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КИРИШ

j  Жахоидаш барча давлатлар, халкдар энг аввало саломатликни 
сакдаш, жисмонан бакувват булиш, узок; умр кУриш ва улар би- 
лан бошик; болтан ижтимоий-икгасодий эоаадда умуммаданий жа- 
раёнларга жвддий эътибор билан кдрашади. Бутабиий бир х,олдир. /  

Юртимиздаги ахолии инг барчаси бу йУлларни яхши билади ёки 
Уз вакщца улардан максадли фойлдланмоедалар, деб айгиш кийин 
булса ажаб эмас. Шу сабабдан барча ёшдаги кишиларда, айникра 
ёш болаларда тур ли касалликларга чалиниши, жисмонан заиф *олат- 
лари куп учрайди. Бундай нохуш вокрликларнинг олдини олиш 
макрадида тиббиёт сохдси узок; йиллардан буен хизмат кдииб ке- 
лади. Барча со\адаги таышм-тарбия жараёнларида саломатликка 
эришиш йУлларини Ургатиб кеяинмокда. Хадислар, турли хил дос- 
тонлар, бадиий асарларда табиий хдракатларни усталик билан ба- 
жариш, жисмонан чинтдеш, махоратга эришиш масапалари чукур 
баён этилганлигининг гувохи булиш мумкин. Айнщса буюк алло- 
ма Абу Али Ибн Синонинг илмий меросларида инсонни тугили- 
шигача ва ундан кейинги бир умр буйича парваришлаш, жисмо­
ний тарбиялаш, чиникгириш йУллари ашщкУрсатиб берилган. Бун­
дай жараёнларни давом этшриш ва эдаёзда амалий жихатдан фой- 
даланищца х;озирги давр педагогика, анатомия, физиология, ги­
гиена, жисмоний тарбия фанлари ва бошкд илмий асосланган ил- 
юр тажрибалар асосида хизмат кдчмокда.

т’Узбекистон мустакиялиги шароитида соелом  авлодни тарбиялаб 
етиштириш, уларнинг жисмоний ва маънавий камолотини доимий 
равишда ошириб бориш тадбир-чоралари ишлаб чикилди. А^оли- 
нииг барча табакдлари ва кдтламларида жисмоний тарбия, спорт, 
саёздат ва халк; миллий уйинларидан кенг, максадни фойдаланиш- 
ларига шароитлар яратиб берилмокда/Жисмоний тарбиянинг сало­
матликни яхшилаш, ме^нат кобилиятини ошириш, умрни узайти- 
ришдаги афзалликлари хдвдла телерадио, матбуотларда кенг куламда 
таршбот ишлари олиб борилмокда. Махсус адабиётлар, Укув-услу- 
бий кУлланмалар нашр этилмокда. Улардан мацсадли ва онгли ра- 
вишда фойдаланиш хар бир фукэронинг бурчи здасобланади. j 

Таъкидлаш жоизки, Республика олий Укув юртларининг жис­
моний тарбия факультетлари (1бта), Олимпия Уринбосарлари кол- 
лежлари (хдр бир вилоят марказида) соиюмлаштирувчи жисмо­
ний тарбия уларнинг Укув режалари асосида даре сифатида утка- 
зилмокда. Бошкд турдагиУрта махсус Укув юртдяри (коллежлар,
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лицсйлар ва \.к.) \амда барча олий Укув юртларида (улар бОдан 
ортюО жисмоний тарбия дарслари хамда оммавий спорт тарбияла- 
рида согломлаштирувчи жисмоний тарбия ва халк; миллий Уйинпа- 
ри маълум даражада кУлланилиб келинмовда. Шунингдек ахоли 
истикомат жойлари, мактаб ёшигача болалар муассасаларвда тур ли 
байрамлар ва анъанавий маросимларда сокломлаипирувчи жисмо­
ний тарбия хамда халк миллий Уйинлари оммавий равишда таш- 
кил этилмокда.

Ишлаб чикариш мехнат жамоалари, турли хил давлат идо- 
ралари ва жамоат ташкилотлари, кишлок; мехнаткашлари орасида 
соЕломланггарувчи жисмоний тарбия ва халк; миллий уйинлари 
кенг кулоч ёймовда.

Спорт иншоотлари ва маданият марказларида, айникса бо­
лалар ва усмирлар спорт мактабларида (БУСМ) хамда Республика 
Олимпия Уринбосарлари спорт мактабларида (РОУСМ) ёшларни 
*ЭР томонлама ривожлантириш ва уларнинг спорт махоратларини 
тобора оширищда согломлаштирувчи жисмоний тарбия ва халк 
миллий Уйинларидан макрадли фойдаланилмокда.

Бундай куп тармокли ва кенг киррали сохаларда сошом- 
лаштирувчи жисмоний тарбия ва халк; миллий уйинларини таш- 
кий килиш йуллари ва уларнинг мазмуни хамда мохиятларини 
илмий педашгик жихатдан Урганиш, тегишли Укув-услубий кУллан- 
малар яратиш энг долзарб муаммолардан бир и булиб хисобланади. 
Бундай муаммолар счимини топиш ва жисмоний тарбиянинг сало- 
матликни яхшилаш, соелом  авлодни тарбиялаб етишгирищца ушбу 
кУллаима маълум даражада хизмат килади деган умиддамиз.
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1-БОБ. СОГЛОМЛАШТИРУВЧИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ 
ВА УНИНГ ШАКЛЛАРИ.

1.1. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА УНИНГ 
СОГЛОМЛАШТИРУВЧИ ОМИЛЛАРИ, ШАКЛЛАРИ 

ХДК.ИДА ТУШУНЧАЛАР.

1.1.1. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ИЖТИМОИЙ-ПЕДАГОГИК 
ЖАРАЁН СИФАТИДА

/ Жисмоний тарбия инсон танасини (организм) шакллантирув- 
чи, унинг барча харакат фаолиятини таьминловчи хамда ривож- 
лантирувчи тарбиявий жараён хисобланади. Унинг мазмунида хар 
хил жисмоний (гимнастика) маппушри, Уйинлар, табиий хара- 
катлар мужассамлашган. Шунингдексоф хавода сайр-саёхатлар 
кдлиш, табиатнинг сошомаланпирувчи таьсир кучлари (куёш, хаво, 
сув) хамда тозаликка риоя кдпиш (гигиена) жисмоний тарбия- 
нинг мухим омшшаридан хисобланади^

Жисмоний тарбия омилларидан мак;садли, самарали ва онгли 
равишда фойдаланиш мехнат кобилиятини ошириш, узок йиллар 
соелом  яшаш ва рухий холатни, кайфиятни доимий равишда ях- 
шилашга ёрдам бериши кэдимги ривоятлар, илмий-тиббий манба- 
лар, бадиий асарларда хам Уз ифодасини топтан. Шутуфайли^дим- 
ги аждодлар ижтимоий турмуш шароитларида жисмоний тарбия- 
дан ов килиш, жангларга тайёрланиш ва узок умр к?риш максади- 
да кеш фойдаланганлар.

Жахон халклари, шунингдек Узбекистонда хам жисмоний тар- 
биядан унумли фойдаланиб келмокда. Бунда мактабгача ёшдаги 
болаларни соелом  кдлиб Устиришда тарбия муассасалари ва оилада 
махсус жисмоний тарбиядан кенг фойдаланилмокда. Барча турдага 
Укув юртларида жисмоний тарбия умум таълим давлат таълим ан- 
дозалари асосида даре сифатида ̂ тказилмокда.*Ахоли турар жойла­
ри, спорт иншоотлари ва ишлаб чикариш мехнат жамоаларида 
жисмоний тарбия, спорт, саёхат ва Халк миллий уйинларини мак- 
садли Утказиб борилмовда. Бу тадбирлар болалар, Укувчи ёшлар- 
нинг жисмоний камолотини устиришда фаол хизмат килмовда.

Таъкидлаш лозимки, жисмоний тарбиянинг илмий ва ижгимо- 
ий-педогогикхуеусиятлари хамда унинг тарбиявий мохиятлари 
юртимиз олимлари Ш.Х- Хонкелдиев, Т.С. УемонхУжаев, Д.Ж. 
Шарипова, АК,Атоев,Э.АКрШбахтиев, Ф.Керимов, Р.С.Саломов, 
КМ . Махкамжонов, Х-Т. Рафиев, Ж Э. Эшназаров ва б.к томони- 
дан ижобий равишда мукаммал асослаб берилган.
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Уларнинг илмий тадкицотлари натижалари ва Укув-услубий 
КУлланмалари мугахассис кадрлар тайсрлаш жараёнларида хамда 
ахоли Уртасида кенг кУлланилмокда.

Рос нубл икал иш' барча нщарлари ва туманларининг марка ала- 
ридаги болалар богчаларида жисмоний тарбия махсус ишлаб чща- 
рилган ягона дастур асосида ташкил этилмокда. Унинг мазмунида 
«С оелом  авлод», давлат дастури, «Алпомиш» ва «Барчиной* мах­
сус тестлари талаблари Уз ифодасини топганлиги билан ижгимо- 
ий-недагогик хусусиятларни бидциради.

I Узбекистон Республикасининг «Таълим тутрисида» (1997), «Жис­
моний тарбия ва спорт т5трисида»ги (2000) крнунлари хамда Узбе­
кистон Республикасининг Вазирлар Махкамасининг жисмоний тар­
бия ва спортни ривожпангиришга кэратилган кэрорлари (1993,1996, 
1999, 2000) здоли Уртасида жисмоний тарбия ва спортни ривож- 
лантириш, Укувчи ва ме\наткаш ишчи ёшларнинг жисмоний ка- 
молотини Устиришга кэратилганлиги мухим ахамиятга эгадир.ТПу 
туфайли ахоли зич яшайдиган жойларда спорт иншоотлари, со- 
Еломлапггариш марказлари, тиббий хизмат масаканлари, маданияг 
муассасаларини кугайтириш яхши йулга кУйилмовда. Буларнинг 
хаммаси ахолининг саломатлигини мухофаза кдлиши, жисмоний 
тарбиянинг ижгимоий-педагогик жараён сифатида тан олиш зарур 
эканлшининг далолатидир.

1.1.2. САЛОМАТЛИК ВДКДЦА БАЪЗИ МУЛОХАЗАЛАР.

f Ер куррасидага барча инсонлар уз саломатлигини уйлаш, бола­
ларни жисмонан баркамол кдгсиб устириш, соелом  турмуш кечи- 
риш, узок умр кУриш орзу — истаги билан яшаб келадиУ

Кддимги юнон олимлари Герадот, Аристотель, Геркулис ва 
бошкдлар саломатликни тиклаш, уни мустахкамлащда бир кзтор 
дориворларни тавсия этиш билан биргаликда, фаол харакатлар, 
очик.хавода жисмоний машвдар бажариш кераклигини амадда Узла- 
ри исботлагашир. Яъни кддимги Грек Олимпиадаларида кэтнашиб, 
Узларининг махоратлари ва жисмоний ршшдишлари, кучларини 
намойиш килганлар.

Ривоятларга Караганда Александр Македонский (эрадан аввал- 
ги 329й.) шифобахш сув излаб хозирги Тожикистон тоиаридаги 
булокдар, дарёлар, кУлларни кезган экан. Шу сабабдан хозирги 
Федченко тоглари орасидаги (Помир) Искандар кУлни унинг номи 
билан боглашади. Бунда кдндайдир афсона ва ХЭКИКЭТ намуналари 
борга Ухиийди.
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Эхтимол Уша даврдаги донишмандлар шифобахш сув асосида 
саркардалар ва уламоларни узок жойларга сафар кдЛиш, саёхдт 
килиб х,ордик, чикариш, даволаниш хамда фаол харакатлар билан 
саломатликни чиникгиришга даъват этган булиши мумкин.

Саломатликни яхшилаш, жанговарлик тайёргарлипши тарбия- 
лаш «Авесто» (2700 йил аввалги китоб), «Алпомиш», «ГУрУгли», 
«Шохнома», «Монас», «Ромаяна» (хинд халки хэкида), «КдокКиз», 
«Тохир ва Зухра» ва бошка достонлар, тарихий манбаларда тУла 
ифода этилган.

Буюк саркарда ва сохибкирон Амир Темур, давлат арбоблари 
Хусайн Бойкдро, Алишер Навоий, Султон мирзо Улугбек, мута- 
факкир шоир ва подшо Захириддин Мухаммад Бобур ва бошкэлар- 
нинг хам жисмоний тарбия машкдари билан амалий равишд а мун- 
тазам шугуллангашшклари хайзда уларнинг китоблари далолат бе- 
ради. Улар шу билан биргаликда давлатни идора кдгшш, маданият- 
ни юксалтириш, халк; сощищ, эл тинчлиги хамда юрт бойлиги 
учун курашганлар. Улар Мухаммад (а.е.)га Аллох томонидан нозил 
килинган Куръони Каримда айтилганидек, аъзойи-баданни тоза 
тугиш, мушазам равишда баданни парвариш килиш (ювиш, ралаш, 
ХЭракатлантириш ва х-к.) мехнат хащ а фаол харакатлар билан те- 
тик, бакувват булиш керак, деган таълимотларга итоат этганлар. 
Шу туфайли Ислом динининг илгор юяларини олга сурганлар.

Якин Утмишимиз ва юртимиз мустакдллиги даврида кишилар- 
нинг жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шугулланишлари- 
га асос солинди ва етарли даражада шарт-шароитлар яратилмокда. 
Бу эеа ёшлар Уртасида жисмоний тарбия ва халк; миллий уйинла- 
рининг ривожланишига сабаб булмокда. Урни келганда айгиш ло- 
зимки, Укувчи ёшлар ва талабаларнинг хаётига жисмоний тарбия 
ва спорт канчалик сингдирилишига харакг кдлинмасин, маълум 
бир вакг Утгач (Укишлар тугаб мехнат жараёнига киришгач), уни 
кУпчилик кишилар тарк этаётганлиги хаётда кузатилмокда. Бу- 
нинг асосий сабаблари хакида тадкдкотчи олимлар Р.С.Саломов, 
Р.К,.Кудратов, КД.Ярашев, Р.Д.Холмухамедов (УзДЖТИ), 
Х-АМелиев, Б.БУрибоев, Р.АКрсимова (Самарканд ДУ) ва б.к 
Уз фикр-мулохазаларини куйидагича баён этишганлар, яъни:

1. Инсонлар жисмоний тарбиянинг назарий ва амалий мохият- 
ларшги чукур эгалламасликлари натижасида машкдарни мунтазам 
бажаришга одатланмаётирлар.

2. Болалар богчалари ва барча турдага Укув юртларида жисмо­
ний тарбия давлат дастури асосида даре сифатида мажбурий утил-
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сада, уларнинг мазмун ва шаклларини ёшлар Уз хаётларига тУла 
сигадириб олшпмаёхир.

3. Ислом дини оламида намоз Укиш ва у билан бокшк булган 
тарбиявий жараёнлар (тахорат, ибодат, Утириб-туриш, энгашиш, 
Унг ва чал томонларга бошни буриш, кУл харакатлари ва х-к.) 
уйда, мехмондорчиликда ва бопща холатда хам бирдек талаб ккли- 
нади. Хар куни, айнщса жума кунлари масжидга чт-щиб намоз 
Укишнинг хосияти барчата маълумдир. Шу сабабли намоз Укувчи 
кекса-ёш унинг туб маъносига тушуниб етган холда, итоаткорлик, 
рухий ишонч, имон келгирган холда бажарадилар. Жисмоний ма- 
шкдарнинг одам танасига келтирадиган фойдаларини купчилик 
билишмайди ёки унта итоат этишмайди, амал кдлишмайди. Чунки 
бу холатлар баъзи мутасадди ходимлар, идоралар, Укув юртлари, 
колавереа оилаларда максад йУлида жиддий талаб этилмайди Ма- 
шкдарни онгли равишда бажариш маданияти хали барчата сингиб 
бормаётир, дейиш мумкин. Шунингдек барча кишиларнинг жис­
моний машкдар билан шугуяланиб туришлари, уни назорат килиш 
зарурияти борга Ухшайди, балки бу жихатларни хам «Жисмоний 
тарбия ва спорт тутрисида» ва бопща сохалардаги конунларнинг 
мазмунида ифода этиш керакдир. Бунда жисмоний тарбия ва спорт- 
билан доимий равишда шугулланувчиларни моддий хамда маъна- 
вийжихатдан рагбатлантириб туриш, мехнат ва ижодий жараён- 
ларда хавас билан кизикиб шугулланувчилар, буни одат килиб 
олганларни хам худди шундай рагбатлантириб турилшди кузда ту- 
тилмош лозим булади. Айникса, укув ва мехнат жараёнларщамда 
кундалик иш режими таркибига жисмоний машкдар билан шугул- 
ланишни киритиш (хар куни 2-3 маротаба, иш сохасига караб 10- 
15 дакика), мехнатнинг ажралмас бир кисми, иш интизоми, деб 
тан олиниши, маошларга ижобий ёки салбий таъсир этиш керак, 
яъни сошом ва доимо жисмоний машкдар билан шугулланувчи- 
ларга кУшимча хак еки мукофотлар берилиши, акс холда маош- 
лардан кискартирилиши керак.

Яна таъкидлаш керакки, масжидларда жума кунлари намоздан 
олдин ва кейин хам одоб-ахдок, маънавият-маърифат мавзусида 
вазхонлик, панд-насихатлар Укилади. кУпчилик кишилар уларга 
туда амал килишади. Чунки уларнинг амалий натижалари хар куни 
хаётимизда у ёки бу шакдда ёки мазмунда учраб туради.

Стадионлар, уйин майдонларида хам худди шундай тарзда жис­
моний тарбиянинг ижгамоий-маданий хдмда тарбиявий мохиятла- 
ри хэкида маърузалар, сухбатлар, амалий тажрибалар, илмш! тад-
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кдкртларнинг натижалари, амалий таклифлар айтиб берилиши 
максадга мувофик булар эди.

/Донишманд халкимиз «Сор танда-соглом акд», «Юз йил хаста- 
лик азобида яшагунча, бир кун рохатда яша» каби маколларни 
бежиз яратмаган булсалар керак. /

Мустакил Республикамиз жахон мщёсидаш бозор, ташки сав- 
до алока, ахборот, спорт, маданият ва бошка сохаларшдадил ки- 
риб бораётган бир Даврда туб ислохотлар Утказилмовда. Буйдай 
холларда хащнинг турмуш фаровонлигиии ошириш ва буюк ̂ ела- 
жак авлодларни жисмоний ва маънавий баркамолликка етишти- 
риш мухим масалалардан бири кдлиб кУйилмокда.

Республика Президенти ИАКаримов бу масалаларга муноса- 
бат билдирар экан, шундай дейди: «Биз наслимизнинг келажаги — 
сотлом авлод учун кураш бошладшс Шу ном билан орден таъсис 
этдик ва махсус халкаро жамгарма туздик. Бу бежиз эмае. С оелом  
деганда биз факатгина жисман бакувват фарзандларимизни эмае, 
балки маънавий бой авлодни хам кузда тутганмиз. Чунки хар та- 
рафлама сорломавлодга эга булган халкни хеч крчон енгиб булмайди». ■ 

Узбекистон Республикасининг Конституциясида: «Узбекистон 
Республикасида барча фукаролар бир хил ХУКУК ва эркинликларга 
эга булиб, жинси, ирки, миллати, тили, дини, ижгимоий келиб 
чикиши, эътикоди, шахси ва ижгимоий мавкеъидан ка'гьий На­
зар, конун олдида тенгдирлар» дейилган (18-модда).

Бу барча имконияглар ва фаолиятлар билан биргаликда ХЗР ким- 
нинг саломатлиги учун кураш, харакат килшпи, жисмоний машк- 
лар билан истаганча шугулланишларига кафолат берувчи асосдйр, 
дейишга туЕ рй келади. Бу жихатларии оила, мактаб, барча Укув 
юртлари, турли муассасалар, ишлаб чикариш ва мехнат жамоала- 
ри, айникра ахоли истикрмат жойларида кенг тарЕибот килиш за- 
рурияхи туЕИлада.

Узбекистон Республикасининг «Жисмоний тарбия ва спорт 
тУЕрисида»ги конунида (2000Й.) «Жисмоний тарбия Узбекистон 
Республикаси халкдари миллий маданияганинг ажралмас кисми, 
жисмоний ва маънавий камолотнинг мухим воситаси булиб, Узбе­
кистон Республикасининг халкдари Уртасида дустликни мустах- 
камлаш, ижшмоий-икгисОдий тараккиёт ишига хизмат килади». 
(1-модца) дейилган. Бу эса Уз навбатида халк саломатлигини тако- 
миллашгиришга еабаб булувчи имкониятларни яратишга хизмат 
килади. шунингдек бу конунда богча, спорт мактаблари, спорт 
жамоалари, Укув юртлари ва барча ишлаб чикариш корхоналари
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хамда ахоли турар жойларидаги жисмоний тарбия ва спортта бог- 
лик булга н хужалик, иншоот, молия-таъминот сохаларида давлат 
ёрдам бериши акс этшрилган.

«Таълим тугрисида»ги конунда (1997Й.) «Ота-оналар ёки улар- 
иинг Урнини босувчи шахслар болаларнинг жисмоний ва рухий 
жщатдан соелом  булинш тугрисида гамхУрлик кипишлари шарт» 
(30-модца) деб кУрсатилган.

Крнунда барча турдаги Укув юртларида жисмоний тарбия маш- 
гулотларининг сифатини яхшилаш, Укигувчи ёшларнинг жисмо­
ний жихщдан ривожланишини таъминлаш тиббий хизматларни талаб 
даражасида олиб бориш хамда Укувчиларнинг жисмоний камоло- 
тини Устириш энг асосий вазифалардан бири кдпиб кУйилган. Бу 
жихатлар УзРВМнинг «Умум таълим давлат таълим стандартлари- 
ни тасдиклаш тУгрисидамги (1999Й.) карорида хам алохида таъ- 
кидланган. Бундай улугвор ва масъулиятли вазифаларни амалга 
оишришда «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус тестлари мажмуи 
(2000Й.) хам Узига хос хусусиятларга эга эканлигини эътироф 
этиш лозимдир.

Таъкидлаш жоизки, юртимизда жисмоний тарбия, спорт, саё- 
хат ва халк миллий Уйинлари билан шугулланишга даъват этувчи 
купгина Укув-услубий хамда илмий оммабоп кУлланмалар, рисо- 
лалар нятр этилган. Шунинтдек хар йили аньанавий равишда Угка- 
зиб келинаётган Республика илмий-назарий ва амалий анжуман- 
ларининг илмий тупламларида муаммовий масалалар хакида ким- 
матли мулохазалар изхор этилган. Уларда оммавий согломлашти- 
риш жисмоний тарбия ва спорт, саёхат хамда халк миллий Уйин- 
ларининг янги мазмунлари, турлари, шакллари Уз ифодасини топтан. 
Энг мухими шундаки, саломатликни яхшилаш йУлида укалашлар 
(массаж) васайр-саёхатларнинг афзалликлари кизикэрли равишда 
Уз мазмунларига эгадир.

Якин Утмишимизга бир назар ташласак, «Жамоа булиб старт- 
га», «Хамма стадионга», «Отам, онам ва мен» каби шиорлар билан 
йирик спорт мусобакалари Утказилган. Мактаб Укувчилари, Урта- 
махсус ва олий Укув юртларининг Укувчи талабаларининг спарта- 
киадалари, оммавий саёхатлари, «Саломатлик кунлари», «Кувнок 
стартлар», «Ахоли истикомат жойларида, ишлаб чикариш корхо­
налари хамда дам олиш, истирохэт богларида оммавий согломлаш- 
тириш спартакиадалари» мухим ахамият касб этганлигини билиш 
кийин эмас. Натижада Укувчи ва ишчи ёшлар, мехнапсаш ахоли- 
нинг жисмоний тарбия, спорт ва саёхатлар билан мунтазам
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шуЕулланишларига маълум даражада эришилди. Уларнинг самара- 
лари ёмон булмади. Бундай тадбирлар жисмоний тарбия таълими- 
нинг шаклланиши, ривожланиши ва такомиллашишига уз хисса- 
сини кУнщи.

Юкррида таъкидланган ижобий тадбирларнинг самаралари мус- 
такиллик йилларида тобора мазмун жщатдан бойиди. Ахолининг 
турли катламидаги мехнаткашлар, зиёлилар, ижодкорлар, жисмо­
ний тарбия ва споргнинг саломатликни мустахкамлаш, жисмонан 
ривожланищцага туб мохиятларига эътибор бера бошлади. Шахар- 
лар ва туманларнинг марказларида, хатго йирик кУргонларнинг 
катта хиёбонлари, уйин майдонлари, куча ва ховли юзаларида 
мусгакип равишда жисмоний машкдарбилан шурулланувчилар сони 
кун сайин купаймокда. Бунда сошомлашгарувчи югуриш, гимнас­
тика машкдари, футбол ва бонща спорт турларининг элементлари 
билан машк килувчилар, хатго цишнинг совук кунларида хам ан- 
хорларда сувда сузувчилар (моржлар сони купаймокда. Бундай жи- 
хатлар энг кичик болалар, Усмирларва йигит кизларга хам ижобий 
•щъсир утказмовда. Узбек кураши, турон, кУл жанги, шаркрна 
як^са курашлар, футбол, бокс, теннис каби кизикарли спорт би­
лан шурулланувчиларнинг сони бехисоб, деса бУлади. Бунга спорт 
иншеотлари, ахоли турар жойлари, Укув юртларининг спорт зал- 
ларидаги манпулотдарни кУз олдингизга келгирсаншз боцща ифо- 
даларга Урин крлмаслиги табиий бир холдир.

Ахолининг, айникра Укувчи ва ишчи ёшлар, талабалар, махал- 
лий миллат кизларининг жисмоний тарбия, спорт, саёхат ва халк 
миллий Уйинлари билан мунтазам равишда кизш<рб, макрадли 
шутулланипшарини мусггакдлликберган неъматлар, крлаверса ахоли­
нинг маданий турмуш даражаси усиб бориши негизидаги мукад- 
дас тарбиявий жараёнлар дейиш мумкин.

1.1.3. СОЮЮМЛАШТИРУВЧИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТУ- 
ШУНЧАСИ.

Жисмоний тарбиянинг мазмуни, унинг воситалари ва шугулла- 
нувчиларнинг ёши, жинси, саломатлиги хамда жисмоний тайёр- 
гарлигига кэраб кУлланиш усуллари алохида ишлаб чикилганлиги, 
уларнинг амалда кенг к^лланилаётгашшга эътиборга лойикдир.

БуЛар орасида совюмлаштирувчи жисмоний тарбия ва унда 
фойдаланиладиган воситалар, усуллар ва мазмуни ва мохиятига 
эгадир. Жисмоний тарбия машкдарининг инсон танасига ижобий
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таъсир этувчи ва ривожлантирувчи хусусияггари хэкида юкорида 
бир мунча кдйд этилди. Шу сабабдан бевосита согломлашщрувчи 
жисмоний тарбия тушунчасига эътиборни кэратиш у  • муво- 
фикдир.

Буюк олйм Абу Али Ибн Сино , таникди рус олими М.И.Сар- 
кизов Серазини хамда истеъдодли олим Т. • .Л смонхУжаевларнинг 
таъбири билан айттанда жисман заиф, касалма „олалар ва катга 
ёшдаги кишиларни жисмоний машкдар >ркдли даволаш-тарбия- 
лаш, шунингдек сотлом кишиларни жисмонан ривожлантиришда 
кУлг^.ниладига1 турли-туман машкдар, уларни кУллаш усуллари- 
ни соэдомлаштирувчи жисмоний тарбия деб тушунилади.

Бундан шундай маз н ва маъно келиб чикдцики, факат даво- 
лаш муассасалари, шифохоналардапша эмас, балки энг аввало хар 
бир оила, болалар ботчалари, Укув юртлари, ахоли истикрмат жой- 
лари, дам олиш ва истирохат\боглари, спорт иншоотларида со- 
гломлаштирувчи оммавий жисмоний тарбия спорт тадбирлартшнг 
ташкнл килиниши согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг мо- 
хиятини очиб беради.

'’Эътироф этиш зарурки, спорт турлари билан шугулланувчи- 
ларнинг манпулотларида хам согломлаштирувчи воситалар, тад- 
бирлар Уз мазмуни, вазифаси ва Урнига эгадир. Яъни спортчилар- 
нинг ихтисоси (спорт тури кайси сохада булмасин, уларнинг хар 
томонлама равнактопиши, жисмонан чиникишида жисмоний тар­
бия воситалари асосий Уринни эгаллайди Айншфа споргчиларнинг 
толюзшш, чарчаши. жарох^т олиши ва бонща фаолиятларда их- 
тисосликларидан ташкари (гахсус машкдар) согломлаштирувчи 
машкдар, У Чиыхар, укдлаш (массаж) ва хоказолардан кенг фойда- 
ланилади.

Умуман олганда жисмоний ва акдий мехнат билан шугулланув- 
чиларн инг харакат фаолиятларини назарда тугган холда уларнинг 
мехнат кобилиятини таъмишювчи жисмоний машкдар, турли хил 
Уйинлар, сайрсаехэтлар совюмлаштириш вазифасини Угайди.

Давлат идоралари ходимларининг (ички ишлар, харбийлар, ут 
Учирувчилар ва хоказолар) жисмоний тайёргарлигини таъминлаш 
ва уларнинг махоратларини оширишда факрт махсус машкдаршна 
кУлланилиб крлмасдан, балки умум жисмоний тайёргарлик, сало­
матликни таъминлаш, жисмонан тетик ва чаккон булищца хдм 
согломлаштирувчи жисмоний тарбиядан унумли ва макрадли фой- 
даланилади Бу Уз навбатида жисмоний тарбиянинг согломлашти­
рувчи ва ривожлантирувчи хусусиятларининг ифодасидир.
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Соихомлашшрувчи жисмоний тарбия машкдари ахряинйнг тур- 
ли кщламлари ва тоифаларида уларшшг саломатлиги, жинси, жис­
моний тайёргарлиги ва мапщларга булган кикдфшш хамда эъти- 
цодларига яраша белшланишини кифрида кайд этилди. Сорлом- 
лаштирувчи жисмоний тарбиянинг афзалликлари ва мохиятлари- 
ни тУла тушуиган ва Узлаштириб олган баъзи бир ижодкорлар (мат- 
буот ходимлари, илмий муассасалар, марказларнинг вакиллари, 
юрак-к;он томири билан касалланган кишилар ва хрказолар) эрта- 
лаб Уз уй шароити, кундузи иш жараёнларида 2-3 маротаба, иш- 
дан кейин яна спорт иншоотлари ёки сошомлаштириш марказла- 
рида машкдар бажаришни одат килиб олишганлипши таъкидлаш 
жоизбулар эди.

Баъзи бир кишилар эрталаб камида 5-6 км ва ундан хам ортик 
масофларга югуришади, к^йси бирлари эса турли восигалар билан 
(гантел, пружина, резина лента ва хоказолар) машк бажаришади. 
Узини соелом  сезган баъзи бир футбол мухлислари эса кунда 1-2  
маротаба Щ уртокдари ва тенгдошлари билан (иш жараёни ва ма- 
х^лла пюроишца) футбол уйнашади. Турли сохадаги кишиларнинг 
Узаро бирлашиб (ишхона ёки махаллада) жамоаларни (команда- 
лар) тузиб футбол уинашлари, мусобакд тарикасида бахрлашищ- 
лари (Уртада бирон нарса гаровда бУлиши мумкин) кУп жойларда 

, одат тусига кириб кдяган. Баъзида катта-кичик кишилар улардан: 
«сенларга шу зарурмиди?» деб сУрашса, улар: «Ищцан хориб кел- 
ганда футбол уйини билан чарчокри чицарамиз, крлаверса с о е п щ  
учун жуда фойда», деб жавоб кдлишади. Бундай тадбирларни Уз 
бошиданУгказган, амалий равишда иштирок этгаиларгина буни 
шу тарзда изоэдашлари табиийдир.

Демак, мустакил равишда шугулланшшшр, футбол Уйинлари 
ва бонща уйин маипулотлри %ар кандай кишини согломлаштиш, 
уларшшг кучига куч, рщига р ж  бахш этиши мукаррар экан.

