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KIRI Sh

Jismoniy tarbiya tuchunugi keng ma 'noda umumiyiyartbuchunugi ishiga
kiradi. Jismoniy tarbiya belgisi tarbiviy bilim hkeh vazifasin eshiladigan
pedagogik ish bwlib hisoblanadi. Jismoniy tarbiyasy uziga mos uzgachaligi bu
odamning xarakat kunikishin moslashtirishga va @aig saposin rivojlandirishga
bogishlangan. Umumiy olganda odamning ish jara@stpintarapi bwlib
xisoblanadi. Jismoniy tarbiyasining uziga tegishéxsus ikki tarapi bor.

1.Xarakat gwzg alishin urganish. Jismoniy sapoaitiyalash. Quzg alish
xarakatlarin urganish-bu mashklarni maxsus u rdanisktida odamning uz
xarakatin sa'noat boshkarish yullarin egallashinamg bilan gator turmuchta
zaru'r xarakat kunlikmasin va ularga boylanishliiinbini uzlashtiradi.

2.Jismoniy tarbiyaning bilimlandirish tarapi bu odl@ng xarakat saposin
rivojlantirishiga tasirlaydi. Xarakatka urgatish ysmoniy saposin tarbiyalash bir-
biri bilan makkam boylanishi, oyirim axvolda da i&kbir vaktta ishga oshiriladi.

Jismoniy tarbiya odam jismoniy etilishtiradigan pgdgik sistema va
odamlarning jismoniy rivojlanishin, bilimin boshksin ta'rbiya ishlarining biri.

Jismoniy tarbiya termini bilan bir katorda jismontgyergarligi termini
foydalaniladi. Bular mazmuni, utkazish xizmatlamyicha bir-biriga uqgshash.
Birok jismoniy tayergarligi termini, jismoniy tanpasi orkali odamni mexnatga va
boshqga da faoliyat tarbiyalash yunalishi Otap kiisBauchun foydalaniladi.

Jismoniy tayyorgarligi bu jismoniy tayergarligi ising natijasi, va odamda
kerakli iskarlikni foydalanish xarakat kunlikmasagi moslashuvi. Maxsus
jismoniy tayergarligi-bu jismoniy tarbiyasining bituri, kupshilik axvolda
odamning bir yunalishiga arnalgan maxsus iskarligiiyalash uchun kullaniladi.
Mutaxassis, sportning bir turi buyicha mashk kilishlib topiladi. Bularga mos
turda umumiy jismoniy tayergarligining natijasi umiy jismoniy tayergarligining
termini bilan aniglanadi, al maxsus jismoniy taylgining natijasi maxsus
jismoniy tayergarligi deyiladi. Bu termin guruxlammdamni belgili faoliyat

tayerlashda jismoniy tarbiyasining tutash urningénidi.



Otap aytganda jismoniy tarbiya umumiy ta'rbiyanibg turi, u odam
xarakat boshkarishda, jismoniy saposin rivojlaslining yunalishi.

Jismoniy tarbiya-jamoatlik qubilis. U jamoat bildowrga paydo buladi va
jamiyatning rivojlanish karori buyicha rivojlanadiismoniy tarbiyasi turmushta
paydo bulish va tashkillashtirish yullari jamiyakktnashi bilan aniglanadi.

Jismoniy tarbiya sistemasi bu jismoniy tarbiyantognushta paydo bulish
va tashkillashtirish yullari katnashi bilan aniggain

Jismoniy tarbiya sistemasi bu jismoniy turmushtaydea bulish tarixiy
kaliplaskan tartibi demak uni moslashtirip payddidiu va tashkillashtirish turi
jamiyatimizning umumiy sotsial ekonomikasi rivojlah axvoliga boylanishli.

Jismoniy tarbiyasi, pedagogik ishning uch maxsumumiy jismoniy
tarbiyaligi, mutaxassislikka yunalishi, jismoniyribayasi va sport tayergarligi,
jismoniy madaniyati (fizkul'ura) bu umumiy xalq nadyatining bir bulimi)
turida ishga oshiriladi.

