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JISMONIY TARBIYA ORQALI INSONLARDA SOGLOM TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISH IMKONIYATLARI

Uktamova Kamolaxon Madaminxon qizi
Jismoniy madanivat fakulteti Jismoniy madaniyat yo nalishi
21.123 guruh talabasi

Anotatsiya: Soglomiashtirish mashqlari salomatlikni yaxshilash va mson ehtivojlarini
qondirishning asost, dam olishning samarali vositasiga aylandi. Talaba yoshlar valeologivasr
soglomlashtirishga, o‘quv va bo‘lg’usi mehnat faolivati samarasini oshirish magqgsadida
salomatlknr yaxshilash va umni asrash shakl, usul va vosialarini o‘rgatishga yo‘naltrilgan
bo‘lishi kerak. Aymi paytda jismoniy tarbivaning hozirgi metodikasi yoshlar salomatligini
mustahkamliash muammolarimi hal etmayzdl.

Kalit so‘zlar: Usul, vosita, jismoniy tarbiva, quvvat zahirasi, jismoniy sog‘lomiashtirish,

sport.

70-yillarga gadar ko‘pgina mamlakatlarda 1shlab chiqanish faoliyati, hayotiy
tushunchalarga yo‘naltirilgan kontseptsiya mavjud edi. U dam olish, emotsional quvvat olish
uchun bo‘sh vaqtdan foydalanmishmi nazarda tutadi. So‘nggi vaqtlarda shaxsiy ehtiyojlarni
gondirish kabi yo‘nalish tobora keng tarqalmoqgda. Ushbu kontseptsiyaning 80-yillarda paydo
bo‘lishi jismoniy soglomlashtirish va sport klublarining faoliyatiga chuqur ta’sir ko‘rsatdi.
YAngi kontseptsiya shug‘ullanuvchilar oldiga aniq vazfalarmi qo‘ymaydi, balki msoniy
munosabatlar, turmush tashvishlaridan cheklanish, salomatlikni yaxshilash imkoniyatlariga
mo‘ljallangan. Bu esa ko‘pgina mamlakatlarda sport va sog‘lomlashtiruvchi sport o‘rtasida
tafovutlar hosil bo‘lishiga olib keldi. Sport klublari va assotsitsiatsiyalarining an’anaviy
dasturlariga kirtilmagan. Jismoniy sog‘lomlashtirish faollikning yangi shakl va turlari paydo
bo‘ldi. Ular aholi o‘rtasida tezda ommalashib ketdi. Gimnastik va trenajyor zallar, boshqa
sog‘lomlashtiruvchi maskanlar sonining keskin oshishi, sport mollarini ishlab chigarish va
sotishning ofsish1 bu ytimoly ko‘rimishning tashqi ko‘rinishlart edi. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik bilan shug‘ullanish keng tarqaldi. Tanlangan sport turt yoki tavsiya qilinayotgan
dasturlariga qarab, aerobika, yugurish, yurish, golf, tennis, suzish, bodibilding bo‘yicha klublar
faoliyat yurgiza boshladilar. Xulosa qilib aytganda, soglomlashtirishga yo‘naltirilgan jismoniy
mashqlardan foydalanishning aniq kontseptsiyasi paydo bo‘ldi

Ofzbekiston Respublikasining talabalarni jismoniy tarbiya qilish bo‘yicha jorty kompleks
(1987y), hududiy (1992y) dasturlari amalda o‘zlarini oqlamadilar. Bu oliy o‘quv yurtlarida
o‘qish davomida yoshlarning funktsional 1mkoniyatlari darajasi yildan-yilga tushib
borayotganligi sabablaridan biridir. Jismoniy rivojlanish deganda tananing morfofunktsional
kompleks xususiyatlari tushuniladi, bu esa jismoniy quvvat zahirasini belgilaydi. Bundan
ko‘rmib turibdiki, jismoniy rivojlanish darajasim tadqiq etishni umi baholashni o‘rganish
o‘qituvchi uchun ham, talaba uchun ham birdek muhim. Jismoniy rivojlanish darajasi-
jismoniy mashg‘ulotlar xarakteri, xususiyatlari va imkoniyatlarini aniglab beruvchi muhim
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omildir. Jismoniy imkoniyatlar diagnostikasi aniglangan kamchiliklarni bartaraf etish uchun
pedagogik ta’sir yo‘nalishini ob’ektiv belgilash imkonini beradi. Talabalar tanasining jismoniy
rivojlanishini antrometrik tadqiqoti shunm ko‘rsatdiki, o‘g‘il bolalarning bo‘y1 o‘rtacha 174,4
sm, qizlarniki-161,3 sm; og‘irhgt 63,6 kg va 54,1 kg mi tashkil etadi. Talabalarda quyidagi
kamchiliklar qayd etilgan: quvvat ko‘rsatkichlart me’yordan ancha past, orqa mushaklar kuchi
o‘pkaning hayotiy hajmi kurs yuqorilagan sar1 yomonlashmoqda, yomon ovqatlanish. Yigitlar
gavdasi yildan-yilga kuchayib, qizlarda bu ko‘rsatkich pasayib boradi. Ikkinchi va uchinchi
kurs talabalarida turli yurak kasalliklari anigqlangan. N.I.Arinchin fikriga ko‘ra, bu kasalliklar
yurak uchun og‘irlik qgiladi. Rufe sinovi bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqotlar talabalarning yurak
ishlashi qonigarhi ekanligimi tasdigladi (o‘rta darajadagi yurak faoliyati etishmovchiligi).
Yugqorida keltirilgan asoslar talabalarning valeolgik tarbiyasi qayta ko‘rib chiqilishi loizmligini
yana bir bor tasdiglaydi. Jismoniy tayyorlik baholanganda shu narsa ma’lum bo‘ldiki,
ulg‘aygan sari yoshlarning kuch-quvvati oshib boradi, chidamliligi va tezkorlik xususiyatlar esa
pasayib boradi. Umuman olganda, yigitlarning jismoniy tayyorligi qizlarnikiga garaganda
ancha vyaxshi. Yoshlar salomatligining yomonlashib ketayotgami sabablaridan  biri
soglomlashtiruvchi jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasini ishlab chiqishga etarlicha
e’tibor berilmayotganhgidadir. Talaba salomatligi jismoniy tarbiyaning asosiy yo‘nalishi
sanalmagan. SHu sababli yoshlar salomatligining ob’ektiv ko‘rsatkichlarimi o‘ziga asos qilib
olgan valeologiyaning ilmiy-pedagogik kontseptsiyasini shakllantirish zaruriyati paydo bo‘ldi.
Jismoniy rivojlanish, tananing funktsional va jismoniy tayyorligi, shaxsiy ruhiy xususiyatlar
haqidagi ma’lumotlar nson salomathgining tarkibiy elementlari hisoblanadi. Valeologiya
pedagogik kontseptsiyasiga shaxsni har tomonlama rivojlantirish, o‘qituvchining ongi va
faolligi, umumiylik va individuallashtirish birligi, sog‘lomlashtirish yo‘nalishi, doimiylikning
didaktik  printsiplart asos qilib olingan. Ushbu kontseptsiyaning bazisi individuallashtirish
printsipidir. Bu sog‘lomlashtirish jarayonining samaradorligini oshiradi. Sog‘lomlashtiruvchi
Jjismoniy tarbiyaning magsadi jismoniy etuklikka erishish. Buning uchun quyidagi vazifalarn
bajarish lozim:

