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YоýHLARDA JISMONIY с н I|}AIIILILIK ýI IrА,гLАRIN I RIVOJLAF{T,I RIýн

J.S.ХudоуЬеrgапOЧ Toshkent vilovati Chirchiq clavlat pctlagogikrl instituti o'qituvchisi

]l0i\t. Не НitСЬ]lЦеННЫХ K}{c]l()]]rl lt)\l) нtrlrttl;кнtrцгях i)lrl ilяи,зпI.t,

,tccttи е. zrэlэtlблiые. ;tl la:lpcxittt le, Itавыки,

of the Ь()dч,

sk ills,

(]hidatlllilik sifati dcb musktr] ishi iholiyatida jisпloni,v mаshqlаг
biian shug'ullanish davorTida charohoqqa qarshilil< ko'rsatislr tlаrа-
.jasiga ar.tiIadi.

.lismопi1, mеhпаt {spol1 faoiiyati пli Ьаjаrачоtgап kislri sekin asra
o'z tlroliyatini davonl ettirishrra qiynalayotganligini sczadi. l'еr qr_г

vilib oqa boshlaydi, l.uzida qiziilik kLrchayadi. rапgi о'zgагаdl. mtts-
kullarida xcllлч'inIik sczadl. harak;rt koordinatsil.asi, haral<at texnikasi
tаrl<rhrdадi еlеmепt]аrпi haiarish ketrna-kctligi buziladi, паfаs olishi
ritrni chr"rclLrrligj tl'zgarar{i. I}ajar"aytltgan lrarakati tarkihida qo.shim-
cha kcгaksiz harakatlar paydo ho'Iadi, l}шпgа asosatr, огgапizmdа
kесhауtltцап fi ziologik. biokiпlvoviy va lrioпtexanik о'zgагislrlаг sa-
liab ho']adi. []аоliуаtлi davont ettirish csa ruhi}i. iгоdачiч va Lloshqa
sitЪtlаг evazilla b;riarilacli. llrrnrlay holatrri koпpensatsi.vati с:hагсhrltl
firzasi deyrlacii.

Аgаrdu iKlda паmоу0ll qiIish daгlr|asini oftgaпligilla qагаfllау,
iSh intcnsir'ligi 1lаsаl'л Ьоrsа, kcrnpr:nsatsiyasiz clralclroc1 {irzasi bosh-
Ilngan l igini ktlzalijnliz.

C|harThtlq tl'zi пilла'? h,Iсhлаt 1mashq qilish} davorlida ish qоlзi-
li1,,atining vacltinchalik susayishi charchoq deviladi, Вiг xil ish {ao]i-
yati d;vomiria сhагсhоq trrr]i kishi]arcla tuгliоlrа bo'lishi amaIivotd.л
isbotlangulr. ChirnI<i. hrrr |riг inciivirjrring chidrrnlliligi rivo,ilangaпligi
tur] ichad iг.

АЬu Ali ibn Sinclrring ilmiy merosida clrarc]raslr пlavzusiga katta
с'tihсlг lrcrilgan. Bir nringinchi ," ili yozishni lroshlab. bir miпg yigir-
п,lа t()"гtinohi yili mukаmпrаl taгixiv ilrrliy asarga ауlапgап <rKito[-r

ul clrпrttn fit Tib"cla srtrutrka]i .jisпхлliу lTashq Lriijагish сhаrоhоqпt
vLljLrdga kcltiгishiga to'xtalib uпi tо'rr xilga ttjratib izoh Lrorgan:

1, \'arali charolrash Lrnda tcrini yLrzicla yoki tagicla vara kabl
narsa sczi]adi.

2, Qtltih th,rrclr;l,h rrntl.r kr,hi !\l'\tt sil\ditrllli czilgirn rtrki
О nl,rj.rg'l.ttlg;tn FLlm(tI,1 llilib tлrtl;,*i,Ir i*ri,ilik r;r hrr,tll;ttllisltt,li s.,z;i,il.

