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"V36ekncTonaa mimmii-amammii Taakukoriaap” [Tomkent; 2020]

"V30eKHCTOHIA WJIMHIi-aMaJInii TAIKMKOTAAp" MaB3ycuiaru pecryoumka 18-y
TApMOKJIM WJIMMM MacodaBUil OHJIAMH KOH(epeHIMS Marepuauiapu tyruiamu, 30
ntoab 2020 imn. - Tomkent: Tadgiqgot, 2020. - 34 6.

Y6y PecryGimka-mimmii ottt koudepenims 2017-2021 imuiapia Y306eKucton
PecnyObiimkacMHM pUBOXJIAHTUPUIIIHUHT O€IITa YCTYBOp HYHaIMILIapu Oyiinya
Xapakariap cTpaTerusicua Kysjia TyTWIraH Ba3uda - WIMUAN W3JIaHUII IOTYKJIapUHU
aMaJIuéIra KOopuil oTHIN WYX OwiaH (aH coXaJlapuHU PUBOXJIAHTUPHUIITA
OaruIUIaHTaH.
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JKUCMOHUWM TAPBUS BA CIIOPT

SPORT TURIZMI TURLARI VA ULARNI TASHKIL ETILISHI

Axmadjanova Muxtasarxon Anvar qizi

Irisboyev Shohruhbek Nurmuhammad o‘g‘li

Namangan davlat universiteti, ijtimoiy iqtisodiy fakulteti talabalari
Muxtasar.axmadjanova@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada sport turizmi turlari va ularni tashkil etish usullari haqida
yoritiladi.

Kalit so‘zlar:Turizm, sayyohlik agentliklari, marshrut, avtoturizm, golf, integral tayyorganlik,
turistik klublar.

Kundan kunga yuksalib borayotgan dunyoyimizda Turizmning o‘rni beqiyos. Turizm
(fransuzcha: our — sayr, sayohat), sayyoqlik — sayohat (safar) qilish; faol dam olish turlaridan biri.
Turizm deganda jismoniy shaxsning doimiy istiqomat joyidan sog‘lomlashtirish, ma’rifiy, kasbiy
amaliy yoki boshqa magsadlarda borilgan joyda (mamlakatda) haq to‘lanadigan faoliyat bilan
shug‘ullanmagan holda uzog‘i bilan 1 yil muddatga jo‘nab ketishi (sayohat qilishi) tushuniladi.
Hozirgi davrda Turizm dunyoning juda ko‘p mamlakatlarida ommaviy tus olgan. Odatda, Turizm
turizm tashkilotlari orqali turizm marshrutlari bo‘yicha uyushtiriladi. Turizmning juda ko‘p turlari
va shakllari mavjud bular: ichki, xalqaro, havaskorlik turizmi, uyushgan turizm, yaqin joyga
sayohat, uzoqqa sayohat, bilim saviyasini kengaytirish maqsadidagi turizm, toqqa chiqish, suv
turizmi, avtoturizm, piyoda yuriladigan turizm, sport turizmi va boshqalar. Juda ko‘p insonlar
sport turizmini hush ko‘radilar. Sport turizmi - bu mustaqil va ijtimoiy yo‘naltirilgan soha, jamiyat
hayotining muhim qatlami; tabiatga g‘amxo‘rlik, xalglar va millatlar o°rtasidagi o‘zaro tushunish
va hurmatni tarbiyalashda shaxsning ma’naviy va jismoniy rivojlanishining samarali vositasi;
Xalqlar hayoti, tarixi, madaniyati, urf-odatlari bilan haqiqiy tanishishga asoslangan, xalq amaliy
san’atining o°‘ziga xos shakli bilan tavsiflanadigan, eng demokratik dam olish shakli, aholining
barcha ijtimoiy-demografik guruhlari, maktabgacha yoshdagi bolalardan boshlab nafaqaxo‘rlarga
qadar bo‘lgan “xalq diplomatiyasi” shakli.Rossiyadagi sport turizmi ko‘p yillik an’analarga ega
bo‘lgan milliy sport turidir. Bu nafagat sport tarkibiy gismini, balki alohida ma’naviy sohani va
sayohatchilarning o‘zlari turmush tarzini ham o‘z ichiga oladi. Notijorat sayyohlik klublari (“turistik
klublar”) ko‘pgina turistlarning o‘zlari bajarayotgan bo‘lsa ham, sport turizmini rivojlantirish
markazlari bo‘lib qolmoqda. Sport turizimida ko‘p kunlik sayohatlar (piyoda yurish, chang‘i, suv,
tog °, velosiped, avtomobil, mototsikl va mopedlar) 5 toifadagi transport yo‘nalishlarida amalga
oshiriladi. Sport turizimi tashkilotchilarini tahlil qilish zarur va mavjud axborotni umumlashtirish
vositalari belgilananishi kerak. Misol uchun kam aholi punktlarida piyoda yurish, sport zalining
magsadiga erishish uchun yaxshi vosita bo‘lishi mumkin ammo kam dam olish uchun javob beradi.
Sport turizmining kop turlari asosan tabiat qo‘ynida o‘tadi va insonni teran fikrlashga undaydi.
Sport sayyohlik safarini tashkil etish sxemasi tagdim etilishi mumkin tarmoq jadvali shaklida,
tizimlashtirilgan shaklda (shakl. 8.1), voqgealarga asoslangan. Boshlang‘ich vogea (0) - bu qaror
qabul qilingan vaqt turistik kampaniyani o‘tkazish to‘g‘risida.Tarmoq jadvaliga quyidagilarni
kiritamiz,tadbirlar:

1-guruh tarkibi aniqlandi va vazifalar tagsimlandji;

2-guruh rahbari aniqlandi

4(guruh a’zolari tomonidan tanlangan yoki tayinlangan);

3 — mavjud axborotni tahlil qilish va umumlashtirish-xaritalar olingan,

4-tanlangan maydon va vaqt

kampaniya;

5-asosiy marshrutni ishlab chiqdi guruhlar;
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6-zaxira va favqulodda vaziyatlar ishlab chiqildi va yo‘nalish imkoniyatlari;

7-safarning kalendar jadvali tuzildi, nazorat punktlari aniqlandi va vaqt;

8-FVV tomonidan tasdiglangan

9 - guruh uskunalari ro‘yxati tuzildi;

10 - shaxsiy uskunalar ro‘yxati tuzildi;

1 1-mahsulotlar ro‘yxati tuzildi, elektr ta’minoti;

12-guruh uskunalari tayyorlandi va sinovdan o‘tkazildi;

13-tayyorlangan va shaxsiy sinovdan o‘tgan

uskunalar;

14-tayyorlangan va ozig-ovqat sinov;

15-guruh a’zolarining umumiy sayyohlik tayyorgarligi yakunlandi;

16-texnik tayyorgarlik yakunlandi;

17-taktik tayyorgarlik yakunlandji;

18-texnik tayyorgarlik yakunlandi

19-topografik tayyorgarlik yakunlandi;

20-jismoniy tayyorgarlik yakunlandi;

21-maxsus trening yakunlandi;

22-psixologik tayyorgarlik yakunlandi;

23-integral tayyorgarlik yakunlandi (musobagalarda ishtirok etish, o‘quv mashg‘ulotlari). Sport
turizmining jahonga mashhur turlaridan futbol,golf, basketbol, og‘ir atletika, karate va boshqalar.
Yevropada hozirda insonlar ko‘p vaqtini golf maydonlarida o‘tkazadilar.Golf bu klub va to‘pdan
iborat sport turi bo‘lib, unda futbolchilar turli xil klublardan foydalanib, to‘pni turli yo‘nalishdagi
teshiklarga iloji boricha kamroq urish uchun ishlatishadi. Golf, ko‘p to‘p oyinlaridan farqli o‘laroq,
standart o‘yin maydonchasidan foydalana olmaydi va undan foydalanmaydi va turli xil maydonlarda
uchraydigan xilma-xil maydonlarni bosib o‘tish o‘yinning asosiy qismidir. O‘yin odatiy darajada
18 teshikdan tashkil topgan harakatlanish kursida o‘ynaladi, garchi dam olish kurslari kichikroq
bo‘lishi mumkin, ko‘pincha to‘qqiz teshikka ega. Kursning har bir teshigidan boshlash joyi va
diametri 4 sm 4 dyuym (11 sm) bo‘lgan yashil yashil bo‘lishi kerak. O‘rindiqning boshqa standart
shakllari mavjud, masalan, yo‘lak, qo‘pol (uzun o°t), bunkerlar (yoki “qum tuzoqlari”) va turli xil
xavflar (suv, qoyalar), ammo yo‘nalishdagi har bir teshik o‘ziga xos joylashuvida o‘ziga xosdir. va
tartibga solish. Golf o‘yinning eng kam sonli zarbasi uchun o‘ynaladi, yoki “pallada o‘ynash” deb
nomlanuvchi individual yoki jamoa tomonidan to‘liq turda eng ko‘p kiritilgan teshiklardagi eng past
ball. Shtrixli o‘yin barcha darajadagi eng keng tarqalgan formatdir, lekin aynigsa elita darajasida.
Zamonaviy golf o‘yini 15-asrda Shotlandiyada paydo bo‘lgan. 18 teshikli tur 1764 yilda Sankt-
Endryusdagi Old Kursda tashkil etilgan. Golf bo‘yicha birinchi yirik va dunyodagi eng qadimgi
turnir bu birinchi marta 1860 yilda Ayrshirda bo‘lib o‘tgan British Open nomi bilan tanilgan Ochiq
chempionatdir. Shotlandiya. Bu erkaklar professional golf bo‘yicha to‘rtta yirik chempionatlardan
biri, qolgan uchtasi AQShda bo‘lib o‘tmoqgda: Masters, AQSh ochiq va PGA chempionati. Bizning
mamlakatamizda ham golf sport turini rivojlantirish uchun chora tadbirlar korilmoqda. Yangidan
yangi golf klublarii qurib bitkazildi,hususan, Toshkentda 1998-yilda tamomlangan. 2001-yilda
Toshkent klubida birinchi ochiq chempianat o‘tkazildi. Unda O°zbekiston, AQSH, Janubiy
Koreya,Malayziya, Angliya, Shotlandiya, Kanada va boshqa mamlakatlardan 100ga yaqin sportchi
turistlar ishtirok etishdi. Lekin hozirga kelib bizning yurtimizda golf sport turizimi ko‘rsatkichi juda
sust. Hozirgi kunda golf o‘ynaydigan mashhur mamlakatlar Shotlandiya, Italiya, Yangi Zerlandiya,
Florida, New York, Gavayi. Biz yurtimizda golf sport turizimi rivojlantira olsak yurtimizga
sayyohlar ko‘payadi, jahon miqyosida sport olamida yana yuksak cho‘qqilarni zabt etamiz. Buning
uchun men Shotlandiya strategiyasidan foydalanishni maqul ko‘raman. O‘zbekistonda ham
Shotlandiyadagidek golf uylari barpo etish kerak, turli hil tog‘li hududlarimizdan unumli foydalanib
golf maydonlarida ko‘paytirmoq zarur. Shuningdek golf sport turizimi milliy sport turlarimizga
go‘sha olsak insoniyatninv hayot tarzi avvalgidan yaxshilanadi deb o‘ylayman.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. O‘zbekiston milliy ensiklopediyasi (2000-2005) ma’lumotlaridan foydalanilgan.
2. http://www.cbg.com.br/Source: https://sportsregras.com/uz/golf-qoidalari-tarix/
3. https://olamsport.com/oz/m/news/milliy-olimpiya-qomitasi

4. https://www.wpbeginner.com/showcase/best-wordpress-themes-for-country-clubs/
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JISMONIY TARBIYA VA SPORT JARAYONIDA MA’NAVIY-MA’RIFTY
QADRIYATLARNING UZLUKSIZLIGI

Fazliddinov Farhod Savriyevich
Buxoro davlat universiteti o ‘qituvchisi
Telefon: +998914491306

Annotatsiya: Maqolada yoshlarimizning sog‘lom, har tomonlama chiniqqan, teran fikrli,
o‘tkir zakovat egasi bo‘lib yetishishi uchun ma’naviy gadriyatlarimizning ahamiyati to‘g‘risida
fikr yuritilgan.

Kalit so‘zlar: milliy g‘urur, buyuk ajdodlar, sog‘lom avlod, gadriyat.

«Kadrlar tayyorlash milliy dasturi» talablarini amalga oshirishning yo‘llaridan biri har bir
fanni o‘qitishda ta‘lim bilan tarbiyaning integratsiyasiga alohida e‘tibor berishdan iboratdir.
Ta‘lim berish davomida ota-bobolarimizning boy intellektual me‘rosi hamda umumbashariy
gadriyatlarimizni yoshlarimiz ongiga singdirib borishning ahamiyati kattadir.

Shu sababli jismoniy tarbiya darslarini olib borishda talabalar ongiga ma‘naviy-ma‘rifiy
qadriyatlarimizning tarkibiy qismlari bo‘lmish milliy o‘z-o‘zini anglash, milliy his-tuyg‘ular,
milliy g‘urur va buyuk ajdodlarga hurmatni singdirish haqida ma‘lumot berish kerak. Oldimizga
quyilgan maqsadni amalga oshirish uchun diyorimizda yashab o‘tgan buyuk allomalarimiz
jjodi, namunalari bayon qilingan manbalar o‘rganilib chiqildi. Bulardan tashqari, chet ellik
olimlarning buyuk allomalarimiz haqidagi fikrlari ham taxliliy o‘rganilib chiqildi va natijada
jismoniy tarbiya darslarida talabalarning milliy istiglol g‘oyasiga sadoqatli mutaxassislar qilib
tarbiyalashga keng imkoniyatlar mavjudligini ko‘rsatdi.

Yangi avlod bo‘sag‘asida kamol topayotgan yoshlar tarbiyasi o‘ta muhim dolzarb muammo
ekanligi barchaga ayon. Yoshlarimizning sog‘lom, har tomonlama chiniqqan, teran fikrli, o‘tkir
zakovat egasi bo‘lib yetishishi jamiyatimizning porloq kelajagini ta‘minlaydi. Bu g‘oya azaldan
ota-bobolarimiz ma‘naviyatida aks etib kelgan. O‘zbekiston o‘zining uzoq va katta tarixiga ega.
Xalglarning madaniyati, turli urf odatlari, ijtimoiy turmush sharoitlari va ma‘naviy qadriyatlari
juda ko‘p rasmiy manbalarda o‘z aksini topgan.

Markaziy Osiyo xalqglari olimlarining tarixiy g‘oyalarini o‘rganish orqali yoshlarni jismoniy
barkamollik bilan bir qatorda ularda chin insoniy tuyg‘ularini, milliy qadriyatlarimizni saqlash,
Vatanga mehr-shavqatli bo‘lish, ota-ona oldida burch va sadogatni chuqur anglash ruhida
tarbiyalash lozim.

Abu Ali Ibn Sino, Alisher Navoiy, Amir Temur, Mirzo Ulug‘bek kabi buyuk zotlarga
voris farzandlar ekanmiz, ularning ta‘lim-tarbiyaga oid g‘oyalarining davomchilari bo‘lib,
Vatanimizning porloq kelajagi uchun o‘z hissamizni qo‘shmog‘imiz lozim. Davlatchiligimiz
asoslarini yaratib kelgan Temur bobomiz g‘ayrat shijoati, yuksak aql-zakovati, tadbirkorligi,
elparvarligi bilan bizga hamisha ibrat bo‘lib kelgan.

