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ÆÈÑÌÎÍÈÉ ÒÀÐÁÈß ÂÀ ÑÏÎÐÒ

BOSHLANG'ICH SINF O'QUVCHILARINI JISMONIY SIFATLARINI
TARBIYALASHNING  ILMIY AMALIY ASOSLARI

Navoiy viloyati, Navoiy shahri, ¹7 o'rta maktabning
Boshlang'ich ta'lim o'qituvchilari
Kuvandikova Salomat Toshpo'latovna +998934382428
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Annotatsiya: Maqolada o'quvchilarning sog'lig'ini, jismoniy  rivojlanishini mustahkamlash va o'stirish;
Jismoniy  sifatlarni rivojlantirish va  takomillashtirish; Harakatsiz vaqtlarda va harakat  paytlarida  gavdani
to'g'ri  tutish ko'nikmalarini shakllantirish; Mehnat  va Vatan mudofasiga tayyorlashni amalga oshirish;
Jismoniy tarbiya va sport  bilan tizimli shug'ullanishga  odatlantirish   va bunga doimiy qiziqishlarini
uyg'otish masalalari o'z aksini topgan.

Tayanch tushunchalar: Jismoniy  sifatlar, jismoniy  mashqlar,  jismoniy tarbiya, sport, harakat faoliyati,
amaliy mashg'ulotlar, gigiyeina, psixolgik jarayon.

Hozirgi davrda o'quvchi-yoshlarning jismoniy jihatdan chiniqtirish  va vatanparvarlik ruhida tarbiyalash
bugungi kundagi asosiy dolzarb masalalardan biridir. Maktab o'quvchilarining jismoniy tarbiyasi quyidagi
asosiy  vazifalarni o'z ichiga oladi: O'quvchilarning sog'lig'ini, jismoniy  rivojlanishi mustahkamlash va
o'stirish; Jismoniy  sifatlarni rivojlantirish va  takomillashtirish; Harakatsiz vaqtlarda va harakat  paytlarida
gavdani to'g'ri  tutish ko'nikmalarini shakllantirish; Mehnat  va Vatan mudofasiga tayyorlashni amalga oshirish;
Jismoniy tarbiya va sport  bilan tizimli shug'ullanishga  odatlantirish   va bunga doimiy qiziqish   u'yg'otish;
Buning  uchun butun jismoniy tarbiya tizimi, ya'ni  jismoniy tarbiya  darslari o'quv kun rejimidagi jismoniy
tarbiya tadbirlari (jismoniy  daqiqalar, darslardan oldin ertalabki gigiyenik mashqlarni bajarish, tanaffus
vaqtlarida o'tkaziladigan mashq va o'yinlar), darsdan tashqari  jismoniy tarbiya  ishlarining hammasi birgalikda
ta'sir etgan taqdirdagina bu vazifalar ko'ngildagidek amalga oshirish mumkin.

O'tkaziladigan jismoniy tarbiya mashg'ulotlarini sanitariya-gigiyena sharoitlariga qat'iy  rioya qilgan holda
olib borish kerak. Insonni har tomonlama va barkamol rivojlanishi umumiy tizimida maktab yoshidagi
o'quvchini jismoniy tarbiyalash alohida o'rin tutadi. Aynan mana shu yoshida mustahkam sog'lik, yuksak ish
bajarish qobiliyatiga moslashtiriladi  shu yillarda harakatlanish faoliyati hamda jismoniy sifatlarini dastlabki
tarbiyalash sodir bo'ladi. O'quvchining jismoniy shakllanishi  uning muhim va ma'naviy-irodaviy rivojlanishi,
barcha psixik funksiyalari  rivojlanishi bilan yaqin bog'liq bo'ladi. Bunday rivojlanishda hayotiy sharoitlar va
tarbiya muhim rol o'ynaydi. O'quvchining maktab yoshida jismoniy tarbiyaning muhim vazifasi sog'lig'ini
mustahkamlash, o'quvchi organizmi funksiyalarini takomillashtirish, uning to'g'ri rivojlanishiga , chiniqishiga
yordam berish, ish bajarish qobiliyatini oshirish hisoblanadi.

Ilmiy ma'lumotlardan harakatlari yetishmasligi o'quvchilarning faqat sog'lig'iga salbiy ta'sir ko'rsatibgina
qolmay, balki ularning aqliy ish bajarish qobiliyatlarini ham pasaytirishi, umumiy rivojlanishini ortda
qolishi, o'quvchilarni atrofdagilarga befarq qilishi ma'lum. O'quvchilar kundalik hayotlarida ham, mashg'ulotlarda
ham ko'p harakatlanishlari kerak.

 Harakatsiz o'quvchi sog'lom o'smaydi. Harakat - bu turli kasalliklarni, ayniqsa, qon-tomir, nafas olish,
asab sistemasi kasalliklarini oldini olish demakdir . Harakat - bu samarali davolash vositasi. Maktab yoshida
tarbiyalash inson mohiyati shakllanishi umumiy jarayonida juda muhim rol o'ynashini aytib o'tish kerak. Uni
bu yoshida turli qobiliyatlari ancha jadal rivojlanadi, jismoniy sifatlari shakllanadi, xarakteri belgilari ishlab
chiqiladi. Aynan mana shu yoshida o'quvchining barkamol rivojlanishi uchun mustahkam poydevorga asos
solish kerak.

Maktab yoshidagi  o'quvchilarni tayyorlashni tashkil qilishda muvafaqqiyatga erishish uchun maktabda
jiddiy pedagogik ishlar olib borish zarur.  Mana shu sababli maktab o'qituvchilari yangi yo'llarni izlashlari,
ma'naviy va jismoniy  kuchlarini yetarli rivojlantirish uchun tashabbus ko'rsatishlari  talab etiladi. Bu masalalarni
hal etish ko'p jihatdan boshlang'ich sinflarda jismoniy tarbiya ishlarini tashkil etishga bog'liq bo'ladi. Maktab
yoshidagi o'quvchilarni jismoniy tarbiyalash- jismoniy tarbiya tizimining dastlabki qismlaridan biri hisoblanadi.
O'quvchining sog'ligini yuksak darajasi va bo'lajak katta yoshli inson jismoniy madaniyati poydevorini shakllantirish
maktabgacha jismoniy tarbiya natijalari bo'lib qolishi kerak, va u quyidagilarni o'z ichiga oladi
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- jismoniy mashqlar va o'yinlar, chiniqtirish amallari bilan shug'ullanish istagi va qiziqish hamda
shaxsiy gigiyena qoidalariga ijobiy munosabat, kun tartibiga amal qilish.

- jismoniy madaniyat va sport sohasida o'quvchilarning dastlabki bilimlari, o'rganish qiziqishlari va
qobiliyatlari.

- jamoali harakatlarda faol ishtirok etish  o'yinlar, raqs tushish, bayramlar, sport-ommaviy tadbirlar.
- o'z tanasi, gavdani to'g'ri tutishni kuzatib borishni bilish, o'z rivojlanishini nazorat qilish.
- uyushqoqlik, mustaqillik, axloqlilik, o'ziga xizmat ko'rsatish va mashg'ulotlar uchun uskunalarni

saqlashga harakat qilish.
Mana shu sababli, O'zbekiston Respublikasi birinchi qonuni,  Jismoniy tarbiya va sport  va   Ta'lim

to'g'risida gi qonunlarini hayotga tatbiq etish bo'yicha ulkan ishlarni amalga oshirish kerak bo'ladi.
Davlat ijtimoiy-iqtisodiy siyosatining muhim tarkibiy qismi jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishdir.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat siyosatining asosiy maqsadi ularning millatni sog'lomlashtirish,
yoshlarni tarbiyalash, aholining sog'lom turmush tarzini shakllantirish va sportchilarning eng yirik xalqaro
musobaqalarda muvaffaqiyatli chiqishlari borasidagi imkoniyatlarini samarali qo'llash sanaladi.

Ommaviy jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish davlat ijtimoiy siyosatining strategik maqsadlari
sirasiga kiradi.

ADABIYOTLAR RO'YXATI
1. O'zbekiston Respublikasi umumta'lim maktablarining I-XI sinf o'quvchilari uchun jismoniy tarbiya

dasturi. 1993, - 80 b.
2. Fizicheskoye vospitaniye shkolnikov s otkloneniyami v sostoyanii zdorovya. Pod red. L.A. Kruashko.

- M., Meditsina, 1960, - 188 s.
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Ãîðîä Íàâîè. Ïðåïîäàâàòåëüíèöû
íà÷àëüíîãî îáðàçîâàíèå Øêîëû ¹7
Ðàñóëîâà Ìàéðàì Õàìèòîâíà  +998973215399
Àáäèâàéèòîâà  Øîõèäà Àáäèêàõõîðîâíà +998912499247
(margubaman4@gmail.com)

Àííîòàöèÿ: Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû, îñíîâíûìè ñðåäñòâàìè ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ êà÷åñòâ ñ÷èòàþòñÿ óïðàæíåíèÿ, õàðàêòåðèçóþùèåñÿ âûñîêîé ìîùíîñòüþ ìûøå÷íûõ
ñîêðàùåíèé. Â íåãî âõîäÿò ðàçëè÷íîãî ðîäà ïðûæêè, ìåòàíèÿ, òîëêàíèÿ, áðîñêè, ñêîðîñòíûå
ïåðåìåùåíèÿ öèêëè÷åñêîãî õàðàêòåðà, ñîâåðøàåìûå â êîðîòêîå âðåìÿ ñ âûñîêîé èíòåíñèâíî-ñòüþ.

Êëþ÷åâûå ïîíÿòèÿ: äâèæåíèÿ, øêîëüíèêè, áûñòðîòà, ðàçâèòèÿ, êà÷åñòâî, óïðàæíåíèÿ, ñêîðîñòü,
áûñòðîòà, ðåàêöèÿ, ïîäãîòîâêè, êîìïëåêñà óïðàæíåíèé, ïðûæêè, ìåòàíèÿ, òîëêàíèÿ, áðîñêè,
ñêîðîñòíûå ïåðåìåùåíèÿ.

Îñíîâíûìè ñðåäñòâàìè ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ ñ÷èòàþòñÿ óïðàæíåíèÿ,
õàðàêòåðèçóþùèåñÿ âûñîêîé ìîùíîñòüþ ìûøå÷íûõ ñîêðàùåíèé. Èíà÷å ãîâîðÿ, äëÿ íèõ òèïè÷íî
òàêîå ñîîòíîøåíèå ñèëîâûõ è ñêîðîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê äâèæåíèé, ïðè êîòîðîì çíà÷èòåëüíàÿ
ñèëà ïðîÿâëÿåòñÿ â âîçìîæíî ìåíüøåå âðåìÿ. Òàêîãî ðîäà óïðàæíåíèÿ ïðèíÿòî íàçûâàòü "ñêîðîñòíî-
ñèëîâûìè". Ýòè óïðàæíåíèÿ îòëè÷àþòñÿ îò ñèëîâûõ ïîâûøåííîé ñêîðîñòüþ è, ñëåäîâàòåëüíî,
èñïîëüçîâàíèåì ìåíåå çíà÷èòåëüíûõ îòÿãîùåíèé. Â èõ ÷èñëå åñòü íåìàëî óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ
è áåç âíåøíèõ îòÿãîùåíèé.

Ñîñòàâ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ óïðàæíåíèé, ïðåäóñìàòðèâàåìûõ ïðîãðàììàìè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ,
øèðîê è ðàçíîîáðàçåí. Â íåãî âõîäÿò ðàçëè÷íîãî ðîäà ïðûæêè, ìåòàíèÿ, òîëêàíèÿ, áðîñêè, ñêîðîñòíûå
ïåðåìåùåíèÿ öèê-ëè÷åñêîãî õàðàêòåðà, ñîâåðøàåìûå â êîðîòêîå âðåìÿ ñ âûñîêîé èíòåíñèâíîñòüþ.
Èç ýòîãî îáøèðíîãî êîìïëåêñà óïðàæíåíèé äëÿ ñòðîãî ðåãëàìåíòèðîâàííîãî âîçäåéñòâèÿ íà ñêîðîñòíî-
ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè èñïîëüçóþò ïðåèìóùåñòâåííî òå, êîòîðûå óäîáíåå ðåãóëèðîâàòü ïî ñêîðîñòè
è ñòåïåíè îòÿãîùåíèé. Áîëüøóþ ÷àñòü òàêèõ óïðàæíåíèé ïðèìåíÿþò ñ íîðìèðîâàííûìè âíåøíèìè
îòÿãîùåíèÿìè, ïåðèîäè÷åñêè âàðüèðóÿ ñòåïåíüþ îòÿãîùåíèÿ. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ìíîãîêðàòíîå
ïîâòîðåíèå äâèæåíèé ñî ñòàíäàðòíûì îòÿãîùåíèåì, äàæå åñëè îíè âûïîëíÿþòñÿ ñ ìàêñèìàëüíî
âîçìîæíîé ñêîðîñòüþ, ïîñòåïåííî (íåðåäêî â ñðàâíèòåëüíî êîðîòêèå ñðîêè) ïðèâîäèò ê ñòàáèëèçàöèè
óðîâíÿ ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé, ÷òî ëèìèòèðóåò ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé. ×òîáû
èçáåæàòü òàêîé ñòàáèëèçàöèè ïðèìåíÿþò äîïîëíèòåëüíûå îòÿãîùåíèÿ â òåõ ñêîðîñòíûõ äåéñòâèÿõ,
êîòîðûå â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ âûïîëíÿþòñÿ áåç âíåøíåãî îòÿãîùåíèÿ èëè ñî ñòàíäàðòíûì îòÿãîùåíèåì.
Íàïðèìåð, ïðèìåíÿþò ïîÿñà è æèëåòû ñ äîçèðîâàííûìè ðàçíîâåñàìè èëè óòÿæåëåííóþ îáóâü ïðè
âûïîëíåíèè ïðûæêîâ è áåãîâûõ óñêîðåíèé, ñíàðÿäû ðàçëè÷íîãî âåñà â ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ìåòàíèÿõ
(1).

Îñîáóþ ãðóïïó ñîñòàâëÿþò ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ ñ ìãíîâåííûì ïðåîäîëåíèåì óäàðíî
âîçäåéñòâóþùåãî îòÿãîùåíèÿ, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà óâåëè÷åíèå ìîùíîñòè óñèëèé, ñâÿçàííûõ ñ
íàèáîëåå ïîëíîé ìîáèëèçàöèåé ðåàêòèâíûõ ñâîéñòâ ìûøö. Åñëè òàêîãî ðîäà óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ
áåç çàäåðæêè â àìîðòèçàöèîííîé ôàçå, îíè ïîçâîëÿþò ïðîÿâëÿòü íàèáîëüøóþ "âçðûâíóþ" ñèëó.
Äëÿ êðàòêîñòè èõ ìîæíî óñëîâíî íàçûâàòü "óïðàæíåíèÿìè óäàðíî-ðåàêòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ" (2).

Ñðåäñòâàìè ñêîðîñòíîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ, òðåáóþùèå áûñòðîé
ðåàêöèè, âûñîêîé ñêîðîñòè âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ äâèæåíèé è ìàêñèìàëüíîé ÷àñòîòû äâèæåíèé
(1). Ýòè óïðàæíåíèÿ äåëÿòñÿ íà îáùå ïîäãîòîâèòåëüíûå, âñïîìîãàòåëüíûå è ñïåöèàëüíûå. Äëÿ
ðàçâèòèÿ ýëåìåíòàðíûõ ôîðì áûñòðîòû âî âñåõ âèäàõ ñïîðòà øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ãèìíàñòè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ, è, îñîáåííî, ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû, ïðåäúÿâëÿþùèå âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê
ïðîÿâëåíèþ ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ. Ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ìîãóò áûòü íàïðàâëåíû
êàê íà ðàçâèòèå îòäåëüíûõ ñîñòàâëÿþùèõ ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé, òàê è íà èõ êîìïëåêñíîå
ñîâåðøåíñòâîâàíèå â öåëîñòíûõ äâèãàòåëüíûõ àêòàõ. Ýòè óïðàæíåíèÿ ñòðîÿòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñî
ñòðóêòóðîé è îñîáåííîñòÿìè ïðîÿâëåíèÿ ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è
ìîãóò ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé ðàçëè÷íûå äåéñòâèÿ è ïðèåìû, õàðàêòåðíûå äëÿ äàííîãî âèäà èëè ãðóïïû
âèäîâ ñïîðòà è òðåáóþùèå âûñîêîãî óðîâíÿ ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ (ïðûæêè, ìåòàíèÿ, óñêîðåíèÿ,
ïðî áåãàíèå êîðîòêèõ îòðåçêîâ äèñòàíöèè è ò.ä.).
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Ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì êîìïëåêñíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé ÿâëÿþòñÿ
ñîðåâíîâàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. Â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé ïðè ñîîòâåòñòâóþùåé ïðåäâàðèòåëüíîé
ïîäãîòîâêå è ìîòèâàöèè óäàåòñÿ äîñòè÷ü òàêèõ ïîêàçàòåëåé áûñòðîòû è ñêîðîñòè, êîòîðûå, êàê
ïðàâèëî, òðóäíîäîñòèæèìû â ïðîöåññå òðåíèðîâêè ñ áîëåå êðàòêîâðåìåííûìè óïðàæíåíèÿìè, ñ
èçîëèðîâàííûì âûäåëåíèåì óïðàæíåíèé ÷èñòî ñêîðîñòíîãî õàðàêòåðà (2).

Ðàáîòó íàä ïîâûøåíèåì óðîâíÿ ðàçâèòèÿ áûñòðîòû, ìîæíî ïîäðàçäåëèòü íà äâà âçàèìîñâÿçàííûõ
íàïðàâëåíèÿ - äèôôåðåíöèðîâàííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå îòäåëüíûõ ñîñòàâëÿþùèõ ñêîðîñòíûõ
ñïîñîáíîñòåé è èíòåãðàëüíîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå, ïðåäóñìàòðèâàþùåå îáúåäèíåíèå ëîêàëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé â öåëîñòíûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèÿõ (2).

Äëÿ ýôôåêòèâíîãî ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé äåòåé è ïîäðîñòêîâ øèðîêî èñïîëüçóþò
îáùå ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ - áåã, èãðû, ýëåìåíòàðíûå àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ (2).

Äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ èñïîëüçóþò ïðûæêè íà îäíîé è äâóõ íîãàõ, ïðûæêè
ñî ñêàêàëêîé, â äëèíó è âûñîòó ñ ðàçáåãà, ïðûæêè â ãëóáèíó ñ âûñîòû, ìíîãî ñêîêè, ìåòàíèå
íàáèâíûõ ìÿ÷åé, ïðûæêè ñ ïîâîðîòàìè íà 90-180 ãðàäóñîâ, áåã ñ âûñîêîãî ñòàðòà, ìíîãîêðàòíûå
ïðûæêè ñ ìàêñè-ìàëüíîé âûñîòîé ïîäñêîêà, ïðèñåäàíèå íà îäíîé è äâóõ íîãàõ ñ àêöåíòîì íà
áûñòðîòó, áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè, èãðîâûå çàäàíèÿ ïî ñèãíàëó, ýñòàôåòû, ïîäâèæíûå èãðû
òèïà "Ïåðåñòðåëêà", "×åëíî÷íûé áåã" è äðóãèå ñðåäñòâà.
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âîçðàñòà: Äèññ... ìàãèñòðà ïåä. íàóê. Ò., 2003. -  98 ñ.
2.Óñìàíõîäæàåâ Ò.Ñ. Íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêèå îñíîâû ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äåòåé â
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ÒÀÉ¨ÐËÀØ

Àõìåäîâà Ñàðâèíîç Àçàòîâíà
Íàâîèé äàâëàò ïåäàãîãèêà èíñòèòóòè
Æèñìîíèé ìàäàíèÿò ôàêóëüòåòè êàòòà ́ ³èòóâ÷èñè
+998933196565, (axmedovasarvinoz19841012@mail.ru)

Àííîòàöèÿ: Ìà³îëàäà á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ́ ³èòóâ÷èëàðèíè àõáîðîò-êîììóíèêàöèîí âîñèòàëàð
àñîñèäà ñïîðò êîó÷èíãèãà òàé¸ðëàø ìàñàëàëàðè ́ ç àêñèíè òîïãàí. Ìóàëëèô óíäà á´ëàæàê æèñìîíèé
òàðáèÿ ́ ³èòóâ÷èëàðèíè êåëãóñèäàãè  êàñáèé ôàîëèÿòèíè òàøêèë ýòèøäà êîó÷èíã ñòðàòåãèÿëàðè ê´ï
æèµàòäàí àõáîðîò-êîììóíèêàöèÿ âîñèòàëàðèãà µàì áî²ëè³ëèãèíè ́ ³òèðàäè.