* _1, Shishli C]haкhash LrLtnclu tana oclatclagician rlizargalrroq

+ htl'lib. ц'оr,lаgаtrgа cl'xshash iliýsiyat sczаdi,Ф 4. (.)zill L)harr:hash ltnga uсhгаgап kislri gavciasini сlurigап va*
* (]t)\liгilIilnlllчýc./.l{li

t'ili,i:rnrlrlik t,,iilil],tr r;, rr,*it;tIltг,iz ()'lr,l];lIlil(i}, ( hi,laIlllillk"
S пi vclsirali o'lo]raslr ltсhuп trrа'iuш toz]ik bilan _,ugurish tavsiva qi-

Ж iinacli hamcia 0'ýha jntenýivlikni bo'shashtirmuy Lrshli:y crlish var;ti

Х {fezliknj strяlyishi |roshlanguпga tlаdлr) hisobianadi. Shuning uсhuп

S trr'g'rtrlllr-trl'g'ri ohic,lanriilikni tl'i,,:hash _|uda пtцulау, Ко'ргоq vo-
Е slrаыz tl'lchaslrclan toyda]tlniladi. Sport anrali1,otida, Lrzoq mаsоfхg;l

{l0.0{)0 пl; 20.L)00 m) yugurish rtсhuп sаrllапgап vaqtilia tlaralr chi-
ci;rrTl] iliklia bahcl bc.riladi.fil

ý t'hitlamlil]ktalabqrlinatirgr-rnrnaslrqiarniba.jarrshclaitrsmlning
ýl firnktsional illktlrriyallrrri, Ьiг tcltllonclan" lozinr tlo'1gl.rr-r lrirrakat пrа-

:: lakalari va texnikitni egallanganligi cllrгli]asig;r bclg'liq bo'lsr.r, bcrshqaлlБ ttлrn]llliJll, crrganiznlning аеrсlЬ vi.r anaelob (kislr"lloiili. kislorrxis:iz.1
Z imkcлliylrtiariga lltlg'lk1. Natas lmclniyatlarinillgt xLrsusiyligi irislra-

Wffi 
lэrэ'llпаl,di, Slrrrning uсhtlп чuguгish mashqi yordarr:icla о'ziпi ;te-

гоЬ iпtkопiуаtlагiп ing daгajasini oshirgarr shrrg'ullanrrvohi hoshqa
hагаkаtlаrпi, masaian" eshkak cslrish, yirrish. veJosipedda vrrrish
пlashqlalTli hajarishda hаm о'ziлlпg chidamlillgiclaп ijobiy naioladi,
b4istll. 1.uгish va yrrg;гishclagi hагаkаtlагпiпg kоогdiпаtsiуа\ l),Гultl-
1ishi va tezljk. ki.rch Kaгal<teristikasi ko'p hr,illarda ttrr']icha.'T'renit,t-lv-
ka orqali \.uguriýhda eгishiigarr tezlikпi yaxshilanganligi,vtrruslrni
tlrirksimal tczligiga iiobiy yoki salbiy ta'sir ko'шata oIrrraycli. Ya'ni
"ko'cilish" yo'q. YLrguгisil tezligi yrirish tczligirli o'zgarishiga tа'siг
ko'гsatrnagatl. Lckin uzлп lпаsоiЪdаgi shrrg'ullangan I ik bir vaqtni
o'zirla r,rrrish biIan }rrlliu,islrda hiri-llirig;l <ko'ghishi>, пrr"rmkiniigi
i lmiy-alrral i"v islrotlangaп 1V. lv{,Zatsroiski,v уа hoshqa I ar). I)emak,
lcoortli natsi.vaviy biri-hiгiga уаqiп Llcr' l gan hаrаkаtlаrп j Ьаjагishdа
spoltl:h i organizn i пiпg vegetativ sistcntasi п i fllnktsitзnal imkoniya-
tini c'tiborga olsak umutrr|ashtirilgmr ltolat, shartli aytilganda, ''r,oge-
tatif"shLrg']-l1latlgaпlik chidaлrIiIikning'"ko'chishi" (o'tish)ea qulay
inrkoniyat ochi]adi. Lekin hаr Ьir lro]atc]a ko'chish rcr'y bermasligi
orgat-tiztrrtring cnergiyasi iпlkclпivatlariga, hагаkаtlагrriпg lэllrсhа siftlt
xusr"rsiyathrгiga talab qo'vlTay, harakat ma]ukirlaгillin!] o'ZarO пlUчO-
1iqlashur.,i хагаktеrigа lrarll bog'l iq Ьо'1 adi.

utlltltlri"r, va maxýLls chidamli]ikninд aniq vazif'lrlarini haI qilish
og'ir, ko'ngilga tegadigan darajadagi hir xil va crrg katta hajrTda-
gi og'il ishni lriljarishпi tirqozo qiIacli, Charohash toliqishga uуlапа
boshlanganda lram пlashqni to'xtatmas]ik talab qiliпacli, Bu csa ruhi.v
tayvcпgarlikning паmоуOп bo'lislri ui:huп yuqori claraiacia katta ta-
lubni qo'vadi.