Jismoniy madaniyati bu odamlarning jismoniy tanagiar taraplama
etilishtirish uchun paydo bulish, jamiyatimizningatarial va adop-ikrom bayligin
yigidigi. Material boylikka jismoniy tarbiya darsichun paydo bulish kuruluslar,
uskunular va.t.b. etadi. adop-ikrom boylikka siesgtsial ilmiy va amaliy
etishkanlikler, bular jismoniy tarbiyasining ilmitashkillashtirish va taraplarin

taminlaydi.



Issiq iglim sharayotinda bolalarning jismoniy tasin
rivojlantirish vazifalari

Chinigtirish  mavsumining va boskishlarining uzigaosn ukuv-
ta'rbiya vazifalari buladi. Umumiy chinigtirish mawni tumandagicha
tu ziladi.

1.Tayergarlik mavsumi-bu ikki boskishtan turadi, wmy
tayyorgarlik boskishi (urtasha tsikl: mutaxassistik asos soladi):
maxsus tayergarlik boskishli (urtasha tsikl: chimighning natijasi
teksherishi kemis erlar tuzatilip, tayergarlik kagip boradi).

2.Musobaka mavsumi-Urtacha tsikl: musobaka oldi, sobaka
tayergarligi va jismoniy tanasining tayergarlik |es.

3.Ukuv mavsumi-Urtacha tsikllar: sport natijasiningraqgligin
saglash, jismoniy tanasining wuziga kelishi tamigsfl mashk
musobakalari.

Tayergarlik mavsumi bir yillik tsiklda 5-7 oyda warim vyillik
tsiklda 3-4 oyda suziladi. Bu mavsumining asosiyipasi jismoniy
tanasining umumiy ish iskarligin orttish, xarakah \erk saposin
rivojlantirish xarakat uqibin va kunligish vazipgai soy va gayta
tuzatish t.b.

Chuning uchunda bu mavsum borliq tayergarlikti éisik saluvchi
bulib xisoblanadi. U ulkan ikki boskishga bulinadi.

1.Umumiy tayergarlik. 2.Maxsus tayergarlik.



Umumiy tayergarlik boskichida umumiy jismoniy mu mghiligin
yukorilatish, psixologiya va xarakat saposin riaoflirish, xarakat
ugibin va kunligishi galiplastirish uchun ish iséa. Chuning uchun da
bu boskishta musoboka tayergarligina garag anda ighpurinlashda
diggat awdariladi va xar taraplama tasir etish rkksh kup
foydalaniladi.

Bu boskishda yukori darajali sportchilar uchun ddpinishda
rejalashtiriigan  vakttning yarimi  yumsholadi. Birokmaxsus
tayergarlikning asosiy qurali xisobinda maxsus tggdik mashklari
urinlanadi.

Utish mavsum-bu mavsumni vazipasi haddan tis chiis va
ishining uzining eskartish va musobakalarda shakifeartalastirip
borish. Chuning asosida sportchining iskarligin gdel mugdarla
xisoblap borish buringiga garoganda sportchiningoott iskarligi»
tumanlashi mu mkin. Birok bu iskarlik xar qiyli ntadarni urinlash
orkali kerakli mug'darda saglanip boradi. Shinigikamng belgili
da'rajesi yakunlash oraligiida va tayergarlik mamga shakam
saklanip boriladi. Demak maxsus tayergarlik tayaglanlikning
mug dari tumanlashgan bilan umumiy chinigkonliknohgyajasi uslanip

turadi.



Bu mavsumda asosiy qural bulib umumiy jismoniy tggeligin
(masoli: kross, sport uyinlari uslanip h.t.b turléarlan chug ullanivi)
xisoblanadi.