1,2. СОРЛОМЛАПГГИРУВЧИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ 
АСОСИЙ ОМИЛЛАРИ.

Хар бир жарён, мухдатнинг Узига хос мазмуни ва унинг турли 
омилпари мавжуд бУлади. Бундай жараёнлардан жисмоний тарбия 
х^мнетда эмас.

Жисмоний тарбия назарияси ва услубияги фани жисмоний тар­
бия ва унинг воситаларини (омиллари) алоадца бслгилаб беради. 
Узбекистон адстащл;хищнишх0зщ)щ даврида жисмоний тарбия
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тизимида халк; миллий уйинларининг хам жисмоний тарбия воси- 
таси сифатида ифодалаш ва уларни макрадли йулларда кУллаш жа- 
раёни вужудга келганлигини эътироф этмок; зарур.

Хуллас фан ва амалиётда илмий-услубий жго^тдан асосланган 
Хамда кУлланилаётган жисмоний тарбия воситаларини куйидаги 
турларга (йуналишлар) ажратиш мумкин, яъни:

1. Умумривожлантирувчи жисмоний (гимнастика) машхдари 
(турли предметлар билан ва предметсиз бажариладиган машкдар).

2. Харакатли Уйинлар (миллий харакатли Уйинлар).
3. Спорттурлари
4. Саёхэтлар, сайрлар, сар1узаштлар, томошалар.
5. Табиатнинг соЕЛОМлаппирувчи таъсир кучлари (омиллари).
6. Укалаш (массаж).
7. Халк; миллий уйинлари (от Уйинлари, дорбоз, кураш ва х-к.).
8. Спорт буюмлари, асбоб-ускуналар ва иншоотлар.
Уларнинг хар бирига алохвда кискдча изохларни кейинти булим-

ларда баён килинади.

1.2.1. УМУМРИВОЖЛАНТИРУВЧИ ЖИСМОНИЙ МАПЩ- 
ЛАРНИНГ СОГЛОМЛАШТИРУВЧИ ХУСУСИЯТЛАРИ.

Илмий-назарий педагогика, фалакиёт, тиббиёт ва хатго диний 
китобларда хам инсоният мажудлиги хамда унинг амалий фаолия- 
тини таъминловчи асосий омил характ эканлиги ифодаланади ва 
танолинади.

'Харакатлар жарёнида инсон танаси бевосига тур ли шаклларга 
киради (эгилиш, бурилиш, йигилиш, таранглашиш ва х-к). бунда 
амали-табиий харакатлар жараёнида барча бугинлар ишга тушади 
ва мушакларнинг таранглашиши, тортилиши (кискэриши) окиба- 
тида танадаги барча аъзолар Узига хос харакатга келади хамда мак- 
саддаги вазифалар (функциялар)ни бажаради.

Харакатлар натижасида крнайланишининттезлашиши юз беради 
ва хужайра, тУкималардага^онланишни таъминлайди. Шунингдек 
мушакларнинг харакатлави ва кон айланиши, нафас олиш ва чика- 
ришни чукурлаштиради.^Бу уз навбатида кон айланиш тизими ва 
овкат хазм килиш жарёнларининг шпини юкррилаштиради. Бу эса 
харакатларни янада яхшилаш ва хар кдндай жисмоний машкдарни 
бажаришга имконият яратади, гавдани озикдантиради. Охир окибат- 
да инсон харакатининг такомиллашуви, мехнат кобипияггининг ри- 
вожланиши, рухий кайфиягаинг яхши, соелом булишига етаклайди.
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Бундай тарбиявий жараёнларни амалга оширгадца табиий карак- 
тлар ва махсус жисмоний матшугар хизмат килади.

Жисмоний машкдар инсонларнинг ёши, жинси ва саломатли- 
гини хисобга олган холда кУлланилади. Жисмоний маищирнинг 
энг асосий воситаларидан бири умумривожлнтирувчи маппуюр 
ХИсоб;йнади. Уларнйнг шакллари, мазмунлари ва бажарилйш меъ- 
ёрлари максадга кУйилган вазифаларни амалга оширшццаги тур- 
ли-туман й Улларда ифоДаланаДй,

Умумривожлантирувчи матшрар деб тавсилот килиншшшинг 
боиси шундаки, гавда харакатини ишга солувчи турли хил мйшк,- 
ларнинг фаол таъсири барча аьзодар ва улардаги мушаклар, бугин- 
ларни харакатлантиради. БунДай матшдтарни одатда гимнастика ма- 
ццдюри хам деб юригилади Гимнастиканинг мазмуни ва кридала- 
рига кура умумривожлантирувчи манщпар тана тузилиши, кон 
айланиш тизими, мушакларнинг суякларга туташиши, бУгинлар- 
нинг харакати билан бевосита боишк; холда кУлланилишиии даъ- 
ват этади- Яъни энг аввало юракка якин аьзолар (мушаклар), буйин, 
елка, кУл, кУкрак харакатлари, кейин эса бел, думгаза, оёкдарга 
машклар берилиши кУзда тутилади/Бундай тартиб коидалар кон 
айланиши билан бовлик эканлигини назарга олиш керак бУлади. 
Чунки кон айланиш, юкррида таъкидланганидек, хужайра, туки- 
ма ва тизимларни таъминлаши табиий конуниягДир. Бундай хэра- 
катлар, амалий фаолиятларни таъминлаш учун гавда аъзоларига 
алохида (кУл, оёХ, гавда ва хк.) ва бирданига (машхдарни бажар- 
ганда барча аъзоларнинг иштироки) машклар бериш мумкинлиги 
мавжуд. Бу усуллар шугулланувчиларнинг ёши, жинси ва жисмо­
ний тайёргарликлари билан бевосита ботик; бУлади.

1.2.2. ЭНГ КИЧИК ВА МАКТАБГАЧА ЁШДАГИ БОЛАЛАР- 
НИНГ СОРЛОМЛАШТИРНВЧИ МАШ КЕЛАРИ.

Мактабгача ёщцаги болаларнииг Усиши ва ривожланиш даража- 
сига караб анатомия, физиология, педагогика ва психология фан- 
лари уларни куйидаги гурурарга булишни тавсия этади:

I  тур ух — тугалгандан 1 ёшгача булган давр.
II гурух — энг ёш давр, яъни 1-3 ёщцагилар.
Ш  гурух — мактабгача ёщцаги давр, яъни 4-6 ёщцагилар.
Болаларнингёш даврлари жисмоний жюдатдан Усиши ва сало- 

матлигини барщюрлит жихрщцан бир-биридан тубдан фарккилади. 
Шу сабабдан уларни овкатлантириш, ухлатиш, соф хавода сайр 
килдириш ва турли туман табиий хэракатларга Ургатиш тартиб-крида -
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лари мавжуд. Бундай таршб-кридаларга тУла риоя китинганда бола- 
лар о ила шароиги ва тарбия муассасаларида касалликка кам чалини-
I ни ва жисмонан яхши ривожланиши амадда синаб кУрилган.

Жисмоний машкдар харакат манбаъидир, дейиш мумкин була- 
ди. Шу сабабдан бешикда ётган (ёки кУл-оёги боглик холда ётган) 
боланинг кУл-оёкдари ечилганда кандай харакатларни табиий ра­
вишда бажаришини кузатиб кУринг. У Уз харакатларини кандай 
сабаблар билан бажаршшпш онгли равишда тушуна олмасада, та­
биий равищца оёкдари билан депсинади, к^лпарини уйнатади, хатго 
у ёки бу томонга рдарилмокчи хам булади. Чунки бушаган му- 
шаклар беихгиёр болани хэракатга келтиради. Бунда юрак-кон то- 
мирлари, асаблар, хужайра ва тУкималарнинг “ишга туштанлиги”- 
ни билиш кийин булмаса керак. Ёки булмаса энди утиришга урга- 
наётган, юриш хэракатини бошлаётган, эмаклашни тез бажаради- 
ган болалар харакатига жиддий эътибор берилса, уларда катга ёш- 
даги кишиларнинг саъй-харакатлари кУриниши намоён булади. 
Демак болалар энг ёщлищцанок; фаол характ килишга жон-жахди 
билан интилишади. Бундай холатларни ёш ога-оналар, уйдаги бар­
ча кишилар яхши тушуниши, билиши ва болалар харакатига ама­
лий жихатдан ёрдам беришлари шартдир. Бунда куйидаги машц- 
лар, уйинлар ва харакатлардан максадли фойдаланишни тавсия 
этиш мумкин булади.

Бола ётган х/мида:
1. Тирсак, тизза бУганларини эгиш (букиш) ва ёзиш - 3-4 

марта.
2. Бошни кУл билан Унг ва чапга буриш - 3-4 марта.
3. Кулларнинг билаги (бармокдари)дан тутган холда кУлларни 

ёнга, олдинга, баландга кутариш, кукракка букиш - 3-4 марта.
4. Елка, бел ва думбасидан ушлаган холда гавдани Унг, чап 

томонга буриш, кейин коринга думалатиш - 3-4 марта.
Боланинг 6-8 ойлик ва бир ёшга тулиш арафасида эса куйидаги 

машкдарни кУллаш мумкин булади.
Утирган хрлатда:
1. Олдинга, ён томонга ва оркага эмаклатиш (ёрдамлашиш йули 

билан) - 3-4 марта.
2. Билакларидан ушлаб оёкларга тургазиш ва Уткэзиш - 3-4 

мара
3. Бошни Унг, чап томонга буриб, буйин харакатини бажариш.
4.. Резина туп ва уйинчокдарни 2-3 метр узокдикка иргитиш ва

уп и ш^'оркасидан боланинг эмаклаб бориб етиши, уни олиб ке-
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лишни ургатиш, бунда еуз ва имо-ишораларга хам алохида эъти- 
борни кэратиш.

5. Кичик резина тупларни кУддан-кУлга алмаштириш, уни ир- 
ритшнга (отишга) Ургатиш. Бундай харакатлар ва Уйинларни 3-4 
мартадан такрорлаш, ёки боланинг кизикишига кэраб яна давом 
этгириш мумкин.

9-12 ойлик болаларга ургатиш зарур булган машклар:
1. Думалатилган резина тупига тез эмаклаб етиб бориш.
2. Юрйшяи бошлаганда кулларвдан ушлаб тугри ва айлана шак- 

лда юргизиш.
3. ^тирган ва юраётган холда тУпни оёкгсар билан тепиш (теги- 

зиш) ва унта етиб олиш.
4. Девор ва болща буюмларга суянган, таянган холда Утириб- 

туриш, ён томонларга юриш.
5. 1-2 метр масофадан туриб узатилган ва иргигилган кичик, 

Урта ва катга резина тупларни илиб олиш ва узатиш.
6. Турли хил раке машклари, айланиш (Утирган, турган ва 

юраётган холда), депсиниш ва \.к.
. Хулоса килиб айтганда бир ёшхача булган болаларга жисмоний 

машкдарни Ургатиб бориш, уларнйнг табиий харакатларидаги Узга- 
ришларни кузатиш, ижобий томонлар кУпайганда машкдарнинг 
турларини ошириш, бажариш меъёрларини хам тобора кучайти- 
ришлозимдир.

Хавонинг илик ва кулай пайтларида маищдарни бажартириш 
ва сайр килдириш макрадга мувофивдир. ёш ота-оналар богча опа- 
лари ва жисмоний тарбия мутахассисларидан вакги-вакги билан 
тепопли маслахатлар олишлари зарурдир.

Маълумки куп оилаларда (шахар шароитида) болаларни асосан
1-3 ёшдан 6oF4ara берилади ва улар мактаб ёшига тулгунча богча- 
ларда тарбияланади. Болаларда табиий харакат (тугри юриш, югу- 
риш, сакраш, тупларни улок^ириш, тУищлардан Угиш ва хк-) 
ривожланшпи бир ёшга тУлиши билан анча сезила бошлайди. Бог- 
чаларда давлат дастури асосвда жисмоний тарбия берилади. Лекин 
куп вакг болалар уй шароитида бУлишади, Урганган машкдарини, 
уйинлари ва турли хэракатларини такрорлашади. Бундай холларда 
ота-оналар (бувилар, опа-акалар ва Х-К-) алохида вакг ажратиб, 
улар билан турли машкдар, Уйинларни бирга бажаришлари, соф 
хавода сайр килишлари лозим бУлади. Шундай холларда куйидаги 
харакатлар ва мапщларни тавсия этиш мумкин. ■
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2-3 ёшдаги болалар учун:
1. 20-30 м. масофага тез юриш, туп, гаддиракларни думала- 

тиш.
2. 15-20 м. масофага иргитилган туп ёки думалатилган гилди- 

ракчаларга тез етиб олиш (югуриш).
3. Кичик арик, тупрок уюмларидан хаклаб (сакраб) ушш.
4. Жойида туриб юмшок тупрок услада сакраш.
5. 30-50 см. баландликдаги девор (стул) ёки тупрок уюмлари 

устидан пастга (тупрок, КУМ ва бошкдлар) сакраб тушиш.
6. Кувлашмачок Уйинлари, белгиланган жойга (30-40м.) ким 

тез югуриб боради каби уйинлари.
4-6 ёшдаги болалар учун:
1. Буишларни хдракатлантирувчи жисмоний машкдар (елка, 

тирсак, буйин, бел, тизза ва хк.ни айлантириш, Утириб туриш).
2. Тупларни кУл ва оёкдар билан юргизиш, тухтатиш, максад- 

га ва узоккэ тепиш.
3. Тупни хавога ирпггиб, девор ва ерга уриб уни илиб олиш, 

тупни кУл билан узоккэ ирпггиш (отиш).
4. 30-50 м. масофага ким тез югуриш маппсшш 3-4 марта бажа- 

риш
5. Нарвой ва пастак дарахтларга осилиб чикиш.
6. Кураш Уйипини (бир-бирини ушлаш ёки тугиш, кучокдаб 

йикитиш ва бошка турлар) уйнаш.
7. «От чоптириш* (чУп ва ингичка таёклар) уйинини бажа- 

риш.
8. КУзни боглаб бир чизшс устидан юриш ва Х-К-
Бу ёшдаги укил ва киз болаларнинг эпчиллиги ва чаккрнлигига 

КЭРаб аргамчи (скакалка), кичик халка (обруч) ва бошка воситалар- 
да турли машкдарни бажаришни Ургатиш яхши самаралар беради.

Болалар табиий харакатларини ривожлантиришга кэратилган 
жисмоний машкдар, харакатли уйинлар, спорт турларининг (фут­
бол, кураш, теннис, бокс ва Х-Х-) элементлар чексиздир. Фа кат 
улардан максадпи ва о ниш фойдаланищда ота-оналар тегишли ада- 
биётлар, кУлланмалар, кУргазмали куроллар, телекурсатувлар, му- 
тахассисларнинг маслахэтларвдан максадли фойдаланишлари зарур.

Эътироф этиш лозимки, кшшюк шароитида мактаб ёшигача 
булга и болалар аксариягг уйда тарбия топади. Шунингдек улар кУп 
вакгларини куча, 6o f , дала, тог олди сойлари ва уМнга кулай 
булгап imcT-балапд, гадир-будир жойларда мустакил равипща уйин­
лар билан вакгларини Утказишади. Ога-оналар уларни харакйти,
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Уйинларини ва Утказаётган вакгларини кузатшдади, кУз-кулок; 
булиб туришади. Бунда болалар футбол, харакатли уйинлар, тепа 
кирларга югуриб чщиш-тушиш, сакраш каби хаётий зарур булган 
турли хил манщлар хамда табиий харакатлар билан маппул були- 
шади. Ота-оналар бундай харакатларни бажарищдаги болалар фао- 
лиятини такомиллашгириш, эхгиёткорлик йУлларини Ургатиб бо- 
ришлари лозимдир.

Кршлок болалари купинча уз эрки ва соф х^вода юрганликла- 
ри сабабли шамоллаш касалликларига хам учрайди, улар жисмо- 
нан тетик, чаадон, эпчил булиб Усишади.

Демак мактабгача булган болаларни купрок; соф завода Уйна- 
тиш, у Узлари хохтаган ва билган машкиари хамда Уйинларини 
купчилик (4-5 ва ундан ортик) булиб бажаришга имкон бериш, 
шунингдек янги машкдар ва уйинларни уларга Ургатиб бориш мак- 
садга мувофик; бУлади.

Бир еуз билан ифода этилгудек булса, энг кичик ёшдага ва мак­
табгача ёщцаги болаларнинг жисмоний жихэтдан Усиши, ривожлани- 
ши ва чиникдшлари хар хил бУлиши табиий холдир. Уларнйнг бун­
дай холатларига энг аввало ирсият, оила ва богаалардага тарбия, 
шунинщек очик;-соф завода купрок; юриши, уйнашлари билан бево­
сита божикдир. Ана шу жихэтларни хар бир ота-она, богчадаги тар- 
биячилар аник билишлари, машкдарни болаларга Ургатиш усуллари- 
ни тУла эгаллашлари лозим булади. Бунинг учун эса таълим-тарбия 
муассасалари, махаллалардаги хотин-кизлар кУмиталари ва боцща 
мугасадци ходимларнинг бурч ва вазифаларини анш;белгалаш, улар- 
нинг ижросини доимий равишда назорат крлиб бориш лозим.

1.2.3. УМУМТАЪЛИМ МАКТАБ У^УВЧИЛАРИНИНГ УЙ 
ШАРОИТИДАГИ СОРЛОМЛАППИРИШ ЖИСМОНИЙ МАШ- 
КЛАРИ.

Барча Ухувчи ёшларни саломатлиги жихщидан куйидага гурух- 
ларга ажратилади:

1. Жисмонан соглом болалар.
2. Жисмонан чиншдан ва ривожланган болалар.
3. Жисмонан заиф болалар.
4. Хасталикка чалинган болалар.
5. Ногирон болалар.
Бундай гурухлардаги болаларни жисмоний тарбиялаш ва улар­

ни саломатлигини тобора яхшилаш йуллари турли-тумандир.
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Маълумки барча Укув юртларида Укувчи ёшларнинг жисмоний 
тайёргарликхрлатларига кзраб тиббий гурухларга булинади ва уларга 
тегишли машгулотлар Угказилади.

Аксарият купчилик болалар «давлат жисмоний тарбия» дастури 
талаблари, «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус тестлари мажмуида- 
ги талабларни талаб даражасида бажаришга кодирлар. Шунингдек 
улар орасида спортнинг у ёки бу тури билан доимий равишда 
спорт тУгараклари ёки махсус-спорт мактабларида шугулланувчи- 
лар хам оз эмас. крлаверса мустакил равишда жисмоний тарбия ва 
спорт билан шугулланиш йулпарини жисмоний тарбия Укитувчи- 
лари ва спорт мураббийлари Ургатиб боришади.

Юкррида таъкидланган холатлардан келиб чшдан холда Укув- 
чиларнинг уй шароитида бажариши лозим булган баъзи фаолияг- 
лар хавдца мулохазалар билдирилмокда.

Жисмоний жщатдан заиф, хасаталанган ва ногирон укувчи- 
ларга тиббий ёрдам кУрсатиш жараёнлари давом этаётган даврда 
уларнинг рухдай холатлари, манпутарни бажаришга булган ишти- 
ёкдари хамда имкониятларини хисобга олиш зарурдир.

Жисмоний жщатдан заиф (кам харакатчан, иштахаси йук, хаф- 
саласи паст ва х;.к.) тушунчаси асосан бирон касаллик, хасталик 
ёки туша туфайли инжикдик холатларни тушуниш мумкин. Бун­
дай болалар ХЭР бир оилада учраши табиийдир. Уларнинг купчили- 
ги Уйин, мехнат, турли харакатларга унчалик кизикдшмайди, эри- 
нади ёки бирон жойи огриши мумкин. Баъзи оилаларда боланинг 
бирон сохдга (фан, техника, китоб Укиш ва х-к) орти^ча кизщи- 
ши, берилиб кетиши окибатида х;ам нозик болалар пайдо булади. 
Улар хам турли хдракатлар, уйин маппупотларига эътирозсиз були- 
шади. Бундай шароитларда унча мураккаб булмаган ёки махсус 
машкдар, уйинлар, турли хэракатларни бажаришга болаларни одат- 
лантириш лозим. Бу хдкда куйидаги намунавий машкдарни тавсия 
этишга тугри келади:

1. Хар куни эрталаб ва буш вактларда кУллар, оё*уир ва гавда- 
га дойр гимнастика машкдарини бажариш. Бунда бушн харакатла- 
ри, мушакларнинг чУзилиш ва тортилиш холатларига кУпрок эъти- 
бор бериш керак булади. Баъзи пайтларда то чарчаганча ёки бир оз 
голикуунча юриш, югуриш, Утириб-туриш, нафасни чукур олиш 
ва чикдриш машкдарини кУпрок; бажариш лозим.

2. Уз тенгкурлари билан ховли ёки кУчаларда турли хил сак- 
раш, кувлашиш, сакраш, осилиш, тирмашиб чикиш каби машк- 
ларни такрорлаб туриш.
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3. У би л  болалар купрок футбол Уйнаши, кураш машкдарини 
бажариши, тУсикдардан сакраб Утиш, тош ёки бошка нарсаларни 
узокрок^а отиш, ирипиш каби машкдарни ким узарга бажаришла- 
ри лозим. крз болалар эса арконда сакраш, кувлашиш, туп Уйинла- 
ри ва турли хил харакатли уйинларни бажаришлари лозим булади.

Соелик жихатдан хаста болаларни шифокорлар маащатига би- 
ноан машк килдириш ёки махсус даволаш марказларида шугул- 
лантириш керак булади.

Ногарошшкнинг турлари жуда кУп. Улар туша ёки бирон сабаб 
билан юзага кеяган бУлиши мумкин. Юрак, Упка, жигар, умурткэ 
поюналари билан касалланган болаларга факзт шифокорлар тавсия- 
си билангина машклар бажариш лозим. КУз, кулок, ошкрзон-ичак 
(гастрит) касалликлари буйича эса енгил гимнастика машкдарини 
эрталаб, буш вакгларда бажаришлари, турли хил харакатли уйин­
лар билан шугулланишлари мумкин. КУл, оёкдарида нуксони бор 
(чУлок,, кули калга ва хк-) болалар Уз холатларини хисобга олиб, 
туп уйинлари, гимнастика маппугари, сайр-саёхат, осилиш, ирги- 
тиш ма шкдари билан шугулланишлари тавсия этилади.

Табиат ва жамиятда нукронсиз нарса ва холат кам учрайди. Jle- 
кин, саломатлик учун табиатнинг эхсон этган неъматлари (сув, 
хаю, куёш иссикдиги нурлари ва х-К-) мехнат жараёни, турли 
Уйинлар билан яхшилаш, жисмонан ривожланиш мумкин. БуУринда 
очик; хавода (иссик ва совук шароитларда) яшаш, мехнат билан 
шугулланиш натижаларини баъзи бир кин^хар, видеофильмларда 
намойиш этилаёттан лавхалардан куриш мумкин.

1.2.4. УКУВЧИ ВА ТАЛАБА ЁШЛАРНИНГ БУШ ВА^ГЛА- 
РИДА ЖИСМОНИЙ МАННУ1АРНИ БАЖАРИШ ЙУЛЛАРИ.

Укувчи ёшлар деганда коллеж, лицей ва бошка касб-Х^Нар Укув 
юртларида таълим олувчиларни тушунилади. Олий Укув юртларида 
сабок; олувчи ёшларни талаба деб аташ одатланган. Бу икйи пагона- 
даги таълим масканларида таълим-тарбия ва сабок; олаётган ёшлар- 
нииг жисмоний ривожланиши ва ижгимоий хаётдаги вок;сликлар- 
га к,изик,ишлари, муносабатлари бир-бири билан узвий равишда 
богланиб кетган. Шу сабабдан Укувчи ёшлар ва талабаларнинг буш 
вакгларида шугулланиши мумкин булган жисмоний тарбия мапп- 
улотларини умумий бир йунаищца баён этилмокда.

Аввалом бор такидлаш керакки, барча турдаги Урта махсус, 
касб-хунар хамда олий Укув юртларида жисмоний тарбия давлат
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дастури асосида даре сифатида олиб борилади. Шунингдек, дарс- 
лардаи таищари спорт тУгараКлари (секциялар) машгулотлари, 
оммавий спорт мусобакдлари хам ташкил этилади.

Илмий тадкщотларнинг натижалари, педагогик кузатишлар, 
ёшлар билан бевосита олиб борилган су\батлар, мулокотларга Кара­
ганда хафтада 1-2 маротаба Угказйладиган жисмоний тарбия дарс- 
лари Укувчи ёшлар ва талабаларнинг жисмоний ривожланиши хамда 
чинщишини т$ла таъминлай олмайди ва уларда жисмоний тарбия 
дарслари Укувчи ёшлар ва талабаларнинг жисмоний ривожланиши 
хамда чиншзшш тула таъминлай олмайди ва уларда жисмоний 
тарбияга кзязщшп етарли даражада эмас. Шунингдек аксарият 
купчилик ёшлар спорт тУгараклари машгулотларида шугулланиш- 
га шароиглари, крлаверса эхгиёжлари йук; деса булади. Укув юрт- 
ларида йил давомида купи билан мусобакдлар 10-15 мартадан ош- 
майди. Бу 0  навбатида хар ойда 1-2 маротаба мусобак;а ташкил 
килинада, деган хулосадир. Аник маълумотларга Караганда спорт 
мусобакаларида иппирок этувчи ёпшар 25-30 фойиздан ошмайди.

Тиббий кУриклар, махсус жисмоний тарбия синовлари, ай- 
щифа хзрбий чакирик; жараёнларидаги синов-тажрибаларнинг 
кУрсатишича 50-60 фойиз ёшлар умумий жисмоний тарбия талаб- 
ларини туда бажариша олмайди. Бундан шундай хулоса келиб чи- 
кддики, Укувчи ёшлар ва талабаларнинг кУпчилиги жисмоний 
жихатдан ривожланиш ва чиншдшши уз олдиларига асосий вази- 
фа килиб кУйишмайди. Шу сабабдан улар энг аввало жисмоний 
ривожланиш чишщишнинг назарий мазмунлари ва мохиягларини 
чукур Урганишлари ва турли машкдарни мустакдп равишда ама­
лий бажаришлари шарт булади.

Буш вакг деганда асосан Укув жараёнларидан кейинги вак^лар- 
ни тушинилади. Умуман олганда бир кеча-кундуз уч киемга бУли- 
нипш лозим.. Яъни уйку-7-8 соат, Укиш ва уй вазифаларини ба­
жариш 8-10 соат ва Уз ихтиёридаги (буш) вак? эса -5-6 соатни 
ташкил этиши мумкин. Буш вак^даги соатлардан хар куни ёки 
кунаро камида I  соатни жисмоний тарбияга ажратиш макрадга му- 
вофикдир. Ана шу тартиб (режим) асосида жисмоний тарбия би­
лли шугулланиш, унга бир умр одатланиш хар бир инсонни жис­
монан тетик, бардам ва толикишни билмайдиган даражага еткази-
111 и мукаррардир. Бу хаётда синов тажрибаларида Уз ифодасини 
гопганлишии тушуниш керак булади. Бу эса мехнат крбилиятини 
ошириш, кайфиятини яхшилаш ва узок;умр куришнинг гарови- 
дир. Лиа ш ута кдратилган жисмонийтарбиянинг баъзи бир йуна-
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лишлари хамда уларнйнг омиллари билан куйида танишиш мум­
кин, яъни:

1. Эрталабки гигиеник гимнастика (бадан тарбия):
а) Юриш, югуриш (200-300 м.), барча буганларга (эгилиш, 

бурилиш, керилиш, айлантириш ва х,к,) машкдар;
б) Утириб-туриш, кУл-оёкдарни силкитиш, сакраш, кучмаш- 

кдари (коллар ва оё^лар учун).
в) Юриш, югуриш, нафас олиш, нафас чицариш М^нщлари 

(чукур хрлатда);
г) об-хавонинг кулай пайтларида совук сувда ювиниш, чуми- 

лиш ёки баданни киздириш учун хУл (нам) сочиц билан арти- 
ниш, инщалаш.

Машкдарнинг турлари ва бажарилиш усуллари жисмоний тар­
бия дарсларида узланпириб олиш, зарур пайтларда жисмоний тар­
бия Укитувчиларидан маслахатлар олиш, тегишли адабиётлар, 
кУлоанмалардан фойдаланиш макрадга мувофикдир.

2. Очикхавода сайр кдлиш, махсус чиникиш манщларини ба­
жариш:

а) Хиёбон, боюгар ёки кенг очик жойларда 20 - 30 дакикд 
сайр (томоша) кдгшб юриш, паст - баланд жойлардан сакраб (хак- 
лаб) Утиш. 20 - 25 кэдамларда чукур нафас олиш ва нафасни 
чикариш, ростлаш;

б) Мосламалар (спорт майдонларида), дарахтлар ёки махсус 
спорт асбобларида кУлга тортилиш, осилиб тебраниш, ошиб ту- 
шиш, кУлларга таяниб юриш, елка, корин ва гавдага дойр машк­
лар бажариш;

в) Соглига заифлар оддий сайр кдпиб юриш, кенг кддамлаб 
кУлларни харакатлантириш, чукур нафас олиш машкдарини бажа­
ришлари лозим.

3. Уйинлар (футбол, волейбол, теннис ва х-к) ва атлетизм би­
лан шугулланиш:

а) ТенгкУрлар, кУшнилар ва хоказолар Уртокдари билан фут­
бол, волейбол, баскетбол, теннис Уйнаш;

б) Турли харакатли уйинларни такрорлаш;
в) Гантель, тош, гир, пружина, резина лента ва хк. билан мапщ
килиш. Бунда махсус кУлланмалар, кУргазмали куроллар, пла-

катлардан фойдаланиш максадга яздш булади.
4. Уз-узини назорат килиш ва текшириш, кузатиш:
а) Хар ой бир маротаба тиббий ходимларга куриниш, Усиш, 

огрик; вазнинихолатларини Улчанц
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б) Улчов асбоблари билан бажарган машкдарнинг микдорини 
Улчаб, белгилаб бориш, натижалари ижобий булса, машкдарни 
ошириб бориш лозим (кУвда тортилиш, югуриш тезлиги, тош кута- 
риш ва х-к.).

5. Кураш ва от Уйинлари билан шугулланиш:
а) Шах,ар ёшлари узбек кураши, кУл жаиги, турон ва шаркрна 

якка курашларнинг элементлари ва Узларига макул булган бонща 
мураккаб маппутарни Урганшн, уларии якка тартибда ёки Урток- 
лари билан биргаликда бажариш мумкин;

б) Кишлок, ёшлари кураш турларини бажаришлари мумкин. 
Шунингдек дала ва яйловларда от, эшакларга миниш, чоптириш, 
Ургокдари билан пойга, тортишиш (купкари) уйнашлари макрад- 
га мувофик булади.

1бкорида зикир этилган машкдар ва турли хэракатларни бажа- 
ришда магнитофон, радио оркали Узлари ёкгирган куй ва кУшик;- 
ларни эшитиш, мусика садолари остида завк билан машкдарни 
бажаришлари лозим. Айникса щапар миллий ракрлар, ритмик гим­
настика ва бопща уйин-харакатларни бажаришда бунга кУцрокриоя 
килишлари зарурдщр.

Хулоса кдлиб айттанда Укувчи ёшлар ва талабалар уз мухит- 
шароигларидан келиб чшдкщ холда буш вакгларида жисмоний тар­
бия, спорт, саёхат ва халк миллий Уйинларидан унумли фойдала- 
иишлари зарур. Бу билан улар Уз таналарини (организм) хар то- 
монлама чиникгиришга сабабчи булади. Бунда зарур ва махсус ада- 
биётлар, Укув-услубий кулланмалардан самарали фойдаланишлари 
мухим ахамият касб этади.

Соелом авлод деганда факат жисмонан сотом  ёки Укувчи-та- 
лаба ёшларнигина туншнигшайди, балки ахолининг бврча кзтлам- 
лари х^мда тоифаларида хизмат килаётган мехнаткашлар, зиёли- 
лар, кекса авлодларимизни хам тушуниш лозим булади. Чунки 
улар ижгимоий-маданий ва турмуш шароитларимизда хар томон- 
лама ([иол иштирокэтишадилар.