Ch,irlanl]i]ikni rivoлjlantiгislr llrelrnatsovarlikli, krltta уuklапrаlrtr-
gа, shLlnirrgdck. rrihoyatria horg'irrlik hissiдa bлrdclsh berishga tачуоr
tLrrishni tirгbiyaiash b,ilan olib irorillcli, Sportchilar maýhg'ulоtda 0z-
tni-kcr'pmi chaгr*loqni his qilsalarglna, u]агrlа chir]rrrtrlilik ort]tr btlra-
cii. Вu csa tashcli ttllTonclall i:ltil:lalTIilikning ortib bonslrida nal11ov0l1

bo"ladi" b4oslasltuv tl'zgarishlarnirrg nlicldori \,а qay maqýadgа qa-
гntilganligi" nltlshg'u]Ot уuklаmаlлri natijaýid| organizmdagi .javclb
reaktsiyasi хаrаktсri dаrалjаsi bi lап Lrol gi lanadi.

Chiclanllilikni talbiyalashcla yLrklarTa kоmропr:пtIаri mLllritn
aharllil,at kжlr etalii. clridamlilik пrirshg'ulcrtiarrla sportohiлi Ьirtlz
lro'lsada chaгchas]rtri ltis qilishi orqali rivo,jianrslriga с'tiЬсlr lrersrrk
ylrklamadan so'ng tiklапishлjirсlа crz vaqt ic:hida sосiir bo'lsa chidarrrli-
likni riчолilапmаsligi mа'lum btl']adi, lsh lrа.jлli krrtta lro'lib clrarchclc1

his qiiish bila.rr bii jагilsа оl,glпizm yuklamaga nroslashiLr boshlayrii va
Ьir qаtсlг niaslrg'Lrlotlarcian sо'п,ч olridanrlilikni ortib bclгaycltgaпligi
ko'zga taslrlanacii, N{oslashuv 0r8anialdagi cl'zgarishlar riarajasr,
yLrklull;rga javob reaktsiyasi хаrаktсгi, Llnl kO'iшlri yo'nalishi trr"clali

sоi]iг ]эо'lаrii,

Chiilaml i]ik, n{ilnovoll qilishdrr паlЬs mtthim alramivlltgn egaligi
пrа'iurл brr'lrii. Slrunga kсl'га tinclr, Ьir xil maromrJagi ishlardil asclsan
Ьuпtп слrlаli clrurlur n;rias olish bilan rrrlslrq. islr lrrrjaгish 1o'g'riligi
ama]i,vtrtcla isbtltll-rngan. ý{a"lrlrrзkl nalirs. ]<o'k,ak, qorin, (bryushncly
press.) v:i arirllrsh rлuskttl]irг dlaiiirgnra iiй])ýhuvi orqali olinudi. Кu-
chli zo'riqish lriian ba.j;rrilлdigall fitoliylKlrr mаksiгпаl rlarajirda o'pka
ventilvatsiyasiiri ycl'lga qtl'yish rrcirurr (N.G. Ozclljrl, V,V. lvlixaylrrv)



0g'lz Qгt]аlt сhr,lqtlг ni]["{,ls olish tavsiva clilinadi, Asosiy e'titror nlrlirs
сlriL1l.rгishяl qirl:irlilisIli, chLrlrki o'pkariagi kislortltJi kaTtr bcl'lgalt havr,l
yangi hal,tl bilan aralirbhib kelnlasligi rrohun keskin va chu<lur ni.rlh,s