Utish mavsumining tu zilishi 2-3 urta boskishtarrami (uziga
kelish, bir qgalipta ushlap turish va uziga kelisayergarlik). Sportshi
jismoniy tanasining uziga kelishi bilan (utish mans) kam-kamnan ish
kulami usip chinigtirishning kelasi tayergarlik nsmiga utadi.

Sportning turiga boylanishli chinigtirish mavsunmgiuzgachaligi.

Mavsumga bulish xukukiy borlig sportga tegishlirdk xar qiyli
ishga oshiriladi. Bu musobaka mavsumining davorshetraqgti bilan
boylanishli. Misali: xokkeystlarda (shabarlar kordasi musobaka
mavsumi otli 7 oyg a suziladi). U sportning turggigaramaydi. Misali:
engil atletika buyicha Evropa birinshiligi yozda g&hta (epiq urinda
utkariladi). Xozirgi axvoli Olimpiada uyinlarina ygorlanishga
boylanishli chinigtirish ishlari (sport shabarlarchun) yillik boskishta

bulinip utkaziladi.

Y osh bolalardi sportga chinigtirishning
ayrim uzgachaliklari.
Sportga chinigtirish ishi bolalar bilan esh vaqgtiddoshlap
yurgiziladi. Chuning uchun da chinigtirish ishiga \musobakalarni

tashkillashtirishge oyrigsha talap quyiladi. Yoshvloalardi xar



taraplama tayerlashda va yakka odamning qaliplasiiia sport kuchli
ulkan qurol bulib xisoblanadi. Agar usip boratirgaghlarning anatomii-
fiziologiya psixoloya uzgachaliklari xisobga olinipchinigtirish
utkarilmasa, sport esh bolalarning jismoniy tanaslgrisinsha tasir
yashap xolsirashi mu mkin. Xozirgi shakam esh uspér sportning
mashgalalari tuliq islanip chigkon ywq.

Yosh sportchilarni chinigtirishga quyilish talaplar

1.Ma’jbu'riy xar taraplama jismoniy tayergarligintkazish, u
kelejakta sport natijasiga asos bulib xisoblanashpabi jismoniy
tarbiyaning iskarlik mu mkinshiligi yukorilaydi, xagiyli xarakat sapasi
rivojlanadi va uqup kunligishi galiplasadi.

2.Mashkning didaktika jixotidan tamiyinlashi va ghytirishga
garaganda urgatishga kup axamiyat berishi kerak.

3.Jismoniy va psixologiya tayergarlik ishlari usiporatirgan
jismoniy tarbiyasiga (organizmga) soy bulishi tiyissmoniy mashq ish
kulamining usishining izba-izligi gatal turda sagkh tiyis va esh
uzgachaligiga, tayyorgarligiga garap ish kulami géamish kerak.
Chiniqtirish darsining haptalik soni borliq sporien bilan teng bulish
mu mkin, birok kulami davom etish vagti ozmoz bulad

4.Qisga oralig vakt ishida eng yukori sport natyga erishish
nazarida tutilmaydi. Birok birinshi musobakaga puxtayergarlik

yuritilishi tiyis. (1 yildan kam burgaan vakt ishida).



5.Sport chinigtirishining rejalashtirishda maktaptaukuv ishi
xisobga olinish kerak.

6.Musobaka utkarishda engil axvoli bulishi zarukulchilar kup
sharshamashi kerek. Kupshilik axvolda musobaka kiash
engillashtirilgan utkarilishi kerek.

7.Musobakaga tuchirishda sportning turiga soy eapachaliklari
soglanish tiyis. Maktab ishidagi musobakalarga 9e%6, rayon, qala
musobakalaridan 11-12 esh, oblast kulamida 13-14 esspublika
musobakalarda 16-16, 16-18 esh.

8.Yillik musobaka soni shaklangan bulishi tiyis.

Guruxlar buyicha grafigin tuzish

Yasli bogshalarining ta'rbiyasi esh ayirmashiliigar garap xar
tu’rli tashkillashtirish mu mkin.