Òàÿí÷ òóøóí÷àëàð: àõáîðîò, êîììóíèêàöèÿ, òåõíîëîãèÿ, âîñèòà, æèñìîíèé òàðáèÿ, ñïîðò, êîó÷èíã,
´³èòóâ÷è,  êàñáèé ôàîëèÿò, ìîòèâàöèÿ, øàõñèé-êàñáèé ñèôàòëàð, ðèâîæëàíèø.

Äóí¸ µàìæàìèÿòè òàúëèì òèçèìèíè áàð³àðîð òàððà³³è¸ò òåíäåíöèÿëàðèãà ìîñëàøòèðèø øàðîèòèäà
æèñìîíèé òàðáèÿ ñîµàñèäà êîó÷èíã ñòðàòåãèÿëàðè âà ìåõàíèçìëàðèíè çàìîíàâèé ðèâîæëàíèø
òàìîéèëëàðèãà ìîñëàøòèðèø ìóµèì àµàìèÿò êàñá ýòàäè.  Æèñìîíèé òàðáèÿ ́ ³èòóâ÷èëàðè òàúëèì
æàðà¸íèäà àìàëèé òîïøèðè³ëàðäàí òàø³àðè òóðëè  ýëåêòðîí òàúëèìèé ðåñóðñ âîñèòàëàðèäàí
ôîéäàëàíèøëàðè àõáîðîòëàøãàí òàúëèì ìóµèòèíè ÿðàòèø, çàìîíàâèé àõáîðîò òåõíîëîãèÿëàðèíè
êåíã òàòáè³ ýòèø, òàúëèì ðåñóðñëàðè áàçàñèíè òàêîìèëëàøòèðèø, á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ
´³èòóâ÷èëàðèíèíã êåëãóñèäàãè  êàñáèé ôàîëèÿòèíè òàøêèë ýòèøäà êîó÷èíã ñòðàòåãèÿëàðèíè òàøêèë
³èëèøãà õèçìàò ³èëàäè.

Ìàìëàêàòèìèçäà óçëóêñèç òàúëèì òèçèìèäà àõáîðîòëàøãàí òàúëèì ìóµèòèíè ÿðàòèø, ´³óâ
ôàíëàðèãà ì´ëæàëëàíãàí ìóëüòèìåäèàëè èëîâàëàðíè êåíã æîðèé ,  ÿíãè àâëîä ´³óâ-ìåòîäèê
àäàáè¸òëàð áàçàñèíè õàë³àðî òàúëèì ñòàíäàðòëàðèãà, òàúëèì ñèôàòèíè áàµîëàøíèíã õàë³àðî äàñòóðëàðè
òèçèìèãà ìîñëàøòèðèø äîëçàðá âàçèôàëàðäàí áèðè µèñîáëàíàäè. Çåðî, ¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè
õàë³ òàúëèìè òèçèìèíè 2030 éèëãà÷à ðèâîæëàíòèðèø êîíöåïöèÿñèäà "Òàúëèìäà ìóëüòèìåäèà
ìàµñóëîòëàðèíè èøëàá ÷è³èø âà óëàðíè ³´ëëàø æàðà¸íèíè òèçèìëè òàøêèë ýòèø ÷îðàëàðèíè
ê´ðèø"  êàáè óñòóâîð âàçèôàëàð áåëãèëàíãàí[1,2,3,4,5 ]. Áó ýñà, á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ
´³èòóâ÷èëàðèíèíã êåëãóñèäàãè  êàñáèé ôàîëèÿòèäà óëàðäàãè õóñóñèé êîìïåòåíöèÿëàð ðèâîæëàíèøèíè
èíòåðàêòèâ ýëåêòðîí òàúëèìèé ðåñóðñëàð âîñèòàñèäà òàøêèë ýòèëèøèíè òàúìèíëàéäè.

Ìàìëàêàòèìèçäà ñ´íããè éèëëàðäà êóðàø, ãèìíàñòèêà, òåííèñ, ³èëè÷áîçëèê, âåëîñïîðò, ´³
îòèø, äçþäî, åíãèë àòëåòèêà, î²èð àòëåòèêà, òàýêâîíäî, ýøêàê ýøèø, øàõìàò, ôóòáîë, áîëàëàð
ñïîðòè, âîëåéáîë, ãàíäáîë, êàðàòý, êèêáîêñèíã, ìóàéòàé, îò ñïîðòè, ðåãáè, ñòîë òåííèñè êàáè
ñïîðò òóðëàðè ðèâîæëàíìî³äà. Øó áèëàí áèðãà, áóòóí æàµîíäà êåíã ê´ëàìäà ³óëî÷ ̧ çà¸òãàí ñïîðò
êîó÷èíãèíè ðèâîæëàíòèðèøãà µàì ýµòè¸æ ñåçèëìî³äà.

"Êîó÷" ("coach") àòàìàñè ñïîðò ñîµàñèäà  XX àñðäà ïàéäî á´ëäè. "Èíãëèç òèëèäà: "coach" -
"òðåíåð", "ìóðàááèé" äåãàí ìàúíîíè áèëäèðèá, ðàµáàðëèê ³èëèø, ñïîðò÷èëàðãà óñòîç âà ìóðàááèéëèê
ôàîëèÿòèíè îëèá áîðèø ìàçìóíèäà èøëàòèëàäè"[6, 71-á.]. Çàìîíàâèé ñïîðò æàìîàëàðèäà ãóðóµ
ìåíåæåðëàðè, ðàµáàðëàðè áèëàí áèðãà, êîó÷ ìàñëàµàò÷èëàðèãà á´ëãàí ýµòè¸æ µàì ïàéäî á´ëà
áîøëàãàíèíèíã ãóâîµè á´ëìî³äàìèç.

 Êîó÷èíã - ñïîðò ñîµàñèäà  ìóðàááèéëèê, é´ëáîø÷èëèê ³èëèø, òàµñèë îëóâ÷è âà
òàðáèÿëàíóâ÷èëàðäà èæîáèé ñèôàòëàðíè ³àðîð òîïòèðèø ôàîëèÿòèäèð. Äåìàê, ìóàéÿí ñïîðò òóðèäà
ìóâàôôà³èÿòãà ýðèøèø é´ëëàðèíè áèëãàí µîëäà ìóðàááèé ´ç ñïîðò÷èëàðèíè ´³èòàäè âà óíãà
µàìðîµ á´ëàäè, ó áèëàí áèðãà æèñìîíèé òàðáèÿ á´éè÷à ìàø²óëîòëàðãà âà ìóñîáà³àëàðãà ³àòíàøàäè.
Àéíè³ñà,  æàìîàâèé ñïîðòäà ìóðàááèé ó÷óí óíèíã ôàîëèÿòè ìóðàêêàá á´ëèá µèñîáëàíàäè, ÷óíêè,
ó ãóðóµ áèëàí èøëàãàíäà µàð áèð èøòèðîê÷èíèíã ãóðóµäàãè ðîëèíè òà³ñèìëàøè, æàìîàâèé µîëàòäà
óëàðíè æèïñëàøòèðèøè, æàìîà è÷èäàí åòàê÷èëàðíè àíè³ëàøè âà ãóðóµ àúçîëàðèíèíã ´çàðî
ïñèõîëîãèê êèðèøèìëèëèãèíè òàúìèíëàøè ëîçèì. Áóíäà óíäàí ïñèõîëîãèê, ôèçèîëîãèê,
áîø³àðóâ÷àíëèê áèëèìëàð âà ìàëàêàëàð òàëàá ýòèëàäè. Øóíèíãäåê, ñïîðò ñîµàñèäà ðàµáàð, òðåíåðëèê
âàçèôàëàðèíè áàæàðèø, áèçíåñ ñïîðòèíè ðèâîæëàíòèðèøãà é´íàëòèðèëãàí âàçèôàëàðíè àìàëãà
îøèðèøäà ñïîðò êîó÷èíãè àëîµèäà àµàìèÿò êàñá ýòàäè.

Á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ´³èòóâ÷èëàðèíèíã êàñáèé êîìïåòåíòëèëèãèíè øàêëëàíòèðèøäà
àõáîðîò-êîììóíèêàöèîí òåõíîëîãèÿëàð âîñèòàñèäà ³óéèäàãè òàúëèìèé øàêëëàðäàí ôîéäàëàíèëèøè
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ìà³ñàäãà ìóâîôè³:
1. Äàðñäà íàìîéèø ìîäåëëàðèäàí ôîéäàëàíèø;
2. Äàñòóðëàøòèðèëãàí ìàø²óëîòëàðíè òàøêèë ³èëèø;
3.  Ìàëóìîò ìîäåëëàðèíè ëîéèµàëàø;
4. Áèëèìëàðíè òèçèìëàøòèðèøãà ì´ëæàëëàíãàí äàðñ âà äàðñäàí òàø³àðè ìàø²óëîò.
Æèñìîíèé òàðáèÿ ìàø²óëîòëàðèäà àõáîðîò-êîììóíèêàöèîí òåõíîëîãèÿëàð âîñèòàñèäà òàëàáàëàðãà

áèëèì áåðèøäàãè àõáîðîò êîììóíèêàöèÿ èìêîíèÿòëàðè ³óéèäàãèëàðãà ³àðàòèëàäè:
- ìàø²óëîòäà ´òèëà¸òãàí ´³óâ ìàòåðèàëèíè âèçóàëèçàöèÿëàø æàðà¸íèãà ñàìàðàëè òàúñèð

ê´ðñàòèøè;
- á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ´³èòóâ÷èñèíèíã ´ðãàíà¸òãàí ñïîðò òóðèíè, æèñìîíèé

÷èíè³òèðóâ÷è âàçèÿòëàðíè àíèìàöèÿ, ãèïåðìàòí, ìóëüòèìåäèà, ÷èçìàëàð, ãðàôèêëàð,
ìîäåëëàøòèðèø ýëåìåíòëàðè, òîâóø îð³àëè âèðòóàë áèëèì ýãàëëàøëàðè èìêîíèÿòëàðèíè
êåíãàéòèðèø;

-     ìàúëóìîò ýãàëëàø âà áèëèì ́ çëàøòèðèøãà á´ëãàí ìîòèâàöèÿíè êó÷àéòèðèø;
Ñïîðò êîó÷èíãè òàëàáàëàðíèíã êåëãóñè ôàîëèÿòèäà µàìäà æèñìîíèé ÷èíè³èøëàðèíè

þêñàëòèðèøäà âà áó ñîµàäà íàòèæàâèéëèëèêêà ýðèøèøäà ìóµèì á´ëèá, ìóòàõàñèññëàðíè ñïîðò
êëóáëàðè, ñåêöèÿëàðè âà ò´ãàðàêëàðèäà ôàîëèÿò þðèòèøè ó÷óí òàé¸ðëàéäè. Àéíè³ñà, "ñïîðò êîó÷èíãè
á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ´³èòóâ÷èëàðèíè óìóìèé ´ðòà òàúëèì ìàêòàáëàðèäà ñïîðò èøëàðèíè
æîíëàøòèðèøãà õèçìàò ³èëàäè. Á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ´³èòóâ÷èëàðèíè êåëãóñè ïåäàãîãèê
ôàîëèÿòèãà òàé¸ðëàøäà ñïîðò êîó÷èíãè òàëàáàëàðäà ´ç óñòèäà èøëàøè - æèñìîíèé, ìàúíàâèé,
èíòåëëåêòóàë æèµàòäàí ́ ç-´çèíè ðèâîæëàíòèðèá áîðèøè, ́ ç µèññè¸òèíè áîø³àðèøíè íàçàðäà òóòàäè
âà áó àëáàòòà, àõáîðîò -êîììóíèêàöèîí òåõíîëîãèÿëàð âîñèòàñèäà àìàëãà îøñà, æàðà¸í ÿíàäà ñàìàðàëè
á´ëàäè" [7, 54-á.].

Øóíäàé ³èëèá, á´ëàæàê æèñìîíèé òàðáèÿ ́ ³èòóâ÷èëàðèíèíã êåëãóñèäàãè  êàñáèé ôàîëèÿòèíè
òàøêèë ýòèøäà àõáîðîò-êîììóíèêàöèîí âîñèòàëàð óëàðíèíã êîó÷èíã ñòðàòåãèÿëàðè, àêìåîëîãèê
ìåçîíëàð (êàñáèé ìîòèâàöèÿ, øàõñèé-êàñáèé ñèôàòëàð, ´çèíè ´çè áîø³àðèø, ðåôëåêñèâëèê,
êðåàòèâëèê)íèíã ôàîëèÿò òàëàáëàðè âà êàñáèé ðèâîæëàíèø ìåòîäîëîãèÿñè áèëàí èíòåãðàòèâ
óé²óíëèãèíè òàúìèíëàéäè.
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IMPROVING THE EFFECTIVENESS OF METHODS OF CONDUCTING
PHYSICAL EDUCATION CLASSES IN HOT CLIMATES FOR PUPILS IN

GRADES 5-9.

BERDIEV G`AYRAT ULABOYEVICH
Teacher, Termez State University
berdiyev_87@bk.ru

Annotation. The article deals with the physical training in hot climates for pupils in grades 5 till  9. We
know that physical training is very important for all people in the world.

Key words: training, physical, hot, climate, methods.

Physical activity is defined as any bodily movement produced by skeletal muscles that require energy
expenditure. The term "Physical activity" is not equal to "exercise". Exercise is a subcategory of physical
activity which is structured, repetitive, and purposeful. "A sound body has a sound mind" It means that if a
person is weak, dull, and sick, he is not able to do his work efficiently and quickly. It is very important to
have a fresh mind before any work, like office work, study or some creative work. The people who make
exercise as essential part of their routine are more happy and efficient than others. Exercise does not mean
to go to gym or some club for daily activity; it only means to do some physical activity no matter how and
where. Exercise is useful in preventing or treating coronary heart disease, osteoporosis, weakness, diabetes,
obesity, and depression. Strengthening exercises provide appropriate resistance to the muscles to increase
endurance and strength. Cardiac rehabilitation exercises are developed and individualized to improve the
cardiovascular system for prevention and rehabilitation of cardiac disorders and diseases. A well-balanced
exercise program can improve general health, build endurance, and slow many of the effects of aging. The
benefits of exercise not only improve physical health, but also enhance emotional well-being. Regular
physical activity remains an essential behavior for endorsing health, postponing or preventing predominant
musculoskeletal disorders such as mechanical low back pain, neck and shoulder pain and decreasing the risk
of increasing coronary heart disease, hypertension, diabetes, osteoporosis, obesity and colon cancers . The
period of adolescence represents the transition from childhood to adulthood and lifetime habits such as
regular exercise are normally begun at this time. But unfortunately research indicated that physical activity
rates decline consistently during the adolescent years. No matter what your age or shape, you should
exercise daily. Not only does exercise so you can wear your favorite dress, it strengthens your muscles,
keeps your bones strong, and improves your skin, increased relaxation, better sleep and mood, strong
immune function, and more.
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Annotatsiya: Hozirgi paytda murabbiy shaxsiga birlamchi e'tibor qaratilishi lozim, chunki murabbiy sportchini
tayyorlashda asosiy shaxsdir. Biz ushbu maqolada murabbiy - o'qituvchi tomonidan professional majburiyatlarini
bajarishi haqida ma'lumot berib o'tamiz. Bundan tashqari, ushbu maqolada murabbiy yetarli tajriba va
bilimga ega bo'lishining tamoyillarini izohlashga ham e'tibor qaratilgan.

Kalit so'zlar: perseptiv imkoniyatlar, pedagogik yondashuv, shaxs, jamiyat, murabbiy

 Murabbiy faoliyati ko'p tomonlama tavsifga ega va uning alohida funksiyalarga bo'linishi shartli bo'ladi,
masalan sportchi madaniyatini tarbiyalash, o'quv - mashg'ulotlari, tashkiliy va boshqa funksiyalar shular
jumlasidandir. Pedagogik imkoniyatlar tuzilmasiga quyidagi turlar kiradi.

Perseptiv imkoniyatlar sirasiga pedagogik kuzatuv kirib, u o'quvchilar ichki dunyosiga nazar solish,
uning holati va o'ylarini tushunish, shaxsiyati o'zgarishi tendensiyalarini ko'rish, ijobiy sifatlarini baholash
va maksimal darajada ularni tarbiya jarayonida qo'llash, uning qiziqishlarini aniqlash, uning uchun hurmatli
bo'lgan shaxslarni aniqlash va pedagogik jarayonda ularning ta'sirini qo'llash imkoniyatini beradi. Pedagogik
yo'naltirilgan e'tibor yosh sportchilar bilan ishlash uchun muhim bo'lgan faktlarni saralash, shogirdning
har -bir harakatdagi pedagogik holatni ko'rishga qaratiladi. Tarqatilgan e'tibor har bir alohida shogird va
guruhni diqqat e'tiboridan qochirmaslik imkoniyatini berib, buni individual ish bilan aralashtirmaslik
imkoniyatini beradi.

Konstruktiv imkoniyatlar yosh sportchilar guruhi va shaxsi shakillantirilishi va loyihalashtirilishi uchu
asosiy shartdir. Ularga ko'ra murabbiy faoliyati natijalarini oldindan bashorat qila olish, pedagogik holatlarda
shogird harakatlarini oldindan tahlil etish imkoniyatini beradi. Buning asosida pedagogik tasavvuri yo'nalishi
va aql pedagogik salohiyati yotadi.

Konstruktiv imkoniyatlar murabbiylarga pedagogik holatni tahlil etish va har bir alohida holatlar to'g'ri
bo'lgan guruh va shaxsga ta'sir etish uslubini aniqlash imkoniyatini beradi.

Didaktik imkoniyatlar izhor etilayotgan materiallarni yetarli darajada tushunarli etib uzatish, ya'ni
muvofiq tarzda shogirdlar shaxslariga yo'naltirish, ularning e'tiborini tortish, mashg'ulotlarida apatiyani yengish
imkoniyatini beruvchi usullar yig'indisidir. Mazkur imkoniyatlar yosh sportchilarga bilim berish usullarini
doimiy ravishda rivojlantirish, mashg'ulotlarini ijodiy o'tkazish imkoniyatini beradi.

Ekspressiv imkoniyatlar nutq, mimika va pantomima yordamida hissiyotlar, fikrlar, bilimlar izhor
etilishida pedagogik nuqtai nazarda effektiv ravishda namoyon bo'ladi. Murabbiylar nutqi ichki kuch va
ishonch bilan farqlanishi lozim. Katta ahamiyatga nutq madaniyati, yaxshi diksiya, jumlalar emotsional,
ammo aniq qurilishi, stilistik va grammatik xatolar mavjud bo'lmasligi, ravon gapira olish xususiyatiga ega
bo'lishi. Mimika va ishoralar nutqni jonlantiradi, uni emotsional jihatdan to'laroq qiladi. Murabbiy o'z
nutqini yumor, hazillar bilan boyitishi lozim [1].

