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Sog ‘lom turmush tarzini shakllantirishda jismoniy tarbiya va sportning roli

2. Martens, R. (2012). Successful Coaching. Human Kinetics.

3. Stonkus, S. (2001). Basketball Fundamentals. Sports Publishing.
4. Uzbek Milliy Olimpiya Qo ‘mitasi rasmiy sayti — www.olympic.uz
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YOSH BASKETBOLCHILARNI JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLANTIRISHDA XALQ
MILLIY O‘YINLARI VA HARAKATLI O‘YINLARNI QO‘LLASH SAMARADORLIGI
Baymuradov Radjab Sayfitdinovich
Buxoro davlat universiteti, “Sport faoliyati” kafedrasi dotsenti

Annotatsiya: Xalg milliy o ‘yinlari va harakatli o ‘vinlar yosh basketbolchilarni jismoniy sifatlarini tarbiyalashda
ham va mashg ‘ulot oldiga qo ‘yilgan vazifalarni yechish uchun ham keng qo ‘llaniladi. Yosh basketbolchilarni shaxsiy
sifatlarini xalqg milliy o ‘yinlari va harakatli o ‘yinlar alohida o ‘rin tutadi. Tarbiyada hozirgi vazifa yoshlar qobiliyatini
barkamol rivojlantirish hamda kamolotga yetkazishning eng maxsuldor yo ‘lini topish va joriy qilishdir.

Annomayun: Hapoouvie nayuonanbHbie uepsbl U NOOBUICHbIE USPbI WUPOKO UCHONL3VIOMCSA KAK 6 PA36Uumuu
@usuueckux Kauecme HbIX 6ACKeMOONUCO8, MAK U 8 PeuleHUU NOCMABIEeHHbIX 3a0ay nooecomosku. Ocobyio pons 6
Pa3sumuy IUYHOCMHBIX KAYECMeE IOHbIX OACKemOOIUCHO8 Uzpaiom HapooHble U NOOBUIICHbIE UsPbl. AKMYyanvbHas 3a0aua
6 obpasosanuu - HaUmMu U peanu3o8amv Haubosee NPOOYKMUBHLI CNOCOD pa3eumus U CO6EPUIEHCME08AHS
cnocobrocmetl MOIOObIX TOOE..

Abstract: Folk national games and outdoor games are widely used both in developing the physical qualities of
young basketball players and in solving the assigned training tasks. Folk and outdoor games play a special role in
developing the personal qualities of young basketball players. A pressing task in education is to find and implement the
most productive way to develop and improve the abilities of young people.

Kanum cyznap: Sog‘lom aviod ,optimizm, ruxiy va ma’naviy tetiklik, vatanparvarlik, Vatanni sevish his-
tuyg ‘ulari.

“Milliy istiglol g‘oyasi: asosiy tushunchasi va tamoillari” nomli risola ta’lim (jismoniy
tarbiya) tizimi oldiga ham muhim vazifalarni qo‘ydi. Jismoniy tarbiya va sport sohasi insonning
nafagat jismoniy, balki ma’naviy kamolotga erishishida ham ulkan omillardir.

Sport irodani toblaydi odamni aniq magsad sari intilishi, giyinchiliklarni bardosh va chidam
bilan yengishga o‘rgatadi. Inson galbdan ishonch, milliy g‘urur va iftixor tuyg‘ularini tarbiyalaydi.
“Sog‘lom, bilim va fidoi farzandlari bo‘lgan xalq, albatta o‘zining buyuk kelajagini barpo etadi.
Shuning uchun jismoniy tarbiya va sportning ommaviyligini ta’minlash, uni rivojlantirish barkamol
shaxsni tarbiyalashning shartidir”.

Sog‘lom avlod deganda ma’naviy va jismoniy barkamollikni tushuniladi. Fan tili bilan
aytilganda esa gavda va uning barcha a’zolari anatomik, fizilogik va psixologik jihatdan bekamu-
ko‘st butun bo‘Imog‘i lozim.

Bolalarni uyg‘un rivojlantirish, ularni sog‘lom turmush tarziga o‘rgatishning zaruriy
omillaridan biri jismoniy madaniyat va sport hisoblanadi.