1.Yasli guruxlarin jismoniy mashklari xar bir bolailan yakka
utkariladi. Toza xavoli yorda bolaga tarbiyalawsh@gqmerdami bilan xar
giyli xarakatlerdi isletadi, muchelerning ireti & xarakatka keltirip
jismoniy tanalarining isiglap, bulshig etlerdi quabishka keltiradi.
Bunday mashklar bolalarning kon aylanisin yaxshdiayBolalarga
uyinshilarning shing’irlisi orkali ularning eshitismuchalalariga tasir
etish mu mkin. Bolalarni awnatip bir axvoldan ik&hi axvolig'a quyish

mu mkin, ayoq qullari xar ta‘rapka eyip, bulshi¢pen gisgaro iyilish



va suzish gasiyoytlarin yaxshilash mu mkin. Shund#p chiniqtirish
10 dagiga davom etadi.

2.5-6 boladan gurux tuzip mashklar utkazish mu mKkiunda
tarbiyashilar etip uyinshiglar orkali bolalarga xdu'rli xarakat
ishlatishga buladi (tuplarni domalatish, kunliklargig ishtirish, yuqori
tubashiklarga kutarilish t.b)

Shunday aq bolalarning xarakatlarin Toza havodaraitish, uyin
orkali jadallashtirish, ularning sog’ligin bakkashga erdamin
tiygizadi.

Bolalar bogshalarinda jismoniy tarbiyani tashkifiasshning
uzgachaliklari.

1.Jismoniy tarbiyasi dars turida tashkillashtirigikuv tarbiya
ishining asosiy turi bulib xisoblanadi. Bu tongik#ari haptasida ikki
marta kishi guruxlari 20 min, tayergarlik guruxlar@5 min davomida
utkariladi. Buni tarbiyachi bolalarning xarakat eajm rivojlantirish
uchun yunalishiga soy rejalashtiriigan. (mis duagdiulib sapka turish,
yugurish orkali xarakat chagqgonlig’in rivojlantiis ikki ayoq bilan
paska sakrash t.b.) Tarbiyashi bolalarning mu’ntkliggn xisobga olip
xar qiyli mashklarga tanlap oladi. xar bir darsistziga kirish, asosiy va
juwmaglaw bulimlarinen oladi. Birok bolalarning daimsizligin,
diggatin, tez charshashin mumkinshiliklarin xisobgéash tuziladi.

Shularga boylanishli mashklar belgili vaktning wiuzgartilip turadi,



uyinlar beriladi, mashklardi gurux bulib urinlashakka urinlashga
uzgartiladi, berilish tapsirmalar kup xarakat islaga yunalishi buladi.

2.Tongi gimnastika sog’lig salomatligin makkamlashgasirin
tiygizadi va xar ku'ni jismoniy mashk ishlari adotkaliplashtiradi.
Tongi avgotlanish oldinda kishi gurux bolalar bild& min, onnan
yukorirag gurux bolalari bilan 10-12 min davomidal bumuman
avgotlanish mashklari bilan urinlanadi va oddiy atat uyinlari
uynatiladi yukori gurux bolalariga talap yukorilashuladi. Mis
xarakatlarning tug ri urinlanishi kup tasir etistashklarda urinlash talap
etiladi.

3.Dars oralig dam alish tashkillashtiradi. Bundakgmu gurux
bolalari bilan engil uyinlari va mashklari tashkgihtiradi.

4. Xarakat uyinlari adatta qidirish vaktida xar kugurux bolalari
bilan utkariladi. Toza havoda qidirishning talabiggaray burin
urgatilgan uyinlar uynatiladi va yangi uyinlarnigatish mu mkin.

5.Sportga  kizigtirish  ishlari uskunularidan moydaalarda
tashkillashtirish mu mkin. (misali, velosiped aydasshumilishga
tayerlash, sirg'anash va t.b.)

