
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Kurash turlari — maksimal dinamik kuch, portlovchi va
tezkor kuch, chag-qonlik, anaerob chidamkorlik, bo‘g'imlararo
egiluvchanlik qobiliyati va irodaviy xislatlarni takomillashtiradi.

Suzish - aerob va anaerob chidamkorlik, dinamik kuch,
tezkor kuch, koordinatsion qobiliyatni shakllantiradi, organizmni
chiniqtiradi, nafas olish, Oz ni tejamli iste’mol gilish, gipoksik
turg‘unlikni sayqal toptiradi.

So‘nggi yillarda mamlakatimizning deyarli  barcha
hududlarida bolalar, o‘smirlar, yoshlar, katta yoshli insonlar
ortasida sharqona yakkakurash turlari - karate, taekvondo,
ushu, muay-tay, kik-boksing, turon, o‘zbek jangi, qo'l jangi bilan

shug‘ullanuvchilar soni ortib bormoqda. Aksariyat yosh

sportchilarimiz mazkur sport turlari bo'yicha nafaqat

respublikamizda, balki nufuzli xalqaro musobagalarda ham.
yuksak natijalarga erishib kelmogdalar. Bu, albatta, quvonarli

hol, bunday sport turlari bilan shugullanish ham irodani

chinigtiradi, botirlik, matonat, qat‘iyatlik, o'zini va boshgalarni
ish, 0‘qish, mehnat

himoyaqilish,salomatiikzahirasinikul{chaytirl i
va mudofaaga tayyorlanish xislatlarini shakllantiradi. Ammo,

ta'kidlash joizki, shu sharqona yakkakurash va yugqorida Iqayd
bilan shug‘ullanishda

etilgan ommaviy sport turlari > mivlik

muntazamlik, uzluksizlik, onglilik va fz.wl-l = lhrggati

tamoyillariga rioya gilinmasa, yuklamalar hajmi V& i)
yillariga rioya qilinr y funksional

imkoniyatga mos bo‘lmasa, nafagat jismoniy va pSIX® Ibi

imkoniyat-lar magsadli sayqal topmaydi, balki bun‘day salbiy
yondashuv salomatlik zahirasini barbod gilishi mumKin. Shu“}I[;g
uchun bunday salbiy gqibatiarni oldini olish uchun va soghq

: : lini kuchaytirish
zahirasi ii - _whiv imkoniyatlar otensialini ;
i, jismoniy-ruhiy imkoniyz P o tkaziladigan

magsadida barcha sport turlar i bo'yicha o tlarida
mashgulotlar oldidan, mashg‘ulotlar yakunida ta-tll e h lari'
aynigsa har kuni ertalab bajariladigan badantarl:_uya mashglari,
Umumrivojlantiruvchi mashglar, keng diapazo-nll 25
egiluvchanlik mashglari, relaksatsion—giPOkS'k (e
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chiqarish va nafas saglash) mashqlar, kross, suzish mashqlaridan
muntazam foydalanib borish zarur.

Bugungi kunda yurtimiz hududlarida misli ko‘rilmagan
jjtimoiy-igtisodiy ~o‘zgarishlar, bunyodkorlik, obodonchilik,
ko'’kalamzorlashtirish ishlari olib borilayotgan bir vaqtda inson
omili, unga qulayliklar yaratish, orzu-umidlarini ro‘yobga
chigarish bilan bir gqatorda aholining barcha qatlamlariga
moddiy, ma‘naviy va ijtimoiy imkoniyatlar yaratish, ularning
salomatligini mustahkamlash, soglom turmush tarziga amal
qiluvchilar doirasini kengaytirish ishlariga alohida e‘tibor
qaratilmoqda.

'Ma‘lumki, ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy tarbiya,
dynigsa ommviy sport soglom turmush tarzining asosiy
vositalari bolib, ular bilan muntazam shug‘ullanish nafagat inson
salomatligini mustahkamlaydi, balki kundalik ruhiyatni
ko‘taradi, izlanish, ijod va mehnat unumdorligini oshiradi.

Ushbu masalalar va tadbirlarni amalga oshirish zarurligi
davlatimiz rahbari Sh.M. Mirziyoev tomonidan soha bo‘yicha
qabul gilinayotgan Farmon va Qarorlarda ham oz aksini topgai.
U.shbu Farmonlar va Qarorlar ijrosini taminlash magsadida 2019
?:11 13 fevralda O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining
201_9-2023 yillar davrida 0‘zbekiston Respublikasida jismoniy
:zrb!}'a va :Jm'm.avi?!' sportni rivojlantirish konsepsiyasini

Sd_lqla'sh to'girisida”gi 118-sonli Qarori gabul gilindi. Unda
quylfafl o‘f:a.dolzarb masalalarni hal etishga e‘tibor qaratilgan:
tarbi;;;a hf:ll;nll:i::):ll:il; qastlamlarilili, ayniqgsa, yoshlarni jismoniy
e T - Sport bilan keng qgamrab olishni

(Y !lga'n nnovatsion shakllar va mexanizmlarni ishlab
chigish va joriy etish.

2. llg'or jahon tajribasi asosida,
sportni rivojlan-tirishni
lashtirish.

s Jismoniy tarbiya va ommaviy
ilmiy-metodik ta‘minlashni takomil-
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3. Yangicha fikrlaydigan trener kadrlarni tanlash va tayyor-

lashni tashkil etish.
4, Innovatsion fikrlaydigan ma‘uriy kadrlarni tanlash va

tayyorlash.

5. Sport tibbiyotini takomillashtirish, soglom turmush tarzi
va sog'lom ovqatlanishni targ‘ib gilish chora-tadbirlarini ishlab
chigish va amalga oshirish.

6. Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni, soglom turmush
tarzini ommalash-tirish ishlarini tashkil etish va amalga oshirish
jarayonida yuqori darajada axborotlashtirishni va multimedia
mahsulotlaridan foydalanishni ta‘minlash.

7. Jismoniy tarbiya va ommaviy sport, shu jumladan, soglom
turmush tarzini ommalashtirish bo‘yicha innovatsion chora-
tadbirlarni ishlab chigish va amalga oshirish.

2019-2023 yillar davomida O‘zbekiston Respublikasida
jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish konsepsiya-_
sini amalga oshirish bo‘yicha belgilan-gan magsad va vazifala‘rm
hal etish, rejalashtirilgan chora-tadbirlarni bosqichma—bosqlch
amalga oshirishda nafaqat joylardagi rahbar va tashkilotch:!a.r,
mutaxassis-olimlar, o‘gituvchi-trenerlar mas‘uliyat va faollik
bilan ishtirok etishlari talab gilinadi, balki barcha gatlam va
yoshga mansub aholi, mexnatkash xalqimiz, aynigsa O'CIUVCh_"
yoshlar ushbu tadbirlar ijrosini ta‘minlashni o'zlarining fugarolik
burchi deb gabul qilmoglari lozim.

3.7. Xotin-qizlar mehnati va turmush tarzida i-ianomy
tarbiya mashglaridan foydalanish afzalligi

ya beshigini teb ratuvchiva
Lekin bunday ezgu
h bilan bogliq o'ta
shirish

Ayol - turmush, oila, farzand, tarbi
Samarali mehnat giluvchi buyuk shaxsdir.
Niyat, orzu-umidlarni hayotga joriy €us

: 0
Masuliyatli jarayonlarni bosqichma-bosql‘-'h amalga
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uchun ayol oz sihat-salomatligi, jismoniy va ruhiy
imkoniyatlarini sayqal toptirish tartib-qoidalarini bilishi hamda
ungarioya gilishi muhim ahamiyatga egadir.

Xotin-qgizlar, aynigsa bo‘lajak ona organizmining o‘ziga xos
Xususiyatlari, ona bo‘lishga tayyorlanishi, farzand ko‘rishi, uni
tarbiyalash, voyaga yetkazish, 0'zi va farzandining sog‘lom o‘sishi
uchun ganday jismoniy mashglar, chiniqish va chiniqtirish, turli
harakat muolajalaridan foydalanib borishi zarurligi Il bobda
buyuk ajdodlarimiz va bugungi mutaxassis-olimlarimiz saboglari
asosida ochib berilgan bo‘lsada, onalar va barcha xotin-qizlar
mehnati, uning unumdorligini ta'minlashga imkon yaratuvchi
salomatlik va sog'lom turmush tarziga amal qilish, bu borada
kundalik jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish afzalligi hagidagi
ma‘lumotlarni tahlil gilish magsadga muvofiq deb o‘ylaymiz.

Ma‘lumki, onalar, xotin-qgizlar uy bekalari sifatida ustuvor
jihatdan farzand tarbiyasi, uy-ro‘zg'or, supurish-sidirish, kir yoki
idish-toveqlarni yuvish, dasturxon yozish, taom tayyorlash kabi
ishlar bilan deyarli har kuni mashg‘ul bo‘ladilar. Bu - “maosh
to'lanmaydigan” mehnatdir. Bundan tashqari, ayol har kuni
barcha qatori “maosh tolanadigan” ishga
va ezozlaydigan kasbkori bilan shu
gizlar jamoat ishlarinj “do‘ndiradi”,
tomosha,

boradi, 0'zi yoqtirgan
gullanadi, aksariyat xotin-
mabhalla tadbirlarida, to'y-
- bayram va milliy udumlarda mehmon bo'lib
otirmasdan, faollik, hurmat-izzat bilan xizmat giladi
shunday ayollarimiz, onalarimiz, .
millly wva

Aynan

: qizlarimiz yuksak ma‘naviyat,
e umuminsoniy madaniyat hamda
Xazinasidan saboq olganlar sirasj

sahovatli, olijanob ayollarimiz, h
milliy va umuminsoniy
bolgan illatlarga qul bo
qadr-giymatini yo‘qotga

gadriyatlar
83 mansubdir. Afsuski, bunday
atto farishta onalarimiz ichida
‘q.aclriyat]arimiz, madaniyatimizga zid
lib qolgan, odob-axloq, hurmat-izzat,
N, yengil hayot, mehnat gilmay pul
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topish, osongina boy bo‘lish, gizini turmushga uzatishda sep
yigish, qimmabaho sovg'alar qilish, serxarajat to‘ylar gilishga
o‘rgangan uy beklarimiz borligi, achchiq bo‘lsa ham hagiqat.
Lekin barcha insonlar, shu jumladan uyim, bolam, oilam,
garindosh-urug‘im, xalgim, yurtim deydigan uy bekalari,
mehnatkash ayollarimiz, sadoqatli va sabr-togatli onalarimiz
ham, boylik, yengil-yelpi hayotni kasb qilib olgan “farishta”
ayollarimiz ham Gyotening “Insonlar oldin pul topish uchun
sogliglarini ayamaydilar, keyin esa sog'liglarini asrash uchun
pullarini beradilar” yoki Franklinning “Qirollik toji bosh og'rig'ini
to’xtata olmaydi” deb aytgan so‘zlarini yodda tutmogliklarilozim.
Alohida ta‘kidlash joizki, xotin-gizlar hayoti, turmush tarzi va
mehnat faoliyatida ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy va
sport mashglari bilan muntazam shug‘ullanib borish,
birinchidan, sihat-salomatlikni mustahkamlaydi, jismoniy va
ruhiy faollikni oshiradi, gaddi-qomatni go‘zallashtiradi, oila,
turmush, farzand beshigini tebratish va mehnat unumdorligini
ta‘minlashga imkon yaratadi. Ikkinchidan, ertalabki badan-
tarbiya, jismoniy mashglar va munosib ommaviy sport turi bilan
mustaqil yoki javmoaviy guruh tarkibida shug‘ullanish bir xil
Mazmundagi stereotip shaklga ega uy-ro‘zg‘or ishlari ta'sirida
Yuzaga keladigan ruhiy yoki jismoniy toligish alomatlarini
bartaraf etadj, kayfiyatni ko‘taradi, ruhiy faollikni kuchaytiradi,
faol ijobiy motivatsiyani yuzaga keltiradi. Uchinchidan, gayd
etilgan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari bilan muntazam
shug‘ullanib borish va buning foydali natijasining o‘zga ayollar,
Yosh gizlar va onalarga yetkazish — tushuntirish, targ‘ibot qilish
“}illatimiz ayollariga yot bo‘lgan illatlar - nomagbul madaniyat
(ichish, chekish va h.k.), odob-axlog, firibgarlik, fohishabozlik va
boshqa shunga o‘xshash “yovvoyi” xislatlardan asraydi,
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bundayga kirib qolgan yoki adashib, illatlar quliga aylanib
golganlarni qutqarishi shubha uyg‘otmaydi.

Tan olish lozimki, aksariyat ayollarimiz, aynigsa uy bekalari,
doimo mehnat yoki xizmat ko‘rsatish ishlari bilan band, hatto
o‘quvchi-talaba qizlarimiz ertalabki badantarbiya, kundalik
Jismoniy tarbiya yoki ommaviy sport bilan shug‘ullanishni “o‘ziga
ep kormaydi”. Ularning ayrimlari, “shundoq ham uy-ro‘zg‘or
ishlari, oila tashvishi, farzandni tarbiyalash bilan band bo'lib,
charchab ketaman”, desa, boshqalari “hozircha yozuv-chizig‘im
ko'p yoki biznesim bor, vaqtim yo‘q”, deb javob berishadi. Yana
boshqalari “hali sog'ligim zo'r, ishchanman”, degan fikrni
bildirishadi. Lekin, 0zini hurmat qgiladigan, salomatlik va sog‘lom
turmush tarzi ganday imkoniyatlar eshigini ochishga qodir
ekanligini  bilgan, tushungan  ayollarimiz  salomatlik
mashg'ulotlari bilan doimo mashg'uldirlar.

Ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy mashqlar yoki
ommaviy sport bilan shug‘ullanuvchi yoki shug‘ullanmaslikka
sabab gidiruvchi ayollar guruhlari yurtimiz miqyosida ganday
aniq foizni tashkil etishi noma‘lum bo‘sa-da, ularni shartli
ravishda uch toifaga ajratish mumkin:

- birinchi toifa - ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy
mas_hqlar yoki ommaviy sport, shu jumladan soglom turmush
::El,n;l;;:;ithk& : }:Zitsiiahk:mlovchi_, jismoniy va ruhiy:
pies 0 lfvc -1 vosita ekanligini yetarli

gan, ularga amal giladigan ayollardan iborat bo‘ladi,

bundagy ayollarni “realistlar” deb atash mumkKin;
lekin,m:;:i-m:; ;:ffga;cllllihbs: vos-italat foydasini tushunadigan,
aroit bo'lsa, trenajyorlar, sauna,

::J:s:zjim bo ls:;\ YO'ki mu1-1tazam shug'ul-lanuvchilardan xato
padigan ayollarni tashkil etadi, bunday ayollarni “optimist”
deb nomlash mumkin; p ,
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- uchinchi toifa — bunday ayollar guruhi goh shug‘ullanishni
istaydi, goh istamay qo‘yadi, bir oz shug‘ullanib, tashlab yuboradi,
hozircha sog'ligi yaxshi, sport kiyimini kiyib, atrofdagi odamlar
nigohida sport bilan shug'ullanish yoki ko‘chada yugurishni
o‘ziga ep ko‘rmaydi, bunday ayollar har narsaga shubha bilan
qarovchi, o'zining qat'iy garoriga ega bo‘lmagan yoki “shubha
bilan fikr yurituvchi” (skeptik)lar toifasiga mansubdir.

Afsuski, so‘nggi ikki toifaga mansub ayollarga oxshash
fikrlovchilar erkaklar orasida ham mavjuddir. Bir narsa anigki,
aksariyat hollarda soglom bo'lib yurgan yoshlar ham, o'rta va
keksa yoshli insonlar ham kasallanib golganlarida, ulug’ yoshga
kirib, jismoniy mashglar bilan faol shugullanuvchi nuroniylarni
korib, ularni eshitganda, ertalabki badantarbiya, kundalik
jismoniy mashglar yoki sportning afzallik va foydali
xususiyatlarini eslab qoladilar. Lekin, bunday holatlarda avval
davolovchi jismoniy mashglar va “jonlantiruvchi” harakatlar
muolajasi bilan shug‘ullanishga to‘g'ri keladi.

Ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy mashg'ulotiaryok?
ommaviy sport bilan shug‘ullanishga ahd qilgan va e"d_l
boshlagan ayollarga ushbu mashg‘ulot-larda sekin ‘Sffl-lddatll:
qisqa hajmli, “mayin” mazmunli erkin harakatlar, bo‘g'imlarni
har tomonlama va turli yo‘nalishlar bo‘ylab bukish, shu holatda}
afas chiqarish, so'ng bo‘g‘imlarni
ini takrorlash magsadga

yakunida qaddi-qomatni
so'ng barcha

chuqur nafas olish, chuqur n
yozish, shu holatda nafas mashqlar
muvofiqdir. Bunday mashg‘ulotlar

rostlagan holda orasta yurish, yurih o i maksimal
bo'g‘imlarni erkin “silkicgan” holatda va mushaklarni maxsl

<albhachi ish
bo‘shashtirgan holatda sekin tezlikda, ravon nafas olib-chigaris
asosida yugurish mashgqlarini bajarish fo

Muntazam shug‘ullanib yurgan ayouds
mashgqlar hajmi, shiddati va takrorlanish sonin

ydalidir.
llar esa qayd etilgan
i uzaytirishi, lekin
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mashqlar seriyalari oraliglarida turgan, yotgan, o‘tirgan
holatlarda relaksatsion-nafas mashglarini bajarish afzaldir.
Bundan tashgari mazkur O‘quv qo‘llanmaning II bobi, 2.2.-
bandida bo‘lajak onalarga tavsiya etilgan ertalabki badantarbiya
mashglarini barcha uy bekalari hamda turli yoshdagi xotin-
gizlarning kundalik turmush tarziga joriy etilishi va ularni
muntazam bajarib borish nafagat mustahkam salomatlikni
ta‘minlaydi, balki uy-ro‘zg‘or ishlari va mehnat unumdorligini
ham oshirishga imkon yaratadi. To‘g’ri, majburlab yoki buyruq
bilan ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy tarbiya, mehnat
gimnastikasi yoki biror sport turi bilan shug‘ullanishga jalb gilish
mumkin emas, agar shunday yol tutilsa, shugullanish
“yurakdan” bo‘lmaydi, binobarin foydali natija bermaydi.

Ayrim vaziyatlarda shunday holatlar ham kuzatiladiki,
bolalar, kattalar, ayniqsa ayollar sport to‘garagida yoki mustaqil
ravishda biror-bir sport turi bilan shug‘ullanib, keyin tashlab
ketadilar. Yoki ertalabki badantarbiya bilan shug‘ullanishni
boshlaydilarda, ma‘lum vagqt o‘tgandan keyin to‘xtatib qo‘yishadi.
Shunday xotin-gizlar borki, ular Jismoniy tarbiya yoki sport
mashgulotiga goh keladilar, goh kelmaydilar. Nima uchun
bunday bo‘ladi? Gap shundaki, ayrim o‘gituvchi-trenerlar
mashg‘ulotlarda doimo bir xil mazmunli, bir xil hajmli yoki
Shid‘?aﬂi mashqlarni takrorlayverishadi. Bunday yondashuv
Z{lt';lfhlillﬁil;:cmla;da “das‘tlab Toslashuvga olib keladi, vaqt
e m?z ur _q?llpdagn mashgqlar ularning ruhiyatiga

. Slncd QIZIqI-Sh yo'qoladi, motivatsiya so‘nadi. Tasavvur
o sl “’}da_y ‘quatpl ko‘rganingizda
i » Solak ajralishi to‘xtaydi. Fiziologivada “bu
nima” deb nomlangan shartl y. g L
refleks mavjud. Ushbu refleks
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boshqacharoq qilib izohlanadigan bo‘lsa, unda ertalabki
badantarbiya, kundalik  jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan mashqlar mazmuni, shakli,
hajmi yoki shiddati jihatlaridan standart yoki bir xil bolmasligi
lozim. Boshgacha qilib aytganda, qo‘llaniladigan mashglarda
yangilik - novatsiya elementi mavjud bo‘lgani “bu nima”
refleksini qo‘zg‘atib, shug‘ullanuvchilar gizigishini kuchayishiga
olib keladi.