Tarbiya tushunchasi-gavda a’zolarining to‘g‘ri o‘sishi va rivojlanishini ta’minlash, unda
harakat mashglarini qo‘llash, tabiat ehson etgan havo, quyosh va suvdan magsadli foydalanish talab
etiladi.

Insoniyat tarixida bolalarni sog‘lom qilib o‘stirish ularning agliy va jismoniy kamolotlarini
ta’minlashda faol harakatlar (yurish, yugurish, sakrash, yuk ko‘tarish) so‘zlashish, o‘qish va oiladagi
barcha yumushlarda faol ishtirok etishni qo‘llab kelishgan.

Jamiyat taraqgiyotining mahsuli xalglarning madaniyatini boyitib boradi. Madaniyatning
tarkibiy qismi sifatida jismoniy tarbiya va sport aholini sog‘lomlashtirish, yoshlarni mehnat va
mudofaa ishlariga yetuk qilib tarbiyalashda muhim ahamiyat kasb etadi.

Sog‘lom bolani rivojlantirish borasida olib borilayotgan ilmiy tatqiqotlar shuni ko‘rsatdiki,
bola organizmining shakllanishida jismoniy tarbiya va sportning ta’siri beqiyos hisoblanadi. Inson
organizmi muntazam ravishda harakatlarga biologik extiyojni sezadi. Bu harakatlar jismoniy
kamolotga erishishda va intellektual rivojlanishda faol biologik stimul vazifasini bajaradi.
Organizmning intensiv o‘sish va rivojlanish davri bolalik va o‘smirlik vaqtiga to‘g‘ri keladi.

Bola organizmida o‘sish jarayonining passiv holatini kuzatish shu narsaga olib keladiki,
o‘smirlik davriga kelib tayanch-xarakat apparati va ichki organlardagi kasallik alomatlari kuzatiladi.
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Bolada ruhiy diskomfort shakllanadi. Bugunki kunda Respublikamizning sog‘lom va garmonik
rivojlangan fuqarosini shakllantirishni jismoniy madaniyat va sportsiz tasavvur etib bo‘lmaydi.
To‘g‘ri tashkil etilgan jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining bolalar sog‘ligi va tashki
muhitning noqulay ta’sirlariga qarshi turish qobiliyatiga muhim ta’sir ko‘rsatish to‘g‘risida ilmiy
asoslangan tatgiqotlar mavjud.

Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish bolalar va o‘smirlarda optimizm, ruxiy va
ma’naviy tetiklikni shakllantiradi, vatanparvarlik va Vatanni sevish his-tuyg‘ularini shakllantiradi.

Jismoniy madaniyat va sport bolaga va o‘smirga juda ko‘p narsa berishi mumkin. U jismonan
uyg‘un rivojlanish, jismoniy sifatlar va harakat malakalarining takomillashuvi, organizm zaxiralari
va ish qobiliyatining ortishi, ko‘pgina kasalliklarga garshi immunitetning kuchayishi sifatida yuzaga
chigishi mumkin.

Jismoniy madaniyat va sport bilan shug‘ullanish jarayonida o‘quvchilarda ular uchun zarur
bo‘lgan magsad sari intilish, tashabbuskorlik, gat’iyatlilik, botirlik, intizomlilik kabi irodaviy sifatlar,
shuningdek o°zaro do‘stlik va jamoa mehnatini gadrlash kabi tuygular shakllantiriladi.

Xalg milliy o‘yinlari va harakatli o‘yinlar yosh basketbolchilarni jismoniy sifatlarini
tarbiyalashda ham va mashg‘ulot oldiga qo‘yilgan vazifalarni yechish uchun ham keng qo‘llaniladi.
Yosh basketbolchilarni shaxsiy sifatlarini xalq milliy o‘yinlari va harakatli o‘yinlar alohida o‘rin
tutadi. Tarbiyada hozirgi vazifa yoshlar qobiliyatini barkamol rivojlantirish hamda kamolotga
yetkazishning eng maxsuldor yo‘lini topish va joriy qilishdir. Mavzuning dolzarbligi shundan iboratki
bu muammo bo‘yicha yetarlicha tatqiqot ishlari olib borilmagan. Adabiyotlarni tahlil gilib
chigganimizda, Respublikada o‘tkazilgan ilmiy anjumanlarda asosan O‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan murabbiy [.I.Burnashevning makolalariga duch keldik. Adabiyotlar tahlili va anjumanlar
materiallari o‘rganib chiqilganda mavzuning to‘la yoritilmaganligi aniqlandi.