.hrqзгiчir 1.1\ \i).l .lilill tti;,

YLtr.ioгi trtalakaIi slror{chilaгcla chidarnliliknj Li,irbiyaiash.i;1 hоz]г-
gi lilmol,] l1lglOdik;rýi Ьiгоr Lnashg'ulcltni cl'ziiillцina e]llils, iгепirovkа
ltlilslrg' шIо1 1mitling у i liik tsiltl ida h;ilrr,j rrda ka1 ta irajllda ish ba.iaris-
hпi tirvsiyir clilnlcxlda,

iv{asalan, rnrtshlrLtr lr,ыrsuz spr,lгtchlsi Allerr N,linrun o'zinirrg b]ltrrt
kitгptll,asi yillaгida,janri ý5 Tnlng krrr чuгgап, L,Ini baholirsh llaclsaditll.:
уеr shагi iiyiaпitsi-ckvirtcrгi 40 шiпg kлl eltanligi]ri е'tihrlгgа o1sak.
\,1адеllаllпi |liriпclri пtlrгtд uni ауlапi|r o'1islri rrchr-rn "J vil sагfiа-
gaпligirri klr'z oIclirllizga l<eltiгrshjnliz lozirn. "S;rtlrt yrrrushr" i:iian
shuc.'rrllaпuvc]ti]al hilta trсrliгtlчkа пraslrg'ш]rltida l00 ]<nr.gacha пlа-
scrlani cr'taclilar.

Chidalllliiikni taгbivalaslitla 1aclat пriлsоlЪ u;urrligini hisollga
tllisli пtrtо'g'гi nati.jagil olib lcelishiлi il]1utlllasligil]1iz ltrzinl. Chrrn-
lti jisпrolriv uryyorgarligi vuqori bo'lgan s;lortclri uchLtTt 800 пr qa
vugt-rгisilgir ].4_5,{l dап tcz virc;l sarllasii bLt yugrrntvchl*a qaycl clilin-
gап tTl;tsofa spt,int illasoiirsi bo'liLэ xiz,tlltrt qiladi. Yапgi o'i.ganLrvchi
шthLtтt esa _]-]"5 lllin lr mrrc]dat пztLq tlirstll'a rolini o"ynasltJ пluпr]<iп-

l. каrimоr,Lл. u "n-и,}lilili'l,:l iuriq;ol va taraqcliytrt vo,li"
'l'.; О"zЬсkistоllл ] !.}92. l -tnrn,

2, Каrimоч l,Д. Brryuk lcelajtrgirnizning hucp.rqiy kat-o]ati, '[',:

Sharq.l99.1, 2-юril.
.i. Sclg'lom avlrэti biznilrg kcl;tjagirrriz. 0'zbekisto]l Ilespr.rlrli-

kasi Ргсziсlспti [.Kaгitnovnitlg Srrg'lorrr avloc1 clastrrгini ttrsdiqImhga
lrag'shlaпgtlll m;rjlisdii scl'zlagan пutqi, - 1'.; 2()00.

4. fJirгl<aпttri avlr,x1 ()'zbekistcln tarlrqqlvotitling роуrIеr,огi,
(Respublika Prezic{oпti l.KarimolTrng <l,Jnversiacla-2000) ýp0l1 ап-
jrr:ttani qanrashchiIaгiga tаhгigi).'I'.: 2000.

5. t}.д, z\бдурахьтоlлсrв. }.А. jIсмепlков. A.[,l. JllTBlTTottllji,
(]'].К.IIатов, Я.I,{.Ярt-lтсliltil Kl lолгсlтовttа спортсl\,,е]лов> 'l'.:
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hebnik" O'zJ'l'l; 'I'.: 2t)05.

7. ýalanrov R.S. <Sport mashg,'ulotlarinlng па_zагiу asoslaгi>
0'zD.I']'l. Nashrryot matbaa. I'.: 2t}t)-5.

8. Salatnov R,S: Yutrltstlr,a Yt1.IVl. <.lisпrопiу tarbiya паzlri\,п,,,з
rrsuliyati>l 0'qlrv qr,i'llanrrrasi. ()'zt).l'I'I. I'ip,'t'.: 1 997.