3.8. Turli yoshli keksalar turmush tarzida
jismoniy tarbiyaning ahamiyati

Butunjahon sogligni saglash tashkiloti tomonidan ta'sis
etilgan inson ontogene-tikasining davrlarga yo'nalishini
ifodalovchi andozaga muvofiq keksalik yoshi uch toifaga
ajratilgan:17 keksalik yosh davri - 61-75 yosh (erkaklar), 56-75
yosh (ayollar); garilik yosh davri - 76 yoshdan 90 yoshgacha;
uzoq umr ko'rish davri — 90 yosh va undan katta yosh. Ana shu
yosh davrlarida inson organizmida kechadigan ﬁziolc_)gik,
biokimyoviy, morfologik va psixologik jarayonlarni o‘rganadigan
fan genetologiya deb belgilangan. et

Biologik gonuniyatlarga asosan ma‘lumki, inson orgamzt?n,
deyarli barcha funk-sional organlar faoliyati, shu jumladan ayrim
ruhiy xislatlar ham (diqqat, xotira va h.k.) 50 YOshdtan !:)oshl.a:
susaya boshlaydi, zaiflashib boradi. Bunday regressiv ozgar!s
avvalo nerv sistemasida kuzatiladi - qo'zgalish va tm-mo.ﬂamzl.]
reaksiyalari, aynigsa ichki tormozlanish passiv]as.hzll hoslf:_l:o;}:nllé
Bosh miya qobigida joylashgan nerv mark‘aziarmmg a te 2.
nerv yo'llari erkin axborot impulsini qabul qilish va efferentd

KA,

Laaccit
Horo 3Tana pHTOrEHeIa yeaoBexKa no K
5ropy M yfaepnm.euunﬁ BO3.
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yo'llari bo‘ylab javob yo‘llash imkoniyatlari pasayib boradi. Nerv
markazlarining funksional faoliyatida kuzatiladigan “aks
rivojlanish” alomatlari yurak-tomir, qon aylanish, nafas olish,
ovqat hazm gilish, modda almashinish va boshqga fiziologik
jarayonlarda ham gayd etila boshlaydi. Mushaklar faoliyati
susayib boradi - bo‘giimlarni bukish-yozish kuchi, tezligi,
chidamliligi,  egiluvchanligi  susayib  boradi, suyaklar
mo‘rtlashadi, organizmda oziqalarni to‘qgimalarga so'rilishi
(absorbtsiya va reabsorbsiya) susayadi, biologik suyugliklar
sirkulyatsiyasi buziladi, ularni to‘gima-hujayralarda saglash
imkoniyati chegaralanib boradi, natijada teri gatlamlarida
(endokard, perikard) “bujmayish” holatlari yuzaga kela
boshlaydi.

Bunday o‘zgarishlar dinamikasi endogen va ekzogen omillar
ta'sirida tezlanishi yoki sekinlashishi mumkin. Tezlanish - minus
'(salbiy reaksiya) yoki sekinlashish - plyus (ijjobiy reaksiya) nasliy
imkoniyatlar, shu jumladan insonni keksalik, garilik va uzoq umr
Eo'rish davrlarida ham ertalabki badantarbiya, “keksabop”
Jismoniy mashglar bilan shug‘ullanishi, sekin shiddatda yurish-
yl.l.gurish, erkin suzish va albatta soglom turmush tarziga rioya
qllfSh (organizmni quyoshda toblash, pastroq harakatli suvda
Fhlf‘iqtil‘islll,. toza havoda sayr gilish, chekish, spirtli ichimliklar
i::;ii:i:;:ﬁ":;:;::d;mq bf)'lish) muhim ahamiyatga egadir.

: irlarni muntazam qo‘llab borish keksalik
alomatlarini ertaroq yuzaga kelmasligiga zamin yaratadi,

salomaﬂikni Exzoq davrgacha saglanishiga asos bo‘ladi, tetiklik va
faol ruhiyatni turg‘unlashtiradi.
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56-75 yoshli keksalarga mo‘ljallangan namunaviy
jismoniy mashqlar majmualari

Yuqgorida qayd etilganidek, inson 50 yoshdan boshlab
o'zining funksional organlarida (yurak, nafas olish va hk.)
muammolar yuzaga kelayotganini his gila boshlaydi, turish-
o‘tirish va xatti-harakatlarida tetiklik alomatlari yo‘qolayotgani,
aniglik susayayotgani, holsizlik paydo bo‘layotgani, darmon tark
etayotganini seza boshlaydi. Jismoniy imkoniyatlari - mushaklar
kuchi, bo‘gimlarni bukilish-yozilishi, chidamkorligi,
egiluvchanligi susayib borayotganini his gila boshlaydi. Xotira,
diggat, idrok, tafakkur kabi xislatlar, ko'rish, eshitish va javob
qaytarish reaksiyalari zaiflashib borayotganini anglay boshlaydi.

Bunday alomatlarni oldini olish uchun 56 (ayollar) - 61
(erkaklar) yoshdan 75 yoshgacha bo‘lgan keksalar o‘zlarining
hayoti va turmush tarzida ertalabki badantarbiya hamda
kundalik jismoniy tarbiya mashqlaridan muntazam foyda-lanib
borishlari maqsadga muvofigdir. Lekin bu yoshli keksalarga
mo'ljallangan jismoniy mashglar birinchi navbatda j.islr_nom)f
sifatlarni shakllantirishga emas, balki ichki va tashgi ijrochi
funksional organlarni mashglantirishga qaratilishi zarur. _

56-75 yoshli keksalarga mofljallangan ertalabid
jismoniy mashglar majmuasi.

O‘rinda yotgan holatda bajariladigan mefshqf!ar:OHSh A

1. “Chalgancha” yotgan holatda chuqur natas '
nafas chigarish - 5-6 marta.

2. Shu mashgq belga bolish qo‘yib bajarila

3. 1-2 mashgqlar qorin bilan yotgan hola
bajariladi.

4. Qo'l-oyoq bo'gimlarini bukish

5. “Chalqancha” yotgan holatda k
yuqoriga-pastga, o‘ng va chap tomonga

di.
tda boshni ko'tarib

martadan.
goqqasiﬂi
h - 30 sek.

-yozish - 3-4
o'zni yumib, ko'
harakatlantiris
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O‘tirgan holatda bajariladigan mashqlar:

6. Boshni oldinga-orqaga, o'ng va chap tomonlarga egish va
burish, uni aylanma harakatlantirish - 5-6 martadan.

7. Oyoglarni kerib, o‘ng oyogq, chap oyoq bo‘ylab va o‘rta
oraligga egilish-yozilish - 3-4 martadan.

8. Qo'llarni yon tomonlarga yozib, gavdani o‘ng va chap
tomon bo‘ylab burish - 3-4 martadan.

Tik turgan holatda bajariladigan mashgqlar:

9. 6-mashq bajariladi.

10. Gavdani oldinga-orqaga maksimal egish - 3-4 martadan.

11. Gavdani o'ng va chap tomonga maksimal egish - 3-4
martadan.

12. Gavdani o'ng va chap tomonga maksimal burish - 3-4
martadan,

13. Gavdani oldinga egilgan holatida o'ng va chap tomonlarga
aylantirish - 3-4 martadan.

14. Toliq yoki yarim o‘tirib-turish - 5-6 marta.

Chalgancha yotgan holatda bajariladigan mashgqlar:

15. Oyoglarni ko'tarib:

15.1. “velosiped” mashgqini bajarish - 10-15 sek;

- 15.2. to'g'ri yo'nalishda “qgaychi” mashqini bajarish - 10-15

sek;

15.3. ko'ndalang yo‘nalishda “qaychi” mashgini bajarish - 10-
15 sek;

15.4. oyoqlarni birlashtirib, bukish-yozish - 5-6 marta;

15.5. oyoglarni erkin silkitish — 10-15 sek.

16. O'tirgan holatda chuqur nafas olib, nafas saglash - imkon
boricha - 3 seriya.

17. Shu holatda chy

: qur nafas chiqarib, nafas saqlash - imkon
boricha - 3 seriya.
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18. 100 m ga yurish va 100 m ga yugurish - 5 martadan
takrorlanadi - jami 500+500=1000 m.

19. Chuqur nafas olib, chuqur nafas chigarish - 7-8 marta.

20. Yuvinish va ovgatlanish.

Kundalik jismoniy tarbiya mashqlari majmuasi - soat
17-18 larda bajariladi:

1. Joyda sekin tezlikda yurish — 1-2 min.

2. Joyda sekin tezlikda yugurish - 1-2 min.

3.1000-1500 m ga sekin tezlikda yugurish.

4. Qo‘llarni yuqoriga ko'tarib, chuqur nafas olish, qo‘llarni
tushirib, gavdani gisman oldinga egib, chuqur nafas chigarish -
5-6 marta.

5. Qo‘llarni yuqoriga ko‘tarib, oldinga-orqaga egilish — 5-6
marta.

6. Shu holatda gavdani o‘'ng va chap tomonlarga bukish - 5-6
marta. ‘

7. Qo‘llarni yon tomonga yozib, o‘ng va chap yonga burish -
5-6 marta. ‘

8. 0'ng oyoq bilan bir qadam tashlab, qollarni belga qoygan
holatda “prujina” mashgqini bajarish - 30 sek. | S

9. Shu mashq chap oyoqni oldinga tashlab bajariladi.

iof -10
10. Oldinga 90¢ egilgan holatda gavdani o'ng t01n.0r‘1ga 8
a aylanma harakatlantirish.

. t
marta, chap tomonga 8-10 mai ni bukish-yozish -

g Yotib, qo‘llarga tayangall holatda ular
8-12 marta.
12. Joyda 8-12 marta vertikal sakrash, 4 martd I
4 marta chap tomonga burilib, shu mashqni tak‘l-orlas 1:,_)“ L
13. Joyda turib, boshni katta amplitudada 01 mn;irisi
marta, chap tomonga 8-10 marta aylanma harakeitlan‘ otm;lsdaﬂ
14. Joyda 900 egilgan holatda muvozanatnl Yoaq i
chap tomonga 8-12 marta, 0'ng tomonga 8-12 martaay

0'ng tomonga,
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15. Qo'llarni yuqoriga ko‘tarib, chuqur nafas olish, tushirib,
nafas chigarish - 5-6 marta.

16. Yuvinish - suvning harorati 25-27°C dan sekin asta 15-
10°C gacha tushiriladi - 5-6 min gacha davom ettiriladi.

Tushlikdan so'ng soat 20-21 larda toza havoda sayr qilish,
sayrdan so'ng 8-10 marta chuqur nafas olish chuqur nafas
chigarish mashgi bajariladi.

Keksalarning aynan shu davrida ovqatlanish, organizmni
chiniqtirish, uxlash, toza havoda sayr qilish tadbirlariga rioya
qilish muhim ahamiyatga egadir.

Ovqatlanish vaqti, iste‘mol qilinadigan ozigalar turi, ularning
sifatiga e‘tibor berish lozim. Yog'li oziqalar hajmini chegaralash,
ko'katlar - ukrop, kashnich, petrushka, chesnok, piyozlarni
iste'mol gilishga urg'u berish, ho‘l mevalar, aynigsa o‘ik, olma,
anor, behi, sabzi, sholg‘'om kabi mahsulotlarni kanda gilmaslik
o'ta foydalidir.

Organizmni chiniqtirishda harorati asta tushirib boriladigan
suvda yuvinish, ho'llangan sochiq bilan badanni artish, ishgalash,
ugalash, “savalash”, toza havoda dam olish, sayr qilish, quyosh
tigida tanani toblash magsadga muvofigdir. Vaqti-vaqti bilan
shifobaxsh suvda tana va tana bo‘g‘imlarini silash, ugalash,
“chim-chilash” usullaridan foydalanish darkor.

Kundalik ovgatlanishdan barvaqtroq turli mevalardan
fayyorlangan sharbatlardan iste‘mol qilish ayni muddaodir.
\.{od‘da tut?sh Joizki, kechki ovqat tungi uyqudan 1,5-2 soat avval
istemol ilinishi, uning hajmi yengil bo'lishi tavsiya etiladi.

76-90 yoshli keksalarga mo‘ljallangan namunaviy
o Jismoniy mashgqlar majmualari
ﬁziolf:kislflgfn;?g maz-kur yosh davrida organizmda kechadigan
S Plokimyoviy va psixologik jarayonlarda sustlashish
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tendensiyasi ortib boradi, endogen (ovqat hazm qilish,
oziqalarning so'rilishi, virus, bakteriya va h.k.) va endogen
(harorat, namlik, atmosfera bosimi va boshga stress
qozg'atgichlar) omillar ta‘siriga moslashish imkoniyati
chegaralanib boradi. Harakat koordinatsiyasi va anigligi,
muvozanat saqlash izdan chiqa boshlaydi, ko'rish, eshitish, his
gilish ojizlanadi, skleroz alomatlari yuzaga keladi, xotira, digqat,
idrok, tafakkur zaiflashadi. Shuning uchun keksalikning mazkur
davrida shifokor maslahatlari asosida, uning nazoratida va
tavsiyalariga muvofiq kundalik turmush tarziga amal gilish,
organizmni chiniqtirish, shaxsiy gigiyenaga urg'u berish,
sog'lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya mashqlari, aynigsa har kuni
ertalabki badantarbiya mashgqlari bilan muntazam shug'ullanish
zarur. Mazkur yosh davrida o'z vaqtida uxlash, ovgatlanish, dam
olish, toza havoda, shu jumladan tog' yonbag'irlarida, daryo va
kollar atrofida joylashgan oromgoh, sayigohlarc%a _SUV
muolajalarini qo‘llash, organizmni harorati pastlatib bﬂfl.la.dlga'?
suvda cho'milish orqali chiniqtirish, tana va tana gismlarini tu'n'll
haroratli suvda ho‘llangan sochiq bilan silash, uqalash va artish
tetiklikni yuzaga keltiradi, ruhiyatni ko‘taradi, mushak va
bo‘g‘imlarga orom beradi.

Ushbu yosh davrida qo‘llaniladigal
tiruvchi jismoniy mashgqlar, tadbirlar,
ovqatlanish muddatlari, hajmi, sifati, tungt va == ecatitieh
qanday haroratli havoda dam olish, organizmnl it l(!1 nish
jarayonlari va, albatta, jismoniy mashglar bi]afl. s’hu.g Lflluz;da}’
shifokor nazoratida amalga oshirilishi tal.a"b qﬂlrllcldl;l e
tadbirlar har bir keksa insonning “bugung! h(_]lan;)::“;l o'tgan
uning organizmida - turli funksional "rganla};]d ai - ishemiya,
Yoki mavjud kasalliklar (nevroz, yurak hastli arz revmatizm
Stenokardiya, aritmiya, bronx astmasi, osteoxondroz,

. barcha soglomlash-
muolajalar, ayniqsa
i va kunduzgi uyqu.
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va hk)ni e‘tiborga olgan holda qo‘llanilishi zarur. Bu borada
aynigsa ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy mashglar
hajmi, shiddati va davom etish vaqti keksa shug‘ullanuvchining
imkoniyatlariga qarab tabaqalashtirilishi va me‘yorlanishi lozim.

Ma‘lumki, yurtimizda keksalarni e‘zozlash, ularga hurmat
ko‘rsatish, uzoq va sog‘lom umr kechirishlari uchun barcha shart-
sharoitlar, jumladan ular moddiy-ma‘naviy jihatdan qo‘llab-
quvvatlanmoqda, oromgohlarda, sayrgohlarda dam olishlari va
hordiq chiqarishlari uchun keng imkoniyatlar yaratilgan,
muolajagohlarda yuqori malakali shifokorlar nazoratida
davolanish va soglom hayot, soglom turmushga qaytarish
(reabilitatsiya) ishlari e‘tibor markazida bo‘lib kelmogda.
Magsad - ularning sog‘om va mazmunli umrlarini uzaytirishdir.

Shuni ham alohida ta‘kidlash joizki, bunday yosh davriga
mansub  keksalar sonini oshirish, ularning sog'ligini
mustahkamlash sog'lom turmush tarziga amal qilish, jumladan
tabaqalashtitrilgan va me‘yorlashtirilgan jismoniy mashglar
bilan shug'ul-lanish imkoniyatlarini kengaytirishga bogliqdir.

Mazkur yosh davriga mansub keksalar turmush tarzida
qollaniladigan ertalabki badantarbiya va kundalik jismoniy
mashglar qaysi jihatlar bilan farglanishi lozim? degan savol
tugfiladi.

Bunday jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga mansub mashglar,
birinchidan, 0z hajmi, shiddati, ularning yalpi davom etish vaqti
shug'ullanuvchilarning yoshi, jinsi, jismoniy va psixofunksional
imkoniyatlari doirasiga muvofig bo‘lmog'i lozim. Demak, ular
te:vsiy_a etiladigan mashqlarni qo‘llash uchun o'z imkoniyatlarini
o‘zlari yoki -sh-ifokor yordamida bilib olishlari va shundagina
’;;Zl;qlzil‘::?;?ll, F;:ic;dati %'oki davom etish vaqtini moslashtirgan

ydalanish maqgsadga muvofiq. Ikkinchidan,

qo‘llaniladigan mashqlar yurak-tomir, qon aylanish, nafas olish
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va boshqga fiziologik jarayonlarni rivojlantirish, funksional
organlar faoliyatini shakllantirish, ruhiy faolligini yuzaga
keltirish xususiyatiga ega bo'lishi darkor. Uchinchidan, mazkur
mashglar funksional organlarda tungi uyquda va kundalik
harakat faoliyati tufayli organizmda to‘plangan “shlaklarni”
haydab chigarish, to‘gimalarni tozalash, yuzaga kelgan toligish
alomatlarini bartaraf etish, barcha funksional organlar
imkoniyatini tiklashga garatilgan bo‘lishi muhim ahamiyat kasb
etadi.

Tavsiya etilayotgan ertalabki badantarbiya va kundalik
jismoniy mashglar majmualari imkon boricha qayd etilgan
pedagogik va fiziologik xususiyatlarni e‘tiborga olgan holda
tuzilgan.

Ertalabki badantarbiya mashglarining
namunaviy majmuasi.

Uyg‘ongandan so'g o‘rinda chaldgancha yotib bajariladigan
mashgqlar:

1. Chuqur nafas olib, chuqur nafas chiqarish - 5-6 marta.

2. Ko‘zlarni yumib, ko‘z soqqasini o'ng va chap tomonlarga,
yuqoriga va pastga harakatlantirish, ong va chap tomonlarga
aylantirish - 3-4 martadan.

3.1kki quloq suprasini ko'rs
ushlab, yuqoriga-pastga harakatlantirish, ik
harakatlantirish - 5-6 martadan.

4. Burunni yugqori gismidan
ugalash, o'ng va chap tomonga burish - 30 sek.' o

5. O'tirib, divan yoniga suyangan holda ong va cmp-tizza-
boldirlarini navbatma-navbat bolish ustigd qo'yib, son
boldirni silash, uqalash - 20-30 sek dan.

atkich va bosh barmoq bilan
ki tomonga aylanma

ikki barmoq bilan ushlab
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6. Shu holatda ikki oyoqni bolish ustiga qo‘yib, tizzalar tomon
egilish va dastlabki holatga qaytish - 7-8 yoki 10-12 marta.

7. Bolish ustiga tananing bel gismi bilan yotib, “belanchak”
mashgini bajarish - 15-30 sek.

8. Shu holatda chuqur nafas olish-chuqur nafas chiqarish - 5-
6 yoki 9-10 marta.

O'tirgan holatda bajariladigan mashqlar:

9. Ko'zni yumib, boshni o‘ng va chap tomonga egish, oldinga
va orqaga egish, o'ng va chap tomonga burish - 5-6 yoki 8-9
martadan.

10. Shu holatda boshni o‘ng va chap tomonga keng
amplitudada aylanma harakatlantirish - 10-15 yoki 20-25 sek
dan.

11. Qo‘llarni belga tirab, gavdani o‘ng va chap tomonga egish
- 7-8 yoki 10-12 martadan.

12. Shu holatda gavdani o'ng va chap tomonga bukish — 7-8
yoki 10-12 maradan.

“Chalqancha” yotib, oyoqlarni yuqoriga ko‘targan holatda
bajariladigan mashqlar:

13. “Velosiped” mashgqi - 15-20 yoki 20-25 sek.

; 14. To'g'ri yo'nalishda “qaychi” mashgi - 15-20 yoki 20-25
sek.

15. Ko'ndalang yo‘nalishda “gaychi” mashgqi - 15-20 yoki 20-
25 sek.

16. Oyoglarni erkin silkitish - 10-15 sek.

Tik turgan holatda bajariladigan mashqlar:
17. Joyda yurish - 15-20 sek.

18. Joyda sekin tezlikda yugurish - 15-20 sek.

i P ngh e Fhap 0yoq bilan navbatma-navbat hatlagan
holatda “prujina-simon” mashgq - 7-8 yoki 10-12 martadan.
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20. O'tirgan holatda chuqur nafas olib, nafas chiqarish - 7-8
marta.

21. Yuvinish: avval iliq suvda, so’ng sekin-asta suv haroratini
10-15°C gacha pastlatib yuvinish, tana va tana qismlarini
ishqalash, ugalash muolajalarini bajarish - 7-10 min.

Izoh: Mashqlar oraliglarida 30-60 sek gacha tanaffus gilish
mumkin. Mashqglarni bajarishda ravon nafas olish-nafas
chiqarishga rioya gilish lozim. Imkoniyatga qarab mashgqlar soni
va turi gisqartirilishi yoki to‘liq bajarilishi mumkin.

Kundalik jismoniy mashqglarning namunaviy majmuasi:

1. Toza havoda 50 m ga sekin yurish, 50 m ga o‘rtacha tezlikda
yurish, 100 m ga sekin tezlikda erkin va mushaklarni
bo‘shashtirgan holda ritmik nafas olib yugurish, 50 m ga sekin

yurish vaqtida chuqur nafas olib, chuqur nafas chigarish.

2. Joyda turib, qo‘llarni yuqoriga ko‘targan holatda oldingava
orqaga egilish - 3-4 yoki 5-6 marta.

3. Shu mashq yon tomonlarga egilib bajariladi.

4. Joyda turib, qo‘llarni yon tomonga yozib, gavdani 0'ng va
chap tomonga bukish - 3-4 yoki 5-6 martadan.

5. Stulga o‘tirgan holatda “ertalabki
mashg‘ulotining 9 va 5-mashglarini bajarish.

6. Ertalabki badantarbiya mashguloltining 18-mash
bajarish,

7. Nafas mashqlari (o‘tirgan yoki turgan holatda): o

7.1. burun orqali chuqur nafas olib, chuqur nafas chiqarish -
3-4 martadan;

7.2. og'iz orqali chuqur nafas olib, chuqurn
4 martadan; .

