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JISMONIY MADANIYAT VA SPORT MASHG‘ULOTLARIDA O‘Z-O‘ZINI
NAZORAT QILISH

Magolada o 'quvchilar o'z salomatliklarini va jismoniy tayyorgarlik darajalarini bilishi, ularning
barcha amaliy faoliyatlarda, aynigsa, jismoniy madaniyat darslari, sport mashg ‘ulotlari hamda sport
musobaqalarida ganday shug ‘ullanish kerakligi hagida fikr yuritilgan.

Tayanch tushunchalar: mashg ‘ulotlar, (ibbiy bilim, jismoniy mashglar, harakat ko ‘rsatkichlari,
jismoniy sifatlar, sport musobaqalari

B cmampe ucxods u3 mozo, Mo YNPAJNCHeNUus ABNAIOMCA OCHOGHbIM cpedcmeom  usuveckozo
BOCRUMANUA, PASMBIUIACMCA O MOM, KAk C NOMOWbIO UX MOJICHO YeNeHoanpasnento Oeiicmeoéame HA
OpeanuIM  3AHUMAIOWUXCA, d MAKICE KAK  d(hheKmusno nocpedcmeom ux OpZanu306ame yuebno-
MpeHUPOBOYHbIE 3AHAMUA 1 O HOPMUPOBANUY 0bUEPA3BUBAIOUUX ynpasicnenuti, 0 3a0a4ax no coxpanenuio
300p0BbLA 8 IMOM hpoyecce.

Kniouesvte nowamun: Qusuueckue ynpavicnenus, usuueckoe 60CHUMANuUe, obwyepazeusaiouyue
Ynpaoicenus, cpedCcmeo, CUnd, 6bIHOCIUBOCb, HA2ZPY3Ka.

The article discusses physical exercises as main means of physical training exact aimed dffecting on
practicing body urth thur help,also,organiring training-exercise lessons uith their help and measuring
general improving exercise,and about prissions for health-improing training and education in this process.

Key conceptions: physical exercises, physical training, general, impraving exercises, means,
strength, tolerance, extra.

Mashg‘ulotlar jarayonida va umuman kundalik turmushda o‘z-o‘zini nazorat qilish, shuningdek,
tibbiy jihatdan nazorat gilish muhim ahamiyatga ega. Talabalarda tibbiy bilimlarga ega bo‘lishni ta’minlash
hozirgi davrning ijtimoiy-madaniy va tarbiyaviy talablaridan biri hisoblanadi.

Talabalar o'z salomatliklarini va jismoniy tayyorgarlik darajalarini bilishi, ularning barcha amaliy

faoliyatlarda, aynigsa jismoniy madaniyat darslari, sport mashg‘ulotlari hamda sport musobagqalarida qanday
shug‘ullanish kerakligini oz nazorat qgilib borishga yo*llaydi. Bunda tibbiy xodimlar va jismoniy madaniyat
o‘qituvchilarining o‘zaro hamkorligi tabiiy ravishda ehtiyojga aylanadi. Ya’ni, qon-tomiri urishi, yurak
faoliyatlari, nafas olish, qo‘l, oyoq va boshqa a’zolarning harakatchanligi, kuchi va boshqa sifatlarini vaqti-
vaqti bilan o‘lchab, ulardagi o‘zgarishlar ijobiy yoki salbiy asosida mashqlar meyori hamda yuklamalarini
berishda asos bo‘la oladi. Tabiiyki, jismoniy sifatlar, hatto oddiy harakat ko‘satkichlari ham sog‘lom
talabalarda birdek bo‘lmaydi. Buning u yoki bu sabablar bo‘ladi. Jismoniy mashqlar, sport turlari bilan
muntazam hamda faol shug‘ullanuvchilarda sport turlariga nisbatan yuqoridagi funksional ko‘rsatkichlar bir
muncha yuqoriroq bo‘ladi.  Yurtimizning yetakchi ~mutaxassis olimlari T.S.Usmonxo‘jayeyv,
Sh.H.Xonkeldiyev, F.A.Kerimov, A.E.Seytxalilov, R.S.Salomov, R.D.Xolmuhamedov, S.S.Tajiboyev va
boshqalar o‘tkazgan ilmiy tadgiqotlarida yoshga qarab jismoniy madaniyat va sport mashg‘ulotlarini tashkil
qilish, ularga meyoriy mashq va yuklamalar berish bilan ba’zi bir jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini
aniglaganlar, Ulardan ba’zi bir namunalarni keltirish mumkin.
4 Yuqoridagi ko‘rsatkichlar va natijalar shartli ravishda keltirilgan. Chunki boshida ta’kidlanganidek,
Jl_smoniy tayyorgalik darajalar ko‘pchilikda bir xil yoki bir-bitiga yaqin bo‘lgan holatlarda ham jismoniy
sifatlar turlicha bo‘lishi tabiiydir. Ya’ni, kimdir kuchliroq, kimdir epchilroq va hakozo faoliyatlar mavjud
bo‘ladi. Masalan: eng kuchli va chagqon futbolchi shtangani ko‘tarishda bu tur bilan shug‘ullanuvchi
tengdoshiga teng kela olmaydi. Yoki balandlikka sakrashda yaxshi natijalar ko‘rsatgan 140-150 sm
tengdoshi bilan kurashchi teng kelishi giyin.
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1-jadval
Talabalarning o‘rtacha jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari 18-19 yosh
N Ko‘rsatkichlar Birliklar g z?z‘;a"l’,;;ltl°f'::’;iga
YIGITLAR
1. | Gavda uzunligi /sm/ 171 -64
2. | Gavda og‘irligi /kg/ 65,5 -7,6
3. | Ko‘krak gafasining aylanasi /sm/ 88,0 -4,7
4. | O‘pkadagi havo sig‘imining hajmi /ml/ 4700 - 755
5. | O‘ng qo‘l kaftining siqish kuchi /kg/ 45,0 -7,2
QIZLAR
1. | Gavda uzunligi /sm/ 162 -6,0
2. | Gavda og‘irligi /kg/ 58,6 -6,4
3. | Ko‘krak qafasining aylanasi /sm/ 85,3 -4,7
4. | O‘pkadagi havo sig‘imining hajmi /ml/ 34,50 -4,4
5. | O‘ng qo‘l kaftining siqish kuchi /kg/ 31,3 -6,4