Yurtimizda milliy qadriyatlarni qayta tiklash, aholining ma‘naviy-ma‘rifiy ~madaniyatini
yanada yuksaltirish doirasida o‘tkazilayotgan Navro‘z, Mustaqillik kuni, hosil bayrami, kasb-
mehnat bayrami va boshqa turli an‘anaviy madaniy tadbirlarda xalq milliy o‘yinlaridan keng
foydalanilmoqda. Yoshlarda milliy g‘urur va iftixor tuyg‘ularini shakllantirish, ularni yanada
takomillashtirish yo‘lida olib borilayotgan ulug‘vor tadbirlar tarkibida xalq milliy o‘yinlaridan
«Alpomish o‘yinlari», «To‘maris o‘yinlari», Respublika festivallari hamda «Mahalla polvonlari»
shaklida sport musobaqalari e‘tiborga molikdir. O‘zbek halq milliy harakatli o‘yinlarining
ijjtimoiy-madaniy hamda tarbiyaviy muhitimizda o‘ziga xos pedagogik xususiyatlari haqida
D.N.Nasritdinov, J.T.Toshpo‘latov, A.O.Atoev, T.S.Usmonxo‘jaev va boshqa juda ko‘p taniqli
olimlar o‘z mulohazalarini izhor etishgan.

Umumta‘lim maktablari, akademik litseylar, kasb-hunar kollejlari, oliy o‘quv yurtlarining
«Jismoniy tarbiya dasturlariga» ba‘zi bir milliy harakatli o‘yinlar kiritilgan. Bu o‘yinlar orqali
bolalar, o‘quvchi-yoshlar va talabalarga milliy gadriyatlarimiz mazmuni, ma‘naviy-ma‘rifiy
madaniyatimiz boyligi va eng muhimi, milliy g‘urur, iftixor his-tuyg‘ularini singdirib borishga
imkoniyatlar yaratilmoqda.

Demak, boy ma‘naviy-ma‘rifiy merosimiz bor ekan, yuragida milliy g‘ururi bor va shu
zaminning farzandi ekanligidan faxrlana oladigan hamda o‘tmishi buyuk ajdodlarimizning
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sodiq davomchisiman degan, har bir o‘qituvchi qanday fanni o‘qitishidan qat‘ity nazar o‘z
shogirdlarining ma‘naviy dunyosini yuksaltirishga ham mas‘uldir.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Abdullaev A., Xonkeldiev SH. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi Toshkent.,
O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti, 2015 yil.

2. Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish Toshkent.,
O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti 2018 yil.
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SPORTDAGI ADRENALIN TUYG’USI.

Jo‘rayev Sardorbek Ulug‘bek o‘g‘li

O ‘zbekiston Jurnalistika va Ommaviy Kommunikatsiyalar Universiteti
2-bosqich Sport jurnalistikasi yo ‘nalishi talabasi

Telefon:+998(97) 401 77 60

Sardorjurayev34@gmal.com

Annotatsiya: Maqolada sportdagi adrenalin tuyg‘usi ko‘rib chiqgilgan. Uning butun
organizmda bo‘ladigan funksiyalari ham ko‘rilgan hozirgi kundagi ahamiyati inobatga olingan
ya’ni dolzarbligini ko‘rish mumkin. Adrenalinning yurakka ta’siri yurak mushagining qisqarishini
kuchaytirishi kabilarni ham o‘z ichiga olgan.

Kalit so‘zlar: sport, jurnalistika, adrenalin, sog‘lom turmush tarzi, fiziologik jarayon, aql
idrok, stress.

O‘zbekiston mustagqillikka erishgandan so‘ngsportga katta e’tibor berilmoqda. Bu go‘zal
gullab yayrab rivojlanayotgan davlatimiz uchun epchil, aglan sog‘lom insonlarni aql idroklarini
tarbiyalashimiz kerak. Ularda vatanparvar tuyg‘usi va o‘z yurtiga mehr muhabbat qo‘yishni
shakllantirishimiz lozim.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentini 2017 yil 3 iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari” to‘g‘risidagi qarori fikrimizning yorqin
ifodasidir[1;2]

2017 yil 7 fevraldagi 4947-sonli farmon asosida “Ofzbekiston Respublikasini yanada
rivojlantirish bo‘yicha harakatlar strategiyasi’da belgilab berilgan 5 ta ustivor yo‘nalishlarni
4-ustivor yo‘nalishi “Ijtimoiy soxani rivojlantirish” bo‘lib, bunda o°sib kelayotgan yosh avlodni
barkamol insonlar qilib tarbiyalashda jismoniy tarbiyadan unumli foydalanish masalalariga aloxida
e’tibor berilgan [3;4;5;6]. Bundan tashqari Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoyev va hukumatimiz
rahbariyati tomonidan jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha katta ishlar qilinmoqda. Jumladan joriy
yilda jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha alohida qo‘mita tuzulganligi, bu sohadagi kelgusida
gilinadigan ishlarimizga zamin yaratadi.

Adrenalin nima?

Ushbu modda, ayniqgsa stressli vaziyatlarda, odamlar uchun muhimdir. Axir, bu gormon bir
necha soniya ichida qaror qabul qilishga imkon beradi: yugurish yoki orqaga qarshi kurashish.
Adrenalin odam tashvish, qo‘rquv yoki xavfni boshdan kechirgan holatlarda harakat qilishni
boshlaydi. Ko‘p miqdorda gormon turli xil shikastlanishlar va kuyishlar natijasida hosil bo‘lishi
mumkin. Agar odam shok holatida bo‘lsa, unda adrenalin unga his-tuyg‘ularni engishga yordam
beradi.Gormonning inson organlari va fiziologik tizimlari bilan o‘zaro ta’siri. Adrenalinning
tanaga ta’siri stressli vaziyatning davomiyligiga qarab, ham foyda, ham moddiy zarar keltiradi.
Agar biz hissiyotlarni chalg‘itadigan bo‘lsak, bu adrenalinning inson tanasida bajaradigan ishi:

Adrenalinning yurakka ta’siri yurak mushagining qisqarishini kuchaytirishdan iborat. Shu bilan
birga, puls tezlashadi. Ammo mushakni pompalovchi qonni mustahkamlash aritmik yurak urishini
keltirib chigarishi mumkin. Qon bosimining ko‘tarilishi. Bunday holda, yurak faoliyati inhibe
qilinadi, bradikardiya paydo bo‘ladi. Ya’ni, yurakka dastlabki ta’sir stimulyatsiya qiladi, keyin
inhibe qilinadi.

Ushbu gormon asab tizimiga ta’sir qiladi, uni faollashtiradi. Uyg‘onish, aqliy va jismoniy
faollik darajasi ortib bormoqda. Xavotir va tashvish hissi paydo bo‘lishi mumkin. Stress paytida
gipotalamus gemdagi kortizol miqdorini oshiradi, bu odamni odatdagi hayotdan chiqib ketadigan
vaziyatga moslashishiga yordam beradi.

Gormon metabolizmni rag‘batlantiradi, organizmdagi ba’zi moddalarni ko‘paytiradi va
boshqalarning hajmini kamaytiradi. Gemolimfada glyukoza miqdori oshadi, glikolitik fermentlarga
ta’sir qilish darajasi oshadi. Gormon yog‘larning parchalanishini oshiradi, lipidlar hosil bo‘lishini
kamaytiradi, ogsil metabolizmini yaxshilaydi.

Sillig muskullar adrenalinning turli ta’siriga uchraydi, bu uning tarkibidagi adrenoreseptorlarning
turiga bog‘liq. Nafas olish yo‘llari va ichak to‘qimalari kuchlanishni yo‘qotadi. Agar epinefrin
darajasi doimiy ravishda oshib borishi kunlik og‘ir jismoniy mehnat tufayli yuzaga kelsa, skelet
mushaklari kuchayadi. Protein metabolizmining ortishi bilan tananing tanazzulga uchrashi
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kuzatiladi. Gormon qon tomirlariga gemostatik ta’sir ko‘rsatadi. Bu epinefrin ta’sirida trombotsitlar
faolligining oshishi va adrenalinning mayda kapillyarlarni toraytirishi bilan bog‘lig.

Adrenalin - bu bir xil sinfdagi boshqa moddalarning sekretsiyasiga ta’sir qiluvchi kuchli
gormon. Epinefrinning xususiyatlari tufayli gemolimfadagi allergik reaktsiyalarni inhibe qiluvchi
serotonin, xistanin, kininlar va boshqa vositachilarning miqdori ortadi. Ushbu moddalar mast
hujayralaridan adrenalin yordamida ishlab chiqariladi.

Gormon yallig‘lanishga qarshi jarayonlarga ham hissa qo‘shadi. U shilliq pardalarning shishini
oldini olishda ishtirok etadi.

Gormonning odamlar uchun foydalari.

Epinefrinni ishlatish, agar uning portlashi stress bilan bog‘liq bo‘lgan hayotning alohida
holatlarida ro‘y bergan bo‘lsa, ravshan bo‘ladi. Haddan tashqgari holatlarda adrenalin qanday
ishlaydi. Bir zumda paydo bo‘lgan giyin vaziyatga odamning munosabati tezlashadi. Periferik
ko‘rish faollashadi, bu esa najot yo‘llarini aniqlashga imkon beradi.

Mushaklar tizimi rag‘batlantiriladi. Bir kishi 2 marta tez yugurishga, 2 baravar balandlikka va
undan yuqoriga sakrashga, og‘irligidan ko‘ra ko‘proq og‘irlikni ko‘tarishga qodir.

Fikrlashlarning dinamikasi va tashabbusi kuchaymoqda. Mantiq darhol ishga tushadi, xotira
faol ravishda bog‘lanadi, miya nostandart echimlarni taklif giladi.

Nafas olish yo‘llari tezda katta miqdordagi kislorod bilan to‘ldiradi va bu juda katta jismoniy
kuch sarflashga yordam beradi.

Og‘riq chegarasi ortib bormoqda. Bu ishdan voz kecha olmagan vaqtingizda faoliyatni davom
ettirishga yordam beradi. Masalan - chang‘ida yurish paytida, jarohat olganingizdan so‘ng osma
yoki snoubordda, og‘riq hayotni saqlab qolish uchun jismoniy faoliyatga xalaqit berganda. Og‘riq
chegarasining oshishi yurak mushaklari va markaziy asab tizimidagi kuchlanishni kamaytiradi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati.

1. O‘zbekiston Respublikasining Konstitutsiyasi. — T.: O‘zbekiston, 2010 y.

2. O‘zbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risidagi” qonuni. 1997 yil 29 avgust —T.

3. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida” gi qonun “Xalq so‘zi”
gazetasi ., 2015 yil 5 sentyabr.

4. Mirziyoyev Sh.M. “Buyuk kelajagimizni mard va olijanob xalqimiz bilan birga quramiz”.
Toshkent “O‘zbekiston” 2017-yil.

5. Mirziyoyev Sh.M. “Erkin va farovon Demokratik O‘zbekiston davlatini birgalikda barpo
etamiz”. Toshkent “O‘zbekiston”2017-yil.

6. Mirziyoyev Sh.M. “Qonun ustivorligi va inson manfaatlarini ta’minlash yurt taraqqiyoti va
xalq farovonligining garovi”. Toshkent “O‘zbekiston”2017-yil.
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JKUCMOHUM TAPBUSHUHT ®AH CUPATUIA PUBOKJIAHUIINA

Coouroe Myxammaorncon Axmaoxiconosuu
Hamanzan eunoamu Hamanzan waxap
63-conniu ymymmavaum makmaou
Kucmonuii mapoua ykumyeuucu

AHHOTauus: YmOy Makoja XKHUCMOHHMN TapOus (paHMHUHT BY)KYIAra KEIHUIIH, pPUBOXIIAHU-
1M Ba )KUCMOHUMN TapOUSHUHI XO3UPTU KYHJAr KEHI TapMOKJIM THU3UMIIAPH XaKUJa MabIyMOT
Oepuiras.

Kanur cy3aap: )Kucmonuit Tap6usi, 6anan tapOusi, ;KUCMOHHUI MaIIryaomiap, XKaMusT, Typ-
MyILI TUT€HACH, MEXHAT KapaéHu, «AnnoMuun Ba «bapunHo» HUIIOHIAPH, YKYB 1aCTypH, TECT
CHHOBJIAPH, CIIOPT MaxopaT MakTabiIapu, YMHUKHUIIL.

Kucmonuii Tapous, 6agan TapOUs — COFJIMKHY MyCTaXKamJiallira, oaM OpraHu3MUHHU YHFYH
paBulllla PUBOXKJIAHTUPUINTa KapaTWIraH yMyMHUH TapOUsHUHT y3BUM KucMmu. JKamwustoaru
KUCMOHUN MAaJaHUAT axBOJUHHU OWJIAUPYBYM KypcaTkuuiapaaH oupu. XKucMoHuil TapOUsTHUHT
acoCHil BOCUTAJIApH: )KUCMOHHUI MAallFyJIOTIap, OpraHM3MHU YMHHUKTHUPHIL, MEXHAT Ba TypMYII
rurueHacu. byHnail Tamkapu akiuii, axJOKUi, MEXHAT Ba ICTETUK TapOus OunaH Kymud oiaud
Oopuaau.

No6Ttunonit naBpaan 6ouutald >kMCMOHUI TapOusra ajgoxuaa bTHOOp Kaparuirad. Jlactinad
y KHUCMOHUHN MalIKIap, Typiau YHHHIAp, MEXHAT >Kapa€HapH, OBUMIMK, XapOuil Xapakariapra
VXmaTuiran Myco0akajgap Ba CHHOBIAp IIAKIWAA MaBKy[ OYiIraH, TypJid MapOCHUMIIApHU aKc
srtuprad. KelimHyanuk €nutapHu KUIMYOO3NMK, YaBaHAO3JIMK, KAMOHJAH OTHII, SKKama-sK-
Ka Kypall Maxoparra ypraruil >KaMUSATHUHI acocuil BaszuganapunaH Oupura aijgaHa OGopras.
VHFOHUII JaBpHJa KUCMOHHMM TapOusira 3pTHOOp sHaAa Kydailnu. ['ymMaHucTiap >KUCMOHHMA
TapOUsIHU YKYB JacTypHura KHpUTHINTa ypunraniap. baman tapOusira ypra acpnapaa EBpomna-
7la oWiaBUil TapOusl Ba MakTaOAaru MeNaroruk >kapaéHHUHI MyXUM KHUCMHU cudaruja Kapaa
oomuanan. XK. XK. Pycco «Omunb €xku Tapous tyrpucuma» ned ataiarad neaaroruk pucojiacua
KUCMOHUN TapOUSIHUHT OOJaJlapHUHT aKJIMKA KaMOJIOTH Ba MEXHAT TapOMscHIard axaMHUATHHU
Tapkuiarad. 18-acpaa, acocan, Pycco rosimapu tabcupuaa I'epmanusiia naigo OynraH «MHCOH-
napBapiiK Ba SXIIA XyJIK MakTabmapu» — (QUIAHTPONUHIAD KUCMOHUNA TapOUSHUHT IIAKJI Ba
yCIyOnapuHUHT TAKOMHMJUTANTYBUTa 0M0 Kenaau. [ MMHacTKa Malkiapu MakTald gacTypriapuian
MycTaxkaM YpuH onaau. 19-acp oxupu Ba 20-acp 6ommnaa @pannus, bytok bpuranus Ba 6oika
MamJIaKkariap/a JKUCMOHUN TapOUSHUHT MUJUIMH TU3UMJIAPH TapKUO TOILIH.

Y30ekncToH1a )KUCMOHMM TapOusra )yaa KaJuMIaH CaJOMATIMKHU MyCTaXxKaMJIAITHUHT aco-
cuii BocutacH 1e6 Kapanran. Maxmyn KomrapuiiHuar «JleBoHy JiyFoTu Typk» acapuaa 100 max
3ué XaiK YHMHIapU TYFpUCHIA MabIyMOT OEpUiraH. «AJMOMHID) Y30eK XalK KaXpaMOHIIUK
nocronu, Anumep HaBouitnuar «®apxox Ba [lupun», 3aitnuanun Bocuduitnunr «banoe yi-
Bakoe» («Homup Bokeanap»), boOypuunr «bobypHoma» acapu Ba Oomka(jiap)aa >KUCMOHHM,
YKAHTOBAp MAaMIKJIap, KyWIMINK O0axXC-MyHO3apaJapHHUHT XWJIMa-XWJI HaMyHaJapuaaH XHKOS
KWJINHAIH.