Xozirgi zamon sport turlarining ko‘pchiligi zamirida uning qanday bo‘lishidan qat’iy nazar
xalglarning uzoq o‘tmishiga borib taqaladigan xalq milliy o‘yinlari yotadi. Bu o‘yinlar o‘sha davrda
xalglarning orzu istaklarni, milliy an’analarini o‘zida mujassamlashtirgan. O‘yinlar asosan bolalar va
o‘smirlar tomonidan o‘ynalib kattalar tomonida nazorat qilingan.

Xalq milliy o‘yinlari 0z maqsadi, mazmuni va mohiyati bilan ijtimoiy taraqqiyotning ma’lum
davrlariga xos tarixiy ahamiyatga ega bo‘lib tarbiya bobida, avlodni shakllanishida, uni jismoniy
takomillashuvida alohida mustaqil vosita bo‘lib xizmat qilgan. E’tiborli joyi shundaki, bolalarning
yoshiga, jinsiga, hatto ijtimoiy ahvoliga qarab mazkur o‘yinlar mazmunan o‘ziga xosligi bilan ajralib
turgan.

Ma’lumki, yosh bolalarning sport bilan muntazam shug‘ullantirishga jalb kilish asosida olib
boriladi. Tanlov dasturining talablari bolalarning bo‘yi, og‘irligi, gavdaning tuzilishi qomati kabi
belgilarni aniglash va ularga baho berishdan iborat. Bundan tashqari, tanlov, ruhiy va jismoniy
gobiliyatlarini baholovchi sinov vositalari yordamida tashkil gilinadi, mazkur sinov natijalari u yoki
bu sport turiga mos kelsa bola shu sport turi bilan shug‘ullanishga qabul qilinishi magsadga muvofiq
deb topiladi. Bu masalaga to‘g‘ri yondoshish demakdir.

Tanlab olingan bolalarning boshlang‘ich sport tayyorgarligi davrida xalq milliy o‘yinlari va
xarakatli o‘yinlar yoki ularning ma’lum tarkibiy qismi vosita sifatida qo‘llaniladi. Ijodiy harakat
erkinligi aynigsa, xalq o‘yinlarida, jumladan milliy sport turlarida, xalq milliy o‘yinlari va harakatli
o‘yinlar jarayonida o‘z aksini topadi Bunday o‘yinlar 0‘z mazmuni va o‘yin harakatlarini bajarish
shartiga qarab bo‘lajak sportchiga zarur bo‘lgan, ya’ni vaziyatga munosib malakalarni
rivojlantirishga yoki harakatning yangi uslublarini kashf etishga imkon tug‘dirib beradi. Jismoniy
sifatlarni, maxsus texnik malakalarni takomillashtirishda qo‘llaniladigan jismoniy mashqlar
ko‘pincha bolalar organizmiga keskinroq va “chuqurroq” ta’sir qilishi mumkin, natijada charchash
holati tezroq vujudga keladi.

Bu borada xalq milliy o‘yinlari va umuman harakatli o‘yinlar bolalarni charchashdan
chalOituvchi tabiiy ijtimoly mazmunga ega bo‘lgani uchun organizmga ancha yengilroq ta’sir etadi.
Shunday ekan, bu o‘yinlar tanlab olgan sport turiga xos maxsus malakalarni takomillashtirishga juda
qo‘l keladi.
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Xalq milliy o‘yinlari haqida ko‘pgina olimlarmizning ilmiy-tatgiqot izlanishlari
T.S.Usmonxo‘jaev, F.Xo‘jaev. R.Salomov, [.Burnashev X.G‘ulomova, Sh.Qosimov va boshqalar
ko‘rsatadiki o‘zbek xalq milliy o‘yinlari orqgali bolalarni har tomonlama garmonik tarbiyalash
mumkin.