6.Qidirish va ekspertitsiyaga chikish, bu yuqorrgubolalari bilan
oldin alip tu'zilgan shu bilan yawaw qidirish tadldshtiriladi. Bu
bolalarning oy-urisin va jismoniy chidamliligin yokilatadi. Shunday aq

bolalar ta’biyat bilan tanishishga mu mkinshlik dodir



7.Bolalarning jismoniy mashklari bilan uz mustakhug ullanish
tarbiyasining boschiligi ostida moydanshada, jogniahida bolalarga
yakka tapsirma berish, ularni baqglash orkali utkdii Tarbiyashi
bolalarga uyin urgatadi. Uyinchiglar uynash zathlitan ta minlanadi.
(Top, dungalak, sakrash kabi) va ularning aktiviigatlastirib turadi.

8.Yilina ikki marta bayram tashkillashtiriladi. Bubolalarning
gizig'ishin orttirish, keyin kutarish uchun va d#ta tomonnan
tarbiyalash uchun utkariladi. Balolar burin urggaih mashklarni
urinlap kursatadi. Musobaka uyin, ayoq uyinlari htaBashtiradi.
Bularning xammasi burin urgatilganlardi kuzdan utkle va
urgatishning natijasin tamomlap bulib xisoblanadi.

Bu maktapka shakamgi yoshtagi bolalarning tug itizam boshlap
maktapka boraman degancha oralig’i organizmning & usip
rivojlanish davri. Bu oraligta ularning odam bultjaliplashiurtalikning
va tarbiyaning ta'siri og'ada ahamiyatli. Shu aesfd bolalarning
sog'lig salomatligin, aktlining jismoniy tanasiningar taraplama
rivojlanishi asosiy tuziladi. Bu urtalikning tagja garshi turish
ugiplig’i kam buladi, shundan esh bolalar kasall&asitadi. Chuning
uchunda bizning mamlakatimizda kishi eshtagi bofalg sag ligin
saglash va makkamlash eng javob berish vazifanmgdp xisoblaydi.

Maktapka shakamgi eshtagi bolalarning xarakatkedagn talabi

kuchli buladi. Shu yoshtagi bolalarga uylap tadbakhtiriigan kundaligi



xarakat tarbiyasi ularning iskarligina unamli tastadi, ularning ishki
du'n’yasin, kaypiyatlarin yaxshilaydi. Kam-kamnaoug alis ukiplari
ortip, xarakat iskarligi, kunligishlar qgaliplasa dkgaydi. Bir-biri bilan

xarakat gatnasiglari yaxshilanip ularning manaxikuhg moslashuviga
unamli tasirin tiygizadi. Bolalar xarakat iskarligrkali uzin gorshag an
du'n'yaning qubilislarin  taniy boshlaydi va bu wigg

psixologiyasining rivojlantirishiga tasirin tiygida Maktapka shakamgi
yoshtagi bolalar bilan yaxshi tashkillashtirilgaismoniy tarbiyasi
kelajakta mexnat iskarligining va aktlining rivaprishiga tasirin
tiygizadi. Bizning respublikamizda maktapka shakammpkamalarda
jismoniy tarbiyasina oyrigsha ahamiyat berilmaktaunga aytorligtoy
axvoli tuwg’izilmogta. Bolalar yaslisinda umumiy tiaiya va jismoniy
tarbiyasi bolalarga qulayli axvolda utkariladi. &hb bolalar barcha
pedagogning va meditsina xizmatkarlarining baqgl@airbuladi. Ulr
gigiena axvoli bilan, ku'n tartibi bilan, jismoniynashklari bilan
tamiyinlanadi. Chuning bilan birga ular uz gatartzasida buladi, bular
ularda bir-birine gatnochikti, jamiyatlik sezime@i'tbiyalaydi.

Bolalar yaslisinda borlig tarbiya ishlari mamlakaarapidan
bekitilgan «Bolalar yaslisinda ta'rbiya rejasiz dedu jjatka tiykarlanip
yurgiziladi. Bu hu'jjatka umumiy tarbiyaning magsatazipasi va
jismoniy tarbiyasi darslarin tashkillashtirishnitagtibi kursatilgan.