Одатда кишиларни вояга етган йигитлик (24-35 ёш), навки- 
ронлик (36-45 ёш), камолотга етишган (45-55 ёш) ва кексалик 
(56-65 ёш) хамда кэрилик (66 ёщцан юкори) даврларга ажратила- 
ли. Мехнат кобилиятига эга булган барча кишиларни (60 ёшгача) 
всосан икки гурухга, яъни аклий ва жисмоний мехнат билан шу- 
ьулланувчиларга булишади. Уз навбатида улар хам бир неча гурух- 
ларп» булинишади, яъни:
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1. Акдай мех,пат билан шугулланувчилар:
а) Рассомлар, лойихачилар, илмий ходимлар, бастакорлар, 

Укитувчилар-
б) Идора, муассаса ходимлари, тарбиячилар, шифокорлар ва хх;
2. Жисмоний ме^паг билан шугулланувчилар:
а) Угириб ва тик туриб мехнат килувчилар (тикувчилар, тУкув- 

чилар);
б) Уловларни хайдовчилар;
в) К^л мехнати билан шугулланувчилар;
г) Дала мехнаткашлари, чорвадорлар ва хк-
Эътироф этиш керакки, юкорида кайд этилган гурухяардаги 

кишиларнинг касб-хунар мехнатлари турлича булиши туфайли улар­
ни харакатлантирувчи ёки сусайтирувчи холатларга келтириш ло­
зим булади. Шу туфайли уларга дойр умумий равишд а икки й^на- 
лишда жисмоний машкдарни тавсия этиш лозим булади.

Харакатсиз ва кам харакат вдпувчв кишилар учун жисмоний 
манщпар:

Энг аввало такидлаш жоизки, бу тоифадаги кишилар харакат ва 
унинг саломатликни яхшилаш борасидаги назарий билимлар билан 
маълум даражада куролланиши ва хдр кунги ижтимоий турмуш ша­
роитида тегишли ва^г ажратишлари лозим булади Бунда махсус 
адабиётларни Укиш, мутахассислар билан учрашиб туриш, телера­
дио, газета ва журналлардан максадли фойдаланишлар зарур.

Жисмоний тарбия назарияси ва амалиётида синовдан угган ва 
Хаётда тажрибаларда кУлланилиб келаётган баъзи бир фаол хара- 
катлар хакдца фикр-мулохазалар юритиш мумкин, яъни:

1. Иш шароитига караб хар тонгда гимнастика машкдари, жис­
моний мехнат ва сайр кдлиш.

2. Белгиланган вакуда (буш пайт) ёки мехнат жараёнида (та- 
наффус) 10-15 дакика сайр килиш, югуриш, гавда хзракати, на­
фас олиш ва бошка машкдарни такрорлаш.

3. Дам олиш кунларида тенщур ва сафдошлар билан биргаликда 
фухбол, волейбол, теннис ва бошка уйинларда катнашиш.

4. Яшаш ёки мехнат жараёнида мавжуц булган совюмлаштириш 
гурухдарида шугулланиш.

5. Кдшлок; шароитларида дам олиш куни саёхатларини уюнгги- 
риш (оила аъзолари ёки сафдошлар билан).

6. Саломатлик даражаси ва ̂ изикишга караб бирон спорт жамо- 
асида (команда) инггирок этиш, кУнтл очиш ва чикиникиш уйин- 
ларида шугулланиб бориш.
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7. Мустакил равишда атлетизм, теннис билан маштул булиш.
Такидлаш зарурки, жисмоний манщларни танлаш ва уларни 

бажаршцда анатомия, физиология ва психология беягиланган тар- 
тиб-коидаларга эътибор бериш шартдир. Акс холда танада нот^гри 
Харакатлар окрбатида огршуюр, кунгилсиз ходисалар юзбериши 
мумкин. Айникса эгилиш, чузилиш, тортилиш, тебраниш, Ути- 
риб-туриб, бугинларини айлантириш, буриш манщларини улар- 
нинг бажарилиши тезлиги, меъёр хамда микдор талаб даражасида 
булмоги зарур (ортикча зУрлаш, чираниш ва х-к. зарар келтиради).

Яна бир томони шундаки, овкатланиш, уйку, дам олаш кун 
таргибини бузмаслик, айникса спирт ичимликларини ортикча ис- 
темол килмаслшс, тамаки, нос ва бошка зарарли гиёхларни чак- 
маслик зарур. Юкррида кайд этилган кУрсатмалар, шартларга трла 
риоя килинганда хар бир киши Уз саломатлигини яхшилаши, ка- 
салликларга тез чалинмаслиги, энг мухим жисмонан баккуват були­
ши, мехнат крбилиягини ошириши ва узок, умр кУришга кафолат 
булиши мумкин.

Ота-она соглити юрт бойлиш, фарзандлар учун эса буюк бахг- 
дир. Фарзандлар соишги ота-оналар учун, буюк келажак учун энг 
кимматли неъматдир. Бу фаолиятлар эл-юрт тинчлиги, бойлиги 
учун тугамас хазинадир, деса муболага булмайди.

1.2.5. У РТА ВА КАТГА ЁЩЦАГИ КИШИЛАРНИНГ ЖИС­
МОНИЙ МАШЕУЛОТЛАРИ

Хозирги Урта (25-40 ёш) ва катга ёщцаги (41-60) мехнаткаш 
кишиларншгг деярли кУпчилик кисми олий ва Урта махсус маълу- 
мотлардир. Улар ёшлик ва талабалик даврларида жисмоний тарбия- 
нинг асосини тушушан ва маълум даражада уларни амалий жихат- 
дан эгаллаган, крлаверса цайси бнрлари бирон спорт тури билан 
шугулланга нликлари аник;. Аммо йиллар Утиши билан у ёки бу 
сабаб билан улар жисмоний тарбия ва споргни тарк этганлар, хатто 
бутунлай ёддан чикарганлар купчиликни ташкил этади дейишга 
асослар кУп.

Шифокорларга мурожаат кдлишга хожат булмаган мехнаткаш- 
лар орамизда йУк эмас. Табиат ато этган саломатлик, жисмнинг 
(организм) яхши (нормал) ишлаши ва туша кобилиятлар нати- 
жасида мехнат кобилияти сусаймаган кишилар хам куп учрайди. 
Шу билан биргаликда тананинг (гавда) баъзи аъзоларида (ошко- 
зон, жигар, юрак, Упка ва х-к.) хасталиклари булсада чидаб ёки
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бегарволик билан |а |г  кечираётганлар кУпрок, десак унчалик катга 
хато булмаса керак.

Асосий макрадга утсак, айтиш лозимки жисмоний мехнатнинг 
турлари сон-санокриздир, улар орасида тик туриб кун буйи иш- 
лайдиган сохалар пщ ар ва йшшокдаарда Узигз хос болтан хусуси- 
ятларга эгадир. Бундай жараёнларда нафакат кУл, гавда, оёк му- 
шаклари толшфшш, чарчаши пайдо булади, балки юрак, асаб то- 
лалари ва бопща аъзолар хам орпщча чарчаши мумкин. Шутуфай- 
ли бундай мехнаткашлар иш жараёнларида хар 2-3 соатда 5-10 
дафщалик дам олиш машкдарини бажартириш ёки уларнинг мус- 
такдгс равшцда шугулланипшарига шароитлар яратиш лозим.

Баъзи кишилар (хэйдовчилар, курувчилар, дала мехнаткашла- 
ри, тикувчилар ва Х-к.) саломатлига ва мехнатда чинющанлигига 
ишониб, мехнат жараёнида дам олишмайди, бУш вакгларида эса 
жисмоний тарбия билан атайлаб (макрад равшцда) шугулланмай- 
диганлар. Бирон бир касалликка чалиниб, соглюща мухюжсанал- 
гандагина жисмоний тарбия билан шугулланишга киришадиганлар 
хам мавжуд. Яъни кУшшча юрак хасталигига дуч келганда шифо- 
корларнинг тавсияси билан соф хавода юриш, югуриш ва мапщ- 
лар бажаришга киришадилар. Бундай холатлар хамма вакг хэм фойда 
бермаслиги мумкин. Шу сабабдан барча кишилар жисмоний манщ- 
лар билан шугулланишни ёшликдан бошлаб одат кшшб олишлари 
лозимдир.

Кекса ёшдаги кишиларнинг аксарият барчаси намоз Укдшади. 
Бунда беш марта тахорат олиш тананинг тозалишни таъминлайди 
ва оёкдар, коллар, бел, буйин хамда ва гавданинг маълум даража- 
даги харакатлари туфайли фаол харакатчанликка эришади. Бу бир 
томонлама саломатлик йулида ва тоат-ибодатда энг яхши хусуси- 
ятлардан хисобланади.

Тан олиш керакки, жисмоний мехнат ва намоз Укишдаш хара­
катлар танадаги маълум аъэоларнинг харакатчанлигини таъминласа- 
ларда, уларда жисмоний тетиклик, чшпщиш макрадига т$ла кдра- 
тилмайди. Колаверса мушакларнинг толалари, хужайра, тУкималар- 
га етиб борувчи харакатлар, асаб манбаъларша жисмоний таъсир 
этувчи машкдар ундай хэракатларда етарли даражада булмайди.

Юкорида кэйд этилган мулохозаларга таянган холда жисмоний 
мехнат билан шутулланувчилар баъзи бир жисмоний мапщларни 
тавсия этиш макрадга жушрокбУлар эди.

1. Эрталабки гимнастика мапщларини такрорлаб туришга одат- 
ланиш, соф хавода сайр кщиш.
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2. Мехнат жараёни ёки уй шароитвда хар куни 2-3- маротаба 5-
10 дакркалик вакг ажратиб фаол харакатлар кийиш. Бунда об- 
хавони хисобга олиш ходда юриш, сакраш (икки оёкни жуфт 
кдлиб жойда), Угириб туриш, эгилиш, букилиш, керилиш, сил- 
таниш, тебраниш, айлантириш каби манщлар такрорланиши ло­
зим.

Об-хаванокулай пайтларида уйда (айвон) угириб, ётган холда 
оёк-к^лларга, гавда ва корин бушлйгига дойр манщларни бажа­
риш лозим булади. Саломатлигига караб ётган холда Унт ва чап 
томонларга авдарилиш, думалаш, чалканча ётган холда оёкдарни 
баланд кугариш, орка-олдига харакатлантириш, ён томонларга ётиш 
ва бонща манщларни бажариш макулровдир.

3. Дам олиш кунлари оила аъзолари ёки Узига якдн кишилар 
билан биргаликда хиёбонлар, кУнгил очиш боглари, хуш манзара- 
ли жойларга сайр кдлиш, яхши сухбатлар Утказиш. Имконият да- 
ражасида тог олди жойларга чикиш, бахор ва ёзги пайтларда совук; 
сувда чумилиш, футбол, волейбол, теннис ва бонща уйинларни 
бажариш.

4. Истирохат боглари, махалла чойхоналарида кунгилга якдн 
кишилар билан дам о лишни уюштириш, шохмот, шашка, дами- 
но, билярд, нард каби уйинларда иштирок этиш, мусобакалашиш, 
v$ ji кучини синаш каби бахсларда фаол иштирок этиш.

5. НаврУз, Мустакиллик куни, хосил байрами ва бонща анъана- 
вий тадбирлардаги муеобакаларда фаол катнашиш.

6. Жойлардаш мавжуд булган совгомлаштириш гурухдарида кат- 
нашиб, манщлар бажаришни Урганиш, унта одатланиш.

7. Телерадио, газета-журналлар ва махсус адабиётлардан жисмо­
ний тарбия, сошомланггириш тадбирлари буйича макрадли фойда­
ланиш.

8. Оила аъзолари, айникра ^иш-кнзлар билан биргаликда турли 
мацщлар ва Уйинлар бажариш, сайри-саёхатларга чюдиш, саломат- 
лик ва уни янада яхшилаш борасида сухбатлар кдлиш, бахслашиш.

Хулоса шундан иборатки, мехнат билан дам олиш манщларини 
алмашгириб туриш, улардан окилона фойдаланиш зарурдир. Бунда 
жисмоний тарбия назарияси к^зда тугган тартиб-коидаларни Урга­
ниш, яъни манщларни таилай билиш, уларни бажарищнинг кет- 
макетлиги, мейёрларни билиш, уларга тУла риоя килишга кини­
ки ш лозим. Энг мухими эътиборсизлик, дангасалик, локайдлик, 
вак^ни кизганиш каби ноурин хусусиягларга бархам беришга тУгри 
кслади. Жисмоний тарбия саломатлик гарови эканлигини чинакам
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\ис кдлиш ва унта астойдил Урганиш лозим. Шундагина хар бир 
инсон Уз саломатлигини таъминлаши, фаол мехнат килиши, со- 
глом турмуш кечириши мукаррардир. Шу боисдан хдм жисмоний 
машкдарга тУла ихяое билан муносабатда булишга тугри келади. 
Жисмонан заиф, хасталикка чалинганлар ва ногаронлар эса ши- 
фокорларга мурожаат килишлари, согломлаштирувчи масканлар, 
марказлар, муассасалардаги махсус гурухларда шугулланишлари 
лозим булади.

Яна шуни хам эслатиш лозимки, мехнат ва бопща фаолиятлар- 
дан чарчаб-хориб келган кишилар уй шароигида укалаш (массаж) 
машкдаридан хам фойдаланиш мумкин. Массажлар хакдда кейин- 
ги бобда баён этилади.

1.2.6. ЁЛГИЗ ХОЛДА СОЕЛОМЛАШТИРИШНИ АМАЛГА 
ОШИРИШ УСУЛЛАРИ

Тиббиёт ва жисмоний тарбия назарияси фанларининг тажриба- 
лари асосида шифохоналар, дам олиш масканлари, даволаш муас- 
сасалари, спорт иншоатлари, согломлаштириш марказлари хамда 
шахсий даволаш жойларида соююмлашгирувчи турли хил гурухпар 
фаолият курсатмокда. Уларнинг таркибида айникра, согломлашти­
рувчи гурухлар, атлетизм (тренажёрларда шугулланувчилар), («Ал- 
помиш» ва «Барчиной» махсус тестларига тайёргарлик, сувда су- 
зиш, укдлаш (массаж), умумривожланиш (турли хил машкдар, 
спорт турлари мажмуи) ва бопща мавжуддир. Уларнинг мазмунла- 
ри, шакллари, бажарилиш усуллари ва саломатлик учун мохият- 
лари Узига хос хусусиятларга эга булиб, махсус ишлаб чикариш 
дастурлари асосида олиб борилади.

Шуни такидлаш лозимки, бундай гурухларга хэмма хам бориш 
ва максаддагидек шугулланиш имкониятига эга булмасликлари 
мумкин. Шу сабабдан якка (ёлгиз) тартибда уй, ховли, хиёбон, 
Уйин майдонларида машкдарни бажариб Уз саломатликларинисак- 
лаш хамда яхшилаш имкониятлари булади.

Бунинг учун хар бир Укувчи талаба, ёш ишчи ва мехнаткаш, 
шунингдек Уз соишга учун кайгурадиган катга-кичик фукэролар 
куйидагиларни Узлашгириб олишлари ва уларга тУла амал кдлиш- 
лари керак, яъни:

1. Шифокорлар хузурида булиш ва Уз холатларини билиш.
2. Жисмоний тарбия Укитувчилари, спорт турлари буйича му- 

раббийлар ва мутахассис олимлар билан астойдил алокэда булиш.
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3. Фаслдарга кдраб спорт кийимларини харид к,илиш ва уларни 
факат маппулотлардагана кийшп, фойдаланиш.

4. Турли шароитларга мосла шган ва саломатликка каратилган 
махсус машкдар мажмуини билиб олиш, уларни жамлаб бориш.

5. Машкдарни биргаликда бажариш учун Узларига макул булган 
кишиларни тУплаш.

6. Машкдарни бажариш жараёнида эшитиш учун ёкдмли куйла- 
р,кУшикдардан радио, магнитафонлар оркали фойдаланиш, ви- 
деотасвирларни кУлдаш.

7. Маппулотлардан кейин яхшилаб ювиниш, чУмилишга одат- 
ланиш ва Х-к.

Ёлгиз (индивидуал) холда мапгкларни бажаришнинг Узига хос 
хусусияглари мавжуд. Кузатипшар, савол-жавобларини иатижала- 
рига Караганда ёлгш холда машк бажаришнинг баъзи бир афзал- 
ликлари бор, яъни:

1. Укувчи ёшлар ва талабаларннпг мулохазалари:
- билган ва макул булган машкдарни бажариш кизикарли ва 

уларнинг гавда ривожланишига таъсирини Урганиш кугайрок булади;
- кипшларнинг кузатишлари, сиз танбехларсиз хамда эркин 

равишда машк бажариш фойдалидир;
- ёлгиз машк бажарганда уз кучи ва имкониятларини сезиш, 

синаш имконияглари булади.
2. Урта ва катга ёшдаги кишиларнинг мулохазалари:
- якка холда машк бажариш учун турли хил машкдарни яхши 

билишни талаб этилади;
- гавда харакати ва саломатликнинг эхгиёжларига кэраб машк- 

ларни танлаш имконияги булади;
- мутахасислар (Укитувчи, мураббий, ташкилотчи-услубчи ва 

Х.к.) томонидан максадпарни бажаришни даъват этишдаги холат- 
лар шахсий кизикиш ёки бажариш кобилияги, истаги ва хк- ни 
тупа хисобга олинмайди;

- маппутар ва турли харакатларни бажариш оркали хар ким уз 
кучи, имконияги ва кобилиягини бахолашга эга булади.

3. Жисмоний тарбия мутахасисларининг мулохазалари:
- хар бир инсон энг аввало Узининг гавда тузилиши ва барча 

аъзоларнингхэракат фаолиягларини назарий жихатдан билиши ло­
зим;

- жисмоний холат, саломатлик, кизикиш ва иетаклар асосида 
жисмоний машкдар, Уйинлар хамда спорт элиментларни чукур 
Урганиш, уларнинг бажарилиши йулларини амалий жихатдан би- 
лиш лозим;
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- манщларни бажариш жараёнида спорт буюмлари, жщрзлари, 
кийимлар ва манщларни бажариш жойларни уз истаги буйича тан- 
лаш ва Х-к.

4. Тиббий ходимларпипг мулохазалари.
- жисмоний манщлар, амалий харакатларни бажариш учун ин- 

сонда деярлик барча аъзолар, айющса юрак, Упка, ички аъзолар 
Хамда бугинлар талаб даражасида булиши лозим;

- жисмоний манщлар ва кучли амалий харакатлар юрак ва гав- 
дадаги кон айланиш й^лини кескин Узгаргиради. Шу сабабдан до- 
имий равишда кон томирларининг уриши, нафас олиш тезлиги ва 
асабларни назорат кдлиб туриш керак булади. Бу йилларни тиббий 
ходимлардан пухта урганиш шартдир;

- ёлгаз равишда турли хил манщларни бажаришда тиббий би- 
лимлардан хабардор б^лиш, рухий жихатдан тетик ва чидамли 
булиш хаётий заруриятдир.

Хулоса шундан иборатки, мустакил равишда ёлгиз холатда ма- 
нщлар ва уйинларни бажариш учун жисмоний тарбия таълимидан 
яхши хабардор б^лиш маъкудцир.

1.2.7.ХАСТАЛИКНИ ЕНГИШ - САЛОМАТЛИКНИ ТИКЛАШ 
АМАЛЛАРИХДКДЦА

Ривоятлар, илмий меросларнинг исботлашича хасталанган ки- 
шиларни даволаш ва уларнйнг фаол харакатларини кайга тиклаш- 
да турли хил жисмоний манщлардан (укдлаш, сайр саёхат, пиёда 
юриш, юк кугариш ва х-к.) кенг фойдаланилган. Шу асосда хозирги 
давр шикорлари хам касалликларнинг турлари, уларнйнг холатла- 
рига караб, хар хил манщларни тавсия этишади. Бу жараёнлар 
кенг тармокли ва к$тт киррали сохалардир. Жисмоний тарбия ва 
спорт мутахасисликалари бундай тарбия йУлларини билишлари 
лозимдир. Айющса жисмоний тарбия сохасидаги олий ва Урта мах­
сус Укув юртларида Укувчи ёшлар ва талабаларга назарий билим- 
лар, амалий малакалар беришда куйидаги жихатларни сингдириш 
макрадга мувофикдир.

1. Кам хэракатчанликдз манщларнинг турлари, уларни бажариш 
усуллари ва мейёрлари.

2. Хасталанган (кам кувватли бирон аъзонинг касаллиги ва хк.) 
кишилар учун манщлар, ̂ йинларнинг мазмуни ва бажарилиш усул­
лари.

3. Даволаш муассасаларининг иш фаолиятлари ва эришилгаи 
ижобий тажрибалар билан куролланиш.
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4. Даволаш жисмоний маданияти, шифокорлар назорати, гаш­
ена ва бонща назарий фанларни юкори савияда узлашгириш, Укув 
амалиётлари жараёнида уларни кУллаш тажрибаларини угказиш.

5. Касаллик (хасталик)нинг олдини олиш ва уларни амалий жи- 
хатдан бажариш йулларини талабаларга узлуксиз равишда Ургатиб 
бориш ва х-К.

ШуйУдца ахолининг жисмоний тарбия ва спорт, айн икса хал- 
кдро спорт харакат хамда олимпия гояларини кенг ёйиш мухим 
ахамиятга эгадир.

Республика ахолиси, айющса Укувчи ва ишчи ёшлар орасида 
«соглом авлод учун» макрадли мажмуий дастур хамда «Саломат- 
лик» мажмуи талаблари асосида Олимпия уйинлари харакати юяла- 
рини таргибот кдлиш шу куннинг долзарб муаммоларидан бирига 
айланмокда. Ана шу муаммоларни Урганиш ва хаётга тадбик;кнлиш 
максадида куйидаги вазифаларни уз олдимизга кУйдик:

1. Укувчи ва ишчи ёшларнинг мустакдллик шароитидан келиб 
чшщан холда жисмоний тарбия, спорт, саёхэт ва халк; миллий 
Уйинларига иштиёкини Урганиш.

2. Узбекистон Миллий Олимпия харакати гояларини оммага 
сингдириш йУлларини излаш.

3. Оммавий согломлаштириш спорт тадбирларининг мазмуни- 
да Олимпия уйинлари гояларини акс этишни илмий-назарий жи- 
хатдан тахлил кдлиш ва амалий таклифларни тавсия этиш.

Олимпия Уйинлари ва унинг гоялари хавдда куплаб китоблар, 
илмий оммабоп рисолалар ёзилган. Телевидение, радио, оммавий ах- 
борот восигаларининг сахифаларида Олимпия уйинлари билан бог- 
лик, айющса Сиднейда (Австралия, 2000) угказилган XXVII олим­
пия уйинларига ва бошка мусобакэларга тайёргарлик буйича ахборог 
янгиликлари узлуксиз ёритаб борилиши кутончли вокрликдир.

Узбекистон спортчилари мустакил равишда Олимпия уйинла­
рига иккинчи бор кэтнашдилар ва республикамиз шон-шухрати 
Хамда спорт шарафини намоён крладилар. Шу сабабдан спортчила- 
римизнинг ХЭР томонлама тайёргарликлари барчани зУр кизшдиш 
билан жалб этмокда. Бу эса Уз навбатида Олимпия уйинлари гояла­
рини янада чукуррок; Урганиш, унинг тарбиявий, маданий, ижти- 
моий-сиёсий хусусиятларини ахолига сингдириб боришни давр та- 
козо этади.

Узбекистон республикаси Президента И. А  Каримов Узига Хал- 
к;аро Олимпия КУмитасининг (ХОК) «Олтин Орден»ни Лозанна 
шахрида топширишга багашланган тантанали маросимда: «Мен
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спортни севмайдиган кишини топиш кдйин, десам бирон бир ян- 
гилик кашф эттан бУлмайман. Чунки спорт замирида 5^р бир киши 
Узининг эзгу орзу-умидларини амалга ошириш учун улкан имко- 
ииятлар мавжуд», - деган эди. Шунинг-дек Президентимиз Атлан- 
тага (АКД1, 1996) жунаётган олимпиячиларимиз билан булган 
учрапгувда яна шундай деган эди: «...кандай гУзал ва бетакрор 
Ватан, кэндай мард ватанти халк, эл-юрт номидан беллашув май- 
донига чикаётганимизни хеч крчон, хар кандай пайтда унутмасан- 
гиз булди».

Бу икки улугвор мулохазапи бахода спортнинг асл мохдаятлари ва 
Ватанга фидойилик хусусияглари билан бир кдгорда Олимпия уйин­
лари гояларининг салмокди салохрвгги хам Уз ифодасизги топтан.

ХОК, нинг асосчиси Пьер де Кубертеннинг «Спортга крсида» 
сида Олимпия уйинларининг буюк гоялари мазмунлари мужас- 
самлашган. Айшщса унинг «Спорт — сен оромижонсап», «Спорт — 
сунмас мапгьалсан», «Спорт — адолатсап», «Снорг -  рахпамо- 
сан», «Спорт — ижодкорсаи», «Спорт - таравдпётсап», «Спорт — 
типчлпксап!», деган хигоблари жахрн халкдари спортчиларини бир- 
лик, дУстлик ва спортдаги юкорикУрсаткичларга даъват этиб ке- 
лади. Бу гоялар жахондаги барча спортчиларнинг улугвор ва муьта- 
бар шиорига айланиб бормокда.

«Ситуис» (тезрок), «Алыунс» (баландрок), «Фаргунс» (кучлирок) 
каби шиорлар хэр бир Олимпия Уйинларининг нишонларига тамга ва 
Олимпия уйинларига катнашувчи давлатлар, уларнинг спортчилари- 
ни янги марра сари чорлащда ёрхин кУзгу ролини Уйнашкда.

Республика Президента ИАКаримовга ХОК, «Олтин Ордени»- 
нинг топширилиши юртимизда Миллий Олимпия харакатининг 
гояларини янада олдинга сурди. Натижада «Олимпия шон-шухрати 
музейи» ташкил этилди (1996). Халкэро колипдаги «Юпусобод» 
теннис корди мажмуи, «Жар» согломлаштириш спорт мажмуи 
курилди. Вилоятларнинг марка зларида йирик теннис корди, сув 
хавзалари, согломлапггириш спорт марказлари кдд к^арди. Туман 
марказлари ва йирик кУргонларда стадионлар, футбол ва турли 
Уйин майдонлари, отчопарлар, шунингдек гимнастика, кураш, 
бокс, теннис ва бопща спорт турлари уч турли хил спорт иншоот- 
лари, заллари ва ноанъанавий мосламалар курилмокда. Хуллас юр­
тимизда катга спорт ва оммавий согломлаштирувчи спорт тадбир- 
ларини ташкил килиппа шароиглар мухайёдир.

Эътироф этиш лозимки, футбол, кураш, теннис, епгил атле­
тика, бокс ва спортнинг бопща турлари буйича Республика чсм-
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пиоиатлари, биринчиликлар, турли хилтуршфлар, крлаверса макгаб 
Укувчилари, Урта махсус ва олий Укув юртлари талабалари хамда 
мехнаткащлар ва ахоли турар жойларидаги спартакиад алар омма- 
вийлик сари кэдам кУймокда.

1991 йил апрелдан буён Форищца Утказиб келинаётган «Халк; 
миллий уйинлари Республика мусобакдлари» юртимизда кенг кулоч 
ёйди. 1998 й. кузида «Алпомиш» достони яратилганига 1000 йил 
т^лиши муносабати билан Сурхондарёда «Алпомиш Уйинлари фес- 
тивали»нинг Утказилинш миллий кддриятларни юк;ори даражага 
кугариш ва халк; миллий Уйинларининг кддр-кимматини янада 
оншришда катга кддам булди. Хар йили «Навруз», Мустакдллик 
байрами, хосил байрами ва турли хил касбий байрамларда барча 
спорт турлари каби кУпкари (улок), пойга, дорбоз, тош кУтариш, 
арцон тортишиш, билак кучини синаш, турон, камондан Ук отиш 
Уйинлари хамда «Минди», «БУрон», «ТУккиз тох», каби Узбек халк; 
хэракатли Уйинлари хам кенг кулланилмокда. Бундай тадбирларда 
миллионлаб ёшу-карилар кэтнашиб куч синашмокдалар. Бунинг 
боиси шундаки, Республика Президента ва хукумати томонидан 
жисмоний тарбия ва спортта катга эътибор берилмокда.

Республика ахолисининг жисмонан баркамол топиши, уларни 
мунтазам равишда такомиллашщриш, мохир спортчиларни тарби- 
ялаб етиштириш, уларнйнг халкаро спорт майдонларида Респуб- 
ликамиз шарафини муносиб равишда улуглашга к;одир кдлиб тар- 
биялашда хабул крлинаётган турли конунлар ва хэрорларнинг ама­
лий таъсири ортиб бормовда.

Уз Узидан маълумки, бу тадбирлар замирида Олимпия уйинла­
рининг багоят умуминсоний юяларини ахолига сингдириш вази- 
фалари таркиб топгандир.

Олимпия Уйинларининг мохиятига кэраталган Республика ил- 
мий-амалий анжуманларнинг 11994,1996,1999) Угказилиши, Рес­
публика Олимпия резервлари билим юртини лицейга айлантири- 
лиши, Республика Миллий Олимпия Академиясининг иш фаоли- 
ятлари, «Фан спортта» журналининг таъсис этилиши ва унинг 
нашр этилиши (1998) бунга ёркин далилдир.

Урни келганда таъкидлаш зарурки, юртимизда Олимпия Уйин­
лари, айникса Миллий Олимпия харакати юяларини кенг тарги- 
бот килишда профессорлар А. Хамрокулов (Миллий Олимпия 
Академиясининг Президента), Т.Т.Юнусов (УзДЖТИ), А.К.Ак- 
рамов (Олимпия шон-шухрати музейининг собик; директори) ка- 
биларнинг улкан хиссалари бор.
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Юк;орида кайд этилган тадбирлар ва ижобий натижалар Рес­
публика Миллий Олимпия харакатининг илк дебочасидир. Яъни 
амалга оширилипш зарур булган муаммолар хали кУдцир. Бу муам- 
моларнинг баъзи ечимларини хал килиш учун КУйидагиларни тав- 
сия этиш мумкин:

1. Болалар ва Усмирлар спорт макгаблари, Олий спорт мадора- 
тиии ошириш ва Олимпия резервлари спорт мактабларида асосан 
спорт махорати учун фаолият кУрсатмокда. Уларга ХОБ£ ва Респуб­
лика Миллий Олимпия КУмитаси иш фаолиятлари хакида тУла 
маълумотлар бериб бориш макрадга мувофикдир.

2. Барча турдаги Укув юртларнинг «Жисмоний тарбия» дастур- 
ларига Республика Миллий Олимпия харакати гоялари билан 6of- 
л щ  булган мавзулар киритиш.

3. Марказий шахарлар, туман ва кУрюнлардага старт иншоот- 
ларида Утказилаётган спорт мусобакэлари, согломлаштирувчи гу- 
рухлар машгулотлари дастурида Олимпия харакати гоялари тУла 
мазмун топмоги зарур.

Бизнинг бу мулохазаларимиз ва хулосаларимиз ахоли уртасида 
Олимпия гояларини кенг таргибот кдшщда озгана булсада Уз улу- 
шини кУшиши мумкин.

Хозирги кунда жисмоний маданият ва спорт сохасида таълим 
олувчи талабаларнинг Укув жараёнлари яхши Узлапгщриш, спорт 
ташкилотлари, Укув юртларида жисмоний маданият саёхат ва со- 
гломлашгариш тадбирларини ташкил кияиш йулларини Урганиш, 
Укув амалиётлар жараёнида назарий билим ва амилий малакаларни 
чукур эгаллаш муаммолари мавжуддир. Илмий тадкикотлар Угка- 
зшп фан, техника, икгисод ва умуммаданиятда жуда кУп ижобий 
ишлар амалга оширилмокда. Укув юртлар, ишлаб чикариш корхо- 
налари, давлат ва жамоа хУжаликлари, турли муассасалар, КУРИ- 
лиш, тижорат, савдо ва бопща жуда куп ташкилотларда ахолини 
жисмоний тарбия ва спортга жалб этишда турли-туман иш услуб- 
лари вужудга келмовда. Спорт ташкилотлари, спорт клублари ва 
улар билан алокздор жамоаларда ташкилий, хужалик, молиявий, 
маданий фаолиятлар ва бопща сохдпарда уз узини бопщариш, мод- 
дий таъминлаш йуллари ривож топмокда. Шунга карамасдан рес- 
публикада, айшщса кдшлок шароитларида ахолининг аксарият 
купчилик кисми жисмоний тарбия, спорт ва саёхат ишларига тУла 
жалб килинмаган. Укувчи ёшларнинг дарсдан тапщари оммавий 
согломлаштириш ва спорт ишлари хамда ахоли турар жойлари, 
айникса махаллалар, кипщокдарда халк миллий уйинлари, соглом-

35



лаштириш тадбирини жуца сустеашлик билан ташкил килинмокда. 
Шу сабабли бу сохаларни илмий жихатдан Урганиш ва асослаб 
бериш мавзунинг долзарблигани биддиради.