YOSHLAR}II TARBIYALASýDA SP()RT, ]иA,NAVIYAT vA
QA D RrYATLA RD AN FоYD А LANIS HlýIlчG ýА п,t ARAD 0RLIGI

A,}t.Attd ulax*tov, Ch irchiq davlat peda g{;gi ka irrstituti dtltseпt v.tl.
,l.S, Хud oyttergs по},, mazkur i п sti tu t о 

( qitu vch isi
ll.X.,Iumadrrrdiyclц,lizzilx ttavlat institшti milgiýtranti

'|'lre агtrсiе dеsсгiЬеs Lhe еduсаtiопаl vaiue tll'sports, thi. develrlpnleпl of'spiгituality 8пd respecl Iilr rratjirпal values,
KeYrvoгds and cclncopts: t,restliпg, ()iympic Cлrles, values, sрiгitLrаlitул (t]lceslOrs. scietltlrtr, COnl|rciili.lп\, tef,n],

0'zLrekiston nlLrsиrqilligirling dastlallkr kLlrrlaridan bosiriaLr res-
prrhlikanrizda .iisпroniy аrЪiуа va spulga katta e'tibclr bcrildi. \{[)I{
davl;ltlirгi оrаýir]а Lriгinchilardan lxr'lib ()'z]rckiston lteslrп|rlikasida
"Jisпlопiч tarlriya r.,a spclfi" tcl'g'гisirlagi Qontln qahul qilindi, Bu Qo-
пutr vit сlаrсlrlаг trrazl,nutri va пro],tiyatt Lrarkaпto] avlodni taгblyalashga
qaratilgan, Yosh ar,loilni barkanltl] qiIib гar"biyalaslrda kurаsh sport
tlrriпing гоli l,a о'rпi beqivtlsdir, Slruпing uL:h],lп hаfi} o'zlэck ralclr kLr-
rLrshni лjisпrопi1, tarlriya l,a ýl]Oltпing пluhilrr r.ostиlatidaп biri siJati_
da гiчолjlапtiriЬ kelnloqda, tiu boratla kcl'pgina ilmiy va апrаli1, ishlar
clilirrnrclclrla. Kurash iiпrining yetakohi tTrttaxassis-rllinllari A.Atocv.
J,Trп,suncrr,. K,Yпsrtpor,. 0'.Ibrcйirror,. O.Toyrrrurodov, J.NLrгshin,
A,Ilov va btrshcla о}imlагпiпg ilmiv izialrishIaгi nýtiiuýida krtгuslrпiпg
hozit"gi zanrrm 1Inriy, паzаriу va amaliy asoslari yaratilrli" ltnilt1;1,1rnдt-
clra qoniln-c,loidalari ishiab chiqildi,

А jdodlarimiz Al;rolTish, Rustail, Ja ]olic]ciin l\'Iangulrcrdi. Апrir
Tcmitr, Pahlirr.,tlrr l,'Iahtrlud va Botrltr kirbi albt>naviv tarixiv shахslаг-
пiпg kailol lo1rishicla kLiгashnirlg ю]i va o'l,tli bcqiyosdir. Ко'гiпiЬ ttt-
ribtliki, kLrrilsh tJ'zlrekistоnning tirгiхigа kо'га juda qadirn dаi,гlаrgа
ЬrrгiЬ taqaladi.

Azai-azalclan,j ismопiу tагЬiуа r,rr sport hayotirlizning taгkiiriy
сlisпrlагidап biri salulgan r.a Llnirrg rivrijlanishi har Llir rjavrrring o'ziga
xos xLlsl"tsiyatlaгi Ьilал uzviy Lrog'langan.

Ayniqsa, keylrrgi yillartla jisrnoniy lаrlэiуа va slrtlrtllintr: Ьlrгсhа

уо'паlishlаri ltqiyos darajirda o'sdi. Burri sptlгtchill-rrirllizning ýi,па
- ]0{Ц, Pci<ilr-2(,)08, Lrrrrdon-]012, l1io-20I(l Olimpil,a tl'yinll,rriclagi
L.l'r>,rtkic]r]"rri isbutlliLl ttrlihli.

ýроrlпillg krl'plirb tilгlаri ho'yiciril losptrblik.arniztiirgi lelmlt.;lrmr,,t
azrrl;triгniz.ji-ihtln rr.iqyosidagi пrttstllэа.qаlirгtiа ishlirclk etib, sclvriпli
о'riпliлтi с:gl)1аmоqdаlаr, Bпlturrgi krrncla.jahon ahli Nlulrirmrn;-rtlqotliг
AbduIIirei,, N,Iil-jalol Qosillrov, Ап]-]с1l liagclasalov, Аtluг Tityll-1itztly,
AbdLllla Тl,rлgriеv, Rustl-rrn Qr.rsiп-l,jonclv, Ablros Aloer.,. yekl-rtir^irrl-r Xil-
lco. DiIshcxl lv1anstttov, l ,ishcrti So]:ilov, Xasanlroy l)cr'slltatov. Slt;-r.ч-

