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Y6y Pecry6imKka-miMuii omtaitd Kondepermmst 2017-2021 imniapia Y306eKUCToH
PecniyOiiMKacMHM pUBOXIIAHTUPUIITHUHT Oe€lllTa yCTyBOp WYHaauIuiapu Oyinda
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JKUCMOHUUN TAPBUSA BA CIIOPT

JKUCMOHMM TAPEUSI JTAPCJAPUJA YKYBUNJIAPHUHT )KHCMOHUI
PUBOKJIAHUIII MYAMMOJIAPHA

Amypos Toup AiuMOBHY,

MyponoB XK¥ypabek XKypakyroBud

HaBownii Bunosit Xatupuu TyMaH 4-yMyMTablIuM MakTad
Kucmonuit TapOust Gpanu YKUTYBUHCH

V36ekucron Pecny6mukacunmnr «Tasmum Tyrpucuaasrn Konynu Ba Kanpnmap raiiépnam
Munnuit nactypu» Aa OenruiaHuIIMYa, KaJapiaap Talépiail coxacuaaru JaBiaT cuécaT y3iayK-
CH3 TabJIUM TU3MMH OPKaJIM Xap TOMOHJAaMa MHTEJUIEKTyall MabHAaBUU Ba axXJOKHUH Oapkamo
11axc-(pyKapoHHu IaKIaHTUPHILITa KapaTHIIraH.

KamusaT pUBOXKIaHUIIMHUHT XO3UPIH O0CKMYUIa GapKaMOJl HHCOHHU TapOusiyIall 3HT aCOCHM
Baszu(anapaan 6ynuod, npe3uieHTUMHU3 TabKularanuaek: CoFfJIoM aBJIOAHU TapOusiail OyroK
JaBiaT MOWAEBOPUHU (apoBOH Xa€T aCOCHHU KYPHII JIETaHUIND.

[y myHocabar OunaH €1 aBJIOJHU COFJIOMJIAIITHPUII Ba YJApHUHI Oapya >KUCMOHHUI cH-
(damrapuHu pUBOXIIAHTHPUIN Makcanuaal Ymymwuii ypra ThabiuM MakTaOJapy y4yH >KHCMO-
HUHl TapOusagaH NaBlaT TabiuM craHaapmiapul acocupaa,pecryOinka TabiuM MapKa3zu OuiIaH
oupranuknal)KucMonuii Tapous - 1acTypu JacTypH MIUTA0 YUKHIIIH.

YMyMpPHUBOXKIAHTUPYBYM MaIIKJIap EpAaMuiia COFJIOMJIAIITHPUIL, >KUCMOHUH cudariapHu
TapOUsUIaIl Ba OPraHU3MHHU UII KOOWJIMATHHHM sTHAaJa SIXIIHIAI OPKATUKUIIUHUHT YMYMHHA JKUC-
MOHMI Tal€prapiuru amaira OLIMpWIaJW Ba LIYFYJUIAHYBUWJIAPHU SHAJa MYpakkaOpoK Xapa-
KATIApHU Srajulalira Tanépuaiim.

JKucMoHMI pUBOKIIAHUIITN FOKOPH OYyiraH YFui Oonajapia STHIyBYAHIWK, Kyd, TE3KOPIIHK
Ba YNAAMIIMIMK cudaTuiaH Tamkapu Oomka cudariap yprada Hatwxkara sra. Jlemak xypuHuO
TYpPUOAMKH, )KUCMOHUN PUBOXJIAHUILIN FOKOPU OYIIraH OoNajJapHUHT 3THITYBYAHIUK, KYWINIHK,
TE3KOPJIMK Ba YMJIAMIIWJIMK CU(ATIAPUHU PUBOXKIAHTHUPUII YUYYH MAaXCyC TaHJAHTaH KUCMOHHM
Mamkaap Oepuin jg03uM. JKHCMOHUN PUBOXIIAHUIIHN IOKOPU OYnraH Oonanapra anoxuiaa EHpia-
LIUII KEPAKJIUTY aHUKJIaHH.

Kucmonmii pUBOXKIAHUIIN YpTada KypcaTkuura sra OyiaraH Ku3 OoJlaJapHUHT KyWIMIIHK
cudamiapyad TallKapy KOJIraH »KUCMOHUHN (asuiiaTiapy ypraya pUBOXKIIAHUIITA 3ra HKaHIUTU
MabyM O0yirad. JKucMoHui puBOkKIIaHHUILINY TACT OYIIrad K13 00J1anap/1a YaKKOHIMK, ST Ty BYaHIIHK,
KyWIHJIUK, TE€3KOpJIMK cudariaapu OolIka >KUCMOHUHM cuatiapra Kypa macT KypcaTKuura sra
9KaHJIUTH, KyY, TE3KOPJIMK, STHIIyBYAHJIMK, YAKKOHJIMK CHU(ATIAPHHU PUBOKIAHTUPUII YUyH
TabaKaIu Ba MHAWBUIYaN EHTANIMITHUHT Taaad KWIMHUIIA aHUKJIAHTaH.

FOxopu xucMoOHUIN pUBOXKIIaHUIITA 3ra OYNrad Ku3 OojanapAaH OJMHIaH TECT HaTHXKaJlapura
KYypa, YaKKOHJIMK Ba ATWIYBYAHJIMK cU(aTiapu Oyiindya macT KypcaTkuyka sra OyimO, Oomrka
KUCMOHMH cudamiapy 6Yiinya HaTHKajgap KypcaTUIM MyMKUHIIUTY KyPHII MyMKHH.

PuBosnanuim rokopu 0yaran Ku3 OojaJapHUHT YaKKOHJIMK Ba STHIIYBYAHIMK CU(pATIapUHU
PUBOXKIIAHTUPHII YUYH yJapra ajJoxujaa €Haamumo, Maxcyc >KUCMOHUM MaIKIap OepHIl Kepax.

IIyHMHr y4yH >XHUCMOHMH pHUBOXKJIAHMIIM IOKOpU OYIraH KU3JapHUHI YaKKOHJIMK Ba
STWIYBYAHJIMK CU(ATIAPUHA PUBOKIAHTUPUII YUyH yiapra ajoxujaa €HIAIraH XoJia xapakar
YUFYHJIUTH Ba STHJTYBUAHTHIJIMHU TapOUsIIaIl JIO3UM.

KucmoHunii puBOXUIIaHMIIKA OYViM4ya WHAWBUIAYyal EHIAIIUIINA: -TapTHOJAINTHPHIN YCIyOu
OunaH YKyBUYMHMHI SrajularaH YpHU Ba Xap Oup YKyBUM KUCMOHHMM CH(ATHHUHT Kalich Tap3za
PUBOXKJIAHTAHJIUTUHY; -1y TYPYXIar'¥ KU3JIAPHUHT IyOepT JaBpUHH; TaBAACUAAT T My IIAKJIAPDUHUHT
PUBOXKJIAHTAHJIMTMHU XUCOOTA OJIMII JIO3UM OYiaiu.

KucMoHMI pUBOXKIIAHUIIH FOKOPH OYraH YFui OonalapHu STHITYyBYAHIINK, Ky, TE3KOPIUK Ba
YHIAMIIMITAK cU(aTiIapy TapTUOIUI (pakKupoBaHKE) YCyiu OuiiaH 6axonad YuKIHK.
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Vpraua puBOIaHMIINra Sra OYITaH YFUI OONANAPHUHT YHIAMIMINTH, YaKKOHJIHTH,
STUIYBYAHJIUTH FOKOPH KYypcaTKuura, OOIIKa XKUCMOHHUH cudatiapu ypraya puBOKIAHTUPHILTA
ara.