Узбекистон Давлат жисмоний тарбия Институт хамда республи­
ка олий Укув юртларидаги 16 жисмоний тарбия куллиётлари Укув 
режалерида талабаларни ихгисосликка тайёрлащда бир кагор фанлар 
сафида «Жисмоний маданият ва спортни боищариш», «Саёхат» (Ту­
ризм) фанлари ва Укув амалиёти борки, булар талабаларнинг Кэйси 
спорт тури билан шугулланишидан кэтьий назар, уларга бошкэрув, 
ташкилотчи ва жисмоний маданият харакатининг барча жабхадари- 
да фаоллик билан рахборлик кдлиш йУлларини Ургатади.

Талабалар бу фаолиятларни Узларида шакйллантириш, уйщн- 
ланпириш ва такомиллаштириш жараёнларида умуминсоний мада- 
нияти, баркэрор рухият холларини хам эгаллайдилар. Жисмоний 
тарбия олий Укув юртлари ихгисосли ходимлар тайёрлашнинг кенг 
тармокди тарбиявий, амалий фаолиятларига купрок эьтибор беради. 
Бу олий Укув юртларишшг Узига хос хусусиятидир. Чунки, аксари- 
ят кУпчилик талабалар Уз спорт махоратларини оширишлари, спорт 
талабларини (разряд, хзкамлик ва б.к) бажаришлари ниртдир.

Хозирги янгиланиб бориш даври, республикадаги мустакдг- 
ликнинг баркарорлашиши, узбекистонлик спортчиларнинг жахон 
мусобакаларига чшдшлари, Укувчи хамда ишчи ёшларни жисмо­
ний жихатдан хар томонлама баркамол килиб тарбиялаш, уларни 
мехнат ва мудофаа ишларига тУла лаёк^тли килиб тайёрлаш ва бу 
билан бошик; булган барча фаолиятларда таижилотчилик, бонща- 
рувчилик шхоратларини тарбиялаш хозирги Узбекистон шароити­
да энг долзарб муаммолардан бири деб хисобланади.

Сунги пайгларда Узбекистонда 2000 дан ортик икщдорли тала­
баларни Туркия, Америка, Араб мамлакатларига Укишга юборил- 
ди. Улар давлатни идора кдлиш, молия, хисоб-китоб, техника, 
тил ва бошка сохалар буйича энг илгор билим ва тажрибаларни 
Урганиб келишади.

Жисмоний маданият ва спорт сохасида, айнщса футбол, ку- 
раш, гимнастика каби турлардан махоратли спортчилар чет мамла- 
катларга бориб, шартнома асосида ишлайди, билим олишади ва 
уларнйнг жамоаларида Уйнашади. Бу билан улар жахон жисмоний 
маданиятининг шпор тажриба ва иш усуЛпари Хамда бошкрриш 
фаолиятлари билан танишиб кэйтадилар.

Узбекистон Республикасининг Президента ИАКаримов муста- 
килликка эришиш ва унинг истикболида ахолии саломатлигининг
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Уга кдмматлилиш ва унта эришиш йулларини катга кУтариики рух 
билан изхор кдииб берган. Бунда «Бизнииг ота-боболаримиз киши­
лар билан учрашганда ёки хайрлашганда, аввало, чин юракдан 
мустахкам саломатлик тилашган... Бизнинг заминимиз бахдцирлар 
ва химоячиларимиз болтан полвонлар ва ботирларга бой ва уларни 
мэдр билан парвариш кдпиб келмокда. Бугунги кунда хама жойда 
споргаинг миллий турлари кэйта такланмокда... Узининг саломат- 
лиги хакдца шахсангамхурлик цилиб бориш маданияш.ёшликда, 
мактаб, махалла, сорлюдяи еащаш тизими, жисмоний тарбия ва 
споршинг кумагида сингдириш керак,1 деб кУрсатгандир.

Узбек халкининг миллий жисмоний маданияти кадимги аж- 
додларимиз тарихи билан узвий богланиб кетади. Бунинг гувохи 
сифатида «Авесто», «Алпомиш», «Кунтугмуш», «Кдрк щз», 
«ГУрУши» туркумидаги барча дортонларда пахлавонларнинг жасо- 
рати устунлик билан мадх этилганлигидан билиш мумкин. Отда 
пойга, найза улощириш, кураш, киличбозлик, камондан Укотиш, 
мерганлик кдниш каби жисмоний сифатлар ^храмонлар сиймоси 
оркали бутун хащнингтурмуш маданияти акс эттирилган. Буюк 
саркарда Амир Темурнинг фаолиятида хар бир жисмоний тайёр- 
гарлик анча устивор тадбирлардан бири булганлига турли манба- 
лардан маълум. Бу фаолиятлар, кулланилган жисмоний машкдар 
авлоддан авлодга Утиб, Узининг мазмуни, шакли ва бажарилиш 
услубларини бойитиб, хозирги даврда улар жахон халкдарининг 
севимли маштулотларига хамда махорат учун курашувчи ёшлар- 
нинг спортига айланган.

Узбекистоннинг шон-шухрати жахонга тараттан жахон ва хал- 
каро Олимпия Уйинлари совриндорлари Каримов Эркин (огар ат­
летика), Курбонов Собир, Ходиев Сайфидцин, Фадзаев Арслон, 
Хадарцев Махарбек, Файзиев Бобомурод (курашчилар), РУзиев 
Собир (киличбозлик), Рихсиев Руфат (бокс), Исмоилов Мамажон 
(от спорта), Саъди Эльвира (гимнастика), «Андижон» чимхоккей 
жамоаси кизлари.

Мус’гакдшгик йиллари эса Л.Черязова, И.ТУлаганова, Ю Дам- 
рокулова, МАбдуллаев, Р.Чагаев, Т.Мухаммадиев, АТангриев ва 
жуда куп споротчилар юзага келди. Улар билан хзкпи равишда 
фахрланамиз. Укувчи ёшларни жисмоний камолот сари чорлаш, 
уларни тарбиялаш, етук мугахассис ходимпарни етиштириб чик;а- 
ршцца илмий асослашан тажрибаларга эгамиз. Бу сохаларга катга

1 И. Л. Каримов, Узбекистоннинг ?з нсппугол ва тараккпёт Й?ли, Т., «Узбе­
кистон», 1992, 69-70 бехпар.
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хдасса каштан танюуш олимлар анчагина бор. Улардан Республика- 
да хизмат кУрсатган Фан арбоби, профессор, медицина фанлари 
докгори Рихсиева О.А., педагогика фанлари докгори, профессор- 
лар Дтоев А Д. (Бухоро), Хонкелдиев Ш.Х. (Фаргона), Керимов 
Ф.А., Т.С.УсмонхУжаева, Айрапетянц JI.P, профессор Т.Т.Юну- 
сов (Тошкент), ЖЭ.Эшнизоров, Х.Т.Рофиев (Самарканд), ЖТ. 
ТошпУлатов (Термез), шунингдек ёш ва иктидорли олимлардан 
Хощадамедов Р. Д., Акрамов Ж А , Г.Б.Абдурасулова, Т.Расулова 
(Тошкент) ва бонщаларни кУрсатиш мумкин.

Жисмоний тарбия таълимининт асосий мазмуни ва шакиллари 
ахрлига, айшщса Укувчи ёшларга сингдиришда, мутахассис хо- 
димларни бонщарувчилик фаолиятлари билан куроллаништириш- 
да дарсликлар, Укув ва услубий кУлланмалар, илмий тадоощот 
натижалари мухим ахамият касб этмокда.

Хозирги кунда Укув жараёнларини такомиллаштириш (Сало- 
мов Р.С.), Физиология (Хамрокулов А.К-), жисмоний тарбия ва 
спортнинг ижшмоий-шдгисодий муаммолари (Нурмухэмедов К  И.), 
жисмоний тарбия ва спорхни боищариш (Юнусов Т.Т., Ярашев 
К.Д.) каби йирик монографиялар, Укув кУлланмалар ихтисосли 
ходимларни тайёрлашга катга хизмат вазифасини Утмокда.

Шуниалощда кэйд зшш лозимки, талабаларни ихгисослик буйи- 
ча тайёрлащца фащс Укитувчи, мураббий булишга купрок; эътибор 
берилмокда. Спорт ташкилотлари, куйи жамоалар, махаллалар ва 
Укувчиларнинг дарсдан ташкарии саёхат, оммавий согаомлашти- 
риш ишларини ташкил килишга дойр фаолиятлар иккинчи даража- 
ли иш Урнида колмокда. Бу фаолиятларни уюштириш, унта рахрар- 
лик рлищ , ташкилотчилик кобилиятларини такомилланггиришга 
дойр махсус адабиётлар, тадкзщотлар кам учрайди. Шуша карамас- 
дан куйи спорт ташкилотлари, жамоаларда бундай махсус ва му- 
раккаб муаммоларни ечиш, спорт ташкилотлари фаолиятларини 
кутариш, мутахассис ходимларнинг ижодкорлик, ташаббускорлик 
хамда ташкилотчилик ишларини янада жонлантиршнга дойр баъзи 
бир тадбирларгина амалга оширилмокда.

Бу фаолиятларни чукур илмий тадющот зшлиш ва булажак 
мутахассис ходимларни бонщарувчилик крбилиятларини устириш 
хар бир олий Укув юртининг мухим бурчи булиши билан бирга­
ликда, айнан долзарб муаммо булиб колмовда.

Узбекистон шароитида жисмоний маданият ва спорт сохасидата 
ихтисосли ходимларнинг бонщарувчилик фаолиятларини такомил- 
лаш-тиршцца куйидагича макрадлар кУйилганди:
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h  Укув жараёнида ихтисослик ва мутахассисликка дойр фан- 
ларнинг Укитилиши ва талабаларнинг Узлаштиришни яхшилаш.

2. Талабаларнинг умумий маданий ва ижшмоий-юявий тайёр- 
гарликларини тадкдк; кдпиш.

3. Талабаларнинг жисмоний маданият ва спортга булган этик;од- 
лари, Уз ихтисосликларини эгаллащдаги амалий фаолиятларини 
тахлилкшшш.

4. Спорт ташкилотларида хизмат кдлаётган рахбар ходимлар- 
нинг иш фаолиятлари билан танишиш ва илгор тажрибаларни та- 
лабаларга сингдириш.

1.2.8. ХОТИН-КДЗЛАР САЛОМАТЛИГИ ХАКИЦА.

Республикада хотин-^излар жисмоний тарбияси, айникса ма- 
халлий миллат хотин-кизларини спортга жалб этишда мураккаб 
муаммолар мавжуд.

/Узбекистоннинг мустакиллигини мустахкамлаш, унинг истик;- 
болини ривожлантирищда олиб борилаётган барча сиёсий, ижти- 
моий, икгисодий ва маданий тадбирлар муайян макрадга каратил- 
гандир. Бунда ахолишшг тинчлигини сакдаш, моддий ва маънавий 
бойлигини тобора ошириш, уларнинг сошигини яхшилаш, кела- 
жак авлодлар учун яхши шароитлар яратиш энг мухим муаммо 
хисобланади. Бу масалаларни Урганиш, тадкдк; килиш, илгор таж- 
рибаларни хаётга сингдириш асосий мацсад ва туб вазифаларни 
ташкил этади. Бунда куйидашпарга эътибор беришлари лозим:

1. Республика Президентининг «Сошом авлод учун» ордени ха- 
кдцаги фармонининг мохиятини Урганиш ва уни таргабот кдгшш.

2. Махаллий миллат хотин-кизларининг жисмоний тарбия ва 
спортга булган эътикод хамда кдзикдшини Урганиш. /

Тадкдк;от маълумотларига кУра Республика мик;ёсида жисмо­
ний тарбия ва спорт билан шугулланувчи махаллий миллий кизла- 
ри умумий шутулланувчи хотин-кизларнинг ундан бирини хам 
ташкил этмайди. Хотин-кизлардан жисмоний тарбия сохасида маъ- 
лумотга эга булиб, фаол ишлаётганларнинг сони 200дан ошмайди. 
Кейииги йилларда Укув юртларида жисмоний тарбия дарсларида 
Кизларнинг шугулланиши спорт мусобакэларида катнашшпи кес- 
кин камайди.

1993 йил 4 мартда Республика Президента фармони билан «C of- 
лом авлод учун» ордени таъсис этилди.1 Бу орден хакддаги Ни- 
зомда кУрсатилишича оналик ва болаликни мухофаза килшн, ии-

1. «Туркистон» газетасн, 1993 йил 6 март.
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сои экологиясини яхшилащца, жисмонан ва ахпокэн сошом ав- 
лодни тарбиялащцаги хизматлари учун фукэролар мукофогланади. 
Бунда инсонни яратиш, уни тарбиялаш, вояга етказиш, мехнат 
кдлиш, яшаш ва мудофаа ишларига уларни ярохуш, жисмонан 
камол топтан авлодни тайёрлащцек буюк ва мукддцас юялар му- 
жассамлашгандир.

Табиат ва жамият тарахщиёти крххунларида инсонни тарбия­
лаш, уни жисмонан етук хилиб етиштиришда оила, мактаб, та­
шки мухит ва бонща доиралар асосида маскан хамда омил булиб 
хисобланади. Буларнинг ичида эса энг асосий оналикдир.

Она булиш буюк максад ва жасоратдир. Буша эришиш учун 
бУлажаконалар аввало сошом булиши ва таълим-тарбия жараёнла- 
ри билан туда куролланган булиши лозим. Шуни эътироф этиш 
керакки, расмий манбаълар, оммавий ахборот восигаларининг маъ- 
лум хдхлишича кейинги пайтларда экологик бузилишлар, камхара- 
катчанлик, талим-тарбиянинг сусглиги, овкэтланиш, дам олиш тар- 
тибларниш нотУгрилиги ва бонща бир кртор сабабларга кура туги- 
лаётган болалар орасида табиий ожизлар, ношронлар купаймокда. 
Шунингдек болаларнинг купчилига ёшлжиданок тез-тез шамолла- 
ши, уха нозиклик холатлари учрайди. Буларнинг асосий сабаблари 
оналарнинг камкувватлига, касалмандлиги, объектив-субъектив 
сабаларга кУра турмуш маданиятининг паст даражада эканлигидир. 
Хуллас махаллий ёш хотин-хизларнинг соглигини мустахкамлаш, 
соиюм бУлиш йУллари ва омиллари билан уларни таъминлаш, хащ- 
имизнинг, крлаверса мустакдл давлатимизнинг бурчидир.

Утмиш аждод-авлодларимю тарихий, маданий ва маънавий капа 
бойлик холдирган. Ойбарчиндек пахлавон, ТУмарисдек жанговор 
аёллар Угган бу юртда. Келажак авлодимиз Узбекистоннинг буюк 
давлат эканлигини жахонга тарашхум этишлари керак. Бунинг учун 
эса сощом фарзандлар тухулиши, уларнйнг жисмоний камолотиха 
ижобий таъсир кУрсатувчи соглом оналар керак булади.

Хаётий тажрибалар шуни кУрсатадики, аёлларнинг аксарияг 
кУпчилик кисми факдт яхши кийиниш, гузал булишга инггиёк,- 
дир. Бу йУдда улар баъзан кам овхат ейиш, нщгисод хилиш, тин- 
май мехнат кдлишга хам тайёрдирлар. Лекин уларнйнг кУпчилши 
жисмоххан заифдир. Бирон жойидан шикояг хилмаган аёллар деяр- 
ли учрамайди. Сошом булиш, тетикликни таъминлаш учун жис­
моний Манщларни бажаршнни тавсия этилганда улар эътибор хам 
беришмайди. Баъзи бир сухбатлар, расмий савол-жавобларда (ан­
кета) ёш аёллар ва кизлар ховли супуриш, уй шнлари, даладаги
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мещатлар ва бошкр хэракатларни «жисмоний тарбия-ку», деб кать- 
ий хулосага келадилар. БуУринда Республика радиоси Укувчи киз- 
ларнинг саломатлиги хакида «Аланга» дастуридаги маълумотлари, 
панд-насихатлари эътиборга лойикдир. Яънибунда мехнат ва жис­
моний тарбиянинг фаркларини тушунтириб бормокда.

Мутахассислар ва олимларнинг тажрибасига кУра, жисмоний 
маппугар инсоннинг барча бувшлари, суяк-мушаклари хэракати- 
ни таъминлайди. Маълумки бУгинларнинг доимо харакатда були- 
IIги зарур. Утириб ишлаганлар, энгашиб ховлй супурЯйнлар ёки 
мехнат килганларнинг умуртка погоналари (буишлар) эгилади, 
уларнинг ораликлари очилади. Бу холатлар узок вакг ва те^-тез 
такрорланса умурпда ораликдаридаги тогай моддалари, мушаклар 
Усиб, бушлюуирни тУддиради. Окибатда эса гавда холати Узгариб, 
энгашиб, кдйшайиб, хатго оьршуири пайдо булиши мумкин. Кам 
ХЭракатлик билан мехнат килган кипшларда нафас олиш пасаяди, 
Крн томирларининг уриш даражаси сусаяди. Натижада одам тана- 
сида салбий узгаришлар юз беради, яъни овкатни хазм кдлиш, 
модда алмашиш жараёнларида кескин Узгаришлар юз бериши аник;.

Мугахассис олимлар Крзиева Р А , Собирова О. ва боппфларнинг 
этироф этишича хотин-кизларнинг жисмоний машкдар, спорт ва 
х^ракатли уйинлар билан шугулланишига шароишар яратиб бериш, 
улар орасида тушунтириш ишларини доимий равишда олиб бориш 
зарур. Мехнат жараёнлари ва уй юмупшари билан банд булган Хотин- 
кизларнинг фаолиятлари, рухдй ва ижгимоий хусусиятларига караб 
камхэракакчанликдан келиб чигадиган асоратларнинг чеки йУкдеса 
булади. Уйлаймизки касаллик, инжикушк, дангасалик, бекорчилик 
ва бошкр сабаблар окибатида юзага келган камкувватлилик, hocof-  
ломлик холатларни яхши кийимлар, куп ухлаш, меъёридан ортикда 
кулгилар, хатго хурсандчиликлар, дори-дармонлар хам енголмайди. 
Бунинг асосий давоси жисмоний тарбия машкдаридир. Шунингучун 
жисмоний машкдарни бажаришни аввало энг ёшликдан Урганиш, 
унга одатланиш, эхгиёж сифатида сезиш керак булади.

Жисмоний машкдарнинг турлари бехисоб деса булади. Гимнас­
тика, хэракатли ва спорт уйинлари, сувда сузиш, енгил атлетика 
машкдари, миллий рацсларнинг хам турлари Узига яраша купдир. 
Улар билан шугулланиш учун эса жисмоний тарбия таълими ва 
иями билан танишиш, маълум даражада куролланиш, тУла Узлаш- 
тириб олиш жоиздир. Бу таълимни такомиллаштириш учун жуда 
куп адабиётлар, Укув ва методик кУлланмалар, илмий маколалар 
давлат талида яратилган.
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Ксйинги пайтларда спорт ташкилотлари, соЕЛОмланпириш мар­
ка злари, тиббиёт масканлари (поликлиника ва эц.к.) хамда мак- 
табларнинг спорт залларида барча ёщцаги ва ногирон аёллар учун 
ихтисослаштириш гурухлари фаолият кУрсатмокда. Уларда оддий 
манщлар, раке элементлари, укалаш (массаж), сувда сузиш ва 
чишщиш мапщпари бериб борилмокда.

Хотин-кизлар, айшщеа ёш оналар турли хил жисмоний манщ- 
ларни ургатиш учун махаллаларда, оилаларда, кизлар, аёлларнинг 
давраларида (гапларда) согломлаштиришга дойр тадбирлар таш- 
кил кдгшш, тушунтириш ва маслахатлар бериш семинарларини 
уюштириш лозимдек кУринади.

Мактабгача болалар муассасалари, мактаблар, Урта махсус ва 
олий Укув юртлари хэмда ишлаб чикариш корхоналари, шунинг- 
дек махдилаларда турли хил сошомлаштириш ишларини ташкил 
1далиш учун махэллий хотин-кизлардан мутахассис ходимлар тай- 
ёрлашни янада кенгайтириш лозим. Бунинг учун УзДЖТИ, Олий 
Укув юртларида ги жисмоний тарбия куллиётлари, педагогика би­
лим юртларида кабул килиш микдорларини купайтириш керак. 
Спорт кУмиталар, спорт жамиятлари, спорт клублари, Укув ва 
ишлаб чикаршццаги жисмоний маданият жамоаларида хотин-киз- 
ларнинг махсус семинар-кенгашларини ва курсларини (3-4- ой- 
лик) ташкил кшшб, инструктор- методистлар тайёрланишни йулга 
солил I керак. Бу йУллар билан соглом оналикни таъминлашда анча 
олта кэдам кУйиш мумкин булади. Шунингдек Республикадаги 
жисмоний маданият тараккиёти, айникра Хотин-кдзлар билан олиб 
борилаётган илгор тажрибалар, Самарканд, Тошкент ва бошка 
шахэрларда ташкил этилган хотин-кизлар лицейлари (собик; би­
лим юртлари) фаолиятлари матбуот, телерадиода купрок ёрити- 
лшни лозим. Бундай иш тажрибаларни талабалар мустакил равиш­
да ижодий Урганишлари керакдир.

1.3. СОРЛОМЛАШТИРУВЧИ САЁХАТЛАР ВА 
ХАЩ МИЛЛИЙ УЙИНЛАРИ.

1.3.1. САЁХАТЛАР ХАКИДА К.ИСКДЧА МАЪЛУМОТЛАР.

Жисмоний тарбиянинг мухдм воситаси сифатида саёхэтлар узи- 
нинг турли шакллари, мазмунлари ва согломлаштирувчи тарбия- 
вий хусусиятларига эгадир. Саёхатлар асосан куйидаги йуналиш- 
лардан иборат:

1. Сайр (прогулка).
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2. Томоша (экскурсия).
3. Сафар ва саргузашглар (экспедиция, путешествия).
4. Пиёда юриш, токда чикдш, уловларда юриш (автомашина- 

лар, поезд, самолёт, пароход ва х-к.).
Саёхатларнинг барча турлари буйича адабиётлар, махсус кУллан- 

малар, Укув куроллари анчагина топилади. Факат уларнинг баъзи 
бирларигина кискача маълумотлар бершп билан кифояланилди.

Сайр килиш асосан кексалар, нуронийлар, ногаронлар, ёШбо- 
лалик оналарга хос булган тадбирлардан биридир. Булар ёши, жинси 
ва саломатлик хрлатларига караб катга кучалар, хиёбонлар, исти- 
рохат ва кунгил очар боглар, сулим ва хушманзарали жойларда 
амалга оширилади.

Сайр ва томошалар бир-бири билан узкий бошикдир. Томошалар- 
да куйидаги максад ва вазифалар олдинга кУйилиши мумкин, яъни:

1. Болалар богчасида атроф-мухитни куриш, томоша килишни 
уюштиришлари асосий тадбирдир.

2. Укувчи ёшлар, талабалар ва мехнаткаш ахоли, зиёлиларнинг 
музейлар, тарихий ёдгорликлар, бопща шахарларга томоша кдлиш 
йУли билан амалда бажарилади.

3. Асосий саёхатлар (пиёда юриш, токка чикдш, уловларда 
юриш) тоЕлар ва хушманзарали жойларга уюштирилади. Бунда 
Укувчи ёшлар, ота-оналар, мехнаткашлар иштирок этадилар.

Сошомлаштириш жщатидан пиёда юриш, токка чикдш ва Х-К- 
энг мухим ахамиятга эгадир. Шу сабабдан уларнинг асосий макса- 
ди, вазифалари, кдскача мазмуни хамда ташкилий хусусияглари 
Хакдца баён этилмокда.

Пиёда юриш саёхата. Саёхатларнинг мазмуни асосан юриш йуна- 
лиши (маршрут), манзиллар (объект) ва бажариладиган фаолият- 
лардан (юриш, дам олиш, овкатланиш, гулхан ёкдш, атроф-му- 
хдгаи кузатиш ва х к  ) иборатдир. Булар Уз навбатида дам олиш 
куни (бир кунлик), тунаб келиш (2-3 кунлик) ва татил пайтлари 
куп кунлик (3-10 ва ундан ортик кунлар) саёхатлари шакллари- 
дан иборат.

Саёхатларга тайёрланшцца манзилни белгилаш, максад ва вази­
фалар асосида (жойларни текшириш, хайвонот оламини Урганиш, 
тададкот ва х-к.) харита чизиги (схема) тузиш, жихозлар, кий­
имлар, озик-овкатлар, тиббий воситалар (аптечка) ва хк. зарур 
нарсаларни жамгарилади. Бунда энг мухими шундаки, саёхатлар 
гурурарини аникдашдир. Гурухларда 12-15 киши булиши мумкин. 
Саёхатларга чикувчилар энг аввало тиббий кУрикдан Утшплари,
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огл-она (болалар), иш (yigmi) жойидан рухсат олишлари шарт. 
Жамоали (иш.У^иш ва бщ ) укшгшрилган расмий хужжатлар (буй- 
РУК. ЙУл варакаси, аник вазифалар) булиши керак.

Саех^тларда юрганда масофа бир кунда 10-12 км ва кУпкунлик 
саё^агларда 125-150 км. чамасида булиши тавсия этилади.

Саёхатлар жараёнида тУощпиклар, тезокдр сувлар (дарё), паст- 
баланд жойлардан Угиш крвдаларига риоя килинади.

Тунаб келиш ва кУпкунлик саё^атларда хуйидаги тадбирлар 
амалга оширилиши кУзда тугилади:

1. Табиатни кузатиш, Усимлик ва хдйвонот дунёсини Урганиш.
2. Тарихий ва археологик, геологик жойларни Урганиш, кУриш, 

уларнйнг хзригаларини чизиш, тузиш.
3. Урмон хУжалши, кУршдсона ва турли хУжаликларнинг (чор- 

ва, мева, галла ва Х-К.) фаолиятларига ижгимоий-фойдали мехнат 
билан амалий равишда ёрдамлашиш.

4. Турли хил махсус машклар ва чамалаш (мулжаллаш) буйича 
мусобакрлар (слёт) Утказиш.

5. Саёхатларни ташкил кщувчи ра^бар саёхат (туризм) малака- 
сига эга булиши талаб этилади.

Тоща юриш саёхати. Саёхатнинг бу тури асосан саёхат малака- 
сига эга булган ва жисмонан чиниадан кишилар, Укувчи ёшлар 
учун ташкил килинади. Бунда асосий максад бирон чухоси (энг 
баланд to f  усти) ёки белгини (тур) эгаллаш, биринчи даражали 
(категория) кийинчиликдаги (трудности) довондан (денгиз сатх- 
идан 1-1,5 км баландлик) опшш,атроф-жойлар билан танишиш, 
уларнйнг тузилиши ва жугрофик холатларини чизиш (схема тай- 
ёрлаш) ва Х-К. здасобланади. Саё^атларнинг Утказилиш мудцатига 
яранга зарур жихрзлар, кийим- кечаклар, озщ-овкдтлар, дорилар 
бонща керакли нарсаларни туплаш, жамгариш зарурдир.

Уловларда саёхатлар. Узбекистоннинг жУграфик тузилиши ва 
габиати уловларда саёхгплар Угказишга жуца кулайдир. Чунки паст- 
тскисликлар, чуллар ва нщар атрофлари тогли жойлар билан Уралган. 
Бундай жойларга етиб бориш учун турли хил уловлардан фойдала- 
нишга тугри келади. Пиёда юриш ва токда чикиш жараёнларида 
юкларни кУтариш, чарчаганларни миндириш учун от, эшак, туя, 
кУгос, хУкиз ва бщлардан фойдаланилади. Саёхатларнинг манзил- 
лари нщардан узокда бУлса автомашиналар, мотоцикл, велосипед 
ва бонща техник уловлардан фойдаланиш кУзда тугилади.

Тошкент вилояти худудларида Чимён, Белдорсой, Фаргона 
водийсида Шо\имардон, Арслобоб, Жиззах вилоятининг Зомин,
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Бахмал, Самарканд вилоятининг Ypiyr, ОмонкУтон, Капщадарё- 
нинг Амир Темур юрлари, Сурхондарёнинг Боботоглари ва бопща 
худудларида хушманзарали, табиат гузаллигига бой жойлар жуда 
к^п. У ерларда махаллий ахоли ва саёхатчилар учун Урмон хУжа- 
ликлари, кУрикхона ходимлари томонидан от, эшак, хУкиз ва 
бопща уловлардан фойдаланишни яхши йУлга кУйишган.

КУпкунлик саёхатларга чшщанлар бундай имкониятлардан мак­
садли фойдаланипшари ва уларнинг талаб-шартларини сузсиз ба- 
жаришларига тугри келади. Акс холда тушунмовчиликлар, кунгил- 
сиз вокеаларга юзага келиши мумкин.

Саёхатлар доимо мазмунли ва кизикэрли булиши керак. Бунинг 
учун эса барча саёхатчилар умум коидаларга тУла риоя килишла- 
ри, Узбошимчаликларга йул кУймасликлари шарт булади.

Хулоса килиб айтганда юртимиз мустакаллиги шароитидан ке- 
либ ч и щ н  холда саёхатларни тугри, максадли уюпггириш, кэт- 
нашчиларнинг саломатлиш ва рухий бойлигшш ошириш, «Алпо- 
миш» ва «Барчиной» махсус тестлари талабларини бажаришга ало- 
хвда эътиборни каратиш лозимдир.

1.3.2. ХАЛБ, МИЛЛИЙ УЙИНЛАРИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИ- 
ЯНИНГ МУХ.ИМ ВОСИТАСИ ВА БОСКДЧИ СИФАТИДА.

Халк миллий уйинлари деганда кэдимдан ахоли Уртасида кУлла- 
нилиб келинаётган курашларимиз, от Уйинлари (пойга, кУпкари 
ва х к.), дорбоз, харакатли уйинларни (кулокчУзма, эшак минди, 
орканг куйди, пода туп ва хк.) тушунилади. Уларнинг Узига яра- 
ша мазмунлари, максадлари ва тарбиявий хусусияглари мавжуд. 
Энг мухими уларда чакконлик, эпчиллик, кучлилик, чидамли- 
лик, бардошлилик каби жисмоний сифатлар, орият, Ватанпарвар- 
лик, галаба сари интилшп ва жуда кУп фазилатлар мужассамлаш- 
ган. Шу туфайли уларни жисмоний тарбиянинг энг мухим восита- 
лари таркибига киритиш мантикий жихатдан тугри булади.

Халк миллий Уйинларининг турли-туманлиги, улардаги кугщир- 
рали ва кенг камровли ижгимоий-тарбиявий жщэтларни жисмо­
ний тарбия тизимининг олдинга боскичлари сафига кУшиш адо- 
латдан булар эди.

Халк миллий уйинларнинг баъзи хусусияглари ва уларнинг маз­
мунлари кейинги боблар ва булимларда уз ифодасини топтан. Шу 
сабабдан уларнинг мазмуни хаквда тУла мулохазалар юритилмади.
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Айтиш зарурки, Республиканинг барча худудларида Халк; мил­
лий Уйинлари у ёки бу шаклда ривожланган. Жиззах, Самарканд, 
Сирдарё, айющса Кэнщадарё ва Сурхондарё халки тУйларшш ку- 
рашсиз ва кУпкарисиз Угказмайди. Бу кддимдан кодган урф-одат, 
миллий кадрият хисобланади. Уларнйнг тарбиявий хусусиятлари 
самарали булганлига ва халкри жипслаштириш, уларнйнг маьна- 
вий- маърифий маданиягини бойигиш йушада катга хизмати булган- 
лиги учун хозирги истикдол даврида х;ам уларга катга ахамият 
берилмокда.