7.3. burun orqali chuqur nafas olib, 08z orqali ¢
chiqarish - 3-4 martadan;

badantarbiya”

qgini

afas chiqarish - 3-

huqur nafas
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7.4. og'iz orqali chuqur nafas olib, burun orqali chuqur nafas
chigarish - 3-4 martadan;

7.5. 7.1.-7.4. mashglar ko'krakni kengaytirish orqali
bajariladi;

7.6.7.1.-7.4. mashglar qorinni “shishirish” orqali bajariladi.

8. Yuvinish, organizmni suvda chinigtirish.

Izoh: Mazkur mashglar soni va turi imkoniyatga qarab
gisqartirilishi yoki to‘liq bajarilishi mumkin. Ushbu majmua

tushlikdan va kechki ovgatdan 1-1,5 soat avval bajarilgani
magsadga muvofiq.

90 va undan ortiq yoshli keksalarga mo‘ljallangan
namunaviy jismoniy mashqlar majmualari

Statistik ma‘lumotlarga garaganda mamlakatimizda bugungi
kunda (2020 yil 1 oktabrda qayd etilgan ko‘rsatkichlar bo‘yicha)
100 va undan ortiq yoshga to‘lgan nuroniylar soni 794 nafarni
tashkil etar ekan. Shundan 663 nafari ayollar, 131 nafari
erkaklardan iborat. 2020 yilning yanvar oyi bo‘yicha
mamlakatimizda yashab kelayot-gan aholi soni 34.036.800
nafarga to‘g'ri kelgan. Boshga davlatlarda, masalan, Yaponiyada
2020 yilgi malumotlar bo‘yicha 125.789.741 nafar aholi
yashaydi, 100 yoshdan ortgan aholi soni 80450 kishini tashkil
etadi, shulardan 88,2% ayollar ekan. Fransiyada yashovchi aholi
soni 66.012.908 nafardan iborat, 100 yoshdan oshgan aholi soni
15000 kishidan ortiq ekan. Tojikistonda yashovchi aholi soni
9.582.490 kishini tashkil etadi, 100 yoshdan oshganlar soni 80

k:::i, shundan 30 nafari erkaklar, 50 nafari ayollardan iborat
ekan.

Albatta, har bir davlat o'z mintaqasidagi sog'lom, tetik va

sharoit] : ularga barcha
ar yaratish, moddiy va ma‘naviy jihatlardan qo‘llab-
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quvvatlash siyosatini olib boradi. Yurtimizda ham bunday
insonlar sonini oshirish, ularga va ularning oila a‘zolariga har
tomonlama ko‘mak berish, davolash, salomatligini
mustahkamlash ishlariga alohida e’tibor berilmoqda.

Ammo shuni ham tan olish lozimki, 90-100 yil va undan ortiq
umr ko'rib kelayotgan keksalar hayoti, turmush tarzi, ularning
filo- va ontogenetikasini o‘rganishga qaratilgan fundamental
tadqiqotlar o‘tkazish, olingan natijalar asosida ilmiy-amaliy
xulosalar, soglom keksalik davrini uzaytirishga qaratilgan
gerontologik ma‘lumotlar, tibbiy-biologik va psixologik
axborotlar bazasini yaratish imkoniyatlari o‘ta chegaralangan. Bu
borada inson ontogenetikasining barcha davrlarida, shu
jumladan 56-61 yoshdan 75-90 yoshgacha, aynigsa 90-100 yosh
va undan ortiq yashovchi aholi hayoti, ularning turmush tarzini
o'rganish, kundalik faoliyatiga sog‘lomlashtiruvchi badantarbiya
va me'yorlashtirilgan jismoniy mashglarni joriy etish,
ovqatlanish tartib-qoidalari, iste‘mol gilinadigan oziqalar (ogsil,
yog', uglevod, vitaminlar - ko‘katlar, sharbatlar va h.k.) turi, hajmi
Va sifati, organizmni chiniqtirish kabi tadbirlar hagida ilmiy
asoslangan qo‘llanmalar, amaliy tavsiyalar yetarli ishlab
chigilmagan, ishlab chigilganlari esa o'z egalariga yetkazilmaydi,
OMmmaviy axborot vositalari orqgali yetakchi gerontologlar,
genetiklar, shifokorlar ishtirokida ko‘rsatuvlar uyushtirilmaydi,
Magolalar chiqarilmaydi, suhbatlar o‘tkazilmaydi.

Bunday nuroniy  keksalar, = mehnat faxriylarining
salchatligini mustahkam-lashda o‘ta muhim ahamiyatga ega
sag lom turmush tarzining sir-asrorlari, vositalari, tartib-
g;;:a:;l'i, U.ni'ng tarkibida ustuvor manba sifatida qo‘llanm‘fc.hi
i qer:lhtlrl.lgan va imkoniyat-mijozga qalfab me“yorlashtml—
Namgnay 3?3k1 badantarbiya va kundalik jismoniy m-ashqlar

ari yaratilmagan. Toza havo va turli haroratli suvda
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organizmni chiniqtirish, quyoshdan ajraluvchi ultraqizil va
ultrabinafsha nurlar ostida tana va tana qismlarini toblash chora-
tadbirlari, ovqatlanish, dam olish, sayr gqilish va uxlash
tadbirlaridan foydalanish haqida ilmiy-metodik jihatlardan
asoslangan  amaliy tavsiyalar mavjud emas. Inson
ontogenetikasining barcha yosh davrlarida, aynigsa keksalik
davrida (15-jadval) ustuvor ahamiyatga loyiq bo‘lgan bunday
soglomlashtiruvchi chora-tadbirlarni ishlab chiqish, ularni
amalga oshirish metodlari va vositalarini gamrab olgan
dasturlar, qo‘llanmalar hamda amaliy tavsiyalarni yaratish uchun
barcha mutaxas-sis-tadqiqotchilar - genetiklar, gerontologlar,
shifokorlar, psixologlar, jismoniy tarbiya bo‘yicha mutaxassis-
olimlar, seleksioner-trenerlar o‘zaro ijodiy hamkorlikda faoliyat
ko‘rsatishlari zarur.,

Mazkur o‘quv qo‘llanmada biz tomondan 90-100 yosh va
undan katta yoshli keksalar uchun mo‘ljallangan ertalabki
b-aC_lantarbiya, kundalik jismoniy mashqlar, uyqu, ovqatlanish,
glgl}rena va chinigtirish bilan shug‘ullanishning namunaviy
variantlari tavsiya etiladi.

15-jadval

!n-son ontogenezining postembrional bosqichlarini

ifodalovchi yosh davrlari (Butunjahon sog'ligni

saqlash tashkilotining Klassifikatsiyasi bo‘yicha)
Yosh davrlari
Tug'ilish davri
Chagaloqglik davri
Erta bolalik davri
Birinchi bolalik davri

Yosh davri oraliglari
1 kundan 10 kungacha
10 kundan 1 yilgacha
Lyildan 3 yoshgacha
4 yoshdan 7 yoshgacha

Ikkinchi i :

0.smﬁ_};;kb§::f davit 8-12 yosh (o'gil), 8-11 yosh (qiz)
Yoshlik davri 13-16 yosh (o'g'il), 12-15 yosh (qiz)
Yetuklik davri 17-21 yosh (o'g'il), 16-20 yosh (qiz)
Keksalik davri 22-60 yosh (erkak), 21-55 yosh (ayol)
Qarilik davri 61-75 yosh (erkak), 56-75 yosh (ayol)

76-90 yosh

Uzog umr ko'ruvchi]
——q—*_ 90 yosh va undan ortig
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Ertalabki badantarbiya mashgulotida qo‘llaniladigan
mashgqglar majmuasi.

Ertalab o‘rinda yotgan holatda bajariladigan mashqlar:

1. Ko'krak qafasini kengaytirib, burun bilan chuqur nafas olib,
chuqur nafas chiqarish - 5-6 marta.

2. Kaft va barmogqlar bilan peshona, burun usti, ko‘z atrofi,
yuzni ikki yon tomon bo‘ylab silash, bosh va quloq suprasini
uqgalash - 5-6 martadan.

3. Ikki go‘Ini yuqoriga ko‘tarib, bilakdan boshlab barmoglarni
silkitish, ularni bukib-yozish, yana silkitish - 10-15 sek dan.

4. Qo‘llarni bosh ortiga va gayta o‘rin tomon harakatlantirish,
qo‘llarni yon tomonlarga yozib, yuqoriga ko‘tarish-tushirish - 3-
5 martadan.

5. Belga bolish qo'yib, asta yotib, tanani tebratish - 15-25 sek.

0'‘tirgan holatda bajariladigan mashqlar:

6. Boshni sekin-asta oldinga-orqaga egish, o'ng va chap
tomonlarga egish va burish - 3-4 martadan.

7. Qo* llarni yon tomon bo’ ylab yozib, gavdani o' ng va chap
tomonlarga burish - 5-6 martadan.

8. Gavdani tizza tomon egish-yozish - 5-6 marta.

9. Oyoq boldirlarini bolish ustiga qo'yib, son-tizza va oyoqlar
uchigacha silash, ishqalash, ugalash - 10 sek dan. |

10. Gavdani tizza tomon bukib, chuqur nafas olish-chuqur
nafas chiqarish - 5-6 marta. o 2 e

11. Shu mashq bel bilan bolish ustiga yotib bajariladi. -

12. “Chalgancha” yotgan holatda oyoqlarni yuqonGe '1:70 ta“li:
sekin-asta “velosiped”, tizzada bukish-yozish, ~“qaychi

mashqlarini bajarish - 3-4 martaan.
13. 1-mashq takrorlanadi.
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Izoh: Mashglarni bajarishda tana bo'glimlari erkin
harakatlanishi, mushaklar maksimal bo‘shashtirilgan bo‘lishi
lozim. Mashglar oraliglarida 10-15 sek tanaffus qilish mumkin.

Kundalik jismoniy mashglar majmuasi.

1. Ovgatlanishdan 1-1,5 soat avval toza havoda ritmik nafas
olib, joyda yurish taglidini bajarish - 1,5-2,5 min.

2.50 m ga sekin-asta yurish, 50 m ga o‘rtacha tezlikda yurish,
50 m ga sekin-asta yugurish, 50 m ga o‘rtacha tezlikda yugurish,
50 m ga sekin-asta yurib, qo‘llarni ko‘tarib, chuqur nafas olish,
qo‘llarni tushirib chuqur nafas chigarish.

3. Badantarbiya mashglarining 3, 6, 7-mashqlarini bajarish.

4. Navbatma-navbat bir oyoqda turib, qo‘l bilan bir narsaga
tayangan holda ularni silkitish - 45-20 sek dan.

5. Stulga o'tirib, oyoqlarni cho‘zish va tizzalarni silash,
ishgalash, uqalash - 25-30 sek.

6. Yuk qo'yilgan yoki nevara (evara) yotgizilgan belanchakni
tebratish (so‘riga osilgan yuk ham bo'ladi) - 50-60 sek.

7. Yuvinish.

Izoh: Mashgqlar oraliglarida stulga o‘tirgan va tizza tomon
egilgan holatda 5-6 martadan chuqur nafas olib-nafas chiqarish
mashqini qo‘llash magsadga muvofiq.

Uyqu - tungi va kunduzgi tekis uyqu keksa yoshli insonlar
uchun o'ta foydali bo'lib, funksional organlarning dam olishi,
jjobiy ruhiyatning sozlanishiga imkon yaratadi. Tungi uyquning
davom etishi 7-9 soat, kunduzgi uyqu 45-60 min bo‘lishi mumkin.
Tinch va orom olib uxlash uchun ovgatlanish me‘yorida bo‘lmog'i
lozim, oshqozonni ortiqcha “yuklanishi” oziganing hazm qilinishi,

uni to‘qimalarga so‘rilishini qiyinlashtiradi, natijada nafas olish
yollari sigiladi, nafas olish ritmi ortadi, yurakning qisqarishi
jadallashadi, “xurrak” otish, bosingirash holatlari yuzaga keladi.
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Uxlash xonasidagi havo toza, harorat 23-25°C bo’lishi, begona
tovushlar bo‘Ilmasligi lozim.

Ovqatlanish - madaniyati, shu jumladan uning hajmi, sifati,
muddati va tartib-qoidalariga rioya qilish sogflom turmush
tarzining ustuvor manbalaridan biri bo‘lib, tananing optimal
vaznini saqlash, funksional organlarda kechadigan fiziologik va
biokimyoviy jarayonlarni rivojlantirish, salomatlikni saglashda
muhim ahamiyat kasb etadi. Ratsional ovgatlanish modda
almashinuvi, oziqalarni hazm qilish, so‘rilish va energetik
balansni saglashga imkon yaratadi. Ovgat tarkibidagi iste‘mol
gilinadigan ogsil, yog', uglevodlar, mineral moddalar,
vitaminlarning proportsional nisbati hayotiy va harakat faolligini
saqlashga sarflanadigan energetik potensialni yuzaga kelishiga
turtki beradi. Shuning uchun kun davomida iste‘mol gilinadigan
ozigalar hajmi kam, turi “rang-barang”, sifati “boy”, ritmi ko‘proq
bo‘lgani magsadga muvofiq. Aynigsa, oziqalar tarkibida o‘simlik
va hayvon yog'lari, ogsil, uglevodlar nisbati teng bo‘lishi,
sabzavot, ho'l va quruq mevalar, sharbatlar, ko‘katlarni ko’proq
iste‘mol gilinishi koni foydadir.

Organizmni chiniqtirish, uni “issig-sovuqga” qarshi
kurashish imkoniyatini oshirish salomatlikni mustahkamlaydi,
immunitetni yuzaga kelishida muhim rol o‘ynaydi. Bu borada
sovuq havoda sayr qilish, imkonga garab mashq qilish, harorati
sekin-asta tushiriladigan (26-28°C dan 12-15°C gacha) suvda
yuvinish, badanni silash, ishqalash, ugalash, savalash, sovuq
suvda ho‘llangan sochiq bilan artinish muhim ahami.yatga ega.

Keksalarni, aynigsa 90-100 va undan ortiq yoshdagl
keksalarni tog* yonbag irlariga yoki daryo sohi-llal‘igé'l sayrga Olfb
chigish, bunday joylarda ularni dam ollshlail':ga., hOI‘dIC!
chigarishlariga imkon yaratish alohida e‘tiborga loyiqdir. Chunki

tog’ yonbag'irlarida yoki daryo sohillarida ular toza havo, ozon —

197




|-

0; atmosferasida nafas olib, orom oladilar, quyoshr?ing
ultrabinafsha va ultragizil nurlaridan bahramand bo’ladilar,
cho‘milganda chiniqadilar, oftobda toblanadilar. Bunde.ly
muolajalar turli kasallik alomatlarini bartaraf etadi, salomatlik
zahirasini shakllantiradi, ruhiyat va kayfiyatni ko‘taradi.

Mazkur hududlarda dam olish, sayr gqilish, chiniqgish,
toblanish funksional organlar faoliyatini, shu jumladan fiziologik
va endokrinologik jarayonlarni rivojlantiradi, ovqat hazm qilish,
uning to‘gimalarga so‘rilishi, modda almashinuvi, yurak-tomir,
gon aylanish, nafas olish va nerv-mushaklarning funksiona{
faoliyatiga ijjobiy ta‘sir ko'rsatadi, salomatlikni
barqarorlashtiradi, sog'lom umrni uzayishiga zamin yaratadi.

Ma‘lumki, hamdo'stlik davlatlarida joriy etilgan jismoniy
madaniyat nazariyasi, shu jumladan yuqori malakali sportchilar
tayyorlash nazariyasida ham, ushbu yo‘nalishlar bo‘yicha ishlab
chigilgan va amaliyotga joriy etilgan dasturlar, nashr etilgan
darsliklar va o‘quv go‘llanmalarida “tizim” atamasi qo‘llaniladi
(jismoniy tarbiya tizimi yoki sportchilar tayyorlash tizimi).
Mazkur “tizim” yurtimizda chop etilgan muvofiq manbalarda
ham qo‘llanilgan. Ammo, shuni ta‘kidlash joizki, amaliyotda

bunday “tizim” atamasi o'z o‘rnini topmay kelyapti. Jumladan,
maktabgacha ta‘lim muassasalari, umumta‘lim maktablari, o‘rta
va oliy ta'lim muassasalari, mudofaa, ichki ishlar, favqulotda
vaziyatlar vazirligi, xavfsizlik xizmati, mehnat jamoalari, toki
keksalik davrigacha bo‘lgan bo‘g‘imlar uchun yaratilgan jismoniy
tarbiya dasturlari rasmiy hujjatlarda va barcha o‘quv
qo‘llanmalarida urg'u berib e'tirof etiladigan yagona jismoniy
tarbiya tizimiga muvofiglashtirilmagan, Ushbu dasturlar,
ulardagi mefyoriy talablar (ismoniy rivojlanish va jismoniy
tayyorgarlik bo'yicha) va baholash mezonlari avtonom
xususiyatga ega bo'lib, asosan 0'z-0'ziga xizmat qiladi. Yagona
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tizim zanjiriga ulanmagan, bir bo‘giimdan ikkinchi bo'g'imga
otishda “chiqaruvchi” va “gabul qiluvchi” me‘yoriy talablar
obyektiv tadqiqotlar asosida ishlab chigilgan bo‘lmasa-da,
ularning rasman mavjud variantlariga amal qilinadi.
Bog'chagacha (1-3 yosh), mehnat jamoalari, keksalik davrining
barcha bosqichlari (61-75 yosh - erkaklar, 56-75 yosh - ayollar,
76-90 yosh, 90 yosh va undan ortiq) uchun real tadgiqotlar
asosida ishlab chigilgan va yagona tizimga mutanosib bo‘lgan
dasturlar, me‘yoriy talablar, baholash mezonlari yaratilmagan.
Shunday ekan, inson ontogenetikasining postembrional davridan
boshlab, toki keksalik davrigacha gamrab olingan bo‘g‘imlar
uchun salomatlikni mustahkamlovchi, uni butun hayot davomida
saglash imkoniyatlarini yaratuvchi yagona, ilmiy-metodik
jihatdan asoslangan jismoniy tarbiya tizimiga mos keladigan, bir-
biriga uzviy boglangan va ierarxik tamoyil doirasida ishlab
chigilgan dasturlar, me‘yoriy talablar va baholash mezonlarini
ishlab chigishga ehtiyoj tug‘ilmoqda. Unda turli yosh davrlarida
soglom turmush tarzini tashkil gqilish, salomatlikni
mustahkamlovchi ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy
tarbiya va ommaviy sport mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan
namunaviy mashglar majmualari, mashg‘ulotlar davomida
yuzaga keladigan toligish alomatlarini bartaraf etish, jismoniy va
psixofunksional faollikni tiklashga mo‘ljallangan relaksatsion -
nafas muolajalari amaliy tavsiyalar sifatida keltiilgan.
Salomatlikni barqarorlashtirish va uni saqfﬂShd‘“. muh'im. rol
o'ynovchi ovgqatlanish tartib-qoidalari, ozigalar turi, ha}.ml i
muddatlari, uxlash, dam olish, organizmni chiniqtirish VOS't_al_anf
me‘yorlariga doir ma‘lumotlar mohiyatini ochib berilishi

magsadga muvofigdir.
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Inson salomatligi va uni hayot davomida barqarorlashtirish
imoniyatini yaratuvchi soglom turmush tarzi, ta'lim olish va
mehnat gilish unumdorligini oshirish, aynigsa uzoq va sog'lom
umr ko'rishda o‘ta muhim ahamiyatga loyiq bo‘lgan ertalabki
badantarbiya, kundalik jismoniy mashqlar va ommaviy sport
bilan erta yoshlikdan boshlab, to keksalik yoshigacha
shug‘ullanish tartib-qoidalari, uslub-vositalari va afzalliklari
hagida batafsil ma’lumotlar, metodik qo‘llanmalar va amaliy
tavsiyalar berilgan. Lekin bu borada ilmiy asoslangan tizim

mavjud emas.
madh:si;?aT:;z:émd?‘Stlik- davlatlarida joriy etilgan jismoniy
e nazarl‘yaSl" shu jumladan, yuqori malakali sportchilar
i rl};f:lSlda hgmf ushi_:uu yo‘nalishlar bo‘yicha ishlab
e otm 1Y°t$a jorly e'tllgan dasturlar, nashr etilgan
Glismoniy tarbiquv 9o llénmaltarlda “tizim” atamasi qo‘llaniladi
Mazkur “tizirn"ya‘utl.zm.ll yo.kl sportchilar tayyorlash tizimi).
s kelmoqday :‘mIZdagl m_uvofiq manbalarda ham hukm
bunday "tizim"‘ oI‘I;mD" S}_au'm lglegn ok amaliyotda
maktabgacha ta’lim mua(;::;:; _topmay 'k.elyapti. jumiagan.
B e i acsacalon ari, urnun_nta hm maktablari, o'rta
vaziyatlar vazirligi xavf:'nl"lznu'dOfaal i Bhier, favavied @
keksalikdavrigach; bO'lgallftl)o‘ x:lif:;an‘ et jafmoalz?ri, ml.{i
tarbiya dasturlari rasmiy lcTlgm” Eg R
qollanmalarida urg'u berib e’tir:)]fa arda va barcha o'quv
tarbiya tizimiga muvofiglashtic etiladigan yagona jismoniy
: glashtirilma ;
ulardagi me’yoriy talablar - gafn.. Ushbu dasturlar,
oniy rivojlanish va jismoniy

tayyorgarlik Vi
XUSUSif:atgae b‘;y"‘fhal va baholash mezonlari avtonom
ga bo'lib, asosan 0z-0'ziga xizmat qiladi

200

Yagona tizim zanjiriga ulanmagan, bir bo'giimdan ikkinchi
bo‘g'imga o‘tishda “chiqaruvchi” va “gqabul qiluvchi” me’yoriy
talablar ob’ektiv tadgigotlar asosida ishlab chigilmagan bo'lsa-
da, ularning rasman mavjud variantlariga amal qgilinadi.
Bog'chagacha (1-3 yosh), mehnat jamoalari, keksalik davrining
barcha bosgqichlari (61-75 yosh - erkaklar, 56-75 yosh - ayollar,
76-90 yosh, 90 yosh va undan ortig) uchun real tadgiqotlar

asosida ishlab chigilgan va yagona tizimga mutanosib bo‘lgan
mezonlari yaratilmagan.

dasturlar, me’yoriy talablar, baholash
brional davridan boshlab,

[nson ontogenetikasining postem
to keksalik davrigacha gamrab olingan bo‘g'imlar uchun
salomatlikni mustahkamlovchi, uni butun hayot davomida
saqglash imkoniyatlarini yaratuvchi yagona jismoniy tarbiya
tizimiga mos keladigan, bir-biriga uzviy bog‘langan va ierarxik
tamoyil doirasida ishlab chigilgan dasturlar, me'yoriy talablar va
baholash mezonlari zarurligi asoslab berilgan. Unda turli yosh
davrlarida soglom turmush tarzini tashkil gilish, salomatlikni
mustahkamlovchi ertalabki badantarbiya, kundalik jismoniy
tarbiya va ommaviy sport mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan
namunaviy mashglar majmualari, mashg‘ulotlar davomida
yuzaga keladigan toligish alomatlarini bartaraf etish, jismoniy va

psixofunksional faollikni tiklashga mo'ljallangan relaksatsion-

nafas muolajalari amaliy tavsiyalar sifatida keltirilgan.
saglashda muhim rol

Salomatlikni barqarorlashtirish va uni i
o'ynovchi ovgatlanish tartib-qoidalari, ozugqalar turi, ha]_ml Vf:l
muddatlari, uxlash, dam olish, organizmni chiniqtirish vositalarl,
me'yorlariga doir ma’lumotlar mohiyati ochib berilgan.

