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"V36ekncTonaa mimmii-amammii Tankukoraap” [Tomxkent; 2020]

"V30eKNCTORAA WIMHIi-aMaJMil TAAKHUKOTIAp" MaB3ycHiard peciyoiuka 19-kiym
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JKUCMOHUU TAPBUS BA CIIOPT

JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA INTERFAOL METODLARDAN FOYDALANIB
DARS SAMARADORLIGINI OSHIRISH

Karimov Mirzaqul Xolbekovich
Sirdaryo viloyat Boyovut tuman 7-umumta’lim
maktabining jismoniy tarbiya o qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada jismoniy tarbiya darslarida interfaol metodlardan
foydalanishning samarasi haqida fikr yuritilgan.

Kalit so'zlar: Jismoniy madaniyat, sport, pedogogik texnologiyalar, aql charxi, tushunchalar
tahlili.

Mustaqil Ozbekiston Respublikasining dunyo taraqqiyoti darajasidagi istigbolini ta’minlash
iqtisodiy, ijtimoiy, siyosiy va madaniy sohalarda katta o‘zgarishlar bo‘lishi bilan bog‘liq. Bunday
o‘zgarishlarda ishtirok etish insonlardan yuqori darajadagi umumiy va maxsus bilimlar, yuksak
madaniyat, ma’naviyat va keng dunyoqarashni talab etadi. Ta’lim tizimini shu talablar asosida
qayta qurish — jamiyatning kelajak avlod tarbiyasi sohasidagi ehtiyojlarini qondirishga xizmat
qiladi.

“Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasida, ayniqgsa, bolalar sportini yanada
rivojlantirish, har bir shahar va qishlogda zamonaviy talablarga javob beradigan, zarur anjomlar
bilan jihozlangan sport maydonchalari, inshoot va majmualarni barpo etish bo‘yicha amalga
oshirayotgan ishlarimiz o‘zining ijobiy samarasini bermoqda”.

Barcha ta’lim turlari kabi jismoniy tarbiya darslarida ham pedagogik texnologiyalarni
go‘llash muhim ahamiyatga egadir. Chunki jismoniy tarbiya darslari o‘quvchilarning nafaqat
jismoniy, balki aqliy rivojlanishini ta’minlaydi, o‘quvchilarni faollashtirish, mustaqil ishlashga
o‘rgatish, ta’limning keyingi bosqichlarida o‘quvchilarning ta’lim jarayonining faol sub’ektlariga
aylanishlarida muhim ahamiyat kasb etadi. Lekin pedagogik adabiyotlarda jismoniy tarbiya darslari
ta’lim texnologiyasi masalalariga kam e’tibor berilgan. Pedagogik texnologiyalarni qo‘llashda
jismoniy tarbiya ta’limining o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olish muhimdir.

Hozirgi kunda ta’lim jarayoniga innovasion texnologiyalar va interfaol usullarni qo‘llashga
qiziqish tobora keng tus olmoqda. Bunday usullarni qo‘llash ta’lim samaradorligi va ta’sirchanligini
oshiradi, o‘quvchilarda dars mazmunini teran anglash ko‘nikmasini shakllantiradi.

Interfaol ta’lim usuli — har bir o‘qituvchi tomonidan mavjud vositalar va o‘z imkoniyatlari
darajasida amalga oshiriladi. Bunda har bir o‘quvchi o‘z motivlari va intellektual darajasiga
muvofiq ravishda turli darajada o‘zlashtiradi.

Men o'z darslarimda «Aql charxi» «Aqliy hujum», «Assesment», «Tushunchalar tahlili» kabi
metodlaridan keng foydalanib kelmogdaman.

“Aql charxi”

“Aql charxi” usulida o‘quvchilarning mantiqiy fikrlash qobiliyatlari rivojlanadi, nutq ravonla-
shadi, tez va to‘g‘ri javob berish malakasi shakllanadi. Bu o‘yinda ikki yoki uchta o‘quvchidan
iborat guruhlar ishtirok etadi. Birinchi o‘quvchi mavzuga doir terminlardan birini aytadi. Ikkinchi
o‘quvchi birinchi o‘quvchi aytgan terminni qaytaradi va o‘zi ham bitta termin aytadi. Uchinchi
o‘quvchi avvalgi ikkita terminni qaytaradi va bitta termin qo‘shib aytadi. Yana birinchi o‘quvchiga
navbat keladi, u ham avvalgi uchta terminni gaytaradi va o‘zi bitta termin qo‘shib aytadi. Qaysi
o‘quvchi adashib ketsa yoki aytilgan terminlardan qaytarib aytsa o‘yindan chiqadi.

“Tushunchalar tahlili”

Ushbu metod o'tilgan predmeti yoki bo'lim barcha mavzularini o'quvchilar tomonidan
yodga olish, biron-bir mavzu bo'yicha o' qituvchi tomonidan berilgan tushunchalarga mustaqil
ravishda o'z izohlarini berish, shu orqali o'z bilimlarini tekshirib baholashga imkoniyat

ABryer 2020 11-kuem TomxkenT



% V3BEKUCTOHIA WIMHWI-AMAITANA TAJIKUKOTIAP" MAB3VCHUJIATU PECITYBIIMKA
@e 19-K¥VIT TAPMOKJIH WIMHII MACO®ABUI OHJIAMH KOH®EPEHIIUSA MATEPHAJLUIAPHA

yaratish va o’qituvchi tomonidan qisqa vaqt ichida barcha o'quvchilarni baholay olishga

yo naltirilgan.
Tushunchalar tahlili

Kurash Bu mard, pahlavon, epchil, ikki yigit o‘rtasida o‘tkaziladigan olishuv, kuch sinash-
ishdir.

Tl — bu kurashning bir turi bo‘lib, unda hamla qilish bilan birga og‘ritish vabbo‘g‘ish
usullariga ruxsat berilgan

Boks Boks gadimgi sport turlaridan hisoblanadi. Boks birinchi bo‘lib Angliyadanpaydo

bo‘ldi. ,,Boks* inglizcha so‘z bo‘lib ,,musht urish“ degan ma’noni bildiradi.
Tennis o‘yini tarixi uzoqlarga borib taqaladi. Bu o‘yin avval yunonlarda, so‘ng

Tennis Rimda paydo bo‘lgan, keyinchalik fransuzlarnikiga aylanadi. ,,Tennis* so‘zi fran-
suzcha so‘z bo‘lib ,tenez*, ya’ni ,,0‘ynang® ma’nosini anglatadi.
»Sambo“ — bu ruscha so‘z bo‘lib, u ,,Qurolsiz o‘zini o‘zi himoya qilish* degan

Sambo ma’noni anglatadi.Samboga XX asrning 30- yillarida asos solindi. Rus sambosin-
ing otasi Spiridonov va Xarlampiyevlar turli millat kurashlarini
chuqur o‘rganish asosida sambo sport turini yaratgan.

Bu metodddan bo'lim yuzsida yoki mavzuni mustahkamlash jarayonida ishlatsak otilgan
darsni yanada mustahkamlab borgan bo'lamiz.

Xulosa qilib aytganda, dars jarayonida o'quvchilarning yosh xususiyatlarini hisobga
olib, interfaol metodlardan foydalanish samarali natijalarini qo'lga kiritishga yordam beradi.
O’quvchilarni yoshligidanoq mustaqil fikirlashga o'rgatish, wularda ijodgorlikni o’stirish
bugungi kunda har bir o'qituvchi oldida turgan muhim vazifalardan biridir. O'quvchining
jjodiy faoliyati o'sishida o’qituvchi tomonidan tanlangan o'quv topshiriglar va vazifalarning
dolzarbligi alohida o'rin egallaydi.

Fodalangan adabiyotlar

1. K. Mahkamjonov Jismoniy tarbiya: 4- sinf o‘quvchilari uchun o‘quv qo‘llanma / K.
Mahkamjonov, F. Xo‘jayev. — Yettinchi nashri. — Toshkent: ,,O°qituvchi®“ NMIU, 2017. y.

2.J..G*..Yo‘ldosheva,.F..Yo‘ldosheva.“Interfaol.ta’lim.sifat.kafolati”. T..“O“qituvchi”.2008.
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JAMIYATDA JISMONIY TARBIYA VA SPORTNING TUTGAN O‘RNI

Daniyarov Sayfiddin To ‘ychiyevich

Guliston ixtisoslashtirilgan Olimpiya zaxiralari
maktab-internati maxsus fan o’qituvchisi
Telefon: +99 897 567 36 39

Annotatsiya. Ushbu maqolada jismoniy tarbiyaning vujudga kelishi, jismoniy tarbiyaga
oid buyuk shaxslarning aytgan fikrlari, jamiyatda jismoniy tarbiya va sportning turgan o’rni va
umumta’lim maktablari o’quv kuni tartibidagi jismoniy tarbiyaning shakllari bayon etilgan.

Kalit so’zlar: Jismoniy, sport, jismoniy tarbiya, sog’lom, ta’lim, maktab, jismoniy mashq,
ilmiy, jismoniy qobiliyat, aqliy, mashg’ulotlar, jismoniy rivojlanish.

Afsonalar, rivoyatlar, og’zaki naqllar, madaniy ashyolar va turmush predmetlari, rasmlar, qoya-
ga 0’yilgan tasvirlar, ilmiy ekspeditsiyalar paytida topilgan qadimgi madaniyat haykalchalari qad-
imgi odamning madaniyati haqida, shu jumladan, jismoniy tarbiyasi haqida ham mulohaza yurit-
ishga imkon beradi.

Arxeologik topilmalar, turli ilmiy tadqiqotlaming 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 bolalami maxsus mashglar bilan tayyorlash kabi juda
ko’p ijtimoiy turmush tajribalariga ega bo’lganlar.

Ilk davrlarda odamlar yashash uchun tabiat bilan kurashganlar. Ya’ni turli tabiiy ofatlardan
(shamol, quyunlar, sel, sovuqlik, yirtqich hayvonlaming hujumi va h.k.) saqlanish yo’llari, qurol-
aslahalar yasash kabi ishlab chigarish jarayonlarini ixtiro qilganlar. Kishilar uchun kerakli hayotiy
malaka va ko’nikmalar jismoniy sifatlar, malaka va qobiliyatlar ulaming 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
rivojlantirganligi tabiiy bir holdir.

Jismoniy tarbiya masalasiga tatbiqan bu kuzatish va tekshirishlar natijasida olimlar mashq
giluvchanlik gadimgi dunyo odamlariga ham xos bo’lgan, degan fikrni bildirmoqdalar.

Ibn Sino jismoniy tarbiya mashqlarining turlari va ular bilan shug’ullanish tartib-qoidalarini
ham aniq ko’rsatadi. Jismoniy tarbiyaning xillari turli bo’lishini quyidagicha ifodalaydi: kichigi va
kattasi, juda kuchliligi va tez va susti, tez va shiddatli, nihoyat sust turiga bo’lingan.

Tanaa’zolarinimo’tadil faoliyatiuchun harakatjudazaruriydir. Qadimdaxalqimizbadantarbiyani
riyozat deb atashgan. Buyuk hakim Abu Ali ibn Sino: “Badantarbiya-sog’ligni saglashda ulug’vor
usuldir”, deydiki, bu fikr: ,,Kimki gilsa harakat-sog’lig’ida bo’lar barakat™ degan naqlni eslatadi.

Amir Temur daryodan kechib o’tish va suzishga ham katta e’tibor bergan. Tez oquvchi daryodan
kechib o‘tish, suvda suzish sirlarini mukammal egallagan.

Amir Temur jismoniy mashq va mashg‘ulotlar orqali mardlik, epchillik, chidamlilik sifatlarini
o‘zida ham, askarlarida ham birdek mukammal tarbiyalab borgan va amalda sinagan, xususan,
ona-Vatanni istilochilardan ozod etishda qo‘llagan. U xalqgni qiyinchilikdan olib chiqgan ulug*
insondir.

Jismoniy (jism, badan va h.k.) tarbiya tushunchasi mantiqiy jihatdan qaralsa, inson harakatining
faolligi, gavda tuzilishi va uning rivojlanishini ta’minlovchi pedagogik (tarbiyaviy) jarayondir.

Jismoniy tarbiya — bu jismoniy kamolotga erishishga yo‘naltirilgan pedagogik jarayondir. Bu
jarayonda aqliy, axloqiy, estetik va mehnat tarbiyasi amalga oshiriladi.

Jismoniy tarbiyaning maqsadi — sog‘lom, baquvvat, xushchaqchaq, botir, dovyurak, jasur,
har tomonlama rivojlangan, mehnat va Vatan himoyasiga tayyor turgan kishilarni tarbiyalashdan
iborat.

Sport yunoncha so’z bo’lib, ,,kuch”, ,,sinashaman”, ,,musobagalashaman” degan ma’nolarni
bildiradi.

Sport deganda eng avvalo muayyan holatdagi murakkab mashqlar majmuini texnik va taktik
jihatdan talab darajasida bajarish faoliyati tushuniladi. M: 100 m. masofaga tez yugurish bilan
razryad talabini bajarish yoki rekord o’rnatish. Kurashda raqibni yiqitib, kuragini yerga tegizish.
Futbolda to’pni raqibdan olib darvozaga aniq tepish va h.k.

Ulug’ mutafakkir Abdulla Avloniy ta’kidlaganidek, ,,Sog’lom fikr yaxshi axloq va ilm-
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ma’rifatga ega bo’lmoq uchun badanni tarbiya qilish zarur”. Jismoniy tarbiya barchaga, aynigsa,
bolalarga ta’sir ko’rsatib, salomatligini mustahkamlaydi, insonning ishlash qobiliyatini oshiradi,
uzoq umr ko’rishiga yordam beradi. Sport har qanday yoshda ham qad-qomatni tarbiya qilish,
kuch quvvatni saqlab turishning vositasi hisoblanadi.

Umumta’lim maktablari o’quv kuni tarkibidagi jismoniy tarbiyaning shakllariga quyidagilar
kiradi: mashg’ulotgacha gimnastika mashgqlari, jismoniy mashq daqiqasi, tanaffuslar vaqtidagi
o’yinlar, kuni uzaytirilgan guruhlardagi sport soati, sayrlar.

Maktabda darsdan avval o’tkaziladigan gimnastika har kuni birinchi dars oldidan o’tkaziladi.
O’quvchilarga gimnastika qildirishdan magsad, bir tomondan, ularning sog’lig’ini mustahkamlash
bo’lsa, ikkinchi tomondan, o’quv materiallarini puxta o’zlashtirishga erishishdir. Darsdan oldin
o’tkaziladigan gimnastika o’quvchilarning diqqatini foliyatgajalb etadi vaularni darsga tayyorlaydi.

Jismoniy tarbiya daqiqasi. Uning magsadi — hordigni chiqarish, o’quvchilar ish qobiliyatini
oshirish. Ma’lumki, uzoq vaqt qimirlamasdan o’tirish natijasida qo’l va oyoq barmogqlarining, tos,
qorinning qon bilan ta’minlanishi susayadi. Bosh miyaning qon bilan ta’minlanishi yomonlashsa,
kishining asab hujayralari ish faoliyati susayadi, bu esa, 0’z navbatida, digqatga ham salbiy ta’sir
ko’rsatadi. Bu o’zgarishlar bolalarga ham xos. Oqibatda bola charchaydi, uning ish qobiliyati
pasayadi, mashg’ulotdan chetlashadi, e’tiborsiz, har narsani unitadigan bo’lib qoladi, o’quv
materiallarini o’zlashtira olmaydi. Aqliy va jismoniy yuklamani o’z vaqtida almashtirib turish,
ayniqgsa, boshlang’ich sinf o’qituvchilarining ish faoliyatida muhim o’rin tutadi.

Tanaffuslar vaqtidagi o’yinlar. Katta tanaffusda o’tiladigan o’yinlarning maqgsadi o’quvchilar
sog’lig’ini mustahkamlash va faol dam olishni, chiniqishini ta’minlash, aqliy va jismoniy ish
qobiliyatlarini oshirish, jismoniy mashqlarni muntazam ravishda bajarishni odat tusiga kiritishdan
iboratdir.