Халк миллий Уйинлари барча оммавий —маданий тадбирлар, 
замонавий спорт турлари буйича Утказилаётган спорт мусобак^ла- 
ри каторида Уз Урни ва мавкеига эга булмокда. «Навруз» , Муста- 
кдшшк куни, х;осил байрами ва бонща купгина анъанавий тад­
бирлар мазмунида куриш мумкин. Шу жихатдан олганда факат 
кишлок; ёшлари ёки меэдгаткашларигана эмас, балки нщар ёшла- 
ри, зиёлилари ва барча кишилар халк; миллий уйинлари билан 
имконият даражасида шугулланишлари, оила, махалла, Укув юрт­
ларида биргалашиб мусобакэлар утказишлари макрадга мувофищ- 
дир. Бундай тад бирлар барча кишиларни, айющса Укувчи ёншарни 
Ватанпарварлик, садокатлилик, Узаро хурмат ва касб-хунарга 
йУллаш каби тарбиявий жюдатларни такомиллаштиришда бевосита 
хизмат килиши мумкин.

1.4. СПОРТ -  ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ АСОСИЙ 
ОМИЛИ.

Спорт тушунчаси махсус мураккаб ва кучли (жисмоний сифат- 
лар мужассамлиги) манщлар мажмуидан иборат эканлигини бил- 
диради. Уларнйнг макрад, вазифа ва мазмунида юкрри даражадаш 
хэракатлар ма^оратини эгаллаш (разряд талаблари), рекордлар Урна- 
тиш, мусобакаларда голиб булиш кабилар талаб этилади. Бошкэча 
килиб айтганда мусобакэларда кэтнашиш, манщпар мажмуини ях- 
лит холда бажариш, разряд талабаларини уддалаш каби вазифалар 
кУйилади. М: тупни зарб билан дарвозага тепиш, огир атлетикада 
штангани кУгариш гимнастикада турникда айланиш ва х.к.)

Узбекистонда ёшлар спортининг 50 га якин турлари билан нгу- 
тулланадилар ва 30 га якдн тури буйича Хагщаро спорт мусобакр- 
ларида иштирок этмокдалар. Спорт турлари орасида футбол, тен­
нис, бокс, шаркрна якка курашлар, енгил атлетика ва бщ турлар 
билан купчилик кишилар шугуллшишадилар.
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Мустакдшшк туфайли Узбек кураши (Бухоро усули) жахом 
спорт турлари сафидан Урин олди ва жвдон биринчиликлари (1990 
йилдан бопшаб) Угказилмокда.

Спорт турларининг мазмуни ва макради сошомлаштириш вази- 
фаларига хам кэратилгандир. Яъни спорт машкдарининг баъзи тур- 
лари ва булимлари (элементлари) буйича истаган киши шурулла- 
ниши мумкин. Буига мисол тарикдсида куйидагиларни келтириш 
мумкин:

1. Оддий майдон ёки очик жойларда футбол Уйнаш.
2. Эркак ва аёллар аралаш холда волейбол уйнаш.
3. Бокс, кураш, ощр атлетика (штанга) Машкдарни эркин 

холда бажариш.
4. Хиёбон ва истирохат борларида югуриш.
5. Сув хавзаларида вактсиз Уз хохиши буйича сузиш ва х-к.
Спорт элеменгларининг хэр бир кишига манзур томонлари була­

ди. Яъни кимдир тупни тепишни, бонщаси эса тугиб (илиб олиш)
о лишни макул кУради. Яна кимлар эса волейбол тупини зарб би­
лан урин гни ва уни кайтаришни хуш кУради. Хуллас спорт турла- 
ридаги жуда кУп булаклар, кдсмлар оддий шурулланувчи учун 
сорломлаштириш вазифасини Угашда хизмат килади.

Эътироф этмок зарурки, спорт билан шурулланиш ёшларга ато 
этилгандир. Чунки уларнинг жисмоний жихатдан тайёргарлигини 
ошириш, крбилият ва истедодларни юкрри даражада тарбиялашга 
гавда тузилиши (ошрлик кузда тутилганда), танадаги Усиш, ри- 
вожланиш хусусияглари (аналитик, физиологик, психологик жи- 
хатлар) мое келади. Урта ва ката ёшдаги кишиларга эса бундай 
хусусиятлар анча пасайган булади. Жисмоний сифатлар (куч, тез- 
лик, чидамлилик, чУзилувчанлик ва х;.к.) ёшларга хос мавжуд- 
ликдир. Ёш улрайган сари бу хусусиятлар эскиради, сусаяди ва 
камаяди. Шу сабабдан хар бир киши Уз имконияги, саломатлиги 
ва холатини яхши билиш шарт булади.

Спорт турлари элеменшарини сорломлаштириш макрадида иш- 
латиш, улардан онгли равишда фойдаланиш учун хар бир киши 
энг аввало жисмоний машкдар билан мунтазам равишда шурулла- 
ниб бориши, машкдарнинг бажарилиши техникаси ва усулларини 
Узлашгириб о лиши лозим булади. Акс холда тушунмай ёки зурма- 
зУраки спорт машкдарини бажариш энг аввало мушакларда чузи- 
лиш ёки узилиш, буринларда эса санчикдар юзага келиши мум­
кин. Бундай хрлларни сезганда мушак ва буринларни (оррик; пайдо 
булган жойларни) секин сийпалаш катгик, лат еганда эса совук,
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сунда ювиш ёки латга босиш тавсия этилади. Шу Билан биргалик­
да тезда шифокорларга мурожаат кдлишга т$три келади.

Халкимизнинг «Темирни кизиганда бос» деган ажойиб маколи 
бор. Буни инсон харакати билан бевосита бошик; булган фаолият- 
ларга з̂ ам боигаш мумкин. Яъни хар кандай огир ёки мураккаб 
хэракатларни бажариш олдвдан (тортилиш, тош кутариш, тез югу­
риш, кура шва х-к.) камида 100-200 м.га юриш, нафас о лишни 
чукурланггириш, коллар, оёкдар, ва гавда мушаклари учун зарур 
булган машкяарни бажариб, гавдани кизитиш (тайёрлаш) лозим. 
Бундай йулларга игоат этмаЛдан турридан-турри мураккаб манщ- 
ларни бажариш окибатида юкррида таъкидланганидек мушак ва 
бушнларга зУр келиши, огршушр пайдо булиши, улар кейинча- 
лик сурункасига (хроник) айланиш эхгимоли йУк эмас.

Спорт барчата анча аён булганлиги учун баъзи мулохэзалар би- 
лангина четараландик, холос. Спортга хавас кдлганлар махсус 
дасрлик ва кУлланмалардан фойдаланишлари мумкин булади.

II БОБ. ДАВОЛОВЧИ ВАЧИНШ^ГИРУВЧИ 
УКДЛАШ МАШКЛАРИ.

2.1. ДАВОЛАШ МАСКАНЛАРИДА УЕДПАШНИНГ COF- 
ЛОМЛАШТИРУВЧИ ХУСУСИЯТЛАРИ

Узбекистон мусгакиллигининг 10 йишшк даврида ахолининг 
соишгини яхшилаш борасида мисли кУрилмаган улкан тадбирлар 
амалга оширилди. «Совдом авлод учун» давлат дастури, Совюм 
авлод йили (2000 хамда «Оналар ва боллар йили» (2000) йУнали- 
шига кенг имкониятлар берилди. Деярлик шахарлар, туманлар- 
нинг марказлари, хатго узок кишлок; шароитларида янги тиббий 
марказлар, шифохоналар, даволаш марказлари, муассасалари ишга 
туншрилди. Мактабгача ёнгдаги болалар муассасалар тармош тобо- 
ра купаймовда. Ахрлитурар жойларида совюмпашгариш марказла­
ри, спорт шшюатлари кад кутармокда.

Шифохоналар, турли даволаш муассасаларги,спорт иншоатла- 
РИ , Укув юртлари хамда йирик ишлаб чикариш корхоналари, му­
ассасалар таркибида согломлаштириш гурухдари тобора к$паймок- 
да, уларнйнг тармокдари барча хасталикларни даволаш, сомом 
кишиларни хдр томонлама ривожлантиршн каби фаолиятларни 
юксак даражада амалга оширмокда. Бунда енгал атлетика, гимнас­
тик, сувда сузшн, спорт Уйинлари, тренажёрларда атлетик мапгк-
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лардан унумли ва максадли фойдаланилмокда. Уларнинг таркибида 
беморлар, кексалар, мехнатда хоривдан кишиларни укдпаш (мас­
саж) машкдари анча устивор туради.

УКДЛАШ (массаж) х;акида киска лавхдлар.
Укалаш энг кдцимги аждодларимиздан мерос булиб келган ва 

узок йиллардан буён уз мазмуни ва мохияги билан Халктабобати- 
да кенг кУлланилиб келинаётган даволовчи ва чарчокдарни чика- 
рувчитадбирлардан бири здесобланади. Укалашнинг танадага (орга­
низм) огрикдар, уюшиш (мушаклар тортилиши,жонсизлаюйпи) 

f хамда каракатсизликни йукотищца бирдан-бир омил эканлиги,
айникса суяк, мушак, асаб ва бошкд аъзоларнинг иллатларини 
даволашда унинг мокиятлари хэкида кэдимги Юнон олимлари, 
Гиппократ, Платон ва ynyF алломамиз Абу Али Ибн Сино илмий 
башоратлар килишган. Улар тавсия эттан йул-йурикдар, омиллар, 
хозирги кунда хам Уз мохиятларини йУкотган эмас.

Эътироф этиш лозимки, якин угмтцца улкан фаолият кУрсат- 
ган олимлар, амалиётчи шифокорлар, жисмоний тарбия мутахас- 
сислари х;ам укалашнинг тарбиявий ва даволовчи хусусияглари 
хэкида катга тадкикотлар утказшшан Улар орасида В.И. Дубровс­
кий (Москва, 1992), B.C. Ибрагимова (М., 1988), О.А,Рихсиева, 
А.И. Рихсиев (Тошкенг, 1988), Т. С. УсмонхУжаев ва б .к  ншггхиз- 
мати катщцир. Лекин давлат тилида бу борада эътиборли иш амал­
га оширилмаганлищцан факат афсусланиш мумкин, холос. Шу 
сабабдан бу жойда укалашнинг асосий ва оддий турлари хамда 
уларни кУллашнинг баъзи бир томонларига, яъни кенг оммага ма- 
кул ва манзур булган жщатларигагина эътибор каратидци.

Укалаш деганда гавданинг тузилишига кдраб барча аъзоларни, 
айникса огрик жойларни бармокдар билан чангалаб укдлаш ва каф-

I, тлар билан секин сийпалаш-силап г каби харакатаарни тушунилади.
Халк табобати, айникса замонавий тиббий даволашда укалаш- 

ларнинг куйидаги турлари кенг оммалаппан, яъни:
1. Сийпалаш (силаш).
2. Чангаллаб, мупгглаб эзиш, чимчилаш
3. Оёкдар ва кУллар билан босиш (тепкилаш).
4. Кафнвр ва кафтарнинг кирралари билан шаппошаш, савалаш.
5. Бармокучлари ва мушгхолда босиш, эзиш (фмир ийлаган каби).
Биринчи навбатда эътироф этиш лозимки, укалашларнинт асо­

сий максади ва мазмунлари мушаклар, кон томирлари, бушилар 
на асаб толаларини уйгатиш, уларнинг иш фаолиятларини жоп-
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лантИриш, яхшилашта кдратилади. Бу жараёнлар марказий асаб 
гичимларига ижобий таъсир Утказиш натижасида чарчокри чща- 
риш, огрюугарни йУкотиш (пасайтириш) ва инсон фаолиятини 
|фй га тиклаш, уни ривожлантиришда бевосита хизмат килади.

Яна шуни \ам  билиш керакки, укдлашлар асосан буш вакулар- 
да, айнищса кечки пайтларда макрадга мувофик; келади. Жахп чик;- 
кдн ва ишга шошилиб турган пайтларда укалашларнинг фойдаси 
булмайди, аксинча асабларни кУзгатиш, ташга тегаш каби жихат- 
лар кучайиши мумкин.

СИЙПАЛАШ (силаш). Сийпалаш асосан кафт, бармокдар ва 
билак билан бажарилади. Бунда асосан куйидаги холатларда амалга 
оширилиши кУзда тугшшши мумкин, яъни:

1. ЧУзик; (узун) аъзолар (кУллар, оёкдар, гавданинг оркд ва олд 
томонлари хдмда буйин, юз, бошни секин силаш, сийпалаш за- 
рурдир.

2. Хасталанган (бемор) ёки жарохатланганда (лат ейиш), ай- 
никра ёш болаларни жуда авайлаб сийпалаш, орррщни кучайтир- 
маслик.

3. Чарчаган, хориган пайтларда сила-сийпалаш усуллари босиб- 
рок, катпщрок холда амалга оширилади. Бунда асаблар Уз холига 
келганча, мушакларда толющиш сезилмагунча укэлаш-сийпалаш- 
ларни давом этгирилади. Укдлашлар асосан ётган, Утирган холат­
ларда бажарилиши шархдир.

ЧЛНГАЛЛАБ, МУШТЛАБ ЭЗИШ ВАЧИМЧИЛАШ.
Укэлашнинг бу тури асоан эти тУла (семизрок) кишиларга ма- 

кул келади. Шунингдек огрик; булмаган, лекин чарчокдик нати- 
жасида этлар уюшганда кУллар, оёкдар ва гавданинг бонща аъзо- 
ларини (айющса оркд томон) аввало силаб-сийпаланади. Этлар 
(бадан) озрок; кизигач, бармокдар билан босиб чнщилади. Сунгра 
эса чимчилашга утилади. Охирида яна сийпалаб, бироз чангалла- 
нади. Бундай манщлар танасида бирон иллати булмаган ва жисмо­
ний мехнат билан доимий равишда шугулланиб юрадиган киши­
ларга кУлланилинш зарур. Бажариш муддати этнинг чидаши ва 
чарчокдинг чикиб кетишига караб (15-20 дакика) давом этиши 
мумкин. Бажариш вакуи эса хдр кимнинг бУш вакги ва зарурияти- 
га караб белгиланиши лозим. Ук^лашнинг бу усулига Урганган ки­
шилар хафтада камида 2-3 маротаба такрорлаб туришлари мумкин 
булади.
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ОЁ1У1АР BA K^JUIAP БИЛАН БОСИШ (тепкилаш, тизза- 
лаш) ЯЙ

Мехнат жараёнларида чарчаганлар, чавондоз-полвонлар, кураш- 
чилар укалашнинг бу усулидан кздимдан буён кенг фойдаланиб 
келинади. Хозирги давр кишилари орасида оёкдар отриш ва ба- 
даннинг тиришиши (варажага ухшаш) каби хрлатларда уй холат- 
ларда уй шароигида ёш болаларнинг оёкдар билан босипшни кУлла- 
шадилар.

Умуман тананинг уюшиши, тиришиши ва баъзи огрикдарни 
Колдиришда аъзоларни кУллар билан кэттик босиш ва устига чи- 

f  КИб оёкдар билан босиш (тепкилаш, тиззалаш) анча фойца беради.
Оёкдар билан босишда факат ёшрок ва вазни унча онар булмаган 
кишилардан (яхшиси 8-10 яшар болалар) фойдаланиши лозим. 
Аёллар зарур булса, шу усулга одатланган бУлса, факат 5-7 ёшлар- 
даги болалардан фойдаланишлари керак булади.

Лат еган, качоилардир синган суяклар устига чикиш мумкин 
эмас, улардаги огрикдарни факат укдлаб, кУллар билан босиш 
Хамда сийпалашнинг Узи кифоя килади.

КАФТЛАР ВА КАФТЛАРНИНГ КИРРАЛАРИ БИЛАН ШАП- 
ПОТЛАШ, САВАЛАШ.

Укалашнинг бу усули ва тури бопщаларидан шу билан фаркпи- 
ки, мушакларнинг кундаланг холда худди кескан каби ишлатила- 
ди ва бопща усуллар билан аралаштирилиб олиб борилади. Бунда 
мушаклардаги кужайра ватУкималар, айшщса кон томирларининг 
уриш тезлигини кучайгиршцда хизмат килади. Бу усуллар кУлла- 

} нилиши жараёнида шугулланувчи (ёки бемор) огрикдарни катгик
сезса, зинхор укалашни тухгатшп зарур ва сийпалаш йулига Утиш 
лозим булади. Бу усулни ёш болаларга ва бирон жойида огриги 

. бор кишиларга (бел огрик, суяк ва х к.) кУллаш ман этилади.

БАРМО^УЧЛАРИ БИЛАН БОСИШ ВА ЭЗИШ.
Аьзолардаги огрик жойлар, нукгаларни билиш ёки огрикдарни 

колдириш максадида бу усул кенг фойдаланилади. Шу сабабдан 
буни «Нукгали укалаш» (точечнУй массаж) дейилади. Бу усулни 
КУлловчилар физиология ва психолошядан маълум даражада хабар- 
дор булиши шарт. Яъни инсонларнинг фаол харакати, акд-закова- 
ти, фикр юритиш ва рухий холатларини таъминловчи марказий 
асаб тизими хамда уларнинг гавдага таркалиш, йуналипги ва бог- 
лаииш (тугашиш) жойларини (нукгалар) назарий ва амалий жи-
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хдгдап билиш керакдир. Буеиз нукгали укдлаш Урнига катга зарар 
кслгириши мумкин.

Бош огриган пайтларда баъзи кишилар кУллари билан бошини 
икки томонлама (ён ва оркд олд) к-исиб босишда ёки румол билан 
маркам кдсиб боЕлашади. Бундан кейин огршщинг пасайишини 
сезади. Бу х;олат хамма вакт фойда беравермайди. Шу сабабдан бош- 
нинг олд томони (пешона- манглай) санчиб огриганида кош уст- 
лари ва чинтикдарни (кулок усти ва кУз оралига) бош бармок; ва 
барча бармокдар иштирокида босиб-босиб укдлаш-эзиш лозим. Бу 
холатларни 5-6 маротаба такрорлаш, оралккдарда 1-2 дакика дам 
бериш зарурдир.

КУз ачишса, хирлашса кулок; устлари ва буйин устларини сий­
палаш, бармокдар билан кисиб-босиб эзиш лозим. Умуман бош 
устидага суякларнинг киррали жойлари, кулок оркасидаги усимта 
суяк (чшанок) учи, юзларнинг суяк кисмларида асаб нукталари 
марказлари (нукгалари) жойлашган. Шу сабабдан уларни вакзи- 
вакди билан сийпалаб, укдлаб, босиб-эзиб туриш мак;садга муво­
фик булади.

Елка, кУллар, оёкдар ва умурткд погонасидаги буртиб турган 
суяклар, буганларнинг атрофларини хам бармокдар билан босиб, 
эзиб, чангаллаб укдлаб туриш керак.

Укдлашнинг бу тури жойлардаги нукгалар ор^ли  бошмиядаги 
КОН айланиш хамда марказий асаб тизими фаолиятларини уйта- 
гиш, тезлаштиришда хизмат килувчи бирдан-бир омиллардан хисоб- 
ланади.

Нукрали укалашларнинг сир-асрорларини чукур Урганишни ис- 
товчи кишилар адабиётлар руйхатида келгирилган кУлланмалардан 
фойдаланишлари тавсия этилади.

Яна бир бор такидлаш жоизки, укдлаш шифохоналар, даволаш 
муассасалари, марказлари (поликника, санатория, шахсий шифо­
хоналар ва хк.) хамда сошомлаштирувчи марказларда ихтисосли 
мутахассислар томонидан олиб борилади. Шу сабабли беморлар, 
укдлашга мухгожлар, у билан кизикувчилар мутассадди муассаса- 
ларга мурожаат кдгшши, тегишли маслахдтлар олипшари лозим

Ижтимоий-маданий турмуш шароитимиз ва тараккиётимиз та- 
кдзо этаётган Узини-Узи бошкариш йуллари с о е л и к д и  яхшилаш, 
ривожлантириш ва керак булганда саломатликни кайта тиклаш 
жараёнларида барча машкдарни бажариш билан биргаликда, укдлаш 
усулларини хам бажариш зарур булади. Яъни хар бир катаю-кичик 
фукдролар, айнщса Укувчи ёшлар, талабалар Уз танасининг ри-
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вожланиш даражасини назорат кдлищ, унинг йУл-йУрикларини 
назарий хэмда амалий жихатдан Узлаштириб олишлари яхшилик- 
дан бошкэ нарсаэмас.

Хулоса кдлиб айтганда согломлаштирувчи жисмоний тарбия- 
нинг мухим омилларидан бири булиб хисобланган укалашлар хозир­
ги авлодларнинг кундалик турмушидан Уринли жой эгаллаши ва 
буюк келажак авлодларини с о ел о м  кдлиб тарбиллашда барча жис­
моний тарбия омилларидан кенг ва самарали фойдалайиш фулла- 
рини оммаланггириш зарурияти бор, деб айгишга лозимдир. J

2.2. ЧИНИК^ИРУБЧИ УКДЛАШ МАПЩПАРИ.

2.2.1. АСАБЛАРНИНГ НУЩАЛАРИ ХДВДЦА.

Инсон харакат фаолиятини бонщарувчи бош мия ва гавдадаги 
асабларнинг жойлашиши, бир-бири билан уларнинг узаро тугаши- 
ши хамда марказлари хакида физиология фани, куп илмий тадки- 
Котларнинг натижалари асосидаги Укув-услубий кУлланмаларда 
батафсил баён этилган.

Республиканинг тиббиёт сохасидаги фанлар ва шунингдек спорт 
физиологияси хамда даволаш жисмоний тарбия сохасидаги укув- 
услубий кУяланмалари, монографиялар яратишда атокди олимлар 
ОАРихсиева, А-КДамрокулов, К,А. Нурмухамедов, Т.Расулова, 
А.ИРихсиев ва б.к,нинг хизматлари эътиборга сазовордир. Юкррида 
номлари зикр этилган фан намоёндалари хамда Россиялик машхур 
олимлар В.С.Ибрахимова (1984), В.И.Дубровский (1982), Н.В.Тя- 
гин (1992) ва б.к.нинг Укув-услубий кУяланмалари, монография- 
лари, илмий-оммабоп рисолалари омма орасида кенгтаркалган. 
Уларда кэйд этилган баъзи бир мулохазаларни келтириш максадга 
мувофик булар эди.

Мукадцас олимларнингтакидлашича инсон танасида миллионлаб 
асаб толалари бир-бири билан тугашган ва уларнинг аншснукгалари 
(шрказлари) мавжудцир. Инсон харкатини бошкариш, ташки таъ- 
сирларни (суз,иссик совук, огрик кУриниш ва х к )  сезиш асосан 
асаблар оркэли амалга оширилади. Такидлаш лозимки, асабларнинг 
сезиши ва зинхор жавоб бериши шунчалик тезки, Хатго унта ёруглик 
нури ва электр куввати кучининг тезлиги хам тенг кела олмайди, 
Шу уринда бир мисол келтириш мумкин булади, яъни коронщда 
чирок ёкилганда атрофдаги кишиларни таниб олиш ва Х-К-

Асаб касалликлари шифокорлари беморни текшириб кУршцца 
уларнинг тиззалари, билаклари ва б.к- жойларига кичик болгача
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билап секин уриб кУради. Бунда беморда силтаииш ёки бирон жойи 
зищирдб орриб кетгашшги ающпанади. Шунингдек игна билан 
даволашда асаб нухгаларига игна санчилади ва беморнинг оррик 
жойларини тезда белгилаб олади. Бармох ва оёк учлари, кулок;- 
буруннинг четлари ва кУйингки барча аъзоларда асаб толалари- 
нинг бошланиш хамда туташ жойлари мавжуд. Уларга игна сан- 
чиш, сийпалаш, укдлаш, иситиш, ва бщ. йУллар билан таъсир 
Утказилса бош мия пустлоридадаги асосий марказлар тезда таъсир 
беради ва Уша асаблар оркали орхага келади. кайтади. Натижада 
инсонлар бу холатларни тезда сезади ва сабабларини англайди.

Шифокорлар аввало огрик; сезилишини белгилаб, кейин улар­
ни даволашга киришадилар. Бу сохддаги билим ва амалий малака- 
лар ахоли Уртасида гадивдан хУлланилиб, уларда угалаш кенг хУлла- 
нилганлши маълум.

Утган бобнинг булимларида буринлар хэхида ва уларга берили- 
ши лозим булган манщлар, амаллар хакдца маълум даражада таф- 
силотлар баён этилди. Унинг давоми (борланиши) хакдда асаблар- 
нинг иш фаолияти ва уларда укдлашларнинг афзалликлари хакида 
хам бир неча еуз юритинна "фри келади.

Бош мия гавдадаги барча аъзоларни харакатлантирувчи ва бош- 
харувчи марказдир. Унинг давоми эса оркэ мия (умуртка ичидаги 
моддалар-илик) хисобланади. Улар навбатида гавдадаги барча му- 
шакларга туташдир. Мушаклар эса суяклар ва торай моддаларга 
тугашган. Мушаклар ва суякларни озюдхантирувчи кон ва бонща 
суюкдих моддаларда хдм асаб толалари бирлашиб кетган. Шу ту­
файли инсон чарчаган, хоргощанда ёки хасталанганда мушак ва 
еуякларнинг огриши, зиркираши хамда орирлашгандай сезилади. I

Хагщорасида «Кдеринг огриса-жон», деб бекорга айгишмаган- 
дир. Бундай иллатлардан кугилищда ук^лашларнинг агащщщгала- 
рини билиш ва тегишли амалларни хУллаш лозим булади. у

Катга спорт билан шутулланувчиларга, айющса бокс, кураш, 
штанга, футбол, енгил атлетика каби спорт турларида спортчига 
мусобакэ бошланиши олдидан маълум ухалаш манщпаридан фойда- 
ланилади. Бунда чиющкан мушаклар ва асабларни хУзгатувчи омил- 
лардан, яъни нукгаларга тегишли манщлар кУлланилади. Мусобака- 
лардан кейин эса гавда мушакларини дам олдириш, асабларни су- 
сайтаришга дойр махсус ухалаш манщяари бериб борилади.

Ёш болалар ва Укувчи ёшлар ни жисмоний жихатдан чиющги- 
ршцда турли манщлар хаторида ухалаш, сийпалаш амалларини 
ХУллаш максадга мувофикдир. Бунда асаб толаларига дойр сийпа-
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лаш, у*залаш машкдарини билиб ишлатиш зарур. М: ёш бола у ёки 
бу сабаб билан йитлаганда юпатишха дойр хар канча сУз ишлат- 
манг, у тезда йитидаи тухтамайди. Агар елка ва бошини сийлалаб, 
эркалатиб гашфилса бола йищдан тез тУхтайди. Бунда сийпалаш 
ва сУз таъсири асабларга тез етиб боради. Бундан хулоса шуки, 
болаларни тез харакат килиш, чаккон булиш, айгилган сУзлар ва 
маслахатларга т£ла риоя килиши учун асабларга дойр амалларни 
(сУз, сийпалаш, эркалатиш, йакгаш ва \ .к )  кУллаш зарур булади. 
Бу холатлар болаларнинг жисмоний тарбия, спорт, саёхат ва Халк 
миллий Уйинларини билиш ва уларда амалий шугулланишларга 
ижобий таъсир этиши мумкин.

2.2.2. УКДЛАШ МАШ КЕЛАРИ.

Гавда мушакларини укалаб даволаш, жисмонан ривожланти- 
ришва чиникгиришда куйидаги йУл-йУрикдарга (усуллар ва амал- 
лар) риоя килиш макул булар эди, яъни:

1. Чакалок ва кичик ёшдаги болаларни (1-3 ёш) жисмонан тар- 
биялащца кУлланиладиган укалаш машкпари:

2. Мактаб ёшгача булган болаларни (4-6 ёш) жисмоний тарби- 
ялашда уйда (оилада) гавдани аъзоларини сийпалаш, укалаш, чан- 
галлаб машк килиш Болаларнинг Узларига оёк кУл ва гавдани 
укалаб, ишкалаб мапщ килишга Ургатиш. М: ванна ёки \овуз- 
аршдарда ювушанда аъзоларни кандай ишкалаб ювинса, уйда машк; 
бажарганда хам бу харакатларни такрорлашга одатлантириш.

3. Жисмонан заифрок Укувчи ёшлар уй шароитларида Узини- 
Узи укалаш, айникса эрталабки гагиеник гимнастика машкдари 
билан аралаш холда бажариш лозим булади. Бунда камида 20-25 
дакика вакг ичида кУллар, оёкдар кУкрак, Корин, буйин ва б.к 
аъзоларни сийпалаш, чангаллаб ишкалаш зарурдир. Шунингдек 
бУйин, орка, бел умурткаларини хам Узи укалапш, эзиши ва бу- 
рилиб, эгилиб машкдар килиши керак.

4. Ёш болалик оналар, кария ва кексалар (эркак ва аёллар) 
бармокдар ва кафтлар билан юз, буйин, кУллар, гавда, оёкдарни 
сийшлашлари зарур. Зарур булганда оила аъзоларидан бирига укэлаб 
кУйишни талаб килиш лозим. Бунинг учун эса кекса ота-оналар уз 
фарзандларига ёшликдан укэЛаш, сийпалаш, бармоклар билан бо- 
тириб эзиш, оёкдар, елка ва белни тиззалаб, мушглаб, хатго 
устига чикиб тепкилашни Ургатишлари лозим. Юкорида айгилган 
кишилар, тавсия этилган машкдарни кУпинча эрталаб, кундузги
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пайтларда, кечкурун, кишки мавсумларда эса \ар 2-3 соатда так- 
рорлаб гуришлари яхши булади.

5. Жисмонан соглом, чшпидан кишилар ва хатго етук спортчи- 
лар \ам иш шароита ва мусобакдлар (машгулотлар) жараёнларида 
ортикча чарчаши ва толиюшш мумкин. Бундай х;олларда уйга кел- 
ганда Узини узи укалаш машкдарини бажаришлари лозим булади. 
Оила аъзоларидан бири укалаш маипуирининг турлари ва бажа­
риш усулларини яхши Узлашгирган булса, унда уша одамга укэла- 
тиш зарурдир.

Хаётий тажрибалар, кузатишлар, махсус сухбатлар натижаси- 
нинг кУрсатишича катга ёшдаги с о е л о м  эркак ва аёллар, айникса 
кишяок шароитидаги мехнаткашлар уй шароитларида укалаш ва 
тепиш машкдарини куп кУллашадилар. Бундай холларда ёш бола­
ларнинг оёк учлари, болдир, сон суякларй мушаклари, бел ва 
елка га чикиб босиш (тепиш) ^зракатларидан фойдаланиладилар. 
Ёки кУллари кучли йигит ва аёлларнинг барча аъзоларни айникса, 
КУллар, бел, елка, оёкдарни кэтгикэзЕИлаб укзлашлари натижа- 
сида чарчокдарни чикаришади ва кдноат хосил киладилар, ором 
оладилар.

Хулоса килганда мушак толалари, тУкима ва хужайралардаги 
кон айланиш тартиби меъёрига тушади, асаблари ишга тушиб, 
гавдадаги моддалар етдами, уларнинг теэлашишига ёрдам бсради. 
Укрлашлар хасхаликни камайтириш даволаш ва жисмонан ривож- 
лантиришда мухим омил сифатида хизмат килади.

Ш  БОБ. ХАЛЩ МИЛЛИЙ УЙИНЛАРИНИНГ 
СОРЛОМЛАШТИРУВЧИ МОХИЯТЛАРИ.

ЗЛ. САЛОМАТЛИКВДИДА 
ДОНИШМАНДЛАРНИНГ УГИТЛАРИ.