Kucmonuii pUBOXKIIAHUIL MAcT OYiaraH Ku3 Oojulapa YaKKOHJMK, STMIYBYAHIIMK, KYWIMIHK,
TE3KOpJIMK cHuamiapu OOIIKa KUCMOHMHM cudamiapuaaH Kypa MacT KYpcaTKHura sra SKaHJIMIH
aHuKIaHau. FOKopH )KUCMOHUM pUBOJKIIAHUIINTA 3ra OYiraH Oonanap YaKKOHJIMK Ba Ky4 cudatiapu
Oylinya nact Kypcarkuyra sra 0yica, Yngamimirk cudaru 6yinya yprada, 6oruka cudariapu I0Kopu
KYpcaTKUura 3ra SKaHJIurd aHUKJIaHraH. Y KyBUMIIapHH )KUCMOHHUPH PUBOMIIAHUILHN YUYH UMKOHUSITU
Oopuua SHT KamHa OUp Oii/1a UKKK MapTa )KUCMOHHUN TapOHs Japciiapura KaTHAIUILIH 3apyp.

BylHUHT Yenmm oprannu3mra Ba )XMCMOHME PUBOXKIIAHUIITA OOFITUKIHD.

YTKa3uwiaran TaaKUKOTIAPHUAAH [Ty Hapca MabiyM OYIIuKH, €mura HUCOAaTaH XUCMOHUUN
cudatIapHi PUBOKIIAHUIIN HOTEKUCAUD, ShHU OUP XUIT SMAC.

YKyBuMiiap Mypakkad Xapakar MalllKJIapuHH T€3 Y3IallTHpa oIuil, Ycub 6opaéTraH >KUCMOHHM
JOKJIaMaJsiapra MOCJAIIAIIN TYPJH KUCMOHUNA cU(aTIapuHU PUBOXKIAHUIINIA Ba OOILIKA OJJIUTa
KyHunaaurad tanadiaapra Te3 Mocamauiap.

JlexuH xapakaT KYHHMKMa, MaJlakaJJapHU [aK/UIaHULINTa [IeAaroruk, METOAUK HyKTau HazapiaH
TYFpu Ba xuaaud kKapam kepak. Ly Ooucman Oy €mna >xucMoHMM cudatiapHu camapaiu
TapOusalra Hr Ky/laid BaKTJIUTMHUA XUCOOra OJraH XoJj/a MallFyJoTIapHUHT MYpPaKKaOIur,
KUCMOHMH IOKJIaMaHU oIMO OOPUIIIM JIO3UM Ba Ha30paT OCTU/A OYIIMIIN Kepak.

Xap xun ycaybnapaaH TYFpU camapanu  (odpanaHuIn TabIUMHMA, TapOusBHil Ba
COFJIOMJIAIITHPUIN Ba3u]amapHu camapalnd XaJl OSTHIIM XaMmJa YKyBUMIAPHUHT HKHUCMOHMN
TaU€prapauruau omud OOpHILIH, KUCMOHHNA TapOHs JApCUHUHT CU(ATUHU SXIIAIAI TaJKUKOT
HIUIApHJIA KypcaTTraHiap.

OnuHran MabJiyMOTJIap KycaTkuuu Oyiinuya XUCMOHUN PUBOMIIAHUIIU IOKOPU OYiIraH Ku3
Oonanap Oapua Oosamapra HuCOaTaH YaKKOHPOK Ba STHITYBYaHPOK, YOy cudariapaaH Tankapu
O0IIKa KUCMOHMN cU(amiapy IOKOPU KypcaTKUura sra.

KucMOHMIT pPUBOXKIAHUII FOKOPM OYiAraH KHU3JIAPHUHI YaKKOHJIMK Ba ATUIYBYAHIMK
cudamiapuHd PUBOXKIAHTUPHUII YYyH yjapra ajnoxuja CHOAIraH XoiJa KOOpAUHALUs
XapakaTIapyHy Ba STHIYBYAHIMKHH TapOUsUIaiIuTad MaIKjap OSpHII JIO3UM.

[yHUHT yuyH: - )KMCMOHUI PUBOXKJIAHUILN OYiinda YFui Ba Ku3 OosnanapHu Tabanamtupud
Japc yrrasaa, xapakat GaoJusITHHH (papK KHJITaH X0JI1a )KUCMOHUHN CHU(aTIapHUHT PUBOKITAHHUIIIN
Ba YCHUIIMHM XHMcOOra OJMII 3apyp; - *XHUCMOHMHM PHUBOXIIAHMIIIA WHAMBHIyan EHJAILNII
TApTUONAITUPPULI YCYAM acocHJa YKYBUYMHMHI SrajularaH YpHMra Ba YKyBUMAard xap Oup
KUCMOHMHA CU(pATHUHI Kall Tap3aa pHUBOXKJIAHTAHIUIUIA; NIy EMAard KU3JIApHUHT IyOeprar
JABPUHM; TaBJacura HucOaTaH MyCKY/UIADUHUHT PUBOKIIAHTAHIIMTUTa 3bTHOOp OepuIIHU Tanad
KWJIaaH.

-YMymuil ypTa TabBJIUM MakTad YKyBUMJIApH CAJIOMATIMTHHU MycCTaxkKamulaml XKUCMOHUUN
TapOMSTHUHT aCOCHI MaKCaTUINP. - Xap-XWI MUHTaKaIap/1a YKy BUMIAPHHU )KUCMOHUA MaIIFYyJIOTra
OyraH KU3UKUILJIApUHY OLIMPHILAA TYPIIM XUJIIaru yCyll Ba yCiIyOnap KYJUIaHUIa i XaMaa TYFpu
TAIIKKII KMJIMHTaH )KUCMOHMHI TapOust IapCu YKyBYMITAPHU KUCMOHUI PUBOYKIIAHHIIH, JKUCMOHUN
TaUEprapiuruHu OLIMpaau. -YKyBUMJIApra >KMUCMOHMN TapOus mapciapuiga auddepenunan
(Tabakanu) €HIAIINII, YIAPHUHT XUCMOHHMHA cudaTiapuHu TapOusiamra Kyjlaid BaKTJIWIATHHA
xpcoOra onmo, )KUCMOHMHN OKJIaMaJlapHU acTa-CeKMHJIMK OWiraH omupud Oopwui, GoiamapHUHT
KUCMOHUN PUBOXKJIAHUIIIN Ba TaUEprapaUrvHu oluInra épaamiianiaim.

q)gp“manammraﬂ anaduériaap

1.V36ekucron Pecryonukacu Ilpesunentununr [1P-3031 “XKucmonuit Tapobus Ba oMMaBui
CTIIOPTHHU sIHaJ]a PUBOKIIAHTUPHIL Yopa-Tagoupnapu Tyrpucuaa’” ru papmonu. Tomkent.2017.

2. [MynaroB O,0.,PacyneB O.T ['MuMHacTHKa JTApCUHUHT camapaJapiIuruHy OIIUPHUIT YCYUTAPH.
TomkenT.1995.

3.MagamunoB B.III 5-6 cund YKyBUMIapuHu >KUCMOHMH TapOus Hapciapuia Tabakaiu-
uHauBHayan éunommil. ABropedepar. TomkeHT.2005.

4.Canamos P. C., Py3uoxynosa M. M. JKucmonuii Tapoust Hazapuscu Ba yciayOusTi. TOIKEHT.
1995. 102 6.

5.Wcmomno  T.Y  bouutanruu  cuH(pIapaa KUCMOHHM  TapOUs-COFIOMIAIITHPHIL
TaA0UPIAPUHMHT MTEAATOTHK Xycycustiaapu. ABropedepar. Tomkent.2010.
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VY3BEKUCTOHJIA )KHCMOHUMM TAPBHS BA CHOPT.