Nazorat savollari: |
. : -
1. Ta'lim-tarbiya maskaniarl (muassasalari) deganda nim

larni tushunasiz?
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2. Ta'lim-tarbiya maskanlarida

tal'biya y0k1 sport ‘
mashg‘ulotlarini :
qaratiladi? g ulotlarining as0sly magsadi nimaga

o‘tkaziladigan Jismoniy

3. Jismoni :
y asosda ;: ft,ir-blj{a. va sport mashg'ulotlarini nima uchun
shkil gilishga ustuvor ahamiyat qaratiladi?

4. Oiia bo ¥
; gcha va mahallal
ih i arda sog'l i .
as:gsulottla,— ganday shakllarda o‘tkaziladi? ErRis i ey
hajmi'vzfi}lf(l;’ldlashtirish mashg‘ulotlarini qo
lddati nima uchu B
6.Jismoniy tarbi fl nazorat qilinish
ochib bering.

ilmi

llashda mashglar
e 1zarur?
3 S “: - -
Port va sogiligning ilmiy mohiyatini
7. Kasbiy-amaliy ij
ly jis i :
O s JiSmoniy tayyorgarlik deganda nimani

8. Ayollar va keksalar

‘ » bllan -i i .
o‘tkazishda nimalarga e'ti Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini

bor berish zarur?

202

Soce o i - P SIS e e—

[V BOB. ILMIY-TADQIQOT NATIJALARINI
MATEMATIK STATISTIKA USULLARI YORDAMIDA
QIYOSIY TAHLIL QILISH

4.1. Natijalar statistikasi va uning umumiy asoslari

Jismoniy tarbiya va sport faoliyati davomida o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlar, shu jumladan musobagalarda qayd etiladigan
harakat (o'yin) natijalari, aynigsa o‘quvchi-yoshlar, turli yosh va
sport malakalariga mansub sportchilar ustida o‘tkaziladigan
ilmiy tadqgiqotlar  natijalarini tabagalashtirilgan hamda
guruhlashtirilgan tartibda statistik tahlil qilish o‘rganilayotgan
muammo, mavzu, obyektva predmetning real holatini yoki uning
o‘zgarish tendensiyasini aniglash (baholash) imkoniyatini
yaratadi. Aynan matematik statistika usullari yordamida rea'l
natijalarning “ichki” (endogen) va “tashqi” (ekzogen) mohi3lrat1,
ularning o‘zgarish sabablari yoki “qonuniyatlari” o'rganilafh_va
baholanadi. Ana shunday yondashuv asosida sportchn.ung
harakat faoliyatiga, yuklamalar mazmuni, yo‘nalish‘i, l?ajml va
shiddatiga zarur bo‘lgan o‘zgartirishlar yoki Qo shimchalar
kiritiladi.

Statistika — lotincha status = holat
nmaviy ho
liy jihatda

ma‘nosini anglatadigan
disalar, ularning o'zaro
n asoslash va zarur

qiladi. Olinadigan

mustaqil ilm-fan bo'lib, o1
nisbati, o‘zgarishini ilmiy-ama :
bo‘lgan xulosalarni yaratishga Xizma ’
natijalarni giyosiy tahlil gilish va obyektiv l.)ah?lash uc:u.n ;rl;l;
metodlar yoki testlar yordamida o'tkaZ}ladlgan' ta q:iq 5
yagona standartlashtirilgan shart-sharm.t, ta_rtlb-gm iaat ;
talablarga rioya gilgan holda tashkil etilishi If]l:lhlm «l':l am H::'Odi :
egadir, Standart - inglizcha standard, yani et on;‘XShaSh
(andoza) ma‘nosini anglatadi va ular boshga shung?
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obgt_aktl?{"bilan tagqoslash uchun qo‘llaniladi. Natijalarni statistik
tz?.ltl q!llslhda ularning variativ kengligi, diapozoni, ko‘lamiga
e‘tibor berish muhimdir. Variatsiya - bu lotincha - variatio ya‘ni

OiZgarish l?”la'I]Oani aks ettiradi. Masalan, sport amaliyotida
glﬁ‘:}atan bir xil _YOSh guruhi va bir sport tayyorgarligiga ega
znﬁinl'ksportchllar ustida o‘tkaziladigan tadgiqot natijalari
ghu ;;q:‘a(:a Va'ri?tSior? .kenglik (diapozon) bilan qayd etilsa,
tayyorgarliib(?‘a ici]a bh ql]lngfln _tekshiriluvchilar bir-biridan
Tadgiqot r}lfat”als ?ln'chahk‘blrxilemas!igidan darak beradi.
e sa arm‘l statistik tahlil gilishda “moda”
takrorlanadi m}? e,. lotlncba § odus, yai eng ko' marta
ooty Ez:aduihsa }I’Okl ”natija)ga e‘tibor berish magsadga
ke a mfadlana (lotincha - mediana, ya‘ni o‘rtacha
e egadill—-ssa'tkmh] tushunchasiga ham asoslanish muhim
matematik stati ) .ll{gma (yunonalifbosining o harfini anglatadi)
koirsatkichdan o lftl ada ' natijalar  yig‘indisini o‘rtacha
s 0g ish dara]asini ifodalaydi.
, . ™Miy tadqiqotlarni tashkil gjli
o‘ml.'llsmoniy tarbiya va sport am
Etkﬂmsh Jarayonida real natijalar q
uzatuvlar olib borish muhim ahamj
Statistik kuzatyy o't =
olinishi lozim:

a) magsadga o B
Yo naltirilga 0 ; :
alomatlar bo'yicha Ob_'y‘ekt—larfi tl.]alnla;?ls_nlﬂl (klassifikatsiyali)

b) 0'zgaruychi alomatlarnj
obyektlarni tanla-nishiga yo

¢) ishonchli nati :
jalar ol
obyektlarni kuzatish; oishuchun yetarli darajada (migdorda)

shda statik kuzatuvning
aliyotida ilmiy tadgiqotlar
ayd etilishi uchun statistik
: yatga egadir,

kazishda quyidagi masalalar e‘tiborga

d) kuzatish] ish j
ar kuzatish Jarayoniga xalagjt bermasligi;
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e) kuzatish natijasida (yakunida) olinadigan ma‘lumotlar
qayta ishlanganda ganday statistik amallar (operatsiyalar)
o‘tkazilishi oldindan aniqlab olinishi zarur.

Bu shartlarning hammasini bajarilishi, birinchidan,
noma‘lum narsani bilib olishga, ikkinchidan, ilgari surilgan
farazlarning to‘griligini tekshirishga, uchinchidan, tasdiglarning
isbotlanuvchanligini keskin oshirishga yordam beradi.

Ko‘pchilik hollarda, yetarli darajadagi statistik tasdigsiz
umuman xulosalar qabul gilish mumkin bo‘lmaydi.

Statistika kop sonli bir jinsli hodisalar to‘plamini
(tanlanmani) o‘rganadigan bilimlar sohasidan iboratdir. Bu
hodisalarning xususiyatlari shundan iboratki, bir tomondan,
ularning bir jinsliligida, ikkinchi tomondan, ular bir-birlaridan
miqdor ko‘rsatkichlari bo‘yicha farq qilishidadir.

Natijalarni gayta ishlashda ma‘lum magsa

maxsus matematik-statistik usullarni go‘llagan h

baholash statistikaning tadqiqot
kop sonli statistik

i natijasida dastlabki
deyarli sodir

dlarni ko‘zlab
olda statistik
to‘plamlarni predmeti
hisoblanadi. Bunday maqsadlarga

to‘plamlarni o‘lchash turlari qo‘llanish
dir bo‘lmaydigan yoki
htirilishi kiradi.

barcha boshlang‘ich
hta parametrlar bilan

ma‘lumotlar o'zgarishi so
bo‘lmaydigan ko‘rsatkichlar bilan almas

Ko‘p miqdordagi sonlar to'plami
ma‘lumotlarni o‘zida jamlagan bir nec ban
almashtiriladi. Ma‘lumotlarni gisqa o'lchamlar-gacha zichlanishi
(sigilishi) o‘rganilayotgan hodisani tadqiq qilish va ungat adek\_'aF
(adekvat - aynan bir xil, teng, mos) baho berish 1‘mkomm
yaratadi. Statistik to‘plam to‘laligicha o‘rganilganda u:n ama.lga
oshirib bo‘lmaydi. Bundan tashqari, ayrim hollarda, to plafnml?g
parametrlarini aniglab olish boshlang'ich ma’lm}wtlarm ;tluq
tahlilini bajarish gismi bo'yicha ham, uni boshqa to plamlar bilan
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solishtirish bobida ham, tabiiy qonuniyatlarini belgilash
imkonini beradi.

Bu mulohazalar ham sport tadqiqotlari amaliyotida o'z
o'rniga ega. Kam sonli mustasnolardan tashqari, jismoniy tarbiya
va sportda tadgiqotlar kuzatishlarga, tajriba (eksperiment)ga va
qo’llanilgan testlarga asoslanadi. [Imiy usullarning ahamiyatli
darajadagi katta qismi ko‘p sonli sportchilar guruhida amalga
oshirilgan ofichash natijalariga tayanadi. Chunonchi, dastavval
jismoniy tarbiya va sport amaliyoti statistik to‘plam
ko‘rinishidagi boshlang'ich ma‘lumotlarga ega bo‘ladi. Bunda
uning birlik ko‘rsatkichlari muayyan sportchining yutuglarini
aks ettiradi, ularning o‘zgarishi esa sportchilarning o‘lchanadigan
ko'rsatkich bo‘yicha individual farqi to‘grisida dalolat beradi.
Demak, sport statistikasi - bu jismoniy tarbiya va sport
amaliyotidagi ko‘p sonli bir jinsli hodisalar to‘g'risidagi fandir.

O‘rtacha arifmetik qiymatlar usuli jismoniy tarbiya va sport
amaliyotida eng tanigli va keng go‘llanadigan statistik usul
hisoblanadi.

U quyidagi uchta asosiy bosqichlardan tashkil topgan:

1) boshlangich statistik to‘plam asosida variatsion qator(lar)
tashkil gilish;

?] ma‘lumotlarning mohiyatini yo‘gotmagan holda to‘plamni
tavsif (xa rak-ter]laydigan variatsion

atorlarning parametrlarini
aniglash; 4 EP

3) afliqlangan parametrlarni amalda tadbigq etish.

S?atlstik to'plam (tanlanma)lar deganda sonlarning katta
massivlari nazarda tutiladj: boshlang‘ich ma
ko'p bo‘lsa, yakuniy natija shunchalik aniqroq
olganda, amalda olinadigan to’plam (tanlanma
tadarT 200 tagacha kattaliklarga ega bo‘l
amaliyotida 0'Ziga xos Xususiyatlar ma

‘lumotlar gancha
bo‘ladi. Umuman
)larning hajmi 30
adi. Birog, sport
vjud. Birinchidan,
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amaliyotda ma‘lum sport turi bo‘yicha cheklangan miqdorda (8-
10 nafar) chempionlar bo‘ladi, xolos. Bunday holda, umuman
hech ganday qonuniyatga ega bo‘lmagandan ko‘ra, hech bo‘lmasa
kichik to‘plam (tanlanma) uchun qonuniyatga ega bo‘lish ma‘qul
deb haqqoniy tasavvur qilib, kichik to‘plam (tanlanma)lardagi
statistik usullardan foydalaniladi.

»Ikkinchidan, jismoniy tarbiya va sport amaliyotida faqat
sportchilar emas, balki o‘rganilayotgan hodisalar ham noyob va
nodir hisoblanadi. Shuning uchun to‘plam (tanlanma) kichik
bo‘lishi ham mumkin. Nima bo‘lganda ham, o‘rtacha arifmetik
giymatlar usuliga amal qilish tamoyili kichik to‘plam
(tanlanma)lar uchun ham, kattalari uchun ham bir xil bo'lib
golaveradi.

Amaliyotda olingan va yugqorida keltirilganidek, tizimsiz
sonlar guruhi sifatida ifodalangan to‘plam (tanlanma) tizimga,
yani o‘zaro bir-biri bilan boglangan ko'rsatkic.h].ar,
xarakteristikalar to‘plamiga aylantirilishi kerak va u butun t?ZTm,
u orqali esa boshlangiich ma‘lumotlar guruhlari to'gTisida
tasavvur hosil gilish mumkin. _

Statistik to‘plam tarkibidagi har bir son variant deb aFalafil-
Tadqiqot davomida olingan va tasodifiy son’iardan 120;12:
variantlarning (o‘lchash natijalarining) to‘plami TA_NLA.I
deyiladi. Tanlanmaning hajmi, yani uni_ ta_Shl_{" Iq1 g:?
variantlarning soni (n) uning asosiy xal‘akte{'iSt!ka'Sl hlsoi; anama.
Tadgiqotning tanlanmaga Kkirishi mumk.m bolgan ham
natijalar to‘plami bosh tanlanma deb ataladi.

Shunday qilib, bosh to‘plam (tanlanma) t
obyektlar singari bir xil xossalarga egz'i
obyektlaridan iborat bo'ladi. Odatda, tadaiqo
bilan ish ko‘radilar. Ya'ni, ular to‘plamdan : kam
tanlanma bilan tadgiqot o‘tkazadilar. Birod, (juda

anlanmaga kirgan
bo‘lgan kuzatish
tchilar tanlanma

“tanlab olingan”
bolsa
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ham) tadgiqotchi ishi davomida tanlanmaga bosh to‘plamni to'liq
kiritish hollari ham bo‘lib turadi. Bunday holda u yaxlit tanlanma
deyiladi.

O‘rganilayotgan obyektlar va ularning to‘plam (tanlanma)lari
tadgigotchini u yoki bu sababga ko‘ra giziqgtiradigan bir gator
alomatlarga ega bo‘ladi. Bir xil tipdagi alomatlardan obyektlarni
guruhlarga birlashtirish yoki ularni kichik (podgruppa) guruh-
larga bo‘lish, ya‘ni kerakli obyektlarni keraksizlaridan ajratish,
ancha katta guruhlarni kichik guruhlarga bo‘lish, shuning bilan
birga obyektlarni kichik guruhlarga birlashtirish uchun
foydalaniladi. Bu alomatlarni tasniflovchi (klassiﬁkatsiyalovchi]
alomatlar deb ataladi.

Boshqa alomatlar obyektlarning individual xarakteristika-
laridan iborat bo‘ladi va bir obyektdan boshga obyektga o‘zgarib
turadi. Bunday alomatlarni tahlil gilishda obyektlarni
birlashtiradigan narsa yoki, ko‘pincha ularni ajratib turadigan
narsa - bu (aynan bitta obyektni 0'zining biron alomatini turlicha
namoyon bo‘lishi, masalan biron-bir mashqni katta oraliq
intervali bilan ikki marta bajarishdagi o‘lchash natijalari ham
bo'lishi mumkin) eng katta qizigish uyg'otadi. Bir vagtning o'zida

bu alomatlar ma‘lum bir tarzda butun alomatlar giymatlari
to’plamining xossalarini o‘rganish uchun birlashtiriladi, chunki
bu o'rganilayotgan obyektlar to‘plamini tavsiflaydi. Bunday
alomatlar ozgaruvchi variatsiyalanuvchi alomatlar deyiladi,
aynan shularga statistik qayta ishlov beriladi.

Aynan bir xil alomatlar hal gilinayotgan masalaga bog'liq
h?lda t?smﬂo"d'li yoki o'zgaruvchi (variatsiyalanuvchi) rolini
'za S;E:lhlqir;:;nit;:uzlar:;n {:Jki obyfrlftlar tc?‘plam = tanlanm?ni
xossalarini tahli] qilij;h : Sha}dlantmb b-o e ta-nlaﬂmaﬂmg

odamlarniyosh gllruh—larlil'c i foyd.a%amSh o, Ma-salan,
g2 birlashtirish uchun yoki ularni yosh

f
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guruh-ostilariga (podgruppalarga) ajratish uchun ularning
yoshidan foydalanish mumkin.

Odamning yoshi tasniflovchi (klassifikatsiyalovchi) omil
sifatida xizmat giladi. Biroq, sportchilarning yoshini ham tahlil
qilish mumkin va bu holda sportchining yoshi o‘zgaruvchi
(variatsiyalanuvchi) alomat sifatida ishtirok etadi.

Olingan ma‘lumotlarni tartibga solish maqgsadida ranjirovka
qilish muolajasi, ya‘ni tadqiqot natijalarini o‘sib borish yoki
kamayib ketish tartibida joylashtirilishi mumkin.

Ranjirovka gilingan qo‘sh (ikkita) ustun variatsion qator deb
ataladi. Bu ustunlar-ning chap tomondagisida variantning
korsatkichi (son giymati) va o‘ng tomondagisada esa bu
variantning tanlanmadagi soni keltirilgan bo‘ladi.

Chastotalar yig‘indisi to‘plam (tanlanma)ning HAJMI, ya‘ni
boshlang‘ich ma‘lumotlarning soni deyiladi.

4.2. Statistik usullarni qo‘llash va statistik
ko‘rsatkichlar mohiyati

Biron musobagada qatnashgan talaba yoki sportchilarning
ko'rsatgan natijalari to‘plami tanlama bo‘ladi. Tanlamaning
asosiy xarakteristikalaridan biri - bu uning hajmidir (tanlanma
hajmi, odatda, n harfi bilan belgilanadi). U kuzatish obyektlari-
f‘i”g soni, yoki musobaqada qatnashgan sportchilarning soni,
Individual izlanishda o‘lchashlar soni bilan aniqlanadi.

:I‘anlamaning markaziy yo‘naluvchanligini baholovchi asosiy
Statistik xarakteris-tikalarga quyidagilar kiradi:

" O'rtacha arifmetik giymat (o'rganilayotgan X ko'rsatkich
Uchun ¥ bjlap belgilanadi);

~Moda (M, kabi belgilanadi);

- Mmedjana (M. kabi belgilanadi).
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Tanlanmaning, ya‘ni o‘lchash natijalarining to‘plamini tashkil
etuvchi (variatsion) qatorning asosiy statistik xarakteristi-
kalarini o‘rganish jarayonida, asosan tanlanmaning markaziy
yo‘nalishi va tebranganligi (variatsiyasi) baholanadi.

Biron obyektni xarakterlovchi X ko‘rsatkichning kuzatish
yoki o‘lchash natijasida olingan va ixtiyoriy tartiblanmagan
natijalari qatori yoki to‘plami uchun o‘rtacha arifmetik qiymat x
quyidagi formula asosida aniglanadi:

& @

iX,=X,+X=+X,+X‘,+“.+X"
1 S 2)
u yerda: 5, - yig'indi indeksining gabul gilishi mumkin

bo:lgan barcha (1 dan n gacha) giymatlarida aniglangan X
ko‘rsatkichning giymatlari yig'indisini ifodalaydi.