гаrп (i'iytlstlv, 0dil z\,чпlеdсlч, ý'liжsirr ХisоmiсliлtlчIаrлi serquyoslr

0'zlrckist()n tarzancl]ari ckan]ik]arinr yaxshi bilac,lilar. C}'zlrlэkistur far-
zaлclirring ismi, shагifi xclri.jiy spclft пluttt"хаssislагi-чLl, ishсlilrоzlагiпiпg
qaibiga пrustalrkam o'mashib qolmclqda.

SportchilaT trrrtsobarlala_rhltr, _jara1,orrlaгicla .jasoгatlilik. matonat]i-
lik, лjisпlоlliу Llaquwatlilikл iкlda va cladliyatlilik kabi iazilatlurr slrort
lrilan tlltntazaпr sbLlд'uJlanish orqali arTaiga clshishini ylxshi Ьilасlilаг
va utlga atrral qiladiiar. Yltcloгicla qay,d ctib о'tilдап spcrrtchilш,va ular-
rring nati ja lагi fikrlarinliz isbotidiг.

h{a'пaviyaf - xa}q tarixi, madarriyati va vazifalar-ini сhuqur bilish
va tuslrrлrisir clrqali avlangan quс'lrаtli kuch lэо'liЬ. Ll hаг triг iпsorulinp.
пlillatning, tlavlatning kul*ьquсlrаr rTдrbaidir, L4а'пачiуаt<lаIlэап va
viiclclnan, aql va qo'l bilan пrсhпаt qilishdir, Spor1 rrraslrg'ulotiari va
muscrbaqalari "jaгayclriiclagi spclrtchi tiroliyati maqsad ycl'lidagi har"rr-

katlar milirTtrasiiiat,t iiлогаt bo'lib. u qalb, vijdon, aql чЁ qo'l amri bi]all
пlehlrat qiiishcliг.

Slrtrnga апlаl qilgandagina sроrtсhi g'alaba nashidasini suradi.
Iv{a'naviyat bo'ltrragmr ;o1,da lэaxbsaclclat halll, iymoll-o'tiqod harT
bo'lпraydi va aksinc}ra.

Ma'naviyat xalqlrmi tlir'h,rshtiгacli, ltlаг cl'ltasida ahi]likni ktrchay-
riгасii, do'stlik, qardoshlik. hamjiltatlikka da'vat ctarli. Jisлloniy taФiya
va ýl]on ham xlrcltli апа ýhu,jihatlanri tarl.iyalashga xiznlat cliladi va
to'lrjiracli. O'z tl'lmishi, miiliy va ull1umillýoniy qadгivatlfilni bilma-
gfil kiýhi hуесh qrrchon kclrnjl iпsоп bcr'la olnraydi, SlrLrnilrg uclrun
hаm namlakatimlzda qadriyatlirrga bo'lgl.ii-r e'tibor rrihci),aKja yuk-
sakciir, (]аriгiуlrt mi]lat, elrrt va ijtin-roiy gLtnilrlaпing tnanlaatlari vir

lnaqsar"iliiriga xizmat qilar"ligan tйiat va jirпзil.аt htld]srrlriгl mаjmtriсliг.
{rrscln va uning lrayoti esa eng oliy qadriyatdir. Jismcrrlly tarbiyi.r vH

ý]]0гt i]'z cl'nrida insr.ln salorrratligi, Lmi yaxshilaslr va mustaШialnlirsh,
islr LlnLrrrldorligrni oshirislr. хushсltlлrаt va ýtlýhkay{iyatga cga ]ro'lish
ytr'liila sinl.at qilishg* yo'rraltirilgan, ýhLrnirrg uclrulr lr;lrn.jisrrroniy
шtаilапiуаt ta'lirnicia milliy va ttlltumitrsoniy qadri_yatlaldan l'oyciala-

trish rrru]ritlr alramiyatga еgаdiг. Bttgllilgi kunrla уuсlогiсlrr qayd tXib

o'lilgim rl'zlэ*k ý]]оfijning yuldrrzlari-spcuTchilarning xayоr y0'llari.
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