Hasaarépos Jaép HopxonoBuu
Xopaszm Bwiiostd [lIoBOT TymManu
24-coH yMyMU#l ypTa TabJIUM MaKTaOu
KUCMOHUU TapOus (paHU YKUTYBUHCH.
Email:elyor24maktab@umail.uz
Asunrapues Juép PadaenoBuu
Xopasm Buiositu LlloBoT Tymanu
2-COH YMYMHH ypTa TabJIUM MaKTaOH
KUCMOHUH TapOust paHU YKUTYBUHUCH.
Email: elyor2maktab@umail.uz
BbexyanoB /Innmon JpKkuHoOBUY
Xopasm Buitostu LlloBoT Tymanu
27-cOH yMyMHUi1 ypTa TabJIUM MaKTaOu
KUCMOHUH TapOus haHU YKUTYBUHCH.
Email: dilshod27maktab@umail.uz

AHHoOTaTcusi: YOy maxonana Y30eKUCTOHA KUCMOHUN TapOrd Ba CIIOPT PUBOXKIIAHUIIN Oy
6opaja kalyn KWJIMHTaH Kapop Ba Ba3udanap Xakuaa aloxujaa MalyMoTiap Oepuiras.

MyamMMo TyFaupraH Xxojfa caBoJ kaBoOnap YKyBumjap OwiaH Oupramukiaa (sSbHU
JKyBUMIIADHUHT y31IapH XaM caBod 0epu® Tynaupu6 Gopumamu. Acocuii KuCM: Y30€KHCTOH
Pecnybnukacuia >KUCMOHMM TapOMsl Ba CIIOPTHH PHUBOXKJIAHTUpPHULI Oopacuja KaOysl KUIMHIaH
Kapop Ba Basu(anapu Kyiingaruiaapaan uoopar. Y3oekucton PecnyGnukacu IIpe3suaeHTHHUHT
2002 ¥un 24 okTa0pna YMKapwiran «Y30eKMCTOH Gojanap CIOPTHHH PHUBOXKIJIAHTHPHIID
TyFpucuaard (GapMOHU >KUCMOHH TapOusira OyIMHraH MYHOCAOAaTHMHT CHECHN axaMUATHHH
oenrunann.®apmora Genrunad Kyhwiran Y36eKMCTOH 6ojanap CHOPTHHH PUBOKIAHTH-
puIl >KaMFapMAaCHHUHI MakcaJ Ba BaszudanmapugaH 0ab3u YpUHIAPUHU KENTUPUO YTHUII
Makcaara MyBogp¢ukaup.»bonanap xuUCMOHMI TapOus Ba CIIOPTHU PUBOXJIAHTHPUIL Oopacu-
Jla AaBiaT CcUECATMHU MIUIA0 YMKUII Ba amalra OUIMpHIIra Oojanap CHOPTUHH aHUK MakKcaj
iynuaa Ba OapKapop aBX OJJUPHUIIra KyMakJamuil, Oosiajgapra coprra Mexp yWroTHII ycuo
Kemaérran €I aBioJl OHTHJIA CIIOPT OWJIaH UIYFYJUIAHUIIL, COFJIOM TYPMYII Tap3ura amall KUJIHII,
MabHAaBUH Ba )KMUCMOHMN KamoJra MHTHIWII, YITapHHU CalIOUil TabCUpPAaH XUMOS KHUJIHII Xam/1a
3apapiy ojaTiapaH Xajloc dTUil Oonanapuu Qen-atBopiau, Batanra mexp Mmyxab0ar Ba §3 Mam-
JaKaTH Y4YyH Fypyp UGTUXOp pyxXuaa TapOusiam Oopacujard dopa-Taaoupriap KOMILIEKCUHH
amalra OLIMPHIID) 3apypJIUru Kaia sTwirat. «bonanap cnopTHHM pUBOXKIAHTHPUILD» Oopacuaa
yukapuwirad Oy ¢apMoH Oapya YKyB IOpTIapu CHUHTapu Ousra xam MKOOMH KaOyn KUIMHUO
Katop Taabupnap tysuwnau. llly tapbupnapian gapcnapra TYIMK KaTHAIIMII, JapciaH Keil-
HHTY CHOPT YHUHIApWTra Tyrapakjiap yKyBUMJIApHM KaTHaIWMIIM. byHman y3 xoWimapuaa
Xap XWJ Tyrapakjapra KaTHamuO y3 yinapura viuamapu kepak. JKUCMOHaH YMHHMKKAH
MHCOH Xap COXaJa WIFOPJIMIH XaMMara MabiyM. YKyBYM ENUIap Ba KU3JIap ypTachaa MHJUIUN
yiMHIapHU OWIMIN Ba YJNAapHU TAUIKWJI STUO IIYFYJIJIAHUIITAa YbTUOOPHU OILIMPUII MaKcaaura
KU3Jap ypracuia MWUIMM CIOPT Typjapyd PpUBOXKIAHTUPHMII JacTypd KaOyl KWJIMHMO yH7Aa
xap Oup OwiaMM IOpTIapuaa, KOIEXKIapAa CIOPT HMHUIIOOTIAPHMHM KaWTa KypuO UMKHUII
yIapHH JKUXO3Jall Tyrapak WIUIApUHU SHaJa PUBOXKIAHTUPUO WILIApU Ky3da TYTHIITaH.
V30eKnCcTOH MyCTaKMJUIMKKA SPMINTaHAaH KeMMH Y3MMU3HMHT MUIUIMA CHOPT TypiapHiaH
Kypalll TypH ’KaxOH apeHacura KyTapuiand ury Typ 0yinda skaxoH OMPUHUYWINKIAPH YTKAZUIAN.
b3 nerann Ou3HuM MWUIMM Oyxopouya KypamlMMHU3HM TaH OJMHraHuAup. bup Heua mamua-
Kamiapra Kypaim Oyiiuya Kypaimn (enepanusiapd Ty3WIIW.Y3UMH3Ia MWUIMHA yHHHIApIad
«enkana Kypaml «bypoH yHuHU»»MHUHIM YHUHM» «OKTEpaKMHU-KYKTepak», «AKKOI», «3UM-
3uM», yiuHnapu, «lyppa otumn xabu yilmHiaapu Ba xokazonap. Macanan «MuHan» yHuHH
€kn «Omak» yYHUHM OWiaH TaHMIIAMMUK OyHAa TypyX WKKUra OynuHamu OyHIa acocaH
yrun Oonanap yitnaiiin. Kypbara acocan Oup kamaHga «3miak» Oyin0 HMKKHHYM KaMaH/a
«MunyBunnap» Oynanu.»Omak» KamaHaacu Oup- OMpUHHM OpKaMa-KeHMrH Ky4oKiad yruraam.
OHKaliran xonjga Oup-OMpHHHM 3MY yHuUIaraH xonjga. bup kamaHna paku® KaMaHJaHU S’bHU
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MUHYBUYMJIApHU KyTapuO OapyacuHu MabiyM macodana onub Oopummm kepak Oymaau. «Mu-
HYBYM» KaMaHJAacH y3 KaMaHaacura MyBOQHK Oab3u OuMp XaBpCHU3NUKIApra puos KWITaH
xonga Oaxapum Ttanad kuwinHaau. Fomub uumkum yuyH «Dmak»OyiraH kKamaHjaaiap ab30-
Japyu MUHTaH kamanjaa onu0 Oopumm kepak. lllyngarnna kamanga OuiaH «dUIaK» KOMaHAaHU
JKOMUHU ajaMalTupagd. Xy[IAau LIyHra yxmaraH YWWMHJIapHU YHAHAII Ba PUBOXIAHTUPHUIN YUYH
ury yiuHmapaaH sxodigapuia MycoOOKa TAIlIKHJI 3TUII YOpajJapUHU KYPHUII Kepak.

VKyBunnap yiiunnapgan TypuG Xapakaraa MallKiap Oakapuiiga KyHujard Malikiaap
Oaxkapuiiaau.