Jismoniy tarbiya bo’yicha maktabdan tashqgari ish. Bolalarni har tomonlama rivojlantirish,
ularni sog’lom turmush tarziga o’rgatishning zaruriy omillaridan biri jismoniy tarbiya va sport
hisoblanadi.

Sog’lom bolani rivojlantirish borasida olib borilayotgan ilmiy tadqiqotlar shuni ko’rsatadiki,
bola organizmining shakllanishida jismoniy tarbiya va sportning ta’siri be’qiyos hisoblanadi.
Inson organizmni muntazam ravishda harakatlarga biologik ehtiyojni sezadi. Bu harakatlar
jismoniy kamolotga erishishda va intelektual rivojlanishda faol biologik stimul vazifasini bajaradi.
Organizmning shiddat bilan o’sish va rivojlanish davri bolalik hamda o’smirlik vaqtiga to’g’ri
keladi. Bugungi kundarespublikamizning sog’lom vauyg’un rivojlangan fuqarosini shakllantirishni
jismoniy tarbiya va sportsiz tasavvur etib bo’lmaydi. To’g’ri tashkil etilgan jismoniy tarbiya va
sport mashg’ulotlarining bolalar sog’lig’i va tashqi muhitning noqulay ta’sirlariga qgarshi turish
qobiliyatiga muhim ta’sir ko’rsatishi to’g’risida ilmiy asoslangan tadqiqotlar mavjud.

Aqliy mehnat bilan shug’ullangandan keyin, albatta, dam olish, badantarbiya mashgqlari bilan
shug’ullanish lozim (kerishish, gavdani pastga egish, o’tirish-turish) va hatto uy ichida aylanib
yurish ham charchoqgni yozib, ish qobiliyatini tiklaydi. Dam olish kunlari va maktab ta’tillari
paytida imkon boricha ko’proq ochiq havoda yurish, sport o’yinlari, ekskursiyalar, sayohatlar
uyushtirish organizrnni chiniqtiradi va aqlni oydinlashtiradi.

Jismoniy rivojlanish — bu sog‘lomlashtiruvchi tabiiy jarayon bo‘lib, inson organizmi vazifalari
va shakllarining asta-sekin o‘zgarishi va qaror topishidir.

Rivojlanishning borishida uchta fazani ajratish mumkin: uning darajasi ko‘tarilishi, nisbatan
bargarorligi va inson jismoniy imkoniyatlarining asta-sekin pasayishi. Eng jo‘shqin rivojlanishi
maktabgacha va kichik maktab yoshiga to‘g‘ri keladi, biroq maktabda ta’lim olishning barcha
davri davomida davom etadi.

Umumta’lim maktablarida maktab o’quvchilari sog’lig’ining holatlari bo’yicha uch guruhga
bo’linadi: asosiy, tayyorlov va maxsus.

Asosiy guruhga jismoniy rivojlanishi va salomatligi hech bir kamchiliksiz, shuningdek,
salomatligida sezilarsiz darajada nuqgsoni bo’lib, yetarlicha jismoniy tayyorlangan o’quvchilar
kiradi.

Tayyorlov guruhiga jismoniy rivojlanishida va salomatligida sal og’ish bo’lgan hamda jismoniy
jihatda kam tayyorlangan o’quvchilar kiradi.

Sog’lig’ida doimiy yoki vaqtincha xususiyatli jiddiy nugsoni bo’lgan o’quvchilar maxsus
guruhga ajratiladi.

Sport mashg’ulotlarini 5-7 yoshdan boshlash mumkin. Lekin sport oshirilgan jismoniy
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yuklama talab qilganligi tufayli vrach o’quvchiga sport turini tanlashga yordam berishi va
yoshini ko’rsatishi kerak. Shundan so’ng shug’ullana boshlash mumkin. Sport turini to’g’ri
tanlash kasallanishni profilaktika giladigan omil sifatida va bir muncha yuqori sport natijalariga
erishish vositasi sifatida muhimdir. Tanlangan sport turiga barqaror qiziqishning rivojlanishi uzoq
vaqtgacha sportni takomillashtirish imkonini beradi. Har bir o’smir uchun sport turini tanlash sport
yo’nalishining vazifasidir. Sport yo’nalishi muammosi va tanlash majmuiy muammodir. Bunda
morfofunksional xususiyatlar, fiziologik ko’rsatkichlar, jismoniy sifatlar, oily nerv faoliyatining
individual xususiyatlari va bola va o’smirning shaxsiy xususiyatlarini hisobga olib, pedagogik,
tibbiy-biologik va psixologik uslublardan foydalanish zarur. O’smirning individual xususiyatlari
tanlangan sport turiga mos kelishi zarur.

Umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya va sportga o’quvchilarni jalb etish va saralashda
sport doktorlarning o’rni katta. Har bir viloyatda zamonaviy tibbiy jihozlar bian jihozlangan,
malakali sport doktorlari bilan ta’minlangan ,,Jismoniy tarbiya va sportga yo’naltiruvchi salomatlik
markazlari” tashkil etilib, markazda sport doktorlari o’quvchi sportchilarning sog’lig’ini, jismoniy
holatlarini va h.klarni hisobga olib, jismoniy tarbiya va sport bilan shug’ullanishiga, sport turini
tanlashga yo’llanmalar bersa. Jismoniy holatida o’zgarishlar (turli darajadagi jarohatlar, lat
yeyishlari) sodir bo’lgan o’quvchilar va sportchilarni sog’lig’ini holatini tiklash va jismoniy tarbiya
va sport bilan shug’ullanishlari uchun amaliy tibbiy har tomonlama yordam bersalar o’ylaymanki
yosh avlodning sog’lom bo’lishi ta’lim-tarbiya olishida, kelajakda yurtimiz O’zbekistondan
yanada ko’plab Olimpiya o’yinlari sovrindorlari, Olimpiya chempionlari yetishib chiqadi degan
umiddaman.

Shuni ham aytish kerakki, o’quvchilaming sog’lig’ini jismoniy tarbiya darslari hamda maktab
sharoitlarida o’tkaziladigan maxsus tadbirlar hisobigagina mustahkamlash qiyin. Chunki bu
jarayon ota-ona, tarbiyachi, butun pedagoglar jamoasining ishi bo’lib, sog‘lomlashtirish bilan
bolalami muntazam ravishda, butun yil davomida shug’ullantirish kerak.

Jamiyatda insonlarning yoshi, jinsi, millati, tili, dinidan va insonlarni qaysi sohada ta’lim-tarbiya
olishi, o’qishi, mehnat faoliyatlarini olib borishidan qat’iy nazar birinchi navbatda inson sog’ligi,
salomatligi turadi. Tarbiyaning shakllari ko’p. Jamiyatning rivojlanishi malakali yetuk kadrlarga
bog’liq. Jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish bilan jismoniy holati yaxshi bo’lgan har taraflama
sog’lom yosh avlodlarni ta’lim-tarbiya olishida, zamonaviy ta’lim tizimidagi turli fanlarni, xorijiy
tillarni o’zlashtirishida, kelajakdagi faoliyatlarida ijobiy natijalarga erishishlarida katta imkoniyat
yaratadi. Bunday imkoniyatlardan samarali foydalanib kelajakda yurtimiz O’zbekistonni yanada
rivojlanishiga xizmat qiladigan vatanparvar yoshlar ko’payishi magsadga muvofiq.

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati:

1. Z.T.Rajamurodov, B.M.Bozorov, A.L.LRajabov, D.G’.Hayitov ,,Yosh fiziologiyasi va
gigiyenasi” Toshkent ,,Tafakkur bo’stoni” — 2013. 400-b.

2. R.S.Salomov, Yu.Yu. Aripov, U. Utenov ,,Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi uslu-
biy asoslari” Toshkent ,,Iqtisod-Moliya” —2017. 76-b.

3. A.Abdullayev, Sh.X. Xonkeldiyev ,,Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati” Toshkent —
2007. 234-b.

4. T.S.Usmonxo’jayev, S.G.Arzumanov, S.T.Usmonxo’jayev ,Jismoniy tarbiya” 7-8-sinf
o’quvchilari uchun go’llanma ,,0’qituvchi” Nashriyot-matbaa ijodiy uyi Toshkent — 2017, 152-b.
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YOSH AVLODNI MUKAMMAL INSON BO’LIB VOYAGA YETISHIDA JISMONIY
TARBIYANING O’RNI.

Mamatisayev To’lanboy Baxromovich

Andijon viloyati Qo' rg ontepa tumani

9- umumta’lim maktabning jismoniy tarbiya o qituvchilari
Telefon : +99894 4305079

Annotatsiya: Ushbu maqolada mamlakatimizda yuksak madaniyatga ega bo’lgan har
tomonlama yetuk hamda jismonan sog’lom yoshlarni shakllantirish maqsadida aholining jismoniy
tarbiya va sport sohasida malaka va bilimlarini orttirishga qaratilgan ustuvor yo’nalishlarni
belgilash, iqgtidorli sportchilarni tanlab olish jarayoniga innovatsion shakllar va usullarni joriy
etish maqgsadida qilinayotgan ishlar haqida so‘z yuritilgan.

Kalit so‘zlar: Ta’lim-tarbiya, sport, jismoniy rivojlanish , musobaqa, dars.

Respublikada oxirgi yillarda jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish, aholi o’rtasida sog’lom
turmush tarzini targ’ib qilish, imkoniyatlari cheklangan shaxslarning jismoniy reabilitatsiyasi
uchun zarur shart-sharoitlar yaratish hamda mamlakatning xalqaro sport maydonlarida munosib
ishtirok etishini ta’minlash borasida izchil chora-tadbirlar amalga oshirilmoqda.

Shu bilan birga, jismoniy tarbiya va sport sohasida aholi sog’lig’ini mustahkamlashga
ko’maklashadigan aniq dasturlarni amaliyotga joriy etish, yoshlarni sportga keng jalb qilish va ular
orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish, sport turlari bo’yicha yuqori natijalarni ta’minlaydigan
mahoratli sportchilar bilan milliy terma jamoalarni shakllantirish va trenerlar uchun qo’shimcha
shart-sharoitlar yaratish zarurati mavjud.

Mamlakatimizda yuksak madaniyatga ega bo’lgan har tomonlama yetuk hamda jismonan
sog’lom insonni shakllantirish maqgsadida aholining jismoniy tarbiya va sport sohasida malaka
va bilimlarini orttirishga qaratilgan ustuvor yo’nalishlarni belgilash, iqtidorli sportchilarni tanlab
olish jarayoniga innovatsion shakllar va usullarni joriy etish maqgsadida qaror va farmonlar qabul
qilinyapdi. Bular jumlasiga [1®-5924-24.01.2020 O’zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va
sportni rivojlantirish va ommalashtirish chora — tadbirlari to’g’risida.

Davlatimiz rahbari rahnamoligida navqiron avlodni har tomonlama sog‘lom voyaga yetkazish,
ularni o°‘z iqtidori va salohiyatini namoyon etishi uchun barcha shart-sharoitlarni yaratish
masalalariga alohida e’tibor qaratilmoqda. Bolalar sportini rivojlantirishga yo‘naltirilgan keng
ko‘lamli ishlar zamirida ham ana shu ezgu magsad mujassam.

Umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya fanini o’qitishdan maqgsad o’quvchilarni jismonan
kuchli, baquvvat, sog’lom qilib tarbiyalash orqali jamiyatda 0’z 0’rniga ega komil insonlarnivoyaga
yetkazishdan iboratdir.

Jismoniy tarbiya darslarini samaradorligini oshirishning eng muhim omillaridan biri — amaliy
mashg’ulotlarni tashkil etishda sport anjomlaridan samarali foydalangan holda o’quvchilarda
jismoniy sifatlarni shakllantirishdir.

O’quvchilarning jismoniy tarbiya bilan shug’ullanishlariga qiziqishini oshirish yo’llaridan biri
bu har bir dars malakasi yuqori darajada o’tkazishdan iborat.

Dars yugqori saviyada o’tkazishda turli musobagalarini tashkil etish lozim.

Barkamol avlod tarbiyasi yurt taraqqiyoti, jamiyat ravnaqida muhim o‘rin tutadi

Sport insonning shaxs sifatida kamol topishida, unda kuchli iroda, g‘alabaga intilish,
qiyinchiliklarni yengish ruhini tarbiyalashda, qalbi va ongiga vatanparvarlik, el-yurtga sodiqlik,
iftixor tuyg‘ularini singdirishda beqiyos ahamiyatga ega.

Jismoniy rivojlanish — bu kishi organizmi shakl va funktsiyalarining o’zgarish jarayonidir.
«Jismoniy rivojlanish» iborasi tor ma’noda qo’llanilganda, u antropometrik va biometrik
ko’rsatkichlarni anglatadi (buy, gavda og’irligi, ko’krak qafasi aylanasi, o’pkalarning tiriklik
sig’imi, qaddi- qomatining holati) va boshqalar. «Jismoniy rivojlanish» iborasi keng ma’noda
qo’llanganda unga jismoniy sifatlar (tezkorlik, epchillik, egiluvchanlik, muvozanat saqlay olish,
ko’z bilan chamalash, kuch, chidamlilik) ham kiritiladi.

Jismoniy tayyorligi — bu harakat ko’nikmalari, malakalari, jismoniy sifatlarning me’yoriy
ko’rsatkichidir.

Jismoniy kamolot — bu jismoniy rivojlanishning tarixan shakllangan darajasi va sog’ligning,
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hayotga, mehnatga va Vatan himoyasiga har tamonlama jismoniy tayyorlanganlikning eng yuqori
bosqichidir. «Jismoniy kamolot» 0’sib boradigan ijtimoiy ehtiyojlar ishlab chiqarish, shuningdek
kishilar ehtiyojining o’sishiga qarab o’zgarib turadi.

Jismoniy tarbiya — bu jismoniy kamolotga erishishga yo’naltirilgan pedagogik jarayondir.
Jismoniy tarbiya jarayonida aqliy, ahlokiy, estetik va mehnat tarbiyasi amalga oshiriladi.

Jismoniy tayyorgarlik — bu jismoniy tarbiyaning kasbiy yo’nalganligidir (aktyor, uchuvchi,
kosmonavt...va boshqalarning jismoniy tayyorgarligidir). U konkret kasb xususiyatiga ko’ra
o’tkaziladigan jismoniy mashqlarning vazifalari, vositalari, o’tkazish metodikasining o’ziga
xosligi bilan xarakterlanadi.

Jismoniy ta’lim — jismoniy tarbiyaning maxsus bilimlar, harakat ko’nikma va malakalarini
egallashdan iborat bir turi.

Jismoniy mashqlar — harakatlar, harakat faoliyatlari, harakat faoliyatining murakkab turlari
(harakatli o’yinlar) bo’lib, ular jismoniy tarbiya vazifalarini hal etish uchun vosita sifatida tanlab
olingan. «Mashq» iborasi harakat faoliyatini bir necha bor takrorlash jarayonini ifodalaydi.

Sport — bu musobaqa jarayonida namoyon bo’ladigan, u yoki bu jismoniy mashq turida eng
yugqori natijaga erishishga yo’naltirilgan maxsusfaoliyatdir.

Jismoniy madaniyat — umumiy madaniyatning bir qismi, jamiyatning ijtimoiy-tarixiy amaliyot
jarayonida to’plangan inson jismoniy kamoloti sohasidagi moddiy va ma’naviy boyliklari
majmuasidir.

Jismoniy harakat — ijtimoiy harakatning 0’z oldiga aholi jismoniy tarbiyasi darajasini oshirish
va sportni rivojlantirishga yordam berishni magsad qilib qo’ygan maxsus turi. U davlat, jamoat
tashkilotlari va xalqg ommasining jismoniy madaniyat va sportni rivojlantirish sohasidagi magsadga
yo’naltirilgan faoliyatini ko’zda tutadi.