- kontingentning birlamchi holatini antropometrik tadqiqot usullart yordamida aniglash
(jismoniy rivojlanish, tananing jismoniy va funktsional tayyorligi);

- jismoniy trenirovka vositasi yordamida talabalar salomatligi darajasini ko‘tarish;

- jismoniy ahvolm yaxshilash o‘z-o‘zim1 baholash va nazorat qilishning samaral usul va
shakllar1 bilan tanishtirish. Ishlab chiqilgan kontseptsiya, oz navbatida, jismoniy mashqlar
bilan muntazam shug‘ullanishga ehtiyoyjmi  oshirish, jismoniy tarbiyaga noan’anaviy
yondashuvni ta’'minlash, salomatlikni asrash va mustahkamlash, shaxsni har tomonlama
rivojlantirish imkonini beradi.

Aym vaqgtda soglomlashtiruvchi jismoniy tarbiyaning ilmiy kontseptsiyasi magqsadh
dasturlash usuliga asoslanadi. O‘quv materialini rejalashtirishda salomatlik ahvoli (jismoniy
rivojlanish, tananing funktsional va jismoniy tayyorligl) boshlangich ko‘rsatkich sifatida
olinadi. O‘z navbatida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya sogflomlashtirish mashglar
yordamida umummadaniy jjtimoiy vazifalarni bajaradi. Bu vazfalar o‘zini namoyon etishiga
garab quyidagi gurhlarga ajratiladi:
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1) Salomatlik darajasi, jismoniy rivojlanish, gavda tuzilishi va jismoniy ahvolning
yaxshilanishu;

2) O‘quvchi-yoshlarni o‘quv va kelgusidagi mehnat faoliyatiga jismoniy tayyorlash;

3) YOshlarning faol hordiq chigarishi va bo‘sh vaqtdan unumli foydalanishga bo‘lgan
ehtiyojini qondirish;

4) Talabalarning harakat mmkoniyatlarini rivojlantirish. Sog‘lomlashtirish vazifalari
valeologik tarbiya jarayonida amaliy mashg‘ulotlarning samarali shakllari, usullari va vositalari
yordamida bajariladi.

Mashglar kompleksi

1. D.H: oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar belda. Har bir hisobda boshni oldinga, orqaga,
o‘ngga, chapga egish.

2. D.H: oyoglar yelka kenghgida, qo‘llar ikki yonga uzatilgan, har bir hisobda qo‘l
bilaklarini aylantirib harakatlantirish.

3. D.H: oyoqlar yelka kenghgida, qo‘llar ikki yonga uzatilgan, har bir hisobda qo‘llarini
aylantirib harakatlantirish.

4. D.H: oyoqlar yelka kengligida, qo‘llarda gimnastika tayog1 va skakalka. Qo‘llarni
yuqoriga to‘g‘ri uzating va elka suyaklarini 1shlatib aylana hosil qiling va boshlang‘ich holatga
gayting.

5. D.H: oyoqlar yelka kenghgida, qo‘llar belda har bir hisobda gavdami chapga,oldga,
o‘ngga prujinali egish

6. D.H: oyoqlar yelka kenglgida, qo‘llar belda 1:3 hisobda gavdani egib, o‘ng qo‘l bilan
chap oyoqqa prujinal egish, 4 hisobda boshlang‘ich holatga qaytish. Xuddi shu mashqni chap
qo‘l bilan o‘ng oyoqqa prujinali egib takrorlang. Egilgandan barmogqlar uchi yoki kaft bilan
polga tegishga harakat qiling.

7. D.H: oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar belda. Har bir hisobda qo‘llarni yonga yozib
o‘ngga, oldga, chapga egiling.

8. D.H: oyoqlar yelka kenghgida, qo‘llar belda 1:4 hisobda gavdani o‘ngga, 5:8 hisobda
chapga aylantirib harakatlantiring.
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