Kucmonuii TapOUSHUHT KEHI TAPMOKJIM TU3UMU: OUJIBUH-MaKTabraya JaBp (YakajloKJIHWKIaH
6onuiab 6orya émmaaru), Mmakrad €urm, ypra Maxcyc Ba OJIMH TabJIUM JIaBPU Xamjia Karra Emia-
ru (3pkak Ba aéiiap) OanaH TapOUACHMHM ¥3 MUMTa ONaAM. Y30EKUCTOHIA YMyMTabIUM MakTa-
Onapuiar )KUCMOHUM TapOus MeIaroruk xxapaéH XucoonanuO, YHUHT JapciapH, CIOPT CEKIHs-
Japujard MallFyJloTiaap OpKajau aMajira OmMpuiaad. « YMyMUH YpTa TabJIuM MakTaOnapu y4yH
JKUCMOHUI TapOus/IaH [aBiaT TabIMMU CTaHapThy) Oyinya 1-9-cundmana xapracura 2 coar-
JIaH )KUCMOHMM TapOus 1apciapy )KOpUH STHITaH. YKyBUM-ENUIAp YpTacuja >KUCMOHUN TapOu-
SIHU SIHQ/Ia OMMAJIAIITHPUII Ba YJAPHUHI CAJIOMATIMIMHM MyCTaxkamjam Makcaauaa 1999 ii.
Jla Maxcyc TeCT CHMHOBJIApHU HILIad yukuiau. Maskyp TectiapHu MyBadakusTIn TOMIIHPraH-
nap yuyH 3 papaxanu «Annomuin» Ba «bapunHoi» HUIIOHJIApU Tabcuc dTwiau. LlyHUHIIEK,
MakTa® YKyBUMIApU YUyH «YMUJ HUXOJUIApH», JTUIEH-KOIIeK YKyBumiapu yuyH «bapkamon
aBJIOM», ONUH YKyB IOpPTH Tanadanapu ydyH «YHHBEpPCHAJa» OMMAaBHI MycoOaKaJTapHHHU Xap
2 Wwiga YTKasuin Wynra KyHwiad. Xaiak YHAWHIapu Ba OMMaBUW CHOPT Typiapu Oyiinmda xap
2 mnna «Anmomumn yiinanapuy pectuBanu xamaa «Tymapuc yiuHmapn» YTKaznO KeTuHAIH.
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YKucMouuit TapOGUSHIHT MIMMI-aMaIyi acoCIapy Ba Iy cOXa MyTaXacCHCIapH Y30eKHCTOH
JaBiaT KUCMOHUN TapOHsi HHCTUTYTH, OJIUK YKYB IOPTIAPUHUHT (-TiIapu Xamaa Oyinumiapuaa
taii€pmanaan. PecnyOnukana 6 Ta onummust ypuHOOocapnapu OWIMM IOpPTH, 8 Ta ONHMKA CHOPT
MaxopaTu MakTabu Ba 369 ta Gonanap-ycMupiiap MakTaduaa XxaM YKyBUMIapra >KUCMOHUN Tap-
ousaman cabok Gepumann. «EMTHK» KYHMHINIM CHOpT TamKuiaoTH, «Baranmapsap» Mynodaara
KYMaKJIallyB4d TaUIKWIOTH, «J{HHAMO» cropT Ki1yOu KaOu cropT KaMHUATIApU aXOJUHUHT Typ-
JM KaTJaMJIapUHU MalIFyIoTiIapra >kaja0d 3TUIIra Xu3Mar KUIau.

CropT MamFyjaoTH MHCOH OPraHU3MHHMHI MOCJAIIUII Ba BOKEIMKHM MJTapUiaHMa akc 3T-
TUPUII TAMONHMJUTApHUTra acoc-TaHaau. BHONIOTUK TU3MMHUHT KY3FaTyBUMJIapra MOCIAIINIIN Te3-
JUTUHU YJAApPHUHT OMp TYpJIM SKaHJIWTK Ba y30K BaKT JaBOMMJA KYJUIAHWIMIIN OeNruiaiiu.
ByHnma MabiayM 3UIIMAT F03ara Kenaau: Oup TOMOH/IaH, OPTaHU3MHHUHT MAIIFYJIOT FOKIaMaiapH-
ra MOCJAIIUIIN YHUHT PUBOXKJIAHUIIN YUyH 3apyp IIapT XUcoOIaHca, MKKMHYM TOMOHAAH, MOC-
JAIUII ’KaBOO peakMsICHHUHI KaMaiumura onn6 kenaau. LlyHnan xynoca kuiica O0ynaauky,
KY3FaTyBUMjIap CTaHAapT OYJIMIIM MYMKHMH 5Mac, SbHU MAILIFyJIOT IOKJIamajlapu KynBapUaHTIHU
OYJIHIIN JIO3UM.

doitnananunrad anaduémiap:

1. HopmyponoB A. «Mumnnuii Ba xapakamiu yimnnap» TomkeHT. 2005 itun
2. HopmyponoB A. «Exnrun atneruka» Tomkent 2009 iiuni.

3. VYcemonxyxkaes T. «1001 munuit yiinay». TomkeHt. 2014 .
3
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BOILLJIAHFAY CUH®JAPIA YTUJIAJIUTAH ) KUCMOHUM TAPBUS
JAPCIIAPUHUHI' MYXUM OMUJUVIAPHU BA YCVYJIVIAPHU

Hlaiizaxoea I'yiuexpa Paboumkynosna

Cupoapé sunoamu Cupoapé mymanu 15-ymymmaviaum
Kucmonuii mapousa ¢pan ykumyeuucu

Teneghon paxamu: 99-854-37-39

AnHoTanusi: Ym0y Makosiaaa OomanFud cuHdIapaa YTUaaaurad )KUCMOHUN TapOus gapc-
JAPUHUHT MYXUM OMMIIapu Ba ycymwiapu, JKucmonuii TapOus ¢aHuHU YTUIIA SBHH Japc
*apaéHuaa OommaHfFuy cuH(Iapra KaHiail Wyn Ba ycymaap opKajid OOCKHYMa-00CKUY yIIOY
(aHHU YTUII METOAMKACH Ba TYIIyHYalapH IIyHTa OWJ MabIyMOTJIap Ba Macajanap Xycycuaa
MyJoxa3ajap IOPUTHITaH.

Kaint cy3nap: @aHHUHT Ha3apUsACH, )KUCMOHUN MAJaHUSATHUHT KOHYHUSTIIAPU, UMUK aMa-
WU TyIIyHYaJIapH.

IOpr6ommmus [laBkat Mup3uées aliTraHiIapuIeK COFJIOM XallK, COFJIOM MHJUIATTHHA OyIOK
umapra kogup 6ymamu. Iy Goucnan €m aBnogHMHUT Xap TOMOHJIama Oapkamoin 0Yiau0 erTu-
MM yY9yH Oapua mapouTiap spaTuiMoKIa.

VKyBUMHMHT COFIIOM 6Y1M6 BOAra €THMINM MKTUIOPU Ba KOOWIMATMHM HAMOEH 3Ta OJIHILII
OpKaJIM >KaMUsATHA ¥3 YpHUTA 3ra OYIUINN y49yH yHra OepuiauraH TapOus yTa MyXUM OMUII
XucoOIaHaIn.

bonuranruy cundmapaaru 6onanap ryia KaOW HO3WK OYiajau. VIapHUHT XaM JKHCMOHAaH Xam
PYXaH COFJIOM KMJIMO TapOusiall yuyH YKUTyBUM OOFOOH pynMHU VilHamwM kepak. bonutanruy
cUH(] YKyBUMIApUHH KMCMOHAH TapOUsall, COFJIMTMHA MyCTaXKaMJIall, Xapakar (aoJjlura Ba
COFJIOMJIAIITHPHUIIHUHT CaMapaJopiIUruHy oupuiiia 6apyua Ganaap Katopuaa KXUCMOHHMA Tap-
Ous (aHMHUHT Y3Ura XOC MOXHUSTH MaBKY/.

Maskyp ¢an criopt coxacunu acocuit Kucmu 0ynu6 Basupnap Maxkamacuuunr 2019 iun
29 suBapparu “Y30€KHCTOH/AA COFJIOM TYpMYII Tap3WHHU TapFuO KUIIUII Ba axXOJIUHHU >KHUCMO-
HUM Ba OMMaBuii cropTra aib stum Tyrpucuna’ru, 2019 inn 13 despannaru, “2019-2023
Hwinap naBpuja Y30€KHCTOHA KUCMOHMN Ba OMMaBUil CHOPTHU PUBOXJIAHTUPHIL KOHTCEIICH-
SCUHU TAacOUKJIALl TYFpUCHIA TH Kapopiapra Ba Iy Kabu XyxoKamiap WKOCHHH TabMUHJIAIITA
acoc sparagu. [lpesunentumus IllaBkar MupsuéeB ¥3 HyTkiapugan Oupuga “CHnopTHH XKa-
JlaJl PUBOXJIAHTUPHIL, XaJKapo MycoOakajap/a FOKCAaK HaTH)Kajapra 3puIIraH CHOpPTYMIIapHU
parOaTinaHTHpUII Ba KyJu1ad KyBBamIall 'Ta JIOMMO 3bTHOOP KapalITULIUIAPUHU YBTUPOP ITaH-
nap.

Hly 6unan Oupra yKyBuMiap >KUCMOHHUM TapOUs Ba CHOPT, COFJIOMIIALITUPHILI TagOUpiapu
Kapa€Hiapuaa KUCMOHHUM TapOus Ba CIOPT MAIIFYJIOTIIAPUHUHT OpraHu3Mra WKoOuii Tabecupia-
pH XaMJa )KMCMOHMN MalIKiap OUiIaH MyCTaKWI IIyFYJJIaHUII, TaOuar OMHJUIapH CyB, KyEII Ba
XaBo €pAaMMJia YUHUKTUPUII MyoJiaXkanapy KaOysl KWIMII Kouja Ba Tanallapu Xakuaa Hazapui
MabJIyMOTIIapra 3ra 0ynu0 Oopaaunap. byHnait Hazapuii MabIyMOTIIapHU OCpHUIIIIa MaMIIaKaTH-
MH3 Ba XOPWKUN MamJIaKaTJIApUHUHT 3TYyK MyTaxaccuciapu afabuérnapu Ba KypcaTMmaliapuaaH
XaMJla MHTEPHET MaTepraiapuia KeHr doiganannm Makcaara MyBohukK OYyinbd XucoOmaHau.

YKyBUMJIapHHUHT TabJIMM Myaccacajlapd Ba sIlall KOWJIapu XamJa Owiaja KUCMOHMH Tap-
Ous Ba CHOPT, COFJIOMJIAIUTHPHIL MIIUIAPUHU CaMapalii TAIIKHJI STUII MaMJIaKaTUMH3 KeJlakaru
€11 aBNOJHY KUCMOHAH 0apKamol Ba MabHaBUU €TYK MHCOH KHJIMO TapOMsUIall XaMa sKaMusi-
TUMHU3HHUHT (a0 ab30CH OYIMIIMHM TabMHUHIAaU. JKucMoHM TapOusi Ba CIOPTHUHT aCOCHMA
TyLIyHYaJapy XaKuaa )KUCMOHMM TapOusi Ba ciopT OyiiMuya 3aMOHAaMU3HUHT 3TyK MyTaXaccHc-
Jap kymiad TabauMoTHHU siparrannap. llynnan npodeccop A.AIIMapUHHUHT TabJIUMOTH KEHT
Ma3MyHIa Jra.

Kucmonuii TapOust HazapusACH KUCMOHMNA MaJaHUATHUHI KOHYHHUSTIAPUHU TaxXJIWI 3TYBUH
wiMuit amanuit pan. dKucmonuit TapOoust Ha3apUACUHUHT aCOCUN TyIIyHYallapu: )KUCMOHUH pH-
BOXKJIAHUII, )KUCMOHUM TapOusi, )KUCMOHUN TapOUs TH3UMHM, )KUCMOHUH KaMOJIOT Ba KHUCMOHHUN
maganudar. Iy TymryHuanap opkanu >KUCMOHHMM TapOusi Ha3apUsCMHUHI MOXMSTH Ba acoCHUi
KOHYHUSATIApU YpraHwiagd. Yiap AOUMO Y3rapud KeHrain® Ba 4yKyp Ma3MyH akc 3TTUpHO
KeJIaJu.
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Kypunu6d Typubauku, >KUCMOHUM TapOusi HHCOHUSAT >KaMUATH IAKUIAaHUIIN OnlaH Oupra By-
Kyara kenrad. OmaMHUHT Xa€T (aoNusATH OHIIMINP, YHUHT XapakaTiapuaa MabHO, MaKkca 0op.
Suru aBnox (HaonusATHU Y3WaH aBBAJTH aBJIOJ/IaH YpraHraH Oynu0, ylIapHUHT ypTacuaa OuimM-
JapHU, MaxopaT Ba MajJakaJapHH ypraTuiigaH nbopar ajoka Ba JaBOMUMWIMKHU YpHATUIAIH.

JKucmonumii TapOusSiHU y3ura X0C XYCHCHSITIAPUHU HYKTaW HaszapujaH Oup Oupura CHHTUO
KeTraH UKKH IypyXxra Oyl MyMKHUH.

1. ’Kucmonuit TapOusi-caloOMaTIMKHU MycTaxKamJyiall MaKcaau1a *XUCMOHUM KaMoJIoTra Tab-
CHp YTKa3uIll, )KUCMOHUH cudatiapra sra OYIuIl Ba yJapHU TaKOMUJIIALITHPHILL

2. XKXucMoHMI TabJIMM MaxCyC Maxopar, KYHUKMa Ba OMJIMM OepajuraH TabIuMIUp.

Kucmonmii TapOUSHUHT 3HUra X0C XyCyCHSATH )KUCMOHUHN KOOMIHMATIAPDUHN PUBOXKITAHTUPYB-
gy BocuTa cudaTuaa Xu3Mar KWIMLIINAWDP, NIy OuiaH Oupra MabHAaBHM KaMoJIOTTa XaM KywIid
TabCUP 3TAU. XO3UPrH KyHJa 3aMOHABMH XapOWi TEXHUKAa TApaKKUETH MHCOH apasallyBHCH3
XaM KyJa KaTTa UMKOHUSTIApra sra 514. DHAWIMKAA YpyII Taxauaiapu Oaprapad sTunaérran
JaBpAa xap OUp MHCOH Y3WHM, OWJIACUHM KOJaBepca >KaMUSTHHU ¥3 Kydd Ba MaTOHATH OWJIaH
XUMOsI KMJTHIITa Koxup Oymumy kepak. LIyHUHT yuyH Maxcyc Xu3mar KUCMJIapuja CIopT Taii-
€prapiauk MalFyloTIapura Karra YpTHOop Oepriaiu.

Marmrrynotiap sKka Kypamuiap, Xap KaHaal mapouT/a sad KOJUII XaMa Xap KaHmaai xKou-
Japja XapakaTjaaHUIl KOOWIMATIApUHU HIAKUIAHTHUPUII Ba TAKOMUJUIAIITHPUIIra KapaTWraH
oynaau. JKHCMOHMI TapOMSHUHT IIAaXCHU Xap Tapadiaama KaMoJI TONTHpUII Tamouwmmm: JKuc-
MOHHUH TapOus kapaéHua aKIui, axJIOKUH Ba 3CTETUK TapOus BazudalapuHU Xaj 3TUI yYyH
KyJla KaTTa UMKOHUATIAap Oop. By BasudanapHu xan STHII MIAXCHU Xap Tapadiaama Kamolsl Tom-
TUPUII OMWJIM cU]ATHIA )KUCMOHUIN TapOUSHUHT POJMHU KeHraTtupuO, OGeBocHTa KUCMOHHMA
TapOUSHUHT 3 MyBaQUKUATUHU TabMUHJIANIH.