1) I-X A-X 1-xymiap enkara, 2-tokopura, 3-eika, 4-J1-X

2) A-X. 1-Kym1apu €H TOMOHT, 2-KyJuiap I0Kopura, 3-sHa €H ToMoHra, 4. A-X. 3) A-X kymiap
OJIIMHra TYFUJITaH Xosiga OYFUHJIApHU YHT Ba 4Yall TOMOHJAapra aijJaHTHpUIL.

4) JI-X kynnap Oenra o€kiap enka KeHruruaa 1-rapaanu vanra sruntupuim-2.J1-X  3-yarra
4-]1-X.

5) A-X xymnap Oy€nra tupcakaa Oykwiras 1-2 rapnanu yanra Oypuianu. 3-4 raBiaHu yHrra
Oyputau.

6)1.X xymiap onnunra 1-ytupunnau, 2-Typuiiaau.

Mamiknap 5-6 mapranan takpopnaHagu. KymuiapHu €H TOMOHAAH KyTapraH X0JiJia OJUII Ba
Hadac yMKapuil. -XamMma y3 ypHUra yTUpamd. -YKyBYM ENUIap opacuia KUCMOHMU TapOus
Ba CIOPTHHM PHMBOKJIAHTUPHMII Hynamaa Y36exkucTon Pecnybnukacu skuHaa KaOyll KHJIMHTAH
dbapmonu Kabyn KuiauHAW. by J1eranm cmopT coxacuaa JaBiaT CUECATH FOKOPUIMTHUAMP.
WmkoHusATIAH Kenud 4yuKuO OMIMM IOpTHUA TALIKWII STWITaH CIOPT Tyrapakiapura xap Oup
YKyBUM KaTHAIIMIIKA MapT. By yKyBummap YKyB HOpPMaTHBIApPUHU Oaxxapuill HWMKOHUSTH
Oynmamu. Xo3upna ypra-mMaxcyc kKacO XyHap TabIMMH Taladalapu ypracuaa yTKaswiaéTraH
«bapkamon aBioa « MmycoOakanapu Xap MKKM Huija Karra TaHTaHajap OwilaH YTKa3uiaau.
Tamabanap ypracuma KMJIMHTaH pexaacocuaa 1-6ockud mycobakanapu yTka3uianb OyH1a acocaH
backet6on, Baneitbon, ®yr6on, EHrun atneruka, TeHHUC, KyJI TYIH, CY3HII, Kyl TypJjapHaaH
yTKa3ub OOpUIMOKIA.

doiiaaHWIrad agadoméraap.

1. Aagpuc 3.P., CasenbeB FHO.M. OOyuenue Oery, nppDKKaM M METaHUSIM. YuyeOHOe
nocodue. Tamkent, 1ou-Cuno, 1990 r.

2. Auapuc O.P.,Kynparos P.K. Enrun arneruka. YkyB kymuianma. Tomkent, 1998 ii..
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EGILUVCHANLIK VA UNI TARBIYALASH USLUBIYOTI

Badalov botirjon zokirjonovich
Namangan viloyati Uychi tumanidagi
7-sonli umumiy o’rta ta’lim maktabining
jismoniy tarbiya o’qituvchisi

Annotatsiya: ushbu maqolada o’quvchilarda jismoniy eguluvchanlik va uni tarbiyalash
borasidagi fikr-mulohazalar berilgan.
Kalit so’zlar: egiluvchanlik, jismoniy tarbiya, dars, harakat, odam.

Egiluvchanlik bu — odamning harakatni katta amplituda bilan bajara olish qobiliyatidir. Bu
sifat harakatchanlikning rivojlanganligi bilan aniqlanadi. ,,Egiluvchanlik” terminidan butun tana
bo‘g‘inlarida harakatchanlik mavjud bo‘lgandagina foydalanish maqsadga muvofiqdir. Odamda
bo‘g‘inlar harakatchanligi vujudga kelishining ikkita asosiy shaklini ajratish mumkin:

1) passiv harakatlarda ishchanlik;

2) faol harakatlarda ishchanlik.

Passiv harakat tashqi kuchlar ta ’siri natijasida amalga oshiriladi. Faol harakatlar ma’lum
bo‘g‘in orqali o‘tayotgan muskul guruhlarining ishi hisobiga bajariladi. Oddiy sharoitda odam
katta anatomik (chegaralangan) qism harakatchanligidan foydalanadi va doimo katta passiv
harakatchanlik ehtiyojini saqlab qoladi. Bo‘g‘inlar harakatchanligi talab qilinadigan yengil
atletika, gimnastika, suzish mashg‘ulotlari jarayonida anatomik harakatchanlikning fagqat 80—
95 foizidan foydalaniladi, xolos. Bo’g’imlar harakatchanligiga ta’sir etuvchi maxsus jismoniy
mashgqlar, organizmning rivojlanish yoshini tabiiy borish bilan kelishilgan holda olib borilmog‘i
Zarur.

Egiluvchanlikni tarbiyalashni 10—14 yoshlardan maqsadga muvofiq tarzda amalga
oshirila boshlansa, katta samara beradi yoki 14 yosh va undan keyinroq boshlansa, bo‘g
‘inlar harakatchanligini takomillashtirish katta qiyinchilik bilan amalga oshiriladi. Bo‘g‘inlar
harakatchanligi 10—14 yoshlarda, katta o‘quvchilarda esa nisbatan ikki marta samaraliroq
rivojlanadi. Egiluvchanlik gavdani oldinga, orqaga, yon tomonlarga bukish darajasi bilan
aniqlanadi. Gavdaning egiluvchanlik darajasini aniglash uchun skameykaga chiqib turib, oyoqlar
tizzasini bukmasdan oxirigacha oldinga engashish kerak. Masofa (sm) skameykaning chetidan
qo‘lning uchinchi barmog‘igacha o‘lchanadi. Agar barmoqlar skameykaning chetiga yetmasa,
harakatchanlik kattaligi minus belgisi bilan belgilanadi, agar pastga tushsa — plus belgisi
bilan belgilanadi. Bo‘g‘inlar egiluvchanligining yaxshi ko‘rsatkichi Q10 — Q16 sm katta-
kichikligi bilan belgilanadi. Egiluvchanlikni tarbiyalashning butun jarayonini uch bosgichga
bo‘lish mumkin: ,,Bo‘g‘inlar gimnastikasi“ bosqichi; harakatchanlikni rivojlantirishning
maxsuslashgan bosqichi; bo‘g‘inlar harakatchanligini erishilgan darajada ushlab turish bosqichi.
»Bo‘g‘inlar gimnastikasi® bosqichining vazifasi bo‘g‘inlarda faol va passiv harakatchanlikning
umumiy darajasini rivojlantirishgina emas, bo‘g‘inlarning o’zini mustahkamlash, muskul-tugun
apparatlarini mashgqlar, qo’llash egiluvchan gilishdan iborat. Bu bosqichda hamma bo‘g‘inlarni
»ishlab chiqish “ amalga oshiriladi. Bo‘g ‘inlarda harakatchanlikni rivojlantirishning maxsus
bosqichi, ma’lum harakatlarda maksimal amplitudani rivojlantirish, sport texnikasini tezroq
o’zlashtirib olishga yordam berish, shu asosda natijani yaxshilash vazilasini hal etishdir. Bo‘g‘inlar
harakatchanligini erishilgan darajada ushlab turish bosqichi, har kun cho‘zilish mashqlarini
bajarishni ko‘zda tutmaydi. Agar mashg’ulotlardan bo’g’in va muskul tugunlarining cho‘zilish
mashgqi olib tashlansa, bu holda bo‘g‘inlar harakatchanligi yomonlashadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Usmonxojayev T. S. va boshqalar. Bolalar va o ‘smirlar sport nazariyasi va uslubiyati. [Im
Ziyo. 2007-y.

