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«Халоллик, рост гуйлик, ор-номус, 
шарму-.^аё, м ехру-оц и бат , ме%- 
нат севарлик каби  барча инсоний  
ф ази лат лар э н г  а вва л о  оилада  
ш акллинади».

Ислом Каримов.

С У З  Б О Ш И

\ а р  к,андай миллат ва халк, узлигини англаш, ифода- 
лаш жараёнида муста^ил давлат барпо этади.

Хар кдндай давлатнинг туб негизини эса оила ташкил 
этади. Айнан оилада Ватанга му\аббат, элу-юртга сад о кат, 
келажакка умид, чин инсонийлик тарбияланади. Бир суз 
билан айтганда оила маънавият ва камолот учогидир.

Ш у боис мустак,ил давлатимиз 1998 йилни «Оила йили» 
деб эълон килди.

Миллий давлатчилигимиз рамзи булган юртбошимиз 
Ислом Абдуганиевич Каримовнинг инсонпарварлик сиё- 
сатини самимий кутлаб ва кувватлаб, биз х,ам оила, элу- 
юрт фаровонлигига камтарона \иссам изни куш мок^ик 
ниятида ушбу рисоламизни яратдик. «Камолот ва маъна­
вият сабокдари» деб номланган рисоламизда шаркуна удум- 
ларга асосланган таълим-тарбия, х.аётий угитлар урин ол- 
ган.

Уларни урганиш \амда узлаштириб олиш \ар бир оила­
да келажак авлодни тарбиялашга масъул булган бува-бу- 
вилар, ота-оналар, ёшу-кариларга ёрдам беради деган умид- 
дамиз.



ХДЁТ -  ХАРАКАТ ДЕМАКДИР!

И нсон \аётий фаолиятининг асосий омили \аракат 
эканлиги исбот талаб кдпмайдиган х.акик.ат. Харакат тана 
фаолиятининг узок, ва^т сак^анишига, ме\нат к,обилияти- 
нинг юкрри боскичга кутарилишига, инсон танаси имко- 
ниятларинингаста-секин ривожланишига олиб келади. Му- 
шаклар \аракати куч, тезкорлик, аник,лик ва эгилувчан- 
ликни кучайтирса, фикр-уй та\лил килиш, ак,лий имко- 
ниятларни ривожлантиради. Жисмоний ривожланиш билан 
акушй ва ахлоций ривожланиш орасида узвий богланиш 
бор. Бу такомили бир-бирини тулдирувчи, мукаммаллаш- 
тирувчи фаолият эканлиги жуда куп тажрибалардан маъ- 
лум. Ж исмоний ва ак,лий фаоллик тана айрим к.исмлари- 
нинг издан чик^ан фаолиятини тиклайди. Барча органлар- 
нинг узаро уйгун ва мослашган \аракатларини таъминлай- 
ди. Ф икр важисм \аракати инсон ^аракатларини камолотга 
эриштирувчи асосий омил эканлигини х,ар биримиз чак,а- 
ло^нинг усиш ва ривожланиш жараёнини кузатиб бахрла- 
шимиз мумкин. Янги тугилган вак,тида кул-оёк,ларининг 
\аракатлари оддий, кис^а булиб, танаси чегараланган хил- 
даги ибтидоий \аракатни бажариши мумкин. Кунлар, ой- 
лар утган сари чакалок, ^аракатида мукаммаллашув, хилма 
хиллик ошаборади. Харакат координацияси яхшиланади, 
органлар фаолиятининг бир-бири билан мослашуви чу- 
курлашади. Кузига кизик^арли куринган нарсани кул би­
лан ушлашга, узига тортишга хдракат к,илади. Ушлаган нар- 
сасини огзига я^инлаштириши билан огзига солишга хара­
кат к,илади. Ш у тарифа огиз мушаклари такомиллашади. 
Катталарга так^ид к;илиб, бир жойдан иккинчи жойга утиш 
мак^садида дастлаб эмаклайди ва аста-секин кдддини тик- 
лаб юришга урганади.