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Salomova R.S. «Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati» T.:2014- yil.
2. Maxkamdjonov K.M. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi.

- T.: “Igtisod-moliya”, 2008-yil.
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BOSHLANG’ICH SINFLARDA MATEMATIKA DARSLARINI O’QITISHNING
SAMARALI METODIKASI

Xolboyeva Nazira Sirdaryo viloyati

Boyovut tumanidagi 36- umumiy o’rta ta’lim
maktabining boshlang’ich sinf o’qituvchisi
Tel: +99893 324 19 85 Nazira_2501@mail.ru

Annotatsiya: Matematika, barcha fanlar qatori, butun borligda yuz beradigan barcha
jarayonlarni o‘rganadi. Bundan, sodir bo’ladigan bu jarayonlarni matematik ifodasi mavjud, degan
xulosa kelib chiqishi tabiiy. Masalan, talabalarning o‘zlashtirish darajasi, samolyotning parvozi,
talabaning harakati, havo harorati va turli iqtisodiy masalalar maxsus tenglamalar orqali o’rganiladi.
Aynigsa, narsalarning rangi, og‘irligi va zichligi qanday bo‘lishidan qat’i nazar, ularning geometrik
xossalarini matematikaning bo’limi bo’lgan geometriya fani tekshiradi va o‘rgatadi.

Kalit so‘zlar: matematika, didaktik o‘yinlar, materiallar, amallar, ko‘rgazma, boshqotirma,
matematik pedagogika.

Sinfdan tashqari ishlarga doir mashg‘ulotlar boshlang‘ich sinf o‘quvchilarini tarbiyalashda,
ularga kasb-hunar tanlashga oid bilim berishda yuqori natijalar beradi. Ayniqgsa, iqtidorli
o’quvchilarda fanga qiziqishi, dunyoqarashi, zehni namoyon bo’ladi. Bu esa boshlang’ich sinf
o‘quvchilariga to‘la-to‘kis bilim berishda har bir o‘quvchining shaxsiy xususiyatlarini o‘rganishda
o‘quvchining qobiliyati namoyon bo’ladi. Boshlang‘ich sinflarda sinfdan tashqari ishlarga doir
mashg‘ulotlarni birinchi navbatda, matematika darslarida tashkil qilish katta ahamiyatga ega. Shu
o‘rinda o‘qituvchi birinchi bosqichda o’quvchilar orasidan matematikaga qiziqishi va iqtidorini
aniqlashga imkon berib, ular bilan til topa oladi.Boshlang‘ich sinflarda sinfdan tashqari ishlarga
doir mashg’ulotlar didaktik o’yinlar, olimpiadalar, kechalar, viktorinalar o’tkazishga yordam
beradi. Ilmiy-texnik taraqqiyot matematikaga bog’langanligi sababli asta-sekin murakkabroq
masalalar yechimini o‘rganishga imkoniyat beradi. Masalan, EHMda, mikrokalkulatorda
hisoblashlar o’rganiladi. Boshlang’ich sinflarda «Sinfdan tashqari ishlar»ga doir mashg‘ulotlarda
o’quvchilarning matematik tafakkuri, fikrlash qobiliyati rivojlanadi.Sinfdan tashqari ishlarga
doir mashg’ulotlarni boshlang‘ich sinflarda turli xil tarzda olib borish mumkin, aynigsa, [II—IV
sinflarda qiziqarli, ya’ni: o’quvchilarning matematikaga bo‘lgan qiziqishini har tomonlama hisobga
olgan holda olib borish lozim.Boshlang‘ich sinflarda sinfdan tashqari ishlarga doir mashg‘ulotlami
tashkil etish mohiyati juda katta ahamiyat kasb etadi. Sinfdan tashqari ishlarga doir mashg‘ulotlarda
darslik materiallarini takrorlamaydigan materiallar o’rganilib, lekin e’tibor boshlang’ich sinf
o’quvchilarining darsdan olgan bilimini mustahkamlash va chuqurlashtirishga garatilishi lozim.
Aynigsa, sharq mutafakkirlari ijodini o’rganish, matematika darslari samaradorligini oshirishda
tarixiy materiallardan foydalanish har bir mashg‘u!otlarda tavsiya etiladi. Masalan:

1- mashg‘ulotda Abu Rayhon Beruniy;

2- IV sinfda «Sinfdan tashqari ishlarnga doir mashg‘ulotlarda o‘rganish mumkin bo‘lgan
taxminiy reja — Abu Ali ibn Sinoga bag‘ishlangan mashg‘ulot namunasini havola etamiz.

1- mashg‘ulotda Abu Rayhon Beruniy;

2- mashg’ulotda Ibn Sino, keyingisida Al-Xorazmiy, Ulug‘bek kabi mutafakkirlar merosidan
boshlang‘ich sinfga xos tomonlari o‘rganiladi . Ibn Sinoning «Ash-hisob» nomli asari bo‘limlaridan
biri riyoziyot, hisob (arifmetika), handasa (geometriya) va aljabr (algebra) faniga bag‘ishlangan.
Ibn Sino arifmetikasi arab tilida yozilgan bo‘lib, to‘rt bo‘limdan iborat.Birinchi bo’limda turli
ketma-ketlik sonlarxossalari bayon etilgan. Ikkinchi bo’limda sonlar tengligini tengsizligi bilan
solishtirish amallari ko‘rsatiladi.Uchinchi bo’limda arifmetikaning geometriya qonunlaridan
ayrimlari bilan bog‘lanish ifodalanadi.To’rtinchi boMimda arifmetik va geometrik ko’rsatmali
vositalar aniglanadi.IV sinfda matematikadan sinfdan tashqari ishlarga doir mashg‘ulotlarda
quyidagi xossalardan foydalanish mumkin. Matematikadan to‘garak mashg‘ulotlari, asosan, 2, 3,
4- sinflarda o‘tkazilib, 2-sinfda bir yilda ikki marta, 3-sinfda har chorakda bir marta, 4-sinfda esa
har oyda bir marta amalga oshirish mumkin. Aynigsa, to‘garak mashg‘ulotlarida matematikaga
oid boshlang’ich tarixiy (boshlang’ich sinf o‘quvchilari yoshiga xos holda) ma’lumotlar va
sharq mutafakkirlari merosidan foydalanish magsadga muvofiqdir.4- sinf uchun mo‘ljallangan
to’garakning taxminiy rejasini quyida havola etamiz.  An’anviy dars o’tish modelida ko’proq
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ma’ruza, savol-javob, amaliy mashq kabi metodlardan foydalaniladi. Shu sabab, bu hollarda
an’anaviy  dars samaradorligi ancha past bo’lib, o’quvchilar ta’lim jarayonining passiv
ishtirokchilariga aylanib qoladilar. An’anaviy dars shaklini saqlab qolgan holda, unga turli-
tuman o’quvchilar faolligini oshiradigan metodlar bilan boyitib borilsa, o’quvchilar o’zlashtirish
darajasini ko’tarilishiga olib keladi. Matematika darslarida didaktik o‘yinlardan, matematikaga
oid she’rlardan foydalanish o’quvchilar zehnini o’stirish, tez hisoblash ko’nikmalarini oshirishga
xizmat qiladi. Misol uchun «Matematik topishmoqg» o‘yini

Boshlang‘lch sinflarda o‘tiladigan matematika darslarining sifatini yanada takomillashtirishda,
o’quvchilarga chuqurroq bilim o’rgatishda, fikrlash qobiliyatini o‘stirishda matematik
topishmoqlarning ahamiyati katta. Masalan, uyingizning raqamini va yoshingizni nechidaligini
aytib bermoqchiman. Buni quyidagicha bajaramiz. Uyingizning tartib ragamini yozing, uni 2
marta orttiring, natijaga 3 ni qo‘shing, keyin 50 ga ko‘paytiring, ko‘paytmaga o‘z yoshingizni,
yana 65 ni ham qo‘shing, chigqan natijadan 215 ni ayiring. Natijani ayting.

O‘qitishning ko‘rsatmali metodlari — o‘quvchilarga kuzatishlar asosida bilimlar olish imkonini
beradi. Kuzatish hissiy tafakkurning faol shaklidir, bundan o‘qitishda, ayniqsa, boshlang‘ich
sinflarda keng foydalaniladi. Tevarak atrofdagi predmet va hodisalar va ularning turli-tuman
modellari (har xil tipdagi ko‘rsatma-qo‘llanmalar) kuzatish obyektlari hisoblanadi. o‘qitishning
ko‘rsatmali metodlarini o‘qitishning og‘zaki metodlaridan ajratib qo‘yib bo‘lmaydi. Ko‘rsatma-
go‘llanmalarni namoyish qilishni har doim o‘qituvchining va o‘quvchilarning tushuntirishlari
bilan birgalikda olib boriladi. O‘qituvchining so‘zi bilan ko‘rsatma vositalardan birgalikda
foydalanishning 4 ta asosiy shakli aniglangan:1) o‘qgituvchi so‘zlar yordamida o‘quvchilarning
kuzatishlarini boshqgaradi;

2) og‘zaki tushuntirishlar obyektning bevosita ko‘rin-maydigan tomonlari haqida ma‘lumotlar
beradi;

3) Ko‘rsatma-qo‘llanmalari o‘qituvchining og‘zaki tushuntirishlarini tasdiglovchi yoki
konkretlashtiruvchi illyustrasiya bo‘lib xizmat qiladi;

4) o‘qituvchi o‘quvchilar kuzatishlarini umumlashtiradi va umumiy xulosa chiqaradi

Matematika metodikasiga doir tadqiqotlarda boshqa metodlardan ham foydalaniladi. Odatda
bu metodlarning hammasidan birgalikda foydalanish, bu xil natijalarning ishonchli bo‘lishini
ta‘minlaydi.

Hozirgi zamon didaktikasida o‘qitish metodlari klassifikasiyasiga har xil yondoshish mavjud.
Bizning fikrimizga eng magsadga muvofiq, har xil metodlarni o‘z ichiga olgan klassifikasiyadir.
Pedagogik tadqiqotlarning keng tarqalgan metodlaridan biri o‘quvchilar ishlari va hujjatlarini
o‘rganishdan iborat. O‘quvchilarning ishlari ularni dasturning ayrim bo‘limlari bo‘yicha
tayyorgarlik darajasini aniqlash, o‘qitishning ma‘lum davri davomida o‘sishi va rivojlanishlarini
kuzatish imkonini beradi. Masalan, maxsus yozma va grafik ishlar shu maqsadda o‘tkaziladiki,
bularni tekshirish natijasida bolalarning matematikadan olgan bilimlarini va malakalari aniq
ko‘rinishi kerak; ma‘lum vaqt oraligida bunday maxsus ishlarni bajartirib turish, o‘quvchilar
olg‘a siljiyotganini va qanday darajada siljiyotganini ko‘rsatadi. O‘quvchilarning yozma
ishlarida yo‘l qo‘ygan xatolarini tahlil gilish muhim ahamiyatga ega . Bunday tahlil butun sinf
o‘quvchilarining duch keladigan murakkab qiyinchiliklarini, shuningdek, o‘quvchilarning
matematikani o‘zlashtirish-laridagi induvidual xususiyatlarini aniqlash imkonini beradi.O‘quv
hujjatlari (o‘quv rejasi, dasturi, metodik ishlar hujjatlari, hisobotlar va h.k.) o‘quv tarbiyaviy
ishlarni rivojlanish jarayoni va holatini aks ettiradi. O‘quvchilarning daftarlarini o‘rganish, ilmiy
tadqiqot ishi uchun ahamiyatga ega . Uzoq vaqt davomida o‘quvchilar jamoasini garab chiqish va
tahlil qilish o‘qituvchiishi tizimini, o‘quvchilar ishining xususiyatlarini ochishga yordam beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. Bikbayeva N. U.Sidelnikova R. I., Adambekova G. A . Boshlang‘ich sinflarda matematika
o’qitish metodikasi. o’rta maktab boshlang‘ich sinf o‘qituvchilari uchun metodik qo’llanma. — T.:
«O‘qituvchi», 1996

2.AhmedovM . ,AbdurahmonovaN.JumayevM. l-sinf matematika darsligi.
— T.: «Turon-Igbol», 2009.

3. AhmedovM ., AbdurahmonovaN . JumayevM . Ibra gim o v R. O’qituvchi kitobi.
Birinchi sinf matematika darsligi uchun metodik qo’llanma. — T.: «Turon-Igbol», 2008.

4. Bikboyeva N. va boshqalar. Ikkinchi sinf matematika darsligi. — T.: «0°qituvchi», 2008.
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HARAKATLI O’YINLARNI SPORT MUSOBAQALARIDA QO’LLANISHI

Zulunov Nuriddin Baxtiyorovich

Andijon viloyati Qo ‘rg ‘ontepa tumani

xalq ta’lim bo‘lmiga qarashli 43-umumtalim maktabning
Jismoniy tarbiya fan o ‘qituvchsi

Tel +998996017124

Annotatsiya: Ushbu maqolada sport o’yinlarida harakatli o’yinlarning ahamiyati haqida gap
boradi.
Kalit so’zlar: “Flos-beri Flop”, maxsus texnik malakalar, “Texnika”.

Ma’lumki, yosh bolalarni sport bilan muntazam shug’ullantirishga jalb qilish tanlov asosida
olib boriladi. Tanlov dasturining talablari bolani bo’yi, og’irligi, gavdasini tuzilishi — qomati
kabi belgilarni aniqlash va ularga baho berishdan iborat. Bundan tashqari, tanlov, psixologik va
jismoniy qobiliyatlarni baholovchi sinov vositalari yordamida qilinadi. Mazkur sinov natijalari u
yoki bu sport turiga mos kelsa, bola shu sport turiga shu sport bilan shug’ullanishga qabul qilinishi
magsadga muvofiq deb topiladi. Bu masalaga to’g’ri yondoshish demakdir. Afsuski, kuzatish
natijalariga ko’ra va tanlov dasturida, na tanlab olingan bolani boshlang’ich sport tayyorgarligi
davridaxalq o’yinlari yokiularni mazmunan shakllangan tarkibiy qismini sport amaliyotida qo’llash
mumkinmi? - Ha, - deb javob bersak yanglishmagan bo’lamiz. Buni quyidagi misolda ko’rish
mumkin. Bolani sport malakasiga o’rgatishda, mazkur malakani texnik nuqtai nazaridan klassik
namunasi, ya’ni nusxasi namoyish etiladi. Bolalardan ana shu nusxani o’xshatib bajarishni talab
qilinadi. Lekin bunday talab texnik mahoratni ko’chirma shaklida takomillashishiga olib kelishi
mumkin, jumladan o’ziga xos shaxsiy texnik mahorat shakllanmasligi ehtimoldan xoli emas. Shu
o’rinda: “Texnika” 0’zi nima, u qanday ma’noni bildiradi? — degan savol tug’iladi. Bu savolning
javobi tafsil gilinayotgan masalaga to’g’ri yondoshishga yordam beradi deb o’ylaymiz. “Texnika”
atamasi aslida yunoncha (texnus) so’zi bo’lib, o’zbek tilida “san’at” ma’nosini anglatadi.

Miloddan avval 776-yildan boshlab har 4 yilda Olimp tog’ida xudo Zevs sharafiga o’tkazilgan
umumyunon bayrami musobaqalarida ishtirokchilar 2 g’ildirakli aravada tez yurish, mushtlashish,
beshkurash sport turlari bo’yicha 0’z san’atlarini namoyish etishgan. Demak, sport ham o’ziga xos
qoidalari asosida bajariladigan san’atdir. Sport malakalalri fagat muntazam ravishda, maqgsadga
muvofiq takomillashtirilib borilsagina san’atga aylanadi. Mashg’ulotlarda harakat malakalariga
yangi texnik uslublarni kashf etish shaxsiy texnik mahoratni oshishiga olib keladi, g’alaba sari
yetaklaydi. Texnik tomondan yangi harakat uslublari ko’proq vaziyatli o’yinlarda sportchi yoki
o’yinlar tomonidan kashf etiladi. Masalan: voleybolda yaponcha usulda to’pni o’yinga kiritish
yoki yapon voleybolchisi Morita kashf etgan, hujumda qo’llaniladigan harakat finti. Yengil
atletikada: “Flos-beri Flop” o’zining balandlikka sakrash usulini kashf etib, uni butun jahonga
tanitdi. Demak, mashg’ulotlarda bo’lajak sportchilardan bajariladigan bir yoki bir necha harakat
malakalarini nusxasini talab etmasdan ma’lum darajada ijodiy harakat ekanligini yaratadigan
imkoniyat, vaziyat tug’dirish kerak.