Jismoniy tarbiya vazipasi



1..Jismoniy tarbiyani chiniqgtirish orkali sirtgi talikning tasiriga
odam tanasining chidamliligin yukorilatadi. Bu uchwhiniktirishni
astalap olip borish, bolalarning tanasini uzgadfelin xisobga olish
talap etiladi.

2.Tanasining tik bulishi tugri rivojlantirishiga tanlarning
rivojlanishiga va borlig guruxlar bulshiq etlarningar taraplama
rivojlantirishiga tasir etish.

Bu vazifani sheshish uchun ukuvchilarning yakka acrgligin
xisobga olip xar giyli mashklarni paydo bulishikka tapsirma berishni
talap etadi.

3.Mashklar orkali kon aylanish, dam alish sistemalag etilishiga
zot almasuvmining yaxshilanishiga tasir yashashjyndbk xarakat
vaktida tarang dam olishga urgatish.

Bilim berish vazipasi:

1.Bolalarni yurish, yugurish, sakrash, iloqtirisilsuzish va.t.b
xarakatler buyicha xarakat ugibin va kunligishlagadiplashtirish.

3.Bolalarning yakka va jamiyatlik gigienasin qgaldiiriw.

4.Jismoniy mashklarina boylanishli da’slepki bilingd liplstiriw.

Tayergarlik vazipasi:

Mashklarni urgatish orkali aglining digkatin astagksh ugibinin
rivojlantirishiga tasir yashash, uzicha urinlaniprgan mashkning tugri

urinlanishi aniglashgaa va gatosin tuzatishga isigat



Jismoniy tarbiyasi sport uskunularin va maydongimalsayerlash
orkali yakka jamiyat bulib mexnat etishga urgatsipshilikta uzin tutip
yurish, bir-biriga hu'rmat etish, bir-biriga gatiggsdustlik sezimi t.b di
wrgatish orkali pravlik jihotidan tarbiyalash. Shlay aq xarakatning
chiroyligin sirtqi urtalikning guzalligin sezdirisbrkali estetika jixotidan
tarbiyalash. Maktapka shakamgi eshtagi bolalarnbilechrashganda,
gaplashganda, topsirma berganda, mashklarni unmgdagaar qiyli
vazifalarni sheshish orkali yakka rivojlantirishitgesir yashash kerek.

Misali: Xarakat uyin tashkillashtirganda uni bolaleng jismoniy
tanasining rivojlanishg'a bog'lap ularg'a xarakailaug ri urinlashgaa
uyin gog iydasiga bog inishga gosliq bilan xaragtéhga va sezimlarni
aytishga urgatish kerek.

Jismoniy tarbiya kurali (ilojlari)

Jismoniy mashklari borlig eshtagi bolalarga quyilagolalar
bog chasining ta'rbiya programmasining jismoniybiyga bulimida xar
eshtagi gurux bolalar uchun jismoniy mashklariniagosiy turlari
berilgan.

Emizikli bolalar uchun massaj, ulkan odamning yondabilan
ishlanatugin mashk, Toza havada chigarish, enbaddesurgatish,
ayoglarin bostirip turg’izish berilgan.

3-4 eshtagi bolalar uchun:



1.Gimnastika mashklar: yurish, kishkina tupti ilioigh, gimnastika
diywalg'a urmalash va tantsa mashk. xar qiyli zabdan umumiy
rivojlantirishni mashklari, sapga turish, dungalglishap turish, ikki
gatordan turish h.t.b.

2. Xarakat uynlari: bir vazipa fani sheshishga, qigtfi xarakatlarni
foydolanip utkariladi mis: maktapka shakamgi balalag ulkan guruxi
uchun komandada bulib uynatadi.