2. Aliyev M.B., Usmonxojayev T. S., Sagdiyev X.X. Sport o’yinlari — Futbol. Ilm -Ziyo.
2007.
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O‘QUVCHILARNING JISMONIY TARBIYA VA OMMAVIY SPORT
BAYRAMLARIDA CHIQISHLARI

Kadirov Amet Aydarbekovich

Nukus shahar 22-sonli ixtisoslashtirilgan umumta’lim
maktabining jismoniy tarbiya o’qituvchisi
+998913937107

Annotatsiya: ushbu maqolada maktablarda o’quvchilarning jismoniy tarbiya va ommaviy
sport bayramlarida qatnashishlari va uning ahamiyati tahlil etilgan.
Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, sport, bayram, maktab, o’quvchi.

Mavjud metodik adabiyotlarda va matbuotlarda sport musobaqalarini sport bayramlari deb
ataydilar. Haqiqatdan ham, yaxshi tashkil etilgan musobaqalar, ochilish paradi, berkilishi, g‘oliblarni
tantanali mukofotlash o ‘ziga xos sport bayrami hisoblanadi. Ammo sport mutaxassislari uchun
sport bayramlari boshgacharoq tushuniladi. Bular o ‘z ichiga musobaqalarni olgan, ko‘rgazmali
chiqishlar, konkurslar, viktorinalar, o‘yinlar va, eng asosiy, butun maktab o‘quvchilarini gamrab
oluvchi majmuiy musobaqalar hisoblanadi.

Ommaviy chiqishlar sport bayramining bir qismi yoki boshqa ommaviy tadbirlar boiishi
mumkin. Bayramni tashkil etishga, dasturini tuzishga, unga tayyorgarlik ko‘rishga amalda butun o
‘qituvehilar va o‘quvchilarni jalb etish kerak. Dasturga o‘quvchilarning taklifi bo‘yicha mashqlar
va o’yinlar kiritiladi. Dastur tuzib bo‘lingandan so‘ng bayramni o‘tkazish ssenariysi aniq ishlab
chiqiladi. Ssenariyni ishlab chiqishga madaniyat xodimlari taklif etilishi mumkin.

Bayramni tayyorlash va o‘tkazishda uning alohida bo‘limlariga o‘quvchi va

pcdagoglar biriktirib q o ‘yiladi. Masalan, o ‘quvchilar rasm o’qituvchisining rahbarligida
bayram joyini bezaydi, ularga bayram tusini beradi, ko‘rgazmalar tayyorlaydi, rasm chizish
konkursini o ‘tkazadi. O‘quvchilarning boshqa guruhi fizika o’qituvchisining yordamida bayram
joyini radiolashtiradilar. Mehnat o‘qituvchisi bayroqlarni, bayroqchalarni tayyorlash brigadasini
tashkil etadi. Adabiyot o ‘qituvchisi havaskor shoirlar konkursini tayyorlaydi. Bayramdan so‘ng
ertasi kuni tashkiliy qo‘mitaning kengaytirilgan yig‘ilishi bo‘lib o‘tadi, bunda hamma javobgar
shaxslar hisobot beradilar, natija tahlil gilinadi, yutuq va

kamchiliklar aniqlanadi. Maktab direktori musobaqani tayyorlash va o‘tkazishda o ‘rnak
ko‘rsatganlarni rag‘batlantirish uchun buyruq chiqaradi. Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi faollar
bilan birga musobaqa natijasini ko‘rsatuvchi jadvalni chiroyli rasmiylashtiradi. Fotomontajlarda
g’oliblarning rasmlari, bayramdan lavhalar, direktor buyrug‘idan ko‘chirma bo‘ladi. Sport
bayramlarini va o ‘quvchilarning ommaviy chiqishlarini tashkil etish va o‘tkazish bu — maktab
jismoniy tarbiya o‘qituvchisi va maktab sport jamoasi uchun o ‘ziga xos imtihon va sinovdir.

Sport kechalari maktab jismoniy tarbiya va sport jamoasining hayotidagi har xil voqealarga
bag‘ishlangan bo’ishi mumkin. Bu maktabda jismoniy tarbiya va sport ishlariga yillik yakun
yasashga bag’ishlangan ,,Sport sharafi kechasi* bolishi mumkin. Kechalar maktab komandasining
yuqori yutuq natijalariga yoki alohida sportchilarga bag‘ishlangan bo‘lishi mumkin: ular
»Quvnoqlar va zukkolar® , ,,G‘olib o ‘zimizdan® , ,,Alpomish davrasi® , ,,Barchinoy davrasi*
va boshga mavzularda o‘tkazilishi mumkin. Kechaning vazifasi — maktab jismoniy tarbiya va
sportchilarini rag‘batlantirish, ularning yutuqlarini targ‘ib

qilish, o’quvchilarning yangi guruhlarini jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga muntazam
jalb etishdir. Kechani o‘tkazish uchun keng tayyorgarlik ko‘riladi, tuzilgan tashkiliy qo‘mitaga
sinfdan tashqari ishlar bo‘yicha tashkilotchi rahbarlik giladi, albatta, asosiy ishni jismoniy tarbiya
o‘qituvchilari bajaradilar. Kecha dasturi va ssenariysi tuziladi, taklifnomalar tayyorlanadi, sovg’a
va sovrinlar tayyorlanadi, hakamlar tanlanadi va tasdiglanadi.

Adabiyotlar:
1. Usmonxojayev T. S. va boshqalar. Bolalar va o ‘smirlar sport nazariyasi va uslubiyati. Ilm-
Ziyo. 2007-y.
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MAKTABDA JISMONIY TARBIYA FAOLLARINI TAYYORLASH

Kaljanova Gulnaz Boribaevna
Nukus shahar 22-sonli ixtisoslashtirilgan
umumta’lim maktabining jismoniy tarbiya o’qituvchisi

Annotatsiya: ushbu maqolada maktablarda jismoniy tarbiya faollarini tayyorlar va uning
ahamiyati tahlil etilgan.
Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, faollar, samaradorlik, o’quvchi, bilim, kuch,

Har bir maktabning jismoniy tarbiya o ‘qituvchisi o ‘z atrofiga faqat sportchi o‘quvchilarnigina
emas, butun maktab jamoasi va o’quvchilarini birlashtirishi kerak. Bular ichida tashviqot va
targ‘ibotni olib borishga qobiliyatlilari, musobaqalarni tashkil etuvchilar, baza yaratuvchilar
bo’ladi. Ko’pincha ,og‘ir bolalar bo‘ladi, lekin bularning ichida yaxshi tashkilotchilar,
o‘qituvchiga yordam berishni xohlovchilar bo‘ladi.

Faollar ishining samaradorligi uni tayyorlash darajasiga bog‘liq. Bu yerda faqat ishlash ishtiyoqi,
bilim, ko‘nikma va malaka bo‘lishi kerak. Faollarni tayyorlash maktabda o‘quvchilar jismoniy
tarbiyasini amalga oshiruvchi va nazorat qiluvchi boshqa tashkilotlar bilan hamkorlikda amalga
oshiriladi. Ya’ni jismoniy tarbiya jamoasi kengashining raisi, a ’zolari tashkilotchilik mahorati
ishlariga Tuman o ‘qituvchilar metod birlashmasi qoshida o ‘rganishlari kerak. Bu ishlarni tuman,
shahar sport qo‘mitasi, bolalar sport maktablari o ‘z zimmalariga olishlari mumkin. Jismoniy
tarbiya tashkilotchilari uchun mavzular:

— sinflararo musobagalarni tashkil qilish;

— arizalarni rasmiylashtirish;

— maktab ichidagi musobaqalar uchun komandalarni tashkil etish va tayyorlash;

— o°‘quv kun tartibidagi jismoniy tarbiya tadbirlari.