Xalq milliy o‘yinlari va harakatli o‘yinlar yosh basketbolchilarni jismoniy sifatlarini
tarbiyalashda ham va mashg‘ulot oldiga qo‘yilgan vazifalarni yechish uchun xam keng qo‘llaniladi.
Yosh basketbolchilarni shaxsiy sifatlarini rivojlantirishda xalq milliy o‘yinlari va harakatli o‘yinlar
alohida o‘rin tutadi. Ularning faoliyati jamoa xarakterida bo‘ladi. Har bir ishtirokchi jamoaning
umumiy vazifalarini yechish bilan birga tashabbuskorlik gilinayotgan ishga ijodiy yondashishi lozim.
O‘yin davomida oldiga qo‘yilgan umumiy maqsadga erishishga bo‘lgan urinish o‘yinchida quyidagi
ijjobiy sifatlarni: ya’ni

-birinchidan, o‘zining shaxsiy manfaatini jamoa manfaatiga bo‘ysindirish;

-ikkinchidan, do‘stlik va o‘rtoqlik;

-uchinchidan, raqibga bo‘lgan munosabatni yaxshilash, ongli intizomli bo‘lish;

-to‘rtinchidan, jamoa va o‘rtoqlari oldidagi javobgarlik hissi sifat-larini rivojlantiradi.

O‘yin jaryoenida paydo bo‘ladigan xursandchilik, his-hayajonni sezish shug‘ullanuvchi-
larning faolligini yuqori bo‘lishga sharoit yaratadi. Xalq milliy o‘yinlari va harakatli o‘yinlar
shug‘ullanuvchilarni ma’lum bilim va malakalar bilan qurollantiradi. Xalq milliy o‘yinlari va
harakatli o‘yinlar qo‘llanilganda quyidagi sifatlar ya’ni, kuch, chaqqonlik, tezlik, chidamlilik,
egiluvchanlik rivojlanadi, shu bilan birga har xil vaziyatlarda ganday harakat qilish kerakligi bo‘yicha
ko‘nikma malakalarini hamda sportchiga zarur bo‘lgan boshqa sifatlarni ham namoyon qilishga
imkon beradi. Xalq milliy o‘yinlari va harakatli o‘yinlarni qo‘llash harakat qilish asosini va sport
texnikasini shakllantirish uchun zarur bo‘lgan ma’lum harakatlarni yaratishga asos bo‘ladi.

Xalq milliy o‘yinlari va harakatli o‘yinlarni qo‘llashda u yoki bu jismoniy sifatlarni
rivojlantirish uchun qanday o‘yin berish kerakligini bilish lozim. Ayniqsa, boshlang‘ich guruhlarning
mashg‘ulot jarayonida ko‘proq xalq milliy o‘yinlari va harakatli o‘yinlarni qo‘llash zarur.
Basketbolda hozirgi rivojlanish bosqichida anchagina o‘zgarishlar yuzaga keldi, u juda ham harakatli,
shiddatli bo‘ldi. U jismoniy harakatlarni bajarishda ko‘p hayajon sarf kilishni talab etadi. Yuqorida
qayd etilgan sifatlar basketbol 0‘yinda o0z aksini topdi. Viloyatdagi murabbiylar o‘rtasida o‘tkazilgan
anketa natijasiga jismoniy sifatlarni rivojlantirishda quyidagi xalq milliy o‘yinlari va harakatli
o‘yinlar qo‘llash magsadga muvofiqdir:

-tezkorlik sifatlari uchun: “Quvlashmachoq”, “O‘z bayroqchasiga”, “Kim oldin”, “Joy
almashish”, “Kun va tun”, “Kim tezroq”, “Tez yugurish”, “Sakrab yugurish estafetasi”, “Bulavalar
bilan estafeta”, “Yig‘ish terish musobaqasi”, “Basketbolchilar musobaqasi”, “Eshitib chop”;

-kuchlilik sifatlari uchun: “Xo‘rozlar jangi”, “To‘pni oldirma”, “Qal’a himoyasi”, “Yelkada
turib kurashish”, “Chiziqdan totib chiqarish”, “Aylana ichiga kiritish”, “Arqon tortish”, “Doiradan
doiraga tortish”, “Tortishmachoq”, “Harakatchan ring”;