Kommuniktiv imkoniyatlar, murabbiy va shogird bilan yaxshi muloqot o'rnatish imkoniyatini beradi.
Murabbiy kommunativligi uning pedagogik taktida, yosh sportchilar bilan yoki ularning orasida konfliktarni
bartaraf eta olishda yorqin nomoyon bo'ladi. Kommunnikativ imkoniyatlarda katta ahamiyatga empatiya, ya'ni
boshqa shaxslar xissiyotlariga javob bera olishga ega. Kommunnikativ imkoniyatlar nafaqat yosh sportchilar
bilan muloqotda, balki bolalar sport guruhlari bilan tarbiyaviy ishga jalb etilgan boshqa shaxslar orasida
kuzatiladi. Tashkiliy imkoniyatlar, murabbiyda yosh sportchilar hayotini, o'qish, mehnat, dam olish, jamoa
ichidagi munosabatlarni o'rnata olishni tashkillashtirish sifatida nomoyon bo'ladi. Ular sirasiga holatni baholay
olish va ularning bajarilishini nazorat qila olish va shaxsiy sifatlari qator kompleksiga bog'liq (fikrlash tezligi va
mantig'i, ustamonlik, chiniqish, talabchanlik, o'smirlar tarbiyasi uchun ma'suliyat). Akademik imkoniyatlar
(ilmiy tadqiqotlarga imkoniyatlar, shaxsiy tajriba umumlashtirilishi) murabbiy uchun psixologiya va pedagogika
sohasida doimiy tajriba orttirish, faoliyatiga ishning ilmiy-tadqiqot uslublarini tadbiq etish uchun zarur.

Mazkur klassifikatsiyadan kelib chiqgan holda, murabbiy qator quyidagi funksiyalarni bajaradi:
Kommunikativ funksiyalar. Murabbiy o'z shogirdlari, ularning qiziqishlari, imkoniyati, xarakteri, ota-

onasining bolalar sporti bilan shug'illanishga munosabatini bilish kerak; shogirdlari bilan umumiy til topa
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olish, sportchi ma'naviy ko'rinishi haqida maxsus suxbatlar o'tkazish, umumta'lim maktabi, institut, ishlab
chiqarish, oila bilan aloqada bo'lishi, madaniy, ommabop ishlarini amalga oshirish, doimiy ravishda e'tiborni
sportchiga qaratish.

Tashkiliy funksiyalar. Bir necha yo'nalishga bo'linadi: saralash funksiyalari, o'quv -mashg'ulot funksiyalari,
rejalashtirish funksiyalari, o'quv - mashg'ulot jarayoni ustidan nazorat, hakamlik va sekudantlik. Saralash
funksiyalari tarkibiga quydagi bilimlarni oladi: organizim rivojlanishi asosiy qonuniyatlari -marfalogik, fizalogik,
ruhiy,  jismoniy; sportchi model tavsiflari; saralash prinsip  vositalari,  formalari va saralash usullari; erta
ixtisoslashtirish boshlanishi paytda. [2]

Shu bilan birgalikda birgalikda quyidagilarni ham bajara olish lozim: sport natijalarini oldindan bilish va
tahlil eta olish; boshlang'ch tayyorgarlik guruhlariga salohiyatli bolalarni saralash; o'quv-mashg'ulot guruhlari,
sportni rivojlantirilishi guruhiga bolalarni saralash usullaridan foydalanish. Murabbiy o'quv mashg'ulot
funksiyalari o'qtish va rivojlantirish pirinsiplari,  vositalari,  formalari va uslublarini nazarda tutadi; maxsus
atamalarni bilish; shogirdning maxsus imkoniyatlarini, xarakteri, intellektual darajasi ijodiy fikrlash darajasini
aniqlash, mashg'ulot ishlarini bajarishga nisbatan munosabat. Murabbiy ratsional texnika va taktikani o'rgata
bilish; sportchining jismoniy, ruhiy holatini shakillantirib rivojlanganlik darajasini aniqlay olish kerak.
Rejalashtirish funksiyalari effektivligi tayyorgarlik maqsadi haqida bilim, uning bosqich va davrlari maqsad
vazifalari yechilishi uchun mos bo'lgan vosita va usullarini belgilash imkoniyatini beradi. O'quv - mashg'ulot
jarayoni ustidan nazorat funksiyasi sportdagi boshqarish va nazorat vositasi va usullari qo'llanilishini ko'zda
tutadi. [3] Hakamlik funksiyasi musobaqa qoidalarini bilish va zaruriy paytda hakamlik ishining istalgan
bosqichda hakamlik majburiyatini bajarishda nomoyon bo'ladi. Sekundantlik funksiyasi, murabbiy tomonidan
shogirdlarni , ularning salbiy va ijobiy xususiyatlarini, emotsional holatning tashqi ko'rinishlarini, startdan
oldingi turli ruhiy holatlar belgilarini va ularni boshqarish usullarini yaxshi bilishda nomoyon bo'ladi. Ilmiy
tadqiqot funksiyasi tadqiqot vosita va usullari to'g'ri qo'llanilishi; olingan ma'lumotlarni fan va texnika yutuqlaridan
foydalangan holda qayta ishlashni ko'zda tutadi.

Ginostik funksiyalar. O'z professional majburiyatlarni amalga oshirish uchun murabbiy muayyan pedagogik
imkoniyatlarga ega bo'lishi, bu imkoniyatlar uning shaxsiy xususiyatlari orttirilgan bilim va tajribasi tomonidan
belgilanishi lozim.[4]
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 Annotatsiya
 Ushbu maqolada O'zbek xalq milliy o'yinlarining yoshlar kamoloti va tarbiyasida tutgan muhim o'rni

keng yoritilgan. Shuningdek, Harakatli o'yinlardan foydalanib jismoniy tarbiya darslarini innovatsion uslubda
tashkillashtirishning ilmiy, ijodiy va pedagogik ahamiyati ochib berilgan.

 Kalit so'zlar: O'zbek xalq o'yinlari, tafakkur, innovatsion dars, barkamol avlod.

Annotation
This article highlights the important role of the Uzbek national games in the education and upbringing of

young people. It also reveals the sciencltific and creative importance of organizing physical education lessons
using innovative games in an innovative way.

Keywords: Uzbek folk games, thinking, innovative lessons, harmoniously developed generation.

Àííîòàöèÿ:  Â äàííîé ñòàòüå ïîäðîáíî ðàññêàçûâàåòñÿ î âàæíîé ðîëè Óçáåêñêèõ íàöèîíàëüíûõ èãð
â âîñïèòàíèè ìîëîäåæè. Ýòî òàêæå ïîêàçûâàåò íàó÷íóþ è òâîð÷åñêóþ âàæíîñòü îðãàíèçàöèè óðîêîâ
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì èííîâàöèîííûõ èãð èííîâàöèîííûì ñïîñîáîì.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: Óçáåêñêèå íàðîäíûå èãðû, ìûøëåíèå, èííîâàöèîííûå óðîêè, ãàðìîíè÷íî ðàçâèòîå
ïîêîëåíèå.

 O'zbek milliy harakatli o'yinlari uzoq yillik tarixga ega. Ular zamon o'tgan sayin takomillashib, qadr-
qiymati oshib bormoqda. Ularning juda qiziqarliligi bois bugungi kun bolajonlari ham sevib o'ynashadi. Bu
o'yinlarning yana bir ahamiyatli jihati shundaki, u bolalarni  ham aqlan, ham jismonan rivojlanishida
beqiyos o'rin egallaydi va mehnatsevarlikka undaydi. Bu o'yinlardan dars mashg'ulotlarida foydalanish esa
darsning qiziqarli va samarali o'tishida muhim ahamiyat kasb etadi. Ayniqsa boshlang'ich sinf o'quvchilarining
Yoshi kichikligini va darsdan ko'ra o'yin ular uchun maroqli ekanligini inobatga olsak, o'tilayotgan dars
mashg'uloti dars emas o'yindek tuyiladi va yangi texnikalarni oson o'zlashtiradi. O'zbek xalq harakatli o'yinlari
juda ko'p. Ularning deyarli barchasini dars mashg'ulotlarida foyralanish mumkin. Faqatgina ularni mavzularga
moslashtirib, texnikasiga zarur hollarda o'zgartirish kiritish kifoya.

 Jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotida harakatli o'yinlar eng muhim vosita sifatida insonlarning
jismoniy kamolotini tarbiyalashga hizmat qiluvchi pedagogik jarayon hisoblanadi [1]. Harakatli o'yinlarning
vujudga kelishi va rivojlanishi haqida aniq ma'lumotlar beruvchi manba'lar juda ko'p. Ularda asosan ikki
yo'nalishdagi tarixiy ma'lumotlarni keltirishning o'zi kigoyadir. Birinchidan, ibtidoiy jamoa davrida mehnat va
ov qilishga o'rganish jarayonida hayotiy harakatlar, tabiatda uchraydigan turli voqealar(hayvonlar, parrandalar
hayoti, fasllarning almashinuvi va h.k) ularni aks ettiruvchi o'yinlarning kelib chiiqshiga sabab bo'lgan.

 Ikkinchidan, ov qilish, qabilalar orasidagi urushlar, mehnat jarayonlarining mazmunini ifodalovchi
toshlarga o'yib chizilgan suratlar hamda toshlar, yog'ochlar va boshqa qattiq buyumlardan yasalgan shakllardir.
E'tirof etish joizki bunday dalillarni taniqli Rus olimi N.I Ponomarev(Lelingrad, 1972), O'zbekiston
arxeologik olimlari Ya.G'ulomov (akademik), T..Omonjo'lov (yosh iste'dodli olim) va boshqalarning
tadqiqotlarida ham uchratish mumkin. Ya'ni Termizdagi Dalvarzin tepa, Teshik tosh, Samarqandning
omonqo'ton tog'lari, Toshkent viloyatining Chotqol va Qurama tizma-tog'laridagi o'yib chizilgan suratlarda
ko'rish mumkin. O'zbekiston tarbiya va san'atining yetakchi olimlari Usmon Qorabayev, Malik Murodov,
jismoniy tarbiya tarixiy namoyondalaridan Yu.S. Sholomitskiy, Juma Toshpo'latov va Hofiz Botirovlar
bayon etishgan. Tarixiy manba'lar, maxsus adabiyotlarni o'rganish, "Harakatli o'yinlar" to'plamlarini ilmiy-
nazariy va pedagogik jihatdan tahlil qilish shuni ko'rsatadiki, harakatli o'yinlar ijtimoiy tuzumlarning taraqqiyoti
insonlar ongining o'sishi hayot mazmunini ifodalovchi cheksiz ko'p harakatli o'yinlarni yuzaga keltirgan.
E'tiborli tomoni shundaki, harakatli o'yinlarning turlari, Ularning mazmunlari va ijtimoiy tarbiyaviy jarayonlari
inson mehnati, aql-zakovati, jismoniy kamolotini tasvirlaydi. Shu asosida o'yinlar hosilni yig'ib olish, tabiat
hodisalari, fasllarni aks ettiruvchi o'yinlar ko'proqdir. Hayvonlar va parrandalarning o'yinlari ( mushuk va



130

"¤ÇÁÅÊÈÑÒÎÍÄÀ ÈËÌÈÉ-ÀÌÀËÈÉ ÒÀÄ£È£ÎÒËÀÐ" ÌÀÂÇÓÑÈÄÀÃÈ ÐÅÑÏÓÁËÈÊÀ
15-Ê¤Ï ÒÀÐÌÎ£ËÈ ÈËÌÈÉ ÌÀÑÎÔÀÂÈÉ ÎÍËÀÉÍ ÊÎÍÔÅÐÅÍÖÈß ÌÀÒÅÐÈÀËËÀÐÈ

  Àïðåë | 2020. 13-³èñì Òîøêåíò

sichqon, kalhat, cho'loq hakka va h.k) orqali insonlarning ijobiy yoki salbiy hislatlari ifoda etilgan[1].
 Harakatli o'yinlar qaysi soha yo'nalishda bo'lmasin ular insonlarning faol harakatini tezlashtiruvchi,

jismoniy rivojlanishni ta'minlovchi va aql-zakovatini (tafakkur) o'stiruvchi ijtimoiy tarbiyaviy xususiyatlarga
egadir.

Insonlar qaysi qit'ada, qaysi davlatda yashamasin va millatidan qat'iy nazar sog'lom yashashi va uzoq umr
ko'rish niyatida bo'ladi. Ularning ijtimoiy turmush sharoiti va mehnat jarayonidagi oila, tarbiya va o'quv
muassasalarini jismoniy tarbiya siz tasavvur etish qiyin.  Shiningdek, sog'lomlashtirish markazlari, dam
olish maskanlari va ayniqsa sport inshootlarida turli-tuman ommaviy sport tadbirlarini tashkil etish jahon
xalqlarining milliy an'analariga aylanib ketgan. Ma'lumki, tarbiya va o'quv muassasalarida jismoniy tarbiya
davlat ixtiyorida bo'lib, barcha tadbirlar va ta'minot ishlari Ularning nufuzida bo'ladi. O'quv dasturlari tarkibida
esa harakatli o'yinlar muhim ahamiyat kasb etadi. Yer yuzidagi barcha davlatlarning milliy bayramlari va
sport musobaqalarida harakatli o'yinlardan maqsadli foydalaniladi.

O'zbek xalq harakatli o'yinlaridan na'munalar:
O'yin Nomi: Oq terakmi, ko'k terak
Kerakli jihozlar: hech qanday jihoz talab etmaydi.
Maqsadi: Bolalarni jismoniy chiniqtirish, ular o'rtasida do'stlik va birodarlik aloqalarini mustahkamlash.

Kurashuvchanlik va G'alaba qilish strategiyalarini o'rgatish.
Bayoni: barcha ishtirokchilar teng ikki guruhga bo'linadi. Har ikkala guruh bir- birlarining qo'llarini

mahkam ushlab turishadi va bir-birlariga qarama qarshi joylashishadi. Dastlab 1-guruh o'quvchilari: Oq
terakmi, ko'k terak? Bizdan sizga Kim kerak? (Jo'r bo'lib) - deb aytadi. So'ngra ikkinchi jamoa: Oq terakmi,
ko'k terak? Sizdan bizga Muyassar( 1-jamoa vakillaridan birining ismini aytadi) kerak! - Deb aytganidan
so'ng Muyassar 2-jamoaning qo'l ushlashib turgan biron bir juftligini uzib o'tishi kerak. Agar ushlagan
qo'lni uzolmasa o'sha jamoaga qo'shiladi va 1-jamoada odam kamayadi. Agar ushlangan qo'lni uzolsa, o'sha
o'quvchilardan birini olib o'z jamoasiga qaytadi. O'yin o'qituvchi to'xtash buyrug'ini bermagunicha yoki raqib
jamoada o'quvchilari Soni qolmagunicha o'tkaziladi. Qaysi jamoaning vakillari ko'p bo'lsa, o'sha jamoa g'olib
sanaladi[3].

 O'yin Nomi: Arqon tortish
Kerakli jihozlar: ikki metr Arqon
Maqsadi: o'quvchilarni jismoniy chiniqtirish, muvozanatni saqlashni o'rgatish va bit jamoa bo'lib harakat

qilish ko'nikmasini shakllantirish. O'quvchilardan axllik va birdamlik fazilatlarini shakllantirish.
Bayoni: ushbu o'yinda ham ikkita teng jamoa tuziladi. O'rtaga vertikal chiziq chiziladi. Uning bir tarafiga

birinchi jamoa, ikkinchi tarafiga esa ikkinchi jamoa o'tadi. Arqonni ham chiziqqa moslab o'rtaga teng ikkiga
taqsimlab qo'yiladi. Guruh a'zolarining barchasi arqonni mahkam ushlab, joylashib olganlaridan so'ng
o'qituvchi komanda beradi va hushtak chaladi. Hushtak chalinishi bilan har ikkala jamoa arqonni o'zlariga qarata
torta boshlashadi. Qaysi jamoa belgilangan chiziqdan raqib tomonga o'tib ketsa, raqib jamoa g'olib sanaladi.
O'yin qaysi bir jamoa g'olib bo'lmagunicha davom etadi. Ba'zan kuchlar teng kelib "durrang" natija ham qayd
etilishi mumkin.

 O'yin Nomi: Uy, Olmaxon
Kerakli jihozlar: hech qanday jihozlar talab etilmaydi.
Maqsadi: o'quvchilardan favqulodda holatlarda tez va aniqlik bilan ehtiyotkorlik choralarini ko'rish. Ularda

tezkorlik, topqirlik sifatlarini shakllantirish.
Bayoni: sinfdagi barcha o'quvchilar 3 nafardan bo'lib kichik guruhlarga bo'linishadi. (Ikkita uy va bitta

Olmaxon) ikkita uy bir-birining qo'lini ushlaydi, Olmaxon ularning orasiga kiradi. O'yinda Yana bitta ortiqcha
ishtirokchi (Olmaxon) bo'lishi kerak. U "zilzila" paytida o'ziga uy topadi. O'qituvchi "zilzila!" Deb komanda
beradi. Hamma uy va olmaxonlar tarqoq holga kelib, aralashib aylanishadi. Keyin o'qituvchi to'satdan "uy,
Olmaxon!" Deb buyruq beradi va o'quvchilar 3 tadan bo'lib tezlik bilan uy va uy ichidagi olmaxonni yuzaga
keltirishlari zarur. Qaysi o'quvchining uyi yo'q yoki chala qurilgan bo'lsa o'yinni tark etadi. O'yinni shu zaylda
1 ta uy va ichidagi Olmaxon(3 kishi)  qolguncha davom etadi.

 O'zbek milliy o'yinlaridan Yana minglab na'munalar keltirish mumkin. Ularning har biri o'quvchilar
ong-u shuurida oson muhrlanib, nafaqat jismoniy taraflama balki aqlan va ma'nan kamolotga yetishlarida
muhim turtki bo'ladi. Shuningdek bu o'yinlarni o'ynash jarayonida o'quvchilar qalbida milliy o'zlikni anglash,
milliy qadryatlarga bo'lgan hurmat, ehtirom va muhabbat o'z o'zidan shakllanadi. Birgina "Oq terakmi, ko'k
terak?" O'yini misolida ko'radigan bo'lsak, ushbu o'yin texnalogiyalarini yaxshi o'zlashtirish orqali o'quvchilar
adabiyot va tarix fanlariga qiziqishlari ortadi, o'zbek xalqining Ming yillik tarixi bilan tanishish imkiniyati
tug'iladi, bu o'yinda muvozanatni saqlay bilish, to'g'ri yo'nalishda bir tekkisda harakat qilish tezlik, kuch,
tember kabi texnalogiyalarini o'zlashtirish barobarida fizika faniga doir bilimlarini amaliyotga tadbiq etishadi.
Keyingi o'yin esa, "Arqon tortish" -ushbu o'yin ham uzoq tarixga egaligi bilan ahamiyatli. Uni xalqimiz
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milliy bayramlarda Navro'z, sumalak sayllarida, hosil bayramlarida va boshqa ko'plab milliy bayramlarimizda
albatta  Alpomishdek  pahlavon yigitlarimiz o'rtasida sevib o'ynaladi. Nafaqat yigitlar balki lobar, Barchinoydek
qizlarimiz tomonidan ham ijro etiladi. Ushbu o'yin o'quvchilarda:

Olti ovlon ola bo'lsa,
Og'zidagin oldirar.
To'rt ovlon tugal bo'lsa,
 Tepadagin iydirar.
Yoki "Ko'pdan quyon qochib qutulmas" kabi o'zbek xalq maqollarining amaliyotdagi yaqqol dalili sifatida

gavdalanadi. Shuningdek, by o'yin orqali ham fizika, matematika, adabiyot, tarix va etnografiya kabi bir
qator fanlardan bilim ko'nikmalarni shakllantirish imkonini yaratadi.