Shuni aytish muddaoki, ijodiy harakat erkinligi aynigsa xalq o’yinlarida, jumladan milliy sport
turlarida, harakatli o’yinlar jarayonida o’z aksini topadi. Bunday o’yinlar 0’z mazmuni va 0’yin
harakatlarini bajarish shartiga qarab bo’lajak sportchiga zarur bo’lgan, ya’ni vaziyatga munosib
malakalarni rivojlantirishga yoki harakatni yangi uslublarini kashf etishga imkon tug’dirib beradi.
Jismoniy sifatlarni, maxsus texnik malakalarni takomillashtirishda qo’llaniladigan jismoniy
mashglar ko’pincha bolalar organizmiga keskinroq va “chuqurroq” ta’sir qilishi mumkin, natijada
charchash holati tezroq vujudga keladi.

Bu borada xalq o’yinlari va umuman harakatli o’yinlar bolalarni charchashdan chalg’ituvchi
tarbiyaviy va ijtimoly mazmunga ega bo’lgani uchun organizmga ancha yengliroq ta’sir etadi.
Shunday ekan, bu o’yinlar tanlab olgan sport turiga xos maxsus malakalarni takomillashtirishga
juda qo’l keladi. Jismoniy sifatlarni rivojlantirishda esa, aynigsa yosh bolalarda o’zbek xalq
o’yinlarini ahamiyati cheksizdir. Chunki standart jismoniy mashqlarni qayta-qayta bajarish bola
organizmida tezda charchash holatlarini vujudga keltiradi. Bu holat bolani ruhiyatiga ta’sir etish
natijasida ro’yobga keladi. Milliy harakatli o’yinlarni mashg’ulotlar davomida qo’llash bolalarda
katta qiziqish uyg’otadi, ularning kayfiyati va boshga ruhiy sifatlariga ijobiy ta’sir ko’rsatadi.
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Ushbu holatlar esa organizmda charchash asoratlarini ertaroq vujudga kelishiga yo’l qo’ymaydi,
zo’riqish holatlarini oldini oladi.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR
1. MILLIY VA HARAKATLI O’YINLAR (JTT umumiy kurs talabalariga mo’ljallangan
o’quv-uslubiy qo’llanma) M.A.Qurbonova M.U.QosimovaToshkent — 2009
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EIIl ®YTEOJITYUTIAPHA TAHJIAB OJIMIITHUHT HA3APUI ACOCJIAPH

Ipmamos Illep300 Cauoosuu,

Camapkano oasnam ynueepcumemu ooxmopanumu (Phd)
Telefon:+998(93) 952 44 77

azik_barsa-1982@mail.ru

Annoranus: Emnapau gpyTr6onra Tannab oIMIl, COPTra HYHAITHPMIL, HKTUAOP Ba KOOMIHAT
Kypa Ounum, IIyHUHIZAEK, MypaOOuiinap, cenekuuoHep MypaOOuiliapHUHr QyTOonra TaHiaad
OJIMIIIMHUHT Ha3apHil EHJONIYBIApU EPUTHIITAH.

Kaaut cysnap: Em ¢yr6omuunap, ¢yréomma TannoB (cenekuus), EMUIAPHU capajall,
¢byTO0II 1A UKTUAOD, KOOWIHUATIAD.

Capanamr OOCKMYMHHMHT TaMOWMJIM Ba y3UTa XOCIWTH XaKuJa TalupuIIIaH aBBasl 0ab3u
Oup TyumryHuajapra TYXTanu0 Yyrumumu3 Jo3uM. by kapa€H myHra OOFiIuKKH, Oab3aH
KYIruHa MypaOOwuiinap aManuéria capajalllHUHT MabiIyM JKHXaATiJapu XakuJa yMyMaH y3rada
TylIyH4YadapHu 0aéH aTaaumap.

Hlynnait kunb, kynruHa MypabOuitnap ¢ukpuua capanam Oy — KOMIUIEKC XapakTepra sra
OynraH TamKWIKK-yciyouit Tanoupaup. bynra 6onanapHuHr y €xu Oy criopT Typua aHUK HAMOEH
Oynmanurad Mmeaarorvk, WKTHMOUWH, pyXud Ba THOOMII-OMOJOTHK XONamiapu Kampad OJMHHIIN
kepak [2.176 B]. Ly 6unan Oupranukia, capajiail YKyB-aMalauil ;kapaéHUHUHT MyXUM OUp KUCMU
OYMILIN KepaKKH, TOKH Oy *apaéH crnopt Oyitnua ylnkaH MyBa(akKUATIAPHUHT €4UMHU OYIMOFU
no3um [1.160 B].

Crnoprtra ityHanTupuin 0y — KOMIUIEKC XapakTepra sra OyiraH TallKHIWKA-yciayOuil skapaéH
6ynu0, yHUHT 3aMHHUAA O0JIa yUyH MyXUM OYJraH Mabiym OUp Makcaliu CHOPT TYpH ETaau.

CapanaimHuHr acocuil Ba3udacu — TaHJIaHTaH CIIOPT TypH Tajabnapura xaBoO Oepa onaauran
Oomanapau capana® omumaup. CropTra WYHAITHPHUIIHUHT acocui Basudacu — OOTaHUHT
y3ura Xoc MMKOHHUSATIApUTA Kapad yHra KYMpoK TYFpH KelaguraH MabiyM OUp CHOPT Typura
HYHANITUPUILI XUCOOIaHAIH.

Xap Oup crnopt Typu CHOPTYUTa MabIyM OUp TanallapHU HAMOEH KWJIa/ld, JIEKHH Xap KaHaan
(aonusAT qUaNeKTHKAa KOHYHHUTa acocaH ycub Oopaau Ba MykaMmMmasutamaau. Tabuwmiiku, OyHaa
CIIOPTYH OJIAMJArU Tanadiaap xam y3rapud 6opanau.

K¥pcarunran TymryH4yanap/aH Talkapy ssHa OUp X0J1aT — CHOPT CeNEKIUACH (TaHI0BU) OOPKH,
y TaHJIOB Japakacu Oup-Oupura siKMH OYiraH CriopTYMIapHu OUp *Koira Tyruram (Mypadouiinap
»amoacu, PecrryOnuka capanamn 00CKHYM Ba OoIIKazap)HA MaKcaa KUITHO Ky siIH.

®yr6onaa capanam 60ckuun gonzapbd myammomup. By myammmo Gesocura bonanap Ba
yemupnap ciopt maktabu (BYCM) Ba yTO0n makTab (akagemus) Japura MypokaaT KHJITaH
Oapua TamabropiaapHHu KaOyJ Kujia OJHMII UIMKOHUATHUIA 3ra OYI1a OJIMaciuru OuiiaH U30XJ1aHa u.

Crnopt MakTabiapu onu/1a y3ura Xxoc yakaH Bazudanap typudau. by 6upunun HaBOaTaa, %axoH
CTaHJapTiaapura kaBod Oepa olauran KOpHU Japaxann MU GyTOoI KamMoacu 3aXupacuHu
tapku6 Tonrupwil. LIy cababmu ciopt MakTabnapu (akat TaHIaHTaH KOHTHHTCHT OMJIAHTHHA WL
onu6 Gopwuira mMax0yp 6ynagmiap. MypabOuiinap, TaOMUNKH, KaTTa MAChYIUSATHU XUC KWJITaH
X0J/1a CIOpT Makrabnapura OojalapHU HOTYFpPH TaHJALAH XKyda 3XTUET Oynuinra xapakar
Kunaaunaap Ba Oy SXTHETKOPIMK aCOCIUIUP, YYHKH CHOPT MakTabmapuaaru (GyTOomTdriIapHUHT
aifipumiiapu Oy MakTaOHM OMTHUpPMAC/IaH KeTUO Koauiap.

Capanai 3apypusaTy sSHa IIyHra acOCIIaHAJWKU, Xap OUp MHCOHHUHT Y3Ura XOC KUCMOHU,
pyxmii Ba OOIIKa KYHUKMalapu aXparTwiagu. Xap KaHJail MHCOH XaM CIIOPTHHHT IOKOPH
YYKKIJIApUra dpHina onMaiau. by mapaara spummum ydyH HadakaT THHUMCH3 MAaIIFyJIoTIap
OWJIaH UIyFyJUIAaHUIN, [Ty OWjIaH OMpra CIOPTYMHUHT Y3HUTra XOC UPCHU Ba HACIUI TOMOHJIApUTa
XaM bTHOOPHHU KapaTuii Jio3uM Oyimanu. CapanamHuHar acocuii Bazudacu xam ¢yroonaa y3ura
X0oc OynraH KoOwnMsTra sra OojajapHu TYFpHU TaHIad ONHII Xamjaa yhnap OuiaH Oupra roKopu
KYypcaTKuyjiapra 3puILIuImInp. ARTHII XKOU3KH, YKYB TYPyXU KOOMIUSATIIN, capajlaHraH Oojanap
»KaMoacHIaH TAIIKWI STUIMIIHN Kepak.

MacanaHuHT Mypakkad KXUXaTH IIyKH, O0agard I0KOPH Japakaind KOOWIUAT Ba HKTHIOPHH
Kypa OWwiIMII Ba YHH PHUBOXJIAHTUPHUII, Oy HMKTHIOPHH OOJIAHMHT KeJaKaKJard >KUCMOHHMA
daonmuaTHAA TYIA TYKUC KYJJIal OJIMII MMKOHUSATIAPWHM spatuinaup. byHmail cudatmapra sra
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Oomanapra xap KuxarjaH MyKaMMall EHIAIIHII JIO3UM OYIaan.

K¥ypcarkuunapra kypa ¢yrOon ¢aonuaruaa Kenakakga IOKOpU JapakajJapHH HaMOEH
KWUJIaJurad OOJIaJJApHUHT Y3Ura XOC KOOWusTIapu xaMm mHobarra onmuHaau. Criopramiuap Oop
MMKOHMST, Ky4 Ba BaKTJIapUHU cap@iaral XoJiJjariHa SHT I0OKOPH YYKKWIapra spulia ojaauiap.
HyHuHr yuyH capanam >kapaéHUHHM Y30K BaKT JaBOM dSTaauraH (GaoiausT ned OWIuIl Kepak.
omkanokauk 6unan 6onanapHy capaiail, XaTTo, SHI 3aMOHAaBUH yciayOnapHH KyJuiaral Xoiaa
XaM HOTYFpUIUD.

Crnoptna mnporHo3namitupuil — Oy CHOPTAard IOKOpW Japakajapra HSpUIIWIL, YHIATd
TanabajapHU OJIUMHAAH Kypa Owinmaup. MabiayMKH, Karop MHCOHMIIMK XyCycHsTiapu
IOKOpH Jlapaxaaaru OapKapopiukka sragup. bupunum HaBOarna, Oy WHCOHHUHT >KMCMOHHIMA
KypcaTtkuuiapu — 0Yiin, Ba3HU Ba OOIIKA jKUXATIapura TeruIuIf XoJar.

[y 6unan 6upra, xap Oup MHCOHJA UPCUH, HACT OMIIaH OOFJIMK OYJTaH KUCMOHUHN XoJaTiap
Xam ydpaiau. AMMO Xap Oup XoJaT XxaM HacJIaH Hacjra yraBepMaiiu.

OyTOon amanuéTuaa LyHaai xonamiap Xxam 0y1aauKku, Kydcus, KOOUausaTcus 1e0 xucoOnanran
60u1a oxup oKubar Kyunuiap cadura yraau Eku OyHUHT akcH 103 6epaau. LLlyHuHr yuyH OonanapHu
capasam 00CKHYH/Ia Xap TOMOHJIamMa Yiina0, TYFpu XyJaoca YUKapHIll 3apyp.

Kyiina 013 keHT oOMMasaliImra Kypa Ouiniil, 6amopar KAIul ycyOnapuHu Kypuo YyuKamMmu3
[1]:

1. DkcTponondnus — MabIyM MablIyMOTHH HOMabiIyM Kelakakka yTkaszuul. by y30k mymaar
JTaBOMHUJA KypcaTWiIraH YCy/UIapHH Te3 Oa)kapa ONMII Ba KEHHHTM OOCKU4YIapiaa XaM amaiia
Kyniaii oncaruna Oy yciy6 ¥3 camapacunu Oepaju.

2. YeknaHraH MMKOHUAT (KUHMAT)ap ycynd, alpuM XOAHMCAJapHU YHUHT PUBOXKIAHUIINAIA
MabJIyM Japakara eTraH TapKuOWi KHHMaTIapHUHT Oupura OOFIMKINTUHH aHUKJIANIIaH
nboparaup. Macanad, ¢yr6orun Uil (HAONUATUHUHT KYTApWIMIL Japa)kacu YHHUHT OyTyH
VitnHaaru GaoiausTi caMapagopiaurura TabCup KWINIIN MyMKHH.

3. CnopT MabJIyMOTIApUHUHT aCOCUH yCyIIapuaaH Oupu KeHUHTH HUIUTapAa MOAEIUTAII THPHULIT
Oounan Oornmuk Oynamokaa. MogemuamTupuin EpaaMuaa KYNruHa OMMJUIAp aHUKJIaHAH,
OapkapopramTupuiIaan Ba Oy camapanopiaukka onud kenaau. Ba akcunua, Oy ycny0 épramunia
camapacu3 OYJITaH OMHII Ba BOCHTAJIAp XaM HaMOEH OYIr0 Koaau XaM/aa YHIaH BO3 KSUHIIAH.

Bomanapau ¢yrdonra capanamga yitnH Tanadmapu Ba 00jla KH3WKHIIUTAPUHU WHOOATTA OJIHII
xaM Myxumanp. OyTtdonra KOOUIUATA Ba UKTUAOpU OyiMaraH OOJIAaHMHT CIIOPT MakTadiapura
KaOyJl KWIMHUIIN MYTIaKo HOTYFpH Ba camapacusaup. by Oopana mxruMouii capanam 60CKUun
KaTTa axaMusTra srajaup.

Capanam 60ckruna HOM30/UIApHU KyHHarnua rypyxJaapra Oyiauil MyMKHH:

1.  KoOumusarimunap. (KeiinHru mMairynomiap yayH TaHJIaHTaHIap)
2. KoOunwmsitcu3 Ba yeTIaHTaHIIAp.
3. KobOwmmsTcuznap, aMMo aipuM XaToJIMKIIapra Kypa TaHJaHTaHap.

Tabumiiku, 1 Ba 2 - rypyxmaru Gaomust 3 Ba 4 - rypyxjap ¢daonusITHIaH Kypa aH4a
camapa/IopJIMKKa dpUIIau.

Crnoptia MabiIyM Oup TapakKKUET OOCKUUIAPH Ba YIAPHUHT SIKYHU acOCaH MWXKTUMOUM-pyXuit
XapakTep/iaH XaM Kypa TalKwIni ycinyouit cababnap Ouinan KynpoK OOFIUKIUD.

Tamkunuit-yciyOuit  Xapakrepra Kypa, CHopT (AONUATHHUHT CaMapacu3IMIura acocaH
OomanuHr (GyTOONT Ba MakTadgard YKUIIM HOMYTAaHOCHOJIHWTH, COFIMKHUHT TYFPH KEJIMACIUTH,
CHOPT MAILFYJIOTIAPUHUHT caJIOuil KypcaTKuyu, OOJaHUHT MypaOOuil aJMalITUPUIIM, OPTUKYA
WIUTAPHUHT KYTIAWWIIN Ba CIIOPTIAATrH UIIl TAPTHOMHUHT KUHHMHIMTH XaM MYXUM POJIb YiTHANIH.