Hakamlar aniq sport turi va musobaqa qoidalariga tegishli bo‘lgan masalalarni o‘rganadilar.
Jamoatchi instruktorlar jismoniy mashqlar texnikasi va mashg*ulotni o ‘tish metodikasi, jismoniy
yuklamalar me’yorini belgilash hamda alohida o ‘quvchilar va komandalarni musobaqalarga
tayyorlashga taallugli bo’lgan masalalarni o‘rganadilar. Har bir faollar guruhi uchun alohida reja
tuziladi. Seminar tinglovchilari 4 - 7 - s inf o ‘quvchilari bilan ommaviy

jismoniy tarbiya ishlarini, ,,Alpomish* va ,,Barchinoy* majmuyining nazariy talablari
bo’yicha mashg‘ulotlar o ‘tkazadilar, mashqlanisliga rahbarlik qiladilar, musobaqa hakamlik
qilib qatnashadilar. Bo‘lg‘usi jamoatchi instruktorlarni sport asbobanjomlarini tayyorlash, o
‘quv va sinov hujjatlarini tuzish, musobaga bayonnomalari, ro‘yxatlari, buyruglar bilan amaliy
tanishtiriladi. Yakuniy mashg‘ulotlarda hamma gatnashuvchilar o’quv rejasining nazariy va amaliy
bo‘limlari b o ‘yicha sinovlardan o ‘tkaziladi. Qator maktablarda faollar maxsus sport kiyimi va
emblemada yuradilar.

,»Alpomish® va ,,Barchinoy* bo‘yicha ishlar o ‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
va ularning salomatlik holatlarini aniglashdan boshlanadi. Bu ma ’lumotlarni o ‘qituvchilar oktabr-
noyabr oylariga to ‘plashi mumkin. Bu ishlar bilan baravar, suzishni bilmaydigan, ,,Alpomish* va
,,Barch

in 0y “ me ’yoriy normasini topshirishdan ozod etilgan o‘quvchilarni aniglab boriladi. Bunday
ma’lumotlar o ‘qituvchiga keyingi ishlarida topshiruvchilarning sonini aniq bilish, o uquv reja
ishlaridagi kamchiliklarni

aniqlash, har bir sinfdan nishondorlarni tayyorlash uchun o‘quvchilar sonini aniqlash, ularning
dastlabki tayyorgarlik darajasini hisobga olish imkonini beradi. Jismoniy madaniyat va sportning
ko‘rgazmali targ‘ibot manbalariga rasmlar, haykallar, barelyeflar, mozaika asarlari, pannolar,
shiorlar, o ‘quv-targ‘ibot va axborot mavzuidagi plakatlar, transparantlar, rasm ko’rgazmalari,
fotomontajlar, yutuglar ko‘rgazmasi, hurmat taxtasi, jismoniy tarbiya va sportga bag‘ishlangan
burchaklar kiradi.

Adabiyotlar:
1. Usmonxojayev T. S. va boshqgalar. Bolalar va o ‘smirlar sport nazariyasi va uslubiyati. [Im-
Ziyo. 2007-y.
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JAEHE TOPBUECI OKBITY 9AICTEMECIH JUJAKTUKAJIBIK TYPFBIIAH
KAMTAMACHBI3 ETY 9AICTEMECI

TypaumyparoB beiibapuc AinmyparoBuy,
Nel8 mexTentiH JeHe UIBIHBIKTHIPY MOHIHIH MYFalliMi
HaBou o6nbice Kannmex aymaHbl

basianamanbsiH Makcatel: JleHe TopOueci Heri3aepi )KeHiHe TyCiHikTemMe Oepy.
bassamamansiH MiHIETTEP1

1. CamayarTsl 6Mip CaJThIH HACHUXATTAY,YTITTEY KOHE YHPETY.

2. [Manma"IbIKThL, KbUIAaMIBIKTHI KaJIbIITACTHIPY.

Jlene TopOueci )KETKIHIIEK YpIIaKKa HbICAaHAIIBI TOpOHe Oepy/IiH eXKeNACH Kelle )KaTKaH TapuxH
(dhopmanapeIHbIH 0ipi 00T TaOBUIA L. AJFAIIKEI KAYBIMJIBIK KOFaM/Ia JIeHEe TOpOUeCi aHIIbLIap
MEH JKaybIHTepIIep/Ii aspiiay MaKCaThIH KO3/IE/Ii., OJ1 Ke3/I¢ aHIIBUIBIK ITEH COFBICTBI, CAITTAP MEH
YKopasap/ibl KOpCETeTiH OMBIHIAP OChl MaKcaTKa KbI3MeT eTTi. Kyl neaeHymiiik Koramaa CropT-
MeH HIYFbULIaHy KYJI MeNIeHYIIJIep MEH epKiH azamMarTap apachlHla €ldyip Jamblabl. OnapiasiH
KO3[IETeH MaKcaThl KYJ HEeJCHYUIUIepPAiH JEeHE KOHE pyXaHW KYIITepiH >KaH-)KaKThl J1aMbl-
Ty JKOHE COFBIC XKYPTi3yre, )ayaan alfaHlbl Koprayra aaspriay Oonasl. Opra Faceipiapia JeHe
IIBIHBIKTBIPYMEH JKOHE CIIOPTTHIH allyaH TYPJIEPIMEH MIVFBUIIAHY PBILAPBIBIK TOpOHE KyleciHe
enmi. Kaiita epriey moyipi MEH ryMaHH3M HWJACSJIapPBIHBIH Tapaly 3aMaHbBIHIA JICHE TOPOUECIHIH
MeAarOTUKAJIBIK HICSIIaphl epeKie naMbiabpl. KeliHipek *Keke MEHIIKTErl KOHE apTHIKIIBUIBIK
JKaFIaiIaFbl MEKTENITEP/IC OFaH MBIKTAIl KOHUIT 00JICTIH OOJIIBI.

Jlene TopOuWeciHiH maiga OOJbIN, JaMbIFaH TEOPHUsIIAPABIH 0opi KeOiHece CIOPTHILLIAPIBIH
apHayJbl camalapblH JaMbITy >KOHE HBIFAiTa MaKCaTbIMEH CHOPTIIBUIAPIBI JaspliayFa >KOHE
KATTHIKTBIPYFa OaFbITTaNIbI.

AJ Ka3ipri Ke3eH/Ie JKeKe TYJIFara IeHe TopOuecin 6epy KaH-KaKThl YHBIMIACTBIPBLIBII XKAaThIP.
Kexe TysnraHbIH JaMybIH/IAa HETI3T1 OPBIH aJIaThIH JAeHe TopOueci. JleHi cay 0osica, >kaHBIMBI3/bIH
icl Jie cay JKaKChl 00JIaJbl, aKbLIBIMBI3 TY3Y, MIHE31MI3 TYPBIC, KapaTbIMbI3 OEpiK OOIabl.

bananpiH f1eHi cay O0JyBI YIIIIH ©Mipre IeTeH Kypeci ajaFamikel KyHHEeH O6actanabl. TaHepTeHri
JIeHEe IIBIHBIKTHIPY OTOAchiHIa OananapAblH TepeH TaMblp >KalFaH oNeTiHe alHamybl THIC.
TaburaTThlH KYLITepl KYHHIH Ke3i, aya, cy —OaJaHbIH JE€HECIH LIBIHBIKTBIPYFa 30p MYMKIHJIK
Oepeni. JleHcaynbIFbl )KaKChl aIaM OHIMJII €HOCKTE KAaKChl ©31H KOPCETEe aiajibl.