Manymku,0onmmanFud cuH(uapaa yTuiaaurad ymoy ¢haH YKyBUHIIap YUyH Kyaa KA3UKapIu
Ba CEBUMJIM JapciapjaH Oupura aimanrad. XadTa gaBoMHAa YKyBUWIap MasKyp (aHHUT
YTUAMIIMHYA COFUHUO,KyTauIap ailHUKca X03Upry KyHJapAa TabJIUM Myaccacajlapuja Aapc-
Jap YTUIMIIMAAH aBBall 15 makuka arpoduia yTkasunaérraH OajaHTapOMs MaIFyJIOTIapH
YKyBUMIIap y4yH KyBOHY Oaruuuiaiind. Xyaau IIyHMHTACK, Japc >kapa€HuAa TALIKWI 3TH-
JaIUraH OJKUCMOHHUM TapOus MakuKaldapyd XaM YKyBUMJIAp OHTUAA XyII KaH(pUT, TETHUKIUK
TYWFyJTapyuHU MAKUIAHTHPaaU. By Xonmar YKyBUMIapHUHT MYCTaKWII Ba WXKOIHH (PUKpIaIIiapura
UMKOHHUSAT sipaTajiy.

Xynmoca kwinb aitranga Oy ¢aH VKyBYWIAPHUHT CaJOMATJINTH, MabHAaBUA KOMHWJUINTH,
PYXMSATH, OHI TE3JIUIH Ba 3¢1a0 KOJIMII KOOWJIATH YyUyH MyXUM Xa€TUH MO3ULUSAND.

Qoitnananunran agabuérnap pyixaru

1. Mupsuées II.M. Bylok KenaxarumusHu Mapj Ba OJMKAaHOO XanKumu3 Ounan Gupra
Kypamus. — T.: “VY36exucron”, 2017. — 488 6.

2. H.A6nypaxmonosa Ba b.K 2-cund Maremaruka napciuru T-2018 finn

3. C.bypxonos Ba 0.k 3-cun¢p Maremaruka gapciaura T-2019 imnnap.

4. bouutanrud TabIuM KypHanu. bapua connapu.

5. WWW 3UEHET.y3
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CIIOPT COXACHUJA IICUXOJIOTUK TAMEPTAPTIMKHUHI AXAMUSATH

Babaraxmatov Bobir Bo riyevich

Termiz davlat universiteti Jismoniy

madaniyat fakulteti Jismoniy tarbiya
nazariyasi va metodikasi kafedrasi o‘qituvchisi

AHHoTanus: Makonaga HIyFYJUITaHYBYM Y4YyH CHOPTHAA IOKOPU HaTWKajgapura 3pUIIMII
Y4yH 3apyp OYiras ncuxoioruk QpyHKUUsIapy, XyCyCUSTIapu, PyXuil XoJaTiapuHu OOIIKAPHUIII
KYHUKMaJapyHU AKIJIAHTUPHUIITa OUJI MabIyMOTJIAp KEATUPUIITaH.

Kanur cy3nap: ncuxonoruk Tai€prapiauk, MCUXONIOTHK (YHKIIHS, XOTUPA, BECTYOYIIsIp.

V36ekucTon Pecry6nmkacu MyCTaKMIUIMKA SPHIITAHAAH CYHr BaTaH paBHAKH, 3M-IOPT THH-
YIINTH, XaJK (HapOBOHIINIH, YUYH Kaj0 KYpH, Kyd-KyApaTUHU OaxIIuia 3TaJuraH, Xap *KUXaTJaH
Oapkamost Ba Onmiaumiin ¢ap3aHajiapHU Bosira €TKa3aJuraH aBJIO/IHU Talépaiira ajJoxuaa ybTU-
0op KapaTwiia OOoIIIaHIH.

CriopTun XapakTepHUHHUHI PUBOKJIAHUIINA YHUHT (haos (GaoiausTh kapaéHuia xam/ia CopTum-
HUHT )KUCMOHH MalllK Xapakatiapura OOFIMK paBuiia conup Oynaau . FOpTumusaa »KucMOHHM
TapOus Ba CIOPT ’Kajajl puBOXIJIAHUO Oopaérran Oup BakTAa ciopryuiap (aoiauaTH Ba yIapHH
Taléprapiuk >kapaéHUHN TAKOMIIIIAIITHPUII MYXUM MacajanapaaH oupuaup. Xap Oup cropt-
9y ENIHWHT MAabHABUU Ba axJIOKUH cH(aATIapUHU PUBOXKIAHTUPHII, UAPOKH Ba aKJI-3aKOBATUHH
Oaxonani, yJapHUHT KOOWJIMSTIApU Ba OJAMUMIMK CHU(ATIapUHU YCTUPHIL, €TYK MyTaxaccuc
OYnMO eTUIHIINTA )KUCMOHAH Ba pyXaH Taépliamra YbTHOOPHU KyUYaWTUPHUII MKOOUI HaATHKa-
nap oMb KeIMOKJa.

“Ilcuxonmoruk TaM€prapauk — Kywid acal® 3YpuUKUII XosaTiaapuaa (TOJUKHUIL, KywId
pakobar, xarora Uyn KYHuIl, eTaKYMIMK KWJIHII Ba OOIIKajgap) PHT MabKyJd NCUXOJIOTHUK XOJar
— XOTUPKaMJIMK, Y3UHU UA0pa KWINIIHKM CaKJAIIHU OWJIMII KYHUKMaJIapUHU 1IaK/UIaHTUPUILLITA
KapaTUJITraH ICUXOJIOTUK-IeIaroruk Tafoupiap tTusumuaup’”’. [lcuxonoruk Tail€prapiank Tu3uMuia
KyHugaruiapHu axparud kypcaruin kaOyn KWJIMHTaH:1- 6a3aBuil NICUMXOJOTHK Tanéprapiuk;2-
MallKjapra IICUXOJIOTMK Taiéprapnuk;3- MycoOakajapra IICHXOJOIMK —Taiéprapnuk;4-
MycobaKanapAaH KeHUHI Y TICUXONIOTUK Talléprapnuk.  Kyitunaru tuznm acocuaa Oup TOMOHaH
CIIOPT TypHra XOC IICXOJOTM XYCHCHATIAP, UKKMHYM TOMOHJIAH 7Ca CIOPTYUHUHI ICUXOJIOTHK
KUXATIapH TapOusIaHaIU.

Crioprtaa [OKOpM HaTWKajapura >SpUIIMII Y4YyH 3apyp OYJraH IIaXCHUHI IICHXOJIOTHK
byHKIMsUIapy, — XycycuaT Ba cudamiapu pyHdxatuHu TysumiadH uOopar Oymaau. YOy
pyiixar Kyhdumaruda OVIHWIIA MyMKHH.- KYPHII, SIIMTHIN, BECTYOyJIsIp Ba XapakaT4aH TaXJIuil
BOCUTAJIAPUHUHT FOKOPH (DaOJUTUTH.- SbTUOOPHUHT KaMJIUTH, TACABBYPIIAPHUHT aHUKJIUTH, SIXIIH
XOTUPA, GUKpPIIALI TE3JIUTH, YyKYpPJIUTH Ba MOCIALyBYaHIUTH, OOI TacaBByp.

- JKUICMOHMI KOOMIMATIAPHU IOKOPU Aapaskacu.

- MYCHUKHUH KOOWJIMSATIAP: MYCHUKUH SIIMTHUII, PUTM XMCCH, MyCHKAHU THUHIVIAII Ba TYyIIyHA
ounuml.

- upoaa Owiran OoFMK cudariap: Makcaa capyd MHTHIYBYAHIWK, KaThUIIHK, caOp-Oapaor,
V3UHHM UJI0pa KWIa OWIHII, Tarmad0yCKOPIIHK.

- TICUXOJIOTHK XOJIaTJapHHU Y3U Oolikapa Ouiuil, canOuil Tabcupiapra Kapiy Typa OWIIUILL
[Icuxonoruk TabiuM Ba PyXUil XonaTiaapHU OOLIKAPUII KYHUKMAJIAPUHU IAKUIAHTUPHIL, Yb-
THOOPHHU >Kkamutaml, 06apya KywIapHU HINra COJIMII, CaJOM Tabcupiapra Kapiid Typa OJIUII
KYHUKMaJapUHU MIaKJUIAHTHPUII MaxCyc Majaka Tajad Kujgaau Ba ymoly Majakaiap Maxcyc
Hazapuil xama amManuii MalFynoTiap *apa€Hua *amoa ICUXOJIOTH Ba MabJIyM Japaxaaa My-
pabOuii TOMOHMAH AKJUTAHTUPUING OopuiIaiu.

CrnoprumnapuMusia MypadOuil XaMmza ’kamoa IICHXOJIOTM TOMOHHUJAAH YOy KypcaTHiIraH
IICUXOJIOTHK XYCYCHSAT Ba cu(atiap TapOusinaHud 6opuica, sIXIIM HaTHKajgap OSpUIId MyMKHH.

Mycobakanapra Taiéprapyiuk skapaéHuia MypadOuil Ky ocTUAArd CHOPTYMHUHT TICHXOJIO-
T'MK Tali€prapauruHu MycoOaKaiapaH aH4ya OJJIuH OOIUTaIIH, CIOPTYMHE Myco0aKara, I0THIITa
OyiraH WIIOHYMHHU Ba MycOOaKaJaH KeHMMHTH XOJATHHU TapOwsuiad OGopuiu jg03uM. ByHUHT
yu4yH MypaOOuil Ba rcuxosior oupu-Ooupu OminaH XxaMKopiaukaa Oup KaHuya ycyijaaH ¢oiinanaHa-
T

Hions| 2020 11-kucm Tomxenr
17



% V3BEKUCTOHJIA WIMUH-AMAIAN TAAKHKOTIAP" MAB3VCHUJIATA PECIIVBIUKA
@8 18-KVII TAPMOKJIA WIMHWN MACO®ABUU OHJIAMIH KOH®EPEHIIUSI MATEPUAILIAPH

IIcuxonoruk Ta€prapiivk ycyulapu:

1. Maspy3a Ba cyx0atmnap.

2. TymyHTUpUII Ba Y3IYKCH3 OaKapWIIMIIMHNA TabMUHIIAIIL.

3. Iy cropt Typu G6yiuya Mamxypiap GpaoausaTd HaMyHaIapHy.

4. Y3uHU Ky3aTulll, Y3UHU TaXJIWI KWIKII Ba y3ura Xucooot 6epurr.5S. CropT Typiapu Oyiinda
YUKapwiIra agaOuérnapHu ypraHum.6. MamknapHu OakapWiuil ycy/alapd Ba OoIlIKajiapiaH
¢oiianaHuIaau. Kyzatunuiap Ba manakanu MypabOuitiap GUKp Myjaoxazanapu ymy-
MUIIAMITHPUITAHAA, CIOPTYMIApAa KyHHIaru NCUXONOTHMK BasudamapHu TapOusiald Oopurr
MKOOMI HaTmka Oepaju:

1. MycobakaHu I0THII aXaMHATHHHU TYITYHTHPHUII, MyHOCHO Ba3u]amapHu KYHHIIL.

2. Mycobakanap onauaaH MOIMOHAT XOJIATIAPHU IAK/UTAHTHPHIIL.

3. Cnoprumnyia NCUXMK XOJAaTIAPHU MYCTaKWI OOIIKApUIN YCYITUETUHH TapOMsUIaLL.

Mycobakanap/iaH CYHI CHOPTUYM XyJa Mypakkald INCUXUK XOJATIapHH OOMIJaH Keuupaju.
CriopTuu ¥3 YMKMIUIApU HATHO KAJapuHHU KaHak KaOysa KMITUILHY KYTI )KUXAT/AaH KeWHHTU daoinus-
TH Ba MaXOPAaTHHUHT OPTHUILINTA, ¥3 YCTHIA UIIUIAIINra Tabcup Kypcaraau. Fanaba Ba MarmyOusT
XOJJTApUHUHT MKKHCHIA XaM MycoOakalapJaH KeHMHHTH TICUXOJOTHK TalEprapiiuk 3apypaup.
Xynoca KuiuO alWTranja, XO3WpPTrU KyHJa CHOPTYMHHU Fajabara SpUIIUIIN Y4YyH *XKUCMOHUMN
Taiéprapiuk OuiaH Oup KaTopla MCUXOJOTHMK Taléprapiiuk XaM acoCHil YpUHHM Srajuiaiiiiu.
Crnoprunza rokopuaa caHad YTHIraH XycycusTiaap TapOusuiad 6opuica, CIOPTUH Y3U YUYH XaM,
MypaOOuil yuyH XaM KY3JIaHT'aH HaTHKaHU Oepa oyiau. ByHUHTr y4yH TabiuM Myaccacajgapujaa
Ba CIOPT MAIIFyJIOTIapu onub Oopuia€rraH CHOPT 3ajiapia MajlaKald CIOPT MCUXOJIOIIapH
($aonuATH TAaKOMHUTAIITUPHUIICA, MaMJIAKaTUMH3/1a CIOPT IOTYKJIApH sHajJa Kynaiuo, I0pTUMU3
Hyy3H sSHa/a OmIaJIH.

Anabuérinap .

1. Fo3ues O. Ilcuxonorus. T.: “YkutyBun”. 1994.

2. AuuinioB A. bagunii rumuaactuka. T. 2010. 217-0er.

3. I'anmapos 3.I. Cnopt ncuxonorusicu. T.: Mexpunapé MUXK. 2011.

4. Kapumoa B.M., AkpomoB @.A. Ilcuxonorus. Mawpy3anap matau. T.: 2000
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JISMONIY TARBIYA FANI MOHIYATI VA AHAMIYATI

Husanov Oybek Hasanovich
17-Imkoniyati cheklangan bolalar uchun iqtisoslashtirilgan
davlat ta’lim muassasasi Jismoniy tarbiya fani o‘qituvchisi

Qashgqadaryo viloyati Qarshi Shahri
+998 91 454 88 21

Annotatsiya: Ushbu maqolada, jismoniy tarbiya fani mohiyati va hamiyati to‘g‘risida ochiq
va keng fikrlar berib o‘tilgan bo‘lib, ushbu fanning umumiy o‘rta ta’lim muasassalarida o‘tilishi
muhim ahamiyat kasb etishi to‘g‘risida tushunchalar keltirib o‘tilgan.

Kalit so‘zlar: Jismoniy tarbiya, sog‘lom turmush tarzi, maktab o‘quvchilari.

Maktabda jismoniy tarbiya mashg‘ulotining o‘tilishi o‘quvchilarning sog‘lom turmush tarzini
olib borish, uni o‘zida shakllantirish va unga rioya qilishi uchun asosiy ahamiyatga egadir.
Ushbu fan doirasida mashg‘ulotdagi amshqlarni o‘zlashtirish jarayonida sog‘lik mustahkamlanib,
jismoniy fazilatlar takomillashtiriladi, muayyan aktiv harakatlar o‘zlashtiriladi, fikrlash, jjodkorlik
va hattoki o‘quvchida mustaqil fikrlash qobiliyati ma’lum darajada rivojlanadi.

Ushbu xususiyatlarni hisobga olgan holda, jismoniy madaniyat maktab o‘quvchilarida sog‘lom
turmush tarzi asoslarini shakllantirishga, vosita faoliyatini rivojlantirish orqali ijodiy mustaqillikni
rivojlantirishga qaratilgan. Ushbu jismoniy madaniyat asoslari fanini o‘qitish quyidagi ta’lim
vazifalarini hal qilish bilan bog‘liq:

e jismoniy sifatlarni rivojlantirish va tananing hayotiy ta’minoti tizimlarining funktsional
imkoniyatlarini oshirish orqali o‘quvchilarning sog‘lig‘ini mustahkamlash;

e jismoniy madaniyat, uning inson hayotidagi ahamiyati, salomatligini mustahkamlash, jis-
moniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligi to‘g‘risida umumiy tasavvurlarni shakllantirish;

e jismoniy mashgqlar, ochiq o‘yinlar, ochiq havoda dam olish va hordiq chiqarish turlarida
o‘zini 0‘zi mashq qildirishga qiziqishni rivojlantirish;

e jismoniy faollikni, jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlikni individual
ko‘rsatkichlarini boshqgarishning eng oddiy usullarini o‘zlashtirish.

Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi ta’lim yo‘nalishida uning professional munosabatlarining tizimi
Markaziy o‘rinni egallashi kerak.

Umuman olganda, o‘rnatish insonning muayyan ehtiyojning mavjudligi sababli muayyan
faoliyatga tayyorligini anglatadi.

Jismoniy tarbiya o‘qituvchilari kasbiy faoliyatining eng muhim ustuvor yo‘nalishlaridan
biri sifatida sog‘ligini himoya qilishni tanlagan ta’lim yo‘nalishini modellashtirishga imkon
beradigan pedagogik texnologiyalar haqida fikr yuritishlari kerak

Maktab o‘quvchilari ertalabki mashqlarni tashkil qilish va o‘tkazish, o‘quv kuni davomida
jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish tadbirlari, yopiq va ochiq havoda ochiq o‘yinlarni tashkil
qilish va o‘tkazish bo‘yicha eng oddiy ko‘nikmalar ega bo‘lishlari kerak. Ular sog‘lomlashtirish
va umumiy rivojlanish mashqlarini muntazam bajarishlari kerak,eng oddiy sport anjomlari va
jihozlaridan foydalanish, jismoniy mashqlar paytida xatti-harakatlar va xavfsizlik qoidalarini
bilish, mashg‘ulotlar shartlariga garab kiyim va poyafzallarni tanlash qoidalarini ham puxta
o‘rganishlari lozim. Bundan tashqari, o‘quvchilarga o‘z o‘sishining o‘zgarishini, tana vaznini
va asosly jismoniy sifatlarning rivojlanish ko‘rsatkichlarini kuzatishga, jismoniy mashqlar
davomida yurak urish tezligi bo‘yicha jismoniy mashqlar miqdorini baholash, to‘g‘ri pozitsiyani
shakllantirishga, jismonan rivojlanishga qaratilgan maxsus mashqlar majmualarini ganday
bajarishga o‘rgatish lozim.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Kynpssues M.Jl. TeopeTuko-MeTon010rnueckoe 000CHOBAaHUE IMpErnoaBaHus 00pa3oBa-
TEJILHOTO KOMITOHEHTa (PU3MYECKOH KyJIbTyphl B HaYaJbHOW IIKOJIE: AMCC. ...J-pa MEA. HayK. —
Vinan-Yma, 2012. — 627 ¢

2. [1p16u30B A.E. CuctemMHbIi NOAXOA K Pa3BUTHUIO ABUTATENIbHBIX KAUE€CTB Yy MJIaILINX IIKOJIb-
HUKOB Ha ypOKax (pU3NYECKOW KyJbTYypbl C pa3HON 00pa3oBaTeIbHOW HANpPaBIEHHOCTHIO: JHCC.

.. KaHa. men. Hayk. — M., 2007. — 160 c.
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TYHUIMX CHENMAINCTOB MO (hru3nyeckoil KynsType u cropty // Teopust u mpakTika (GU3NUIeCcKOi
KyapTypbl. — 2008. — Ne 7. — C. 57-60.
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O‘QUVCHILARNI JISMONIY TARBIYALASHDA MILLIY HARAKATLI
O‘YINLARNING AHAMIYATI.

Masharipova Fazilat Xorazm viloyati
Qo ‘shko ‘pir tuman 37-maktab jismoniy
Tarbiya fani o ‘qituvchisi.

Annotatsiya: ushbu maqolada o‘quvchilarni jismoniy jihatdan kamol toptirishda xalq milliy
o‘yinlarining ahamiyati haqida yoritilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy madaniyat, organizmni chiniqtirish, vatan himoyasi, bilim, ko‘nikma,
milliy o‘yinlar.

Har kim o‘zini jismonan tarbiyalashi uchun jismoniy madaniyat va sportning zarurligini
tushunib yetishi va qunt bilan o‘ziga yoqgan ma’lum bir jismoniy mashg‘ulotlar tizimi asosida
salomatliginishakllantirishikerak. Xalqimiz farzandlarining jismoniy qobiliyatlarini har tomonlama
rivojlantirish tarbiyaning ajralmas qismi bo‘lgan jismoniy madaniyat jarayonida amalga oshiriladi.
Jismoniy madaniyatning maqsadi jamiyatning sog‘lom, xushchaqchaq, har tomonlama jismoniy
rivojlangan, mehnat va Vatan himoyasiga tayyor turgan quruvchilarini tarbiyalashdan iborat uzoq
muddatli, uyushtirilgan pedagogik jarayondir.

Jismoniy madaniyat jarayonida quyidagi asosiy vazifalar hal etiladi: a) sog‘ligni mustahkamlash
organizmni chiniqtirish va jismoniy rivojlanish darajasini hamda ish qobiliyatini oshirish; b)
hayotga zarur bo‘ladigan, jumladan, amaliy xarakterga ega bo‘lgan harakat malaka va ko‘nikmani
egallash; v) kishining ma’naviy va irodali sifatini tarbiyalash; g) jismoniy sifat (tezkorlik, kuch,
epchillik, chidamlik ) ni o‘stirish; d) maxsus sport mashgqini bajarish texnikasini egallash.

Yoshlarni har tomonlama jismoniy baquvvat qilib tarbiyalashga imkon beradigan, o‘quvchilar
jismoniy sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan bu muammoni umumta’lim maktab o‘quvchilari
jismoniy madaniyatini tashkiliy va pedagogik jarayonlar bilan birga bir-biriga bog‘lab kelgan
uzviylikda ko‘rib chiqish lozimligini keltirib chiqaradi, bunda milliy xalq o‘yinlarining roli katta
ekanligini qayta-qayta ta’kidlab o‘tmoqchimiz. Shuning uchun xalqimizning asrlardan-asrlarga
o‘tib kelayotgan milliy o‘yinlarini avaylab-asrab keyingi avlodga yetkazish yo‘llarini izlash,
ishlab chiqish va hayotga tadbiq etish bizning maqsadimizdir.

Milliy xalq o‘yinlarini xalqimizning bir necha yillik madaniy boyliklari haqidagi tasavvurlarini
ma’lum darajada kengaytiradi, hozirgi hayotga singdirish yo‘llarini boyitishga yordam beradi.
Milliy harakatli o‘yinlar jismoniy tarbiyaning eng ta’sirchan usullaridan bo‘lib, o‘quvchilarda
aqliy, ahloqiy va nafosat tarbiyasini birgalikda muvaffaqiyatli amalga oshirishda muhim vositadir.
Shuning uchun bolalar o‘yinlarining ruhi, tabiati, saviyasi, ishtirokchilarning hatti-harakatlari
kabi jihatlariga ham e’tibor berish zarur.

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilarida qadriyatlarga muhabbat uyg‘otish, xalq an’analarini avaylab-
asrashga o‘rgatish ko‘p jihatdn o‘zbek xalq milliy o‘yinlaridan unumli foydalanib bilishga
bog‘ligq. Chunki milliy o‘yinlar orqali bola bir tomondan jismoniy bilimlarni egallasa, ikkinchi
tomondan, jismoniy madaniyaga qiziqtirish muhim ahamiyat kasb etadi.

Har ganday o‘yinning va o‘yin faoliyatining diqqat markazida bola kattalarning faoliyati
va o‘zaro munosabatini, muomalasini o‘ziga xos tarzda aks ettirishi, takrorlashi imkoniyati
turadi. Shunga ko‘ra o‘yin ijtimoiy axamiyat kasb etib, bolada insoniyat tomonidan asrlar
davomida yaratilagan qimmatli bilimlar, amaliy ko‘nikmalar, malakalar va odatlarni, xalqning
jjodiy boyliklarini o‘rganishga imkoniyat yaratiladi, oqibatda uni shaxslar aro muloqotlarning
mohiyatiga olib kiradi. O‘yin faqat bilish jarayonlarini takomillashtirib qolmay, bolaning hulg-
atvoriga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Maktabgacha yoshdagi bolalarda ham, boshlang‘ich sinf
o‘quvchilarda ham, yuqori sinf o‘quvchilarida ham o‘z xulqini boshqgarish ko‘nikmalarini o‘yinlar
orgali ham tarkib toptirish munkin. Chunki biror magsadga yo‘naltirilgan mashg‘ulotga nisbatan
milliy xalq o‘yinlarida xulq ko‘nikmalarni oldinroq va osonroq egallash mumbkin.

Aynigsa, bu omil maktabgacha yoshdagi bolalarda yosh davrining xususiyati sifatida o‘zining
yorqin ifodasini topadi. Katta maktabgacha yoshdagi bolalarda o‘z xulqini o‘zi boshqarish
ko‘nikmasi o‘yin faoliyatida ham boshqa sharoitlarda ham qariyb baravarlashadi. Ba’zan ular
ayrim vaziyatlarda, masalan; musobaqga paytida o‘yindagiga qaraganda yuqoriroq ko‘rsatkichga
erishishlari ham mumkin. O‘yin va o‘yin faoliyati bolada o°z hulqini boshqarish ko‘nikmalarini
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shakllantirish uchun muhim ahamiyat kasb etadi.

Prezidentimiz Sh. Mirziyayev yosh avlod tarbiyasiga katta ahamiyat berib, Shunday degan
edi; “ yosh avlodni tarbiyalash biz uchun eng asosiy vazifadir” Shundan kelib chiqib, hozirgi
vaqtda O‘zbekiston pedagogik jamiyati tarbiyaning odatiy bo‘lgan shakllari va usullarini izlab
topish, o°sib borayotgan avlodda mustahkam umuminsoniy ishonch va qarashlarini shakillantirish;
shaxsda milliy madaniyat va milliy qadriyatlarni hurmat qilish,avaylab asrash tuyg‘ularini
o‘stirishga diqqatini qarratmog‘imiz lozim.

Yugqoridagi fikrlarga asoslanib, o‘sib borayotgan avlodning tarbiya tizimida xalq pedagogikasi
tajribalari, jumladan, milliy halq o‘yinlari yoshlarning xarakteri va ongini boshqaruvchi vosita,
asosiy kuch deb hisoblash mumkin.

-Milliy harakatli o‘yinlardan foydalanish jarayonida boshlang‘ich maktab o‘quvchilarining
quyidagi o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olish kerak:

-Bola odamlarning foliyati, ularning predmetlarga munosabati va o‘zaro muomalasiga,
munosabatiga qiziqadi.

-Bolalar xalq o‘yinlarida atrofdagi voqe’likning eng tashqi ifodalijo‘shqin his-tuyg‘uli
jihatlarini aks ettiradilar.

-Milliy o‘yinlarda bola kattalar bilan bir xil sharoitda, yagona zaminda yashayotganini his
etgan holda oz istagini amaliyotga tadbiq qiladi.

-Kattalarning hayoti va faoliyatiga kirish bolaning tasavvuri timsollari tariqasida namoyon
bo‘lsa ham, umuman uning chinakam shaxsiy hayotida o‘chmas iz qoldiradi.

Milliy o‘zbek o‘yinlarini yoshlar, aynigsa maktab o‘quvchilari sevib, maroq bilan
o‘ynamoqdalar. Bunday o‘yinlar jismoniy tarbiya darslaridagina emas, balki hovlilar va bog‘,
parklarda dam olish soatlarida o‘ynaladi. Muhim sifatlarni rivojlantirishga mo‘ljallangan umumiy
rivojlantiruvchi va maxsus mashgqlarga doir bayon qilingan material ko‘proq o‘yin tarzida beriladi,
lekin mashqlarni tuShuntirish va faol dam olish uchun qisqacha pauzalar bo‘lgan kichik dozada
uzluksiz bajariladi. O‘yin mashglaridan keyin bo‘shashtiradigan, ohista yuriladigan mashqlarni
yoki diqqat-e’tiborini o‘stiradigan mashqlarni berish lozim.

Xalgning sog‘ligini mustahkamlash O‘zbekistondagi jismoniy madaniyatning asosiy
vazifasidan biridir. Istiklol davrida, ayniqgsa, sport va jismoniy tarbiyaga e’tibor kundan-kunga
kuchayib bormogqda. Jismoniy tarbiya oldida jismoniy madaniyat va sportni xalqimizning hayotiga
ko‘proq singdirish; yoshlarni mustaqillik ruhida tarbiyalashda jimoniy tarbiya va sportning
barcha turli-tuman shakllaridan, jumladan, xalq an’analaridan keng foydalani, insonlarning
sog‘ligini yaxshilash vaularni Ona Vatan mudofaasiga tayyorlash va Shu singari katta vazifalar
turibdi. Xalqimizning milliy o‘yinlari esa ana Shu maqgsadda keng qo‘llanib kelinayotgan muhim
jismoniy va sport vositalaridan biridir. Shuning uchun xalq milliy harakatli o‘yinlariga e’tiborni
kuchaytirish zaruriyati yanada yaqqol ko‘rinmoqda.

Shunday ekan biz jismoniy tarbiya o‘qituvchilari darslarni tashkillashtirishda milliy harakatli
o‘yinlardan ko‘proq foydalansak maqgsadga muvofiq bo‘lar edi.
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JISMONIY TARBIYA DARSLARINI SAMARALI TASHKIL ETISH YO‘LLARI.

Matkarimova Sevara Adilovna.
andilon viloyati Jalaquduq tuman
7-maktab jismoniy tarbiya o ‘qituvchisi.

Annotatsiya: ushbu maqolada umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslarini to‘g‘ri
tashkil etishda pedagogning o‘rni haqida ma’lumot berilgan.
Kalit so‘zlar: ta’lim tizimi, sport, jismoniy mashq, dars tashkili, yuqori samaradorlik.

Umum ta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil etish jarayonida axborot
kommunikatsiya texnologiyalari erishgan yutuqlardan samarali foydalanish bugungi kunning
dolzarb masalalaridan hisoblanadi. Bugungi kunda taraqqiyot yo‘lidan ildam qadamlar bilan
borayotgan mamlakatimizda ta’lim tizimini tubdan isloh qilish va takomillashtirish, unga
ilg‘or pedagogik va zamonaviy axborot kommunikativ texnologiyalarini joriy etish, ta’lim
samaradorligini oshirish davlat siyosati darajasiga ko‘tarilgan.

Jismoniy tarbiya darslarida yuqori samaraga erishish fagat darsni to‘g‘ri tashkil qilish va
samarali uslublarni qo‘llash evaziga amalga oshirilishi mumkin. Yoshlarni tarbiyalash va ularga
zamonaviy bilimlar berishning sifatini oshirish hamda jamiyatimiz uchun barkamol shaxsni
shakllantirish ta’lim tizimining eng asosiy maqsadlaridan hisoblanadi. Uzluksiz ta’lim jarayonida
olib borilayotgan barcha harakatlar shu maqsadni amalga oshirishda muhimdir. Yangilangan
ta’limda o‘quvchining yuragidagi cho‘g‘ni alanga oldirish, uni har tomonlama rivojlantirib,
bilimning yuqori cho‘qqisiga yetaklab olib chiqish uchun zamonaviy darslar zarur.