2 -yigiindibelgisibo‘lib, uning pastida yig‘indining dastlabki
blegisi, yuqorisida esa yuqori chegarasi ko‘rsatiladi. Masalan,
o‘lchash natijalari soni n = 60 ga teng bo‘lsa, u holda yig‘indining
quyi chegarasi (dastlabki hadi) i=1 dan ton gacha, ya‘ni 60
E;Eg:nd::lgan _natijalarning yigindisi olinadi, boshqacha
i kgar ;1( = 6'0 va [1). ):'oki‘ (2) formulalardagi yig‘indini
= : e_ra bolsa, bu yig‘indi 60 ta hadning yig'indisidan

rat bo‘ladi.

n- tanl'c.m.ma hajmi yoki o‘Ichash natijalarinig soni.

Y. belgisidan keyin X; - ketma-ketlikning umumiy hadi
yoziladi,

= , .
ha]'migzjiat?;as: l‘? deksi deb ataladi va u odatda 1 dan to tanlanma
8 29 8an songacha bo'lgan giymatlar gabul giladi.

Intervalli variatsion
L= = at £ . ¥
bo'yicha hisoblanadj - qator uchun o‘rtacha arifmetik giymat quyidagi formula
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T-—ﬂ"r_"f,-_')(-':—n.-i|+._.+n‘.f' %,"a'xi (3}

A A
i 2m
ol

X1, X2 X3 ., X - malum intervallarda aniglangan
o‘rtacha arifmetik giymatlar.

Moda (M,) deb berilgan tanlanmadagi natijalar orasidagi eng
katta chastotaga ega bo‘lgan o‘lchash natijasiga aytiladi.

Mediana (M.) - bu rangga ajratilgan variatsion gatorning
markazida joylashgan o‘lchash natijasidir.

O‘Ichash natijalarining tebranuvchanligini baholovchi

asosiy statistik ko‘r-satkichlar. O‘lchash natijalari to‘plamining
tebranuvchanligi (o‘rtacha arifmetik

variatsiyasini  yoKki
ko‘rsatkichlarga

xatolik)ni  baholovchi
quyidagilar kiradi:

- ko‘lam - R;

- dispersiya — 6%;

- o'rtacha kvadratik chetlanish (yoki standart og'ish) - o;

- variatsiya koeffitsienti - V;
- o'rtacha arifmetik xatolik (yoki tebranuvchanlik) Sx (yoki

asosiy  statistik

m).
Amaliyotda har Dbir
giymatdan gay darajada farq qilishi,

ahamiyatga ega. .
Ba‘zi hollarda olingan natijalar to‘plami turlicha bo‘lgani

bilan ularning o‘rtacha arifmetik giymati bir xil bo‘lishi
kuzatilishi mumkin. Masalan, olchash natijalarida olingan
quyidagi ikki to‘plam (guruh):
1)X::3,6,3,4,6,2,53;
2]Xz:5,4,2,5,5,6,3,2
natijalarining o‘rtacha ari
ya‘ni bir xil.

olingan natija o‘rtacha arifmetik
ya‘ni chetlanishi katta

fmetik giymati X 1= 4 va X2=4,
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Shuning uchun ham o‘rtacha arifmetik giymatlarni har doim
variatsiya yoki tebranuvchanlik ko‘rsatkichlari bilan to‘ldirish
zarur.

Variatsiyani ifodalovchi eng oddiy xarakteristika - bu
variatsiya ko‘lami bo‘lib, u R harfi bilan belgilanadi va quyidagi
formula bo‘yicha aniglanadi.

R = Xmax— Xmin (4)

Variatsiya ko‘lami tanlanmadagi eng chetki natijalarning
chetlanishlarini anglash imkonini beradi. Qolgan natijalarning
chetlanishlarini aks ettira olmaydi.

Umumlashtiruvchi xarakteristikani aniglash uchun o‘rta
qiymatdan chetlanishni hisoblash zarur. Biroq, aniq bir tanlanma,
yami ofchash natijalari to‘plami uchun bu chetlanish

[(?g‘ish)iarning yig'indisi %“ * har doim nolga teng bo‘ladi. Bu
bizga hech ganday ma‘lumot bermaydi, shuning uchun esa har bir
chetlanishning qgiymati kvadratga oshiriladi va kvadratga
oshirilgan natijalar jamlanadi,

Hosil bo‘lgan g(xf__\—.,.-yig'indi chetlanish  (og‘ish)lar

kvadratlarining yig'indisi deyiladi. Ushbu hosil bolgan yig'indini
tanlanma hajmiga yoki o‘lchash natijalari soniga, ya'ni (n-1) ga
(ag‘ar o'lch;insh natijalarining soni 30 dan kam yoki 30 ga teng
Eo'}sa] yoki n ga [a_gar o‘lchash natijalarining soni 30 dan ko‘p
0'sa) teng bo'lib, dispersiyaning son giymati hosil gilinadi.

ol X, - X)
g =dh (5) agar n< 30 bo'lsa,
ol =3 H) (6) agar n>30 bo'lsa.
5 .
(5) va (6) formulalardan tartiblanmagan tanlanmalar uchun

foydalanadi.

S.‘.tatistik tahlil jarayonida so
bo yicha aniglanadigan o'rtach
og'ish) qo‘llaniladj -

n giymati quyidagi formula
a kvadratik chetlanish (standart
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Variatsiya  koeffitsienti  quyidagi formula bo'yicha
hisoblanadi:

|

-100 %. (8)

Variatsiya koeffitsienti V - nisbiy kattalik bo'lib, turli o'lchov
birligiga ega bo‘lgan ko‘rsatkichlarning o‘lchash natijalarini
tebranuvchanligini o‘zaro taqqoslash imkonini beradi.

Sport amaliyotida o‘lchash natijalari to‘plami uchun
aniglangan variatsiya koef-fitsientining qiymatiga bog'liq holda
quyidagicha baholanadi:

- 0-10% bo'lsa, kichik (demak juda yaxshi);

- 11-20% bo'lsa, o‘rtacha (demak qonigarli);

- V> 21% bo‘lsa juda katta (demak, goniqarsiz) hisoblanadi.

O‘rta arifmetik xatolik natijalarning o‘rta giymatining
tebranuvchanligini ifoda-laydi va quyidagi formula orqali

=

-

e

aniqlanadi:
S, =—— 9)

- bu to‘plamga Kkiritilgan o‘lchash

Ranjirovka qilish
kamayib borish tartibida

natijalarini o‘sib borish yoki
joylashtirishdir.

Tartiblangan, yani ranglarga ajratilgan gator
Buning uchun avval chastota

asosida

variatsion qator tuziladi.

tushunchasini kiritish zarur. . .
Chastota deb mavjud bo‘lgan oflchiash Atz UEE

tanlanmada necha marta uchrashini ifodalovchi songa aytiladi.
Jismoniy tarbiya va sport sohasida tadgiqotlar .[xusqum,
pedagogik tajriba) o‘tkazish davomida o‘lchash va/yoki kuzat.lsh
natijalari to‘plamini tashkil etgan kattaliklar bil'am ularning
o‘rtacha arifmetik giymat, modda, mediana, dispersiya, standart

og'ish, variatsiya koeffitsienti, tebranuvchanlik sin
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statistik xarakteristikalar bilan ish ko‘riladi. Shuning bilan birga,
har bir (nazorat yoki tajriba) guruhda tajribada olingan
ma‘lumotlar asosida hisoblangan variatsiya koeffitsientining son
giymatiga ko‘ra ushbu guruhdagi sinaluvchilarning tayyorgarlik
darajasi to‘g'risida xulosa chiqariladi.

4.3. Sport natijalarini statistik tahlil gilishda kompyuter
texnologiyalarining o‘rni

Sportda matematik statistika usullaridan foydalanish
pedagogik, tibbiy, psixologik sinov (ko‘rik)dan o‘tkazish
natijalarini  obyektiv tahlil qilish va asoslangan sport
tayyorgarligini  takomillashtirish bo'yicha tavsiyalar olish
imkonini beradi.

Matematik statistika o‘quvchidan maxsus matematik
ta}:}forgar]ikni talab qiladigan zamonaviy matematikaning
bo l.lmi hisoblanadi. Shaxsiy kompyuterlar paydo bo‘lishidan
?ldm statistik usullarni amaliy qo‘llanishi zerikarli, katta
intellektual kuchlanishni va davomli vaqt sarfini talab giladigan
o’ta murakkab jarayon bo‘lgan.

‘Hozirgi v.aqtda statistik dasturlar paketidan foydalanib,
;::iusit}ll?m_‘ ;tat'istik qayta ishlash oldingiga nisbatan ancha
aniqlikda aarl:alj abll?"ms.qa Vac.lt. davomida va ancha yugori
dasturlar Pakegti 0? irish imkonini beradi. Kompyuter statistik
ishlashlari uchu ovdalanuvchiga oz malumotlarini qayta
fovdalanish imkn .ElnCPa. murakkab matematik muolajalardan
katta mehnat :: atini beradi. Bugungi kunda murakkab va
s i o ronc
matematik apparatni yokj boshq: s:a:? 1ts‘ll(1da fo}_’ dalanuvchidan
chuqur o‘zlashtirish talap qilinmaydj S usuln.; t:rlukamma}l'va

ydi. Birog, statistik tahlil gilish

= 2
o
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usullari bo‘yicha umumiy bilimlardan tashqari statistik
dasturlarning aniq bir paketi bilan amaliy ishlash malaka va
ko‘nikmalari o‘zlashtirilganligini nazarda tutadi.

Microsoft Excel va STATISTICA dasturlari ma‘lumotlarni
statistik qayta ishlashda keng qo‘llanadigan va foydalanish
imkoniyati real (qulay) hisoblanadi. Mazkur dasturlar bilan
ishlaganda foydalanuvchiga Windows operatsion tizimidan
foydalanish bo‘yicha bazaviy bilimlar va amaliy malaka va
ko‘nikmalar zarur bo‘ladi. Agar Microsoft Word dasturi bilan
ishlash tajribasi mavjud bo'lsa, u holda Excel va STATISTICA bilan
ishlash oson bo‘ladi, chunki ushbu dasturlarning foydalanuvchi
interfeyslari yagona (bir xil) yondashuvdan foydalanib amalga
oshirilgan.

Statistik ma‘lumotlarni jadval shaklida ifodalanishi ularni
tasvirlash, natijalarni bayon etish va statistik o‘Ichash va kuzatish
materiallarini guruhlashning ratsional, ko‘rgazmali va kompakt

shakli hisoblanadi. . _
Statistik jadvallarni shakllantirish texnikasini aniglaydigan

asosiy qoidalar quyida-gilar hisoblanadi: -
- jadval kompakt bo‘lishi va faqat statika va dinamikada
ks ettiradigan, uning

tadqiq gilinayotgan hodisani bevosita a |
boshlang'ich

mohiyatini anglash uchun zarur bo‘lgan
ma‘lumotlardangina tashkil topgan bo'lishi kerak; ' '

- jadvalning sarlavhasi hamda ustun va satrlarning noml'arl
1ishi, yaxlit tugallangan, matn mazmuniga
dan iborat bo'lishi kerak;

‘lumotlar yakuniy ustun

aniq, gisqa, lo'nda bo
o'zaro bogliq (organik) holda kiritil-gan
- ustunlar (satrlar)da joylashgan ma
(satr) bilan tugallanadi;
- tahlil gilinayotgan hodisanin
gan o‘zaro bogliq ma‘lumotlarni bir-
ustunlarda joylashtirish magsadga muvofig.

g bir tomonini xarakterlaydi-
biri bilan yonma-yon
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Yuqorida Kkeltirilgan statistik jadvallarni tuzish va
hujjatlashtirish qoidalariga rioya qilish ularni tasvirlash,
hodisalarning holati va rivojlanishi to‘g'risidagi statistik
ma‘lumotlarni gayta ishlash, umumlashtirishning asosiy vositasi
bo'lib xizmat giladi.

Ma'lumotlarni tahlil qgilishda statistik jadvallar bilan bir
qatorda jadvallarning boshqa turlari, masalan o‘zaro boglig
jadvallar ham qo‘llaniladi.

Atributiv - atributiv, aniglovchiga oid; aniglovchi
vazifasidagi, aniqlovchi vazifasida ishlatiladigan.

Elektron jadvallar yordamida hisoblashlarni bajaradigan
Excel va STATISTICA dasturlari jadvallar bilan ish ko‘radi. Bu
jadval satrlar va ustunlar bo‘yicha tartiblangan yacheyka
(maydoncha)lardan iborat bo'lib, ularga turli xildagi ma‘lumotlar
joylashtiriladi.

Microsoft Excel dastur vositasi ishga tushirilganda displeyda
(ekranda) mazkur dasturning mulogot oynasi va 16 varaq
(sahifa)dan tashkil topgan (varaqlar sonini 256 tagacha oshirish
mumkin) bo‘sh elektron kitob paydo bo‘ladi.

Elektron varaglar quyidagi 5 tipda bo‘linadi:

» elektron jadvalning ishchi varaglari;

- diagramma varaglari;

* qo'shilgan  (vstroen) dasturlash tili  modullarining
varaglari;

* mulogot oynalari varaglari;

* Microsoft Excel makroslari varaqlari.
Ishchi kitobining oynasi elektr

on jadvalni sosiy elementi
hisoblanadi. ] ning asosly

. lshchj -fa.zo -varaqlar, satrlar va ustunlardan tashkil topgan
i:;vaBl ko'rinishida tasvirlangan. Har bir varaqqa 4, V... Z, AA, AV...
A4, V... harflardan yoki ularning birikmalaridan iborat
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bo‘lgan nom berilgan bo‘ladi. Har bir satrga 1 dan 16384 gacha
tartib ragami beriladi. Satr va ustunlarning kesishgan joyida
elektron jadvalning yacheykasi joylashgan. Yacheykalar manzili
ustun va satrning tartibi orqali ifodalanadi. Masalan, A5, C43,
AD148, HY341 va hokazo.

STATISTICAda ma‘lumotlar elektron jadval ko'rinishida
tashkil qilingan. Boshlangich ma‘lumotlar kiritilgan jadval
(jadval *.sta kengaytma bilan belgilangan fayllarda saglanadi)
STATISTICA tizimidagi hujjatlarning bir turi (hujjatlarning
boshga turlari - tahlil qilish natijalari, grafalar, hisobotlar
keltirilgan elektron jadval) hisoblanadi. STATISTICAcFa
hujjatning har bir tipi tizimning ishchi sohasida 0‘zining xus_u51y
oynasiga chigariladi. Bu oyna faol bo‘lgani zah(?tlyoc!
instrumentlar paneli va menyusi o‘zgaradi. Unda mazkurlt[pc?agl
hujjatlar bilan ishlash imkoni bo‘lgan buyruglar paydo bo‘ladi.

STATISTICAda elektron jadvalning satrlari va ustunlari, mos
‘zgaruvchilar deb ataladi. Ustunlarda

— ularning gabul giladigan
larning qiymatlari ham

ravishda, kuzatishlar va o
o‘zgaruvchilar, satrlarda esa

i ii ‘ladi. O° hi
qiymatlari joylashgan bo‘ladi. 0'zgaruvc e
matnli, ham sonli bo‘lishi mumkin. Matnli giymatlar qabul

qiladigan ma‘lumotlar bilan ishlashni tashkil. gilish ucl_mn
STATISTICAda “qo‘shalog yozuv" deb nomlanadigan mexca;m;r'l:
amalga oshirilgan bo'lib, unda har bir matnli giymatga qandaydl
son mosligi qo'yiladi. | L
STATISTICAda elektron jadvalning yana"bn 'ti[‘Jl ]aliv:na
Scrollsheet mavjud bo'lib, ular tahlil gilish natijalarining son

matnli giymatlarini chigarish uchun n_xo‘ijiallan‘gan. o
Shunday qilib, STATISTICA tizimidagi ma‘lumotia

ili ‘1i i ustunlari
jadval ko'rinishida tashkil gilingan bo llbc,1 ;;u:tzlgadi. el
o‘zgaruvchilar deb, satrlari esa = kuzatishlar de

i iladi ‘Z nomiga,
o‘zgaruvchi foydalanuvchi tomonidan beriladigan 0

217



formatiga va boshqa atributlariga (ular o‘zgaruvchining
Xususiyati deb ataladi) ega. O‘zgaruvchi kuzatish kattaligidan
iborat. Kuzatishlar natijalari kuzatish jadvalining satrlariga
yoziladi. Jadvalning birinchi ustuni zarur bo‘lganida kuzatishlar
nomlarini tashkil etishi mumkin. Bu nomlar kuzatish sanalari
yoki odatda aniq (konkret) masalada tabiiy vujudga keladigan
boshqa biron-bir nomlar - masalan, o’yinchilar nomlari bo’lishi
mumkin. Kuzatish nomlari sifatida STATISTICAda sondan yoki
matnli giymatdan yoki sana giymatidan foydalanish imkonini
beradi.

Ma‘lumotlarni grafik tasvirlanishi ularni tahlil qgilish va
tushuntirish (interpre-tatsiya) uchun juda muhim. Bu inson ning
ke‘rak]i ma‘lumotlarni 50% idan ko‘prog‘ini vizual (ko‘rish orqali)
olishi, grafik (diagrammalar, grafiklar) ko'rinishdagi
ma’lumotlar ularning gabul qilinishini va tushunishni ahamiyatli
darajada soddalashtirishi bilan bogliq.

G-raﬁk tasvirlarning ko‘pligi va turli-tumanligiga gqaramay,
h?ll' bir grafik tarkibida quyidagi elementlar bo'lishi kerak: grafik
qllyofa, grafik maydoni, masshtab yo‘na-lishlari va koordinatalar
tizimi.

\ firaﬁ_knmg maydoni .gt?ometrik belgilar joylashtiriladigan

azodan iborat. Shkala chiziq (shkalani eltuvchi)dan va ma‘lum

Flz:rnbda joylas-htirilgan bir nechta belgilangan nuqtalardan

;) ;Ir-a;-Shkalar.u eltuvc.hi to’g'Ti chiziqg va egri chiziq ko‘rinishida

chizlisq1; T(‘;;:::;Y:ijl;l;r;(ling ud:lun shkalalarni to‘g'ri chizigli va egri
2 yoysimon) shkala deb aytiladi.

Vaqt o'tib borishi
tasvirlash uchun polyar
chiziladi. Ular radiqr
diagrammalarda radiu

o‘rganilayotgan hodisa

bilan siklik o‘zgarishni ko‘rgazmali
k?ordmatalar tizimida chiziqli grafiklar
diagrammalar deb yuritiladi. Radial

slar vaqt davrlarini, aylana esa -
Kattaligini anglatadi.
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Ustunli diagrammalarda statistik ma‘lumotlar vertikal
bo'yicha cho‘zilgan to'g'ri burchakli to‘rtburchak ko'rinishida
tasvirlanadi. Ustunli diagrammalarni yaratishda quyidagi
talablarni bajarish kerak:

1. Ustun balandligini belgilaydigan shkala nuldan boshlanishi
kerak.

2. Shkala, odatda, uzluksiz bo‘lishi kerak.

3.Ustunli diagrammada ustunlarning asoslari o'zari teng
bollishi kerak; ustunlar bir-biridan bir xildagi masofada
joylashishi zarur yoni biri ikkinchisiga jips yoki bir ustun
boshqasiga minadigan soya ko'rinishida tasvirlanishi mumkin.

4.Shkalani belgilar bilan belgilash bilan bir qatorda
ustunlarning o‘zini ham mos ragamli yozuvlar bilan ta‘minlash
zarur.

Yo'lkali diagrammalar gorizontal joylashgan Qo’lkalar,
tasmalar) to'gri bur-chakli to‘rtburchaklardan tashkllltopgar?
bo‘ladi. Bu holda gorizontal 0'q masshtab shkalasi bﬂil'fldl’. Ularr_u
chizish tamoyili ustunli diagrammani chizish tamoyili bilan bir
xil.

Ustunli yoki yo‘lkal
va aylanma diagram-malarda
kattaligi maydonnong o‘lchami
diagrammani chizish uchun
kattaliklardan kvadrat ildiz chiqa
olingan natijalarga proporsional bo‘lga
Aylanma diagrammalar shunga o'xshas
iboratki, tasvirlanayotgan kattali
ildizga proportsional aylana va mayd

Vaqgtga bog'liq holda biron-bir
ettiradigan diagram-malarda (vad
intervallari - yillar, oylar, kunlar vas
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i diagrammalardan fargli o‘laroq l_wad_rat
tasvirlanayotgan hodisaning
bilan ifodalanadi. Kvadrat
taqqoslanayotgan statistilf
rish, undan keyin tomonlari
n kvadratlar chizish zarur.
h chiziladi. Fargi shundan
klardan chiqarilgan kvadrat
onli grafiklar chiziladi.
kattalikni o‘zgarishini aks
t diagrammalarida) -vaqt
hu singarilar doimo toifalar



hisoblanadi. Nimani qgator deb, nimani toifa deb hisoblashda
qiyinchi-liklar vujudga kelmasligi uchun quyidagilarni esda
tutish zarur: ma‘lumotlar qatorlari - bu diagrammagaga
chiqarish kerak bo‘lgan o‘sha giymatlar, toifalar esa - bu ustida
o‘sha giymatlar qo‘yiladigan “sarlavhalar”.

Agar siz br varaqgda ma‘lumotlarni va diagrammani
joylashtirmoqchi ~ bo‘lsangiz, u holda tadbiqg gilingan
diagrammadan foydalaning. Agarda siz diagramma kitobning
alohida varagfida bo'lishini xohlasangiz, u holda diagramma
varag'ini yarating. Tadbiq gilingan diagrammalar va diagramma
varaglari diagramma qurilgan va ma‘lumotlarning har bir

o‘zgarishida varaqda avtomatik tarzda yangilanadigan
ma‘lumotlar bilan bog liq.