 Xulosa o'rnida shuni ta'kidlash joizki, harakatli o'yinlar jismoniy tarbiya tizimida musobaqa shaklida o'ziga
xos ijtimoiy-tarbiyaviy va ilmiy-pedagogik izlanishlarga molik bo'lgan amaliy jarayondir. Ulardan maqsadli
foydalanish jismoniy barkamollik va sport mahoratini oshirish yo'lida samarali natijalar beradi. Shuningdek,
O'zbek xalq milliy o'yinlari yosh avlodni har tomonlama yetuk, Ona vatanga sadoqat, muhabbat ruhida voyaga
yetishiga, milliy g'urur, o'z xalqidan faxrlanish hissini tuyushiga xizmat qiluvchi nodir va qimmatbaho
xazinalar jamlanmasidir.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. Rahimjon Rahimqulov. Milliy Harakatli O'yinlar. T.: Tafakkur-Bo'stoni. 2012
2.  Usmonxo'jayev T.S., Xo'jayev F . Harakatli O'yinlar. T.: Fan. 1992.
3. Xo'jayev F., Rahimqulov K.D., Nigmanov B.B. Sport va harakatli o'yinlar o'qitish metodikasi. T.:

Fan.2008.
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VOLEYBOL VA UNING YOSH SOG`LOM AVLOD TARBIYALASHDAGI O`RNI

Muydinov Narimon Muydinovich
Nurmatov Muzaffar Ibrohimovich
Farg'ona viloyati, Dang'ara tumani XTB tasarrufidagi
26- umumiy o'rta ta'lim maktabi "Jismoniy tarbiya fani o'qituvchilari"
Telefon: +998(97)3632271
ravshonbek.saurov@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada voleybol sportining yosh sog`lom avlod tarbiyalashdagi o`rni, voleybolni
o`rgatishning bosqichlari, shu bilan bir qatorda o`yinning asosiyqoidalari haqida so`z boradi.

Kalit so`zlar: voleybol, sport, yuksalish, jamoa, to`p

Barchamizga ayon-ki, hozirda yurtimizda sportga juda katta e'tibor qaratilmoqda. Yoshlarni sportga jalb
qilish, ularni sport sohasida yurtimiz ravnaqini yanada yuksaltirish uchun ko'plab imkoniyatlar davlatimiz
tomonidan yaratilmoqdadir. Respublikada "Jismoniy tarbiyava sport to'g'risida'' qonuninig qabul qilinishi,
"Sog'lom avlod uchun" ordening ta'sis etilishi sportni takomillashtirishda ilk poydevor bo'ldi.

Vatanimiz sha'nini munosib himoya qila oladigan sog'lom, baquvvat, irodali, chiniqqan, mahoratli
yoshlarni tarbiyalash haqida yurtboshimiz g'amxo'lik qilib kelmoqda. Jismoniy tarbiya jarayonida
sog'lomlashtirishgina emas, balki, ta'lim va tarbiya vazifalari ham amalga oshirilmoqda.

Aynan shu asnoda jahonda eng yetakchi sport turlaridan biri voleybol o`yiniga ushbu maqolamizda diqqat
qaratmoqchimiz. Voleybol so`zi inglizcha "volley"- urib qaytarmoq, va "ball" koptok so`zlaridan olingan
bo`lib, jamoaviy  sport o`yinidir. Bu o`yin 9x18 metrlik maydonda o`ynaladi, hamda maydonning o`rtasi
to`r bilan ikkiga bo`lingan bo`ladi. Har bir jaomada 6 o`yinchi, jami 2 ta jamoa o`ynaydi. O`yinchilar to`pni
qo`l bilan urib, raqib maydoniga tushirishga harakat qiladilar. Koptokni uch urishda raqiblar tomoniga
o`tkazish lozim. Musobaqalarda 3 yoki 5 tur o`ynaladi. Quyida biz voleybol maydonining tuzilishi va hajmini
ifodalash maqsadida 1-rasmni keltirib o`tamiz.

1-rasm
Raqib jamoa tarafga to'pni tushira olgan guruhga

ochko yoziladi, quyida biz gol holatining ko`rinishini
2-rasmda keltirib o`tmoqdamiz.

2-rasm
Voleybol o`yinini o`rgatishda ahamiyat

qaratishimiz lozim bo`lgan ko`p jihatlar mavjud,
shu jumladan, voleybolchilar ham nazariy, ham
jismoniy ko`nikmaga ega bo`lishlari lozim. Nazariy
tayyorgarlik voleybol o'yinchilarining sport
mahoratini oshirishga yordam beradi. Mavzularni
tanlashda o'yinchilarning oldida turgan aniq vazifalarni
hisobga olish kerak. Voleybolga oid ma'ruza va suhbatlar,
albatta amaliy mashg'ulotlardan oldin o'tkazilishi

maqsadga muvofiqdir, chunki charchagan shug'ullanuvchilarga nazariy mashg'ulotlar foyda keltirmaydi. Amaliy
mashg'ulotlarni o'tkazish paytida shug'ullanuvchilarda
o'yin texnikasiga, taktikasiga, mashg'ulotlar
uslubiyatiga talluqli savollar tug'iladi. Shuning uchun
bularning barchasini hisobga olib, shug'ullanuvchilar
bilan maxsus suhbatlar, (masalan, yuqori natijalarga
erishishda nazariy, ruhiy va jismoniy tayyorgarlikning
ahamiyati va boshqalar to'g'risida) nazariy
mashg'ulotlar o'tkazib turilsa, maqsadga muvofiq
bo'ladi.

O'yinga yo'l-yo'riq berish o'yinchidan o'z
jamoasining ham, uchrashadigan jamoasining ham
barcha xususiyatlarini o'rganishi, chuqur bilishi,
o'yin taktikasi va uning turli tizimlarini o'zlashtirib
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olishi talab qilinadi. Buning uchun murabbiy raqib jamoasi haqida iloji boricha ko'proq ma'lumot to'plashi,
shundan kelib chiqib o'yinchilarga yo'l-yo'riq ko'rsatishi lozim. Odatda yo'l-yo'riq berish, mazkur o'yinning
o'rnini, ahamiyatini tushuntirishdan va raqib jamoasi hamda uning o'yinchilariga baho berishdan boshlanadi.
Shundan so'ng, o'yinning taklif etilayotgan taktik rejasining asosiy g'oyasi aniq va ixcham holda tushuntiriladi.
Bo'lg'usi o'yinga beriladigan yo'l-yo'riq quyidagicha bo'lishi mumkin:

- O'yinning ahamiyati;
- Raqib jamoasiga tavsif berish;
- Jamoa o'yinining taktik rejalari haqida;
- Har bir o'yinchiga alohida-alohida topshiriqlarni aniq belgilab berish;
O'yinga yo'l-yo'riq berish o'yin boshlanishidan sal oldin bajariladi. Qolgan vaqtda esa, o'yinchilarning

diqqatini boshqa narsalarga chalg'itmay, ayrim o'yinchilarga vaqti-vaqti bilan zarur ko'rsatmalar berib boriladi.
O'tkazilgan o'yinni muhokama qilish. Yo'l-yo'riq berishni,
o'yinni muhokama qilishni, voleybol maydonining kichraytirilgan nusxasi - maketidan foydalanib o'tkazish

maqsadga muvofiqdir. Bunday qilish ayrim muhim taktik harakatlarni ko'rgazmali namoyish qilish imkonini
beradi. Muhokamani eng avvalo o'tkazilgan o'yinga umumiy baho berishdan boshlash kerak. Keyin esa, turli
taktik rejalar g'oyasi amalga oshirilgani yoki oshirilmaganini aytib o'tib, agar g'oya amalga oshmagan bo'lsa,
unga nima halal beriganiga e'tiborni qaratish lozim. Shundan so'ng, jamoa murabbiysi darvozabon va har bir
o'yinchining harakatlarini alohida aytib baholaydi. O'tkazilgan o'yinda yo'l qo'yilgan xatolar ko'rsatib beriladi
va keyingi o'yinlarda shu yo'l qo'yilgan xatolar takrorlanmasligi o'yinchilarga uqtiriladi. O'tilgan o'yinni
muhokama qilish qo'yidagicha bo'lishi mumkin:

O'tkazilgan o'yinning umumiy bahosi chiqariladi.
Jamoa o'yinining taktik rejasini qanday bajargani aytiladi.
Har bir o'yinchi faoliyati baholanadi.
O'tkazilgan o'yinda chiqarilgan xulosalar umumlashtiriladi

Jismoniy tayyorgarlik. voleybol o'yinchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi - ularning jismoniy
qobiliyatlarini har tomonlama o'stirish, umumiy ish qobiliyatini oshirish vazifalarini hal qiladi.
Umumrivojlantiruvchi mashqlar va sportning boshqa turlaridan shug'ullanuvchilar organizmiga umumiy
ta'sir ko'rsatuvchi mashqlar qo'l to'pi bilan shug'ullanuvchilar uchun asosiy vositalar sifatida qo'llaniladi.
Bunda mushak-paylarining rivojlanishi va mustahkamlanishiga, ichki organlar faoliyatining takomillashishiga
harakatlar muvozanatining yaxshilanishiga va harakat sifatlari umumiy darajasini oshishiga erishiladi.

Xulosa, qilib aytadigan bo`lsak, voleybol sporti va boshqa sport turlariga bo`lgan ulkan e'tibor, buyuk
kelajak va ravnaqimiz garovidir.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR
6. Belyaev A.V. Training in the technique of playing volleyball and its improvement. Moskva, 2008.
7. Bergot. Volleyball of the highest level. Moskva, 2007.
8. Volkov L.P. Theory and methodology of children and youth sports. Kiev, 2002.
9. Garipov  A.T.,  Kleschev  Yu.Yu.,  Fomin E.V. Speed power  training young volleyball players.

Moskva, 2009.
10. -Godik M.A. Physical training of football players. Moskva, 2006.
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ÀÊÀÄÅÌÈÊ ÝØÊÀÊ ÝØÈØ ÑÏÎÐÒ ÒÓÐÈ ÁÈËÀÍ
ØÓFÓËËÀÍÈØÍÈÍÃ ÈÆÒÈÌÎÈÉ À¥ÀÌÈßÒÈ ÂÀ ÈÍÑÎÍ

ÎÐÃÀÍÈÇÈÌÈÃÀ ÒÀÜÑÈÐÈ

Äèëîðà Èáîäóëëàåâà
Ãóëèñòîí Äàâëàò Óíèâåðñèòåòè òàëàáàñè.
Òåë: +998994772795

Àííîòàöèÿ
    Ìà³îëàäà àêàäèìèê ýøêàê ýøèøíèíã ðèâîæëàíòèðèøíèíã èæòèìîèé àõàìèÿòè, øóíèíãäåê,

íñîíëàðäà àêàäåìèê ýøêàê ýøèø ñïîðò òóðè áèëàí øó²èëëàíèøíèíã èæîáèé àµàìèÿòëàðè ̧ ðèòèëãàí.
Êàëèò ñ´çëàð: Àêàäåìèê ýøêàê ýøèø, æèñìîíàí ðèâîæëàíòèðèøíèíã òàðáèÿâèé  àõàìèÿòè, îðàëè³

ìàñîôà, ãîðìàíàë ðèâîæëàíèø.

    Áóãóíãè êóíäà ðèâîæëàíãàí æàìèÿò òàëàáëàðèäà æèñìîíèé òàðáèÿ òóøóí÷ñè àñîñèé ´ðèí
ýãàëëàéäè, ÷óíêè æèñìîíèé òàðáèÿ- æàìèÿòíèíã µàìäà èíñîíëàðíèíã æèñìîíèé êàìîëîòãà
ýðèøòèðèø, ñî²ëîìëàøòèðèø, µà¸òèé çàðóð µàðàêàò âà ê´íèêìàëàðãà ́ ðãàòèø øóíèíãäåê Âàòàí
ìóäîôàñèãà òàé?ðëàø êàáè ìóõèì âàçèôàëàðíè õàë ³èëàäè. Æèñìîíèé òàðáèÿíè èíñîíëàðíèíã
êóíäàëèê ýµòè¸æèãà àéëàíòèðèø ìàñàëàñè äàâëàòèìèç ñè¸ñàòèíèíã óñòèâîð é´íàëèøëàðèäàí áèðèãà
àéëàíãàí. ¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè Ïðåçèäåíòèíèíã 2017 éèë 3 èþíäàãè "Æèñìîíèé òàðáèÿ âà
îììàâèé ñïîðòíè ÿíàäà ðèâîæëàíòèðèø ÷îðà-òàäáèðëàðè ò´²ðèñèäà"ãè Ï£ 3031-ñîíëè £àðîðè,
2018 éèë 5 ìàðòäàãè "Æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò ñîµàñèäà äàâëàò áîø³àðóâè òèçèìèíè òóáäàí
òàêîìèëëàøòèðèø ÷îðà-òàäáèðëàðè ò´²ðèñèäà"ãè Ôàðìîíè ôèêðèìèçíèíã ÿ³³îë èñáîòèäèð.

   ¥îçèðã êóíäà þðòèìèçäà µàð áèð ñïîðò òóðè æàäàëëèê áèëàí ðèâîæëàíèá áîðìî³äà. Øó áèëàí
áèð ³àòîðäà ñïîðòíèíã àêäåìèê ýøêàê ýøèø òóðè µàì îììàëàøèá êåëìî³äà. Øóíèíãäåê, óøáó
ñïîðò òóðèíè ÿíàäà òàêîìèíëàøòèðèø ìà³ñàäèäà ¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè Âàçèðëàð ìàõêàìàñèíèíã
2013 éèë 15 ìàéäàãè "Ñïîðòíèíã ýøêàê ýøèø òóðëàðè á´éè÷à ðåñïóáëèêà èõòèñîëàøòèðèëãàí
áîëàëàð ́ ñìèðëàð îëèìïèÿ çàõèðàëàðè ñïîðò ìàêòàáèíèíã òàøêèë ýòèø ò´²ðèñèäà"ãè ³àðîðè ³àáóë
³èëèíäè. Óøáó ³àðîð ñàìàðàñèäà þðòèìèçäà àêàäåìèê ýøêàê ýøèø ñïîðò òóðè ÿíàäà ðèâîæëàíäè.

   Àêàäåìèê ýøêàê ýøèø áó òàíà ìóøàêëàðèíèíã 95% õàðàêàòãà êåëòèðàäèãàí ñïîðò òóðëàðèäàí
áèðè õèñîáëàíàäè ÿüíè, ýøêàê ýøèøäà òàíàíèíã áàð÷à ³èñìëàðè µàðàêàòëàíàäè. Àêàäåìèê ýøêàê
ýøèø ñïîðò òóðèäà ñïîðò÷èëàð (áîø³àðóâ÷è áóíäàí ìóñòàñíî) ³àéè³³à µàðàêàò é´íàëèøèãà òåñêàðè
µîëäà ́ òèðàäèëàð, øóííã ó÷óí óëàðíèíã þçëàðè ³àéè³íèèíã òóìøó²èãà ýìàñ, áàëêè îð³à ³èñìèãà
³àðàãàí á´ëàäè. £àéè³ëàð õàðàêàòè ñóâ õàâçàñèíèíã þçàñè á´éëàá òîðòèëãàí ìàõñóñ áóéêàëàð ̧ ðäàìèäà
òàðòèáãà îëèíàäè. Ñòàíäàðò ìàñîôà 2-êì. Òàíëàíãàí ³àéè³ëàð òóðè âà þêëàìà õàæìè èñàëãàí
¸øäàãèëàðãà áó ñïîðò òóðè áèëàí øó²óëëàíèø èìêîíèíè áåðàäè. Àêàäåìèê ýøêàê ýøèø ñïîðò òóðè
óìóì ðèâîæëàíèðèø ìàøè³ëàðíè ´ç è÷èãà îëàäè âà áîø³à ñïîðò òóðè áèëàí øó²èëëàíàäèãàí
ñïîðò÷èëàð ó÷óí ôàîë äàì îëèø âîñèòàñèäèð. Øó ³àòîðäà áó îììàâèé ñïîðò òóðèäèð. Àêàäèìèê
ýøêà ýøèø áóíäàí òàø³àðè ñóâ òóðèçèìè øàêëèäà õàì ìàøõóð. Àêàäåìèê ýøêàê ýøèø áóòóí
æàõîí á´éëàá (àéíè³ñà ðèâîæëàíãàí ²àðáèé Åâðîïà, Ðîññèÿ, À£Ø, Àâñòðàëèÿ, ßíãè Çåëÿíäèÿ âà
Ðóìèíÿ)  äàâëàòëàðèäà êåíã òàðìî³ëàíãàí.

   Ýøêàê ýøóâ÷èíèíã ´çèãà õîñ µàðàêàò ôàîëèÿòè áó óíèíã èêêè ìóµèòäà µàðàêàòëàíèøèäèð:
µàâî ìóµèòè âà ñóâ ìóµèòè. Ñïîðò÷è áàð÷à ìåõàíèê èøëàðíè ñóâ ìóµèòèäà àìàëãà îøèðàäè. Øóîð³àëè
èíñîí îðãàíèçèìèäà èæîáèé ́ çãàðèøëàð þçàãà êåëàäè.

   Ó îðãàíèçèìíèíã ôóêñèîíàë èìêîíèÿòëàðèíè îøèðèøãà ̧ ðäàì áåðàäè:
1. Íàôàñ îëèø ñèñòåìàñèíè ðèâîæëàíòèðèøäà.
2. £îí àéëàíèø ñèñòåìàñèíè ðèâîæëàíòèðèøäà.
3. ¥àðàêàòëàð êîðäèíàòàñèíè òàêîìèíëàøòèðèøäà.
4. Êó÷, òåçëèê, ÷èäàìêîðëèê, ³àòüèÿòëèëèê âà êó÷ëè èðîäà êàáè ñèôàòëàðíè ðèâîæëàíòèðèøäà

êàòòà ́ ðèí ýãàëëàéäèäè.
    Àêàäåìèê ýøêàê ýøèø ñïîðò ìàø²óëîòëàðè òîçà õîâîäà îäàì îðãàíèçèìè ñàëîìàòëèãèíè

ÿõøèëàøãà òàúñèð ê´ðñàòàäèãàí òàáèÿò ðåñóðñëàðè ³àìðîâèãà ýãà øàðîèòëàðäà ́ òêàçèëàäè. Ýøêàê
ýøóâ÷è ñïîðò÷èëàð àòëåòëàðãà õîñ òàíà òóçóëèøè âà þ³îðè æèñìíèé èø ³îáèëÿòëàðè áèëàí
ôàð³ëàíàäèëàð.

   Òóðëè ñïîðò òóðëàðè áèëàí øó²óëëàíèø âà³òèäà øó²óëëàíóâ÷è òàíàñèäà þç áåðàäèãàí ́ çãàðèøëàð
ñïîðò òóðè õóñóñèÿòèäàí êåëèá ÷è³èá òóðëè÷à ðèâîæëàíàäè. Ìàñàëàí, áàñêåòáîë÷èëàðäà òàíà
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óçóíëèãèíèíã îðòèøè, øòàíãà÷èëàðäà ýñà ³´ëëàðèíèíã êàëòà á´ëèøè êóçàòèëàäè. Óøáó ñïîðò òóðè
áèëàí øó²óëëàíóâ÷èëàð òàíàñèíèíã ́ ñèøè äåÿðëè òåêèñ âà ìåú¸ðäà äàâîì ýòàäè, ÿúíè, òàíà ìóøàêëàðè
95 ôîèç áèð õèë þêëàìà ³àáóë ³èëàäè.