Gigiena yashash axvolii, turmuchi bogcha bolalanwnc ahamiatli
jixozlarining biri bulib xisoblanadi. Asirese bo#ahing oylash tartibin
tashkillashtirish, dam olishin tamiyinlesh, iskgnfi jedellestiriw ulkan
a’hamiatga ega. Ku'n ta'rtibi rejalarin saglash #&ittki axvolda
iykamlasuvchi yaxshilaydi, ku'n buyicha uzin yaxshgeish buladi.

Ta'biyatning kuchleri bolalar uchun jismoniy tar@gn maxsus
qurali qilib foydalaniladi. Toza xavoda dam olip righ, quyoshta

oynash, shumildirip chiniktirish t.b.



Xulosa

Organizmning funktsional holati deganda sportchining uz oldida
turgan vazifalarni samarali bajarishini ta’minlovchi fiziologik
funktsiyalarning xususiyatlari va ruhiy-fiziologik sifatlari birligini
tushunamiz. Demak, inson organizmining funktsional holati
haqgidagi tasavvurlar bir yoki bir necha xursatkichlarni urganish
asosida yaratilmaydi, ular sport faoliyatini muvaffaqgiyatli amalga
oshirishni bevosita va bilvosita shart qilib quyadigan funktsiyalarga

integral baho berilishini talab giladi.



Sportchining funktsional holatini urganish tayyorgarlik jarayoni
xususiyatlaridan kelib chiqadigan bir gator masalalarning hal etilishi
bilan bog’liq. Tadqgigotchi ganday fiziologik funktsiyalar ishning
gaysi bosqgichlarida asosiy funktsiyani tashishini aniq xuz oldiga
keltira bilishi lozim.

Sportchi organizmining funktsional holatidagi kursatkichlarning
uzgarishi uning ishchanlik qobiliyati va toligishining rivojlanish
bosqgichlaridagi uzgarishlarini bilvosita namoyish etadi. Kupgina
tadqgiqgotchilar  jismoniy mehnat va ruhiy zarba  (stress)
yuklamalaridan toligishdagi uziga xos tafovutlardan xura umumiy
jihatlarga kuproq ahamiyat beradilar. Ammo ruhiy zarba yoki qattiq
hayajon vaqtida markaziy asab tizimida, oliy asab faoliyatida,
analizatorlar hamda ruhiy faoliyatda jiddiy funktsional siljishlar
Kuzatiladi.

Shuni alohida takidlash kerakki, sport faoliyati jarayonida
organizmning holatini har jihatdan tadqiq etish va qatiylik bilan

baholab borish hozirgi paytda bu holatni xolis ravishda nazorat qilish



vositalarini izlab topishning muhim muammosi bulib turibdi. har bir
alohida holatda kursatkichlarni tanlab olish, eng avvalo,
organizmning jadal faoliyat xursatadigan, muayyan faoliyatini
taminlashda eng muhim, hal qiluvchi rol uynaydigan tizimlariga
beriladigan baholarni hisobga olgan holda amalga oshiriladi. Shunga
Kura sport faoliyati xususiyatlari, uning funktsional tuzilishi bilan
birga mazkur faoliyat olib boriladigan sharoitlarni ham etiborga olish
zarurdir. Masalan, insonning sport faoliyati yurak-tomir tizimining
tobora usib boruvchi kislorod qarzdorligi ostida kechadigan faol
mehnati  hamda atrof-muhitning yuqori harorati sharoitida
bajariladigan jismoniy harakatlar paytidagi funktsional holati bilan
ulchanadi.

Sportshining  funktsional  holati  mashg’ulot  jarayonida
tadgiqotning turli wusullari yordamida aniglanadi va bunda
funktsional holatning sutkalik 1sish surati mashg’ulot mikrotsikli
jaroyonida, yillik mashg’ulot tsikli va funktsional holatning kip yillik

usish surati jarayonida urganiladi.



Funktsional holatning sutkalik 1sish surati sportshining xun
davomidagi uquv, ishlab shigarish faoliyati hamda mashg’ulot

yuklamalari bilan bog’liq.
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