Darsning tashkiliy tomonlarini to‘g‘ri amalga oshirish o‘qituvchining eng muhim vazifalaridan
biridir. Shundagina o‘quvchilar batartib harakat qiladigan, o‘tilayotgan darsga bor e’tiborini
beradigan bo‘ladi. Dars jarayonidagi amaliy mashg‘ulotlarda olib boriladigan jismoniy mashqlar
o‘quvchilarni toblaydi, harakat imkoniyatlarini kengaytiradi. Yugurish, sakrash, uloqtirish
mashgqlari orqali bolaning jismoniy sifatlari rivojlanib, sport anjomlaridan to‘g‘ri foydalanish
ko‘nikmasi shakllanadi. Ta’lim jarayonida ushbu jihatlarning to‘liq namoyon bo‘lishi xalgaro
nufuzli sport musobaqgalarining bo‘lajak g‘oliblarini tayyorlashda asqotadi. Demak, jismoniy
tarbiya darslarini qiziqarli, mazmunli tashkil etish uchun har bir o‘qituvchi yanada mas’uliyatli,
yangilikka intiluvchan, ilg‘or metodlarni qo‘llash mahoratiga ega bo‘lishi zarur. Jismoniy
tarbiya fanidan ko‘zlangan maqgsadga erishishda biz o‘qituvchilar darsni to‘g‘ri tashkil etishda
quyidagilarga e’tibor qaratishimiz lozim:

Tayyorlov qismi — (10-12 daqiqa) o‘quvchilarni saflash, sog‘ligini bilish jarayoni. Bu vaqtda
navbatchining axbaroti tinglanadi. O‘quvchilarning shaxsiy gigiyenasi tekshiriladi. Yangi
mavzuga oid texnika xavfsizligi qoidalari bilan tanishtirilib, umumiy rivojlantiruvchi mashqlar
— saf, yurish, yugurish mashqlari bajariladi.

Asosiy qism - (20-25 daqiqa)da rejadagi mavzu bo‘yicha sport turning rivojlantiruvchi
mashqlari bajariladi. Bu vaqtda o‘quvchilarning boshqa mavzu yoki o‘yinlar bilan chalg‘ishiga
yo‘l qoymaslik lozim.

Yakuniy qism — (3-5 daqiqa) dars tugash jarayonidagi saflanish davri. Bu vaqtda o‘quvchilar
nafas rostlashi, diqgatni jamlashiga e’tibor qaratiladi. Shu asnoda mashqlarni to‘g‘ri bajargan
o‘quvchilar rag‘batlantirilsa, darsda faolligi sezilmagan bolalarning kamchiliklari ko‘rsatib
o‘tiladi. So‘ng uyga vazifa beriladi.

Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak, darsni yuqori saviyada o‘tkazish, dars davomida o‘quvchilar
faolligini ta’'minlash, beriladigan vazifa, ko‘rsatma va mashqlar ijrosiga ularni ongli yondashishlariga
erishish, jismoniy tarbiya darsiga mehr va hurmat uyg‘otish biz o‘qituvchilarning nafaqat
kasbiy mahoratimiz va sifatli ishlab chiqilgan dars bayonnomamizga, balki, shaxsiy va insoniy
fazilatlarimizga ham bevosita bog‘liqdir.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1. Mahkamjonov K.M. Jismoniy tarbiya bo‘yicha dars konspektini tuzish. 2013 —yil
2. Salomov R.S Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari. 2015-yil
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BAJJAHTAPBUS - CAIOMATJ/IMK TAPOBHU

Paswanosa Hagpuca baxooupoena
3apaghuion waxap 2-maxkmao
Kucmonuii mapousa ¢panu yxumyeuucu.
Ten:+998936645083

AHHoOTaTHMA: ymOy Mmakonaza OagaH TapOMs MalIKJIapUHUHI MHCOH CAJIOMATIIUTH Y4YyH
¢doiinanyu TabCUpH XaKuJa MabIyMOTIap KEJITHPHUIITaH.
Kanur cy3aap: Tub koHyHnapu, cajomariuk, 6agad tapOus, u6H CuHO.

XKaxon THOOUET onaMuUHMHT OyIOK cynToHiapuaan 6upu A0y Anu u6bn Cuno ¢ancada, ana-
O6uéT, MycrKa Ba OOIKa KYTI cOXaJTapHH XaM Mykammai ounran Oytok naxonup. M6H CHHOHUHT
WIMHUH MeAaroruK MEpOCHHHUHT aXxaMHUATH OyTyHTH KyH/1a XaMm Oexuécaup. TaaKuKoTan-oaumiap
Oytok myTtadakkupHuHr 30 n1aH opTHUK THOOMII acapiapu Iy KyHraya eTu0 KeJaraHjiuruHu, yiap
napaa “Tud KOHyHIapH  aloXHUaa axaMUsT KacO STUIIMHU YbTHPOQ ITaAH. YIIApHUHT XaMMacH 1a
xaM Mo6H CHHOHUHT )KHCMOHHMIA MAaIlIKJIapra OWJ WIIFOp (DUKpIapu yUupauam.

N6n Cunonnnr “Tud KOHYHJIapH” KUTOOMHMHT OMPUHYM KUCMHUIA MHCOH CaJOMaTIUTH-
HU CaKJIalll Ba YHU PUBOXJIAHTUPHIN Macananapu €putuiaran Oynu0,yHIa WHCOH TaHACH Ba
YHHUHT ab30JIapH, WHCOHHH INAKJUIAHTHPHUINI XamJla YHUHT KaMmoJIOTHIa 103 OepajuraH aHato-
MUK Ty3WINILIAP,pU3UOJIOTHK Ba PYXHMH >KapaéHIAPHUHT XOJIaTH, KAaCAJUIMKJIAPHUHT KeIno
yuKUIl cababnapy WIMUN KUXaTAaH acocyiad OepwiraH. YiayF aajioMa >KUCMOHMHM MalIFyJaoT
KULIUHUHT E1IUra, )KMHCHUTa, COF-CaJIOMaT/IMIUra Ba KacaJUIMTura kapad, Typiuda IIaki Ba yc-
naybnapna YTKasull JTO3UMIIMTUHH, OONAiHK, YCMUPIUK, WATHUTIMK Ba KAPWIMKAA KHUIIU KHC-
MOHMI MAaIIIFylIOTra Typiu4a MyHocalaraa OYnuIny kepakiauruHu ykrupaau. MIon CuHOHHHT:
“baganTapOusi KMIIMHU YYKyp Ba KeTMa-KeT Hadac oJumra Max0yp KMJIyBYM MXTHEPHIA
Xapakart”,-jerad (UKpUHUHT MOXHUATHA MYTaJWI paBUILIa Ba ¥3 BakTuAa OaganTapOus Onnan
LIYFYJIJIaHYBYM oflaM Oy3wiraH XuiTiaap Ty(daliau KelraH KacaJUIMKJIApHUHI Ba MIDKO3 Xam[a
WIrapy yTrad Kacajuldkiap Tyailin KeyBuM KacaJUTMKJIapra ay4op OYIMaciuru TabKuaJaraH.
N6H CHHO TOPTHUINMII, MYIITIAIINII, KOWJaH YK OTHII, T€3 IOPHII, Hai3a OTHII, OCHIIHII, OUp
o€KIa cakpaill, KHIN4003JIMK, Hal3a003JMK Ba OTJa IOpUNUIap OamaHTapOMsSaHUHT Te3 Oaka-
pHIaTUTaH Typllapura KUPHIIWHU, HO3UK Ba EHTHJ TypHra apFUMUYOK Y4uIl, OelaH4YaKaa TUK
€ku €tud yumi, KalllK Ba KeMajap/a cailup KWINII Ba OOIIKa Xapakariap SKaHIUTUHHA alTaju.
bytok MmyTadakkupHUHI TaBcusicura Kypa, 0agaHTapOusi BakTH/1a T€3 Ba MIHUAATIN Xapakariap,
SHTWJUIapu OWUJIaH JOUM aaMalITHPUO TYpHIl, MabIyM OWp XapakaTHU Y30K BaKT OakapMaciuK
ycnyonapunu yktupaau. U6H CuHo unrapu cypran Oy rosjap *Kyaa YpUHIM SKAHJIUTU TyHE
ONIUMJIapU TOMOHUAAH TacAukianrad. Mon CuHo TomMoHuAaH OyHAaH MUHT HHIIIap OJJUH ama-
Uil Taxxpubaga CHHAITaH Ba WIMHI JKUXATJaH acoCiaHraH )KUCMOHUHN TapOusi OyryHTH KyH7Aa
XaJKapo CIOPT XapaKaTHHUHT MYXUM ME30HJIApPHTra ailJlaHTaHIuTH 0apya cropT Typiiapu Oyitnua
MypabouiinapHu xam xaiparaa KoaaupMokaa. byrok 606omu3 Mou CuHo TanOupu OwmiaH aiT-
ragaa: “CofJIMKHH CAKJAIIHUHT acoCHii Taa0upu- 6aganrapous” aup.

bapua uHCOHIap cofsioM, TETHK Ba OakyBBaT Oynumira, ¥3 €NUIMIH, XyCHU XamJa WITYaHINK
KOOWJIMATUHY CakJjallra Xapakar KiiaJau. byHra spuIIMuiHuHT acoCuil OMUIIapUiaH OupH XKHC-
MOHHH XapakaTr caHalaiy.

Abnypayd DUTpaTHUHT WKTUMOUN TapOusi HETHU3HIA >KUCMOHUI TapOWSIHM TAIIKWJI STHIIL,
[IAXCHHU cajoMaT Ba OaKyBBaT ATHO TapOUWsUIall Macajajapura Ouj Kapaluiapu AUKKATra Mo-
mkanp «bamgan TapOusicura KaauM 3aMoHJIapAaH Oomnuiad KaTTa axamusT 6epuirad. IHCOHHUHT
OyTyH ab30CH cajloMaT Ba KyBBaTra ara 0yiamaca, yHJa MHCOH Y30K siliaMaiu. Arap HHCOHHUHT
TaHaCUJaru ab30JapuaaH Oupura xajan Terca, y KUlM UILJIaH KYJIUHU TOpTHO, OOMIKaTapHUHT
MYXTOXHTa ailllaHany.

KamustTumuzaa COFJIoOM TypMyUI Tap3WMHHM KAapop TONTHUPHUIN AaBiaT CUECATH Japakacura
KyTapuinuo, alHu BaKTJa, MaMJIaKaTUMH3/1a >KUCMOHHM JKUXATIAH €TyK, COFJIOM aBJIOJHU TapOu-
stan Oopacuaard TyO MCIoXoTinap OOCKMYMa-00CKUY aMaira Omupud KeIuHMOKaa. YyHOHYH,
V36ekucton Pecny6nukacuuunr «Kucmonnii TapOus Ba ciopt Tyrpucuna»tu Konynu xamna
Basupnap MaxkamacuHUHT «Y30€KHCTOH/1a KUCMOHHM TapOusi Ba CIIOPTHHU sSHaJa PUBOXKIIAH-
TUPHUII YOpa-Taa0UpIapy TYFPUCHIA»TH Kapopuaa Oy WyHamuIaa aMalira OIIMPUIIUIIN Ky31a
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TYTWJITaH MYXUM Bazudanap ¥3 upoaacuHu TOINTaH.

3aMoHaBUN THOOMET MHCOHHMHT )KMCMOHUN MEXHATra OyiaraH KaM xapakaTH Ty(paian yHUHT
CAJIOMATINK Japa)KaCHHUHT TACalWIIM, WYKA ab30jiap (PAONUATHHUHT Oy3WIWIIN, WALl
KOOWJIMATUHUHI MacT KYpcaTKU4M Ba Tajad Aapaxacujaa OyaMaraH >KUCMOHMHM pPUBOMKIIAHMIL
KaOM XOJAaTIapHUHI MaBXYyIJIMTMHM KypcaTMoKaa. 3epo, Kaaumru (aiinacyrnapHUHL, KHUIIHU-
HU XYLICU3JIAHTUPYBYM Ba COFJIMIUIa IIMKACT €TKAa3yBYM HApCa y30K BAKT KMCMOHHUHN Xapakar
KWIMAaCIMKIUP, AeraH ¢puKpiaapu OOMCH XaM IIyH[a.

Bytok xakum AOy Anu n6H CuHoHuHT: «bagaHnTapOus — COFIMKHM CakJaliia yayFBop ycyi-
TMp», JIeTaH YTUTU Xap Oup MHCOHHUHT Xa€TUIl MIMOpHra aiyiaHca, KUIIN Xe4 KauOH KacaJIMKKa
YaJMHMaNuIu.
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JISMONIY TARBIYA SOG'LOM HAYOT TARZIDIR

Sattorova Ozoda Normuminovna

Zarafshon shahar 2-umumiy o ‘rta ta’lim maktabi
Jismoniy tarbiya fani o ‘qituvchisi.
Tel:+998936625431

Annotatsiya: ushbu maqolada jismoniy mashg‘ulotlarning inson hayot tarziga qanday tasir
etishi haqida bayon etilgan.
Kalit so‘zlar: salomatlik, maktab, oila, badantarbiya, sog‘lom turmush tarzi.

Jismoniy mashg ulotlarning asosiy mavzu sifatida shakllanishiga tor ma'noda qaramaslik
lozim. Chunki u turmush tarzining asosiy qismi, millat salomatligi ta'minlovchi tizimdir.

Shuning uchun o'quvchilarning o'zlariga ma'qul bo’lgan sport seksiyalariga doimo
qatnashishi, musobaqalarda ishtirok etishi, sportning barcha turlarini o'zlashtirishi sportning
yuqori pog'onalari sari qo'yiladigan ilk maqsadli qadamdir. Sinfdan va maktabdan
tashgari jismoniy tarbiya va sportga doir ishlarning sifati qanday darajada bo'lishi bolalar
va o'smirlar sport maktabiga o'quvchilarni ko'proq jalb qilishga bog'liqdir. Bolaga
maktabda jismony tarbiya fanidan saboq shakllari undagi sportning biror biridagi iqtidorini
rivojlantirishda sinfdan va maktabdan tashqari sport seksiyalari muhum ahamiyat kasb etadi.
Sinfdan va maktabdan tashqari jismoniy sog'lomlashtirish faoliyatining ahamiyati shundaki,
g olib chiggan jamoalar rag batlantiriladi. So'ngra keyingi musobaqalarga yo'llanma oladilar.
Bundan tashqari shashka, shaxmat, basketbol kabi sport musobaqalarining g oliblarini
aniqlab boriladi . Bu esa mamlakatimiz sportining kelajagini ham belgilaydi.

Sinfdan va maktabdan tashqari sog'lomlashtirish faoliyatining yana bir jihati maktab,
oila, jamoat tashkilotlari va tarbiyaviy jarayonga aloqasi bo'lgan barcha shitablarning
o'zaro hamjihatlikda ishlash tartibini  tashkil etishdir. Bu borada “Umid nihollari” ,
“Otam-onam va men sportchi oila”, “Quvnoq startlar” o'yinlari tumanlar, viloyat, respublika
birinchiligi sport turnerlariga keng o'rin berilgan.

Maktab, oila, pedagoglar, o'quvchilar va ota-onalarning o'zaro hamkorligi jismoniy
tarbiyani sog'lom hayot tarzini o'rganuvchilarning kundalik hayotida tadbiq etadigan muhim
vosita hisoblanadi. Bola sog'lom va har tomonlama barkamol shakllanishi uchun jismoniy
tarbiya va sport bilan shug'ullanish muhumdir. Kishi salomatligini mustahkamlashda
jismoniy tarbiya ganday ahamiyatga ega ekanligi, jismoniy tarbiya bilan shug'ullangan
kishi kuchli, chaqqon, chidamli, irodali, bardam, jasur, go'zal va harakatchan bo’lishi
mashg ulotlar davomida o’quvchilarga tushuntirib boriladi.

Maktab, oila, pedagoglar, o‘quvchilar va ota-onalarning o‘zaro hamkorligi ish sifatini yanada
yaxshilaydigan jismoniy tarbiyani, sog‘lom hayot tarzini o‘quvchilarning kundalik hayotiga
tatbiq atadigan muhim vositadir deb hisoblaymiz. Bola sog‘lom va har tomonlama barkamol
shakllanishi uchun jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanishi muhimdir. Kishi salomatligini
mustahkamlashda jismoniy tarbiya qanday ahamiyatga ega ekanligini mashg‘ulot davomida
o‘quvchilarga tushuntirib boriladi.