Woxtumonii-pyxuii cababnapaaHn siHa Oupu — OoJaHWUHT OOINKA WIUIap OWJIaH OaHUIMTH Ba
TapOUSICMHUHT Oy3unumuaup. Mypab0uit Ounan y3apo MyHocabat, Mycobakaiapiaru oMajicus3
YUKHILIAP, CIOPT OMyiaH OOFIMK OYimaraH kacO TaHJall, MalIFylIoTiaapra 0yiarad KU3UKUIIHUHT
CYHMILIM, MAaKCaJHUHT UYKJIUTH, OTa-OHA Ba AYCTIAPHUHI TABCUPU XaM KaTTa YpUH TYTaIu.

Xynoca KO IIYHH aUTHII MYMMKHWHKH, ITYHYaKH KHU3UKUII Yy9yH GyTOON VitHam Oorika
npodeccronan Gyroéomun Oynuin ymyman Oormika, mpodeccruonan ¢yTOouuHN Tan€piam yayH
aBBAJIO MKTUAOP Ba KOOWJIMATIM EHNUIAPHU TaHJAIl Ba CIOPTra HYHalNTUpHUII JO3UM. ByHna
OOJIaHUHI VOKTUMOUHN KeNMO YMKHUIINTa 3Mac, OAKW MKTHIOpUIa, KU3MKUIIMra XaM ajloXuaa
XaKUKUI MyTaxaccuc cudaruia Hazapuil EHA0MNIT MaKcaara MyBoQHK Oyiaau.
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K OIIEHKE DOMOIMOHAJIBHOI'O COCTOSAHUSA CIIOPTCMEHOB

Camues Illyxpam Komunosuu.
Camocmoamenvuwlii couckamensv Kagheoput
Cnopmuenasa oesamenvnocms 2.Hamanzan ,Haml'y
Tenegpon.+9989993238786
E-mail:satiyevsuhrat@gmail.com.

AHHoTanus: B 1aHHOI cTaThe paccMaTpUBAETCS, B KAKUX CUTYaTLHUSAX MOSBISETCS 3MOLIMO-
HaJIbHOM CTPECC, 3HAYCHHS CTpecca, epekuBaHus (yTOONMMCTOB B SMOIMOHAIBHBIX JAEATEIHHO-
cTsax. Kakum 00pa3oM orieHUBaeTCs CTpecc yCTOWYHUBOCTD, KAKOBA CAMOOIICHKA CIIOCOOHOCTH U
BO3MO)KHOCTH MPEOJIOJIEHUS SKCTPEMAJIbHON CUTyallud, CBsI3aHA JIM C PECYPCOM JTUMYHOCTH WUIU
3aracom, MOTEHIIUATIOM Pa3IUYHBIX CTPYKTYPHO-(QYHKIIMOHATBHBIX XapaKTEPUCTHK, 00ecCIedn-
BaIOIIUX OOIIME BUIBI JKU3HEIEATEIBHOCTH U crienupudeckue (OpMbl MOBEICHUS.

KuroueBnle cioBa: popmyna, GpyTdos, SMOIMOHATBHBIN CTpecC, aganTalus,oleHKa.

BBenenue. Cerous, npu MOATOTOBKE K COPEBHOBAHUAM , OJHOM M3 Hanbosiee aKkTyaJbHBIX
npobieM, CTOSIIMX TMEepe] YUYEHBIMH BCEr0 MHUpA, SBISETCS BBISIBICHHE MEXaHH3MOB Pa3HOTO
YPOBHSI SMOIIMOHATIFHOTO cTpecca Ha (U3MOIOTUYECKHEe U OMOXMMUYECKHUE MPOIECCHl B Opra-
HU3ME M YMEHBIIICHHE BO3ICHCTBUS CTPECCa Ha CIOPTCMEHOB. HecrmocoOHOCTh CHOPTCMEHOB BO
BCEX BHJIaX CIIOPTAa B MUPE JIEMOHCTPUPOBATH XOPOIIUE PE3yJIbTaThl M3-3a IMOIMOHAILHOW He-
CTAaOMIILHOCTH B Pa3lIMYHBIX CUTYAIUSX, PA3IMIHBIX YPOBHEH SMOIMOHAIBHONW TPaBMBI TIOCIS
COPEBHOBAHMIA B PE3yNbTaTe Pa3pylIMTEIHLHOTO BO3ICHCTBUS IMOIMOHAIBHOTO CTpecca, Tpedyer
6osee TyOOKOTo U3y4YEeHHSI STOU MPOOJIEMBI U ONPEAELISET €€ aKTyalbHOCTb.

Ctpecc - 3TO yHUKAJIbHBII MHOTOTPAaHHBIN (PU3NOTOTHUECKUIN TIPOIECC, MPOUCXOASIINN B Op-
ranu3me. TepMHH cTpecc BHEepBbie ObLT BBEIEH B HAyKy KaHAJACKUM marodusuonorom ['aHcom
Cenbe. Cornacno uzyuenuto I. Cenbe, BBIACISIOTCS CIEAYIONINE CTaIuU CTpecca.

1. BecnokoiicTBo 2. PesucrenTuBHOCTh 3. UcTomenue.

CtpeccoBoe coCTOsTHHE, HAOII0IaeMOe Y CIIOPTCMEHOB, MOKET OBITh OIICHEHO Ha OCHOBaHHU
KOJIMYECTBA PE3yJbTaTOB (MOJIOKUTEIbHBIX M OTPULIATENIbHBIX) B COpeBHOBaHUU. [lo MHeHUIO
WCcleoBaTeNeil, YeM BhIllIe YPOBEHb COPEBHOBAHMIA, TEM BBIIIE BIMSHHUE CTpecca Ha OpraHu3M
CIIOPTCMEHOB.

YpoBeHb H3Y4E€HHOCTH MPOOJeMbl: Psij] y9eHbIX H3yYWIN BIUSHUE SMOIIMOHATILHOTO CTpecca
Ha paboTOCIIOCOOHOCTH CIOPTCMEHOB;

1. I'babymmkun. [lcuxonoeus usuueckoui kynomypot. 2016.

2. B.A.Bsarkun. Pons memnepamenma ¢ cnopmusHoti oeamenvrocmu. 2000.

3. E.B.3aiika. Memoout ucciedosarusi uHOUBUOYANbHO20 MUNA IMOYUOHATbHO20 omeema 1993,

4. K. U3apa. Omoyuu uenosexa. 2001.

5. B.JI.Mapuityk. Memoow: ncuxoouacnocmuxu 6 cnopme. 1990

6. A.IL.Ilynu. Ilpoonemst auynocmu 6 ncuxonocuu cnopma. 1980.

7. W.ILITaBnoB. Ilcuxonocus u evicuias nepsnas cucmema yenogexa. 1980, oTpakeHa B TaKUX
Hay9IHBIX TPY/Iax.

Hccnenoanwust B 3TOH 00J1aCTH TTOKA3aJIH, YTO MPH MOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB K COPECBHOBAHMU-
sIM ¥ BO BpeMsi COPEBHOBaHUH clieyeT oOpaliaTh BHUMaHUE HAa YPOBEHb KaXKJIOTO U3 UX TUIIOB aK-
TEPOB U AMOLIUN B YMCTBEHHON MOJATOTOBKE CIOPTCMEHOB. bpeHT Paituen mpeninoxun cnoprecme-
HaM ¥ TpeHepaM IKCIPeCcC-IIKaNy A JUArHOCTUKU CTPECCOBBIX PEAKIHI BO BpEeMs TPEHUPOBOK
MIPH OTIPEICTICHHBIX YCIOBUAX VICTONMB3ys 3Ty KAy, MOKHO ONPENCTUTh JUHAMUKY aJarTaiuu
CIIOPTCMEHOB K Pa3HbIM IICUXUYECKUM M (PH3UYICCKUM HArpy3KaMm.

Ha ocHOBaHMH BBINIEHU3IIOKEHHOTO HEOOXOAMMO HM3YYHTh MEXAaHU3M IICUXOJIOTHYECKOTO BO3-
JeMCTBHS SMOIIMOHATIBHOTO CTPecca Ha pe3yJbTaThl CIIOPTCMEHOB Ha OCHOBE CYIIECTBYIOIIEH Ha-
YUHOI ITUTEpaTyphl U HAYYHBIX PE3YJIbTATOB.

Heab ucciieoBaHus: - U3yUYEeHUE ITUX MU3MEHEHUU BO3JEHCTBHUS IMOIMOHAIBLHOTO CTpecca
HA OpraHU3M 4YeyoBeKa Oy/leT U MMETh PeIlalollee 3HAYCHHUE TSl MOBBIIICHUS YCTONYMBOCTH
CIIOPTCMEHOB K CTPECCopam.

[ToaToMy 1HeNbI0 HCCIeI0OBaHus OBLIO TIPOAHAIM3UPOBATh H3YUCHUE CTPECCOBBIX pEaKIuid U
OTIPEJICTTUTh YPOBEHb CTPECCOYCTOHYMBOCTH B PE3yJbTaTe JIMYHBIX HAOMIONEHUH MOTYT JIK 3a-
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KOHBI aJJalTalliy K CTPECCY ONPENENATh, U TUIIBI XapaKTIepOB UTPOKOB MOXKET JIM Kau€CTBEHHBIM
AQHAJIUTUYECKUM MHCTPYMEHTOM OIIEHKH UX PEaKlUU Ha CTPECCOBBIE CUTYAIUU.

3agavu ucsaeao0BaHNS.

1. Onpenenutb TeMIIEpaMEHThI UCCIEAYEMbIX UTPOKOB IO THUIIAM BBICIIICH HEPBHOM J1EATEIb-
HOCTH, OCHOBBIBasich Ha kinaccudukanuu WM. I1. ITaBnoBa, mytem npoBenenus omnpoca. (Tect Di-
3enka [.1O. mo omnpenenenno TeMnepaMeHToB.).

2. Onpenenenue ypoBHs MCUXOJIOTHYECKON MOATOTOBKYA HTPOKOB HA OCHOBE OTIPOCOB U HAOIIO-
JIICHUH 3a UX JeATECIbHOCTHIO.

3. Ha ocHoBe nipeocTBIeHHOM HIKE (HOpMYyIbl  HAONIONATh METOJBI OMPEICIICHHUS Ka4eCTBa
peakiuu HaOII0MaeMbIX Ha SMOIIMOHAIBHBIE CUTYAIIMH U UX CTPECCOYCTOMYMBOCTD K YMOIIMOTEH-
HBIM CUTYaIIHSIM.

K3+K2+(p+H)
K1+ (1+m)

Pe3yabrarbl m uX aHaau3. B ucciienoBaHusax, OTpaXXeHHbIX B HayyHou suteparype, [/
Badymkuna (/lcuxonoeus gpusuueckoti Kyibmypsl) TOKA3bIBAET, YTO, XOTS TEJIO CIOPTCMEHOB
ajanTupyercs K GU3NYeCKUM Harpys3kaM ¢ TeYeHHEM BPEMEHH, KaK MOJIO/IbIE CTIOPTCMEHBI, TaK U
OMBITHBIE CIIOPTCMEHBI HE MOJHOCTHIO aJTAITUPYIOTCS K SMOIIMOHAIIBHOMY COCTOSIHUIO BO BpeMs
COPEBHOBAHUM U COPEBHOBAHUM.

DOMOLIMOHAJIbHBIE MEPEKUBAHUS U UYBCTBA SIBJISIOTCS YACThIO MPOLIECCA YIOBIETBOPEHHUS T10-
TpeOHOCTEH YeTOBEYECKOM KU3HHU U MEPEeKUBAHHUS IMOLHHA (BO30YXIeHHsT). XOPOIIO U3BECTHO,
YTO IMOIIMOHAIILHBIE COCTOSTHUS U MTEPEKUBAHNS, KOTOPHIE UCTIHITHIBAET YEJIOBEK, MOAPA3ACIISIOT-
Csl HA: YyBCTBA, MPUBSI3aHHOCTU Y OTHOIIEHUS. [4]

OMorun (Bo30yKIeHHE) 3aBUCAT OT PABUILHOM WIIM HETIPABUIHLHON OLIEHKU YCIOBUN U COOBI-
TUH B I€ATEILHOCTH UTPOKOB, aKTUBHOCTH WJIM HEAKTUBHOCTH (TACCUBHOCTH) MOTHBA (TIPUYMHBI
BO30YKJI€HHS ), MPUYHH €TO0 BOSHUKHOBEHHUS. JTO PE3yAbTaT ITUX MPUUYUH, KOTOPHIE BHI3BIBAIOT Y
YeJI0BEKa SMOIUH, SIBJISIOTCS JIU OTHOIIEHUS TTOJOKUTEIbHBIMU WU OTPUIATEIIbHBIMU, U SIBIISIET-
Csl IV BBITIOJTHEHUE 3aJJaHUN JIEHCTBUS MPABWIBHBIM UM HA00OPOT.

DOMoLUM - B Pe3yJbTaTe CIOCOOHOCTh YeJIOBEKa BOCHPHUHUMATh M HCHBITHIBATH CIOXHOCTH
MBIIUICHHS] WJIN [IEPEKUBAHUS PEATBHOCTH MOXKET AK€ YCIOKHUTH MOCTABICHHYIO 3aJa4y B pe-
3yabpTaTe BOOOpaKeHHsI HEOCO3HAHHOW PeasbHOCTH.

DOMOIMH XapaKTePU3YIOTCS Pa3BUTUEM HJIEH B ONPEIEIEHHBIX 00bEKTaX WM BOOOpaKEHUEM U
OIIYTIIEHUEM UX, WJIK OHU 00JIaIal0T IPYTUMU CBOMCTBAMH, U B POIIECCE PAZBUTHUS SMOIIMIA YeJI0-
BEK KOHTPOJUPYET HAYaJIO0 U KOHEIl BOCIIPUSATUN B BBICHICH HEPBHOMU JIEATEIBHOCTH, MOTHOCTHIO
MIPU3HABAs CBOW YOCIKICHHMSI WITH UCATBI. U HA000POT. BHYTpeHHMIA OIBIT YEJIOBEKA TAKKE HOCHT
HUCTOPUYECKUN XapaKTep.

Mapumyxk B.JI. (Memoowvl ncuxoouacnocmuxu 6 cnopme) - OIMH U3 TPOIIECCOB, UTPAIOIITUAX
BaXHYIO POJIb B PA3BUTHUU U KM3HU YellOBEKa (CIIOPTCMEHA, UTPOKA), OIMH U3 BaKHEHINX (ak-
TOPOB CTAHOBIICHHUSI M PA3BUTHUS TUYHOCTH, 0COOCHHO MOTHUBALIMOHHOW MEPUOTUIHOCTH. MIPOU3-
BONIUT. B pa3srap moioKuUTENbHBIX SYMOIMOHANBHBIX MEPEKUBAHUN U YYBCTB MHTEpeC K pabdore,
CO3[IJaHHIO, BBIMIOJIHEHUIO KOMILJIEKCA JIEMCTBUIM CTAHOBUTCS OCHOBOM IUJIsL YIOBIETBOPEHUS K13~
HEHHBIX MOTpeOHOCTel. B 3TOM mporecce oH qoKa3an B CBOEM HMCCIICAOBAHWUHU, YTO HHCTUHKT
CTPECCOYCTOMUMBOCTH TTOJIOKUTENICH M YTO YEJIOBEUCCKHE OTHOIIECHUS U MHTEPECHI C OKPYIKako-
IIMMH €70 JIFOAbMU MOJOXKUTEIbHO MOTUBUPOBAHBI. [3]

A. Ilynu (Ilpobnema nuunocmu 6 ncuxonocuu cnopma) siBnsiercst HedaphexkTuBHOM adhexTus-
HOM 3MOLIMOHAJILHOM 3MOLIMEN? POIBUT A UACIO, UTO;

AddekTsl (M3MEHEHHsT) - 3TO U3MEHEHHSI B TIOBEJICHUH UYEJIOBEKa, OTPAXAIOIINe HEraTUBHOE
COCTOSTHHE €T0 YyBCTB M AMOIIMOHAIBHBIX TepexuBaHuii. A(QdeKT - 3To mporecc, KOTOpbId He
YUYUTBIBACT PE3YJIbTAThl ICATCIBHOCTU. JTa PEaKIUs MPUBOIUT K YIOBIECTBOPCHUIO HETAaTUBHBIX
MoTpeOHOCTEN YeIoBeKa, YTO MPUBOAUT K YXYAIICHUIO HEraTUBHBIX MOCIEACTBUN, BO3HUKAIOIINX
y Ka)J10T0 U3 HETaTUBHBIX CJIOEB, CACIIAHHBIX B HaYaJje Npouecca 1eaTeIbHOCTH.