Тана аъзоларининг \аракат мослашуви зинадан чи^иб 
тушаётган даврда кузатилса, бу \одиса яхши тушунарли 
булади. Бола зиналарнинг баланд ёки пастлиги, кенг-тор- 
лигига к^араб оёк^арини шу баландлик даражасига кута-

4



риб, юкррига чикдбошлайди. Куз оркали олинган маълу- 
мот оёк мушаклари, тана мувозанатини саклашда ишти- 
рок этувчи бошкд мушаклар ёрдамида ю кори га кутарилишга 
имкон беради. Ёки зинадан пастга туш иш ни олайлик, бир 
оёк тана огирлигини кутарган х^олда аста букилади, ик- 
кинчи оёкцуйидаги зинагатушиб олишига имкон яратади. 
Тананинг бошка мушаклари мувозанатни саклашда уз-узи- 
дан иштирок этади (автоматик равишда). Харакатдаги бун- 
дай уйгунлик машклар натижасида куникма даражасига 
етади. Харакат координациям аниклигини ош иш и, гез- 
корликнинг ривожланиши бу куникмаларни \осил килиш 
учун муайян машкдарни талаб килади. М уш ак \аракатлари 
ва фикр фаоллигининг уйгунлиги мунтазам маш к натижа­
сида томошабинларни хдйратга соладиган даражада инсон 
имкониятларини ривожлантиради. От устида, дор устида 
юриш ва бош-ка ута мураккаб \аракатларни бехато бажа- 
ришга одатланиш инсон танасининг имкониятлари кан- 
чалик кенг ва хилма-хил эканлигини курсатади. Хар бири- 
миз уз \аётимиз давомида турли мусобака, спорт ^йинла- 
рини куриб одамнинг \аракат ва ак,л имкониятлари нака- 
дар сайк,ал топиши мумкинлигига ажабланамиз. Бу фикрни 
\аётдаги жуда куп мисоллар мутгасил исботлаб турибди.

Спорт оламида дастлаб эришилган чемпионлик дара- 
жалари эскиради. Бу спортнинг \амма сох;аларида кузатил- 
мокда. Бундан чикадиган хулоса шуки, инсон имконият- 
ларининг чегараси йук,. Унинг кобилиятларини тула руёбга 
чик,аришнинг тарбия воситалари мукаммаллашган сари 
рекордлар, чук^илар, янги юкори марралар ошиб бораве- 
риши аник,.