    Àêàäåìèê ýøêàê ýøèøíèíã ¤çáåêèñòîíäàãè èæòèìîèé àµàìèÿòèíè ³óéäà êåëòèðèëãàí
ïóíêèòëàð áèëàí áåëãèëàø ìóìêèí:

   1. Ýøêàê ýøèø ñïîðò òóðèíè îììàâèéëàøòèðèø.
   2. Àõîëèíèíã èñòàëãàí ̧ øäàãè ³àòëàìíè ñàëîìàòëèãèíè ÿõøèëàø.
   3. Ýøêàê÷èëàðíèíã òàé¸ðãàëëãè âà òàðáèÿñè.
   4. Ýøêàê÷èíè ñïîðò óñòàñè äàðàæàñèãà ê´òàðèø.
   5. Ìóñàáà³àëàðäà èøòèðîê ýòèøè ó÷óí êó÷ëè èøòèðîê÷èëàðíè àíè³ëàø.
   6. ̈ øëàðíè á´ø âà³òèíè ñàìàðàëè é´ëãà ³´éèø.
   7. Îïòèìàë æèñìîíèé ôàîëëèêíèíã ³´ëàá ³óââàòëàíèøè.
   8. Ñî²ëîì òóðìóø òàðçèíè òàð²èá ³èëèø.
  Óøáó ïóíêèòëàðäàí øóíè õóëîñà ³èëèá àéòèøèìèç ìóìêèíêè, õîçèðãè êóíäà ́ ñèá êåëà¸òãàí

¸øëàðèìèçäà íàôà³àò þêñàê èíòåëëåòóàë ñîëàõèÿò, ìóñòà³èë ôèêð, êåíã äóí¸³àðàøíè
øàêèëëàíòèðèø, áàëêè óëàðíè æèñìîíàí ÷èíè³òèðèø, îììàâèé âà ÿêêà ñïîðò òóðëàðèãà æàëá
³èëèø øó îð³àëè ̧ øëàðíè á´ø âà³òèíè óíóìëè ́ ò³àçèø âà ñî²ëîì òóðìóø òàðçèíè é´ëãà ³´éèø
êàáè ìóõóì á´ëãàí âàçèôàëàð õàë ýòèëìî³äà.

  Ýøêàê ýøèø èíñîííè ãîðìàíàë ðèâîæëàíòèðàäèãàí, óí÷à ê´ï òàð³àëìàãàí ñïîðò òóðëàðèäàí
áèðèäèð. Óøáó ñïîðò òóðè ´çèäà æàìîà á´ëèá èøëàø âà ´çîðî ¸ðäàì òóé²óëàðíè òàðáèÿëàéäè.
Øóíèíãäåê ñïîðò þòó³ëàðè ́ ñìèðëàðíè ôà³àòãèíà æèñìîíèé ñèôàòëàðíè ðèâîæëàíòèðèáãèíà ³îëìàé
áàëêè óëàðíèíã øàõñèé ñèôàòëàðèíè µàìäà ñî²ëèãèíè ÿíàäà ìóñòàµêàìëàíèøèãà ñàáàá á´ëàäè.

Ôîéäàëàíãàí àäàáè¸òëàð
1. ¤çáåêèñòîí Ðåñïóáëèêàñè Ïðåçèäåíòèíèíã 2017 éèë 3 èþíäàãè "Æèñìîíèé òàðáèÿ âà îììàâèé

ñïîðòíè ÿíàäà ðèâîæëàíòèðèø ÷îðà-òàäáèðëàðè ò´²ðèñèäà"ãè Ï£ 3031-ñîíëè £àðîðè.
2. 2018 éèë 5 ìàðòäàãè "Æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò ñîµàñèäà äàâëàò áîø³àðóâè òèçèìèíè

òóáäàí òàêîìèëëàøòèðèø ÷îðà-òàäáèðëàðè ò´²ðèñèäà"ãè Ôàðìîíè.
3. Èáîäóëëàåâà Ä.Õ  £àéè³ óñòèäàãè ìàµîðàò. "Çè¸" íàøðèòè 2018.
4.  Àãååâ Ø. Ê. Îñíîâíûå àñïåêòû ñîðåìåííîé ñèñòåìû ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ â

àêàäåìè÷åñêîé ãðåáëå. // Ïîîëæñêàÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ àêàäåìèÿ ôèçè÷åñêîé êóëúòóðû, ñïîðòàè òóðèçìà.
Êàçàí, 2012.
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ÑÏÎÐÒ×ÈËÀÐÍÈÍÃ ÈÐÎÄÀ ÑÈÔÀÒËÀÐÈÍÈ ÐÈÂÎÆËÀÍÈØÈÄÀ
ÈÍÍÎÂÀÖÈÎÍ ¨ÍÄÀØÓÂ.

ÒåðÄÓ Äåíîâ ôèëèàëè ́ ³èòóâ÷èñè
Ä.Íîñèðîâà   Òåë: 90 2497533
Ýë.ïî÷òà: dilfuza_1775@mail.ru
Äåíîâ ôèëèàëè òàëàáàñè Ô.Ýðãàøåâà

Àííîòàöèÿ: Ñïîðò áèëàí øó²óëëàíèø áó ñî²ëèê ãàðîâèäèð.Ñïîðò÷èëàð ó÷óí ýíã ìóõèì ôàçèëàòëàð
èðîäà, ìåµíàòñåâàðëèê, æàñóðëèê, èíñîíèéëèê êàáèëàð µèñîáëàíàäè.

Êàëèò ñ´çëàð: ñïîðò ìàéäîíè, âîëåéáîë, ýìîöèîíàë, ìóðàááèé, ñïîðò÷è.

Ñïîðò ìàéäîíèäà àìàëãà îøèðèëàäèãàí áóòóí ôàîëèÿò ñïîðò÷èëàðäà ́ ç èðîäàñèíè êó÷ëè
ç´ðè³èø áèëàí èøëàòèøíè òàëàá ³èëàäè.Óíèíã èðîäà ñèôàòëàðè ìàíàøó ñïîðò é´íàëèøèíèíã
´çèãà õîñ õóñóñèÿòëàðè áèëàí áåëãèëàíàäèãàí ³èéèí÷èëèêëàð âà ò´ñè³ëàðíè åíãèá ́ òèøãà ³àðàòèëãàí
õàðàêàòëàðäà íàìî¸í á´ëàäè. Èðîäà ñèôàòëàðèíè òàðáèÿëàø-áó ìàëàêàëè ñïîðò÷èëàð òàé¸ðãàðëèãè
ýíã ìóõèì âàçèôàëàðèäàí áèðèäèð.Áóíäà ñïîðò÷è ñïîðò ôàîëèÿòè æàðà¸íèäà äó÷ êåëàäèãàí
àííè³,³èéèí÷èëèêëàðäàí êåëèá ÷è³èá èø òóòèøè çàðóð.

£èéèí÷èëèêëàðíèíã èêêè õèë òóðè ìàâæóä: Ñóáúåêò âà îáúåêòèâ.Ìàñàëàí,âîëåéáîë
´éèíèíèíã õóñóñèÿòëàðèäàí êåëèá ÷è³àäèãàí ³èéèí÷èëèêëàð îáúåòèâ ñïîðò÷è øàõñè áèëàí
áî²ëè³,á´ëãàí õóñóñèÿòëàðäàí êåëèá ÷è³àäèãàí ³èéèí÷èëèêëàð ýñà ñóáúåêòèâ ´éèí÷èëàð
µàòîëàðèäà,àíè³ ìà³ñàäãà èíòèëèá õàðàêàò ³èëèø âà ³àòúèÿò ê´ðñàòèø ÷èäàìëèëèê âà ́ çèíè é´ëãà
îëà áèëèø, êåñêèí õàðàêàòëàð ³èëà áèëèø âà æàñóðëèê ê´ðñàòèø,òàøàááóñêîðëèê âà èíñîíèéëèê-
áóëàð áàðè ñïîðò÷èëàð ýãàëëàá îëèøè çàðóð á´ëãàí àñîñèé ñèôàòëàðäèð.Ìà³ñàäãà èíòèëèø âà ³àòúèÿò-
áó ñïîðò÷èëàð îëäèäà òóðãàí ìà³ñàä âàçèôàëàðèíè àíè³ àíãëàãàí õîëäà õàðàêàò ³èëèøè µàìäà
ìóòòàñèë ´ç ìàµîðàòèíè îøèðèøãà èíòèëèø,ìåµíàòñåâàðëèêäà èôîäàëàíàäèãàí ñèôàòëàðäèð.
Ñïîðò÷èëàðíèíã ýíã àââàëî ́ éèí òåõíèêàñè âà òàêòèêàñèíè ýãàëëàá îëèøãà, ́ ç èøèãà ³èçè³èøíè
ðèâîæëàíòèðèá áîðèøãà,óíãà îíãëè ìóíîñàáàòäà á´ëèøãà ´ðãàòèø çàðóð.Ìóàéÿí ìóääàò è÷èäà
áàæàðèø, àíè³ âàçèôàëàð ³´éèø âà óëàðíèíã î²èøìàé áàæàðèëèøèíè êóçàòèá áîðèø ìóµèìäèð.
Ìàøµóëîòëàðãà ìóðàêêàáëèãè µàð-µèë á´ëãàí ìàø³ëàðíè êèðèòèø,µàìäà óëàðíèíã áàæàðèëèøèíè
àëáàòòà íàçîðàò ³èëèá áîðèø òàâñèÿ ýòèëàäè. ×èäàìëèëèê âà ´çèíè òóòèø-áó ñàëáèé
(ýìîöèîíàë)äàëîëàòëàðäà (ìàñàëàí-õàääàí òàø³àðè µàÿæîíëàíèá êåòãàíäà,øîëèëèá
³îëãàíäà,òóøêóíëèêêà òóøèá ³îëãàíäà âà õàêàçî)÷àð÷î³, òàáîðà îðòèá áîðà¸òãàí âàçèÿòëàðäà ́ çèíè
ê´ðñàòèäèãàí ôàçèëàòäèð.Áóíäàé ôàçèëàòëàð ÷àð÷î³íè âà î²ðè³ ñåçãèñèíè åíãèø æàðà¸íèäà,µàð
³àíäàé òîïøèðè³íè àíè³ âà îµèðèãà÷à ïóõòà áàæàðèøãà, êóòèëìàãàí âàçèÿò þç áåðèá,
³èéèí÷èëèêëàðãà äó÷îð êåëãàí âà³òäà ´çèíè é´³îòèá ³´éìàñëèê ³îáèëèÿòèíè ðèâîæëàíòèðèá
áîðèøäà, ́ ç µàòòè-µàðàêàòëàðèíè áîø³àëàðãà áèëèøäà âà áóíäà ê´ðñàòèø µàìäà ñàëáèé µèññè¸òëàðãà
áåðèëìàñëèê òàðáèÿëàíèá áîðàäè.¤éèí÷èëàðäà ä´ñòëèê âà ́ ðòî³ëèê µèñ -òóé²óëàðèíè òàðáèÿëàø,´ç
øàµñèé ìàíôààòëàðèíè æàìîà ìàíôààòèãà á´éñèíäèðà îëèø ìàµîðàòè ìóµèì êàñá ýòàäè.£àòúèÿò âà
æàñóðëèê-áó ́ éèííèíã ýíã ìàñúóëèÿòëè äàìëàðèäà ïóõòà ́ éëàíãàí ³àðîðëàð òîïèø µàìäà óëàðíè
³àáóë ³èëèø âà µå÷ èêêèëàíìàñäàí óëàðíèíã èæðîñèíè àìàëãà îøèðèø ³îáèëèÿòèãà ́ ç èôîäàñèíè
òîïàäèãàí ñèôàòëàðäèð.Áóíäàé âà³òëàðäà ́ éèí÷è æàñóðëèê áèëàí ³´ð³ìàñäàí áóòóí ìàñúóëèÿòíè
´ç çèììàñèãàîëèá,ðà³èá áèëàí ÿêêàìà-ÿêêà, ãóðóµëè âà æàìîàëè á´ëèá áåëëàøàäè,õàâôëè âà
ìàñúóëèÿòëè âàçèÿòëàðäà ìà³ñàäãà ýðèøèø ó÷óí ôàîë õàðàêàò ³èëàäè.Áóíäàé ôàçèëàòëàð µàð õèë
ìàø³ëàð ̧ ðäàìèäà òàðáèÿëàíàäè.Àêñàðèÿò,èêêèëàíìàñäàí,³´ð³óâíè áèëìàñäàí áàæàðèëàäèãàí âà
ìàúëóì äàðàæàäà òàâàêêàë  ³èëèøíè òàëàá ýòàäèãàí ìàø³ëàðíè áàæàðèø áóíäàé ñèôàòëàðíè
òàðáèÿëàøãà ̧ ðäàì áåðàäè.Òàøàááóñêîðëèê âà èíòèçîìëèëèê-áó ñèôàòëàð ñïîðò÷èëàðíèíã ́ éèíãà
èæîä ýëåìåíòëàðèíè êèðèòèø ³îáèëèÿòèäà,áîø³à îäàìëàðíè ñ´çèãà áåðèëìàñäàí âà óëàðíèíã µàòòè-
õàðàêàòëàðè òàúñèðèãà ́ éëàìàñäàí òóøèá ³îëìàé,ìóñòà³èë ðàâèøäà µàðàêàò ³èëèø õóñóñèÿòëàðè ́ ç
èôîäàñèíè òîïàäè.Òàøàááóñêîðëèê õóñóñèÿòèãà ýãà á´ëãàí ́ éèí÷èëàð ýíã ÿõøè òàøêèëîò÷èäèð.Ó
áóòóí æàìîàíè,´ç îð³àñèäàí ýðãàøòèðèá áîðà îëàäè.Èíòèçîìëèëèê ´éèí÷èíè ´ç õàðàêòëàðèíè
æàìîà îëäèäà òóðãàí âàçèôàëàðèãà,óíèíã ðåæàëàðèãà á´éñèíäèðà îëèø ìàµîðàòèäà èôîäàëàíàäè.

Ôà³àò ÿõøè òåõíèê âà òàêòèê òàé¸ðãàðëèê ê´ðãàí ́ éèí÷èëàðãèíà ́ çèäàãè òàøàááóñêîðëèê
õóñóñèÿëàðèíè ìóâîôôà³èÿòëè ðàâèøäà ðèâîæëàíòèðèá áîðèøè ìóìêèí.Áóíäàé õóñóñèÿò ́ ðòàãà
³´éèëãàí âàçèôàëàðíè, ìóñòà³èë ðàâèøäà µàë ýòèø,ìà³ñàäãà ýðèøèø é´ëëàðèíè âà âîñèòàëàðèíè
òîïèø æàðà¸íèäà òàðáèÿëàíèá áîðàäè. ¥àääàí òàø³àðè âàñèéëèê ³èëèø òàøàááóñíè áóçàäè,µàð
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ñîµàäà ìóððàááèéíèíã î²çèãà ³àðàá òóðàäèãàí ³èëèá ³´ÿäè.Áóíäàé ñèôàòëàðíè òàðáèÿëàá áîðèøíèíã
ýíã ñàìàðàëè âîñèòàñè ìàõñóñ òîïøèðè³ áèëàí èêêè òîìîíëàìà ´éèíëàð òàøêèë ýòèø áèëàí
µèñîáëàíàäè,´éèíëàð ́ éèí÷èëàðäà ́ ç òàøàááóñëàðèíè ìàêñèìàë äàðàæàäà íàìî¸í ³èëèøíè òàëàá
ýòàäèãàí øàðîèòäà òàøêèë ýòèëàäè.Îíãëè èíòèçîì äåãàíäà-ìóàéÿí áèð èøíè áàæàðèø çàðóðëèãèíè
îíãëè ðàâèøäà òóøóíèø,´ç áóð÷èíè àíãëàãàí µîëäà ê´íãèëëè ðàâèøäà á´éñèíèø õóñóñèÿòè
òóøóíèëàäè.Áóíäàé ôàçèëàò áóòóí ´³èø âà ìàø²óëîò æàðà¸íè ìîáàéíèäà òàðáèÿëàíèá
áîðèëàäè.Áåëãèëàíãàí òàëàáíèíã ñïîðò÷è òîìîíèäàí áàæàðèëèøè îíãëè ðàâèøäà âà ìóíòàççàì òàðçäà
àìàëãà îøèðèëìî²è êåðàê.Ñïîðò÷èëàð îëäèãà ³´éèëàäèãàí áóíäàé òàëàáëàð ìà³ñàäãà ìóâîôè³äèð
âà àñîñëàíãàí òàëàáëàð á´ëèøè æóäà ìóµèìäèð.Èíòèçîìëèëèêíè òàðáèÿëàøäà æàìîà áèëàí ìóðàááèé
àëîµèäà ðîëü ´éíàéäèëàð.Ìóðàááèé èíòèçîìëèëèê âà óþø³î³ëèê ê´ðñàòèøäà íàìóíà á´ëìî²è
êåðàê.Ñïîðò ìóñîáà³àëàðè æàðà¸íèäà èðîäà ñèôàòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèøäàðàæàñè êàòòà àµàìèÿò
êàñá ýòàäè. Áèð õèë òàêòèê ôàîëèÿò é´íàëèøèäà æèñìîíèé âàòåõíèê æèµàòäàí êåíã òàé¸ðãàðëèê
ê´ðãàí ñïîðò÷èëàð è÷èäà êèìíèíã ìàúíàâèé-èðîäàâèé òàé¸ðãàðëèãè þ³îðè á´ëñà, îäàòäà ́ øà ²îëèá
÷è³àäè, ÿúíè ìóñîáà³àäà êèìíèíã ò´²ðè ³àðîðëàð ³àáóë ³èëèø âà óëàðíè ìóâàôôà³èÿò áèëàí
àìàëãà îøèðèø ñàëîµèÿòè þ³îðèá´ëñà, ́ øà ñïîðò÷è þòàäè. Ê´ïèí÷à ñïîðò÷è øóíäàé âàçèÿòëàðãà
òóøèá ³îëàäèêè, áóíäàé âà³òëàðäà óíäàí ìóàéÿí áèð î³èëîíà é´ëíè òàíëàá îëèø òàëàá
³èëèíàäè.Òàáèèéêè, áóíäàé ³àðîðëàðíè ³àáóë ³èëèø ó÷óí ñïîðò÷èãà ìàúíàâèé ñèôàòëàð çàðóðá´ëàäè.
Àéíè³ñà, ³àðîðëàð ìóñîáà³à æàðà¸íèäà ³àáóë ³èëèíàäèãàí á´ëñà, ñïîðò÷èäàí ÿíàäà ê´ïðî³ èðîäà
êó÷è òàëàá ³èëèíàäè. Ñïîðòäàãè ìóâàôôà³èÿòëàð ê´ï æèµàòäàí ñïîðò÷èíèíã ³àé äàðàæàäà áèðîð
ýìîöèîíàë êó÷ãà ýãà ýêàíëèãèãà, óíèíã ́ ç µîëàòèíèáîø³àðà îëèø ìàµîðàòèãà, áóòóí êó÷ - ²àéðàòíè
á´ëàæàê áåëëàøóâãà ³àðàòèá, ²àëàáà³îçîíèøãà ñàáàá á´ëàäèãàí áàð÷à îìèëëàð òàúñèðèíè ´çèäà
æàìëàé îëèøèãà áî²ëè³á´ëàäè. Áó ýñà, æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðòíè îììàëàøòèðèøäà
èííîâàöèîíòåõíîëîãèÿëàðíè èøëàá ÷è³èø âà òàäáè³ ýòèá áîðèø çàðóðèÿòèíè ê´ðñàòàäè.
Õóñóñàí,èííîâàöèîí òåõíîëîãèÿëàðíè ³´ëëàøäà æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðòäàãè µàð áèð âîñèòà âà
îìèëíè µèñîáãà îëèø, òàúñèðèíè áàµîëàø µàìäà ̧ øëàðäà ³èçè³èøíè øàêëëàíèøèíè áàð³àðîðëèãèãà
ýúòèáîð ³àðàòèø ëîçèì µèñîáëàíàäè.