AddeKTsI - 3T0 CTUMYIIBI, KOTOPbIE Pa3BUBAIOT CIIOCOOHOCTH TBOPUTH 3110, COXPAHsIs CIIOKOM-
CTBHUE B COOBITUSX U PCATHSX.

PasButue addexra perymupyercs cieayromruMu 3aKOHAMH:

- YeM CUJIbHEEe MCXOAHasi MOTHBAIMS TTOBEICHUYECKOTO CTUMYJIa M YeM OOJIbIIIe YCUIIMM 3aTpa-
YEHO Ha JIOCTIKEHHUE 3TOH eI, TEM CUIIbHEEe TIPOUCXOXKICHNE U pa3BUTHE addeKTa mocie MeHb-

03CD =
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LIETO pe3ysbTrara.

-3(h(heKThl Pa3BUBAIOTCS C CHIIBHBIMHU, JKECTKO BBINIAIAIIMMU OPraHMYECKUMHU W3MEHEHUSIMU
Y peaklMsIMU Ha JIeHCTBUS, a HE SMOLUAMH U NO3UTUBHBIMU AMOLMOHAJIbHBIMU [I€PEKNBAHUSMU.
Taxoke OHM OCTaBJISIIOT HEU3IIIAUMbIE CIIEbl U JJIUTEIIbHBIE BOCTIOMUHAHMSL.

Pe3ynpraroM 3MOLIMOHAILHOTO CTpecca SBISETCS EMpPecCHsl, yCTaloCTh, AENPeccus U n3Me-
HEHUS UX OTHOILIEHUS K paboTe U 3aHATHUSIM.

B Hay4HBIX CTaThsIX M PyKOBOACTBAX TOBOPUTCS, YTO HECTIOCOOHOCTh YeJIOBEKa MIepecTarh BIIU-
ATh Ha COOBITHS WJIM BBITH M3 CUTYAIIUH JICJIAET €ro CIadbiM cyObEeKTOM, KOTOPBIN HE MOXKET Tpa-
BUJIBHO OLICHUBATh COOBITHS U CUTYAIH, PEarupoBaTh Ha HUX, KOHTPOJIUPOBATH CBOE MOBEICHHUE
U pearupoBaTh Ha HUX [1].

B.A. Bsarkun (Ponp TemmnepameHTa B CHOPTUBHOW JesiTeNbHOCTH) B pesymprare
(hbU3HONOrMYeCcKUX MEXaHU3MOB SMOIIMOHAJIBHOTO CTPecca Peakiusl OpraHu3Ma Ha yrpoKarolne
eMy JeiCcTBUS HauYMHAeT ocliabeBarh. Takue peakluy MPUBOJIAT K aBTOMATH3AIUHU MICUXHUECKUX
OTHOLICHUI B BEreTaTHBHOM HEPBHOH cucTeMe Ha ypoBHE «OOpHOb» WM «HopaxeHus». Eciu
OH TOJIO)KUTEJIBHO pearupyeT Ha 3TH PeakifH, OH IMPOSBIAECT aMOUIIMO3HOE OTHOIICHHUE, JTaXKe
€CJIM OH UCHBITBIBAET CTPECC, WIN €CJIM MPOTUBOIIOJIOKHAS PEAKIMS ABIAETCS MONOKUTEIbHOM,
OH BBIpa)KaeT MO3UTHUBHOE OTHOLIECHHE K «IIOPAKEHUIO», KOTOPOE MOKET IMPUBECTH K BAJIOCTH,
HEHY>KHOCTH, HEBO3MOXKHOCTH U JaKe MPEKPAICHUIO IeATEIbHOCTHU. TyMaeT.

Crpecc - 3T0 COCTOSIHUE HEPBHOM CUCTEMbI, BO3HHUKAIOIIEE B Pe3yJbTaTe MPOJOJIKUTEILHOTO U
MHTEHCUBHOTO CTpecca SMOIIMOHAIBHBIX ICUXOJIOTUYECKUX TePEKUBAHHI.

Crpecc - 3T0 sBIE€HHE, KOTOPOE OTPAHUYUBAET MPOU3BOIUTENIBHOCTD UIPOKA U MEIIAET EMY
MIPaBWJIBHO YIIPaBJIATH CBOMM ITOBEACHHUEM.

Crpecc, eciiu OH IJTUTCS J10JIT0, 0Ka3bIBAET HEraTUBHOE BIIMSIHUE HE TOJILKO HA IICUX0JI0IMU€CKOe
COCTOSIHME UTPOKA, HO M Ha €T0 3/I0pPOBbE U PU3NUECKYI0 aKTUBHOCTH. OHM IOBPEXK1at0T CTA0OMIIbHOE
(YHKIIMOHHUPOBAHUE CEPICUHO-COCYUCTON CUCTEMBI U PabOTy KeNTyJOYHO-KUIIEYHOTO TPaKTa U
TOJIOBHOTO MO3Ta.

OMOIMOHAIBHBIA CTPECC - ITO KOIZA YEJIOBEKA OCTABISAIOT B IIOKOE Ha JOJITO€ BpeMs M3-3a
TOTO, YTO OH PACCTPOEH WIJIM PACCTPOEH HECUACTHBIM CIIy4aeM.

[Icuxonornyeckue CcTpeccsl, B CBOIO OUEPE/Ib, IENISITCS Ha KOHKpeTHbIE TUIIBL. CTpecchl AesATCs
Ha TO3UTHUBHbIE WJIM HETaTHBHbIE HH(POpPMAlLMOHHBIE (MHPOPMATUBHBIE) U SMOIMOHAJIbHBIC
(3MonMOHaTBHBIE) TUTTHI [2]

E.B.3aiika (MeTtomonorust nucciaeaoBaHusi HHAUMBUAYAILHOTO YMOIIMOHATILHOTO O0TBETa). B ero
KHUTE TOJIOKUTENbHBIE IMOLIUHU CIIOHTAHHO 00E€CIIEYUBAIOT YIOBOJIBCTBHUE OT JIBUYKEHHUS IO MO0,
yCIIEIIHbIE PE3YNbTaThl U AaXKe KaX/Iblii pa3, He oOpallas BHUMaHus Ha TpaBMbl. HecMoTps Ha 1O,
YTO CTPECC OT TPaBM YKOPEHWJICS B CO3HAHUU UI'POKA HA HEKOTOPOE BPEMsI, OH BOCIIPUHUMAET 3TO
Kak HeOOJIbIIYIO IPUUMHY U MPOAOKAET ABUTAThCS.

B pesynbrare HEraTMBHBIX MCUXOJIOTHYECKUX CTPECCOB UIPOK MOKET HE UMETh BO3MOKHOCTHU
CBOEBPEMEHHO NMPUHUMAaTh HEOOXOIMMBbIE PEIICHUS, €CJIM OH HE COOTBETCTBYET TPEOOBaHUSIM
MIOCTaBJICHHBIX M€PEl HUM 3a/1a4, POJIU UTpoKa Ha (yTOOIHLHOM I10JIe, a TAK)KE HH(OPMAITUOHHOMY
crtpeccy. OH mpuIIen K BbIBOAY, YTO 3TOT TUIl CTPECCa MPUBOAUT K CHHIKEHHUIO BHUMAHUSA,
HECHOCOOHOCTH BBIMOJHATH 337a4d B CPOK, HECIIOCOOHOCTb COCPEIOTOYUTHCA, 3a0IyXkIeHUe,
MHOTO OIIMOOK, HECIOCOOHOCTDH MPABUIIBHO OLIEHUTH PEATHbHOCTb.

NL.IL. MaBaoB (Ilcuxonozus u evicuias HepeHAas cucmema Yelo8eKa)

OMOIMOHAJIBHBIE CTPECChl Y UIPOKOB OCHOBAaHbI Ha KiIacCH(UKALMM XapakTepa JMYHOIo
XapakTepa CIOpTCMEHa 10 TUIIaM BBICIIEH HEPBHOM J1eATeIbHOCTH (0e3pa3zanune, KpaiHss TUIINHA
WM pa3ApaxuTeNbHOCTh, IPyOOCTh, IpeHeOpeKeHne K APYTUM U 3Be3IHast 00JIE3Hb ), a HEAOCTATKU
ITHX KaueCTB SBJSIFOTCS UX XapakrepucTukamu Camceunuk B pesynbrare NpUHAIIEKHOCTH K
TUIAM XO0J1epuKd, (hnecmamuka, meaanxonuka HabI0aaeTcs, YTO SMOLMOHAIBHBIE HATrPy3KH,
JENPECCUN U AMOLIMOHAJIbHBIE HAPYILIEHUS JEIATCS Ha CTPECChl, BOSHUKAIOIINE B OTHOLIEHMSIX
C MPOTUBHUKOM. JTO ompeaensercs tectoM I. 0. AlizeHka Ha OCHOBE OIPOCHUKA, COCTOSIILIETO
3 57 NCHUXOJOrMYECKHX BOIPOCOB, ONpOCa HIPOKOB, MX POAUTENEH U TPEHEPOB, a TaKKe
KJ1accu(UKaMU UTPOKOB 10 TUIIAM TeMIIEpaMeHTa.

EcTb Takxke 3amauu caenath BBIBOJbI, OCHOBBIBASICh HA HAONIONCHUAX 3a TeM, IOJJ1aBajUCh
JIM UTPOKH 3MOLMAM WM JIEHCTBOBAJIN, HE CAABASICh B XOJE CBOEH JeATeNbHOCTU. MbI cunTaem,
YTO Mpe/ACTaBICHHAs BaM (opMyJa sIBJISETCS OAHUM U3 METOAOB ONPENIEICHUS YMOIIMOHAIBHOTO
COCTOSIHUSI CTIOPTCMEHOB.
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K3 + K2+ (p+H)
K1+ (1+m)

03CD® =

B gopmyre.

P - KOJIMYECTBO COPEBHOBAHUM

H- xonm4ecTBO y4aCTHUKOB

Il - KOJINYECTBO ITOBTOPEHUM CTPECCOBBIX CUTYyalU

Pazymeercs, npeanaraemMblii cioco0 sIBISETCS Pe3yJabTaTOM MHOTO 3TAlHOTO UCCIEJOBAHUS MO
OTIPEIEIIEHUIO HYMOIIMOHAIBHOTO COCTOSHHSI UTPOKA.pe3yIbTaThl OyAeM MPeIOCTABIAT B CIEIYIO-
[IUX ITyOIUKALUAX B XO/J€ UCCIEIOBAHUH .

BoiBoabl. [1o onucanuio B HayYHBIX JIMTEpaTypax MpeACTaBICHHON BblIllle, HAy4yHas paboTa HaJl
OIIBITOM M OMOLIMSMH UTPOKOB, A TAKKE UIEIMHU O TUIIAX SMOLIMOHAIIEHOTO CTPECCa, ICUXOJIOTUYECKON
MIOArOTOBKOM UTPOKOB X MOZAEIMPOBAHUEM UX ABH)KEHUI BO BpEMs UI'P U COPEBHOBAHUI, KypcaMu
TICUXOJIOTMYECKOT0 00yuyeHMs JUisi OOy4eHHs UTPOKOB YIPABJIEHUIO CTPECCaMM U JACUCTBUSIMU
noj ux BiusHUEM. HeoOXonumMo MpoBOAMTH WHAMBUIYAJbHbIE MCUXOJIOIMYECKUE TPEHHHTH C
UTPOKAMH, BBISBISATH TUIBI TMOBEIEHUS UTPOKOB, TOKa3all HEOOXOAWMOCTh CO3/aBaTh HAy4HBIC
CTaTh ¥ Y4EOHUKH 110 YPOBHSIM CTpPECCa M UX IPEOJI0ICHUIO, IIeNIeCO00pa3HOCTh MTPE0CTABICHUS
y4eOHUKOB CTYACHTAM Ha MECTaX YUYEHbIMH U CHEIUATUCTAMHU.
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JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA MILLIY XALQ O 'YINLARIDAN
FOYDALANISHNING O'ZIGA XOS JIHATLARI

Mahmudov Begzod Baxtiyorivich
Sirdaryo viloyat Boyovut tuman 7-umumta’lim
maktabining jismoniy tarbiya o qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada o’zbek milliy xalq o'yinlarining o'ziga xos jihatlari, bugungi
kunda undan foydalanish yo'llari haqida fikr yuritilgan.
Kalit so’zlar: Jismoniy madaniyat, milliy qadriyat, an'ana, udum, ko pkari.

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, 0’sib borayotgan avlodda mustahkam umuminsoniy ishonch va garashlarini shakillantirish;
shaxsda milliy madaniyat va milliy qadriyatlarni hurmat qilish, avaylab asrash tuyg’ularini
o’stirishga diqqgatini gqarratmog’imiz lozim.

Qadriyatlargae’tibor qaratish Sharq xalqlarimadaniyatining judako’p unsurlarini saqlab qolishga
va ulardn amaliy foliyatda foydalanishga imkoniyat yaratiladi. Qadimgi mahalliy xalglarimiz
uchun an’anaviy milliy o’yinlar va milliy bellashuvlar qachonlardir ular hayotining ajralmas bir
qismi bo’lgan, ular xalqg marosimlarida, rasm-rusumlarda va urf-odatlarda mustaqil bir soha sifatida
faoliyat ko’rsatib kelgan, mustahkam o’rin olgan jismoniy madaniyatning, rasm-rusumlarida va
mustaqil bir soha sifatida faoliyat ko’rsatib kelgan, mutahkam o’rin olgan. Jismoniy madaniyatning
bunday o’ziga vositalar yordamida bobolarimiz o’sib kelayotgan avlodda chaqqonlik, epchillik,
kuchlilik va sabr-toqat kabi xususiyatlarni shakllantirganlar. Farzandlarini hayot qiyinchiliklariga
va tabiatning qiyinchiliklariga nisbatan bardoshli, baquvvat qilib tarbiyalaganlar.

O‘zbek xalq milliy o‘yinlari o‘zining uzoq o‘tmishi, boy tarixiga ega bo‘lgan, ajdodlardan
avlodlarga meros sifatida o‘tib kelayotgan, ma’naviy boyligimiz, qadriyatlarimizdan sanaladi.
Mamlakatimiz mustagqillikka erishgan dastlabki kunlardan boshlab, milliy qadriyatlarimiz, an’ana-
yu udumlarimiz, shu jumladan, xalq o‘yinlarini qayta tiklashga katta e’tibor qaratildi.