Ma‘lumotlarni MS Excelga kiritish

Elektron jadvallarning afzalligi (ustunligi) shundan iboratki,
ular kiritilgan ma‘lumotlarning hosilalarinini avtomatik ravishda
hisoblashni tashkil qgilish imkonini beradi. Shu magsad uchun
j:adval yacheykalarida formulalardan foydalaniladi. Bu yerda
ishlatilgan formula so‘zini “formula-matematik ifoda” bilan
almashtirmaslik kerak. Bu yerda formula deganda atigi sonlar va
sonlar yacheykalariga matematik muolajalar belgilari bilan
boglangan “murojaat-ssilka”lar jamlanmasi tushuniladi. Biron
yacheykaga murojaat-ssilka berish zarur bo‘lsa, u holda joriy
yacheykadagi formulada uning nomini kiritish kifoya.

Excel dasturining intellektual imKkoniyatlarini rivojlantirish
fra fagat takrorlanuychij ma‘lumotlarni (muolajalarni) emas, balki
]ud‘a murakkab bo‘lmagan 0‘zgarish qonuniga ho‘ysuna):digan
ma‘lumotlarni ham avtomatlashtirish nisbatan anch

Buning uchun,
yacheykani

a oson.
S avval tanlangan diapazondagi birinchi
Jorly yacheyka sifatida olish va uni to‘ldirish kerak.
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Shundan keyin sichqonchaning ko‘rsatkich markerini joriy
yacheyka ramkasining o‘ng pastki burchagiga o‘rnatish kerak. Bu
to‘ldirish markeridir. Sichqoncha ko‘rsatkichi “+” shaklini gabul
giladi. To'ldidrish markerini sudrab o‘tish joriy yacheykadagi
materialni ustun yoki satrdagi (zaruratdan kelib chigib) bir
nechta yacheykaga “ko‘paytirish” imkonini beradi.

“Indamagan holda” (po umolchaniyu) Excel dasturi yacheyka
manzilini nisbiy yacheyka sifatida, ya'ni aynan shu tarzda
qaraydi. Bu formulani to‘ldirish usuli bilan nusxa ko‘chirish
imkonini beradi.

Birog, ba‘zi hollarda yacheykalarni formula bilan to‘ldirishda
yacheykaning absolyut manzilini saglab qolish zarurati bo‘lgan
vaziyatlar vujudga keladi. Chunki biron yacheykaga murojaati
bo‘lgan formulani ustun bo‘yicha pastga nusxa ko‘chirishda

asi o'zgaradi. Masalan, bu yacheykada boshqa

satrning koordinat
dalaniladigan

satr va ustunlarda key1ﬁgl hisoblashlarda fOY

Yacheykaga absolyut yacheyka sifatida

i t kiritil : .
giymat Kkiritilgan L

murojaat berish uchun ustun tartib ragami yoki- sat :
raqami belgisi oldida «$» belgisi berilishi, undan keyin formulani
qolgan yacheykalarga nusxa ko‘chirish kerak. e
Shunday gilib, yacheykalarga ma‘lumotlar kl_rm]gan an
keyin, ma‘lumotlarni qayta ishlashga kirishish mflmkm. i
Albatta, har qanday ma'lumotlarni, shu ;umlada}ilt‘rli] ai
tadgiqot natijalarini ham ummnlashtirishqdc?, tabaq:lall.as;iaii ngki
tartibda guruhlashtirishda, ularni bir-biriga -b-ogl-li ibaﬂami
dahlsizligini aniqlashda, yangi g'oyalar va yallglo“'“l,\'i’ 3:1 e
yaratishda axborot-kommunikatsion tEXIIOIf}gI'Yd ar, Ich;ning
elektron o‘lchov uskunalari va matematik statistika usutiat

ahamiyati beqiyosdir.
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Nazorat savollari:

1. Statistika yoki statistik tahlilning ilmiy-amaliy ahamiyatini
ochib bering.

2. Statistik atamalar - moda, media, standartlashtirish,
variatsiya, tanlama, statistik to‘plam kabi tushunchalar ma‘nosini
izohlab bering.

3. Statistik ko‘rsatkichlar: €, n, % 0 V,; %m min-max, t P
smx_zoiarining ma‘nosi, mohiyati, ularni tadgigot natijalarini
tahlil gilishdagi ahamiyatini ochib bering.

4. Mazkur statistik ko‘rsatkichlar ganday formulalar
yordamida hisoblab chigiladi: misollar keltirig.

5. I:(o rsatkichlar fargi, natijalar ishonchliligi - t - Styudent
mezoni, R nima uchun qo‘llaniladi?

6. Testlar informativligi, obyektivligi va ishonchliligi nimani
anglatadi?

7. Me'yoriy ko‘rsatkichlar, statistik ko‘rsatkichlar, me‘yoriy
mezonlarning ma‘nosi,

farqini ayting, ularning ahamiyatini
tushuntirib bering, .
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V BOB. VOLEYBOL AMALIYOTIDA O'RNATILGAN
ME‘YORIY TALABLAR VA ILMIY TADQIQOT NATIJALARINI
ULAR BILAN TAQQOSLASH ZARURLIGI

Voleybol amaliyotida, shu jumladan jismoniy tarbiya darslari,
sport mashg‘ulotlari va musobaqalar davomida o‘tkaziladigan
ilmiy tadgiqot natijalari statistik qoidalarga muvofiq
umumlashtirilgan, tabaqalashtirilgan va guruhlashtirilgandan
so‘'ng statistik ishlov berilgan natijalarning (n, €, =, 0, v, t, p)
o'rtacha ko‘rsatkichlari me‘yoriy mezonlar bilan tagqoslanishi va
qiyosiy tahlil gilinishi lozim. O‘tkazilgan tadgiqot natijalarini
me‘yoriy mezonlar bilan tagqoslashda va giyosiy tahlil qilishda
avval shu mezonlar yoki me‘yoriy talablarni so'nggi yillarda chop
etilganligi e‘tiborga olinishi darkor. Ular tekshiriluvchi (sportc-hi:
talaba, o'‘quvchi)larning yosh guruhlari, sport tayyo.rgarllgl
(boshlang‘ich, o‘quv-mashg‘ulot, sport takomillashuvi, Oll}‘r spto_r‘t
morfologik ko‘rsatkichlari, o'yin
muvofigdir. Tadgiqotni
onlar dasturi doirasiga

mahoratini oshirish guruhlari)
amplitudasiga mos bo‘lishi magsadga
o‘tkazish tartibi va talablari me‘yoriy mez
mos kelishi muhim ahamiyatga egadir.

Voleybolchi-talabalarda maxsus ta_}'Sf Orgarl‘i i :
bo'yicha qo‘uaniladigan test mashglarining me )torly
ko‘rsatkichlari va ularni baholash mezgn‘la” klub va
Voleybolga ivtisoslashtirilgan sport z_naktab‘landa, atlil-alari
terma jamoalarda o'tkaziladigan ilrmy-tadfllq?t ta[;abl]ar va
muvofiq guruhlar uchun rasman o*rnat_i[ga‘m me'yorty it
model ko'rsatkichlar bilan tagqoslanishi l's.;t.L’Vsz;anhayr bir
egadir. Bunday yondashuvga amal qilish, I{Irl?]}ism;niyyoki
yosh va sport malakasiga mansub VOIEYbOIChIFard?Ln i
texnik-taktik tayyorgarlik bo‘yicha qayd etiladig
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natijalar mashg‘ulotlar mazmuni, hajmi va shiddati bilan bog'lig
muammolarni  hal etishga, zaruriyat bo‘lganda shu
mashg'ulotlarga muhim o‘zgartirishlar kiritish imkoniyatini
yaratadi. Ikkinchidan, bunday natijalar voleybolchilarni u yoki bu
tayyorgarlik guruhiga o‘tkazishda “shaxsiy mezon”, “shaxsiy
model” sifatida xizmat qilishi mumkin. Uchinchidan, mazkur
natijalar o‘yinchini jamoaga qabul gilishda tanlash, aynigsa
musobaqada yaxshi natija ko'rsatishga tayyor yoki tayyor
emasligini bashorat gilishda obyektiv mezon sifatida go‘llanilishi
mumkin.

Lekin vaqti kelib ko‘plab o‘tkazilgan tadgiqot natijalari,
ularni keng gamrovli matematik statistika usullari yordamida
qiyosiy tahlil gilish asosida tagdim etilgan me'yoriy talablar,
me'yoriy mezonlar va, albatta, real model ko‘rsatkichlar ham
o‘zgartirilishi yoki ularning tarkibiga zarur qo‘shimchalar
kiritilishi ehtimoldan holi emas.

Keyingi sahifalarda bugungi kunda voleybol amaliyotiga joriy

etilgan me‘yoriy hujjatlar, talablar va mezonlar muvofiq
jadvallarda aks ettirilgan.
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16-jadval

Jismoniy rivojlanish va jismoniy tayorgarlik bo‘yicha voleybol sport maktablariga tanlov

talablar

yoriy

o‘tkazish hamda gabul qgilishda qo‘llaniladigan me*
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VI BOB. ILMIY TADQIQOT NATIJALARIGA
ASOSLANGAN ILMIY-METODIK ISHLAR TURLARI VA
ULARNI NASHRGA TAYYORLASH MASALALARI

6.1. Tadgiqot natijalariga asoslangan ilmiy-metodik ishlar
turlari, ularning mohiyati va tarkibiy tuzilishi

Yurtimizda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
rivojlantirish, uni aholi o‘rtasida targ‘ib gilish, aynigsa o‘quvchi-
yoshlarning kundalik ehtiyojiga aylantirish zarurligi, millat
genofondini  shakllantirish va soglom turmush tarzini
ta'minlashga xizmat qilishi davlatimiz rahbari tomonidan ilgari
surilayotgan strategik vazifalar turkumiga mansubdir.

Bugungi kunda “Ommaviy sportdan - Olimpiya cho‘qqisiga!”
shiori ostida respublikamiz bo‘ylab eng ommalashgan voleybol
va basketbolni ham yanada rivojlantirish, ushbu sport turlarini
xalqaro standartlar bosgichiga olib chigishga alohida e‘tibor
garatilmoqda. Albatta, bunday mas‘uliyatli va sharafli
muammoni hal etish imkoniyati fagat klub va terma jamoalar
bilan o‘tkaziladigan o'quv-trenirovka mashg‘ulotlarining ilmiy-
metodik asosda tashkil gilishga bog'liqdir. Shunday ekan, bu
borada olib boriladigan ilmiy tadgiqotlar birinchi navbatda
TaShg'U]lOﬂaF hajmi va shiddatini shug‘ullanuvchilar yoshi,
Jismoniy va funksional imkoniyatlariga mosligi, texnik-taktik
}lstzllar va oyin kombinatsiyalarini shakllantiruvchi mashglarni
ﬁ;;;i:ﬁl;z'lt:;;isliaizr%a asc:,-slanganl.ig_ri va albatta, yul{lamalal:
i qaratilismn mtartlbda oshirib bori'sh muammolarini
tadqiqotlarni o‘tkazishda, ;?r?zgaadar:m{()ﬁqd'l? Fekm’ bm'lday
ot o, o ,» 0'rganilishi zarur bo‘lgan

1 tanlash
obyektiv va ishonchl; natija beruvchi,

ikkinchidan, muvofiq
metod yoki testlarni
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qo‘llash, uchinchidan, belgilangan yagona - bir xil standart shart-
sharoitlar va tartib-qoidalarga amal qilish talab qilinadi. Shunday
ilmiy-metodik yondashuv asosida tadqiqot otkazish obyektiv va
ishonchli natijalar asosida ishlab chigiladigan amaliy tavsiyalar,
tayyorlanadigan ilmiy ishlar turkumlari o‘zining foydali
ahamiyati bilan, bir tomondan mashgulot samaradorligini
oshirishga, ikkinchi  tomondan sportchilar  sogligini
barqarorlashtirishga, umumiy va maxsus ish qobiliyatini
kuchaytirishga, psixofunksional imkoniyatlarni shakllantirish va
ularning ko‘lamini kengaytirishga xizmat giladi.

llmiy ishlar turlari o‘ziga xos bo‘lgan hajmda, shaklda va
yonalishda belgilangan tadgiqot magsadi doirasida real
obyektlar misolida o‘tkazilgan tadgiqot natijalariga asoslangan
holda ishlab chigiladi. Ayrim holatlarda bunday ilmiy ishlar
turlari tadgiqot natijalariga asoslanmay tayyorlanishi hamf
mumkin, biroq bunda mazkur ilmiy ishlar turlari biror g'oya yOk!
fikrni ilgari surish, uni nazariy va amaliy ahamiyati yoki
dolzarbligini asoslash magsadida tayyorlanadi. .

Ilmiy tezis (yunoncha - thesis - biror ma'.ruz'a yoki
axborotning asosiy mantigiy manosini 8”8]3t1“f‘3_h1 _qlsqadTa
yozma ish matni yoki og'zaki xabarning qismi) turli l.lmly-_amal!y
anjumanlar (yunoncha - maishatli majlisga Yig'ilafilgan'JO;;? e
forumlar (lotincha — keng miqyosli yig‘ilish]dﬂ. taqdim et!-ia I%ig
ilmiy ma‘ruzalarning gisqacha mohiyatini ochib b.e.ruvchl yt;Zi s
ilmiy ishni anglatib, unda tadqiqotning dolzarbligi, magsa
asosiy natijalar mohiyati yoritiladi.

Ilmiy ma‘ruza - turli seminar, K
forumlarda muayyan mavzu doirasi
taqdim etiladigan ilmiy axborot bo'lib, t
asoslangan tadgiqot natijalari qiyosiy
Xulosalar va tavsiyalar e‘tirof etiladi.

onferensiya, simpozium va
da tinglovchilar digqatiga
nda ma‘lum maqsadga
tahlil gilinadi, zarut
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[_lmly magola - muayyan mavzuga bag‘ishlangan va ilmiy
tadqlq?t natijalariga asoslangan yozma shaklda tayyorlanadigan
va turli nashrlarda e‘lon gilinadigan ilmiy ishni anglatadi. [lmiy
I:;;?F;adi n‘laqolan%ng. nomi, fﬂuéllif yoki mualliflarning ismi-

oy darajasi yoki ilmiy unvoni, ularning ish joyi
belgilangan tartibda yoritiladi. 7 ‘
aharhrfizgct):aii tadqi‘q(?tning‘ dolzarbligi va ilmiy-amaliy
mEtOdlari’va jm'lmom 9 rg.e%mlganlik darajasi; maqgsadi, tadqiqot
e i tash}?? qlllsb: o‘tkazilgan tadqgiqot natijalari va
adabiyoﬂ:lrym?ly téhllllf _x‘otllma yoki xulosalar, foydalanilgan
o yxati yoritilishi talab gilinadi. Magolaning matni,

: » Tasmlar, andozalar va diagrammalar o‘rnatilgan tartib-
qoidalarga muvofiq tayyorlanadi.
nati;:::-{ :;‘Zlim;z}‘:? - bosgich y_oki yakunlangan ilmiy ish
etiladigan takliﬂagr [ asosidaamaliyotgataqain
s ol avvmlalmua?ml o'z ichiga oladi. Odatda, bunday
ahamiyati va amalia amaliyotlga tadbiq etiladi, so'ng ularning
i y samarasi tan olingach, rasmiy ravishda

[Imi :

rahbar, 1};:1’:: Z:;;?ksanyat hO_ilarda tezkor yig'ilishlarda, ilmiy
tadqiqotning borishiaroﬁ am-ahym mutaxassislari oldida ilmiy
og'z?{ki mahlumot beriih ;igr;l?é)gaalglrllzg e T
eferat - ilmiy ishpi i
doirasidagi yOEiH;guli::\l;g e Shakli tanlangan ilmiy mavzu
malumotlar  to‘plab, ulZEi*beVOSlta alogador adabiyotlardan
umumlashtirish orqali o'y : .lmflqoslash, tahlil gilish va
isbotlab beruychi yozma fikgam adigan muammo dolzarbligini
.llmiy hisobot - toig Y:l;mUIOhazalardan [Poratbolad
ayrim qismi bo'yicha olin a unlar.,_gan ilmiy tadqgiqot yoki uning
xulosalarini aks etﬁruvchigil n*n?t”alarning atroflicha tahlili va
miy ish bo'lib, yozma ravishda ilmiy
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ma‘muriyatga taqdim qilish uchun tayyorlanadi. Ilmiy hisobot
fan va tenika bo'yicha davlat ma‘muriyati tomonidan belgilangan
talablar asosida ishlab chigiladi hamda dissertatsiyalar kabi
barcha bo'lim, bob va bandlar matnini o'z ichiga oladi.
limiy-metodik go‘llanma - ko'p yillik ilmiy-tadqiqot
natijalari va xulosalariga asoslangan holda yaratiladi. [Imiy
qo‘llanma turli mavzularga oid masalalar mohiyati, nazariy

asoslari, ularni o‘rganish uslubiyati va vositalarini yoritib

berishga garatiladi.
Magistrlik dissertatsiyasi

Mavzuni tanlash va ilmiy rahbarni tayinlash

o‘qgish va o‘quv dasturlarini
talabasi egallagan nazariy
qot ishlarining

Magistrlik dissertatsiyasi
o‘zlashtirish jarayonida magistratura
va amaliy bilimlari asosida bajarilgan ilmiy-tadqi

natijasi hisoblanadi.

Magistrlik dissertatsiyalarining oliy
muassasalari kafedralarida kafedraning professor-o‘qituvchilari
tarkibi, O‘zbekiston Respublikasi Fanlar akade-miyasi ilmiy
muassasalari, tarmoq ilmiy-tadgiqot va loyihalash muassasalari
Jantiriladi.

mavzulari ta‘lim

xodimlari tomonidan shakl
Magistrlik dissertatsiyalarining n
dolzarb ilmiy-tadgiqot masalalariga yo

hal etishga bag‘ishlanadi. | _ | .
Magistrlik dissertatsiyasiga ilmiy rahbarlik olly taiim

muassasalarida ishlaydigan professorlar, fan_ do.ktorlarl.
dotsentlar, fan nomzodlari, 0‘zbekiston Res.puhlika‘m Faniax:
akademiyasi ilmiy muassasalari olimlari, tashkllotlarr;u;g.?ruqor;
malakali va tajribali mutaxassislari, shuningdek, belgilanga

Javzulari, goidaga ko‘ra,
ki aniq amaliy vazifalarni
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tartibda magistrlik, ilmiy darajalar yoki ilmiy unvonlarga ega
bo‘lgan xorijiy mutaxassislar tomonidan amalga oshiriladi.

Magistratura talabasi o‘giyotgan oliy ta‘'lim muassasasida
ishlamaydigan xodim-lardan unga ilmiy rahbar tayinlangan
taqdirda, talabaga qo‘'shimcha ravishda tegishli kafedra
professor-o‘gituvchilari tarkibidan ilmiy maslahatchi
tayinlanadi.

- Belgilangan talablarga muvofiq magistrlik dissertatsiyasini
bajarish doirasida ilmiy rahbar bilan bjr Xil mas‘uliyat ilmiy
maslahatchiga ham yuklanadi.

Magistratura talabasi o‘giyotgan oliy ta‘lim muassasasi
xodimlari  tarkibidan bo'lgan  ilmiy rahbar va ilmiy
maslahatchining magistrlik dissertatsiyasinj tayyorlash bo‘yicha
ta]ablfir b.ilan ishlashi ularning oliy ta‘lim muassasasida o‘quv yili
zl;:ijla};i‘lsh rejasi bilan belgilanadigan o'quv yuklamasiga
. Magistratura talabasi o‘giyotgan oliy ta‘lim muassasasida
Isltllamaydigan xodim-lardan bo‘lgan ilmiy rahbar mehnatiga haq
tolash belgilangan tartibda mehnatga soatbay haq to'lash
shartlari bo‘yicha bir o‘quv yiliga bir magistratura talabasi uchun

‘ magsadlar uchun nazarda tutilean
mablag'lar doirasida amalga oshiriladi. °

Professor yoki fan doktorj beshtagacha, sh uningdek, dotsent,

fan i i
o rt:;or.nzor:h Va  mutaxassis uchtagacha magistrlik
tsiyasiga rahbarlikn; amalga oshirishi mumkin
Kafedralar tomonidan :

Muassasasi yoki fakultet o‘qu

prorektor (direktor o‘rinbosari)
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tagdimnomasiga asosan magistratura talabalari o‘giyotgan
birinchi o‘quv yilining birinchi ikki oyi ichida tegishli oliy ta‘lim
muassasasi rektori (direktori)ning buyrug bilan tasdiglanadi.

[Imiy rahbarning majburiyatlariga quyidagilar kiradi:

- tadgiqot mavzusi doirasida yuzaga kelishi mumkin bo’lgan
masalalar bo'yicha tizimli ravishda yordam berish magsadida
maslahatlar jadvalini tuzish;

- tadqiqot usullarini tanlashda ishtirok etish va ularni
tadqiqot ishida qo‘llashda magistratura talabasiga ko‘makla-
shish;

- magistratura talabasining belgilangan kalendar ish rejasi
bo'yicha ishlarning bajarilishini magistrlik dissertatsiyasi o0z
vaqtida tayyorlanishini nazorat qilish.