Ìàø²óëîòëàð æàðà¸íèäà ñïîðò÷èëàðíèíã èðîäàâèé ñèôàòëàðè áèëàí áèðãà ìàúíàâèé
ñèôàòëàðèíè µàì ´çàðî ìóòàíîñèá µîëäà òàðáèÿëàø æèñìîíèé òàðáèÿ âàñïîðòíèíã ñòðàòåãèê
ìà³ñàäëàðèäàí áèðè á´ëãàí ìèëëàò ãåíîôîíäèíè ñî²ëîìëàøòèðèøâà êó÷ëè ôó³àðîëèê æàìèÿòèíè
³óðèøãà ³îäèð êîìèë èíñîíëàðíè òàðáèÿëàøãà µèññà³´øàäè. Øóíèíãäåê, ìàúíàâèé ñèôàòëàð ́ çáåê
õàë³è ìèëëèé ìàäàíèÿòèíèíã ´çèãà õîñõóñóñèÿòëàðèíè èôîäà ýòèá, áó õóñóñèÿòëàðíè æàµîí
àðåíàëàðèäà ¤çáåêèñòîí øàðàôèíè µèìîÿ ³èëàäèãàí ̧ ø ñïîò÷èëàðäà ÿíàäà ÷ó³óððî³ øàêëëàíòèðèø
ìàìëàêàòèìèçíè äóí¸ãà ÿíàäà ̧ ð³èíðî³ þç òóòèøèíè òàúìèíëàéäè.

Ôîéäàëàíèëãàí àäàáè¸òëàð ð´éõàòè:
1. Áàð÷óêîâ È.Ñ "Æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò". Ìåòîäèêà, íàçàðèÿ,àìàëè¸ò.Ìîñêâà-2006é.
2. Ìàòâååâ Ë.Ï "Óìèìèé ñïîðò íàçàðèÿñè àñîñëàðè âà ñïîðò òàúëèì òèçèìè".Êèåâ-1999é.
3. Ñåëóÿíîâ Â.Í "Æèñìîíèé òàðáèÿ òåõíîëîãèÿñè".Ìîñêâà-2014é
4. Áàðîÿí P.O.Òðóä è çäîðîâüå. Ì., 1979.
5. Ìåäâåäåâ Â. È.Ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðèíöèïû ðàçðàáîòêè ðåæèìîâ òðóäà è îòäûõà. Ë., 1984.
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Àííîòàöèÿ: Óøáó ìà³îëàäà àñîñàí ´²èë  áîëàëàðíèíã æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãèíè áàµîëàø á´éè÷à
éèëëèê äàðñ ñîàòëàðè àòðîôëè÷à ´ðãàíèëèá, £óâàñîé øàõàð Õàë³ òàúëèìè á´ëèìèãà ³àðàøëè 25 -
óìóìèé ´ðòà òàúëèì ìàêòàáè ìèñîëèäà, óíèíã 11 - ñèíô ´²èë áîëà ́ ³óâ÷èëàðè éèë äàâîìèäà ìàõñóñ
ñïîðò ìàø³ëàðèíèíã ñî²ëè³ëàðèãà µàìäà ñïîðòíèíã ò´²ðè òàøêèëëàíãàí ñïîðò ìàø²óëîòëàðèíè èíñîí
îðãàíèçìèãà á´ëãàí òàúñèðèíè, ³îëàâåðñà èíñîí îðãàíèçìèäà îðòè³÷à âàçí éè²èëèøèíè ðåæà àñîñèäà
òàµëèëèé êóçàòèø íàòèæàñèäà îëèíãàí ìàúëóìîòëàð ́ ðãàíèá ÷è³èëãàí.

Êàëèò ñ´çëàð: æèñìîíèé ìàøêëàð, Áðîêà - Áðóãøà èíäåêñè,  ôàêòèê òàíà âàçíè,  æèñìîíèé
þêëàìà.

Ìàúëóìêè, áîáîêàëîíèìèç Àáó Àëè èáí Ñèíî, ́ ç àñàðëàðèäà æèñìîíèé ìàø³ëàð µà³èäà ³èñ³à÷à
ñ´çèäà ñàëîìàòëèêíè ñà³ëàø òàðòèáèíè àñîñèé îìèëëàðèäàí áèðè, æèñìîíèé ìàø³ëàð áèëàí
øó²óëëàíèø ýêàíëèãèíè ê´ï áîð òàúêèäëàéäè.  Øóíèíã ó÷óí ó, îâ³àòëàíèø, óé³ó, äàì îëèø
òàðòèáèíè òèçèìëè  òàðçäà  æèñìîíèé ìàø³ëàð áèëàí øó²óëëàíèø ìàø²óëîòëàðèäàí êåéèíãè
´ðèíãà ³´éãàí (1).  Ó ́ çèíèíã àñàðëàðèäà æèñìîíèé ìàø³ëàð áèëàí øó²óëëàíèø îð³àëè, êàñàëëèêäàí
õàëîñ á´ëèøãà õå÷ ³àíäàé äàâîëàíèøíèíã  çàðóðèÿòè  ³îëìàñëèãèíè õàì àéòèá ́ òãàí (2).

Õîçèðãè çàìîí ìóòàõàññèñëàðèíè òàúêèäëàøè÷à, æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè ìåú¸ðèäà á´ëãàí
èíñîíëàðäà, ìàúðîìëè õàðàêàò óçëóêñèç ÷ó³óð íàôàñ îëèøíè é´ëãà ³´ÿäè (3). Áó ýñà ́ ç íàâáàòèäà
îðãàíèçìäàãè ìóøàê ò´³èìàëàðíè åòàðëè äàðàæàäà êèñëîðîä áèëàí ò´éèíòèðàäè. Íàòèæàäà ýñà,
ìàø³ ³èëãàí ̧ êè  ìàø³ëàíãàí îðãàíèçì, ́ çèäàãè êåðàêñèç á´ëãàí ̧ ²ëàðíè õàìäà  êåðàêñèç ìîääàëàðíè
÷è³àðèá òàøëàø ó÷óí îðòè³÷à ýíåðãèÿ ñàðô ³èëìàéäè (4).

Áèçíèíã ôèêðèìèç÷à, æèñìîíèé ìàø³ëàð áèëàí øó²óëëàíóâ÷èëàðäà ó÷ðàéäèãàí àéðèì ïàòîëîãèê
õîëàòëàð, òóðëè õèë æàðîõàòëàð âà øèêàñòëàíèøëàðíèíã, õàìäà óëàðäàí ³îëàäèãàí àñîðàòëàðíèíã
ìàâæóäëèãèíè èíîáàòãà îëèíìàãàíè µîëäà,  îðãàíèçìãà þêëàìà áåðèø  ̧ êè æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèêíèíã
íîò´²ðè é´ëãà ³´éèëèøè  ̧ øëàð îðãàíèçìèäàãè æèñìîíèé ñèôàòëàðíè øàêëëàíèøèãà ñàëáèé òàúñèð
ýòàäè. ̈ øëàðíè ò´²ðè øó²óëëàíòèðèø âà ìàø²óëîòëàðíè èëìèé àñîñëàíãàí   ðåæà  àñîñèäà ò´²ðè
òàøêèëëàø , óëàð îðãàíèçìèíè òóðëè õèë øèêàñòëàíèøëàðäàí àñðàéäè âà òàíëàãàí ñïîðò òóðè
á´éè÷à þ³îðè íàòèæàëàðãà ýðèøèèøëàðèäà êàòòà àµàìèÿò êàñá ýòàäè. Øó áèëàí áèðãà
øó²ëóëàíóâ÷èëàðíèíã ê´çëàíãàí ìà³ñàäèãà ýðèøèøëàðèäà ýíã ñàìàðàëè âîñèòàëàðäàí
ôîéäàëàíèøëàðè ́ ç íàòèæàñèíè áåðàäè.

Þ³îðèäàãèëàðíè èíîáàòãà îëãàí µîëäà, æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèêäà ìóµèì àµàìèÿò êàñá ýòóâ÷è
æèñìîíèé ñèôàòëàðäàí áèð íå÷òàñèãà ýðèøèø, õàìäà   ̧ øëàðíè  ìàø³ëàíòèðèø íàòèæàñèäà ê´çëàíãàí
ìà³ñàäãà ýðèøà îëèøíè  èëìèé àñîñëàø  ìà³ñàäèäà ãèìíàñòèêà, åíãèë àòëåòèêà, ôóòáîë, ñïîðò
´éèíëàðè, õàë³ ìèëëèé õàðàêàòëè ́ éèíëàðè , ñà¸µàòëàð, òóðèçì êàáèëàðäàí ôîéäàëàíèøíè ìà³ñàäãà
ìóâîôèê äåá ́ éëàéìèç.

ÒÅÊØÈÐÈØ ÓÑÓËÈ ÂÀ ÆÎÉÈ.
Þ³îðè ñèíô ´³óâ÷èëàðèäàãè æèñìîíèé òàé¸ðàðëèêíè áàµîëàø ìà³ñàäèäà,  2018-2019

éèëëàðäà, £óâàñîé øàõàð õàë³ òàúëèìè á´ëèìèãà ³àðàøëè 25 - óìóìèé ́ ðòà òàúëèì ìàêòàáèíèíã 21
íàôàð  11 ñèíô ́ ³óâ÷èëàðèäà  ýêñïåðèìåíòàë êóçàòóâ îëèá áîðèëäè.

Æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèêíèíã  ¸øãà õîñ  õóñóñèÿòëàðèíè µèñîáãà îëãàí µîëäà, ´³óâ÷èëàðíèíã
æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè äàðàæàñè áàµîëàíäè. Áóíäà ́ ³óâ÷èëàðíèíã æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè äàðàæàñèíè
³è¸ñèé áàµîëàø  ó÷óí òàíà  âàçíèíèíèíã ê´ðñàòêè÷ëàðèäàí ôîéäàëàíèëãàí µîëäà îëèíãàí íàòèæàëàð
òàµëèë ³èëèíäè. Òàíà âàçíèíè  ́ ë÷àìëàðèíè  ÷è³àðèø ó÷óí Áðîêà-Áðóãøà èíäåêñèäàí ôîéäàëàíèëäè.
(50 + (á´éè, ñì - 150 ) * 0,75 + ¸øè , éèë µèñîáèäà - 21/4).

Êåðàêëè æèµîçëàð:
1. Òèááè¸ò  òàðîçèñè.
2. Ñàíòèìåòð ́ ë÷àìëè òàñìà
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ÎËÈÍÃÀÍ ÍÀÒÈÆÀËÀÐ:
¥èñîáëàíãàí òàíà ìàññàñè ôàêòèê òàíà ìàññàñèãà ìîñ òóøñà 30 áàëë äåá áåëãèëàíàäè.

¥àð áèð 1 êã îðòè³÷à òàíà î²èðëèãèãà 5 áàëë îëèá òàøëàíàäè. Àãàð µèñîáëàíãàí òàíà âàçíè
ôàêòèê òàíà âàçíèäàí êàì á´ëñà, µàð áèð 1 êã ãà 5 áàëë ³´øèá áåðèëàäè.

Ìèñîë ó÷óí: ¤³óâ÷è Ì´ìèíîâ Ä íèíã õà³è³èé ôàêòèê òàíà âàçíè 50 êã. ¥èñîáëàíãàí òàíà
âàçíè åñà 49 êã ãà òåíã. ¥èñîáëàíãàí òàíà âàçíèäàí ôàêòèê òàíà âàçíè îðòè³ á´ëãàíëèãè ó÷óí
Ì´ìèíîâ Ä ãà 35 áàëë áåðèëäè.

Òàíëàíãàí 21 íàôàð 11 - ñèíô ´³óâ÷èëàðèäà îëèá áîðãàí òåêøèðóâäà, 21 íàôàð ´³óâ÷èäàí 6
íàôàðèäà ôàêòèê òàíà âàçíè µèñîáëàíãàí òàíà âàçíèãà ìîñ êåëäè. Ëåêèí òàíëàíãàí ́ ³óâ÷èëàðäàí 8
íàôàð ´²èë áîëàëàð ìóíòàçàì ðàâèøäà ñïîðò áèëàí øó²óëëàíãàíëèãè àíè³ëàíäè. 9 íàôàð ´²èë
áîëàëàðäà ýñà òàíà âàçíè ôàêòèê òàíà âàçíèãà íèñáàòàí îðòè³÷à ýêàíëèãè, ³îëãàí 6 íàôàð ´²èë
áîëàëàðäà ýñà òàíà âàçíèíèíã  ôàêòèê òàíà âàçíèãà íèñáàòàí êàì  ýêàíëèãè àíè³ëàíäè. Áó ́ ³óâ÷èëàðíè
ñïîðò àíàìíåçèäà ãèïîäèíàìèÿ âà ñïîðò ìàø²óëîòëàðèãà ³àòíàøìàãàíëèêëàðè àíè³ëàíäè. Øóíäàé
³èëèá  6 íàôàð ´²èë áîëàëàðäà - 30 áàëë (íîðìàë)  9 íàôàð ´²èë áîëàëàðäà - 35-75 áàëë (ÿúíè
íîðìàäàí þ³îðè),  6 íàôàð ́ ²èë áîëàëàäà ýñà - 15-25 áàëë (íîðìàäàí ïàñò) µîëàò àíè³ëàíäè.

Áóíäàí ê´ðèíèá òóðèáäèêè, æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèãè ìåú¸ðèäà á´ëãàí 6 íàôàð ́ ³óâ÷èëàðíèíã
íàòèæàñè íîðìàë µîëàòäà âà óëàð ò´²ðè òàøêèëëàíãàí æèñìîíèé þêëàìàëàð âà ñïîðò ìàø²óëîòëàðè
áèëàí ìàø²óë á´ëãàí.  Àêñèí÷à, 2 íàôàð ´³óâ÷èëàðäà îëèãàí  ïàñò íàòèæà  (20, 25 áàëë) óëàðíè
ñïîðò ñïîðò áèëàí êàì øó²óëëàíãàíëèãè ̧ êè ñïîðò  ìàø²óëîòëàðèíè  ò´²ðè òàøêèëëàíìàãàíëèãè
íàòèæàñèäà áåðèëà¸òãàí þêëàìàëàðíè ñàðôëàíà¸òãàí ýíåðãèÿ ìè³äîðèäàí þ³îðè ýêàíëèãèäàí äàëîëàò
áåðàäè. £îëãàí 4 íàôàð ´³óâ÷èëàðäà àíè³ëàíãàí ýíã ïàñò ê´ðñàòêè÷ (15-20)  ìóíòàçàì ðàâèøäà
ñïîðò áèëàí øó²óëëàíìàãàíëèãè âà  øóíèíã ó÷óí õàì æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèêëàðè  ïàñòëèãèäàí
äàëîëàò áåðäè.

Íàòèæàëàðè þ³îðè ÷è³³àí 9 íàôàð ́ ³óâ÷èäà ñïîðò áèëàí óìóìàí øó²óëëàíìàãàíëèãèäàí äàëîëàò
áåðäè. Øó ñàáàáëè êàì õàðàêàòëèëèê íàòèæàñèäà îçè³ëàíèøäà îëãàí  ýíåðãèÿäàí,  õàðàêàòëàíèøäà
ñàðô ýòãàí ýíåðãèÿ ñàðôèíè êàìëèãèäàí äàëîëàò áåðäè.

Õóëîñà ³èëèá àéòãàíäà,  æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèíèíã áåëãèñè âà íàòèæàëàðè èíñîí ñàëîìàòëèãè
µà³èäà ìóëîµàçà þðèòèëñà,  àëáàòòà óíè äîèìî ñà³ëàø,  èìêîíèÿò äàðàæàñèäà ðèâîæëàíòèðèø
ëîçèì á´ëàäè.  Áóíäà æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê ýíã óñòóâîð é´íàëèø µèñîáëàíàäè. Òàúêèäëàá
´òèëãàíèäåê,  æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèê ê´ðèøäà øó²óëëàíóâ÷èëàðíèíã ýíã àââàëî ̧ øè,  æèíñè âà
æèñìîíèé µîëàòè ýúòèáîðãà îëèíàäè. Øó àñîñèäà áåðèëàäèãàí ìàø³ëàðèíèíã òóðêóìè,  ìè³äîðè âà
áàæàðèø óñóëëàðè áåëãèëàíäè.

Æèñìîíèé òàé¸ðãàðëèêêà ýãà á´ëèø ó÷óí ýñà µàð äîèì æèñìîíèé òàðáèÿ áèëàí øó²óëëàíèø
ëîçèì á´ëàäè.  Áóíäà øó²óëëàíóâ÷è ìàø²óëîòëàðíè ò´²ðè òàøêèëëàøè ìóµèì àµàìèÿòãà ýãà.  Êóíäàëèê
ðåæèìèãà  (Øó²óëëàíèø âà³òè,  äàì îëèø,  îâ³àòëàíèø âàõîêàçî)  ³àòúèé ðèîÿ ³èëèø
øó²óëëàíóâ÷èíèíã ò´²ðè øàêëëàíèøè âà ê´çëàíãàí ìà³ñàäèãà ýðèøèøãà çàìèí á´ëàäè.

Ôîéäàëàíèëãàí àäàáè¸òëàð ð´éõàòè.
1. À.Àáäóëëàåâ. Æèñìîíèé òàðáèÿ íàçàðèÿñè âà ìåòîäèêàñè. Ôàð²îíà, 2017
2. Î. Â. Ãîí÷àðîâà. ̈ ø ñïîðò÷èëàðíèíã æèñìîíèé ³îáèëèÿòëàðèíè ðèâîæëàíòèðèø. Òîøêåíò,

2005.
3. C. Ñ. Èñðîèëæîíîâ. Æèñìîíèé ìàø³ëàð ôèçèîëîãèÿñèäà ëàáîðàòîðèÿ ìàø²óëîòëàðè. Ôàð²îíà,

2015
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Àííîòàöèÿ: â ñòàòüå ïðèâåäåíû ïðèìåðû ðîëè ïîäâèæíûõ èãð â ðàçâèòèå äåòñêîãî îðãàíèçìà, ðîëü
â ðàçâèòèè ìûøå÷íîé ñèñòåìû è äûõàòåëüíîãî àêòà, èíòåðåñà ê çàíÿòèþ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé â
ó÷åáíîì çàâåäåíèè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: íàãðóçêà, ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòà, äèíàìèêà, ñòàòèêà, ñïðèíò, óëè÷íûå èãðû, ïðÿòêè,
äîãîíÿëêè, "ïÿòü êàìíåé", "òîïîëÿ", "ïåòóøèíûé áîé", âûíîñëèâîñòü.

Èç äàâíèõ âðåì¸í ñïîðò èëè ïî äðóãîìó êàê åãî ìîæíî åù¸ íàçâàòü àêòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ
äåÿòåëüíîñòü ÿâëÿåòñÿ íåðàçðûâíîé ÷àñòüþ æèçíè ëþäåé.

Ëþäè ïðè ïîâñåäíåâíîé ðîáîòå âñåãäà âûïîëíÿþò ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, â êàêîé-áû îòðàñëè íå
ðàáîòàë ÷åëîâåê, ïîâñåäíåâíî îí ñòàëêèâàåòñÿ ñ ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ. Êàæäûé èç íàñ â êàêîì-
òî ñìûñëå âûïîëíÿåò òó èëè èíóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó. Ýòî íàãðóçêà ìîæåò áûòü àêòèâíîé
ôèçè÷åñêîé èëè ïàññèâíîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòîé. Íî íå âñå íàãðóçêè ìîãóò ñëóæèòü âî áëàãî çäîðîâüÿ
÷åëîâåêà.

Ìû ïðåïîäàâàòåëè ñ÷èòàåì, ÷òî ó íàñ âñåãäà áîëåå àêòèâíàÿ óìñòâåííàÿ ðàáîòà, íî ïîìèìî ýòîãî
ó íàñ åù¸ è ïàññèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòà, òàê êàê ìû äâèãàåìñÿ ïî ëåñòíèöå, ñïóñêàåìñÿ è
ïîäíèìàåìñÿ,  èñïîëüçóåì ìåë è äðóãèå àòðèáóòû  äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ, òî åñòü ìû âûïîëíÿåì
ñòàòè÷åñêóþ è ïàññèâíóþ äèíàìè÷åñêóþ ðàáîòó, îòâîäèòü ðóêè â ñòîðîíû, ïîäíèìàòü íà âåðõ,
ïîâîðà÷èâàòüñÿ íà ëåâî è ïðàâî, â êàêîé-òî ìåðå ýòî ïîìîãàåò óëó÷øèòü êðîâîîáðàùåíèå.