AnaMm JnieHeciHIeri KyHI-KyaTThl apTThIpyna, JKYHKe OJKyHenepiH OekiTyae CIOpTIeH
HIYFBULIAHY/IBIH 9cepl MBIKTHI. KyHAEMIKTI aF3aHbl MIBIHBIKTHIPHII JKAaTTIFY Kac yKaHHBIH OMIpPIH
KBI3BIKTBI J]a MOHJII €TiM, JIeHe OITIMIHIH CYJTy, KaH-)KaKThI ’KapachIM/Ibl OOJIBIN KaJIbIITACybIH
KamTamachl3 erefi. CropT KaTThIFylapbl, TAMHACTHKA- TOH TOPOMECIHIH HEri3ri Kypaibl. Al
CBIMOATTBUIBIK — JCHCAYNBIK MeH JeHe OITIMiHIH YHIeciMAUTIri. AKbII-0OM YIIIiH MapacaTThUIbIK
KaHJal KaxeT OoJica, JeHE YIIiH Ta3ajblK, JKATTHIFY, HIBIHBIFY, KUMBLI-KO3FAIbIC, iC-OpEKeT
COHJIall KaxeT. XaJblK IMMeJaroruKachl JKOFaphla aTajfaH TOpOUe epekeciH YChIHyMEH Katap,
JICHCH] MIBIHBIKTHIPYIBIH TOC TOFBICTBIPY, MBIK KAaFbICy, MaHIAl Cy3icTipy, OUIEK KYIIIH ChIHA-
Cy, aydapbICcrak, Oel KYLIH CblHAy, MBIKBIH MTEpICY, Kypec CHUSKTBI TYpJIEpIH YChIHFaH. /leHe
TOpOUECIHIH YJITTHIK KOPIHICI HETI31HEH KaKeTTi €HOeK TypJepiHeH KalblnTackaH. bamamap
aTTbIH JKaJIbIH/IA, aTaHbIH KOJBIHA KYPIN ©6CKeH. AT KyJlarbiHaa oiiHaraH. JKep KbIPTBICHIH ay-
napein eriH ekeH. Cajak TapThIl MEPreHIIK €TKEeH, aH ayliaFaH, >KeJIMEH JKapbICHIN I1a0aHmI03
Oosirad. Mai >kaifblll, TeJI KYTKEH, IOl LIaybIll, OThIH XKapFaH, KYPBIK Cajbll acay/sl Oaca Oirexn
T.0. OChIHIall MEH/I MaFbIHABI, KAKETTI €HOCK TYpJEepiH Mrepy OpeKeTi apKachIHAa JICHI cay,
00libl OUMiK 1p1 TyJIFaibl OITIM KaJbIITACKAH.

Taburm KO3FaJBICTBIN TYPJIepi: Kapry, JIAKTBIPY, IIAHFbI, KOHBKH, XYTIpy, XKY3y, CEKipy,
IIaHFBI, BeJlocuries] Te0y, akpoOaTHKa, XKaTThIFylIap eMipre KaKeTTi JaFIbl )KOHE 1CKEepIIKTepi
KanpInTacTeipansl. JKac amamaapablH JeHecl TYpil >KaTThIFylap KeMETiMeH Iupar, IamH-
nbpl. COHIBIKTAH KYII, >KbUIIAMIBIK, TO3IMILUIIK, UKEMAUTIK CHUSKTHI aJlaM KaOUIeTiH JaMbITy
OKYIIBUIAP/IBIH KO3FAITKBIII TOKIPpHOECIH OailbITazbl, JeHE KO3FAIBICHIH YHIIeCTipesi.

[lene TOpOuWeciHiH MaKCaTbI: JCHCAYIBIKTHI HBIFANUTY OHE IIBIHBIKTHIPY, JTCHEHIH IYPBIC
OCIM-)KETUTy1HE KOHE aF3aHbIH KYMBIC KaOUJIETIH apTThIPYBIHA 9CEP €Ty, CallayaTThIIBIKKA OayITy.

Jlene TopOueciHiH MIHIETTEPI:
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*  KUMBUI JaFAbUIapbl MEH ICKEPIIKTEPIiH KaJIBIITACTBIPY KOHE KETIIAIPY;

*  KUMBUIJBIH jKaHa TypiepiHe Oayiy sKoHE OHbI TEOPUSIIBIK OlliMAepyMeH OaillaHBICTHIPY;

*  HEri3ri KUMbUI-KaCHETTEePiH KYIITi, TO3IMIUIIKTI, IAIMIIAH/BIKTHI )KOHE eNTUIIKTI JaMBITY;

*  aJaMrepuliik KacueTTepin Topoueney (0aTbUIIbIK, TOPTINTUIIK, IIBIHITBIIABIK, eITUITUIIK,
YVKBIMIIIBUIIBIK, JKITEPJIUTIK T.0.) €pIKTITIKKe, OaThUIIBIKKA, TaOaHIbUIBIKKA, YHBIMIIBUIIBIKKA,
JOCTBIK T1€H JKOJIIACTBIK Ce31MIe TopOueney.

*  MOJCHMET MJJIEHH KYJIBIK JaFAbIChIHA €HOEK ITeH KOFaMIbIH MEHIIIIKKE CaHaJIbl KO3KapachlH
TopOuerney;

*  QUeTTepli KaJBINTACTHIPy >KOHE JIEHE JKaTThIFyJIapbIMEH YHEMi IIYFbUIAAHyFa BIHTAHBI
Topoueney;

*  TUTHEHANBIK JaFIblUIapAbl CiHIPY, I€HE JKATTBIFYJIapbl MEH MIBIHBIKTBIPY THUTHEHACHI
YKOHIHAET1 O1iMIi Xabapiay.

*  Oranjpl KOprayFa gaspiiay.

*  OKYIIBUIApPbIH JIeHEe TOPOUECi-CIIOpT Typasibl OLTIMIAEPIH KaIbIITACTHIPY

*  OKyIIBUIApABIH [JEHE camachlH, eMipre KaXeTTi ICKepIiKTI JKaKcapTy, CIIOpPTKa
KbI3BIFYIIBUIBIFBIH aHBIKTAY

*  KUMBUI IC-OpPEKET JaFIbIAPBIH KOHE 1ICKEPIIITIH UTepy

*  ACTETUKAJBIK CalaHbl KaJIbINTACTBIPY (3Kypic-TyphIC, KO3Fary TepTili T.0.)

*  JleHE LUBIHBIKTHIPY OHE CIIOPTIEH XKYHelll Typ/le allHalbICyFa JaFAbUIaHy

*  cajayaTTbUIBIKKA JafAbUIaHABIPY

*  OKYIIBIHBIH JCHCAYJIBIFbIHA KAMKOPJIBIK 5Kacay.

*  CHopT, IeHe TopOueci OarpIThIH/IA ©31H-031 TopOuesneyre 6araap 6epy

CoHbpIMeH, KOpbITa alTKaH/1a IeHEe TOpOUec op afgaMra Kepek Topoue. Opoip ajaM KeJeneKkTe
03 OTaHbIHa MaliJackiH TUT13eM, «OTaH YILiH OTKa TyCeM» - JIeTeH a3aMaT OOyl YIIiH , oJlap JI€He
TOpOMECIHIH HE €KeHIH jKacTalibIHaH 01Ty KakeT. JleHe TopOueciHiH Mmai1abl,opl HOTHKEI 00TybI
yIlIiH cabakra jaa, yiiie e eHOeKTeHy KaxeT. SIFHM AeHcayJabIKTaphbl JKakchl 00y YIIIH KaHJai
HmIapTTappl CaKkTay KepeK eKeHiH, KYH PeXHUMIH NaiifanaHy TopTiOiH, oif *oHe JeHe eHOeriH
TUIMJI YIITACTBIPY KOJAAPBIH, TAHEPTEHTUIIK TUTUEHANIBIK TUMHACTHKA/1a KaH/Ial KATThIFyaap
xKacay KepeK eKeHiH OiTy. AZaMHBIH aKbLI-OMbBIH, JEHCAYJIBIFBIH, KAOUJIETIH JAMBITY MOceleIepiHe
TiKeJIeH KaThIChl Oap MaHBI3Ibl €HOEKTEPiH/E MIBIFBICTBIH OHTiil OMIIBLIT FaibiMbl On-Dapadbu
«Kac xeTKIHIIEKTEPIHI3Al KOPCETIHI3, MEH Ci3IepaiH OoamakTapbIHbI3IbI aUTHIT OepeiiHy
JIeTeH ekeH. bamamapaeiH feHe OiTiMi Cyily, HIANIIaH Ja dJeMi Xype OimyiH, JeHe MYIIeNepiH
JYPBIC ©CYiH, KbICKACHI, OHBIH KOIIMT1/IeH JIeH1 cay, eHOEKKe Jie, el KOpFayFa Ja 93ip, JIeHe KyIl-
KalpaTblHa Mapa-nap akbUI- OM KaOlleTi Jie Kartap epicTereH mapacarTsl agaM OOJIybIH Ke3Jeyle
MeKTel eHOeri MeH ata-aHa eHoeri ete 30p. XXI Faceipja KoFaM TeK jKallaH ajamaap TOObIHAH
FaHa eMec, COHbIMEH Oipre JeHCayJIBIFBI MBIKTBI, PyXaHH JyHHeci 0ail, >kaHbl MEH TOHI KipIIiKci3
Ta3a, TAaHBIMJIBIK O€JICEHIUIITNT MEH ©3/Ir1HEeH OLIiM ajyfa JAeTeH bIHTAChI )KOHE HIbIFapMalllbUIbIK
KaO1JIeTi epeKIle TyJIFajgap/aH TYPYybI THIC.