__Jismoniy tarbiya bilan shug‘ullangan kishi kuchli, chaqqon, chidamli, irodali, bardam,
jasur, go‘zal va harakatchan bo‘ladi.

Shuning uchun har bir harakatni mustaqil, yaxshi va kam kuch sarflagan holda bajarishga
harakat qiladi.Tarixiy manbalarga qaraganda , o‘zbek xalqining milliy sport va milliy o‘yinlari
aholini yashash sharoitiga qarab xilma-xil bo‘lgan va kishilarni faol, sermahsul ishlashga
tayyorlagan.

Sog‘lom turmush tarzining jamiyatdagi o‘rni beqiyosdir. Aynan shuning uchun ham
mamlakatimiz ta’lim tizimining oldida yosh avlodga zamonaviy bilim va xunarlar bo‘yicha
musgahkam ta’lim berish bilan birga, ularda Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ularni
salomatligi uchun tahtsid soluvchi xar qanday zararli odatlarga qarshi faol tura oladigan, musgaqil
fikrga ega bo‘lgan, katta ishonch hamda maqgsad bilan yashaydigan fidoyi, yuksak ma’naviyatli
barkamol inson etab tarbiyalash kabi ustuvor vazifa turibdi.

Sog‘lom turmush tarzi bu insonning hayoti va salomatligi xavfsizligini ta’minlashga xizmat
qiluvchi ko‘nikmalarga ega bo‘lish asosida hayotiy faoliyatni yo‘lga ko‘yish hamda salomatlikning
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yuqori darajada bo‘lishiga erishishni ta’minlovchi ijtimoiy hodisadir.

Sog‘lom turmush tarzi inson tomonidan turmush sharoitlarini faol o°zlashtirish usuli bo‘lib,
kun tartibiga rioya qilish, faol harakat asosda organizmni chiniqtirish, sport bilan shug‘ullanish,
to‘la va sifatli ovqatlanish, ovqatlanishning gigienik qoidalariga rioya qilish, udotlinsoniy va
milliy kadriyatlar asosida 0‘z o‘zini tarbiyalay olish, zararli odatlardan o‘zini tiya olishi demakdir.
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MAKTAB O‘QUVCHILARIDA JISMONIY FAOLLIKNI OSHIRISHDA JISMONIY
TARBIYA FANINING ASOSIY TUSHUNCHALARI

Shamansurov Otabek Olimovich

Jizzax viloyati, Jizzax shaxar

25-0°‘rta maktabda jismoniy tarbiya

o ‘qituvchisi, xalq maorif a’lochisi.

Shomansurova Nilufar Normurodovna

Jizzax shaxar 25-0‘rta maktabda boshlang ‘ich sinf o ‘qituvchisi.

Annotatsiya: Ushbu maqolada maktab o‘quvchilarida jismoniy faollikni oshirishda jismoniy
tarbiya fanining asosiy tushunchalari, xorijiy tajribalar va bilimlar o‘rganib chiqilgan holda
qisqacha fikrlar keltirib o‘tilgan.

Kalit so‘zlar: Jismoniy tarbiya, ko‘nikmalar, o‘yin, poyga (estafedalar), bolalar(o‘quvchilar).

21-asrda rivojlanayotgan texnologiyalar hozirgi paytda tasavvur qilib bo‘lmaydigan qobiliyat
va malakalarni talab qiladi. Bunga tayyorgarlik va buning isboti ta’lim orqali o‘tishi kerak va
shu sababli bugungi kunda maktablarda o‘quvchilarni o‘qitish uslubi o‘zgarishi kerak, chunki
bugungi kunda ko‘pgina yoshlar tegishli munosabat va ijtimoiy ko‘nikmalarga ega emaslar
(ya’ni moslashuvchanlik kabi ko‘nikmalar, moslashuvchanlik, aniqglik, mas’uliyat, ijodkorlik,
shuningdek fugarolik, o‘zini o‘zi boshgarish va muloqotni yaxshilash kerak). Shunday qilib,
ushbu noturg‘un muhitda bolalar bilimdan ko‘ra boshlang‘ich ko‘nikmalarni o‘rganishlari kerak
va ularga shu ko‘nikmalarni hayot davomida rivojlantirishga imkon beradigan munosabatlarni
rivojlantirishlari kerak. Boshqacha qilib aytganda, ular doimiy rivojlanishni va doimiy ravishda
o‘rganishni davom ettirishni o‘rganishlari kerak.

Ushbu magsad o‘quvchilarning o‘tirgan xatti-harakatlari maqsadga muvofiq va samarali deb
topilgan va mukofotlanadigan o‘quv mubhitini taqozo etadi. Jismoniy tarbiya ta’limning bir qismi
sifatida barcha bolalarga jismoniy harakat haqida bilish va jismoniy faoliyat bilan shug‘ullanish
uchun yagona imkoniyatni beradi. Ta’kidlanganidek, uning institutsional ta’limdagi maqsadi
va o‘rni gigiena va sog‘ligni saqlashni o‘qitishning asosiy e’tiboridan bolalarga jismoniy
harakatning ko‘plab shakllari va foydalari, shu jumladan sport va jismoniy mashqlar to‘g‘risida
ma’lumot berishgacha o‘zgargan. XIX asrdagi Shvetsiya va Germaniya gimnastika dasturlarining
aslidan tashqari tarkibning sezilarli darajada kengayishi bilan jismoniy tarbiya bolalarning yaxlit
rivojlanishiga yordam beradigan turli xil o‘quv magsadlariga ega bo‘lgan tarkibiy qismga aylandi
(NASPE, 2004).

O‘qitish jarayonida o‘yin jismoniy tarbiyaning har ganday murakkab vositalaridan oldin
o‘qitilishi kerak, chunki u motorli harakatning eng asosiy shakllaridan (ya’ni yugurish, sakrash,
tutib olish, burish, silkitish, to‘pni tutish, otish) foydalanadi. Afsuski, o‘yin ko‘pincha poyga
bilan chalkashadi. Farq juda katta va ikkala shakl ham har xil ta’limga ta’sir qiladi. Poyga hech
ganday ertak yoki syujetga ega emas va poyga vazifasining butun g‘oyasi jismoniy vositalar va
sport ko‘nikmalarini rivojlantirish bilan yaxshilanadigan jismoniy musobaqaga asoslanadi (ya’ni
to‘pni urish bilan yugurish). Biroq, ba’zi bir narsalar borki, ular musobagada oz rolini a’lo
darajada bajara oladigan musobaqada erishish qiyin yoki imkonsizdir. Keyinchalik rivojlangan
o‘yinlarni o‘ynashga tayyorgarlik taktik fikrlashning o‘rtacha shakllarini talab giladi va bunga
oldindan o‘ylangan strategiyalarni, masalan, (TGFU) yordamida erishish mumkin.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. “5 Approaches to Physical Education in Schools.” Institute of Medicine. 2013. Educating
the Student Body: Taking Physical Activity and Physical Education to School. Washington, DC:
The National Academies Press. doi: 10.17226/18314.x

2. MICHAL BRONIKOWSKI Akademia Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Pi-
aseckiegow Poznaniu. PHYSICAL EDUCATION TEACHING AND LEARNING. Poznan
2010. SERIA: PODRECZNIKI NR 63
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QADIMGI DUNYODA JISMONIY TARBIYA

Navoiy viloyati Zarafshon shahar
2-umumta’lim maktabi jismoniy
tarbiya fani o ‘qituvchisi
Xatamova Jadira Raimovna
998906461442

Annotatsiya: Arxeologik topilmalar, turli ilmiy tadqiqotlarning natijalariga qaraganda
insoniyat jamiyati yer kurrasida bundan 3,5-4 million yillar avval paydo bo‘lgan. Ov qurollarini
yasash, olov yoqish, kiyinish, jismonan baquvvat bo‘lish uchun bolalarni maxsus mashgqlar bilan
tayyorlash kabi juda ko‘p ijtimoiy turmush tajribalaiiga ega bo‘lganlar.

Kalit so‘zlar: kurash, otda poyga, nayza uloqtirish, qilichbozlik va h.k.

Ik davrlarda odamlar yashash uchun tabiat bilan kurashganlar. Ya’ni turli tabiiy ofatlardan
(shamol, quyunlar, sel, sovuqlik, yirtqich hayvonlarning hujumi va h.k.) saglanish yo‘llari, qurol-
aslahalar yasash kabi ishlab chiqarish jarayonlarini ixtiro gilganlar. Inson uchun kerakli hayotiy
malaka va ko‘nikmalar jismoniy sifatlar, malaka va qobiliyatlar ularning bevosita mehnat faoliyati
jarayonlarida hosil qilinganligini hozirgi davrda tasavvur etish qiyin emas. Yoshlar barcha mehnat
va jismoniy harakat faoliyatlarini katta yoshdagilardan o‘rganganligi hamda ularga taqlid qilib
rivojlantiiganligi tabiiy bir holdir.

[jtimoiy turmush kechirish, aynigsa, hayvonlarni ovlash, ishlab chiqarish kuchlarining
takomillashuviga sabab bo‘lgan. Turli mustahkam va o‘tkir uchli yengil nayzalarning, so‘ngra
esa 0‘q va kamonning paydo bo‘lishi ovchilikning takomillashuviga va ovning rivojlanishiga
olib keldi. Buning natijasida ovqat topish uchun sarflanadigan vaqt ancha qisqardi. Natijada,
o‘troqlashib yashash, bolalarni tarbiyalash imkoniyatlari kengaydi.

Xo‘jalikni idora qilishning yangi shakllari yuzaga kelishi bilan kishilik jamiyatini uyushtirish
holatlari ancha mustahkamlanib bordi. Ona urug‘i jamoalari paydo bo‘ldi, ularning a’zolari
qarindosh-urug‘chilik munosabatlari asosida birlashib, mehnat qilib hayot kechira boshladilar. Bu
0°‘z navbatida, jamoatchilikni yuzaga keltirdi. Shuningdek, asta-sekin madaniyat sohasida ham
o‘zgarishlar yuzaga keldi. Uy-joy qurish, xunarmandchilik paydo bo‘ladi. Tasviriy san’at (qoya
toshlariga rasm chizish, yog‘och va loydan onalar siymosi va turli xil shakllarni yasash) ijod
qilindi. Jamoada qo‘shiq, o‘yin va ragslar ijro etildi, bayramlar vujudga keldi. Ana shu davrlarda
diniy tasavvurlar paydo bo‘ldi (ilohiy kuchlarga ishonish, ularga bo“ysunish, qurbonliklar keltirish
kabilar). Mehnat bilan bog‘liq bo‘lgan turli musobagqalar, o‘yinlar mustaqil tarbiyaviy ahamiyat
kasb etdi va ulardan urug‘ jamoasining turli yoshdagi guruhlari foydalandi. Mehnatning jins va
yoshga qarab bo‘linishi amalga oshirildi.

[jtimoiy-mehnat va madaniyat jarayonlari deyarli barcha qit’alarda u yoki bu darajada
shakllanib, keyinchalik tobora rivoj topgan. Ilk davrlarda mulkchilik va ijtimoiy tengsizlik
bo‘lmaganligi ko‘p manbalarda izohlanadi. Urug‘chilik jamoasi ona urug‘i (matriarxat) va ota
urug‘i (patriarxat)ga bo‘lingan. Ularning har biri o‘ziga xos ijtimoiy taraqqiyot va jismoniy
tarbiya xususiyatlariga ega bo‘lganligi tabiiydir.

Matriarxat davrida jismoniy tarbiya. Matriarxat matriarxat taraqqiy qilgan davrda o‘yin uchun
maxsus tayyorlangan uskunalar (jundan qilingan to‘p, shar, nayzabozlik tayoqlari, uchi to‘mtoq
nayzalar, o‘yinchoq, palaxmon, shoxmon, o‘yinchoq yoy, boshi egri hassa, to‘qmoq va h.k.)
paydo bo‘lgan. Yoshlarni gurzi (to‘qmoq), nayza, so‘yil irg‘itishga, yoydan o‘q otishga o‘rgatish
ibtidoiy jismoniy tarbiya yo‘nalishlaridan hisoblanib, uning asosiy tarkibiy qismini tashkil etgan.

Hindular gabilasida kauchuklardan koptoklar, maxsus chana yasaganlar. Ulardan xo‘jalik
yumushlari va turli musobagalarda ham maqsadh foydalanganlar. Kolumb davrida yevropaliklar
hindularning koptoklari ispanlarning koptoklaridan yaxshi ekanligini tan olishgan.

Sharqiy Braziliya xalqlari orasida qiz va yigitlar hayotida kerak bo‘lgan epchillik, chaqqonlik
chidamlilik, jasurlik va qat’iyatlilik kabi qobiliyatlar hamda sifatlarga ega bo‘lishi lozim edi.
Baroro va konella qabilalarida yigitlar ma’lum sinovlardan o‘tmagunlaricha uylanishga ruxsat
berilmagan.

Sharqiy Afrikadagi ibtidoiy qabilalarda langarcho‘p bilan sakrash va yugurib kelib balandlikka
sakrash musobaqalari ham o‘tkazilgan. Ularni turli bayramlarda namoyish etishgan.
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Shimoliy va Janubiy Amerikada yevropaliklarning istilosiga qadar katta rezina koptok,
chavgon va raketkalardan foydalanib o‘ynaladigan xokkey tipidagi yozgi va qishki o‘yinlar rasm
bo‘lganligi aniq manbalarda o‘z ifodasini topgan. Ibtidoiy jamoa tuzumi davrida suvda suzish,
kanoe va baydarka xilidagi yengil uzunchoq qayiqlarda eshkak eshish ham keng qo‘llanilgan.

Ibtidoiy jamoaning yemirilishi va quldorlik tuzumining shakllanishi qadimiy Germaniya,
Okeaniya, hindu qabilalari (astek, ink, mayya) va boshqa joylarda ham sodir bo‘lib, ularda
ham o‘ziga xos jismoniy mashqglar va o‘yinlarning rivojlanishiga olib kelgan. Masalan, mayya
qabilasida kauchukdan yasalgan koptok bilan jamoa bo‘lib basketbolga juda o‘xshab ketadigan
0‘yin o‘ynash an’anaga aylangan. Ya’ni uning shakli va mazmuni hozir mashhur bo‘lgan sport
0‘yiniga asos solgan bo‘lishi mumkin. Qadimgi Peru mamlakatida jismoniy mashqlar yoshlardan
iborat harbiy qismlarni tayyorlashda eng muhim vosita sifatida xizmat qilgan.

Dehgonchilik, chorvachilik va boshga kasb-hunar bilan shug‘ullanuvchilar o‘z sohalari
bo‘yicha turli o‘yinlar, mashqlarni ixtiro qila borganlar. Masalan, bug‘uchilik bilan shu-
g‘ullanuvchilar, bug‘uchilar musobaqalarini uyushtiiganlar.

Ibtidoiy jamoaning yemirilishi va quldorlik tuzumining shakllanishi qadimiy Germaniya,
Okeaniya, hindu qabilalari (astek, ink, mayya) va boshqa joylarda ham sodir bo‘lib, ularda
ham o‘ziga xos jismoniy mashqlar va o‘yinlarning rivojlanishiga olib kelgan. Masalan, mayya
gabilasida kauchukdan yasalgan koptok bilan jamoa bo‘lib basketbolga juda o‘xshab ketadigan
o‘yin o‘ynash an’anaga aylangan. Ya’ni uning shakli va mazmuni hozir mashhur bo‘lgan sport
o‘yiniga asos solgan bo‘lishi mumkin. Qadimgi Peru mamlakatida jismoniy mashqlar yoshlardan
iborat harbiy qismlarni tayyorlashda eng muhim vosita sifatida xizmat qilgan.