Sportning an’anaviy turlari bilan birgalikda milliy sport turlari hamda xalq o‘yinlari ham tobora
rivojlanib borayotir. Bugungi kunda dunyoning ko‘plab mamlakatlarida o‘zbek kurashi bo‘yicha
musobaqalar tashkil etilib, sportning shu turi ustalari o‘rtasida jahon chempionati muntazam
o‘tkazib kelinayotgani O‘zbekistonda yashayotgan har bir fugaro galbini g‘ururga to‘ldiradi.
Aslida biz faxrlansak arziydigan milliy sport turlari juda ko‘p. Ularning orasida “Turon” kurashi,
O‘zbek jang san’ati, uloq, ko‘pkari, belbog‘li kurash va kamondan o‘q otish alohida e’tiborga
molik. Aynigsa, oxirgi yillarda O‘zbek jang san’atiga bo‘lgan qiziqish kuchayib bormoqda. Bu
sport turi milliy ruh bilan sug‘orilgan bo‘lib, yoshlarda abjirlik, epchillik kabi xususiyatlarni
shakllantirishda, ularning o‘tkir zehnli va ko‘rkam qaddi-qomatli bo‘lib ulg‘ayishlarida muhim
o‘rin tutadi.

Tarixga nazar tashlaydigan bo‘lsak, ota-bobolarimiz azal-azaldan insonni jismonan
chiniqgtiruvchi, salomatlikka ijobiy ta’sir etuvchi mashqlarga jiddiy e’tibor qaratishganini ko ‘ramiz.
Masalan, ko‘pkari musobagqasi har bir ishtirokchidan chavandozlik mahoratidan tashqari jismoniy
kuch, o‘tkir zehn va yetti o‘lchab bir kesish salohiyatiga ega bo‘lishni talab qiladi. Ajdodlarimiz
shunga mos ravishda tayyorgarlik ko‘rib, ham ruhiy, ham jismoniy o‘sishga erishganlar. Umuman
olganda, milliy sport turlarining barchasi ota-bobolarimizning yashash tarzi, madaniyati va
dunyoqarashidan kelib chiggan holda rivojlangan. O‘sha kezlarda kimdir chavandoz, kimdir
qilichboz, yana kimdir mergan sifatida tanilgan. Shuningdek, turli o‘yinlar va mashqlar tufayli
ajdodlarimizda har ganday holatdan olib chigadigan chaqqonlik, yakkama-yakka olishuvga xos
uquv shakllangan.

Milliy sport turlari bilan bir qatorda xalq o‘yinlari ham aksariyat yoshlarda katta qiziqish
uyg‘otmoqda. Bu o‘yinlar, aynigsa, bolalar orasida keng yoyilgan. Xususan, mahallalarda o‘tkazi-
layotgan turli tadbirlarda aksariyat bolalar “Quloq cho‘zma”, “Oq terakmi, ko‘k terak”, “Podachi”,
“Charxpalak”, “O‘rda to‘p”, “Chigi”, “Qo‘tir echki” kabi o“yinlarda o‘zaro bellashib, kim epchi-
lu, kim chaqqonligini aniglab oladilar. Shuningdek, “Uzuk olish”, “Igna sanchish”, “Poyondoz”,
“Sultonchalar jangi”, “Igna, ip, angishovna” singari xalq o‘yinlari ham yillar osha bizgacha yetib
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kelgan. Mazkur o‘yinlar ishtirokchilariga sinchiklab qarasangiz, har birida abjirlik, murakkab ho-
latni to‘g‘ri baholash, qiyin vaziyatdan chiqib ketish xususiyatlari qaror topganiga amin bo‘lasiz.
Shundan xulosa qilish mumkinki, milliy sport turlari va xalq o‘yinlari yoshlarni sog‘lom voyaga
yetkazish, ularga ta’lim-tarbiya berish bilan birga ularning tafakkurini charxlaydi, fikrlash doiras-
ini kengaytiradi, o'ziga bo'lgan ishonch tuyg ularini oshirib boradi. Bugungi kunda mak-
tabgacha ta’lim muassasalari, umumiy o‘rta ta’lim maktablari va kasb-hunar kollejlarida xalq
o‘yinlariga e’tibor yildan-yilga ortib bormoqda.

Milliy sport turlari va xalq o‘yinlari o‘ziga xos qadriyat sifatida avlodlardan avlodlarga o‘tib
boradi. Ularni ardoqlagan yoshlar qalbida Vatanga muhabbat tuyg‘usi qaror topadi, milliy ruh
shakllanib, xalqimizning an’ana va urf-odatlarini e’zozlash hissi yanada kuchayadi. Xullas, milliy
o‘yinlar yoshlarni o‘zbekona tarbiyalashning eng ta’sirchan vositalaridan biridir. Bu o‘yinlar gan-
chalik keng yoyilsa, vatanparvar yoshlar safi shunchalik kengayadi.

Bolalarda maktabda o’qiy boshlagan birinchi kundanoq mehnatga muhabbat, ishchanlik,
boshlagan ishini oxiriga yetkazish, sabotlilik xususiyatlarini shakllantirish imkoni yaratiladi. Bunda
Jjismoniy madaniyatning barcha zamonaviy vositalari bilan birga o’zbek xalq milliy o’yinlari juda
qo’l keladi, chunki bu o’yinlar bolalarni jismoniy, ruhiy, ma’naviy jihatdan tarbiyalashning barcha
jihatlarini 0’z ichiga ola biladi. Zero, millatning kelajagi bo’lgan yoshlarni sog’lom, yetuk va
komil inson qilib tayyorlash mustaqil O’zbekistonimiz keljagining zamini mustahkam bo’lishiga
xizmat etadi.

Foydalangan adabiyotlar:

1. Ayrapyans L.P. “Milliy sport turlari va o’yinlarning rivojlantirishning muommolari.
Toshkent-1998 yil 2. http://www.ziyonet.uz. - axborot ta’lim portal

3. http://tarix.uz/milliy-ananalar/milliy-oyinlar/

4. https://minsport.uz/post/view/1302
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JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA MILLIY XALQ O’YINLARIDAN
FOYDALANISHNING O'ZIGA XOS JIHATLARI

Quvondiqov Doston Rauf o°g’li
Sirdaryo viloyat Boyovut tuman 7-umumta’lim
maktabining jismoniy tarbiya o qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada milliy xalq o'yinlarining o’ziga xos jihatlari, bugungi kunda
undan foydalanish yo'llari haqida fikr yuritilgan.
Kalit so’zlar: Jismoniy madaniyat, milliy qadriyat, an'ana,”Kes-kes

29 <¢

qirq tosh”

Mustaqillik yillarida milliy an’ana va qadriyatlarimizni asrab-avaylab, kelajak avlodga beka-
mu ko ‘st yetkazishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Bu jarayonda unutilib ketayotgan xalq og‘zaki
jjodi namunalari, an’ana va urf-odatlar, milliy o‘yinlar qayta tiklanayotir.

Xalq o‘yinlari azaldan ajdodlarimiz madaniy hayotining ajralmas qismi sifatida e’zozlanadi.
Aksariyat o‘yinlarning ildizlari juda qadimiy bo‘lib, ular asrlar davomida xalqimiz ma’naviyatini
boyitishga, ongu tafakkuri va his-tuyg‘ularini teranlashtirishga xizmat qilgan. O‘yinlarda xalgning
turmush tarzi, mehnati, yutuqlari o‘z aksini topadi. Shu bois ular yosh avlodlarni tarbiyalashda
“hayot maktabi” vazifasini o‘tagan.

O‘yin — turli ifodali vositalar bilan ma’lum qoida yoki oldindan kelishilgan shartlar asosidagi
jismoniy musobaqalar, bellashuvlar, tafakkur bahslari va ijrochilik talablaridan vujudga kelgan
milliy gqadriyat hisoblanadi.

Ibn Sino “Tib qonunlari” asarida kurash va jismoniy mashqlarning kishi badantarbiyasidagi
o‘rni, o‘yinning shifobaxsh xususiyatlari haqida to‘xtalgan. Kaykovus, Umar Hayyom, Abulqo-
sim Firdavsiy, Beruniy shaxmat, qilichbozlik, chavandozlik kabi yuzlab o‘yinlar xususida yozib
qoldirgan. Alisher Navoiy asarlarida bayramlar, tantanalar, to‘ylar munosabati bilan tashkil etilgan
o‘yinlar haqida ko‘pgina ma’lumotlar bor. Ularda o‘yinlarning uyushtirilishi, ijrochilari, o‘tkazish
goidalari bayon etilgan.

Bugungi kunda o quvchilarni har tamonlama kamol topgan shaxs qilib tarbiyalashda jismoniy
tarbiyaning, qolaversa, milliy jismoniy tarbiya usullarining ahamiyati katta. Qadim zamonlarda
milliy sport, harakatli va ko’ngil ochar o’yinlardan ota-bobolarimiz, momolarimiz bayramlarda,
sayillarda keng foydalanishgan. Navro’z, hosil bayramlari, ramazon hayit. Qurbon hayit va
boshga bayramlarda uzoqqa chopish, kurash, ko’pkari kabi xilma-xil o’yinlar, ko’ngilochar
tomoshalar o’tkazilgan.

Milliy jismoniy mashgqlar, sport va harakatli o’yinlarning xilma-xilligi ularni o’quv-tarbiya
jarayonining juda ko’p sohalarida qo’llash imkonini beradi. Boshlang’ich sinf o’quvchilari
bilan har xil harakatli o’yinlar uyushtirish, maxsus guruhlarda qizigarli va bajarilishi oson
bulgan mashgqlar tashkil etish o’quvchilar harakat faoliyatlarini to’g’ri shakllantirishga katta
yordam beradi.

Men o'z darslarimni o'tish bilan birga o'quvchilarimga milliy sport, harakatli o'yinlarni
ham tushuntirib ko'rsatib boraman. Bu esa o'quvchilarimni yanad faol bo'lib, fanga bo'lgan
qiziqishlarini oshib borishiga sabab bo'Imoqda.

Quyida, maktablarda o’quv-tarbiya jsarayonida qo’llash mumkin bo’lgan milliy sport, harakatli
va ko'ngilochar o’yinlardan bir nechtasini e’tiboringizga havola etamiz. O’yinda 2 tadan ortiq
ishtirokchi qatnashishi mumkin. 15-20 metrlik masofaga 70-80 sm uzunlikdagi tayoq tik
o’rnatiladi. Har bir o’yinchi xuddi shunday tayoqni tik tayoqqa qarab uloqtiradi. Tayoqni
ko’p marta yiqgitgan o’quvchi g’olib hisoblanadi.

“Kes-kes”

Ishtirokchilar ikki guruhga bo’linadilar. Birinchisi oldinda, ikkinchisi orqada turadi.
O’qituvchining ko'rsatmasi bilan birinchi guruh qochadi, ikkinchisi quvlaydi. Quvlovchi
o’yinchilaryetib olsa, o’zlari orqaga qochadilar, ushlaganlar quvlaydilar. O’yin ishtirokchilaridan
ko’pi ushlanib, ular soni 0z qolguncha o’ynaladi.

“Qirq tosh”

O’yinchilar 3-4 guruhga bo’linadilar. O’yin estafeta shaklida o’tkaziladi. Hamma guruh
qatordagi orqama-orqa bo’lib saflanadilar. O’qituvchi buyrug’i bilan har bir guruh oldidagi
o’yinchilar har qadamda tosh qo’yib chigadilar va belgilangan joydan gqaytib keladilar.
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Keyinchi o'yinchi esa shu yilgan toshni yig’ib keladi. O’yinni birinchi bo’lib tugatgan guruh
g’olib hisoblanadi. Toshlar o’rnida tennis to’plaridan ham foydalanish mumkin.

“Durra soldi”

O’yinchilar doira shaklida o’tiradilar. Boshlarini tizzaga qo’yib, ko’zlarini yumadilar. Bir
o’yinchi qo’lidagi durrani biror o’yinchi orqasiga qo'yadi, durra qo’yilgan o’yinchi boshlovchini
quvib ketadi. Boshlovchi 0’z joyiga o’tirib olsa, keyingi durrani solish uchun aylanadi. O’yin
shu tariqa davom ettiradi.

“Tepish”

O’yinchilar bir safga tiziladilar va ularning har qaysisi oldiga to’plar qo’yiladi. Har
bir o’quvchi qo’lini  yerga qo’yib turgan joyida 15+-20 marta aylanadi. So’ngra to’g’ri
borib to’pni tepadi. Qaysi o’quvchi adashmay to’pni tepsa, g’olib hisoblanadi. Bunday milliy
va ko’ngilochar o’yinlarni maktab sharoitidan kelib chiqib, o’quvchilarning yoshi, jinsi va
qizigshlariga mos holda qo’llash mumkin.

Bu o’yinlar ular kayfiyatlarini ko’targan, tetiklashtirib kuch to’plaganlar. Ayniqsa bahorgi va
kuzgi fasllarga mos bo’lgan o’yinlarni butun-butun qishloglar o'ynashib, o’zlarini shod
etishga harakat gilganlar. Bu o’yinlar hosil bayramlarida, sayl va to’ylarda tantanali ravishda
o’tkazilgan. Eng kuchli qo'rgmas botir chaqqon ishtirokchilar taqdirlangan va sovrinlar
olgan. Bu esa o’zbek badantarbiya o’yinlarining rivojlanishiga katta yo’l ochib bergan.

Adabiyotlar:
1. Ayrapyans L.P. “Milliy sport turlari va o’yinlarning rivojlantirishning muommolari.
Toshkent-1998 yil
2. 1001 o’yin” T.Usmonxo’jayev Toshkent-1995 yil
3. Ibn.Sino.“Tib.qonunlari”.PDF.2011y
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AHHOTanus: YOy MaKosaia yKyBUMIap ypTacu1a )KUCMOHHUH TapOus Ba TABJIMM MaIlIKJIapaH
dolimamanumn TapTUOIApU TYFpUcHAaru Kapanuiap, JKucMoHWi TapOusi skapaéHuMIa aKJIHi,
axJIOKHUI Ba 3CTETUK TapOus Ba3u(amapuHU XaJl TULI MyaMMOJIapd MyXOKaMa KWJIMHTaH.