Magistrlik dissertatsiyasining tuzilishi va uning mazmu-
niga qo‘yiladigan talablar:

1. Magistrlik dissertatsiyasi quyidagi tarkibiy gismlardan
iborat bo‘lishi kkrak:

- titul varag'i;

-ikki tilda (o'qitish tili va
dissertatsiyasining gisqacha annotatsiyasi;

- mundarija;

- kirish;

- asosiy gism;

ingliz tilida) magistrlik

- xulosa;

- adabiyotlar ro‘yxati;

- ilovalar (mavjud bo‘lsa). e

iri ‘daoilarni aisqacha o'z ichiga olishi lozim: ;

Kirish quyidagilarni gisqacha o'z ichig Tl w -

2 mag?sirlik dissertatsiyasi mavzusining asoslanishi va uning
dolzarbligi; ‘

- tadgiqot obyekti va predmeti;

- tadgiqot magsadi va vazifalarl;

- ilmiy yangiligi;
4 245




R

- tadgiqotning asosiy masalalari va farazlari;

- tadgiqot mavzusi bo'yicha adabiyotlar sharhi (tahlili);

- tadgigotda qo‘llanilgan metodikaning tavsifi;

- tadqiqot natijalarining nazariy va amaliy ahamiyati;

- ish tuzilmasining tavsifi.

2. Magistrlik dissertatsiyasining asosiy gismi kamida uch
bobdan iborat bo'lib, boblar hajm jihatidan o‘zaro mutanosib
bo'lishi va quyidagilarni 0z ichiga olishi lozim:

- tadgiqot mavzusiga taallugli boshqa manbalarda keltirilgan
nazariy, amaliy va empirik tadqgiqotlar natijalarining tanqidiy
tahlili:

- tadqiqot metodikasi va ishning amaliy qismi bayoni;

- tadgiqot olib borilgan masalani ha] etishda magistratura
talab'asining shaxsiy hissasi ko‘rsatilgan holda tadgiqotning
d50sly natijalari bayoni,

3. Magistrlik dissertatsiyasining xulosa gismida barcha
boblarda qayd etilgan natijalarning ilmiy va amaliy ahamiyati,
shuningdek, ilmiy tadgiqot muammosini hal etish bo‘yicha
Xulosalar yoritiladi, Xulosa gismi 4 sahifadan oshmasligi kerak.

4. Magistrlik dissertatsiyasiga uning mazmunini bayon etish

gismidan oshmasligi lozim.
S. Magistrlik dissertatsi
talabasi kash odob-axloqji i i i ishi

keltirishga yo'l qo’ymaslik) lozim,

’ t?i Dl.sser_'tatsiya matni standart varaqda yozilgan bo'lib, unda
quyldagi qoidalarga rioya etilgan bo‘lishi lozim:
- qatorlar oraligj - 1,5 sm; |

A
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- yuqori va pastki hoshiya - 2 sm, satr boshi chap tomondan
-3 sm, o'ng tomondan - 2 sm;

- xatboshilar orasidagi oraliq - 5 yoki 6 belgili.

Magistrlik dissertatsiyasi matnini Misrosoft Word matnli
redaktorida Times New Roman shriftida yozish tavsiya etiladi.

7. Magistrlik dissertatsiyasining hajmi titul varag, mundarija,
adabiyotlar ro‘yxati va ilovalardan tashqari 70-80 sahifa bo‘lishi
tavsiya etiladi.

8. Magistrlik dissertatsiyasi magistratura talabasi o‘gigan
tilda (kafedra yoki magistratura bo‘limi tavsiyasiga muvofiq chet
tilda) yozilgan annotatsiya ilova gilinadi. Bunday magistrlik
dissertatsiyalarining dastlabki va rasmiy himoyalari tarjima
bilan o‘tkaziladi.

9. Magistratura mutaxassisligi xususiyati hisobga olingarf
holda magistrlik dissertatsiyasi tarkibiy gismlarining m:fzzm_unl
va hajmi fakultet o‘quv-metodik kengashining qarori bilan

o'zgartirilishi va ko‘paytirilishi mumkin.

Dastlabki va rasmiy himoyani o‘tkazish tartibi. L]
Magistrlik dissertatsiyasining dastlabki himoyasi i!guy
rahbar (ilmiy maslahatchi) ishtirokida kafedra tomonidan
tuzilgan komissiyada tashkil etiladi. | !
ll[ilst]abki h{moyaga boshqa kafedra[a}fc?:m., shun:‘ngdelx,
boshga tashkilotlardan mutaxassislar taklif etllishlbr;;.u1]1:il::;yaga
IImiy maslahatchi tayinlangan holda dastlabki

‘vasioa xulosa olish ham talab
qadar undan magistrlik dissertatsiyasiga xulosa olish
etiladi.
Dastlabki himoyaga gadar n

tashqi hamda ilmiy rahbar taqrizla i
mavzusiga doir kamida 2 ta ilmiy maqola yoki tezisga g

kerak.

jagistratura talabasi ichki va
riga shuningdek, dissertatsiya
; a bo'lishi
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Dastlabki  himoya yakunlari kafedralar
bayonnomasi bilan rasmiy-lashtiriladi.

Ichki va tashgi tagrizchilarni oliy ta‘lim muassasasining
tegishli kafedrasi tavsiya etadi va ularning ro‘yxati ilmiy ishlar
bo’yicha  prorektor  (direktor
tasdiglanadi.

Taqrizchi vazifalariga quyidagilar kiradi:

- magistrlik dissertatsiyasining dolzarbligi, ilmiy yangiligi va
tugallanganligi to‘g'risida xulosa tagdim etish;

- dastlabki himoyadan kamida 3 kun oldin taqriz taqdim
etish;

- kasb odob-axloq qoidalarining buzilishi holatlari (plagiat,
ma‘lumotlarni soxtalashtirish, yolg'on sitata keltirish va
boshqalar) aniglangan taqdirda, ularni tagrizda ko‘rsatish.

Magistrlik dissertatsiyasi belgilangan talablarga mos

kelmagan holatlarda, magistratura talabasi tomonidan kasb
odob-axlog

yigiilishi

orinbosari)  tomonidan

. qoidalari  buzilganligi aniglangan taqdirda,
-shumn_gdek, ushbu holatlarni gisqa muddatda tuzatish
imkoniyati  mavjud bo'lmaganda tarizchi magistrlik

di'ss‘ertatsiyasini himoyaga qo'yish magsadga muvofiq emasligi
to'grisida xulosa beradi.
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Magistrlik dissertatsiyasining titul varag'i

Namuna

O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY VA O‘'RTA MAXSUS
TA‘LIM VAZIRLIGI

O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI YOSHLAR SIYOSATI
VA SPORT VAZIRLIGI

0‘ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA VA SPORT
UNIVERSITETI

“Tasdiglayman”: )
“__” magistratura bo‘limi boshlig'i
20.... yil 1

(magistratura talabasi F.1.0.)

mutaxassisligi bo‘yicha

20__-20___ o'quv yillari uchun

MAGISTRATURA TALABASINING KALENDAR ISH REJASI

' ini ushbu kalendar rejasi =
e dagi yig'ilishida muhokama gilingan.

kafedrasining 20__yil “__"—

Kafedramudiri

(F.1.O) (imzo)

Reja bilan tanishdim:

Magistratura talabasi ____———

(F.LO.) (imz0)

Hmiyrahbap e

(F.1.O.) (imzo)
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Magistrlik dissertatsiyasini rasmiy himoya qilish kuni oliy
talim muassasasi rektori (direktori)ning buyrugi bilan
tasdiglangan jadval asosida belgilanadi.

Magistrlik dissertatsiyasining rasmiy himoyasi oliy ta'lim
muassasasining Davlat yakuniy attestatsiya komissiyasi (keyingi
o‘rinlarda Komissiya deb ataladi) tomonidan o’tkaziladi.

Magistratura talabasi magistrlik dissertatsiyasining rasmiy
himoyasi tagdimot materiallari bilan bayon etilishi va 20
dagigadan oshmasligi lozim.

Rasmiy himoyada Komissiya a‘zolari magistratura talabasini
quyidagi mezonlar asosida baholaydi:

- magistrlik dissertatsiyasi tadgiqot mavzusining dolzarb-
ligini va uning amaliyot bilan bog'ligligini ko‘rsatib bera olishi;

- Mmagistratura talabasining tadgiqotga va vazifalarni hal
etishga mustagil yondashuvi;

- foydalanilgan ilmiy adabiyotlar, ilmiy nashrlar, normativ-
huhugiy hujjatlar, statistik ma‘lumotlar, shuningdek xorijiy
tillardagi adabiyotlar tanqidiy tahlilining to‘ligligi va chuqurligi;

-_tadqiqot usullarini amaliyotga go‘llanganligining asoslan-
ganligi;

—_olingan natijalar asosida ishlab chigilgan tavsiyalarning
amaliy ahamiyati:

. -n"lzgistr:ftura. talabasin'ing magistrlik  dissertatsiyasi

: rf’:l51 a_\_ o'tkazilgan tadgiqotiar va olingan natijalarni

nvoﬂantn:lsh istigbollarini ko‘ra bilish qobiliyati;

qisn-ﬂl;'l;gtastf‘llllc disserFatsiyasining nazariy va amaliy
: 81 0'zaro mantigiy bog'liglikni

Qomqarsiz baho qo'yilganda yoki m
oy himoyaga qo'yilmagan taqdird
keyingi 3 yil davomida up; gayta himo

kuzata bilish malakasi.
agistrlik dissertatsiyasi
a magistratura talabasi
ya gilish huqugiga ega.

Magistrlik dissertatsiyalari rasmiy himoyasi natijalari oliy
ta‘lim muassasasi ilmiy kengashida muhokama etiladi.

Himoya qilingan magistrlik dissertatsiyalari oliy ta‘lim
muassasasida 3 yil davomida saqlanadi.

Pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD)
dissertatsiyasi muallif tomonidan shaxsan olib borilgan,
tadgigot mohiyati tegishli talablarga javob bergan, tugallangan
va mazmunan yaxlit ilmiy ish sifatida ilmiy yangiligi va amaliy
natijalari tizimli ravishda asoslab berilgan qo‘lyozma huqugqiga
ega bo‘lgan ilmiy asar.

Falsafa doktori (PhD) ilmiy darajasini olish uchun
tayyorlangan dissertatsiya kirish qismi, kamida uchta bob, asosiy
xulosalar va foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxatidan iborat bo‘lgan
shaklda rasmiylashtiriladi. Dissertatsiyaning matni 60 varagdan
(varagning oldi va orga tomoniga matn tushiriladi) oshma.sligi
kerak (foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati va ilovalar ko‘rsatilgan
hajmga kirmaydi).

ljtimoiy-gumanitar fanlar sohasidagi dissert
ko'pi bilan 30 foizga oshirilishi mumkin. _

Dissertatsiyaning titul varagi va dissertatsiya avtorefera_tl
mugovasining orqa tomonida bitta ilmiy rahbar (maslahatchi)

atsiya hajmi

ko‘rsatiladi. | _
Zarur hollarda OAK ruxsati bilan ikkinchi ilmiy {'aifbar ﬁ)kl
ilmiy maslahatchi ham ko‘rsatilishi mumkin, ixtisosliklar

i 2 i talab
tutashligida bajarilgan dissertatsiyalar uchun OAK ruxsati tala

etilmaydi.
[Imiy keng '
qilinganidan so‘ng dissertatsiyaga o Z

dan shaxsan tayyorlangan,
hilik muhokamasiga taqdim

ash tomonidan dissertatsiya himoyaga qabul

gartirishlar Kiritdi voeosseesseeens

S
Dissertatsiya talabgor tomonl
oshkora himoya uchun ilmiy jamoatc
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etilayotgan yangi ilmiy holatlar va amaliy natijalarning majmuini
o'z ichiga olgan, mohiyati jihatidan ichki birlikka ega, maz-munan
yaxlit va tugallangan bo‘lishi hamda talabgorning shaxsan fanga
qo‘shgan hissasini aks ettirishi lozim.

Dissertatsiya natijalarining fanga, tadbiq
etilganligi, tashkilotlar tomonidan joriy etish uchun gqabul
gilinganligi yuzasidan asosli hujjatlar [Imiy kengashda
muhokama etilib, attestatsiya ishiga ilova gilinadi. Ushbu
hujjatlar  tashkilotlarning ilmiy-texnikaviy ~ kengashlari
tomonidan ko'rib chigilgan, ma'qullan-gan va ularning rahbarlari
tomonidan tasdiglangan bo‘lishi kerak.

Dissertatsiya mavzusi respublika fan va texnologiyalari
rivojlanishining ustuvor yo‘nalishlari bilan bog'lig hamda jahon

ilmiy-texnologik taraaqqiyoti tendensiyalariga muvofiq dolzarb
bo'lishi lozim.

amaliyotga

Dissertatsiya mavzusi oliy talim yoki ilmiy-tadgiqot
Mmuassasasi kengashi tomonidan tasdiglanadi.

_ Dissertatsiya mavzusi tasdiglanganidan so‘ng, uni ro‘yxatga
olish va “0AK Byulletenj” Jurnalida e‘lon gilish uchun tegishli
ma‘lumot 0AKga yuboriladi.

Dls-sertatsiya himoyaga qabul qilingunga qadar uning
Mazusiga o'zgartirishlar kiritilishj mumkKin.

Dissertatsiya tadqiqotida zamonavi : ;
; talabla i :
foydalanish tavsiya etiladi. Y r&ajavob beradigan adabiyotlardan

Dissertatsiyada

1 i | foydalanilgan adabiyotlar  ro'yxati,
;zanuvchlmr?,c? Xohishiga ko'ra, alifbo, sistematik yoki matnda
avola  qilinishj ketma-ketligi  tarzida keltiriladi.

Foydalanilmagan va havol, qili i i ro’
kiritish tagiqlanadji.

to'lig korsatilishi, shuningdek,
ishlanmalaridan foyda-lanilgan

taqdirda dissertatsiya va dissertatsiya avtoreferatida bu haqda
qayd etilishi shart.
Izlanuvchi hammualliflikda yaratilgan (yozilgan) ilmiy

ishidagi faqat o‘zining hissasini dissertatsiyasiga Kkiritishi
mumKkin.
O‘zganing materialidan uning muallifi va manbaini

ko‘rsatmasdan foydalanilgan hollarda dissertatsiya, u qaysi
bosgichda ko'‘rilayotgan bo‘lishidan gat'i nazar muhokamadan
olib tashlanadi va talabgor ushbu mavzu bo‘yicha dissertatsiyani
gayta himoya qilish huqugidan mahrum etiladi.
Falsafa doktori (PhD) ilmiy darajasini
tayyorlangan dissertatsiya bo‘yicha e‘lon gilingan
ishlarning umumiy soni 7 tadan kam bo‘lmasligi kerak. Ulalrda:n
kamida 3 ta ilmiy magqola (jumladan nufuzli xorijiy }lm}y
jurnallarda 1 ta maqola) OAKning dissertatsiyalarni asos.‘iy lln.ny
natijalarini chop etish tavsiya etilgan ilmiy nashr!:iu' ro_y‘xt':ltlga
(bundan buyon matnda Ro'yxat deb yuritiladi) kiritilgan
nashrlarda chop etilishi lozim. e
Dissertatsiya natijalarining xalgaro va respublika ilmiy va

i i sida,
ilmiy-amaliy konferen-siyalarida keng muhokam:jl aso 2
dan material (maqola, maruza y?r
mida

olish uchun
ilmiy

jumladan kamida 2 ta - hs tol
ma‘ruza tezisi) xalqaro konferensiya materiallari to'p

e‘lon gilingan bo'lishi shart. T -
E‘lon gilingan ilmiy ishlar dissertatsiyaning ilmiy yangiligin

aks ettirishi kerak. dissertatsiya natijalari xalgaro va r?spu[bh::
doirasida o'tkazilgan ilmiy I(onferen-siy..a]a.rda Vé-l seminarlar:
aprobatsiyadan (muhokamadan) o‘tkazihsl‘l'l sha_rl.dawi
Dissertatsiyaning asosiy ilmiy 1.1at11.alan 'mf et
nashrlarda e‘lon qilinishi lozim. IjtlmOIy-gm;:am ;a]liﬂikda
sohasida e‘lon gilingan asosiy ilmiy ishlar yakka m

bajarilgan bo‘lishi kerak.

ilmiy
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Dissertatsiya avtoreferati - dissertatsiya tadgiqoti
yuzasidan umumiy ma‘lu-motlar Keltirilib, ishning ilmiy yangiligi
va amaliy natijalari tizimli ravishda umum-lashtirilgan holda
gisgacha bayon gilingan hamda nashr etilgan ishlar yuzasidan
ma‘lumotlar berilgan va belgilangan talablar asosida
rasmiylashtirilgan qo‘lyozma huqugiga ega bo‘lgan ilmiy asar
(dissertatsiya avtoreferatining namunaviy shakli keltiriladi).
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O‘ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA VA SPORT
UNIVERSITETI HUZURIDAGI ILMIY DARAJALAR BERUVCHI

DSC.03/30.12.2019.PED.28.01 RAQAMLI ILMIY KENGASH

O“ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA VA SPORT
UNIVERSITETI

ODILOV BAXROMJON BAXTIYOROVICH

KURASHCJLARDA RAQIBNI KO‘TARIB TASHLASH ISH
QOBILIYATI VA UNI ROTATSION TRENAJER MASHQLAR
YORDAMIDA RIVOJLANTIRISH USTUVORLIGI

13.00.04 - jismoniy tarbiya va sport mashg‘uloti nazariyasi
va metodikasi

PEDAGOGOKA FANLARI BO'YICHA FALSAFA DOKTORI

(PhD) DISSERTATSIYASI AVTOREFERATI

CHIRCHIQ - 2021
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Pedagogika fanlari bo‘yicha fan doktori (DSc). Fan doktori
(DSc) ilmiy darajasini olish uchun tayyorlangan dissertatsiya
kirish gismi, kamida to‘rtta bob, asosiy xulosalar va foydalanilgan
adabiyotlar ro‘yxatidan iborat bo‘lgan shaklda rasmiylashtiriladi.
Dissertatsiyaning matni 100 varaqdan (varaqgning oldi va orqga
tomoniga matn tushiriladi) oshmasligi kerak (foydalanilgan
adabiyotlar ro‘yxati va ilovalar ko‘rsatilgan hajmga kirmaydi).

Fan doktori (DSc) ilmiy darajasini olish uchun tayyorlangan
dissertatsiya bo‘yicha e‘lon gilingan ilmiy ishlarning umumiy
soni 15 tadan kam bo‘lmasligi hamda ulardan Ro‘yxatga kiritilgan
ilmiy nashrlarda kamida 10 ta maqola, ulardan 1 tasi tegishli fan
tarmog'  rivojlangan Xorijly  mamlakatlarning  nufuzli
ixtisoslashgan ilmiy jurnallarida e‘lon qilingan bo‘lishi kerak.

Dissertatsiya natijalarining xalqaro va respublika ilmiy va
ilmiy-amaliy konferensiyalarida keng muhokama asosida,
Jumladan kamida 2 tadan material (maqola, ma‘ruza yoki
ma‘Tuza tezisi) xalgaro konferensiya materiallari to’plamida
e’lon gilingan bo‘lishi shart.

[jtimoiy-gumanitar fanlari sohalari bo'yicha dissertatsiya
natijalari yuzasidan monografiya e‘lon qilinishi kerak.

Fan doktori (DSc) ilmiy darajasini olish uchun taqdim etilgan
dissertatsiya tugallangan ilmiy ish bo'lishi va unda:

- muhim ijtimoiy-iqtisodiy, ilmiy yoki amaliy muammolar
yechimi keltirilgan;

-yoki tegishli fap sohasining istigbolli yo‘nalishini
rivojlantirish uchun yirik yutuq sifatida baholanadigan yangi
nazariy qoidalar kompleksi ishjah chiqgilgan;

- yoki joriy etilishi fan
igtisodiyot tarmog'ining
qo‘shadigan Nazarly metodo

va texnika ijtimoiy-siyosiy soha yoki
rivojlanishiga  salmogli  hissa
logik va uslubiy asoslar, ilmiy
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asoslangan texnik, igtisodiy yoki texnologik yechimlar ishlab
chigilgan (takomillashtirilgan) bo'lishi lozim.

Dissertatsiya avtoreferati - dissertatsiya tadqiqoti
yuzasidan umumiy ma‘lu-motlar keltirilib, ishning ilmiy yangiligi
va amaliy natijalari tizimli ravishda umum-lashtirilgan holda
gisqacha bayon gilingan hamda nashr etilgan ishlar yuzasidan
ma‘lumotlar  berilgan va belgilangan talablar asosida
rasmiylashtirilgan qo‘lyozma huquqiga ega bo‘lgan ilmiy asar
(fan doktori dissertatsiyasining namunaviy shakli keltiriladi).

Monografiya - mazkur ilmiy asar oz mohiyati, mazmuni,
ko'p qirrali tadqiqot natijalari, ularning qiyosiy tahlili, ilmiy-
metodologik va amaliy ahamiyati, ilmiy yangiligi va zamonaviy
yondashuv asosida ishlab chigilishi bilan ijodiy-intellektual
mehnat mahsuli bo‘lib hisoblanadi. Monografiya so‘zi yunonc-haf
— monos - yagona, yakka va grapho - yozaman ma‘nolarini
anglatadi. ; .