Дунёнинг х,амма ерларида серх;аракат, тиниб-тинчимас, 
ишчан ва фаол одамлар бошкдларга Караганда анча узок 
умр кечирганликлари кузатилади. Бу х,олат узининг бошка 
жи\ати билан \ам эътиборга сазовор. Бундай кишилар бош- 
Каларга Караганда бир неча марта куп, самарали ва фойда- 
ли ишлар, килиб уз халки ва давлатига хизмат килганлари 
маълум. Бундай кишиларнинг купчилиги кейинги авлод 
томонидан миннатдорчилик ва фахр билан тилга олина- 
дилар. Ш у нарса шубх.асизки, сер\аракат, фаол кишилар 
куп ишлаганлар, куп нарсаларни юзага келтирганлар. Ш у- 
нинг билан улар ^з ме\натларининг ма^сулини куриб, мех,- 
натлари натижасидан лаззат олганлар, ро\атланганлар. 
Ж исмоний тарбия воситаси билан уз-узини фаол харакат - 
га ургатиш, вактни бефойда утказишдан кутулиш мумкин
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ва зарур. Кишиларда бирида купрок., иккинчисида камрок, 
бефойда вак,т утказишга мойиллик сезилади. Тарбиянинг 
таъсири бундай вак,т утказишнинг мумкин к,адар к,иск,ар- 
тиришга к,аратилмоги зарур. Х,ар бир инсон уз-узини \apa- 
катсизликдан кугулиб иш билан шурулланишга мажбур 
килаолса, бажараётган юмушининг бекаму-куст булишига 
узини сафарбар к,илаолса, бундай ^олатни спортчилар уз- 
узини енгиш деб биладилар, аникроги, уз ялкрвликлари- 
дан устун келиш деб х,исоблайдилар. Ш у нарса х;аётнинг 
сон-санок,сиз мисолларида аникданганки, уз ялкрвлиги- 
ни енгиб, уз-узини мажбур к,илиб ишлашга, урганишга, 
яратишга интилган одам узок умр курган ва фаровон \аёт  
кечирган. Ватандошимиз Ибн Сино жуда кичик ёшидан 
серхаракат булган, куп ук,ишга ва куп нарсани билишга 
интилган. У  вак,тда китоблар кулёзма х,олида купайтирилар 
эди, шунинг учун \ам китоблар кам булар эди. Ибн Сино 
турт ёшга етганда уз уйида ва таниш-билишларида бор 
булган \амма китобларни укиб тамомлайди, уларнинг тула 
мазмунини билиб олади. Шундан сунг унга Куръони ка- 
римни ук,ишга берадилар, уйларига оталарининг дустлари 
тупланишади. Улар Ибн Синони гапга тутадилар, укиган 
нарсаларини сурайдилар, савол-жавоб Куръони каримни 
ёддан к,ироати билан ук,иш мавзуига кучади. 5 ёшга кираёт- 
ган Ибн Сино Куръони каримдан отасининг дустлари сура- 
ган сурасини к,ироат билан бехато ёддан ук;иб беради. Бу 
синов Куръон сураларининг барча кисмларини камраб 
олади. Ибн Синонинг Куръони каримни мукаммал ёдлаб 
олганига икрор булган отасининг мех,монлари, улар ора- 
сида муллалар ва к,орилар х,ам бор эди, 5 ёшли Ибн Сино- 
га «крри» номини берадилар. Бу ном Куръони каримни 
бошидан охиригача бехато к^ироат, Куръонни у^иш нинг 
узига хос коидаси билан бажарган кишига берилади.

Му\тарам укувчи! Олдинги бобда инсон жисмоний ка- 
молотининг сифатида \аракат ма\оратлари мисолга кел- 
тирилган эди. Хотира ва билимдонлик бобида Ибн С ин о ­
ни мисолга келтиришдан мак,сад инсоннинг акулий, хоти­
ра имкониятлари \ам чегарасиз эканлигини таъкидлаш эди. 
Хозирги замон олимларининг турли мамлакатларда утказ- 
ган тадк.икртларидан маълум булдики, X X  асрнинг 80— 
90-йилларида яшаб турган одамлар уз ак,лий имкониятла- 
рини фак,ат 3—4 фоизидан фойдаланадилар. М иямизнинг 
96—97 фоизи ак,л хазиналарининг калити топилмагани- 
дан ишга туширилмай к,олиб кетмокда. Ак̂ л хазинасини
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очмок, учун тарбия ва таълимнинг х,озирча бизга маълум 
булмаган янги томонларини очиш ва жорий кдлиш керак. 
Инсон танасида яширин крбилиятларни \аракатга келти- 
рувчи, ишга туширувчи куп кузгатгичлар бор. Хдзирча улар- 
ни иш гатушириш сирлари очилгани йук,. Инсонлар камо- 
лотини тезлаштирувчи ва янги боск,ичга кутарувчи энг асо- 
сий йул турма танбалликдан кугулиш, \аракат ва фикр 
фаоллигини мугтасил ривожлантириш булса керак.