Kanurt cy3iaap: ;xucMOHMI MalllK, THMHACTUKA, TYPU3M, XapakaT, CTPYKTypa, YAHUKHILI

JKucmoHmit Mamkiap KUCMOHHUNA TapOUSTHUHT aCOCHI BOCUTacH 0Ynu0, y TapuxaH rTMMHACTH-
Ka, YHnHIap, copT Ba Typu3M Tap3uja rypyxJjapra axparuino, tTapOus kapaéHUHUHI BOCHUTa-
cu cudaruga ¢oinananud® kenuHau. XKucmonuil Mamik 1e0, KUCMOHUN TapOusi KOHYHUSITIapU
Tanmabnapura xaBo0 OepyBuYHM, OHIVIM paBHIIa OakKapuiaauraH UXTUEPHA Xapakar (aoiustia-
PUHUHT Typiu TYpKyMH TylIyHWiIagu. byHnait xapakar daonusmiapu TMMHACTHKA, VHAUHIIAD,
CHOPT, TypuU3M Mamikjapu cudaTuaa TapuxaH TH3UMIAIITHPWIANA, YCYAUSTH TYIUTAHIW Ba
Tynaupunan. JKucMOHME MaIIKHM BY)KyATa KEJIMIIM TapuxaH Katop Aapciaukiapaa MOtumouii
Kamoa Ty3yMH JaBpura TYFpu Kenaau ned kypcaruinaau. JKUCMOHUI MAalIKHUHT BYXKY[Ara Keju-
muaa 00beKTHB cabald Kuiand MOTHAOUN OJAaMHUHT KOPHH TYHAMPHUIN MaKCaauia OB KUJIUIIIH,
cyObekTuB cabal cudarrja OHTHUHT HaKWUIaHUK Ae0 Kapanau. Motunonii KyposigapHu Uii-
JATUIIHA OuaMarad uOTUIONH ofaM ¥3 YiKacuHU (OBHMHH) XOJIJIaH TOJAMPryHYa KyBiaraH. by
OuslaH OBYM OPTraHM3MHM KaTTa )KMCMOHUH Talléprapivkka MyXTOXIHUK ce3raH. KucMoHHM Taii-
éprapiuru etapnu OyIMaraHjIapuHUHT y3mapu oBura eM Oynrad. lllynra kypa BakT yrumm 6u-
Ja” UOTHIOUN ofgamiap OBra rana-raua 0ynuo ynkaguran oynaunap. Motumonii Kyposuiap: To,
KUppaiu Tou OoiaHraH Haif3a, xac-uya OWiIaH HOMHraruHa OCpKUTHINO KyWHiraH 4oxJjapaaH
Ba Oomkanapjaan opumiap ¢oiganana Oomnuiamrad, WKTUMOWN OHT MIakiuiaHa oomranrad. OBma
UIITUPOK 3TOJIMAaM KoJiraH KaOWilaHu Kapusiiapu €iuiapra TOUHN HUIIMHTA OTUIL, YHU 3apOUHU
Ky4alTUPHUIIHY MalllKk KWiaupa Oonuiaran Ba Oy Ouiian TapOusira acoc COJMHIaH TapOus xapa-
¢HUHUHT 3JeMEHTIapu IakuuiaHa Oomarad. KelnH4yanuk ymoKTUpHI, KyBHO eTHUI €KH KO-
YHUIIl YYyH IOTYPHI, Cakpaliap Mallk KuiuHa OomuiaHradH. by sca >KMCMOHUI MalikjiapHU
XaMmJa XUCMOHHMHA TapOMSHUHT >JIEeMEHTIIAPUHU BYXKyAra KEIHMIIM Ba IIAKWIIAHWII JaBpU Je0
Kapanrad. [y xyHra xenu0® Oy Mamikiap XO3Upru 3aMOHHUHI €HTWJI ameTHKa, TMMHAacTHKa,
CHOPT YHUHIIApH, SKKa Kypalulapd, TYpU3M Ba CIOPTHUHI OOIKa Typiapu Tap3uaa *KUCMOHUN
TapOus xKapaCHU yuyH acocuil Bocuta cudaruaa ¢poigarannaMokaa. JKucMOHNNM MaIikiap Xui-
JAPUHUHT KYTIAaWUIINTra THCOHHUHT MeXHAT (aoNusATH XaM TabCUp KypcaTau. MabiIyMKu, MEXHAT
KUCMOHUU Kyd, YUAAMIIMINK, TE3KOPJIHUK, YaKKOHIUKIEK MHCOHHUHT XUCMH (Xapakar) cudar-
JAPUHUHT MAbIyM JapakaJaru Tauéprapiauru, yHUHT PUBOXIIAHTAHIMTHHE Tanal Kunaau. Tap-
Oust amanuéruia, acocaH, MHCOH MexHaT (aoNusATHAA KYJUIAWAWraH XapakaTiapuHU KYTPOK
Mamk Kuiaan. KUCMOHMIM MAalIKHUHT PUBOXIIAHMINIKA JUHUN Mapocumiiap, Oaiipamuiapaaru
ViuHIap, pakciap, Xapouil gaonausTiaru, caHbaTIard OHIVIM paBUlIa Oa)kapuiaJuraH UXTHE-
puii xapakarinap BocuTta OYnmuO xu3Mar Kuiaaau. JKUCMOHHME Mamkiap TaOuaTUHU TaOWHi
konyHnap .M. CeuenoB Ba W.II. IlaBnoBHuHT unmuil nynékapanuiapuaa ouud Oepuiran. Mx-
tuépuii xapakar CedeHOBHUHT (PUKpUYa, OHT Ba aKJ OMIIaH OoIIKapuiIaau Xamaa Oupop Makcaara
nyHantupunran 6ynanu. I1aBnoB sca xapakariaapHu GU3UOIOTMK MEXaHU3MUHU 0YH0, Xapakariap
00I MUSl MYCTJIOK KUCMHHUHT TYIUIAIl XyCyCHATH OWJaH OOTIMKIMTHHA OMPUHYM, UKKUHYA
CUTHAJI CUCTEMACH, IApPTIN XaMJa IapTcu3 pedaeKcIapHUHT aKTUB MIITHUPOKUAA BY)KYIAra Ke-
JUNUITATAHA WIMHAK ucOoTinaan. JKucMOHUN MalIKJIapHUHT Ma3MyHH Ba Imakiu. bapua xomuca
Ba »apaéHiapra yxiaml )XHCMOHHMI Mallkjaap Y3MHUHT Ma3MyHU Ba Imakiaura sra. JKucMoHMM
MallKHU Oakapuinga coaup OYynaguraH MeXaHUK, OWOJOTHK, IMCHUXOJIOTHK >Kapa&HIapHUHT
TYIUIAMHM KUCMOHHUN MAIIKJIAPHUHT Ma3MYHUHHM BYXKYIAra KEATHPAIW, YIAPHUHT TabCUPHUAAH-
xapakar (GaonuATH Y4YyH KOOWIHUAT puBOkiIaHagu. lIyHuWHTAEK Mamk Ma3MyHUTa YHUHT
OynakJapuHu TYIJIaMW, MacajaH, Y3YHJIHMKKa Cakpalija TaHara TE3JIMK Oepulll, JETCUHMUII
XaBoJla YYMIl, epra TyLIMII 3BEHOJapu XamJla MallKHU Oa)kapullja Xaj KWIMHAJUraH Basuda-
Jap, MIYHUHTIEK MalIKHU Oa)kapuIlaH opraHu3Maa coaup 0yaaaurad pyHKUHOHAI Y3rapHiliap
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XaKHMJaru Ha3apuil OMiaMM Ba amMaliiil Xapakar Majnakajapu kupaau. by snemeHTiapHuHr 6apuya-
CH J)KUCMOHMM MAIIKHUHT YMYMHUH Ma3MyHUHH BY)KyaAra KeaTupaau. JKucMoHUIM MallIKHUHT 1IaK.
U yJIapHUHT WYKH Ba TAlIKK CTPYKTYpAaCHHHM MYBO(QHKIWTHIA KypUHAAW. MaIIKHUHT WYKH
CTpyKTypacura nry (aoiusaTHu Oa’kapHIla UIITHPOK 3TaJUraH CKEJIeT MYCKYyJUIapH, YJIapHUHT
KUCKAPUIIH, IY3WINIIN, Oypaauily Ba X.K., OMOMEXaHUK, OMOXUMHK OOFJIAHUIILUIAPU — DHEPTHUS
cap(iaHuIIy, IOPAK-TOMUP, Hadac oM, HEpB OOIIKAPYBU Ba OOIIKA OpraHajaplaru xapacH-
Jap, YIapHUHT y3apo OOFMUKIMIMHMHI, Y3 MUUTa OJNaju. BHOJOrMK, MEXaHUK, ICUXOJOTHK Ba
Oo1IKa Jxapa8HIApHUHT MallK Oakapuija OMpuHU OMpH OWiIaH ajaoKacH, Y3apo KeTHIIWITaH-
JMTU IOTYPUII MalIKiIapuaa Oomikada Oyica, mTaHra Kyrapuuiia Oomkava, SbHH UYKU CTPYK-
Typa Typaudya Oynagu. MamIKHUHT TalllKM IIAKJIM, TAallKKM CTPYKTYpacu 3ca yIla MaIlKHUHT
TallKK KYPUHUIIM, XapakaTHU Oa)kapulll MalTura KeTraH BakT €Kku Kyd capduam Mebépu Ba
XapakaT MHTEHCUBIUIMHUA KYPUHUIIN OWJaH XapakrepiaaHaau. JKUCMOHHMI Mallkiap akiv Ba
Ma3MyHH y3apo OOrnuK Oynub, Oup-OMpuHHM Takazo 3Taau. Ma3sMyHHHHT Y3rapuiid IIaKIHU
y3rapummra oau0 kenaau. MasmyH makira HucOaraH acocuil poiHu yitHaiau. Macanas, Xap-
Xui Macodana Te3NuK cU(ATHHUHT HAaMOEH OYIUIIM IOTYpHUII TEXHUKACHHHMHI XaM Typiinda
Oymummra cababuu OYiraau (KaJaMHUHT KaTTaJUuTd, 9acTOTaCcH, TAHAHUHT XOJIaTH Ba X.K.). [Ilaki
Ma3MyHIa TabCUp Kypcaraau. AHUK MabliyM OUp XapakaT y4yH HaMO€H OYnaéTraH »KUCMOHUMN
cudarnap nry *UCMOHUN MalIKHHU Oakapulljard majnakara tTabcup Kwiaau. lllyHuHr yayH cy-
3yBUM Ky4yM OWJIaH I'MMHACTMKAa4M Ky4H, LITAHradu Kyuu Oupu-Oupuzaan dapxnanaau. JKucmo-
HUI MallKHYU IIAKIM Ba Ma3MYHUHHUHT PalMOHA]l MYBO(UKIUIUTa SPULIHMII )KUCMOHUN TapOus
HAa3apusICH Ba aMaJIMETUHUHI acOCHN MyaMMOJIapuAaHaup. by MyamMmo KucMmaH xapakar Maia-
KacHl Ba KYHMKMAacura, HIYHHHIJEK >KHUCMOHHUHM cudatmapura xaMm Tabaykauaup. JKucMoHHi
MaIllKk TEXHUKACH Xap KaHJai XapakaT akTH XapakaT (aoiusTH TapKUOWIAaH MKKHA HApCaHU: a)
Oaxapuna€Trad Xapakar, yHH OakapuiigaH Keiaud YuKaJuran Makcai;, 0) xapakaT Basu(pacuHU
XaJl KWINIIHUHT yCyIuHU ¢apkiam kepak 0ynagu. KynuHua Oup Xuia xapakaT Typid yCyJIusiT-
napaa Oaxkapuiiaay, MacaiaH, OalaHIIMKKa cakpalla MjaHKara TYFpUAaH, Jar, YHI TOMOHJap-
JaH orypu6d kenu0 Ba IUIaHKara sSKUH €KM YHJaH y30KJaru o€k OWjlaH JEeNCHHUII MYMKHH.
Acnuza 3ca 1y MaliKHHM IOKOpHA KailJ KHUJIMHraHUIaH OOIKAa4apoK, OCOH, 03 dHeprus capd-
na0, OenrumaHral XApakaTHU (Basu(aHu) camMapaiy Xald dTHII YCYIHUATH MaBXyJl. Xapakar Ba-
3udacMHU OCOH caMapalii Xaljl KWIWII y4yH TaHJaHTaH XapakaTr akTd ((haonusT)Hu — KHUCMO-
HUW Malik TeXHUKacu Ae0 aram Kalyn KuinHraH. TexHuka - rpekda cy3 0ynub «Oaxkapa OiuII
CaHbaTW» JeraH MabHOHU Ounaupanu. JKUCMOHMH Malllk TEXHUKACH JOMM y3rapud Typaau Ba
TaKOMHJUTala u. TakoMUIIaIraH XapakaT TeXHUKACH FOKOPU HaTHXka KypcaTHll rapoBu 0Yiubd
yYHIa CHOPTUMJIAPHUHI TUHUMCHU3 TEp TYKUIIM OpKajiu 3pumiwiagu. CHOPTUYMHUHT KUCMOHUN
TaUEprapiIuruHu OPTUIIM €KUM YHUHT TaBJacH Ty3WIUIIN (aHaTOMHSICH), OOIIKaya alTranja >Kuc-
MOHHMI PHUBOMJIAHTAHJIMKHU KYpcaTyBUM KYPCATKUWIAPHUHI TYPJIU-TYMAHJIUTU (COH CYSITMHU
KalnTalau €KW Y3YHJIMTH, €JIKa CysSTd YIYaMUHHUHT TYpJIM XWIIUTH Ba X.K.) CIIOPT Typu — XKHC-
MOHHMI MamkiIap OaXapulll TEXHUKACUHU ACOCHMHHM YHHMHI 3BEHOJapu €EKU JeTallJlapuHU
y3rapummra, anMamumura ca6ad oynaumu MyMkuH. TeXHHKa yHMHI acocH, 3BEHOJIapu Ba Jie-
Tajiapu 1e0 Kucmiiapra OyiauHrad. TeXHMKaHUUT acOCH JIeTaHJa XapakaT OpKalu KyHWiIraH
Bazu(pacuHM OaXkapuIl yuyyH Kepak OymaguraH xapakar (aojausTd TU3UMUHUHT Y3aK KUCMHU TY-
myHuinaau. Kynnanran ycymiap TaHaHUHT KMCMJIAPUHHU Y3apo KEJIMIITaH X0JIJa, Xapakar akTH-
HUHT KETMa-KeTJWTH TU3MMUHU Oy3Mal, KUCMOHHH cudariapu (Kyd, Te3KOPIHK, YAKKOHIIHK,
MYCKYJlIap 3ralyBYaHJIUIH Ba OYFUHIIAP XapaKaTyaHJIUTY) HUHT KepakiIniya HAMOEH KUITMHUILUHU
TaKa3o 3TaJAu. YCysl camapanu Oyica, aManuéraa yHyMIIM KYJUIAHUIIM MYMKUH Ba y30K BaKT
VY3UHMHT Xa€TUi — aMaJduWIMruHu cakiaa® Kosmaau. MacanaH, OanaHIUIMKKA CaKpaIlHUHT
«®Docbepu-dnon» ycynu camapaiu Oyiaca Xam, Xo3uprada KYMUMIUK CHOPTUHIAD «IIEPEKU-
HOW» ycynuaaH (oiinananagunap. SIHru ypranyBumiIap y4yH 3ca XO3MPIU KyHrada «Kajaamiad
cakpab yrunmn ycynuaan GoiaTaHIIMII CaKpall TEXHUKACUHU Y3IAIITHPHUIILIA KEPAKIU caMa-
pa 6epaau. TexHukaHu 3B€HOCH JeHniranja, 0axxapuiaéeTral XapakaTHUHT aCOCUN MEXaHU3MHU
— cakpaluiapia ACTCUHULI, YIOKTUpHIUIapAa ¢uHaN Kyd capuialiHu OakapHuil y4yH €paam
OepamuraH Xapakar (aoNusITH TapKuOwmaru Oynakiap TymyHwiIanud. Ilegaroruk skapaénna
MAIIKHUHT aCOCUH 3BEHOCH MEXaHU3MHUHM VY3IAIITUPHUII YKUTHUIIHUHI HErM3M J1e0 Kapayaiu.
TexHUKaHUHT Y3IAIUTUPUIMIIA MAIIK TEXHUKACUHUHI ACOCHHM ypraHuul aeMakaup. TexHuka-
HUHT JeTanu Oy, XxapakaT TapKuOura KUpras, JEKHH YHUHI acOCHUra, 3BEHOJIapHura 3uéH eTKas-
Maiiiuran KymmuM4a xapakariap €Kd Iy XapakaT MEXaHH3MH TapKUOWJaru SHT Maiiia
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Oymaknapaup. YHU xapakaTr TapkuOula 6axapca xam Oakapmaca xam Oynaau. MacanaH, y3yH-
JMKKa caKpaliga KAMJIUpP TaHara Te3JIMK OCpUIIHU KECKUH Te3JaHHUII OWIaH, KUMIUD Te3TaHMII-
HU aCTAaCEeKMHJIMK OwsiaH Oomluiaian; Kucka macodara orypyBud — XaM TYCHKJAp OIla, Xam
TYCUKJIAp CH3 IOTYpHUIN HyJIkacuaa Te3 Xapkamiana onagud. CtapT ydyH CTapT KOJOJKACUHU
YpHaTUII 3ca WKKaida macodama Typiauya, ynap Kalcuaup AeTanu OwnaH Oupubupuman dapk
KWUJIaI4, JIEKHMH Oy JeTall MalllK TeXHUKACHHU acoc €KM 3BEHOCUra 3UEH eTKa3Malau

®doligananunran agabuériap:

1. @.A. Kepumos. Cniopt Kypaiu Hazapasich Ba yciayounéru. Tomkent 2001 .

2. Annomuni Ba bapunnoii (Mmaxcyc tect). Tomkent 2004 ii.

3. lII.K. ITaBnoB. Myco6aka Kouganapu, yaapau Tamki 3tuml. Tomrkent 2007 i
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