Monografiyaning tuzilishi dissertatsiyalal'r.lmg Far_kiny
tuzilishiga o‘xshash bo'lishi tavsiya etiladi, uning ha]n?l £
tanlangan mavzu, tadqiqot natijalari hajmi, jadvallar, giyosiy
tahlil ko‘lamiga bog'liq bo‘lishi mumkin.
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Bakalavriatura va magistratura bosgichlarida ta‘lim oluvchi
talabalarda amaldagi o‘quv rejaga muvofiq kurs ishlari yoki
bitiruv diplom ishlarini tayyorlash va himoyaga taqdim etish
ko‘zda tutilishi mumkin. Bunday ishlarni ishlab chigishda va
ularning matnini tayyorlashda yagona tartibda
standartlashtirilgan tarkibiy ruknlar mavjud emas. Birog, kurs
ishlari ham, diplom ishlari ham kuzatuv yoki tadgiqot natijalariga
asoslangan bo‘lishi tufayli bunday ishlar quyidagi tarkibiy
tuzilishga ega bo‘lishi magsadga muvofiqdir:

- titul varag'i;

- mundarija;

- kirish;

- mavzu bo‘yicha adabiyotlar tahlili;

- tadgiqotning metodlari va uni tashkil gilish;

- tadgiqot natijalari va ularning giyosiy tahlili;

- xulosa;

- foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati. .

[shning titul varagfida muvofiq vazirlik, oliy ta'hm
talabaning ismi-sharifi, kafedrasi,

muassasasining nomi,
ilmiy rahbar, shahar,

fakulteti, guruhi, ishning nomlanishi,
bajarilgan yili ko‘rsatiladi. | -
Mundarijada ruknlar, boblar, ular bandlarining nomlanishi
va ularning beti (sahifasi) aks ettiriladi.
Kirish qismida ishning dolzarbligi, iln. . .
ahamiyati, tadgi-qotning obyekti, predmet, rr.letoldlarl, 'ntaq§§ i,
vazifalari va uni tashkil gilish masalalari yorit:l?dl. lshmff:g ktr}sh
gismi 2-3 betdan iborat bo'lishi mumkir{. Dimplom ishlarida
“Kirish” 5-6 betgacha kengaytirilishi mumkm.’ I
Adabiyotlar tahlili bobida muamrTwm.ng 0 IgaTl gz:ln i
darajasini ochib beruvchi turli manbalar giyosty tahlil gilinadi va

1iy-metodik va amaliy
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shu orqali tanlangan mavzuning dolzarbligi va ilmiy-amaliy
ahmiyati asoslanadi (10-20 bet).

Tadgiqgotni o‘tkazish metodlari va uni tashkil qilish
bobida go‘llanilgan metodlar yoki testlarning mohiyati, ularni
qo‘llash tartibi va tadqgiqotni tashkil gilish dasturi ochib beriladi.
Mazkur bob 7-10 bet (kurs ishlari uchun) yoki 10-15 bet (diplom
ishlari uchun)dan iborat bo‘lishi mumkin.

Tadgiqot natijalari va ularning qiyosiy tahlili bobida
tadgigot natijalari individual va statistik ko‘rsatkichlarga
asoslangan jadvallar, rasmlar, diagrammalar yordamida giyosiy
tahlil gilinadi, tahlillar umumlashtiriladi va ilmiy-amaliy ahami-
yatga ega xulosalar hamda metodik tavsiyalar aks ettiriladi.
Ushbu bob 15-20 bet (kurs ishlari) va 30-35 bet (diplom
ishlari)dan iborat bo‘lishi mumkin.

Xulosa - tadqgiqot, kuzatuv va ijodiy tahlil natijalariga
asoslangan bo'lishi, aynigsa mazkur gism ilmiy-metodik va
amaliy ahamiyatga ega bo‘lishi zarur.

Amaliy tavsiyalar - gisqa va mantiqan amaliyot talablari va
amaliyot ehtimoliga mos bo'lishi magsadga muvofig. Ushbu
bandda qo‘llaniladigan mashglarning hajmi, shiddati, yo‘nalishi,
qanday sifat, ko‘nikma va malakalarni shakllantirishga mo‘ljal-
langanligi ochib berilishi lozim.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati rasman o‘rnatilgan tartib-
qoidalar va me'‘yoriy ko‘rsatmalarga asoslangan bo‘lishi shart.

Diplom ishining umumiy hajmi 40 varaq yoki 80 betdan
oshmasligi lozim.

6.2. llmiy-metodik ishlarni nashrga tayyorlash masalalari

Turli ilmiy-metodik ishlarni rasman nashrga tayyorlash va

ularni chop etilishiga erishish — bu demak, ularni keng ommaga,
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muayyan ta‘'lim muassasalari o‘quvchilari, talabalari, o‘gituvchi-
trenerlar, mutaxassis-kadrlarning diqqat-e‘tibori va kasbiy-
amaliy ehtiyojiga yetkazishni ta‘minlaydi.

Turli nashrlarda (mahalliy va xorijiy ilmiy-nazariy jurnallar,
ilmiy maqola va tezislar to‘plami, elektron manbalar va h.k.) chop
etiladigan ilmiy ishlarni tayyorlashda shu nashrlar tomonidan
o‘rnatilgan tartib-qoidalarga rioya qilinishi (ishning tarkib
tuzilishi va rasmiy talablar bo‘yicha) magsadga muvofiqdir.
Masalan, ilmiy magqolani nashrga tayyorlashda uning tarkibiy
tuzilishi - mavzuning dolzarbligi va ilmiy-amaliy ahamiyati,
magsadi va vazifalari, tadqiqot obyekti va predmeti, qo‘llanilgan
metod yoki testlar, tadqiqotni tashkil qilish tartibi, tadgiqot
natijalari va ularning tahlili, xulosalar, foydalanilgan adabiyotlar,
o‘zbek, rus va ingliz tillarida annotatsiya, muallif yoki
mualliflarning ismi-sharifi, ishlash yoki o‘qish joyi va belgilangan
elektron hujjatlarni mavjud bo‘lishi talab gilinadi. Magolaning
hajmi uni tagdim etiladigan har bir nashriyot turining o'ziga xos
talablari bilan belgilanadi. Magolada foydalaniladigan jaclua]larf
sxemalar (andozalar), diagrammalar, fotosurat yoki konturli
rasmlar ham o‘rnatilgan tartibda rasmiylashtiriladi.

Uch tilda beriladigan annotatsiyalar gisqacha mazmunga €ga
bo'lib, uning hajmi ham o‘rnatilgan tartibda k‘e]tiril_adi.. =z

Muallif yoki mualliflar tomonidan taqdim fetlfadlgan ilmiy
ishlar, ayniqsa ilmiy magola oq rangli A4 forxlnatll (21 0x297]n;m£)‘
qog‘ozning faqat bir tomoniga 1'“?"2 .1I].t9‘.I'-VHId3 (tjtzrga
muvofiq), 10, 12, 14 shriftlarda yOZl!a’dl %’O-kl k?il-.np};tishda
teriladi (go‘lyozma) va uning qog'oz Va'j‘a“_nm taq 1““ =t
elektron varianti ham qo‘shib y ubonladl: e on
terishda A4 format gog'ozning chap tom.omclarl 2 ; &

: laridan 20 mm dan bo‘sh
tomonidan 10 mm, yuqoriva past torrrlon A
joy qoldiriladi. Magolaning annotatsiyalarica
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va ingliz tillarida tayanch (kalit) so‘zlar beriladi. Magola matnida
boshqa mutaxassis-olimlar manbalaridan foyda-langanda
adabiyotlar ro‘yxatida gqayd etilgan muallif familiyasining alfavit
bo'yicha joylashgan tartib ragami va manbadan foydalangan
betlar gavs ichida ko'rsatiladi. Masalan, “ayrim mutaxassis-
olimlarning fikriga qaraganda..” (4. s. yoki b. 57-62) deb
yoziladi. Demak, adabiyotlar ro‘yxatidagi “4” ragamida shu
olimning familiyasi, maqolaning nomi, nashr etilgan jurnal, uning

nomeri, yili va betlari berilganligini anglatadi.
lImiy ishlarni nashrga tayyorlashda, aynigsa ilmiy maqola,
dissertatsiya, mono-grafiyalarni tayyorlashda jadvallarning
tarkibiy tuzilishi, ularning joylashishi, nomi, tartib ragami,
jadvalda beriladigan “ustunlarning” nomlanishi kabi masalalar
o‘rna-tilgan talablarga mos kelishi lozim. Masalan, jadvalning
birinchi ustunida, zaruriyat bo‘lganda tartib raqami (t/r) belgisi
qo’yiladi. Ikkinchi ustunda tadgiqotda go‘llanilgan metodlar yoki
testlar nomlari, o‘lchov birliklari (sm, m, kg, sek, min, gradus,
marta va h.k.) yoziladi. 3, 4, S-ustunlarda tadgigot o‘tkazilgan
vaqt, davr yoki sharoit ko'rsatiladi (masalan, tadqgiqot ertalab,
mashg‘ulotdan oldin - keyin, tajribadan avval - keyin va h.k.). Shu
ustunlarda  ko‘rsatilgan  nomlanishlar ustida statistik
ko'rsatkichlar joylashtirilishi mumkin (LSS o Em & Vo L D)
absolyut o'sish, nisbiy osish). Jadvalning ostida gisqartirilgan
sozlarning to'liq ma‘nosi (masalan, NG - nazorat guruhi, AO‘ -
absoh_’Ut ‘TSiShn NO® — nisbiy o'sish) yoki muayyan shart-
i:i:i;iylzzgik?:rigﬁsm mumkin. Shunga o‘xshash jadvalning
e diagramm-andozada aks ettirilgan. Rasm shakl¥da
alar 4-andozada aks ettirilgan. Jadvalning

nomi uni I gismi i '
oy ng- L{Stkl qismida, rasm-diagrammalarning nomi
ularning ostki qismida yoritiladi.
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3-andoza
14-jadval
Malakali voleybolchi-talabalarda o‘zgaruvchan
yo‘nalishlar bo‘ylab yugurish tezligini tajriba yakunida
o'sish sur‘ati TG: n=15x2=30; NG: n=15x2=30 (:10)

Testlar Tajribadan | Tajribadan | NO’,
avval keyin % t P
x o x g
“Archasimon TG | 25,47 |1,47|24,01( 1,23 | 573 | 417 | <0,001

yugurish - 92 m (sek) | NG | 25,76 |1,19|26,15| 1,06 | 1,51 | 1,34 | >0,1

5x6 m ga yugurish — | 7G | 10,85 | 1,07 9,72 | 089 [1041 445 [ <0,001
30 m (sek) NG| 1134 | 0,86|11,03| 0,78 | 273 | 1,46 | >0,1

“Yulduz"” shaklida | 7G | 20,35 | 1,48 | 1884 129 | 7.42 | 421 =001
yugurish - 68,4 (sek): | NG | 21,06 | 2,06 19,97 | 1,83 | 518 | 217 | >0.05
o‘ngdan chapga

oy

2082 |1,54[1931| 11 7,25 | 4,03 | <0,001
2,81 | 1,73 | =005

chapdan o'ngga TG emlaee
NG| 22,05 |1,45]|21,43

B e

—
%]

ish turi, shu jumladan magola va

belgilangan tartibda ilmiy kenga_sh,

tashkilot yoki ilmiy jurnalning tahririyaFi ton‘wnidan ktaym;

langan muvofiq soha mutaxassis-olinlla{'idax?.1b01."atTe sp:lx;l

(tagrizchi, opponent)lar tomonidan tac!nz qllmad!.. aqriz

xulosasida ilmiy ishning quyidagi jihatlari baholanadi: o
- ish qo‘lyozmasining belgilangan standartlarga fn.c?s :
- ishni nomlanishining uni mazmuniga muvofigligi;

Har bir ilmiy
dissertatsiyalar ham
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4-andoza
&
s,
a b ab a b a b
A B C D
Izoh:
a-TG; b-NG;

A - “Archasimon” yugurish;

B - 5x6 m ga yugurish;

C-"Yulduz” shaklida o‘ngdan chapga yugurish;

D - “Yulduz” shaklida chapdan o‘ngga yugurish.
4.7-rasm. Tajriba va nazorat guruhlariga mansub

malakali voleybolchi-talabalarda o‘zgaruvchan
yo‘nalishlar bo‘ylab yugurish tezligining muvofiq
testlar bo‘yicha tajriba yakuniga kelib nisbiy o‘sish
sur‘atini ifodalovchi diagrammalar (%)

- ishda uning ilmiy yangiligi va amaliy ahamiyatining
mavjudligi;

- tanlangan metodning ob s : % _
: yektivligi, ol
ishonchliligi; gi, olingan natijalarni

- ko'rgazmali materiallarning (jadval, sxema, diagramma,
rasm va h.k.) to‘g'ri rasmiylashtirilganligi;

T -

- ilmiy ish xulosalarining nazariy va amaliy yoki metodik
ahamiyatga ega ekanligi;

- foydalanilgan bibliografik manbalarning
talablarga mos tartibda rasmiylashtirilganligi;

-ishning yutugli, foydali, dolzarb jihatlari va asosiy
kamchiliklari.

[Imiy ishlarni nashrga yoki rasmiy himoyaga taqgdim etishda
ilmiy rahbar (yoki tashkilot, muassasaning  ekspert
kengashi)ning tavsiyasi va xulosasini yo‘llash tavsiya gilinadi.

[Imiy ishlar ijobiy baholanganda va nashrdan chiqarilganda
(yoki himoya qilinganda) muallif belgilangan tartibda sertifikat,
diplom yoki faxriy yorlig bilan taqdirlanadi. Bunday ilmiy ishlar
(ilmiy magolalar) elektronlashtiriladi va mualliflik huquqi

o‘rnatilgan

kafolatlanadi.
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GLOSSARIY

1.Adaptatsiya - lotincha - adantotio - moslashtirish.

2.Bakalavr - lotincha - baccalaureus - birinchi ilmiy daraja.

3.Ball - fransuzcha - balle - to‘p, shar - o‘lcham birligi.

4.Batareya - fransuzcha - batterie - asbob, apparat yoki
predmetlarning to‘plami.

5.Variatsiya - lotincha - variatio — o‘zgarish.

6.Genetika - yunoncha - generotikos - naslni kelib chiqishi.

7.Gerts — nemis olimi Genrix Gerts - tebranishlar
chastotasining o‘Ichov birligi.

8.Gipoteza - yunoncha - hupothesis  faraz gilish, ehtimol.

9.Glossariy - lotincha - glossarium - lug'at ma‘nosini
anglatadi.

.1 0. Gradatsiya - lotincha — gradation - ketma-ketlik, bosqich
yoKi pog‘onalarga bo‘lingan.

‘ 11. Grafik - yunoncha - graphikos - chizilgan rasm,

ko‘rgazmali chizma,

12. Dekan - lotincha - decanu
harbiylarida 10 ta askarga boshli
lavozimga ega shaxs.

s - o'nboshi - gqadimiy rum
g. Oliy ta‘lim muassasasida

13. D?agramma ~ yunoncha - rasm, o'zgaruvchan chizma.
14. D!namil-ca - yunoncha - dynamikos - kuchli.

12. gfspemya- - Iotin(:'ha ~ disperses - yoyilish, bo'linish.
6. '1ssertat51ya ~lotincha - disserttatio — ilmiy ish, tadqiqot

natijalariga asos-langan ilmiy asar., |

17. Doktor - lotincha — docto
18. Integral - Iotincha —
19. Intellekt - lotincha -
20. Interval - lotincha

PCtOE~ o‘gituvchi, ilmiy daraja.
Integer - to‘liq, yaxlit yig‘indi.
intellectis aq], fikr - inson qobiliyati.
—intervalium — oraliqg, tanaffus.

. &

T

21. Informatsiya — lotincha - axborot, e‘lon gilinadigan yoki
saqlanadigan xabar.

22. Kafedra - yunoncha - kafhedra - stul, ma‘ruza o‘qiladigan
peshtaxta, oliy ta'lim muassasasida o'qituvchi-professorlarni
birlashtirgan o‘quv-ma‘muriy maskan.

23. Kvalifikatsiya - lotincha - qualificatio - muayyan
darajaga toifa.

24. Klassifikatsiya - lotincha - classis-facere - obyekt,
element yoki biror sohaga mansub bilimlarni farglanishiga qarab
bo'lib tashlash - guruhlashtirish.. 5 "

25. Konsepsiya — lotincha - comferetia -bir joyga yig‘ish. .

26. Koordinatsiya — lotincha - tartibli joylashuv, harakatli
tartiblashtirish.

27. Koeffitsient - lotinc
belgi. !

28. Magistr — lotincha - magist

ha - coeffeiens — doimiy son, ragam,

er — boshlig, ustoz, akademik,

ilmiy daraja.

: . : ki
29. Mediana - lotincha - mediana — o‘rtacha o'lcham yoki

ragam. o ki harakat usuli.
Sl _ methodos - bilish yo ,
30 Metod S yangne s kichiklashtirilgan, 0 Ichov

31. Minut — nemischa — minute -

birligi. - e
3%2 Moda - fransuzcha - mode, modus - tartib-qoida

o‘lchov.
33. Model - fransuzcha -

namuna, andoza.
34. Modul - lotincha -

nomlanishi.
35. Monografiya - yunoncha -

tayyorlangan ilmiy asar.

modele, lotincha - modulus -

modulus - o'lcham, biror giymatning

monos — yagona mualliflikda
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36. Motivatsiya - fransuzcha - motid - muayyan narsaga
ustunlik bilan ixlos qo‘yish.

37. Mutatsiya - lotincha - o‘zgarish ma‘nosi bilan bog'lig
kurtakning o‘zgarishi - qochishi, o'sishi - daraxtning kurtagi,
barglari, guli va hokazolarga taallugli ma‘noni anglatadi.

38. Obyektivlik, obyekt - lotincha — objectivus - predmet,
mavjud narsa, faoliyatni adolatli boshgqarish.

39. Parametr - yunoncha - parametren - o‘lchanadigan belgi,
oralig.

40. Patent - lotincha - patens, patentis - ochiqg, hujjat,
guvohnoma.

41. Pedagogika - yunoncha - paidagagike - tarbiya, o‘rgatish.

42. Puls - lotincha - pulsus - za rba, depsinish

:3. Real::swa = lotincha - reactio - qarshi yoki javob harakati.

‘ 4. Rezistentlik - inglizcha - resisrive - yuklamaga qarshilik
ko‘rsatish.

b¢1r5. Referat - lotincha - referre - ilmiy asoslangan gisqa
dxborot - yozma yoki og‘zaki bo‘lishi mumkin.

4t_5. Refleks - lotincha - reflexus — aks ko'rinish, javob
reaksiyasi, '

:g Sekunfl ~ lotincha - sekunda - vaqtni olchov birligi.
- Seleksiya - lotincha - selectio - tanlov, saralash.

49. Sigma (o) - yunoncha harfning tovushi.

50. Sindrom - yunonch
4 - syndrome - kasallikni o
51. Sport - inglizcha - s ikning belgisi.

tarkibiy qismi. port — jismoniy madaniyatning

52. Standart - jpgl;
% : glizcha - standard - n
mo'ljalga olinadigan bir xi] shakldagi qolip g e

53. Statika - yunonchg — status - turgan holat.

54. Statistika - Joti
(Tiach Incha - statys - holat, hisoblash, qayta

- | 268

e

55. Sxema - yunoncha - schema - chizma, shakl, obraz.

56. Stress - inglizcha - stress - zo'riqish.

57. Taktika - yunoncha - taktika - strategiya (yunoncha -
strategia — boshqa-raman, olib boraman)ga bo‘ysunadigan -
ustalik bilan amalga oshirish ma‘nosini anglatadi, boshqarish

san‘ati.
58. Titul - lotincha - titulus - unvon, xizmat belgisi, ilmiy

ishning birinchi sahifasini nusxasi.
59. Tezis — yunoncha - thesis - asl holat, gisga axborot yoki

xabar.
60. Test — inglizcha — test - sinov, tadgiqot.

61. Texnika - yunoncha - texnike - san‘at, mahorat ma‘nosini
anglatadi. | \
62. Trener - inglizcha - trener = mashglantiruvchi

mutaxassis.
63. Fakultet - nemischa - fakultet -
oliy ta'limning tarkibiy bo‘limi.
64. Filosofiya (falsafa) -
sevaman+dona — tabiat va insoniyatni rivoj

qobiliyat, imkoniyat =

lotincha - philophia .
lantirish qonunlarini

o‘rganishga garatilgan fan.

65. Formula - lotincha - formula - qoida, shakl, hisoblash

usullari. O ish
66. Funksiya - lotincha - function — bajarish, 1ro g
faoliyat. sinapoya, o’lchov asboblarida

67. Shkala - lotincha - scala -
gayd etiladigan darajalar, baholash o'

68. Ekvivalent - lotincha — aestl
ahamiyatga ega.

69. Ekzamen

70. Ekzogen - yunonch
0‘zgarishi.

Ichov birligi. \
us - teng kuchga yoki

v, tekshiruv.
zotni tashql

_ lotincha — examen = sino :
q - €X0 -~ tashql,
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71. Ekran - fr
) ansuzcha - ek ¢
B elyyoi calaon ran - asbobni to‘suvchi, AD
Bty | ABIYOTLAR RO‘YXATI
o _n;urll(;tmcha - experiment - sinov, tajriba
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