Карнайчини куз унгингизга келтиринг. Бу санъаткор уз 
чолгу асбобидан фойдаланиш учун упка найчаларида, огиз 
бушлиги ва лунжларида \аво туплаб уни чалинаётган куй 
талаблари даражасида го\о кучайтириб, го\о сусайтириб 
пуфласа, карнай наволари янграйди. Карнайчига назар сол- 
сангиз, унинг кукраги кенг, мушаклари яхши ривожлан- 
ганини курасиз. Лунжлари \авога тулганда.бошкаларнинг- 
лунжидан бир неча бор куп микдордаги \авони сингдир- 
ганини кузатасиз. Бунинг сабаби, карнайчи йиллар даво- 
мида машк, килади, яъни \аво \аж мини упка ва лунжига 
куп микдорда туплаб олишга \аракат к,илади. Ало\ида маш- 
кушрнинг доимий давом этиши зарур булган имконият- 
ларнинг салморини ошириб муайян органларни яхши ри- 
вожлантирган.

Эътиборни полвонларнинг буйинларига к,аратсак, та- 
нанингбу кисми уларнинг бошидан йуронрок, булади. С а ­
баби пазушвон учун бу сох,а энг кдлтис ва маглубиятга олиб 
келувчи камчиликдир. Ш унинг учун курашчилар уз буйнини 
ута чидамли ва бакувват кдлишга уринадилар.

Тарбия йуналишининг бир томонлама булиши тананинг 
номутаносиб ривожланишига олиб келади. Бу табиий крну- 
ниятни тушуниб олган инсоният тарбияда уйгунлик рояси- 
ни илгари суради. Инсоннинг касби-кори тана мутаносиб- 
лигини узгартириб юбормаслиги учун, уз танасинингтурри 
шаклланишига эътибор бериши демакки, зарурий машк,- 
ларни бажариб туриши шарт. Бу крнуниятни яхши тушун- 
ган аждодларимиз болаларни ёшликдан \ар томонлама 
уйгун ривожланишига алохдца эътибор берганлар.

Бола дунёга соглом ёки нимжон булиб келиши мум- 
кин, лекин унинг келажагини тарбия ва \аёт белгилайди. 
Саломаттурилган бола го\о ёмон тарбия ва нокулай яшаш 
шароити туфайли шахсий камолотга эришмай кдлиши мум- 
кин, нимжон турилган бола эса аксинча камолотнинг юк- 
сак чукдисига кутарилиши мумкин. Улуг ватандошимиз 
За\ириддин Бобир пиёда юришни куп машккдлган. Ю риш-
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нинг фойдасини юкрри бащпаган. Узок,юриб оёкдари чи- 
никканидан тупрок, ва гиштни фарк, кдлмасдан катта ма- 
софларни яланг оёк,босиб утган. Машхур лашкарбоши С у­
воров Александр Васильевич онадан касалманд тугилган. 
Ота-оналари унинг яшаб кетишига умид к,илмай хавотир- 
лик билан к,араганлар. Суворов тугма нимжонлик асорат- 
ларини жисмоний машк;, бадантарбия билан енгиб чикди. 
Танасини чиник,тирди, илмларни, жумладан, х,арбий ил- 
мни чукур урганди. Рус армиясида крбилияти, билимдон- 
лиги ва кучли иродаси билан обру ва эътибор крзонди. Уз 
ихтиёрига топширилган кисмларда ута тадбиркорлик ва 
талабчанлик билан жанговарлик ру\и яти ни  оширдл, 
ок,нбатда унинг армияси жуда куп жанговар галабаларни 
кутга киритди. Шахсий жисмоний тайёргарлигининг пух- 
талиги сабабли ута огир жанговар шароитларда шахсий 
жасорат намуналарини курсатди. Ёши 60 дан ошиб кетган 
Суворов Альп том аринингтик чуккиларига аскарларга на- 
муна курсатиб биринчи булиб кутарилди ва крлганларни 
руз^лантирди. Суворов тарихда мамубият нима эканини 
билмаган лашкарбоши сифатида ном кдпдирди.