Konnansliran sgeduerrep Tisimi:

1. Kypmananusua Il.Ilenaroruka.A.,2007.
2. Kosnu6aes XK.b. Kosu6aes P.M: [legaroruka . A.:Atamtpa, 2002 1.
3. Ilenmaroruka 310poBbsi. — M., 1991.
4. MemxanoBa A.Ton Topoueci. //bacraysim mekremn. Ne6, 1999, 55 Ger.
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JISMONIY HARAKATSIZLIK NATIJASIDA KELIB CHIQADIGAN MUAMMOLAR VA
ULARNING OLDINI OLISH

Xusainov Jasur Sayfulloyevich

Navoiy viloyati Qiziltepa tumani 11-umumiy

o’rta ta’lim maktabi jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi
teiefon 913350708 jasur.xusainov. @mail.ru.

Annotatsiya: ushbu maqolada jismoniy harakatsizlik oqibatida kelib chiqadigan turli kasallik
va organizmning kuchsizlanishi va bularning oldini olish to’g’risida fikrlar bayon etiladi.
Kalit so’zlar: jismoniy xavfsizlik, jismoniy madaniyat, harakatsizlik.

Jismoniy harakatsizlik - bu umr bo’yi sog’ligni yomonlashishiga va turli kasalliklarning kelib
chiqishiga birinchi omil. Faoliyatning yetishmasligi yurak xastaligi, yo’g’on ichak va ko’krak
bezi saratoni, gandli diabet, gipertoniya, osteoporoz, xavotir va tushkunlik va boshqa kasalliklar
xavfini oshiradi. Jismoniy faollikni yoshlarning sog’lig’ini ustuvor yo’nalishiga aylantirish
bugungi kun davr talabidir. Jismoniy tarbiya fanining o’tilish maqsadi han maktab, kollej,
litsey va oliy ta’lim muassasalari sharoitida, shu jumladan maktabgacha ta’limda, mashg’ulot
paytida va undan keyin jismoniy mashqlar va jismoniy tarbiyaning hozirgi holatini ko’rib
chiqish, jismoniy tarbiyaning qisqa va uzoq muddatli, kognitiv va miyaga ta’sirini o’rganish,
bolalar va o’spirinlarning psixo-ijtimoiy salomatligi va rivojlanishiga yordam berishdir

Buyuk xakim Abu Ali Ibn Sinoning «Badantarbiya-sog‘liqni saqlashda ulug‘vor usuldir»
degan o‘giti har bir insonning hayotiy shioriga aylansa kishi hech qachon kasallikka chalin-
maydi. Tartibli va davomli bajariladigan jismoniy harakat kishi sog‘lig‘iga yaxshi ta’sir etadi,
modda almashinuvi yaxshilanadi, organizm to‘qimalari oziq moddalarni yaxshi o‘zlashtiradi.
Tetiklashtiruvchi ertalabgi badantarbiyanitng ahamiyatli jihati shundaki, avvalo bu bilan barcha
yoshdagi kishilar birdek shug‘ullanishi mumkin. Ertalabgi badantarbiyani ko‘cha, xiyobon yoki
stadionda o‘tkazish kerak, lekin imkoni bo‘lmaganda shamollatib turiladigan xonada ham o‘tkaz-
sa bo‘ladi. Mashqlar barcha tana a’zolariga tegishli va turli harakatlarni o‘zida jamlagan bo‘lishi
shart. Shuningdek mashq jarayonida ko‘p quvvat, kuch va zo‘riqishni hosil qgilmaslik kerak.
Mashglar har kuni tartibli o‘tkazilishi zarur. Aks holda kam takrorlanuvchi mashqlar kompleksi
jjobiy samara bermaydi. Jismoniy mashgqlar tufayli qon aylanishi yaxshilanadi, tananing yog*
nisbati kamayadi.

O’quvchilarni jamoasini tarbiyalash ta’lim muassasasi sharoitida jismoniy tarbiya uchun
dasturlar va siyosatni kuchaytirish va takomillashtirish bo’yicha yondashuvlar to’g’risida
tavsiyalar beradi. Bunga quyidagilar kiradi: bolalarda hayoti davomida jismoniy faollik odatlarini
singdirish afzalliklari; maktab sharoitida jismoniy faoliyat va jismoniy tarbiya mashg’ulotlarini
takomillashtirishda tizim, fikrlash usullaridan foydalanish qiymati; mavjud imkoniyatlarning
mavjud nomutanosibligini tan olish va jismoniy faollik va jismoniy tarbiya jarayonida tenglikka
erishish zarurati; maktab muhitining barcha turlarini ko’rib chiqishning ahamiyati; tavsiyalar
ishlab chiqilayotganda talabalarning xilma-xilligini hisobga olish zaruriyati.

Shu bilan birgalikda kundalik jismoniy mashqlarni bajarishga talabalarni qiziqtirish zarur.
Buning uchun ularni dars davomida turli xil mashqlar bilan tanishtirish o’rinli va ushbu maqgshqlar
haqida qisqacha fikrlarni bayon etish darkor. Sababi talabalar ganchalik ko’p ma’lumotga ega
bo’lsa va aynigsa ma’lumotlar foydali tomonda ekanligini tushunib yetsa shunchalik fanga e’tibor
kuchayadi.

O’yinlar, shuningdek, jismoniy tarbiya vositasi bo’lib, jismoniy rivojlanishda alohida o’rin
tutadi. Hamda o’yinlar ayniqsa harakatsizlikni oldini tezroq olishi mumkin.

O’yinlarni muntazam ravishda o’tkazish talabalarning o’zlarining faolligini talab qiladi va
ularning asosiy harakat qobiliyatlarini va tezkorlik, epchillik, kuch, chidamlilik kabi fazilatlarni
shakllantirishga yordam beradi. O’yinlarning hissiyligi shaxsiy xususiyatlar va tashabbuskorlik
namoyon bo’lish imkoniyatini nazarda tutadi.
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Bundan tashqari, o’yinlar o’quvchilarning kayfiyatini yaxshilaydi. Jamoa o’yinlari o’zaro
yordamni kuchaytirishga yordam beradi, kollektivizmni o’rgatadi. Bir magsadda birlashgan
talabalar o’zaro yordam va yordamni namoyon etadilar, bu esa do’stona munosabatlar va jamoaviy
ishlarni mustahkamlashga olib keladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Wikipediya

2. Ziyonet.uz

3. Edu.uz
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