Turli gabilachilik holatlari o‘zaro jang, nizo va urushlarni keltirib chiqargan. Shu sababdan
himoya gal’alari, qurol-yaroqlar yasash kabi yangi faoliyatlar tarkib topib, ular yanada rivojlangan.
Natijada, maxsus jangchilarni tayyorlash ishlariga alohida e’tibor qaratiladi. Jangchilarning
jismoniy tayyorgarligida boshqa qabila va elatlarni bosib olish, ezish, ko‘pchilikni hukmron
ozchilikka bo‘ysundirish uchun foydalanishni ko‘zda tutadigan jismoniy tarbiyaning yangi tizimi
namunalari tug‘ila boshladi. Bunday jarayonlar esa quldorlik tuzumini vujudga keltirdi.

Quldorlikning dastlabki davrida qabilachilik munosabatlarining xalq hokimligi an’anasi
saqlanib, gabila zodagonlari hokimiyatini cheklab tuigan. Lekin gabilalar o‘rtasida to‘qnashuvlar
jiddiy harbiy xususiyatlarga ega bo‘lgan. Ularning asosiy sababi boylik orttirish va o‘z
hukmronligini o‘rnatishdan iborat bo‘lgan. Harbiy dohiylar rahbarligida maxsus posbonlar paydo
bo‘lgan. Dohiylar ko‘pincha qabilalarning yo‘lboshchisi ham hisoblangan. Xalq kengashlari
yuzaga kela boshlagan. Ularning vazifalari jamoaning barcha a’zolarini himoya qilishdan iborat
bo‘lgan. Ovul (qishloq) istehkomlari paydo bo‘lib, chet el posbonlari hujumidan harbiy mudofaa
qilish madaniyati rivojlanadi.
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MILLIY KURASHNING ILMIY ASOSLANGAN TARBIYAVIY JIHATLARI

Yo‘ldosheva Madhiya Bekmurod qizi

To ‘ychiyev Shuhrat Abdurazzoq o‘g‘li

Qarshi shahar 44-maktab jismoniy tarbiya fani o ‘qituvchilari
Telefon: +998(90) 288-92-93

Annotatsiya. Ushbu maqolada o‘zbek milliy kurashining tarbiyaviy jihatlari, ularning inson
hayotida tutgan o‘rni beqiyosligi hamda milliy kurash bilan shug‘ullangan sportchi har tomonlama
sog‘lom, baquvvat va ma’nan yetuk inson bo‘lib yetishishi yoritilgan.

Kirish so‘zlar: texnika, jismoniy sifatlar, halollik, sog‘lom, kurash, Dominikon Respublikasi.

O‘zbekiston mustagqillikka erishgandan so‘ng, o‘zbek milliy kurash sohasiga e’tibor yanada
kuchaytirilib rivojlatirishga, dunyoga tanilishiga oid bir qancha garor va farmonlarni ishlab chiqdi.
Prezidentimiz SH.Mirziyoyev ta’kidlaganlaridek “kurash milliy sport turi keying yillarda asrlar
davomida mardlik, bag‘rikenglik olijanoblik va halolikning timsoli sifatida e’zozlanib kelingan
o‘zbek xalqining tarixiy me’rosini qayta tiklashga alohida e’tibor garatilmoqda”.

Kurashning ko‘p ming yillik tarixini chuqur o‘rganish haqiqatdan ham kurash azaldan
polvonlarning jismoniy va ma’naviy yetukligi namunasi sifatida sharaf topganligi,
qadrlanganligini tasdiqlaydi. Kurash shunchaki sport turigina emas, balki insonning jismoniy,
ma’naviy kamolotga erishish vositasidir. Ulug® ajdodlar kurashni tarbiya maktabi deb ham
atashganlar. Hattoki, onajonlarimiz ham farzandlarini beshikdanoq “polvonim”deb erkalashadi.
Kurashchilarga berilayotgan quyidagi ta’riflarda asrlar davomida shakllangan kurash falsafasini
mujassamlashganiniko‘rish mumkin:

- Mustaqil dunyoqarash va erkin tafakkurni shakllantirish;

- Hur fikrli, mute’lik va jur’atsizlikdan holi bo‘lgan o°z bilimi va kuchiga ishonib yas-
haydigan, gatiyatli isonni tarbiyalash;

- Yoshlarning irodasini baquvvat qilish, iymon-e’tiqodli, eliga vijdonan xizmat qiladigan
ma’naviy muhit yaratish;

- Inson tafakkurida o‘zlikni anglash, mugaddas qadriyatlarni asrab-avaylash, mehr-muhab-
bat tuyg‘usini kamol toptirish;

- Oliyjanob insonlarga xos bo‘lgan iymon-e’tiqod, insof-diyonat, saxovat, halollik, mehr-
oqibat kabi ezgu fazilatlarni yuksaltirish.

Pahlavonlar hayotidan ajoyib asarlar bitgan XV asrning zukko allomalari Xusayn Voiz
Koshifiy, Zayniddin Vosifiylar ham kurashning umumiy, ma’naviy-ma’rifiy, axloqiy jihatlariga
e’tiborini garatganlar. Jumladan, Koshifiy o‘zining “ Futuvvatnomai uotoniy” asarida shunday yo-
zadi: “Bilgilki kurash odamlar ko‘p gizigadigan, sulton va shohlarga magbul bo‘ladigan hunarlar-
dandir. Bu ish bilan shug‘ullanuvchi kishilar har qanday vaziyatda to‘g‘rilik va poklik qonuniyati
bilan yashaydilar.

Agar kurashning ma’nosi nima deb so‘rasalar javob berib aytgilki, buning ma’nosi odamzod
o‘z xislatidan kelib chiqadi. Chunki u o‘z axloqini o‘zgartirib boradi. Bu so‘zning haqiqati shun-
daki, odamda maqgbul va nomaqbul axloqiy sifatlar orasida doimiy kurash boradi ya’ni har bir sifat
o‘ziga qarshi sifatni daf qilish payida bo‘ladi. Demak kurash inson haqidagi shu xususiyatlarni
ifodalaydi| Toshmurodov O, To‘raqulov 1. 2015].

Barchamizga ma’lumki kurashning har bir mashg‘ulotida tarbiyaviy, ta’limiy va
sog‘lomlashtiruvchi vazifalar hal gilinadi. Tarbiyaviy mashg‘ulotlar shug‘ullanuvchilarda iroda
sifatlarini oshirishga va qatiiy xarakter paydo qilishga qaratilgan. Shu o‘rinda murabbiy o‘z
shogirdiga mashg‘ulotlar vaqtida hamda undan tashqari vaqtlarda ham ta’sir ko‘rsatib boradi.
Umumiy magsad bilimlar bilan birgalikda ko‘nikma va malakalarni shakllantirish yo‘li bilan
jismoniy sifatlar(kuchlilik, tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik, hamda egiluvchanlik)ni o‘stirishga
qaratilgan. Kurashchi ganchalik o‘quv mashg‘ulotlari vaqtida o‘z ustida ko‘proq ishlasa ya’ni
texnik va taktik mashqlarni rivojlantirsa, uni mustahkamlashtirsa o‘zining jismoniy sifatlarini
o‘stirishga e’tibor qaratsa, kurashchining funksional imkoniyatlari oshadi, ruhiy jihatdan turli xil
musobagqalarga tayyor bo‘ladi[ R. S. Salomov. 2005.].

Bugungi kunda dunyoning har bir mamlakatida jumladan, Kanada, Turkiya, Hindiston,
Tailand, Yaponiyada o‘zbek kurashining minglab ixlosmandlari bor. Hatto o‘zbekistonliklar
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nazdida g‘aroyib sanalgan Dominikon Respublikasi, Paragvay , Ekvador, Zambiya, Negeriya
mamlakatlari hamda Mavrikiya orollari ahli o‘tyuraklari va shijoatkorliklari ham o‘zbek kurashi
haqida yaxshi biladi va zo‘r ishtiyoq bilan kurash usullarini o‘rganishmoqda. Quvonarlisi
shuki, minglab kurashchilarimiz orzuqib kutayotgan maqsadlaridan biriga erishdi, ya’ni 2017-
yil 20-sentabrda Ashxabod shahrida bo‘lib o‘tgan Osiyo olimpiya kengashining 36- bosh
assambleyasida “kurash” milliy sport turi tarixda ilk bor XVIII — yozgi olimpiya o‘yinlari
dasturiga rasman kiritildi. Kurash xalqaro assotsiatsiyasi va O‘zbekiston Respublikasi kurashni
xalgaro sport musobaqalari va turnirlari dasturlariga, kelgusida esa Olimpiada o‘yinlari
dasturlariga ham kiritish bo‘yicha faol tadbirlarni amalga oshirmoqda.

Ishonch bilan shuni aytish mumkinki ,irodani toblaydigan,kishining hallollik sari intilish-
ga undaydigan qiyinchiliklarni bardosh va chidam bilan yengib o‘tishga o‘rgatadigan ,qalbida
ishonch,g‘urur va iftixor tuyg‘ularini shakllantirishga xizmat qiladigan kurash shiddatkor hayot
talablariga javob bera oladigan shaxslarga bunyodkor shaxslarning barkamol bo‘lib voyaga ye-
tishlarida o‘z hissalarini qo‘shib kelmoqda. Kurash millatlarni bir-biriga yaqinlashtiruvchi, bir-
lashtiruvchi, yaxshi yo‘lga ergashtiruvchi, ham ma’naviy ham jismoniy sog‘lomlashtiruvchi kuch-
dir. Bu esa shubhasiz barchamizning yutug‘imizdir.
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OUSNYECKASA KYJIBTYPA B CEMbBE
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AHHOTANUsA: B 1aHHOW CTaThe MOAHAT BOMPOC O BAXKHOCTH (PM3UUECKOUN KYIBTYpPHI U CIIOPTa
B CEMbE HAa COBPEMEHHOM JTare. VIMEHHO B CeMbE 3aKJIIbIBACTCS OCHOBA OyIyIIero 310po-
Bbsl YenoBeka. B crarbe 000CHOBBIBACTCS pelICHUE MOUCKa Oosee 3PPEKTUBHBIX CIIOCOOOB U
CPEACTB 3aHATHI (U3NYECKON KyIBTYpOW M CIIOPTOM BCEM CEMbEH.

The article deals with the importance of physical culture and sport in the family at the present
stage. The fundamentals of future human health are laid in the family.The article justifies the
decision to search for more effective ways and means of physical training and playing sports with
the whole family.

KawueBble cjIoBa: ceMbs, CIOPT, «(pu3uueckas KyabTypa», palHoOHAJIbHOE TNHTaHUE,
JIBUTaTeIbHast aKTUBHOCT, 3aKaJIM-BaHUE, 3I0POBBIN 00pa3 )KU3HU, OPraHu3M peOeHKa.

BBITH 310pOBBIM 3TO CUACTBE Ul KaKJI0T0 denoBeka. Momozasie o 310poBbe He qymaroT. Kak
IIPaBUJIO, MOJIOAOCTh U 30POBBE COIYTCTBYIOT Apyr apyry. Ho yem crapiue cTaHOBHUTCS 4elo-
BEK, TeM OOJIbIlIe HAYMHAET MMOHMUMATh, KaKOe 3TO OJaro — 370pOBbE, U TeM OOJIbIlIe HaunHAeT
LIEHUTH €ro.

310pOBbE — JIYUILIUI Jap MOJOAOCTH, U TOJBKO B MOJIOJOCTHU OHO JaeTcs «Japom». B 3penom
BO3pacTe, a TeM OoJiee B MOKWIOM U MPECTAPEIIOM, 3J0POBbE HA/IO0 3aCIyKUTh, IPUHUMAs MEPbI
K €ro COXpaHEHWIO 3a0JIarOBPEMEHHO, HE JOKUAASACH 3a00JeBaHUSA. XOPOIIO M3BECTHO BBICKA-
spiBanme WM. I1. [IaBaoBa 0 TOM, YTO 4YeIOBEK MOT ObI KHThH JIO CTa JICT, €ClIU ObI OH CaM CBOCH
HEBO3IEPKaHHOCTBIO, CBOCH OECIIOPsI0YHOCTHIO, CBOMM 0e300pa3HbIM 00paleHreM ¢ COOCTBEH-
HBIM OpPraHU3MOM HE CBOJAWJI 3TOT HOPMAJBHBIA CPOK O ropaszfao MeHbled mudpsl. HyXHbl
KOHKPETHBIE 3HaHMUs, OOJIBILIOE KETAHUE U CHJIA BOJIM, YTOOBI OCTaBaThCS 37J0POBBIM JIOJITHUE TOMBI.

B Hacrosimee Bpemsi OfHOM W3 aKTyalbHBIX SBIAETCS MpoOiieMa pa3BUTHS (PU3HUECKOTO H
IICUXOJIOTUYECKOTO 30POBbs IMOAPACTAIOLICTO IIOKOJICHUS, TAEC BEAyILas pOJIb IPUHAJICKUT
(bu3nvecKoil KyabType, a UMEHHO: HCIOJIB30BAHUIO €€ CPEACTB, (hOPM U METONOB, O€3 KOTOPBIX
HEBO3MOXKHO IOJIEpKAHUE U YKPEIUICHUE 310pPOBbs

Bocnuranue neteil poOMCXOAUT HE TOJIBKO B JOIIKOJIBHBIX U IIKOJBHBIX IETCKUX YUPEKICHU-
X, HO U JI0Ma, B ceMbe. IMEHHO MO3TOMY B Ka)KJI0M CEMbE, KEJIAIOIIEH BBIPACTUTH 3J0POBBIX U
YMHBIX JIeTeH, HE0OX0IUMO 3a00THTHCS 00 UX MPABHIBHOM (PU3MUECKOM pa3BUTHH.

BaxwueiimyM HanpaBieHueM B (GOpMUPOBAHUN OOIIECTBEHHON M JTMYHON (PU3NUECKOU KyJIb-
TYpBI sIBJsIETCS ceMeifHoe (pu3nueckoe BocnuTanue. Booobie noustie «Hu3ndeckoil KyinbTypbh»
BeCbMa MHOTorpaHtHo. OHO BKJIIOYAaeT B ce0s ¥ BBILICYIIOMSHYTYIO JIBUTaTe€IbHYI0 aKTUBHOCTb,
U 3aKaJMBaHUe, U pallMOHAIIbHOE MUTAHUE, U NPABWIBHBIA PeXuM JHS, U Ap. s Toro, 4To0sI
peOEHOK B CEMbE BBIPOC 30POBBIM, MPEXK/E BCETO POIAMTENH JIOJHKHBI BECTH 310POBBIH 00pa3
KU3HU. Takke pOAUTENN IOJDKHBI 3HaTh OCOOEHHOCTH pOCTa U Pa3BUTHS J€TEH, BO3PacTHYIO
JUHAMUKY J1€ATEIIbHOCTA HEPBHOM, IBIXAaTEIbHOM, CEPIAEYHOCOCYIUCTON U IPYTUX CUCTEM Opra-
HU3Ma pebenka. be3 3Tux cBeneHnii HEBO3MOKHO JTOOUTHCS ONITUMAIIHOTO PE3yNbTaTa B BOCIH-
TaHUH TOJIPACTAIOIIETO MOKOJICHHS. 3I0POBHI peOCHOK HEe OOJIeeT, OH )KU3HEPAIOCTECH, aKTUBEH
U 100pokenaresneH, ObICTp, JOBOK U CHJICH, B HEM MPE0OIa aroT MOJIOKUTEIbHBIEC IMOIUH. 3/10-
POBBI PEOCHOK paMOHAIBHO MUTACTCS, MPOXOIUT 3aKAIHMBAIOLINE MPOLEAYPHl U MOITOMY He
OoseeT, ciue0BaTeNIbHO, M HE HYXKAaeTcs B iekapcTBax. Ho i Toro, 4ToObl BEIPACTUTH peOCHKA
3I0POBBIM, HY’KHO IPWJIOXKHUTH K 3TOMY HEMAJIO YCHIIMM, TPyJa U TEPIICHMUS.
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