Республика Президента И.А. Каримов 2000 й. май ойида булиб 
Угган Олий мажлис сессиясида «Жисмоний тарбия ва спорт тУгри- 
сида»ги конуннинг янги тадеирда кдбул килишда нутк сузлаб, 
спорт со^сидаги эришган кяукдарни янада мустахзсамлаш, «Пах- 
такор» футбол жамоасининг аввалги анъаналарини кдйта тиклаш, 
«Алпомиш» ва «Барчиной» махсус талабларини оммага сингдириш 
учун Укув юртларининг «Жисмоний тарбия» дастурларини янги- 
дан ишлаб чикиш, умумтаълим макгабларда жисмоний тарбия дар- 
сларини кУпайтириш ва бу билан Укувчи ёшларнинг жисмоний 
камолотани юксатшриш лозимлигини алохида кайд этди. Бундай
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талаблар буюк келажагимизнинг маънавий ва жисмоний комолот- 
га етшнган инсонларини тарбиялаб етинггириш йУлларини илмий- 
педагогик жихатдан асослаб беришни таказо этади. Шу сабабдан 
босиб Утган тарихий йуллар ва маънавий — маърифий маданияти- 
мизнинг мохиятлари хавддаги фикр-мулохазалар, илмий — наза- 
рий меросларни урганиб, тахдвл кдяинна т^гри келади.

Авваламбор эьтироф этиш лозимки, юртимиз мустак^ллиги ва 
унинг истикболидаш тараккиётлар чексиз хамда кенг юфршшдщ). 
Бунда маънавий ва жисмоний баркамоллик маданияги мухимУрин- 
лардан бирини эгалламокда.

Хар бир тарихий давр ва ижгимоий — маданий тараккиётлар- 
нинг узига хос хусусиятлари, тарбиявий-педагогик жараёнлари 
равнактониб келган. Шу Уринда хозирги мустакдллик истикдоли- 
ни мустахкамлаш ва тараккий киягай мамлакатлар фторида булиш 
учун кдлинаётган фидойюшк, мехнат ва саъй харакатлар Узбеки­
стон ахолисининг турмуш маданиятини юксалтириш, тинч-осой- 
ишталик билан яшанш ва мехнат килишини таъминлаш, айникра 
Укувчи ёшларни маънавий ва жисмоний камолотга йуллашга кара- 
тилганлигини олий максадпардан биридир.

Республика Президента И.А.Каримовнинг Сохибщрон Амир 
Темур хайкалининг очилишига башшланган тантанада сузлаган 
нущида: «Ватанимиз истикдолини янада мустахкамлаш, унихдмоя 
Килиш, юртимиз шон-шухратани юксалтириш, адолат, инсоф ва 
диёнат хукмрон куриш бизщщг инсоний ва фукаролик бурчимиз- 
дир», деб бежиз айгмаган.

Бундай шарошларга эришгириш максадида юртимизда мухдм 
ахдмиягга молик булган улкан тадбирлар амалга оширилмокда.

Узбекистон Республикасининг Крмуси (1992), «Таълим тУгри- 
сида» (1997), «Жисмоний тарбия ва спорт тутрисида» (2000) конун- 
ларнинг кабул щлиниши, «Соиюм авлод» давлат дастурининг жо- 
рий этилиши, юртимизда жисмоний тарбия ва спортаи ривожлан- 
тириш билан бошик; купгина карорларнинг (1993,1996,1999,2000) 
кабул килиниши Республика ахолисининг, коптина Укувчи ёшлар- 
нинг соглигани мустахкамлаш, уларни хар томонлама камолотга 
эришгириш, буюк келажакнинг баркамол авлодларини тарбиялаш 
масалаларини очик-ойдин курЪатйб берди. Бундай улкан ва улугвор 
тадбирлар ахолининг турмуш маданиятини юксалгиршцда ва со­
том  авлодни етиштиришда мухим омиллардан бирига айланмокда.

Ижгимоий турмуш маданият ва сотом  турмуш тарзи деганда 
л  гг аввало хаёт кечириш ва мехнат жараёнида зарур булган шарт-

57



шпроитларга, яъни модций, маънавий, маданий жщатдан таъ- 
мииланиш, энг илгор мафкуралардан максадли фойдалана олиш, 
тиич-осойишта яшаш, о ила ва махаляада (кзашлщ) итгифокдик, 
Узаро хамкорлик, дУстлик каби инсоний фазилатларни узига син- 
гдириб олишни тушуниш хозирги куннинг асосий мазмунидир.

Ю^орида зикр этилган куп щррали ва кенг кдмровли ижги­
моий -  тарбиявий жараёнларни х;аётга сингдириш, айникра оила, 
макгаб, барча тарбия муассасаларида, шунингдек мехнат жамоала- 
рида мустакиллик иньом этган мафкура, гоялар, маънавий-маъ- 
рифий кддриятлар, iypyp ва миллий ифтихор тушунчаларини яна- 
да кенгрок; ёйиш, уларга тУла амал килиш йулларини билишни 
одатлантиришни замон таказо этмовда. Бунда илмий-недагогик 
мерослар, аждодларнинг урф-одатлари, донишмандларнинг Угит- 
лари мухим ахамият касб этиши турли сохалар каби жисмоний 
маданият харакатида хам Уз ифодаларини топмокда.

Бошда такидланганидек, тарихий ривожланиш, аждод ва ав- 
лодларнинг мерослари, айникра инсонларнинг саломатлигини ях­
шилаш, болаларни тарбиялаш ва бопща сохаларда изхор этилган 
маълумотлар, далиллар ва Угитлар хозирги кунда хам мазмун ва 
мохият жихатдан катга рол Уйнамокда. Бунда «Авесто», «Алпо­
миш», «Гуруши», « К и р к  киз», «Тохир ва Зухра», «Шохсанам ва 
ош щ  Fapn6», «Кунтушуш», «Рустамхон» каби жуда кУп достон- 
лардаги ижобий кзхрамонларнинг рамзий фаолиятлари Узига хос 
хусусиятларга эгадир.

Республика Президента И.А.Каримов такидлаганидек, «Биз- 
нинг заминимиз баходирлар ва химоячиларимиз булган полвонлар 
ва ботирларга азалдан бой ва уларни мехр билан парвариш кдлиб 
келмокда». Бундай таъриф ва тавсифлар юртимиз ёшларини Ватан 
химояси, тинчлик ва осойишталикни таъминлаш йупида, шунин­
гдек ёшларнинг касб-хунарларни кунг билан Ургаташ, хаётда куллаш 
каби мухим маъсулиятларга даъват этмокда.

Эътироф этиш лозимки, Узбекистон ахолисининг турмуш ма­
данияти ва унинг равнаци кэдим замонлар билан чамбарчас бог- 
лангандир. Шаркрна кийиниш, туй-томошалар, турли миллий ма- 
росимлар, кэриндош-урут, кУни кушни, айникра куцачилик йули- 
да борди-келди килиш, мехмондУстлик, дастурхонни турли ноз- 
неъматлар билан тУдцириш, тУйларга сарф буладиган моддий ман- 
баъларни жамгариш, ор-номус учун курашиш, уят, ийманиш, 
изгехзолик каби ижгимоий-тарбиявий жараёнлар миллий кддри- 
ятлар тарзида узок йиллардан буён давом этаб кеямокда. Бу Уз
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навбатида аждодлар меросини кадрлаш, утмишга хурмат, маъна- 
вий-маърифий маданиятимизни тулдириш, тобора уларни давр 
талаблари асосида бойигиб бориш каби муьтабар гояларни ривож- 
лантиринпа щратилмоща. Бу йУдда халк миллий Уйинлари Узига 
хос ва мос хусусиятлардан иборатдир.

Узбек халк миллий Уйинлари мажмуини Узида мужассамлаш- 
тирган «Алпомиш» достонининг ижгимоий-маданий з̂ амда тарби- 
вий жихдтлари, Алпомиш ва Барчиной рамзида миллий кадрияг- 
лар, ор-номус ва пахдавонлик каби мухим жараёнлар мадхэтил- 
ганлигининг гувохи булиш мумкин. Достонда тасвирланишича 
«□Узбекнинг кизининг (Барчиной) айтган сузи шу бУдди: Пойга 
кдпаман, отини Уздиргангатегаман, минг кддамдан танга-пулни- 
урган оратай мерганга тегаман» -деган шартларини Коражон алп- 
га етказади. Бундан маълумки, кадимги авлод-аждодларимиз тур­
муш куршцда йигитларни хар томонлама чиншдан булишини та- 
лаб килганлиги намоёндир. Шу билан биргаликда эл-юрт орасида 
адоват булмаслиш, тУй-томоша ва полвонликни кУрсатишда адо- 
лат булишини истаганлар. Бундай рамзий маънолар хозиргши за- 
мон даврида яшаётган барча халкдар учун жуда зарур эканлигини 
Хам тан олиш керак булади.

Узбек халкининг севимли Уйинларидан бири кураш «Алпомиш» 
достонидан Алпомиш ва алпларнинг энг зУри КУкалдош Уртасида- 
ги олишувлар куйидагича тасвир этилган, яъни:

Иккови майдонда айланиб юрди,
Иккови белма-бел бУлиб олади,
Белма-бел олишса айрит булади.
Жуда хам олищди бу икки кэйсар.

* *  *

Шунда Барчин Алпомишга карата дейди: 
Йиколмасанг, турам, навбат тилайин,
Эркак либосини узим кияйин.

* * *
КУл сузларни Барчин сулув айтади,
СУзи Алпомишга ботиб кетади.
Утдайин тугашиб шункор кетади,
Райрати-гайратга бекнинг етади.
Чирпиб КУкалдош кукка отади,
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Анча ер хдвога чихиб кетади.
Алл КУкалдош бу осмондан келади,
Калласиман келиб ерга уради.

Донишмандларнинг айтишича, хар бир афсонанинг тагида бир 
хахихат ётади. Юхорида айтилган байтлардаги тасвирлар афсона 
булса-да, аждодларимиз маданиятида пахяавонларнинг курашиши 
Уша давр ва кдцимги замонларнинг орият, адолат йулидаги Ута 
мухим тарбиявий вохелихдан дарак беради.

Кддимдан таркиб топиб хозиргача ошздан-огизга Утиб келаёт- 
ган махоллар, маталлар, хУншхпар, эртаклар ва ривоятларда, шу- 
нингдек турли хил тарихий манбаълар, асарлар, халк отзаки дур- 
доналари хамда илмий-назарий меросларида инсон саломатлиги- 
иииг мохиятлари, унинг кэдр-хомати, ижгимоий-турмуш шаро- 
итлардаш Урни хахида жуда куп ва маънавий -  маърифий жихат­
дан бой Угнтлар сакданиб келинмокда. Энг мухдми шундаки, уларда 
болаларни ёшликдан соглом ва бакувват килиб Устириш, уларни 
мехнат ва хунарга ургатишда жисмоний магшкдар, турли уйин- 
лардан фйодаланиш йуллари Уз ифодасини топтан. Уларнйнг баъзи 
бир йуналишлари ва намуналаридан мисол келгириш мумкин булади

Мусулмон оламининг мукдддас китоби Куръони Каримда ва 
пайгамбаримиз алайихиссалом хадисларида соглом турмуш тарзи- 
нинг асосий томонларидан хисобланган тозаликка риоя кдпиш, тоза 
ва покиза юриш, хушхулхва мехнатсевар булиш, бадан аъзоларини 
доимо харакат хилдириб туриш, муьтадил овхатланиш кабилар би­
лан бир кэторда ёшларни мехнат кдлиш, касб — хунарга ургатиш, 
жисмонан чиншдгиришга хам алохида эътиборни каратган. Бу йУдда 
куйвдаги насихатларни эслашнинг узи кифоя кдлади, яъни: «Бола- 
ларингизга сузиш ва Ух отишни Ургатинглар, кучли мУмин кучсиз 
мУминга Караганда махбуброх ва Аллохга якинрокдир, от пойга 
Хилиш жоиздир. Ух отиш яхши Уйиндир, Ух отишни Урганинглар, 
чунки у машгулотларнинг яхшиларидан биридир, кимки ёшлищца 
Ух отиш санъатини яхши эгаллаб, сУнг уни тарк этиб юборган 
булса, демак у улуг неъматлардан бирини хУлдан берибди. Сафар 
кдлгагглар соглом буласизлар ва ризкданасизлар» ва хк.

Бундай куриниб турибдики, Ислом дини хам кишиларнинг 
салоштлиги унумли мехнат хилиши, касб-хунар эгаси булиш учун 
доимо соглом булиб юриш, керак пайтларда жанговарлик фаоли­
ятларни хам ишлата билиш зарурлигиии эътироф этади.

Мусулмон шархида хар сохада донихмандлар куп Утган. Улар 
орасида Фаробийиинг фалсафаси, тиббиёт ва инсоният фаолияти-
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да зарур булган мухим тарбиявий жараёнлар хакида кимматли <|>и к- 
рлар бицдирган. Буюк олим сифатида Фаробий (780-850) «Кдлб 
Холатани мутадил саклаш учун с о е л о м  вужуд зарур* -деган ибора- 
сининг мазмунида инсон танасининг с о р л о м я и ш ,  унинг вазифа- 
лари мужассамлигини англаш мумкин булади. Шунингдек унинг 
фикрича жисмоний тарбия шахсни хар томонлама камол топти- 
ришда мухим омиллардан бири деб хисоблайди ва тарбиячи хам, 
тарбияланувчи хам мустахкам танага эга булишини кузда тугади.

Яна шуни эътироф этиш керакки, Абу Абдуллох Мухаммад 
ибн Исмоил Ал-Бухорийнин г «Хадис»ларида «Хайит куни килич- 
бозлик, найзабозлик уйинларининг жоизлиги, Каъбага пиёда бо- 
ришни ахд килган киши хасида каби бобларида ёшларнинг уз 
махоратларини халккз намойиш килиш хамда узок масофаларга 
пиёда юриб, уз сорлшдгарини мустахкамлаш, кийинчиликларга 
бардош бериш, бу билан эса асл максадларига-Хаж килишга эри- 
шишларини тасвир этган. Бу уз навбатида барча мусулмонларни 
Хаж килиш йули билан уларни чидамли, хайри-эхсон, Уз куч- 
кудратини оширишга даъват этганлиги сир эмас. Бундай гоялар 
барча кишиларни, айникса ёшларии с о е л о м , бардам, чаккон, то- 
заликка риоя килиш, пиёда юришларга Ургатиш каби тарбиявий 
жараёнлар билан доимий равшцца банд булишни тавсия этади. Шу 
сабабдан Шаркнинг буюк алломалари Имом Исмоил Ал-Бухо- 
рий, Ат-Термизий, Амад Яссавийларнинг ижодий фаолиятлари, 
хадис ва бопща асарларвда оилада бола тарбияси, уларни хар к^н- 
дай мехнат ва шароитларга чидамли килиб тарбиялаш зарур иягла- 
ри олий максад килиб кУйилганлигини билип i мумкин булади.

Жахон тиббиёти оламида машхур булган олим, файласуф, шоир, 
шифокор Абу Али Ибн Сино (980-1037) тиббиёт жисмоний тарбия 
таълими назарияси ва услубияш жараёнига улкан хисса кУншш би­
лан бир кэторда с о ел о м  турмуш, маънавиягг ва жисмоний камолот- 
п инг назарий ва амалий асосларини ишлаб чикди ва илмий мерос 
сифатида крлдирди Ибн Синонинг «Тиб крнунлари» асаридаги учинчи 
кисмнинг 17 фаслдан иборат бутун иккинчи булимини кишилар са- 
ломатпши учун курашда жисмоний мапщлардан фойдаланиш маса- 
лаларига башшланган. Бу булимшшг дастлабки сатрларидаёк жисмо­
ний манщпар билан шутулланиш ва ундан кейин овкатланиш тарти- 
би хэкида хамда уйку тартиби саломатликни сакдащда ва хар томон­
лама камолотта етишшвда мухим шарт эканлиги кэйД этилган.

Олимнинг жисмоний мапщдарни узига хос тарзда турларга були- 
ишнинг \ам катга ахэмияти мавжуд. Жисмоний манщлар хилма-
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хил бУлишини алохдда изохдаган. Булар кичик ва капа, жуда 
к учли ва с уст, секин ёхуд илдам, бир неча кескин ва тез харакат- 
лардан иборат булиши, энг тез билан суст машклар Уртасидаги 
мУътадил мапщлар булиши мумкинлигини хам биддирган. Тез 
бажариладиган манщлар туркумига куйидашларни курсатади,яъни: 
тортишув, мунгглашиш, Ук, ёй отиш, тез юриш, найза улокти- 
риш, баланддаги бирон буюмга сакраб осилиб олиш, бир оёкда 
сакраш, килич ва найза билан кдличбозлик кдлиш, чавандозлик, 
икала кУлни силкитиш ва х-к.

Ра вон ва енгил манщпар жумласига эса: аргимчок ва беланчак- 
да (халгинчак) тик туриб, ётиб силкиниб, кдйик; ва кемаларда 
сайр кдлиш кабиларни эсалатади. От ва туя миниб юриш, тахтира- 
вон ва араваларда юриш кучли мапщлар жумласидир, дейди Ибн 
Сино. Шунингдек уз сояси билан о лишит, шагошщ уриш, сак­
раш, найза учи билан санчиш, катга ва кичик тУп билан човгон 
Уйнаш, туп Уйнаш, кураш тушиш, тош кУтариш, от чопгириш ва 
чопиб келаётган опта тухтатиб куйиш кабилар кучли манщлар 
хисобланишини такидлаган.

Умуман олганда Ибн Синонинг жисмоний тарбия хакидаги улмас 
илмий мерослари хозирги давр мутахассисоари томонидан янада 
купрок Урганилиши ва уларни хэётга сингдириш йулларини тарр- 
ибот кдлиш лозим булади.

Буюк са карда, йирик давлат арбоби, конуншунос, талантли ме- 
мор, нотик, рухшунос Сохибкдрон Амир Темур (1336-1405) Уз 
аскарларини жангларда енгилмаслик учун отда чопиш, найза сан- 
чиш отдан агдариш, ерда кура шиш, кдличлашиш каби мураккаб 
жисмоний манщларни бевосита Узи Ургатган, уларни чшпщщрган.

Алихон Согуний ва Хабибулло Кароматовлар форсчадан тар- 
жима кдлган «Темур тузуклари» китобида Амир Темур «Жангу 
жадал, уруш майдонига кириш, кУншнни сафлаш ва раним лаш- 
карини синдириш тузуги» бУлимида шундай дейди: «...У хар бир 
сипох фавжини уруш аслахаларидан бири деб билсин, ва Ук;-ёй, 
ойболта, килич, гурзи, пичок; ва ханжар каби хар бир фавжни Уз 
Урни келганда ишлатсин. Ишбилармон лашкарбоши, узини ва 
тУккиз сипохий фавжини бир тандек куриб, уларни кУл, оёги, 
боши, кУкрага ва бошка аъзоларини ишлатиб курашувчи бир пах- 
лавондек хисоблансин».

Буюк бобокалонимиз Сохибкдрон Амир Темур Узининг бу ки­
тобида: «Черик тузиб, навкар олмоккэ уч коидага амал килдим. 
Биринчидан-йигитнинг куч-кувватига, иккинчидан-килични уйна-
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та олишига, учинчидан-акд заковатию — камолатига эътибор цил- 
дим. Бу уч фазилат жамул-жам булса, навкарлик хизматига олдим. 
Нсгаким, куч -кувватли йигит хар кдндай кийинчиликларга, азоб- 
укубатларга чидамли булади, кдлич уйната оладитан киши раци- 
бини машуб эта олади, навкар х,ар жойда акд-идрокини ишга 
солиб, мушкулотни бартараф этмош мумкин.

Бундай Угитлар хозирги ёшларни Ватан химоясига тайёрлаш, 
уларнинг жисмоний камолотини меъёрига етказшцда хала; миллий 
Уйинлари Амир Темур Каллаган жанг санъати машкдари, уйинла­
ри зарурияти бор.

Сапоматлик, жисмоний камолот, касб-хунар ва мехнатга муно- 
сабат, уни шакллантириш усуллари хакядаги фикрлар XIY асрда 
яшаб ижод этган шоир, хаттот, табиб ва хаким Шахобиддин Аб- 
дулкарим Ущининг бир кдтор асарлари, яъни «Шифо алмараз» 
(касалликлар давоси), «Тибби Шахобий» (Шахобий табобати) ва 
Х.кларда атрофлича ёригиб берилтан. Жумладан бу асарларда со- 
тлщни саклаш ва мустахкамлаш, тугри овкэтланиш, пархез, жис­
моний машкдар билан шутулланиш, балан аъзоларини доимо хрра- 
кат кидцириб туриш кабилар хусусида фикр юритади, уларни шеъ- 
рий мисралар оркдли баён этади:

Агар булсин десангиз хатим куп соз,
Пархездан келтиринг булсин кдшу ёз,
Хилма-хил аччикдан узни туг хар дам,
Кррнингни тУддирма, буш кУймагин хам.
Ким еса гар киши совшк; булар ёр,
Куп еса сщати ранждан тору мор.
Овкдтни бир пайтда егин, эй одам,
Мол доим егандек емагин хар дам

Бундай Угитлар хозирги даврда хам Узининг кдймати билан 
машхурдир, дейиш мумкин. Шунингдек, яна кишиларнинг хар 
доим мутадил жисмоний )фракат кзшштга чатднриб, шоир дейди:

Хдкимлар жисмоний харакат килмок 
Керак, деб айтмишлар булиб оттифок,
Отда ё пиёда юришар гохо,
Юритцдан тухташар чарчашса аммо.
Уртача харакат килинган махал,
Коринда бор овцат тезда булар хал.
Дармон пайдо булар томирларда хам,
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Узини сезар киши тетигу бердам.
Аммо ошиб кетса юришнинг хзди,
Юз берар айтияган фойданинг зидди.

Бундай хэетий ва илмий-маърифий фикрларни хозирги Укувчи 
ёшларга анатомия, гигиена ва бщ фанларда таълим бериш жараён- 
ларвда эсяатиш, уларнйнг мохиягларини Уша давр кишилари кан- 
дай тушунган ва изохяаганликларини билишни сингдириш лозим- 
дир.

Саломатлик ва унинг омили сифатида жисмоний тарбияш эъти- 
бор масалалари хавдда айтияган иягор педагогик карашлар фалак- 
киёт илмининг асосчиси Мирзо Улугбек (1393-1449) ва Узбек 
халкднинг улр  шоири ва мутафаккири, буюк давлат арбоби, жа­
хон адабиётининг мислсиз сиймоларидан бири, шеърият сулгони 
хазрат Алишер Навоийнинг (1441-1501) буюк асарларида хам 
кщори кутаринкилик рухида Уз ифодасини топтан.

Улугбек киши совгом ва кучли булиши керак, бунинг учун эса 
ёшликдан жисмоний манщпар: дор устида юриш, кураш тушиш, 
КИличбозлик ва х,.к. билан шугулланиш зарурлиги хакида таълим 
берган. «Шундай кишигина, - дейди Улубек гам -  ташвишга кам- 
рок; мойил булади ва Ватанни душмандан химоя кила олади».

Алишер Навоий шахсни шакллантиришга унинг сошиги, жис­
моний ривожланиши ва сотом  турмуш кечиришга катга эътибор 
берган. Унинг севимли адабий кэхрамонлари (айгащса Фарход, 
Искандар, Бахром ва х-к.) жисмоний соглом жасур ва мард булиб 
хар доим ганимлар устидан муваффакият крзошпнганлигини кУра- 
миз. Навоий яхши инсонларнигина узгаларга яхши сабок ва таъ­
лим бера олади, улар хар доим кишиларни хайрли ишларга йуллайди 
ва унта рахбарлик килади, деб бадо беради. Тарбиянинг бу усули 
Укувчиларда соглом турмуш тарзини шакллантиришда, миллий 
кадриятларнинг мохиятларига етишда мухдм педагогик куч-куд- 
рат хисобланиши табиийдир.

Алишер Навоий Уз асарларида шунингдек, овкатланищ, ички- 
ликбозлик ва нашавандлик каби иллантларини хакорат кдлиб ва 
кишиларни бу иллатлар йУлидан йирокда булишга чакиради.

Бодага кургузса киши хийралик,
Акд чирошга берур тийралзщ.
Гарчи сувдек Софию мавзун эрур,
Сувлигидин углиш афзун эрур.
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Айгиш лозимки, бу сафларда буюк шоир боланинг (спирт ичим- 
ликлари) инсон танаси ва акдига канчалик салбий курсатиши, 
ундан четда Узини еакдай олиш кераклигини огох; этган.

Сир эмаски, хозирги мустакиллик шароитимизда бодани сув 
Урнида истеъмол килувчилар, унинг натижасида кУнгилсиз ходи- 
салар юз бериш холатлари учрайди. Айникса вояга етган ёшлар 
орасида чекиш, ичиш, гиёхвандлик, бузгунчилик, Угрилик каби 
иллатлар давом этаётган бир вакгда оила, махают, Укув юртлари, 
мехнат жамоалари ва б.к. жойларда Алишер Навоий ва бопща аддо- 
маларнинг панд-насихэтлари, угигларини купрок эслатиш, наму- 
на килиб кУрсатиш лозим булади. Бундай мураккаб ва Ута m iky- 
лиятаи жараёнларда жисмоний тарбия мугахассислари кУпрок; фикр 
юритишлари, уларни амалда бажаришлари шарт булади.

Шу Уринда бир фикр тугилади, яъни хар бир инсонни, айник­
са болалар ва Укувчи ёшларни хар кдндай шароитда хдм (яхши- 
ёмон холатлар) Узини тута билиш, Аллохнинг зулми, конунлар 
белгилаб берган чегаралар, ота-оналар, ака-укалар, махэлла ахгша- 
ри ва х к ., 1 Ш куз одцидан Утказиш, Узини тута бшшшдек кучли 
неъматларни хдзм хщ а  билишга ургатиш керак. Бу унчалик осон 
эмас, шунд ай булсада, жуда купчилик кишилар, ёшлар буша туда 
амал кднаётганликлари жуда кувончли холдир.

Шаркхалклари, айникра Узбекистонда Темурийлар сулоласи, 
улар даврида яратилган маданий, тарихий обидаларда таълим-тар- 
бия ва саломатлик жараёнлари мужассамлашиб кетган.

Машхур саркарда, подшо ва шоир Захирдвдин Мухаммад Бо- 
бур (1483-1553) Узининг харбий юришларидан бирини баён этар 
экан, манзилгохда полвонлар курашга тушгани, к^йикчи (эшкак- 
чи) пахлавон Лохурий Дуст Ёсин Хайр деган полвон билан олиш- 
ганлиш, иккаласи узок вакг курашгани, ДУст Ёсин ракибини 
жуда кийинчилик билан йикитганлишни алохида такидлаган.

Такидлаш зарурки, жисмоний тарбия ва спорт тарихини Урга- 
нишда анча мехнат килган мутахассис олимлар Р.Исмоилов, 
Ю.Шолмицкийлар «Узбекистонда физкультура тарихи» (1968) Укув 
кУлданмасини яратдилар. Унда Бобур ва унинг авлодлари даврида 
кураш, отда пойга ва сув спортига дойр жуда кУп маълумотларни 
келтирганлар.

Узбекистон ва Марказий Осиёнинг турли худудларида яшаб 
ижод килган шоир, табиб ва хатготлар Юсуф ибн Мухаммад ибн 
Юсуф ат-Табиб ал-Харавий (XY-XYI аср), Хаким Давоий ал-Ги- 
лоний (XYI аср) Саййид Мухаммад Хасрат (XYIII аср) асарларида 
хам саломатлик, соглом турмуш даражаларининг турли жабхдпа-
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ри, айющса баданни доимо тоза тутиш, т^рй  ва меъёрида овкрт- 
ланиш, буш вакгни зое кетказмасдан ундан мацсадли ва унумли 
фойдаланиш, кишилар билан хушхугщ муомилада булиш, ижги­
моий фойдали мехнатдан буйин товламаслик, ичкиликбозлик, каби 
зарарли иллатлардан узокда юриш, бадан аъзоларини доимо фаол 
харакат кдлдириб бориш, сафар ва сайрлар кдлиш каби хусусият- 
лар хэкида ёзиб крлдирилган ибратли фикрлар жуда куп.

Саййид Мухаммад Хасрат Узининг «Низоми о в д т»  (Саломат- 
ликни сакдаш коидалари) китобида жисмоний манщлар билан 
шугулланиш зарурлиги, унинг фойдаси, турлари ва белгилари 
тугрисида жуда кдмматли фикрлар берганлигининг гувохи булиш 
мумкин, яъни:

Ук; отмок ва ёки тошни ирипмок,
ГУй ила чавгонда Уйинга ботмок;.
Елкаю-кУлларни крлар мусаффо,
Буйину белга хам айни муддао.
Яна тез юрмовдан бадан пок булар,
Тиззаю болдирта куч-кувваттУлар.
У мумий риёзат нимадир инсон 
Минмоги чопмовдир эрта-кеч хар он.
Пиёда юрмок; хам умумий булар,
Баданнинг хаммаси фойдага т^лар.

Табиб Юсуфий эса Узининг «Кдсида дар хафизи сиххзт» (со- 
тликни сакдаш хакнда касида) асарида камхаракатлилик совюм- 
ликка Ута зид эканлигини такидешйдй, яъни:

Эйки, гайрат ичра машхур, жим ётиш айни зарар, 
Йигилур тан ичра ундан фойдасиз хилглар ёмон.

Шуни хам алохида эслаш лозимки, ёшларнинг маънавий ва 
жисмоний камолатига овд илюр ижгимоий —педагогик карашлар 
Кайковуснинг «Крбуснома», Фирдовсийнинг «Шойхнома», Юсуф 
Хож Хожибнинг «Кутадру биллю», Носир Хисравнинг «Саодатно- 
ма», Саъдийнинг «Гулистон» ва «БУстон», Жомийнинг Бахорис- 
тон», Навоийнинг «Саъди Искандарий», Ахмад Донишнинг «Угал- 
ларга насихдт», Абдулла Авлонийнинг «Туркий гулистон ёхуд ах- 
лок» каби асарларида Уз ифодасини топганлиги хозирги куннинг 
мухим тарбиявий омилларига айланмокда.

Бу йУдда якии Утмишимизнинг донишманд олимларидан бири 
Адулла Авлоний хам анча мукаммал ва пухта фикрлар берганлиги-
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ни куриш мумкин, яъни: «... Укдмок, Укугмок, Урганмок; ва Ургат- 
мокучун инсонга кучлик, касалсиз жасад лозимдир. Cof баданга 
эга булмаган инсонлар амалларинда, ишларинда, ибодатларинда 
камчилик юшурлар. Маишатимизни рохатда булмога жасадимиз- 
нинг с о ел о м  булмогага богликдир. Биз с и х д а т и м и з н и  сакдамок ила 
амр улинганмиз (килинганмиз), нгунинг учун вужудимизни ха- 
физи-сихатта зид булган ёмон одатлар ила чуритмакдан сакданмо- 
Ейгмиз лозимдир. Бадан тарбиясининг фикр тарбиясига хам'ёрдами 
бордур. Жисм ила рух иккиси бир чопоннинг Унг ила териси каби- 
дур. Агар жисм тозалик ила зийнатланмаса, ёмон хулкдардан сак- 
ланмаса, чопонни устини кУйиб астарини ювиб овора булмок 
кабидурки, \ар ваку устидаги кири ичига урадур. Фикр тарбияси 
учун маркам ва с о е л о м  бир вужуц керакдур».

Абдулла Авлонийнинг бундай чукур фикрлари ва Угитларида 
жуда катга маъно ётади ва улар хозирги инсонларни, энг аввало 
Укувчи ёшларни миллий кадриятлар, маънавий-маърифий мада­
ният, миллий рурур ва ифтихор хис туйгуларини туда англашга 
чорлаш билан биргаликда доимий равишда с о е л о м  булиш, Укдш 
ва мехнат жараёнларида уз крбидиятларини ишга солиш, энг му- 
хими жисмоний тарбия, спорт, саёхат ва халк миллий уйинлари 
билан мунтазам шугулланиб туришга чорлайди. Бу эса Уз навбати- 
да с о ел о м  авлод давлат дастури, «Алпомиш» ва «Барчиной» махсус 
тестлари талабларини изчил бажариб боришга одатлантиршцца му­
хим даражада хизмат килиши лозимдир. Шу сабабдан Укдш ва 
мехнат жараёнларида фаолият кУрсатувчи жисмоний тарбия хо- 
димлари аждодларимиз меросларини чукур Урганишлари, уларни 
с о е л о м  фикр йули билан тахлил кдлишлари, хэмда барча Угиглар- 
ни амалда бажаришга харакат йУлида с о е л о м  кдлиб тарбиялаш, 
буюк келажак авлодларининг баркамол булиб юришларини таъ- 
минлашга хизмат килиши зарурдир.