Bunday holatlar barcha sport turlariga xos bo‘lgan holda, ularda ma’lum yo‘nalish va magsad, hamda
ulardagi ko‘rsatkichlar bir-biridan butunlay farq qiladi.
Talabalar yuqoridagi ko‘rsatkichlar asosida o‘zlarini tekshirib ko‘rishlari va bu natijalarni jismoniy
madaniyat darslari va sport mashg‘ulotlari asosida yanada o*stirish, rivojlantirishga harakat qilishlari kerak.
Buning uchun ular doimiy ravishda o‘zlarini nazorat gilib, kuzatib borishlari lozim bo‘ladi.
Talabalar, aynigsa sport bilan shug‘ullanuvchilar o‘zlari kuzatib, nazorat qilib, tekshirib borishda
kundalik tutish kerak. Bunda 1-jadvalda ko‘rsatilgan faoliyatlar, turlarning dastlabki natijalarini
/kundalikning birinchi betida/ aniqlash va yozib qo‘yish lozim. Chunki, vaqtlar o‘tishi bilan bu natijalarning
o‘sish darajalarini aniqlashga asos bo‘ladi. Kundalikning shakli va tuzilishi quyidagicha bo‘lish mumkin (2-

jadval).
2-jadval
O‘z-o‘zini nazorat qilish kundaligi
1. | Salomatlik /o‘zini his etish/ yaxshi qoniqarli goniqarli yaxshi 5 s
2. | Uyqu holati qattiq 2 = qattiq i
3. | Ishtaha yaxshi | “” g yaxshi o
4. | Qon tomirining urishi: ertalab va | 56-64- | 60-64- 58-76- 72-88-
mashqlarda /1 dagiqada/ 120 120 142 142 ,
Tj i1 Filor ) S — /ismi, sharifi/ ning kundaligi
Ne Faoliyatlar Natijalar va kunlar
10.11 11.11 12.11 13.11 Va h.k

1. | Salomatlik /o‘zini his etish/ yaxshi goniqarli goniqarli yaxshi i
2. | Uyqu holati qgattiq e by qattiq 5
3. | Ishtaha yaxshi « ¢ yaxshi e
4. | Qon tomirining urishi: ertalab | 56-64- 60-64- 58-76- 72-88- .

va mashqlarda 120 120 142 142

/1 dagiqada/
5. | Gavda og‘irligi /kg/ 68 68, 68,5 67 7 e
6. | O‘pkadagi havo sig‘imi /sm*/ | 4500 - - 4800 | .......
7. | Charchash, terlash va hakozo | o‘zgarish gisman gisman gisman | ......
8. | Mashg‘ulot mazmuni yaxshi yaxshi Ortib bordi
9. [ Kuzatish tahlili
10. | Murabbiy va shifokorning

mulohazalari

Eslatma: ko ‘rsatkichlarning o '‘sishi o ‘tirgan, yotgan va mashqlar bajarish jarayonlarini bildiradi.
Harakat faoliyatlarning ko ‘payishi /yuklamalar/ natijalarning o ‘sishiga sabab bo ‘Igan.
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Yana boshqa zarur faoliyatlarni ham kuzatish va kundalikda yil davomida rasmiylashtirib borish zarur.
Eng so‘nggida natijalar asosida xulosa chigarish, shular asosida mashg‘ulot yuklamalarini ko*paytirish
lozim.
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