Äëÿ óëó÷øåíèÿ ïðîâåäåíèÿ ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîëàõ íàäî áîëüøîå
âíèìàíèå îáðàòèòü íà ñåçîííûå ôèçè÷åñêèå çàíÿòèÿ. Ïðîâîäèòü èííîâàöèîííûå ìåòîäû ïðåïîäàâàíèÿ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Ïðè ñîçäàíèè ýòèõ ìåòîäîâ êàê ìû ñ÷èòàåì áîëüøîå âíèìàíèå íàäî îáðàòèòü
åù¸ íà èñòîðèþ ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíûõ èãð ýòîãî ðåãèîíà. Ïî÷åìó? Çà÷åì íàäî îáðàùàòü âíèìàíèå íà
èñòîðèþ ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíûõ èãð? Êàê ìû ñ÷èòàåì ó êàæäîãî íàðîäà ñâîè íàöèîíàëüíûå âèäû
ñïîðòà, ýòè âèäû ìû îòíîñèì íà äâå ãðóïïû, ïåðâàÿ-óëè÷íûå èãðû, âòîðîå èãðû êîòîðûõ ìîæíî
èñïîëüçîâàòü â âûñîêèõ öåëÿõ, êàê îëèìïèéñêèå èãðû, ñïîðòèâíûå çàíÿòèÿ â ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ.

Ìíîãèå ñ÷èòàþò, ÷òî óëè÷íûõ èãð èñïîëüçîâàòü íå ê ÷åìó. Íî ìû ñ÷èòàåì, ÷òî èìåííî ýòè èãðû
ôèçèîëîãè÷åñêè õîðîøî âîçäåéñòâóþò íà ðîñò è ðàçâèòèÿ äåòåé è þíîøåé, óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå
ìûøå÷íîé ñèñòåìû, ïîìîãàåò àäàïòèðîâàòüñÿ ê ðàçëè÷íûì ñïîðòèâíûì íàãðóçêàì, ðàçâèâàåò àêòèâíîå
âíèìàíèå è ñåíñîðó ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ èçó÷èòü, êàê âëèÿåò ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà è ñïîðòèâíûå èãðû íà
ôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ó÷àùèõñÿ ñðåäíå-îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîë.

Íàøè íàáëþäåíèÿ âåëèñü â ñðåäíå îáðàçîâàòåëüíîé øêîëå ãîðîäà Áóõàðà. Ïðè ó÷àñòèè ó÷åíèêîâ
ñðåäíèõ êëàññîâ îò 5 ïî 8.

Êàæäîäíåâíîå è îäèíàêîâîå ôèçè÷åñêîå çàíÿòèå èëè ïîäãîòîâèòåëüíûé îäèíàêîâûé ýòàï äî
çàíÿòèÿ, íàïðèìåð ïåðåä çàíÿòèåì âåä¸òñÿ ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàï êàê, ðóêè íà âåðõ, â ñòîðîíû,
êðóãîâûå äâèæåíèÿ è ò.ä. ýòî  ìîæåò íàäîåäàòü ó÷åíèêàì, íàäî ñîçäàòü èëè âíåäðèòü òàêèå ìåòîäû
êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ è íàöèîíàëüíûìè è îáùåðàçâèâàþùèìè.

Äëÿ ýòîãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü íåêîòîðûå óëè÷íûå èãðû, êàê äîãîíÿëêè, ïåòóøèíûé áîé. Ýòè
âèäû äâèãàòåëüíûõ óïðàæíåíèé î÷åíü õîðîøî ñîãðåâàåò ó÷åíèêà, àêòèâèðóåò êðîâîîáðàùåíèå,
ïîäãîòàâëèâàåò ó÷åíèêà ê âûïîëíåíèþ ñïîðòèâíîé íàãðóçêè êðîññ, ñïðèíò è ïðûæêè â äëèíó. À
òàêæå óëó÷øàåò äèíàìèêó ðåñïèðàöèè òî åñòü äûõàòåëüíîãî àêòà.

Ïðè èñïîëüçîâàíèè ýòèõ èãð â 5 è 6 êëàññàõ ó÷åíèêîâ ëåãêî áûëî ïðèâëåêàòü ê çàíÿòèþ è ýòî
áûëî äëÿ íèõ íåîáû÷íîå, íåïðèâû÷íîå íî î÷åíü èíòåðåñíîå çàíÿòèå, òàê êàê ýòèì îíè çàíèìàþòñÿ
ïî÷òè êàæäûé äåíü äîìà âî äâîðå. Ïðè ïåðåäâèæåíèè àêòèâíî ñîêðàùàþòñÿ è ðàñëàáëÿþòñÿ ïî÷òè
âñå ìûøöà òåëà ÷åëîâåêà, ïðè ïðîáåæêå ó äåòåé àêòèâíî ôóíêöèîíèðóþò ìûøöû âåðõíèõ è
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íèæíèõ êîíå÷íîñòåé à ýòî î÷åíü âàæíî äëÿ  ðàçâèòèå ìûøå÷íîé ñèñòåìû ðåá¸íêà.  Óëè÷íàÿ èãðà
äîãîíÿëêè àêòèâíî ðàçâèâàåò äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó, èêðîíîæíûå ìûøöû, ïîðòíÿæíóþ ìûøöó,
ìûøöû âåðõíèõ è íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, äèàôðàãìó.

Èãðà â ïðÿòêè ðàçâèâàÿ ìûøå÷íóþ ñèñòåìó íî áîëüøå ðàçâèâàåò ó äåòåé òåðïåëèâîñòü, êîòîðàÿ
î÷åíü ðåäêîñòíîñòü â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñðåäè äåòåé ñðåäíèõ êëàññîâ. À òàêæå ó÷èò âûáèðàòü ìåñòíîñòü
ãäå è êàê ñïðÿòàòüñÿ,  ó÷èò òàêòèêå, îðèåíòèðîâêå êîòîðûå î÷åíü õîðîøî ðàçâèâàþò âûñøóþ
íåðâíóþ äåÿòåëüíîñòü äåòåé ýòîãî âîçðàñòà.

Îäíîé èç èíòåðåñíûõ èãð ÿâëÿåòñÿ èãðà â "Ïÿòü êîìíåé" èëè "Ïÿòü êàìûøåê". Ýòî èãðà òîæå
ÿâëÿåòñÿ íàöèîíàëüíîé óëè÷íîé èãðîé, â íåãî ìîãóò èãðàòü íå òîëüêî äåòè íî è âçðîñëûå òîæå, îíà
õîðîøî ðàçâèâàåò ñåíñîðèêó, àêòèâíîå âíèìàíèå, ñòàòèêó îðãàíèçìà. Òåõíîëîãèÿ ïðîâåäåíèÿ èãðû
î÷åíü ë¸ãêàÿ, íàì íóæíû ÷åòûðå êðóãëûõ êàìíåé îäíîãî ðàçìåðà à îäèí ÷óòü áîëüøå îñòàëíûõ.
Óêàçàòåëüíûé ïàëåö ïðîâèäèì íà ïîâåðõíîñòü ñðåäíåãî ïàëüöà, áåçèìÿííûé ïàëåö è ìåçèíåö
ïðèïîäíèìàåì íà âåðõ, ñîçäà¸ì íà ïîëó "âîðîòà" ìåæäó áîëüøèì è ñðåäíèì ïàëüöåì. Áîëüøîé
êàìåíü áðîñàåì íà âåðõ ëåâîé ðóêîé, òàê êàê ïðàâàÿ ó íàñ îáðàçîâàëà âîðîòà, èëè íàîáîðîò ó
ïðàâøè, è áðîñàåì ïÿòü êîìíåé ó "âîðîò", áåð¸ì áîëüøîé êàìåíü, ýòî èãðà ñîñòîèò èç òð¸õ èëè
ïÿòè ó÷àñòíèêîâ. Îäèí ó÷àñòíèê âûáèðàåò èç áðîøåííûõ êàìíåé ãëàâíîãî êîòîðîãî èãðàþùèé íå
äîëæåí çàäåâàòü êîãäà áóäèò ïðîâîäèòü îñòàëüíûå òðè êàìíè ïî "âîðîòàì", ãëàâíàÿ êàìåíü ïðîâîäèòñÿ
÷åðåç "âîðîòà" ïîñëåäíèì. Ïðè ïðîâåäåíèè êàìíåé ó÷àñòíèê áîëüøîé êàìåíü áðîñàåò íà âåðõ è äî
òîãî êàê åãî ïîéìàåò äîëæåí ñâîáîäíîé ðóêîé ïðîâîäèòü êàìíè ïî "âîðîòàì".  Ïîëîæåíèå ó÷àñòíèêà
â ñîñòîÿíèè ñèäÿ íà êîðòî÷êå èëè íà êàëåíàõ.

Åñëè âû îáðàòèëè âíèìàíèå çäåñü àêòèâíî ó÷àñòâóþò ìûøöû ïàëüöà ðóêè, ó÷åíèê äîëæåí
îùóùàòü êàìåíü, äàæå íå ñìîòðÿ íà íåãî, ïîòîìó ÷òî âñ¸ åãî âíèìàíèå äîëæíî îáðàùàòñÿ íà
áîëüøîé êàìåíü êîòîðîãî îí áðîñèë íà âåðõ, êîòîðûé íå äîëæåí êîñíóòñÿ ïîëà, ïðè åãî
ïðèêîñíîâåíèè èãðà îñòàíîâëèâàåòñÿ. Èãðà î÷åíü èíòåðåñíàÿ êîòîðàÿ ðàçâèâàåò òàêòèêó, àêòèâíîå
âíèìàíèå, âûòÿãèâàþòñÿ ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà, ðàçâèâàåòñÿ âûíîñëèâîñòü íà ñòàòè÷åñêóþ ðàáîòó
ìûøö íîãè.

    Òàêæå ïîäâèæíàÿ èãðà "ïåòóøèíûé áîé", î÷åíü èíòåðåñíàÿ è ðàçâëåêàòåëüíàÿ èãðà äëÿ 7 è 8
êëàññîâ, ãäå âûðàáàòûâàåòñÿ ñèëà è ìîùíîñòü, âûíîñëèâîñòü. Èãðà â îñíîâíîì ðàñ÷èòàíà äëÿ ñèëüíîãî
ïîëà, äëÿ ìàëü÷èêîâ. Ó÷åíèêè ñòîÿ íà îäíîé íîãå îòâîäÿò ðóêè íàçàä çà ñïèíó è êðåïêèì óäàðîì
ïëå÷ îòáèâàþò ñâîåãî ñîïåðíèêà. Çäåñü àêòèâíî ó÷àñòâóþò ìûøöû íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, òð¸õãëàâàÿ
ìûøöà ãîëåíè, ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà è ìûøöû ïëå÷à. Èãðà ðàçâèâàåò ó ó÷åíèêîâ âíèìàíèå, òî÷íîñòü
è ñèëó óäàðà ïëå÷îì, à òàêæå ðàçâèâàåò ìûøëåíèÿ óäàðà â ñëàáóþ òî÷êó ñîïåðíèêà.

Ïîäâèæíàÿ èãðà "òîïîëÿ". Â èãðå ó÷àñòâóþò áîëåå 10 ó÷àñòíèêîâ. Ó÷àñòíèêè îáðàçóþò äâå ãðóïïû,
ñòàíîâÿòñÿ â äâå øèðåíãè íàïðîòèâ äðóã-äðóãà â äèñòàíöèè îò 5 äî 10 è áîëåå ìåòðîâ. Ñóòü èãðû
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì ÷òî êàæäûé ó÷àñòíèê äîëæåí ïðîáåæàòü ýòó äèñòàíöèþ è ðàçîðâàòü "öåïü"-
øèðåíãó, ãäå ó÷àñòíèêè äðóãîé ãðóïïû îáðàçóþò äåðæàâ äðóã-äðóãà çà ðóêè íàïðîòèâ ïåðâîé.
Ó÷àñíèêà êîòîðûé ñîâåðøèò ïðîáåæêó âûáèðàåò ãðóïïà ñòîÿùàÿ íà ïðîòèâ. Òîæå êàê è ïåðåñ÷èòàííûå
âûøå èãðû çäåñü òîæå àêòèâíî ðàçâèâàþòñÿ ìûøöû òåëà ó÷åíèêà, îäíîâðåìåííî ñ ïðîáåæêîé
ó÷àñòíèê äóìàåò ãäå áû ñ ë¸ãêîñòüþ ðàçîðâàòü öåïü, èãðà ïîìîãàåò ðàçìûøëÿòü, áûòü âíèìàòåëüíûì
ê ñîïåðíèêàì, çàìå÷àòü ìàëåéøèå íåäîñòàòêè,  ñîñòîÿíèå âíå èãðû, óëó÷øàåò äèíàìèêó ðåñïèðàòîðíûõ
îðãàíîâ, äèàôðàãìó, ìåæð¸áåðíûå ìûøöà.

Âñå ïðåñ÷èòàííûå âûøå èãðû ÿâëÿþòñÿ íàöèîíàëüíûìè ïîäâèæíûìè èãðàìè êîòîðûå àêòèâíî
ðàçâèâàþò ó ó÷åíèêîâ ìóñêóëàòóðó, óëó÷øàåò äûõàòåëüíûé òðàêò, ïîäãàòàâëèâàåò îðãàíèçì ê
âûïîëíåíèþ ñïîðòèâíîé íàãðóçêè. Ó ó÷àøåãîñÿ ïîÿâëÿåòñÿ èíòåðåñ ê çàíÿòèþ è àêòèâíîå ó÷àñòèå â
í¸ì.
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Ââåäåíèå. Àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè è ó÷¸ò ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ
ó÷àùèõñÿ â íåñïåöèàëèçèðîâàííûõ âóçîâ, çàíèìàþùèåñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé âñåãî îäèí ðàç â íåäåëþ,
ñ ðàçëè÷íûì óðîâíåì òðåâîæíîñòè ïîçâîëèò ýôôåêòèâíåå ñòðîèòü ó÷åáíûé ïðîöåññ çàíÿòèé. Ýòî
ñíèçèò ðèñê ðàçâèòèÿ äåçàäàïòàöèîííûõ ðàññòðîéñòâ. Èçó÷åíèå óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòíîé
òðåâîæíîñòè ñòóäåíòîâ, çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì, äà¸ò âîçìîæíîñòü ïðîñëåäèòü ïîêàçàòåëè
óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è õàðàêòåðå èõ ðåàêòèâíîñòè íà ñïîðòèâíûé ñòðåññ. Óñòàíîâëåíî,
÷òî ê óñëîâèÿì îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà â Óíèâåðñèòåòå, ó÷àùèåñÿ ñ âûñîêèì óðîâíåì ëè÷íîñòíîé
òðåâîæíîñòè îáëàäàþò ìåíüøèìè àäàïòàöèîííûìè âîçìîæíîñòÿìè. Ñíèæåíèå àäàïòàöèîííûõ
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñëóæèò ïðîãíîñòè÷åñêèì íåáëàãîïðèÿòíûì ïðèçíàêîì è ñëóæèò îäíîé èç
ïðè÷èí ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé è òðàâìàòèçìà.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, ïñèõîëîãè÷åñêèé, àäàïòèâíûé, óìåíèå, õàðàêòåðèñòèêà,
ó÷åáíûé ïðîöåññ.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ýòàï ðàçâèòèÿ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé íà çàíÿòèÿõ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ðàññìàòðèâàþòñÿ ïîñðåäñòâîì ðàçëè÷íûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ñèñòåì è
èííîâàöèîííûõ òåõíîëîãèé. Òðåáóåìûé óðîâåíü ýòî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå è èíòåëëåêòóàëüíîå
ðàçâèòèå, îòíîñÿùèåñÿ ê óëó÷øåíèþ êà÷åñòâà çíàíèé ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Ëè÷íîñòíûå õàðàêòåðèñòèêè è òåêóùåå ïñèõîýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèÿ, ÿâëÿþòñÿ âåäóùèì
êîìïîíåíòîì ïåðåñòðîéêè óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè ñòóäåíòîâ îêàçûâàþùèå âëèÿíèå íà íàïðàâëåíèå
è õàðàêòåð àäàïòàöèîííûõ èçìåíåíèé [Êóèíäæè, Ñòåïàíîâà, 2000]. Òàêîé èíòåãðàëüíîé
õàðàêòåðèñòèêîé ëè÷íîñòè, êàê ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü, îïðåäåëÿåòñÿ óñïåøíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü
àäàïòàöèè ê ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè è óðîâåíü åãî çäîðîâüÿ [Ýðäûíååâà, Ïîïîâà, 2009; Êîíäóëèíñêèé,
2012]. Ñêîîðäèíèðîâàííûõ è ñîïîä÷èíåííûõ ìåæäó ñîáîé âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå
ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì îáåñïå÷èâàåòñÿ àäàïòàöèÿ îðãàíèçìà ê ïîñòîÿííî
ìåíÿþùèìñÿ ôàêòîðàì îêðóæàþùåé ñðåäû. Ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà ïðè ýòîì ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé
àäàïòèâíîé ñôåðîé [Áàåâñêèé, 2002]. Â ðåçóëüòàòå ñíèæåíèÿ àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà,
íàðóøàþòñÿ ìåõàíèçìû, ïðîÿâëÿþùèåñÿ ó ñòóäåíòîâ â âèäå óõóäøåíèÿ óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ïîâûøåííîé ïåðå óòîìë¸ííîñòè, ñîçäàþòñÿ îïðåäåëåííûå ïðåäïîñûëêè ê
óõóäøåíèþ ñîñòîÿíèÿ èõ ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Äëÿ ïîääåðæêè íóæíîãî óðîâíÿ
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè îáÿçàòåëüíûõ óñëîâèé çàíÿòèÿìè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì, ÿâëÿåòñÿ
âûñîêèé óðîâåíü óñòîé÷èâîñòè ñèñòåìû ðàâíîâåñèÿ, òàê êàê ðîñò ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà çàâèñèò
îò äåÿòåëüíîñòè àíàëèçàòîðà.

Èçó÷àÿ óðîâåíü ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè ó ñòóäåíòîâ, çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì, ìîæíî
ïðîñëåäèòü çà ïîêàçàòåëÿìè îòðàæàþùèåñÿ íà óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è õàðàêòåðå èõ
ðåàêòèâíîñòè íà ñïîðòèâíûé ñòðåññ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñ âûñîêèì óðîâíåì ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè
ñòóäåíòû, îáëàäàþò ìåíüøèìè àäàïòàöèîííûìè âîçìîæíîñòÿìè â óñëîâèÿì ó÷åáíîãî ïðîöåññå â
Óíèâåðñèòåòå. ×åì âûøå óðîâåíü ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè, òåì íèæå ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ,
ýòî ãîâîðèò î óñòàíîâëåííîé çàâèñèìîñòè ðåçóëüòàòîâ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ îò óðîâíÿ
ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè. Äàâíî äîêàçàíî, ÷òî ôàêòîðû ðèñêà, ñíèæàþùèå óðîâåíü çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ,
ÿâëÿþòñÿ íåñîáëþäåíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, âðåäíûå ïðèâû÷êè (êóðåíèå è àëêîãîëü), à òàêæå
íàëè÷èå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

×òîáû ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ äåçàäàïòàöèîííûõ ðàññòðîéñòâ è ýôôåêòèâíåå ñòðîèòü ó÷åáíûé è
òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññû, íóæíî âåñòè ó÷åò ïñèõîòè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé è àäàïòàöèîííûõ
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ çàíèìàþùèåñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé, ó êîòîðûõ ðàçëè÷íûé
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óðîâåíü òðåâîæíîñòè. Ïðîáëåìà àäàïòàöèè ñòóäåíòîâ ê çàíÿòèþ ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì, ñ÷èòàåòñÿ
ñàìûì òðóäíûì óñëîâèåì òðåíåðà è ïåäàãîãà â åãî ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ñïîðòèâíî-ïðàêòè÷åñêîå
ðåøåíèå çàäà÷, ñâÿçàííûõ ñ ïðîöåññîì àäàïòàöèè ñòóäåíòîâ ê çàíÿòèþ, ÿâëÿåòñÿ ñîöèàëüíîé çàäà÷åé
è ïðåäïîëàãàåò âûðàáîòêó ìåòîäîâ äèàãíîñòèêè èõ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé è ñïîñîáíîñòåé.
Ïîýòîìó èññëåäîâàíèå ïðîöåññà àäàïòàöèè è ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ ê ó÷åáíîìó ïðîöåññó
ÿâëÿåòñÿ âåñüìà àêòóàëüíûì.