Хулоса кдлиб айтганда соЕЛОмлапггирувчи омиллар таркибига 
кирувчи барча жисмоний фаолиятлар, х&ётда учрайдиган табиий 
амаллар, халк миллий уйинлари кадимги аждодларимиздан колган 
буюк мерос ва бебахо неъматдир. Булар ХЭКНИЗ олий даражада фикр 
юритган ва Узларининг угитларини изхор килиб кетган буюк ал- 
ломалар, донишмандлар, давлат арбобларининг жисмоний тарбия, 
саломатлик, инсон фаолияти, акд-заковати хакида сУнмас асарла- 
рнни Урганиш, хозирги давр таказоси билан хаётга боглаш мухим 
вазифаларидан бири булмоги керак.
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3.2. ХДЛК МИЛЛИЙ УЙИШ1АРИ-ЖИСМОНИЙ 
БАРКАМОЛЛИК ОМИЛИДИР

3.3. 1. ХДЛК, МИЛЛИЙ УЙИНЛАРИ ВДИДА у  МУМИЙ 
ТУНГУ НЧАЛАР.

Саломатликни яхпшлаш ва жисмоний баркамолликни юксал- 
тирищда Халк миллий Уйинларининг хусусиятлари, фазилатлари 
ва тарбиявий мохиятлари Узига яраша Уринларга эгадир.

Таъкидлиш зарурки, фалсафада кэрама-щиишшк бирлик крнуни 
деган тушунчалар мавжуд. Шу асосда фикр юритилганда соглом 
турмуш тарзини шакялантириш ва уни янада такомиллаштириш 
жараёнида ижобий ва салбий томонлар борлигини инкор этиб 
булмайди. Очшфоцайгганда тинчлик, осойишталик, фаровошшк, 
Узаро хурмат ва дустлик йулида fo b  бУлувчи разил, ёвуз кучлар 
Хам. биргаликда ривож топиб боради. Бу кэдимдан долган салбий 
жщатлардан бири деса булади.

Тан олиш керакки, ёмон ниятли кишилар ва ёвуз кучларда 
хизмат килувчилар махсус жисмоний тайёргарликларга тУла эга ва 
ХЗр кзндай фаолиятларга кодирдирлар. Уларга кэрши курашиш ва 
jfe-Узини химоя кипа билиш макрадида барча фукрролар, айникра 
Укувчи ва ишчи ёшлар жисмонан бакувваг, химоя килиш машкда- 
рини тУла узлашгириш, зарур бУлганда ракибларга хеч кандай йУд 
бермаслик имкониятларига эга булиш лозим.

Бундай фаолиятларни Узлашгиршцда шаркона якка курашлар, 
миллий спорт турларимиз (кураш, турон, кУл жанги ва х-к.) му- 
хим ахамияг касб этмокда. Шулар каторида Халк миллий Уйинла- 
рини яхши билиш, уларни амалий жихатдан мукаммал эгаллаш 
лозим булади. Бунда айнщ са отда юриш, от устида турли хил 
мураккаб жанговар харакатларни бажара олиш, узок масофаларга, 
торларга юришда турли тусиклардан Утиш, тез ок,ар дарёлардан 
кечиб утиш каби хаётий зарур булган амалий фаолиятларни ёш- 
ларга доимий равишда Ургатиб бориш давр талаби деса булади.

Бундай холатларни алохида такидпашдан максад шундаки, Тош- 
кетда 1999 й. 16 февралда кора ниягли,ёвуз кучлар хукумат бино- 
сш!И портлатишга улгуришди. Фарюна, Сирдарё ва Тошкент ви- 
лоятларининг баъзи худудларигда ёмон ниягли кишиларнинг гала- 
мис хуружлари ишга тушган эди. 2001 йилнинг 11 сентябрида эса 
АК,Шнинг осмон Улар мухгашам бинолари, самолёт билан портла- 
тилди, 6 минг кишшшнг умри завол будди. Окибатда эса Афгони- 
СТОИ худудларида аёвсиз жанглар, оммавий курбонлар давом эт-
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мокда. Бундай нохуш холатлар юртимиз ахолией, айникса чсгара- 
дагиларга кдпиктахдид булиб колмокда. Бундай кунгилсизликлар 
ва бахгсизликларни юртимизда ички ва ташки ёвузликлар тахлид 
солмайди, деб ка фолат бериш кийин. Шунингдек юртимизнинг 
бопща чсгараларнда хам доимий равишда осойинггалик хукм сура- 
ди, деб ишониш а мри маходдир.

Шу сабабдан Республика Президента 2001 й. 5 охсгябрда факат 
махаллий Халкимизгагина эмас, балки жаден Халкдарита ёвуз куч- 
лар, террорчиликдан огох булишга мурожаат этиб, барча кучларни 
бирлашгириш, террорчияикни йУх килиш зарурлигшш *£йта-кэйга 
укгирди. Эркпарвар инсонлар уз мулохазаларни билдирищда юр­
тимиз йулбошчисининг таклифларини макулламокдалар.

Юдерида КЭЙД этилган мулохазаларга таянилса, аделининг са­
ломатлигини яхшилаш йулида Укувчи ва ишчи ёшларнинг жисмо­
нан ва маънан камолатга етказиш, уларнинг баркамоллигини яна- 
да мукаммаллаппиришга турри келади.

Такидлаганимиздек, жисмоний тарбиянинг мухим омиллари- 
дан бири сифатида ва хар кэндай ёвуз кучларга бархам бериш учун 
тайёр булишда Халк; миллий Уйинларидан максадли фойдаланишга 
харакат килиш лозим булади.

Миллий кддриятлар ва Халкимизнинг маънавий-маърифий ма- 
даниягини кайга тиклаш ва уларни замонавий талаблар билан бой- 
итиш жараёнларида Халк миллий Уйинларига хам алохида эътибор 
бериб келинмокда. Айникса «НаврУз», «Курбон хайит»,»Рамазон 
хайит», туй маросимларини Угказишга кенг Урин берилиши ва 
уларга кураш, дорбоз, купкари, пойга, виз кувмок, харакатли 
Уйинларни уларда кУллаш юртимиз истиклоли ва ахолининг тур- 
муш фаровонлищцан далолатдир. Шу билан бирга миллий Уйинла­
рининг мазмуни ва ижгимоий-педагогик мохиягларини илмий асос- 
да оммалаштириш максадларига кизшдипшар тобора кучаймокда.

Мустакадлик йиллари даврида Республиканинг деярлик барча 
газеталари, журналлари, телерадиоларда Халк миллий Уйинлари 
билан ботик маколалар, тадкикот натижалари, турли хил фикр- 
мулохазалар кенг ёригилиб келинмокда. Буларда фалсафа фанлари 
доктори У.Кррабоев, санъатшунослик фанлари номзоди И.Абду- 
рахмонов, журналистлар Р.Рахмон, Х-Сатгаров, жисмоний тарбия 
ва спорт сохасидаги етакчи олимлар Т.С.УсмонхУжаев, А.К, Агоев 
па жуда куп мутахассис хамда ёш ижодкорлар сермахсул ишлари 
билан фаол иштирок этиб келмокдалар.

Педагогика фанлари докгори профессор Т.С.УсмонхУжаев рах-
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Стрлигида нашрдан чикарилган «Минг бир Уйин» (1001 уйин), 
«Харакатли Уйинлар» ва «Кураш» дасрлиги (А-К-Атоев) ва катер 
илмий-назарий оммабоп рисолалар Халк; миллий уйинларининг 
мазмуни ва тарбиявий жщатларини Уз ичига олади. У. Кррабоев- 
и инг «Узбек Халк Уйинлари» китоби крдимги аждодлардан мерос 
булиб келган турли туман уйинларни, уларни Урганиш ва кУллаш 
йУлларига баишшанганлиги билан олкишга сазовордир. Айнан шу 
китобда Халк миллий уйинларининг сохавий турлари ва уларнйнг 
келиб чщиш жараёнлари х&КВДа жуда бой материаллар баён этил- 
ган. Ундаги баъзи бир мухимтомонларни куйидагича келтириш 
мумкин бУлади, яъни:

1. Илдизи узок тарих билан боглик овчиликка дойр Уйинлар. 
Бунинг негизида чорвачилик юза га келганлигини такидлаш лозим 
бУлади.

2. Чорвачилик Уйинлари от, хУкиз, эшак, туя, буту ва б.к 
Хайвонларнинг мехнатларидан фойдаланиш жараёнида уларнйнг 
Харакатини такдид киладиган Уйинларнинг юзага келиши.

3. Дехкончилик Уйинлари, одамларнинг бахордаги мехнат мав- 
сумига кириши ва кузда хосил йигиш кунига багишланган маро- 
сим Уйинлари ижгимоий мехнат шароитидан келиб чшщан.

4. Шунингдек Халк Уйинлари орасида боищушрма (крассворд), 
сУз, кУшик> раке Уйинлари хам мазмун ва мохият жиз^тидан фаол 
харакат Уйинлари таркибидан жой олганлигини эътироф этиш ке- 
ракдир. И-Абдурамоновниш-«Узбек Халк Уйинлари» (У.Кррабоев) 
килобита такриз еифатида ёндашиб («Спорт газетаси, октябрь 2001 
й.) табиатдаги ивэшмий Узгаришлар, йил фаелларига мое табиий- 
мавсумий Уйинларнинг вужудга келишига замин яратганлипшита- 
кидлайди ва уларни куйидаги йуналишларда ифодалаб берган, яъни:

1. Худудий ва турли жойларга мое Уйинлар хам алохида турку- 
мини ташкил этади. Муайян жойга мое уйинлар бонща жойда 
номаълум булган.

2. Турли ёшларга мое уйинлар хар бир ёшга хос уйинлар бор. 
Ёшларга оид феъл-атвор фазилатлар уйин шакли ва мазмунини 
белгилаб берган. Бола улгайган сари унинг уйини хам жиддийла- 
шиб бораверади.

3. Турли жинсдагилар уйинлари. Хаммабоп Уйинлар билан бир 
каторда Уиш болалар ва кизлар Уйинлари, кейинчалик эса эркак 
ва аёллар Уйинлари ажралиб чиккан. М: ёш кизларга кУнгирок 
Уйинга мойиллик сезилса, У тл болалар эса иш ва уриш куролла- 
рига Ухшаш Уйинчокдар талаб килшшан.
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4. Маълумот,мехнат фаолиети билан боетщ булган Уйинлар «Ов 
Уйини», «Кийикови», «Подачи», «Хирмон-хирмон», »Ковушим», 
«Сартарош», »Темирчи», хатго харбийларнинг хам Уз маълумот- 
ларга мос келадиган «Уриш-уриш», «Аср олиш» каби уйинлари 
ижод этилган.

5. Вокрабанд (театрлаштирилган, сюжетли) Уйинлар тарихий 
вок;еаларни хаётнинг таъсири,кизикарли дакикэларини бадиий 
ижодий ифодалайди. М: «Подшо-вазир»,»Эскичопон» ва х-к.

6. Харакатли уйинлар эпчиллик, чаедонлик купчилик мусоба- 
Качи сифатида бир неча томонлар уртасида уйналган.

7. Турли воситали уйинлар. Бу Уйинларни иккига булиш мум­
кин: моддий воситалар (овунчок, кУгарчок,Уйинчок хамда таёк, 
тош, тУп,ёнгок ва х-к.) ёрдамида амалга опшриладиган уйинлар, 
иккинчиси эса маънавий уйинлар, яъни бадиий ифодали восита­
лар (фикр, сУз, кУшик. раке, театр кабилар) ёрдамида бажарила- 
диган Уйинлар.

8. Хайвонлар шширокидаги угадиган уйинлар. Бу хэвддаги Уйин­
лар кенг кдцимги хисобланади. Кдцимги аждодларимиз аввалига 
табиатнинг Узида хдйвонлар жангини томоша килишган. Кейинча- 
лик хайвонларни ушлаб, уларни Ургатиб махсус уюиггирилган. 
Натижада «Бедана урипггириш», «ХУроз уриштириш», «КУчкор 
урипггириш», «Кучук уриштириш», «Каклик уриштириш», «Ит- 
лар пойгаси» кабилар пайдо булган.

Таъкидлаш лозимки, миллий Халк Уйинлари асосида юртимиз­
да жуда кУп оммавий ва нуфузли тадбирлар амалга оширилмокда.

Бу Уринда Халк миллий Уйинлари Республика мусобакалари 
(1991-1994, Фориш), Олимпиадалари (1994-1996, Фориш), «Ал- 
помиш Уйинлари» Республика фестиваллари (1998, Термиз, 2000- 
Фарюна), «Аёллар йилига багашлаб Угказилган Халк миллий Уйин­
лари ТУмарис Республика фестиваллари (1999-Жиззах, 2001-Шах- 
рисабз 2003-Наманган) ва шу мавзулар асосида утказилган Рес­
публика илмий-назарий ва амалий анжуманлари мохият жихатдан 
эътиборга сазовордир.

Халк миллий уйинларини Урганиш ва уларни йирик тадбир 
хэмда анжуман сифатида Угказишда Республика хукуматининг кэтор 
кдрорлари (1993,1996,1999,2000), айникса «Алпомиш» достони- 
нинг яратилишига 1000 йил тУлишини нишонлаш тугрисидаги 
кдрори (1998, февраль) мухим ахамият касб этди. Бунда Алпомиш 
ва Барчиной рамзий тимсолида маънавий ва жисмоний камолот 
тнрбиясини изчил Урганиш, уларни хаётда кУллаш хамда омма-
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лаштириш масалалари долзарб вазифалардан бири щлиб куйшщи.
Эт/гироф этиш керакки, Халк; миллий уйинларининг асослари, 

уларншн мохиятлари факрт «Алпомиш» достонидагана эмас, бал­
ки «ТУмарис афсонаси», «Кррк киз», «Руста мхон»,Кунтурмиш», 
«Тохир ва Зухра», «ГУрУгли» туркумидаги Ушиб Халк орзаки ижоди 
дурдоналарйда хам мазмун топтан.

2001 йилда «Авесто» кшобининг вужудга келиши тарихини кенг 
мишонлаш ва униг 2700 йиллик юбилейини Утказиш (Хоразм, 3 
ноябрь 2001 й ) тантаналари атрофида кдцимги аждодларимиз кому- 
си сифатида бу китобнинг мохиятлари очиб берилмокда. Одоб- 
а\лок маданияти ва ёшларни баркамол кдлиб тарбиялаш масалала- 
рига китобда кенг Урин берилганипиш алохида такидланмокда. Шу 
жихатдан хам бу сохдга багашлаб кдтор китоблар чоп этидди. Ай- 
никса «Авесто» китобини борлитича нашр этилиши, ундаги таъ- 
лим-тарбия жараёнлари билан туташ булган жисмоний тарбия ма­
салалари хам хали кенг Урганиб чикилиши мумкин булади. Факдт 
шуни айтиш лозимки, аждодларимизнииг ижгимоий турмуш ма- 
даниятида Халк Уйинлари кенг кУлланилганлиги хакида жуда куп 
маълумотлар бор. Уларни илмий-назарий ва педагогик жихатдан 
тахлил килиш, зарур томонларини оммаланггириш ва «Алпомиш», 
«Барчиной» хамда «ТУмарис» уйинлари фестиваллари таркибига 
киритишни тезлашгириш айни муцдуо булар эди.

Халк миллий уйинлари асосан кураш, купкари, пойга, отдан 
ордариш, отда найза улокгириш, киличлашиш, киз кувмок, чов- 
f o h ,  дорбоз, тош кУтариш, билак кучини синаш, аркон торти- 
ттпптг ва турли-туман харакатли уйинлардан иборатдир.

Кураш миллий спорт макомига эга булиб у жахон Халкдари 
спорта таркибига киритилди. Дорбоз мазмун ва шакл жихатдан 
Узига хос мураккаб ва кизикдрли, жозибали уйинлардир. Уларни 
Урганиш ва тавсифлаш алохида мавзу булиб, катга фаолиятларни 
талаб этади.

Бошда таъкидланганидек, Халк миллий харакатли уйинларини 
туплаш, уларни оммаланпиришда таникди олимлар Т.С.УсмонхУ- 
жаев, Ф.ХУжаев, А.Ш.Косимов, Ф.Н.Насриддинов, О.О.ПУлатов 
кабиларнинг хиссалари жуда катгадир. Щулар асосида катор «Хара­
катли Уйинлар» китоблари Укувчи ёшлар ва омма орасида кенг 
кУлланилиб келинаётганлиги харакатли Уйинларншгг мохиятлари 
канчалик зарур ва азиз эканлигининг далилидир.

Бундай Уйинлардан сраланиб олинган «БУрон», «Куйди», «Мин­
ди»,»Солди», «ТУккиз тош» (кизлар уйини) кабилар хозирги кун-
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да умум таълим мактаб укувчилари, касб-хунар коллежлари ва 
олий Укув юртлари талабаларининг жисмоний тарбия дарслари, 
ахоли истикомат жойларида ташкил этилаётган оммавий соглом- 
лаштириш тадбирлари ва хатго «Алпомиш уйинлари Республика 
фестиваллари», «ТУмарис уйинлари Республика фестиваллари» 
шунингдек «Умид нихоллари», «Баркамол авлод»спорт уйинлари, 
талабаларнинг Универсиадалари дастурларига киритилганлиги бир 
олам кувонч, деса булади.

Энг мухими шундаки, кишлок ахолисининг барча табакдлари 
туйлар, аньанавий байрамлар ва турли маросимларда кураш, купка- 
ри, пойга каби спортга хос турлар ва «Кулок чузма», «Пиёда пой- 
га», «Пиёда кУпкари», «Чиллик*, «Оксуяк», «Подачи* каби хара- 
катли уйинларни кУллашади ва мирикиб томоша кдлишади.

Узбек Халк харакатли уйинларининг мазмунлари ва тарбиявий 
жихатларини хисобга олган холда уларни куйидаги гурухпарга аж- 
ратилади, яъни:

1. Жамоавий (командалар) уйинлар.
2. Умумий иштирокчилар Уйшш.
3. ё л г и з  (якка) тартибдаги'Уйинлар.
4. Жуфт булиб Уйнаш ва Х-К-
Бундай харакатни ташкил килиш ва Утказишда кэтнашчилар- 

нинг ёши, жинси ва жисмоний жихатдан тайёргарилигида алохида 
эътибор берилади. Айникса чакконлик, тезлик, кучлилик, эпчил­
лик, чидамлилик каби жисмоний сифатларни талаб этувчи жихат- 
ларда уйинчиларни танлаш, гурухларга ажратиш мухим ахамиягга 
эгадир. Шу билан биргаликдэ уйинларнинг Узаро хамкорлик, Урток- 
лик, дУстлик, жамоа (команда) учун жонбозлик кУрсатиш каби 
хис-туйгулар ва инсоний фазилатларни тарбиялашдаги мохиятла- 
рига хам алохида эътиборни кэратилади.

Бу Уринда халк миллий харакатли уйинларининг мазмунлари 
хакида тУхгатилишни максад килиб кУйилмади. Чунки улар гурух­
ларга ажратилган холда ва жисмоний тарбия манпулотларининг 
турларига караб ташкил килиниши, турли хил аньанавий байрам- 
ларда угказиладиган уйинлар алохида ажратилиб кУрсатилган. Фа- 
кат мавжуд булган кУлланмалар, илмий тУпламлар ва баъзи жур-
I (алларга мурожаат килиш зарурдир.

Узбек кураши (Бухоро усули), Белбогли кураш (Фаргона усу- 
ли), Турон, КУл жанги каби миллий курашлар, шунингдек дор- 
боз, кУл кучини синаш, аркон тортишиш каби турлар спорт дара- 
жлсида кУлланилиб келинмокда ва улар хам махсус кУлланмаларда 
уз ифодаларини топтан.
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От уйинлари хавдца газеталар, журналлар ва илмий тУпламлар- 
да баъзи бир маколалар эълон кдлинсада айтарлик даражада («КУпка- 
ри» илмий оммабоп рисолани хисобга олмаган холда) уларнйнг 
тарбиявийлиги жихатлари хамда уларни спорт даражасига чика- 
риш масалаларига эътибор макраддагидек эмаслигини таъкидлаш- 
га турри келади ва кейинги булимда улар хэкица мулохазалар бил- 
дириш лозимга Ухптайди.

3.3. ОТ УЙИНЛАРИНИНГ ИЖТИМОИЙ-ТАРБИЯВЕЙ 
ЖИХАТЛАРИ ВА УЛАРНИ РИВОЖЛАНТИРИШ 

МАСАЛАЛАРИ

3.3.1. ОТ УЙИНЛАРИ ХАВДЦА КИСКДЧА ТУШУНЧАЛАР 
БАЁНИ.

Марказий Осиёда, айникра Узбекистонда от Уйинлари энг 
кдцимги халк Уйинлари ва ижгимоий мехнат жараёнларида кенг 
кУлланилиб келинган тарбиявий тадбирлардан биридир.

От уйинларини асосан икки гурухга ажратиш мумкин, яъни:
1 гурух-бевосита уйинлар: купкари, пойта, киз кувмок, човгон.
2 гурух - жанг машкдари билан боглик Уйинлар: отдан орда­

риш, отда киличлашиш, отда найзабозлик, отда камондан (мил- 
тикдан) Ук отиш, огни тУсикдардан сакратиш, огни уйнатиш (раке 
машкдари) ва хк.

Эътироф этиш лозимки биринчи гурухдаги Уйинлар кардош 
Киргиз, козок, туркман, тожик, уйрур, афгон халкдарида хам 
кэдимдан уйналиб келинади. Иккшми гурухдаги уйинлар ва жан- 
говарлик машкдари Хигой, Мутул, Татар, Кавказ ва Овропанинг 
кУпгина кисмларида купрок ишлатилади.

Умуман олганда от уйинлари билан шурулланмайдиган халкдар 
ер юзида кам учрайди, десак лоф бУлмаса керак. Узок Америка, 
Австралия, Африка китьаларида, Хиндистон ва Араб мамлакатла- 
рида хам от, туя, фил ва бошка хайвонлардан максадли фойдала- 
нилган ходца турли-туман миллий Уйинлар мавжуддир.

Шу жихатдан олганда отни ювларДан сакратиш, ракега туши- 
риш каби уйинлар цирк томошалари, турли хил байрамларда бар­
ча мамлакатларда одаттусига айланганлигини кУрамиз. Энг мухим 
томони шундаки отларни раксга тушириш, турли хил говлардан 
сакратиш аравачаларда пойта килиш каби турлар спорт тарикасида 
китьалар биринчилиги, жахон биринчилиги ва хатго Олимпия 
Уйинлари дастурларига хам киритилган.
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Узбекистонда асосан купкари (удок), пойга, к,из кувмок, каби 
турлар туйлар, турли аньанавий байрамларда кенг кУлланилади. 
Кишлок шароитларида ёшлар буш вакгларида отда пойга, кУпкари 
уйинларини машк кдпишадилар ва Узларининг махрратлари хамда 
чавондозлик усулдарйни такрорлашади. Лекин бундай доллар купги- 
на ибтидо шаклида, яъни Узлари билганча, мураббий чавондоз- 
ларсиз амалга оширилмоада. Чунки от Уйинлари буйича махсус 
жамоалар (команда), уюшмалар (федерация), секциялар расмий 
равишда йукдейиш мумкин.

Тан олиш керакки, Республика микёсида ва баъзи вилоятларди 
от спорти (отни ювлардан сакратиш, раксга тушириш) уюшмала- 
ри мавжуд. Лекин улар купкари, пойга каби уйинлар буйича деяр- 
лик шугулланмайди. Яъни улар Халкдро от спорта дастурлари асо­
сида фаолият кУрсатади.

Халк орасида купкари, пойга ва бошка турларнинг кэдимги 
даврлардан буён узпуксиз давом этиб келаётганлиги, айникса Укувчи 
сшларни касб-хунар, Ваган мудофааси ва мехнат жараёнларида тар- 
биялащдаги зарурият, колаверса ижгимоий-эхтиёж сифатида от 
Уйинларини янада ривожлангириш лозим булади. Юкорида такид- 
ланганидек, от уйинларининг халкдро ахамиятларини хисобга ол- 
ган холда уларни мусобакалар шаклида ташкил килиш, купкари, 
пойга човгон ва б .к  от Уйинларини жахон биринчилиги, хатго 
Олимпия уйинлари дастури таркибига киритиш йулларини топиш 
муаммолари мухим ахамият касб этиши мумкин. Бу йулда юрти- 
миз нешкадам ва ташаббускор булиши айни муддао булар эди.

Такидланган фикр-мулохазаларни амалга ошириш осон эмас- 
лигини эътироф этган холда, энг аввало от уйинларини кУпрок 
таркибот килиш, ёшларни уларга жалб этиш, шарт шароитлар яра- 
тшл, хукумат ва жамоат ташкилотларининг гамхУрлигини таъмин- 
лащ давр такдзосидир. Бу йУдда «Алпомиш», «ГУрУгли», «Авесто», 
«Кирк киз», «ТУмарис» каби достонлардаги рамзий кэхрамонлар- 
лииг улугвор ва афсонавий махоратларини купрок эслатиш, улар- 
ниш маънавий-маърифий жихатдан зарурияти, миллий кддрият- 
лярни чукурлаштиришда хозирги давр миллий гурур, ифгихор ва 
гоилирни Урганищда катга хизмат кидшшши онгли равишда хис 
)| иш лозим булади.

Уадвчи ёшларни касб-хунарга йуллаш ва Ватанга садокдт хис- 
rvlli ударили уйгатиш, уларни замон талаблари асосида тарбия- 
'( iiiin.i халк дрстопларвдгаи Алпомиш, ГУрУгли, Сютгамен, Афро-
I ц(ф, И с юн wap ва тарихий шахслар Жалолвдцин Машуберди, Амир 
НмУР> Темур М алик кабижасоратлисаркардалар, хамда Барчи-
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ной, Юдцуз пари, Тумарис, Гулойим, Дилором, Шох;санам каби 
жасур, мард ва садокатли аёллар тимсолларидан кенг ва максадли 
фойдаланиш маънавий ва маърифий маданиятимизни бойитишда 
улкан хизмат килиши табиийдир.

3.2.3. КУПКАРИ ВА ПОЙГА УЙИНЛАРИНИНГ МАЗМУНИ 
ХДМДА УЛАРНЙНГ ТАРБИЯВИЙ ХУСУСИЯТЛАРИ.

Аввалги булимда от уйинларининг асосий турлари хакдца маъ- 
лумотлар келтирилди. Уларнйнг барчасига тУхталиш ва мазмунла- 
рини ёритиш махсус мавзу ва алохида фаолиятларни талаб этади. 
Такидланганимиздек, кУпкари ва пойга Уйинларини жа^он мшф- 
сига олиб ч е щ и ш , нуфузли мусобакалар Утказиш борасидаги му- 
лохдзаларимиз асосида бу турларга киска тавсифлар беринши ло­
зим топдюс

От Уйинлари хакида таникди рус олими И.Бобилев «КоннУе 
игру» (Г., «Мехнат, 1989) ва бошка бир кагор мутахассислар Узла- 
рининг маълумотларини баён килганликларини эътироф этиш ло- 
зимдир.

Айникса бу йУдда «КУпкари» (Абдумаликов Р., Кудратов Р-К-, 
Ярашев КД., УзДЖТИ нащриёт булими, 1997) илмий-услубий 
рисола маълум даражада юкорида кэйд этилган муаммоларни ечиш 
йулларини бир мунча ойдинлаштиради, десак максадга мувофик 
келади.

Таникди олимлар Р.Абдумаликов, Р.К,.Кудратов, К.Д.Ярашев- 
лар томонидан олиб борилхан илмий тадкикотлар асосида нашрдан 
чиккан «КУпкари» китобини илмий-педагошк жихатдан таклил 
кдлиш натижаларига асосан бу Уйинларнинг кискача мазмунлари 
Ва ижгимоий-тарбиявий мохдятларига эътиборни кдратмочимиз.

К У П К А Р И .  КУпкари деганда от устида туриб бажарилади- 
ган турли-туман мураккаб манщлар мажмуини тушунилади.

Авваламбор эслатиш зарурки, кУпкари оддий текисликлар, паст- 
баланд, Ункир-чукурли тепаликлар атрофида, имконияти бор жой- 
ларда эса, яъни бедапоя, пахтазор майдонларда (теримдан кейин) 
ташкил этилади. Унинг аник чегаралари деярлик белгиланмайди. 
Факдт бошланиш жойи (чорток) асосий манзил ва маълум чегара 
Кйсоблаиада.

КУпкарида биринчи навбатда чавондоз ва от асосий воситадир. 
Уйинда улокни чортокдан отиш, улокни илиб олиш, тУдада улок- 
ни тортишиш, эгалланган улокни олиб кочиш ва чортокка етка-
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чиш каби фаолиятлар бажарилади. Шунингдек ерга тушиб кетган 
улокни отда туриб, от юраётган ёки чопиб кетаётган пайтларда 
илиб (кУтариб) олиш, улокни эгар к;оши, узанги,таким (тизза 
таги), Унгариб олиш каби амаллар ишпатилади.

Чавондознинг асосий кийимлари чопон, телпак, белбог, этик 
ишлатиш куроли эса камчи хисобланади.

Чавондозларнинг энг мухим фаолиятлари отни юргизиш, чоп- 
тириш, тУдага киритиш, Уз измига отни солиш, тУдадан чиккэнда 
максад томон харакат килиш, тез чопгириш асосида чортокка ёки 
белгиланган маррага (махсус белги) улокни етказиб, ташлашдан 
иборатдир.

Такидлаш зарурки, отни чоптириш, улокни тУдадан тортишиб 
олиб чикиш, улокни Унгариб олиш, ерга тушиб кетган улокни 
кУтариб чикариш (тУда орасида) учун билаклардакуч, белда кув- 
ват ва гавданинг чидамли, чиншщэн булишини талаб этувчи энг 
кучли жисмоний хэракатлар мавжуд булиши шарт. Акс холда у 
Уйинда иштирок этиш, айющса голибликни кУлга киритинпа яра- 
майди.

Бундан шундай хулоса чикдцики, чавандоз булиш учун ёшлар 
^ар томонлама чиниккан, отларни ишлатиш усуллари ва амалла- 
рини талаб даражасида Узлаштирган бУлишлари керак. Бунинг учун 
эса муста кил равишда манщпар килиб Урганиш ва турли гурухлар, 
жамоаларнинг Уйинларида Узини синанш, чиющгиринш керак 
булади. Демак, купкаршшнг жисмоний сифатларни тарбиялашда- 
ги хусусиятлари бошка спорт турларидан кам эмаслиги, балки 
орпщча хамдир дейишга асослар бор.

Уз Урнида айтиш лозимки, кУпкарининг лугавий маъноси Хозир- 
тча аник белгиланмаган. Мугахассисларнинг такидланшча купчи- 
лик булиб улок Уйинини бажариш, деб таърифлайди.

Этнограф ва тарихчилар купкарини «КУк бури», КУк пар» 
(козок-киркизча), «БУзканш» (тожикча) сУзларининг Узлаштири- 
л мши, деб таъриф беришади. Бу ибораларнинг Узига хос тарихи, 
ииюифи ва маънолари от Уйинларини эслатищца маълум мантик 
Сорлиги эътироф этилади. Лекин «кУпкари атамасидаги «Куп» 
(омма) ва «кари» иборалари кандай маънони билдиради, бунта 
Шшюблар хар хиддир. Яъни «кари» жой, туда, фаолиятларни бил- 
Юрувчи умумий тушунчага эга. Бунда «Ичкари» (ички жой,уй),
• I гг кпри» (карама-карши фаолият), «Танщарй» (танщи жой) каби 
шикл на маъноларга киёслаш мумкин. Хуллас «КУпкари» купчи- 
"П иииг уйини деган хулосага келса булади. Лекин бу хам ашщва
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•гула маъиони билдира олмаслипши тан олган холда, бу ибора 
(атама) маъносини яиада чукуррок изланиш ва а ню; белгилаб бе­
риш келажак авлодларга довода килинади, балким уларга насиб 
булиш мумкин.