-chidamlilik sifatlari uchun: “Balandlikka sakrab yugurish”, “O‘yinchini tortib ol”,
“Arg‘amchi bilan sakrab yugurish”, “Kuchlilar va chaqqonlar”, “To‘pni boshda olib yugurish”,
“To‘rt oyoqlab yugurish”;

-egiluvchanlik sifatlari uchun: “Arqon tagidan o‘tish”, “Harakatdagi chambarakdan o‘tish”,
“Aylanadagi ovchilar”, “Kartoshka ekish”, “Buyumlarni yig‘ish terish”;

-chaqqonlik sifatlari uchun: “Halqaga irg‘itish”, “To‘p uzatish”, “Basketbol taxtasiga to‘p
otish™, “Xaltachalarni otish”, “To‘pni savatga tushirish”, “To‘pga tekkiz”, “To‘pni olib yurish va
savatga tashlash”, “To‘p doirada”, “Nishonga kirit”.
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QO’L JANGI SPORT TURI BO’YICHA MASHG’ULOTLARNI TASHKIL ETISH
PRINSIPLARI
Munirov Nurali Alisherovich,

Buxoro davlat universiteti sport nazariyasi va metodikasi kafedrasi dotsenti, n.a.munirov@buxdu.uz

Annotatsiya: Qo ‘I jangi bo ‘yicha mashg ‘ulotlarni tashkil etish samaradorligiga ta’sir etuvchi asosiy prinsiplar
va ularning amaliy ahamiyati tahlil qgilingan. Mashg ‘ulotlarning uzluksizligi, individuallashtirilishi, yuklamalarning
to ‘lqinsimonligi, umumiy va maxsus tayyorgarlik uyg ‘unligi kabi prinsiplar batafsil yoritilgan. Shuningdek, jismoniy va
ruhiy tayyorgarlik usullari, mashg ‘ulot jarayonining bosqichlari va ularning sportchilar tayyorgarligiga ta’siri haqida
ma’lumot berilgan.

Kalit so“zlar: Qo 'l jangi, mashg ‘ulot jarayoni, jismoniy tayyorgarlik, ruhiy tayyorgarlik, individuallashtirish,
yuklama, texnik tayyorgarlik, sport psixologiyasi.

Armomauu}l: AHanusupy}omCﬂ OCHOBHble NPUHYUNBL OpecaAHU3IAYUU MPEHUPOBOK NO PYKONAUuLHOM) 0010 U ux
npakmu4eckoe 3Hadernue. H00p06H0 paccmompersbl maxKue npuHyunsvl, KaK Henpepvle6HoCmsb mpeHupoeo1inHo2o npoyecca,
UHOUBUOYAIU3AYUSL, BOIHOOOPA3HOCMb HACPY30K, coyemanue oOwel U CHeyuarbHou noocomosku. Takoce
oﬁcygfcdaiomc;z Memoobl dm3uttec;<012 U NCUXONO2UYECKOU I’lOdZOmD@KM, amansl MmpenupoeoyHoco npoyecca U ux ejiusilnue
HA I’lOdeOl’}’lOG‘Ky CNOPMCMEHOS.

Knrwouesvle cnosa: pykonawnulii 601, mpeHupo8ouHblll NPoyecc, Guudeckas no020moeKd, NCUXOI0SUYECKAs.
nodzomogxa, MH()MSM()yClﬂMS’ClL;M}Z, Hazpys3Ka, mexnuieckas nodzomogxa, CnopmueHasl NCUXOJI02UAL.

Annotation: The key principles of hand-to-hand combat training organization and their practical significance
are analyzed. Principles such as training continuity, individualization, wave-like load variation, and the integration of
general and special preparation are discussed in detail. Additionally, methods of physical and psychological preparation,
training process stages, and their impact on athletes' readiness are examined.

Key words: hand-to-hand combat, training process, physical preparation, psychological preparation,
individualization, load management, technical training, sports psychology.

Kirish. Bugungi kunda qo‘l jangi nafaqat harbiylar va huquq-tartibot organlari xodimlari
uchun, balki keng jamoatchilik orasida ham jismoniy tayyorgarlikning muhim yo‘nalishlaridan biri
sifatida tobora ommalashib bormoqda. Bu sport turi insonning jismoniy qobiliyatlarini, reflekslarini,
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