"Äîáðàÿ ïîëîâèíà çàáîò è òðåâîã î ìîëîäåæè ñâÿçàíà ñî çäîðîâüåì" - òàê óòâåðæäàë Â.À.
Ñóõîìëèíñêèé. "Çàáîòà î çäîðîâüå - ýòî âàæíåéøèé òðóä âîñïèòàòåëÿ" - åãî æå ñëîâà. Îðãàíèçàöèÿ
ìåäèöèíñêî-ñàíèòàðíîãî ïðîñâåùåíèå ó÷àùèõñÿ, ïðèâèòèå èì èíòåðåñà ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòîì, à òàê æå ïðåäëîæèòü èì òàêèå âíå ó÷åáíûå çàíÿòèÿ, êîòîðûå îáåñïå÷èâàëè áû
íåîáõîäèìóþ íîðìó äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè (äèíàìèêè) - îäíà èç ãëàâíûõ çàäà÷ ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ. Îðãàíèçàöèÿ íîâûõ èííîâàöèîííûõ ôîðì îáó÷åíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèõ óñòðàíåíèþ
÷ðåçìåðíûõ íàãðóçîê - ýòî ñàìîå ãëàâíîå íà çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé. Ëè÷íîñòíî
îðèåíòèðîâàííàÿ íàïðàâëåííîñòü ñàìèõ ïðåïîäàâàòåëåé (ËÎÍ) íà óêðåïëåíèå ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ
è ôîðìèðîâàíèå îòâåòñòâåííîãî îòíîøåíèÿ ê ïðåäìåòó ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, ÿâëÿåòñÿ êðàéíå
âàæíûì ìîìåíòîì âûáðàííîé ïðîôåññèè.

×òîáû ýôôåêòèâíî ñîäåéñòâîâàòü íîðìàëüíîìó ôèçè÷åñêîìó è ïñèõè÷åñêîìó ðàçâèòèþ ñòóäåíòà,
ïðåïîäàâàòåëü äîëæåí îñîçíàâàòü íåîáõîäèìîñòü öåëåíàïðàâëåííîé äåÿòåëüíîñòè ïî ñîõðàíåíèþ è
óêðåïëåíèþ ñâîåãî ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ. Ýòî îòëè÷èòåëüíàÿ ÷åðòà îò òîãî ñïåöèàëèñòà, êîòîðûé
íå â ñîñòîÿíèè ìîáèëèçîâàòü ó÷åíèêîâ ñòàðøèõ êëàññîâ, ëè÷íûì ïðèìåðîì è ïðèäåðæèâàòüñÿ
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè òîëüêî íà ñëîâàõ.

Íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü è îöåíêè êàæäîãî ïîêàçàòåëÿ, òàê êàê ýòî äàåò âîçìîæíîñòü îïðåäåëåíèÿ
ñëàáûõ ìåñò îðãàíèçìà êàæäîãî ñòóäåíòà, à íå òîëüêî îáùåé îöåíêè óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.
Íåäîñòàòî÷íîå ïèòàíèå ñòóäåíòà èëè ñëàáîå ðàçâèòèå ïñèõèêè è ìûøö, ëèáî, íàîáîðîò, îá óãðîçå
îæèðåíèÿ ìîæåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü ïåðâàÿ íèçêàÿ îöåíêà. Íàðóøåíèè ðåãóëÿöèè äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ó÷àùåãîñÿ, ñâèäåòåëüñòâóåò âòîðàÿ íèçêàÿ îöåíêà.

Íåäîñòàòî÷íîñòü ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíîâ äûõàíèÿ, êðîâîîáðàùåíèÿ, ñëàáîå
ðàçâèòèè äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ (ñèëû, áûñòðîòû, âûíîñëèâîñòè) ñâèäåòåëüñòâóåò î íèçêîì óðîâíå
àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì, ÷òî óäåðæèâàåò ôèçè÷åñêèå
âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà ñòóäåíòà.

Ó÷åò ýòèõ äàííûõ ïîçâîëèò ïðåïîäàâàòåëþ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ îïòèìèçèðîâàòü ðîñò
ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà ó÷àùåãîñÿ, ïîäáèðàòü èíäèâèäóàëüíî
îçäîðîâèòåëüíî-òðåíèðîâî÷íûé äâèãàòåëüíûé ðåæèì, ñ áîëüøèì óñïåõîì íèâåëèðîâàòü íåãàòèâíîå
âëèÿíèå çàíÿòèé è ôèçè÷åñêîãî ðåæèìà, îðãàíèçàöèþ ñïîðòèâíî- ó÷åáíîãî ïðîöåññà è äðóãèõ
îòðèöàòåëüíî âîçäåéñòâóþùèõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé ñðåäû.

Îñóùåñòâëÿòü ïðîãíîç ñîñòîÿíèÿ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ èíäèâèäóàëüíî äëÿ êàæäîãî ó÷åíèêà
ìîæíî ñèñòåìîé ýêñïðåññ-äèàãíîñòèêè, åñëè âíåñòè âñå äàííûå â êîìïüþòåðíóþ ïðîãðàììó, è íà
ýòîé îñíîâå âûáèðàòü è ïëàíèðîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ìåðîïðèÿòèÿ ïî èõ îçäîðîâëåíèþ
íåìåäèêàìåíòîçíûìè ñðåäñòâàìè è ïîäáèðàòü òðåíèðîâî÷íûå ïðîãðàììû.

   Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ.  Ôèçè÷åñêàÿ ñïîñîáíîñòü, à â êîíå÷íîì èòîãå è çäîðîâüå ÷åëîâåêà
îïðåäåëÿåòñÿ åãî ïñèõè÷åñêèìè è àäàïòàöèîííûìè ðåçåðâàìè, âîçìîæíîñòè êîòîðûõ òåñíî ñâÿçàíû
ñ íàïðÿæåíèåì ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ è çàâèñÿò îò ñèëû äåéñòâóþùåãî ôàêòîðà è
ïðîäîëæèòåëüíîñòè âîçäåéñòâèÿ (Í.À. Àãàäæàíÿí, È.Â. Ðóæåíêîâà, Þ.Ï. Ñòàðøèíîâ ñî àâò., 1997).
Ïñèõîëîãè÷åñêèå è àäàïòèâíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà - ýòî îäíî èç îñíîâíûõ åãî ñâîéñòâ, ýòî
çàïàñ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ, êîòîðûå, ïîääåðæèâàþò âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó îðãàíèçìîì è
ñðåäîé (Â.Ï. Êàçíà÷ååâ, 1980;).   Âûÿâëåíî, ÷òî ñîñòîÿíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé àäàïòàöèè îïðåäåëÿåòñÿ
ôóíêöèîíàëüíîé çðåëîñòüþ ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè. Ýòî âèäíî èç ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ, ãäå
óñòàíîâëåíî, ÷òî äåâóøêè è þíîøè, çàíèìàþùèåñÿ â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ, èìåþò
"óäîâëåòâîðèòåëüíûé" óðîâåíü ïñèõîëîãè÷åñêîé àäàïòàöèè, òîãäà êàê íå çàíèìàþùèåñÿ -
"íàïðÿæåíèå" àäàïòàöèè. Ñïîðòèâíàÿ ñïîñîáíîñòü, à çäîðîâüå ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåòñÿ åãî ïñèõîëîãî-
àäàïòàöèîííûìè ðåçåðâàìè, âîçìîæíîñòè êîòîðûõ òåñíî ñâÿçàíû ñ íàïðÿæåíèåì ôèçè÷åñêèõ
ìåõàíèçìîâ è çàâèñÿò îò ñèëû äåéñòâóþùåãî ôàêòîðà è ïðîäîëæèòåëüíîñòè âîçäåéñòâèÿ.   Óñòàíîâëåíî,
÷òî ñóùåñòâóåò îïðåäåëåííàÿ ñâÿçü ìåæäó ôóíêöèîíàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè è ïîêàçàòåëÿìè
ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ. Ïîýòîìó, ðåãóëÿðíûå è ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ñïîðòîì
ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàþòñÿ íà îñëàáëåíèè ñòåïåíè íàïðÿæåíèÿ ñïîðòèâíî-àäàïòèâíûõ ìåõàíèçìîâ
ó÷àùèõñÿ, ýòîìó ñïîñîáñòâóåò âûñîêèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ ïñèõîëîãî- àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ
äûõàòåëüíîé ñèñòåì è ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà. Ïîýòîìó óðîâåíü àäàïòàöèîííûõ
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âîçìîæíîñòåé ó÷àùèõñÿ ìîæåò ñëóæèòü â êà÷åñòâå îäíîãî èç êðèòåðèåâ îöåíêè ñîñòîÿíèÿ èõ çäîðîâüÿ.
Âûâîäû. Òàêèì îáðàçîì, âîïðîñû èçó÷åíèÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé àäàïòàöèè è

âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ó÷àùèõñÿ ê óñëîâèÿì îáó÷åíèÿ ê ñïîðòó àêòóàëüíû.
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ÂÍÅÄÐÅÍÈß ØÀÕÌÀÒ Â ÎÁÐÀÇÎÂÀÒÅËÜÍÛÉ ÏÐÎÖÅÑÑ ØÊÎË

Ã. Ò. Äæóðàåâà ó÷èòåëü ïî øàõìàòàì
ãîðîäà Çàðàôøàíà Íàâîèéñêîé îáëàñòè Ðåñïóáëèêè Óçáåêèñòàí
djuraevagulistan@gmail.com. ñîò òåë 93-612-20-10

 Àííîòàöèÿ
Ðàññìàòðèâàåòñÿ âîïðîñû  ñ ïîäòâåðæäåíèåì ãèïîòåçû î ïîëîæèòåëüíîì âëèÿíèè øàõìàòíîé

èãðû íà ðàçâèòèå èíòåëëåêòóàëüíîé êóëüòóðû  ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ.
ß äåëàþ âûâîä, ÷òî íàâûêè èíòåëëåêòóàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, õàðàêòåðèçóþùèå øàõìàòíóþ èãðó,

ìîãóò ñòàòü íàèáîëåå âîñòðåáîâàííûìè ïðè ðåøåíèè çàäà÷ ïî ðàçâèòèþ ñîâðåìåííîé èíòåëëåêòóàëüíîé
êóëüòóðû ë Êëþ÷åâûå ñëîâà: øàõìàòû, øàõìàòíûå èãðû, øàõìàòíàÿ èííîâàöèÿ, Èíòåãðàöèÿ øàõìàò,
ýôôåêòèâíîñòü øàõìàò è÷íîñòè è îáùåñòâà.

Íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ âåêîâ øàõìàòû ÿâëÿþòñÿ ñîñòàâíîè? ÷àñòüþ îáùå÷åëîâå÷åñêîé? êóëüòóðû.
Äâàäöàòü ïåðâûé âåê, âåê ñòðåìèòåëüíîãî íàó÷íî-òåõíè÷åñêîãî ïðîãðåññà, ïðåäîïðåäåëèë äåôèöèò
íà ëþäåé?, ñïîñîáíûõ ìûñëèòü ñèñòåìíî, à âìåñòå ñ òåì è òâîð÷åñêè, â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ,
êîòîðûå íåèçáåæíî âîçíèêàþò â æèçíè ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà. Ðîëü ñîöèàëüíî-ïåäàãîãè÷åñêîè?
ôóíêöèè øàõìàò çà ïîñëåäíèå ãîäû çàìåòíî âîçðîñëà. Îáó÷åíèå øàõìàòàì åñòåñòâåííî èíòåãðèðîâàëîñü
â ïðîãðàììû íà÷àëüíûõ è ñðåäíèõ øêîë, çäåñü íàêîïëåí äîñòàòî÷íî çíà÷èìûå? ïðàêòè÷åñêè?
îïûò, ïîçâîëÿþùèå? ïî äîñòîèíñòâó îöåíèòü ýôôåêòèâíîñòü âîçäåè?ñòâèÿ øàõìàò íà âñåñòîðîííåå
ðàçâèòèå ëè÷íîñòè äåòåé?.

 Ïîíèìàÿ âûñîêèé ïîòåíöèàë øàõìàòíîé èãðû â ðàçâèòèè øêîëüíèêîâ, âî ìíîãèõ ñòðàíàõ
Ìèðà è ðåãèîíàõ  Óçáåêèñòàíà èíòåãðèðîâàëè øàõìàòû â ïðîãðàììû íà÷àëüíîé øêîëû. Íà ñåãîäíÿøíèé
äåíü íàêîïëåí äîñòàòî÷íî çíà÷èìûé îïûò âíåäðåíèÿ øàõìàòíîé èãðû â îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ,
ïîçâîëÿþùèé ïî äîñòîèíñòâó îöåíèòü ýôôåêò âîçäåéñòâèÿ íà ðàçâèòèå äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî
âîçðàñòà.

Òàê,  9 àâãóñòå 2018 ãîäà äëÿ ðàçâèòåå øàõìàò â Óçáåêèñòàíå áûë ïðèíÿò ïðèêàç çà ¹3906
êîòîðàÿ äàåò âîçìîæíîñòü ââåñòè îáÿçàòåëüíûì øàõìàòû â  150 îáùåîáðàçîâàòåëüíûå øêîëû
Óçáåêèñòàíà â òîì ÷èñëå è íàøà øêîëà ¹3 ãîðîäà Çàðàôøàíà Íàâîèéñêîé îáëàñòè

2018 ãîäó â èþíå ìåñÿöå íàñ òðåíåðîâ ïî øàõìàòàì îáó÷àëè â ãîðîäå Òàøêåíòå â Øàõìàòíîé
àêàäåìèè, ãäå íàñ îáó÷àëè ãðîññìåéñòåðû èç Ðîññèè      Ïðóäíèêîâà Åêàòåðèíà Àíàòîëüåâíà  è
Âîëêîâà Åêàòåðèíà Èãîðåâíà.

Çà êðàòêîâðåìåííîå îáó÷åíèå ìû óñâîèëè ïðîãðàììó 1è 2 ãîäà îáó÷åíèÿ, è áûëè íàãðàæäåíû
ñåðòèôèêàòîì Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ òðåíå ïî øàõìàòàì

Îïûò ðàáîòû ó ìåíÿ â êà÷åñòâå ó÷èòåëÿ øàõìàò íå òàê âåëèê - òðè ãîäà. Íî, âîéäÿ îäíàæäû â
ìîþ æèçíü, øàõìàòû ñòàëè äëÿ ìåíÿ ÷åì-òî áîëüøèì, ÷åì õîááè, ÷åì ñïîñîá çàðàáîòàòü, ñêîðîòàòü
ñâîáîäíîå âðåìÿ. Øàõìàòû ñòàëè ÷àñòüþ ìåíÿ: îíè íàó÷èëè ïðîñ÷èòûâàòü õîäû íå òîëüêî íà
øàõìàòíîé äîñêå, íî è â æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.

À êòî èç ðîäèòåëåé, ó÷èòåëåé è äèðåêòîðîâ øêîë íå ìå÷òàåò î òîì, ÷òîáû äåòè ó÷èëèñü â øêîëå
òîëüêî íà 4 è 5, ÷òîáû îíè áûñòðî è ñàìîñòîÿòåëüíî âûïîëíÿëè äîìàøíåå çàäàíèå ïî âñåì ó÷åáíûì
ïðåäìåòàì?

Â ñâîåì âûñòóïëåíèè íà êóðñàõ ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè "Øàõìàòû êàê èííîâàöèîííûé è
çäîðîâüå ñáåðåãàþùèé ó÷åáíûé ïðåäìåò â ñèñòåìå îáðàçîâàíèÿ" â  Ñàìàðêàíäå ñòàâÿ ýòîò âîïðîñ,
îòìåòèëà, ÷òî ýòî íå ôàíòàñòèêà, åñëè ñ ìàëûõ ëåò çíàêîìèòü ìàëûøåé ñ ñåêðåòàìè øàõìàòíîé
èãðû. Ê ñ÷àñòüþ,   äàâíî óæå íèêîìó íå íóæíî äîêàçûâàòü íàñêîëüêî ïîëåçíî äëÿ äåòåé 4-10 ëåò
óìåíèå èãðàòü â øàõìàòû. Çà ïîñëåäíèå ãîäû â  Óçáåêèñòàíå ïîÿâèëîñü íîâîå ïîêîëåíèå ðîäèòåëåé,
øèðîêî èñïîëüçóþùèõ âîçìîæíîñòè Èíòåðíåò è ïðîÿâëÿþùèõ îãðîìíûé èíòåðåñ ê ìåòîäèêàì
ðàííåãî ðàçâèòèÿ.

Â ðàìêàõ óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ðåáÿòà èç 2 "Á" è 2 "À" êëàññà ðàç â íåäåëþ ïðîõîäÿò êóðñ
"Âîëøåáíûé ìèð øàõìàò" Ó äåòåé èãðàþùèõ â øàõìàòû óðîâåíü çíàíèé ïî äðóãèì ïðåäìåòàì , à
îñîáåííîñòè ìàòåìàòèêà è àíãëèéñêèé ÿçûê íà 20 ïðîöåíòîâ âûøå . ß êàê òðåíåð óâåðåíà, ÷òî
ýêñïåðèìåíò îïðàâäàåò ñåáÿ , ýòî ïîëîæèòåëüíî ñêàæåòñÿ íà ôîðìèðîâàíèå ëè÷íîñòè ó÷àùèõñÿ, è
êîíå÷íî íà  âñåì ó÷åáíîì ïðîöåññå âåäü øàõìàòû äàåò ëîãè÷åñêîå ìûøëåíèå.

Íà ñâîèõ óðîêàõ èñïîëüçóþ ïðîãðàììó ðàçðàáîòàííàÿ èçâåñòíûì óçáåêñêèì ãðîññìåéñòåðîì,
÷åìïèîíîì ìèðà Ðóñòàìîì Êàñûìæàíîâûì
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 Îãðîìíóþ ïîìîùü ìû ïîëó÷èëè îò Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèå, ýòî ðåêîìåíäàöèè, ïëàíû, à
òàêæå ìû ïîëó÷èëè îáîðóäîâàíèå 20 øàõìàò, 15 ÷àñîâ, äåìîíñòðàöèîííàÿ ìàãíèòíàÿ øàõìàòíàÿ
äîñêà. Ïîëüçóÿñü ñëó÷àåì ÿ õî÷ó ïîáëàãîäàðèòü âñåõ êòî ïîìîãàåò ìíå

    Ëèòåðàòóðà è Èíòåðíåò-ðåñóðñû:

1. Íèêîëàåâ Ì.Å. "Øàõìàòíîå îáðàçîâàíèå â Ðîññèè"http://chess555.narod.ru/cw2.htm
2. Íåâåðêîâè÷ Ñ.Ä. "Øàõìàòû êàê ïðåäìåò ãóìàíèòàðíîãî öèêëà â îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëå"

//Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà: âîñïèòàíèå, îáðàçîâàíèå, òðåíèðîâêà.-2001. - ¹2. -ñ.11-15
3. "Øàõìàòû â øêîëå"" Ý .Ý. Óìàíñêàÿ, Å.À. Ïðóäíèêîâà. Å.È. Âîëêîâà
4.  " Øàõìàòû â âîëøåáíîì  öàðñòâå " Ðóñòàì Êàñûìæàíîâ
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