Купкари уйинида чортокдо тУй эгасининг якин дориндошлари 
Ва обру-эътиборли окрокрллар, рахбарлардан иборат докамлар аури- 
шади. ТУдалар, марралар атрофида эса отлик. кузатувчилар (докам) 
дом Уйин коидаларини назорат килиб туради. Улокни тУдадан олиб 
чикиб, марра ёки чортокдо (келишилганидек) ёлгиз олиб борган 
чавандоз голиб, долол деб тан олиНади ва унта белгиланган совга 
(солим, кокма) берилади. Катга туйларда авваллари туя, от, хУкиз, 
кучкрр, сарка, гилам ва хклар берилган. Якин Угмишимиз ва хозирги 
даврда буНцай пайтларда енгил машина, тикув машина, мотоцикл, 
Киммат бахо буюмлар, куп микдорда пуллар солимга кУйиггмокда. 
Бундай жйДОтлар чавондозларнинг мехнат фаолиягини моддий таг- 
дирлаш билан биргаликда, уларнинг кучлилиги, пахлавон чавон- 
дозлигини эъзозлаш, бу билан миллий додриятларни улуиташ, мех- 
наткаш ахолининг бир-бирига мехрибонлиги, штифокпилиги, дом- 
жидоглилиги янада мустахкамлашнинг рамзидир.

Купкарида асосан суйилган така (ички аъзоларини олиб таш- 
лаш, унинг Урнига туз сепиш, калласини ажратиб ташлаш ва х-к.) 
ишлатилиб, у яроксиз булиб крлганда бошдосшш алмаштирилади.

У йил майдонларшш кутшнча тойнон (баландликдаги текислик 
жой), чорток (улокни ташлаш учун махсус курилма, яъни бала- 
данлиги ка мида отдан икки баравар баланд, кенглиги эса 10-15 
киши ситадиган деб аташади. Чортокди т о е л и  жойларида кадимда 
тошлардан кдлаб чикишган, уларнинг колдикдари, намуналари 
Самарканд, Жиззах, Кднщадарё, Сурхондарё ва бошка вилоятлар- 
нинг t o f  олди худудларида учрайди. Хозирги даврда эса ёюч-тах- 
талардан вакгинчалик чортоклар курилмокда.

Шуни хам эслатиш керакки, улоктудага ташлангандан кейин 
чавондозларнинг Узаро тортишувлари натижасида тУдалар анча сил- 
жиши ва улокни олиб кочаётганга етиб олганларнинг яна тУда 
булиб колиш холлари кУл учрайди. Шу сабабдан улокни олиб 
кочиш ва маррага (чортокдо) етказиш тартиблари шартли равишда 
белгиланиши дом мумкин. Яъни кичик солимлар (пул, буюмлар, 
кийимлар ва х-к.) кУйилганда чавондоз тУдадан 20-25 м. чамаси 
узокдашса, «Халол» дейилади. Баъзи пайтларда эса кандай шароит 
булишидан дотьий назар (катга солим пайтлари) чавондоз улокни 
албатта чортокдо (белгаланган маррага) «Хадол» (якка Узи, ра-
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Кибсиз) келтириш шартлари кУйилади. Шунингдек уйин кридала- 
рида Узганинг отини крмчилаш, бир-бирини туртиш, кэеддан от­
дан овдариб юбориш ёки камчи билан бир-бирини саваш (уриш) 
каби ножУя харакатларга йУл кУйилмаслиги мавжуддир.

Хулоса кдпнб айтганда кУпкари Уга мураккаб жисмоний машк­
лар мажмуидан иборат булган ва энг кучли жисмоний сифатларни 
талаб этувчи фаолиятлар мазмунидир, дейиш мумкин. Шулар асо­
сида Укувчи ва ишчи ёшларни соглом килиб тарбиялаш, харбий 
хизматга чакирувчиларни эса отда бажариладиган махсус машкдар- 
га Ургатиш зарурдир. Шу билан биргаликда купкариларнинг ижги- 
моий-тарбиявий хусусида ran кетса, шугулланувчиларнинг барка- 
моллигини ошириш, тамошабинларнинг рухий холатларини кУта- 
риш, ка йфиятлар ини яхшилаш хамда ахолининг У за ро хамкорлига, 
бир-бирига мехрибонлиги ва миллий урф-одатлар негизида миллий 
КДЦрияглар мазмуни хисоблан ган маънавий-маърифий бойлигимиз- 
ни, маданиятимизни янада мукаммаллаштиришда хизмат килади. 
Шу сабабд ан кишлок ёшларига кУпкарининг асосий мазмунлари ва 
кисмларини жисмоний тарбия дарсгарвдан ташкари пайтлард а Ургатиш 
имкониятларини яратиш максадга мувофик булар эди.

ОТДА ПОЙГА килиш кУпкари билан хамоханг ва мазмун жи- 
Хэтдан бир-бирини тУщщрувчи фаолиятлардан дейиш мумкин. Улар- 
нинг бир-биридан фарки щуки, пойгада чорток ёки алохида бел- 
гиланган жойдан улокни олиб ко®внгбелгиланган маррага (жой 
шароитлари ва тУйлардаги бериладиган совгаларга караб), яъни 
камида 500-800 м. масофага озод (якка) етказиб бершццан иборат­
дир. Буни бажариш осон эмас, албатга. Чунки оти йодам чавондоз- 
лар улокни олиб борувчига тез етиб бориши ва улокни олиш учун 
бор куч ва амалларини ишга солиб, Узаро тортишувларга сабаб 
булади. Бу холат отнинг чопиш тезлигини сусайгиради ва мдибатда 
бонщалар хам келиб, улоккэ ёпишади (илинади). Хуллас худци 
кУпкаридагидек Узаро тортишувлар, туда орасида улокнинг ерга 
тушиб колиши, уни ердан кутариш учун эса мураккаб вазиятлар- 
иинг вужудга келишига сабаб булади. Бундайафяяарда оти кучли, 
чавондознинг пахлавонлиги (кУллар, бел ва гавданинг чидамли- 
лиги, амалларни тез бажариш усуллари ва х-к.) кУл келади.

Такидлаш жоизки, энг кимматли сОвринлар (совгалар) пойга- 
ЛЯрда кУйилади. Чунки узок масофаларга отни чопгириш, улокни 
$П»ллаб олиб кочиш, турли тортишуларда голиб чикиш холатлари 
ни* кизик мураккаб жараёнлардан биридир. Томошабинлар улок-
II и олиб кечаётган от ва чавандознинг тезлиги, махаоратига караб 
нудци футболдатидек хайкириклар билан мухлислик килади.
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Пойгаларнинг мазмуни ва уларнинг амадда бажарилиши катга- 
кичик томошабинлар, уйин мухлисларини доимий равишда Узига 
жалб кдлиб келинган ижгимоий тарбиявий жараёндир. Улокни эгар 
кошига илдириш, такдмга босиб олиш ёки уни олдига Унгариб 
олиб отни кэмчилаб харакат килиш санъатлари тортишув пайтла- 
рида огаинг ёнбошига эгилиб, ярим ётиб олиш, икки кУллаб улок­
ни ушлаб тУдадан чикдб кетиш, маррага улокни ташлаб кетгач 
чавондознинг от устида кеккайиб бориши ва бопща турли холат- 
лар барчани чин дилдан жалб этади ва севинтиради. Шуларнинг 
Узи хам ёшларни эпчил, чаккон, кучли ва чидамли булиб чавон- 
дозликни эгаллашга даъват этади. Бу уз навбатида барчанинг кай- 
фияти, хис-туйгуларини янада баланд к^гаринпа олиб келади. Де­
мак пойгалардаги турли-туман мапщлар, махсус амаллар Укувчи 
ёшларнинг амалий фаолияглари ва рухий холатларини тарбиялаш- 
да мухим восига сифатида хизмат кдлади. Бундан кУриниб туриб- 
дики, пойгалар жисмоний тарбиянинг мухим воситаси ва миллий 
кдцриятлар негизидаги маънавий-маърифий маданият тарбияси- 
дир. Шу сабабдан пойгалар хакида зарур тарбиявий жщатларни 
богча болаларидан торий катга ёщцахи кишиларгача таргибот килиш 
зарурияти туишади. Айникса турли байрамлар, маросимлар ва тар­
бия муассасаларидаш машгулотлар жараёнларида отда пойга килиш 
тимсолида турли буюмларни «От» (чуп, таёк) ва «Улок» (латга, 
камар,резина ва Х-К-) кдлиб уйнатиш, югуртириш лозим, Макгаб 
Укувчиларининг (айникса 1-4 синфлар) турли оммавий сорлом- 
лаштириш тадбирлари ва мусобакалари жараёнида хам «КУпкари», 
«Пойга» Уйинларини купрок кУллаш зарурдир.

Шу Уринда такидлаш зарурки, тогли худудларда истикомат 
кдлувчиларнинг аксарият барчасида от ёки эшаклар мавжуд. Шу 
сабабдан хам макгаб укувчилар буш вакгларида ёки татал пайтла- 
рида йипшишиб отлар ва эшакларда пойга кдлишлари купаймок­
да. Бундай холларниуюштириш, кишлококсоколларифаоллари 
ва баъзи чававдоз полвонларнинг иппирОки билан уйинларни маз- 
мупли килиб Угказишга киришипшари лозим булади. Имконият- 
лардан фойдаланилган холда (жамгарма, хомийлик, хайр-эхсон ва 
Х-к.) Уйинчиларни, айникса голибларни модций рагбатлантириш 
ишларини йУлга кУйилсй ёшлар орасида Халк Уйинларига Кйзи- 
кдш, уюшгириладиган баЙа мадаййй тадбирларга кэтнашиш, турли 
кУнгилсиз ходисаларнинг олдини олиш каби ижгимоий-тарбия­
вий жараёнлар янада оша боради.

ОТЛАРНИНГ ТУРЛАРИ. Барча китьаларда мавжуд булган от- 
ларнингтузилиш жихатдан ва ранглари бир-бириха Уххпайди. Лекин
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уларшшг ижгимоий хаётимщдаги урги буйича турли хил фаолият- 
ларда кУлланилади. Умуман олганда отларни асосан икки гурухлар- 
га, яъни юк кУгариш, тортиш жараёнлари учун ва улов, турли 
Уйинларда, бахрларда фойдаланкл учун ажратадилар. Бундай хщат- 
лар бизнинг юртимизда араваларга кушиш, юкни устига ортиб 
юриш, мехнат ва турмуш жраёнларида улов сифатида фойдаланиш 
каби жараёнпар мавжуд. Х^унингдек зотли отларни тааиболиб бо- 
киш, парваришлаб тарбиялаш ва уларни кУпкари (куло^ нойгава 
бонща турдага от Уйинларида фойдаланиш анча устун туради.

Огларни турли гурухлар ва зотларга ажргтиб фойдаланиш, уларни 
парваришлаш, яхши зотли отларни купайщриш жараёнлари кдпимга 
азадодлардан крлган мерослардан «Алпомиш», «Гуруети»,
«Кдок киз», «Шохнома». «Манас» каби асарлардаги фаолиятлар- 
нинг бош кэхрамонлари каторида отлар теппа-тенг туради.

ГУр Уели ,  Авазхон, Равшанхон ва бонща досгонларда «Киркук», 
«Чамбил бел»; «Саман», Алпомишнинг -Бойчибор» оти «канот- 
ли», «учкур» сифатлари билан ажралиб туради. Отларнинг ок, кора 
,сарик. турик, толщр, ола, кУк ва бонща ранглари оркали уларга 
турли номлар берилади. М: «Кук дУнан» «Темир канот», «Саман 
от» ва б.к

Узбекистонда кадимдан зотли от сифатида «Крра байир» улуг- 
ланиб келинади. Хатто уларга атабкУшикдар хам яратилган

Иккинчи жахон уруши туфайли юртимиздага кора байирлар ва 
бонща зотли отлар деярлик йУк булиб кетди. Уларнйнг зотлари 
тоза конли булмасада кейинги даврларда кУпайтирилмокда. Улар- 
нинг ичидан саралаб олинганлари асосан хозирги замон от сп орт - 
да фойдаланилмокда Жшзах, Кднщадарё вилоятларидаги от за- 
водлари ва бонща худудлардаги баъзи от инщибозлари Крра байир 
изимд&н тушиб, яхши зотли отларни вужудга келтиришда анча 
мехнат килмокдалар. Лекин саралашан яхши илдам отлар ва тар- 
бияга мойиллари юкорида такидлаганимиздек, улар ювлардан сак- 
раш, тушиш, аравачаларда пойга каби турлардагина фойдаланиб, 
уларга русча номлар бериб уларнйнг шр.ънини кугаришга харакат 
Килинмокда.

Кдшлокларимизда эса «Бедов», «FyHOH», «Айщр», «Куккаптар» 
ва хк. номлар билан яхши зотли ва кУпкари, пойга боп отларни олк- 
ишлайди ва уларнйнг шухратини кугаршпучун харакат килмокда.

■ • ОТЛАРНИНГ ЖАБДУКЛАРИ. Халк орасида «От олгунча эгар 
ол» деган накд бор. Бунинг маъноси шуки, энг аввало от учун энг 
зарур булган жихозлар, жабдукдарни гамлаш зарур булади. ТТТу-
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нингдек маблашарни тежаш (эконом), эхгиёж даражасида жамт- 
арма йишш, эх;гиёткорлик каби хаётий фаолиятларни Урганишга 
даъват этилади.

Маълумки улов ва мехнат жараёнида ишлатиладиган отларга 
унчалик куп жщрзлар олинмайди. Фак^т нУхта, юган, эгар, узан- 
ги, ёгшга, кшпан, аркон ва Х-К- лар билан чегараланади.

От мухлислари тили билан айгганда «Улокди отмгарага говори­
ла такидланган жихозлар билан бир кэторда бошка восшалар, яъни 
турли безаклар, хошияли, чиройли кдлиб тикилган, ранго-ранг 
ёнкдчлар хам харид кдлинади.

Юганлар (жилов), торткдлар (ойжп, камарлар), узангилар, жа- 
халдирик, чирки каби ички жихожларни хошиялаш ишлари тобо- 
ра ривожтопиб, турли рангдага безаклар билан тайёрланмокда. 
On I инг устидаги ёшичлар, юганнинг пештокддаги пуфаклар, эгар 
Коши, утиртч ва бошка жойларвда кдммат бахо тошлар, зар ва 
кумушлар, тилла ранг буюмлар билан безатилиши донгдор кушикчи 
ёки созанданинг тори, рубобидан хам ортиб тушади. Хуллас от- 
нинг курки, унинг юришдаги харакатлари ва йУргалагандаги жил- 
валари, жабдукдарнинг ярайшши энг яхши раккрсаларнинг кий- 
имларидан ва Уйинларидан колишмайди, десак муболага булмайди

Отларга бундай безак бериш, муносабатларда булиш факат бе­
дов ва улокди отларнинггина обрусини оширишдан иборат булиб 
колмасдан, балки от эгасининг хам отга ишкдбозлиги, миллий 
кдцриятларга эътикрди, колаверса тенгдошлар, кдшлок-овулларда 
дов-дув яхши гаплар булишига хам богликдир. Бу Уз навбатида 
факат Уз оиласидагина эмас, балки атрофдагилар, узок-якдн та- 
ниш-билишлар орасида отларга булган хавас, ишкдбозлик, муно- 
сабат ва эътикодларни янада оширишха еабаб хам була олади.

Демак инсонлар факат Узларини Уйлаб колмасдан, уларга хиз­
мат килувчи, шон-шухрат ва обрУ-эътибор келтирувчи отларига 
хам жидлдй эътибор беришлари лозим, деган хулосалар чикариш- 
га тугри келади.

Бу Уз навбатида Укувчи ёшларни от уйинларига кизикгириш, 
тУй-томошаларда купкари, пойгаларда амалий жихатдан иштирок 
этишга, чавандоз-полвон булишга ундаши мукэррардир. Бу эса ёш- 
ларнинг жисмонан бакувват булиб Усиши, отлар билан муносабатда 
булиши ва энг мухдми ички ишлар, харбий хизматларда фойдапа- 
ниладиган от уйинлари, махсус машкдарини бажаришга хам чор- 
лайди, уларни тарбиялаб етказшцца бевосига хизмат кдлади.
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.1.3.3. О Т  & Й И Н ЛАРИ Н И  РИВОЖЛЛНТИРИШ МАСАЛА- 
ПЛРИ КАКрЩЛ М УЯОЩ ЗАЛАР*

Уэбскисющщ  замонавий от спортини ривожлантириш борасвда 
I H'l'lli чцдбирлар олиб  борилмокда. Тошкент, Термиз, Жиззах ва 

OutiiKji шю&рлардаги от Уйинлари мажмуилари (ипподром) ва уларда 
I mu кил этилган махсус спорт клублар, спорт мактаблари х,амда 

ii пыш а п и й  равиш да ртказшшб келинаётган чемпионатлар, турли 
KiycoOniyuiap, юртимиз чаваццозларининг Халзсаро турнирлар, би- 
рипчиликлардаги  иштироклари бунинг далили деса арзийди. ' 
f Р еспублика П резидент ияиш  фармонлари ва Республика хуку- 

Ш т ипипг кррорлари асосида м и лли й  кадриятларни кайта тиклаш, 
а iiii.i ш иий-маъриф ий маданиягимизни замонавий ва Урнак б^ларли 

ЫУХИМ т адбирлар б и ла н  бойитшп масалаларига жиддий эътибор 
борилмокда. Б ундай Р еспублика  спорт ташкилотлари, уюшмалари, 

Нйницсп от с п о р т  Р еспублика ф едерацияси Узига хос фаолиятлар 
)О рит \ю кла. Я ъ н и  от Уйинлари ва от спорта тадбирларини к$шиб 
олиП (ю рт ш а к&ратилган Низомлар, режалар ишлаб чш дан. Замо- 

ШВИ/1 от спорт и т урлари б уй и ча  (говлардан сакраб Утиш, раке 
1У1ПИШ, яравачаларда п ойга  ва %к.) М арказий О сиё, Осиё ва Ж а- 

Xplt от спорт и м усобакаларида  муваффакиятли ипгщ рок этиб кел- 
MnKjtH. Б ула р н и н г н еги зи д а  миллий от уйинлари х&м худди соядек 
m u m  чли п м о кд а . Боищ ача  айгганда кУпкари ва пойгаларимиз, киз 

'  KVHMOK,. ч о в ю н  к а б и  т урлар « Х о си л  байрами» ва бонща анъанавий 
шппирлпрда кУ ргазм али-нам уна  сифатида фойдаланиб келинмокда. 

h vn iip in tи г  \ а м  У зига х о с  м о^ияти ва та ш в щ о т  йфлида зарур экан - 
‘iiii ч и п  и п к о р  эт иб б р лм а й д и .

By сох/ща фикр~муло\аза кетса, биз бутунлай узгача фаолият, 
ЯЪНИ кУпкири, пойга ва бонща турдаги от Уйиналирини хам спорт 
Пнрнжш'ип! кртариш, махсус мусобакдлар упсазиш, унвон ва дара- 
ШМЧпр Поришни таъсис кдлиш каби энг долзарб муаммоларни хдл 

10ию11171дицкт1ижалб эшшдир. Бундай дейшша баъзи бир асос- 
‘III itmiHJvmp ttjfo эмас. • Щ
h ЯЦИН Угмишимизда к$илт  Крзошстон ва Кдршзистон респуб- 

'нн/чмрндл (Угуйинларини спорт турига киригиш, жамоали мусоба- 
> / 1/» Угкн шшда бир мунча яхши самараларга эришган эди. Яъни 

WttWipii ни пойгаларни ибтидо шающца эмас (якка голиблик) 
ШИШ/шр (команда тузиб) шаюшда ^гказиш тажрибаларда синаб 
ЩМнпи К fiiкариУйинлари худди футбол майдони шающца ва шу 
К ninru михсус уршп'ощарда ташкил килинган. Хар бир жамоада 
| А м  ч 11 киши иштирок этиши, Уйин кридалари ишлаб чикил-



нингдек маблаиирни тежаш (эконом), эхгиёж даражасида жаш- 
арма йигиш, эхгиёткорлик каби хаётий фаолиятларни Урганишга 
даъват этилади.

Маълумки улов ва мехнат жараёнида ишлатиладиган отларга 
унчалик кУл жихозлар олинмайди Факат нУхта, юган, эгар, узан- 
ги, ёпгач, кишан, аркон ва х-к. лар билан чегараланади.

От мухлислари тили билан айтганда «Улокчи от»ларага юкори- 
да такидланган жихозлар билан бир кэторда бошка восигалар, яъни 
турли безаклар, хошияли, чиройли килиб тикилган, ранго-ранг 
ёпкичлар хам харид килинади.

Юганлар (жилов), торткилар (ойжп, камарлар), узангилар, жа- 
хзддирик, чирки каби ички жихожларни хошиялаш ишлари тобо- 
ра ривож топиб, турли рангдаги безаклар билан тайёрланмокда. 
Огнинг устидаги ёпгичлар, юганнинг пештокидаги пуфаклар, эгар 
Коши, Утиргич ва бошка жойларида киммат бахо тошлар, зар ва 
кумушлар, тилла ранг буюмлар билан безатилиши донвдор кушикчи 
ёки созанданинг тори, рубобидан хам ортиб тушади. Хуллас от- 
нинг курки, унинг юришдага харакатлари ва йУргалагандаги жил- 
валари, жабдукларнинг ярахСйши энг яхши раккрсаларнинг кий- 
имларидан ва уйинларидан колишмайди, десак муболага булмайди.

Отларга бундай безак бериш, муносабатларда булиш факат бе­
дов ва улокчи отларнингаша обрУсини оширшццан иборат булиб 
колмасдан, балки от эгасининг хам отга ишкибозлиги, миллий 
кдцриятларга эътикрди, колаверса тенгдопшар, кишлок-овулларда 
дов-дув яхши гаплар булишига хам богликдир. Бу Уз навбатида 
факат Уз оиласидагина эмас, балки атрофдагилар, узок-якин та- 
ниш-билишлар орасида отларга булган хавас, ишкибозлик, муно- 
сабат ва эътикрдларни янада оширишга сабаб хам була олади.

Демак инсонлар факат узларини уйлаб колмасдан, уларга хиз­
мат килувчи, шон-шухрат ва обру-эътибор келтирувчи отларига 
Хам жидций эътибор беришлари лозим, деган хулосалар чикари ш - 
га тугри келади.

Бу Уз навбатида Укувчи ёшларни от уйинларига кизикгириш, 
туй-томошаларда купкари, пойгаларда амалий жихатдан иштирок 
этишга, чавандоз-полвон бУлишга ундаши мукаррардир. Бу эса ёш- 
ларнинг жисмонан бакувват булиб Усиши, отлар билан муносабатда 
булиши ва энг мухими ички ишлар, харбий хизматларда фойдала- 
ниладиган от уйинлари, махсус машкларини бажаришга хам чор- 
лайди, уларни тарбиялаб стказшцд а бевосига хизмат килади.
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9*3.3. ОТ УЙИНЛАРИНИ РИВОЖЛАНТИРИШ МАСАЛА- 
НАГИ ХДКДЦА МУЛО^АЗАЛАР.

Уэбскистонда замонавйй от спбртини ривожлантириш борасида 
I liTOi тндбирлар олиб борилмокда. Тошкент, Термиз, Жиззах ва 
Пшшф нщарлардага от Уйинлари мажмуилари (ипподром) ва улард а 
пиикил этилган махсус спорт клублар, спорт мактаблари хамда 
инмшшшй равишда Утказилиб келинаётган чемпионатлар, турли 
швобакрлар, юртимиз чавандозларининг Халкаро турнирлар, би- 
рничиликлардаги иштироклари бунинг далили деса арзийди.

Республика Президентининг фармонлари ва Республика хуку- 
■Врюмиг карорлари асосида миллий кдцриятларни кайта тиклаш, 
•ми i.i нший-маърифий маданиягимизни замонавйй ва урнак буларли 
мучим 'гадбирлар билан бойитиш масалаларига жиддий эътибор 
верил мода. Бундан Республика спортташкипотлари, уюшмалари, 
Д;М и И1<йа от спорта Республика федерацияси Узига хос фаолияглар 
нфитмокда. Яъни от уйинлари ва от спорти тадбирларини кУшиб 
ВЛИб борипгга кэратилган Низомлар, режалар ишлаб чшдан. Замо- 
I Hi ни II ОТ спорти турлари буйича (говлардан сакраб утшц, раке 
(Лепнин, лравачаларда пойга ва х-к.) Марказий Осиё, Осиё ваЖ а- 
"и от спорти мусобакаларида муваффакиятли иштирок этиб кел- 

МОКДН. Вуларнинг негизида миллий от уйинлари хам худд и соядек 
I и «и .1 олиимокда. Бошкача айгганда купкари ва пойгаларимиз, киз 
■ПШОК. човгон каби турлар «Хосил байрами» ва бошка аньанавий 
Щбирлирда кУргазмали-намуна сифатида фойдаланиб келинмокда. 
Нупнрмипг хам Узига хос мохияга ва ташвикот йулида зарур экан- 
•шгини иикор этиб булмайди.

Ву сохада фикр-мулохаза кетса, биз бутунлай Узгача фаолият, 
‘ii.Mii купкари, пойга ва бошка турдаги от Уйиналирини хам спорт 
■ШПВЮИГа кугариш, махсус мусобакдлар утказиш, унвон ва дара- 
■ПЯР боришни таъсис килиш каби энг долзарб муаммоларни хал 
> "'шип» диккатнижалб этишдир. Бундай дейишга баъзи бир асос- 
Ш1 нимиллар йУкэмас.

И КИИ Угмишимизда кУшни Крзошстон ва Кйршзистон респуб- 
1"| нипр'Ида огУйинларини спорттурига кириташ, жамоали мусоба- 

■Цпр Уткашшда бир мунча яхшисамараларга эришган эди. Яъни 
.inпри оа пойгаларни ибтидо шаклида эмас (якка голиблик) 
| |"имир (команда тузиб) шаклида Утказиш тажрибаларда синаб
......т . Купкари Уйинлари худди футбол майдони шаклида ва шу

■ • и .п  и махсус Уйингохларда ташкил килинган. Хар бир жамоада 
В |й  9- II киши иштирокэтиши, уйин кридалари ишлаб чикдл-
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ган эди. Бундай уйинлар янада кизикарлирок ва Уйинлар хамда от- 
ларнинг купрок, фаолият кУрсатиши таъминланган. Бир томондан 
олганда бундай Уйинлар оммавийлик ва, спорт махоратларни оши- 
риш йулида катга хизмат килиши табиий бир холдир. Чунки тУйлар 
ва турли аньанавий байрамларда Утказиб. келинаётган кУпкарилар- 
дан бир варакайига камида 80-100 ва ундан хамортик отлар ишти- 
рок этади. Улокучун кураш ва куч синашишга келхан не-не чавон- 
дозларшшг кУли ynoigqa тегмасдан, алам билан кэйтиб кетади. Ана 
шу жщатларни эътиборга олиб тадкикотчилар Р.Абдумаликов, 
Р.К-Кудратов ва КД.Ярашевлар Уз тажрибаларида шунта Ухшаш 
фаолиятларни илмий-назарий жихатдан атрофйча тахпил щпган- 
ликларини эътироф этиш керак булади. Улар томонидан ишлаб чи- 
килган уйин жойлари, (от чопар), жамоалар таркиби, уйин крида- 
лари спорт тарикрсида мусобайшар Угказишга асос була олади. Ле­
кин бу жщатлар Республика от спорти уюшмалари ва чавандоз- 
полвонлар эътиборидан ниматадир четда крлиб кетмокда.

Фикримизча купкари ва пойгапарни жамоали уйинларга айлан- 
тириш, чавондозликк эъхикоди ва эыиборли жойларда мусобака 
тарзида синовлардан Утказилса фойдадан холи бУлмас эди. Шу 
Уринда шохмот, футбол, баскетбол, биллярд каби спорт турларига 
Ухшаш (улардан фойдаланилган холда) янги спорт турлари кашф 
этилаётганлищ, уларни омшаий ахборот восигаларида тинмай та- 
ршбот килиб борилаётганлжши эслатиш лозим булади. Бу билан 
уларга эъщроз билдириш эмас, Ушалар каторида миллий кадрият- 
ларимиз мазмуни ва маънавий-маърифий мадаииятимиз курки 
бУлган от уйинларини хам ривожлантиришни кузда тугмокдамиз.

Халк миллий Уйинларининг асосларидан хакди равищда жой 
эгаллаган ва Уз мазмуни, ижгимоий-тарбиявий хусусияглари би­
лан эл-юртга кздимдан манзур булиб келган ва пойга Уйинларини 
замонавйй шакллантиришга дойр мулохазаларимизга мукэддима 
Урнида куйидагиларни билдириш макрадга мувофикдир, яъни:

1. Боша болалари учун:
а) чилвир, калта аркрнларни олиб кочиш (илиб олиш) ни 

Ургатшн.
б) ЧУплар, чившуирни «от» килиб (миниб) чопиш, «пойга* 

уюштириш.
2. Кичик ёшдаги макгаб Укувчилари (1-4 синфлар) учун:
а) Махсус тайёрланган мослама-«улок» (чилвир, аркон, тугудатш 

латга, тери, тУддирилган кичик халтачалар ва х-к.) ни Ургача (тУ;ш) 
ташлаш, тортишиш ва олиб хрчиш, маррага етказиш Уйинлари.
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I, Урта сщцаги Укувчи болалар (5-7 синфлар) учун:
1. Улокни (мослама) брезент ёки тери нарчаси, калта аркон, 

•пщпир, ёшч-гУла ва Х-к) тУдадан олиб кочиш, тортишиш ва 
мяррыв етказшн.

й) Г1, шил вазндаги болаларни (чавандоз) елкага миндирган ходца 
чм>йш* кшщш ва улокчопиш (тортишиш, илиболиш, кочиш ва хлс)

о) Жисмоний тайёргарлиги ва эпчишшги яхши болаларни эшак- 
шцнп миидириб к^пкари (хакикий)Уйнатиш. Унда махсус мосла- 
МШщрдни фойдаланиш. Ерга тушган «улок» ни эшакустида туриб, 
ниишиб кУтариб олиш ёкитушиб-чикиш (эшакка)харакатлари- 

IHI Пижириш.
'I Катга ёщцаги Укувчилар учун (8-9 синфлар):

. 1, Кир-бирларининг елкасига минган холда майдонларда «Пиёда 
| . hi при» Уйнаш. . ( ‘

2. ' )iiiaK ва отларда пойга, кУпкари уйнаш. Бу икки хрлатда хам 
гЦН-..Hi, чилвир, кумтУлдирилганхалта, брезентпарчалариданфой- 
нпнмниш мумкин булади.

Коллежлар, лицейлар ва бонща касб-хунар билим юртлари 
fkyimi тнлабалари (10-11 синф Укувчилари) учун:

К у й и и  майдонларини айланиб пойга килиш. «упокдар»ни (мос-
I «■ ill > олиб кочиш.
-Д, V Лии майдонларида (спорт залда) «кУпкари» (тортишиш ва 

^ В | и  маррага етказшн) уйнаш.
■ ш ш к  ва отларда (кишлок жойлари) чинакамига кУпкари 

v d u n i i i .

BL Кичик туйлар, анъанавий байрамлар, маросимлардаги ёки
• шч.уг ташкил этилган кУпкари ва пойгаларда фаол иштирок этиш,
I-I ||'рш»1 ортгириш.

К Kjii шкщ мехнаткаш ёшлари ва чавандозларнинг биргаликдаги 
KIWUK кУпкари ва пойгаларини ташкил килиш, уларни чавандоз- 

мм^орптлари билан куроллантириш ва Х-К- 
Н пррида таклиф этилган одций уйинлар ва тадбирларни амал- 

I» •нммриш махсус тайёргарлик, ташкилий ва модций таъминот 
| ||.U Iii |ii iii ii юкори даражада талаб этилмайди. Шу жихатдан хам 

юртлари ва мехнат жамоаларида Укиш ва ишдан танщари 
"и 'М|).па бундай амалий Уйинларни ташкил килса булади. Факат 

Нрмоппй тарбия мутахассислари, от Уйинлари инщибозлари ва 
HtMl'iMit фаолларнинг беминнат хизматларидан фойдалани олиш
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