Хаётда инсон турли хил шароитларга тушиб к,олиши 
мумкин. Мушкулликларни енгмок, учун акд ва жисмоний 
имкониятларини тула сафарбар килабилиш зарур. Тадбир­
корлик ме\нат, зе\н уткирлиги, гайрат, шижоатни оши- 
риши равшан. Бундай сифатларни шакллантиришда тар- 
биянинг ало^ида урни бор. Ж исмоний имкониятларни 
устирмок, ривожлантирмок мацсадида болани ёш вак,тида 
уйин ва спорт билан машгул этиш шарт. Хозирда хукмрон 
булган «болани мактаб тарбиялайди, ук,итувчининг кулига 
боргунча фарзанд уйда утирсин, телевизор курсин» деган 
фикр боланинг ривожланишига салбий таъсир курсатади. 
Мактаб ёшигача булган болалар жуда тез усишади. Бу давр- 
да кичкинтойлар очик, \авода канчалик куп вак,т булса, 
хилма хил спорт уйинлари билан шугуллансалар, шунча- 
лик усиш ва ривожланиш тула конли булади. Илмий куза- 
тишлардан маълумки, инсоннинг усиши ва саломатлиги 
учун куёш нури, тонг \авоси, очик, майдонда \аракатда 
булиш куп фойдали. Ш унингдек кечкурун очик, \авода 
булиш х,ам инсон саломатлиги ва акдий ривожига ижобий 
таъсир курсатади. Тонг палласида, меъёридан ортик, кеч- 
курун ва^тидан олдин ухлашнинг зарарли эканини ота- 
боболаримиз жуда яхши билишган. Бу уринда халк, ораси- 
да кенг таркалган куйидаги тушунчани эслатиш уринли.



Катталар куёш чиккунча ухлаган кишиларга, айник,са бо- 
лаларга «Сенга фаришталар насиба бермасдан кетди, ри- 
ск^и-рузинг к,ирк;илди» дея дашном берганлар. Кечкурун 
кусш ботмасдан уйкута кетганда эса «бундай вак,тда ухлаш 
кишига касаллик келтнради» деб тушунтирилар эди. Тонг- 
да ва кечкурун \авода юз берадиган хилма-хил узгариш- 
ларнинг сири \озирча урганилмаган. Пекин шуниси аник,- 
ки, куннинг бундай ва^тларида сер\аракатлик инсон та- 
насига «жломлик ва бардамлик бакишлайди. Тонгги сер- 
\аракатлик куннинг ма\сулдор утишига имконият яратса, 
кечга томон булган сер.\аракатлик тунда ором олишга им- 
кон беради. Очик-хавода дарахтлар орасида, майсазорлар- 
да кднчалик купрок, \аракатланса. шунчалнк саломатлик- 
ка фонда. Гимнастика, юриш, югуриш, спорт уйинлари 
билан шутулланиш, жисмоний куч сарф ^иладиган иш- 
ларни бажариш танага куч бакишлайди, дилга кувонч.

СОЕЛОМЛИККА САФАРБАРЛИК

Узбекистонимизнинг мустак^илликка эришиши миллий 
бадантарбиямизнинг асрий мазмунини билиб олишимиз- 
га йул очиб берди. Бадантарбия дори-дармонсиз инсон та- 
наси н и н г согломлаш тирувчи м еханизм ини сафарбар 
к,илишга имкон яратади. Хатк,имиз саломатлигини муста,\- 
камлаш йулида жисмоний тарбиядан миллий анъаналар 
асосида фойдаланиш учун кенг йул очилди.

Наел х.ак.ида гамхурлик хал к, ва мамлакатнинг эртанги 
куни \ак,идаги мукдпдас бурч эканлигини халк,имиз яхши 
тушунади. Айнан шуни назарда тутиб жисмоний тарбия 
билан касалликларни даволаш ва унинг асоратларидан куту- 
лиш нинг бир неча усулларини тавсия киламиз.

Киш и хафа булганда, афсуски бундай \олат \аётда тез- 
тез учраб туради, танада адреналин гормони ишлаб чик,и- 
лади. Ш унинг учун х,ам уни диктат гормони деб атайдилар. 
Ш униси эътиборга сазоворки, \ар кдндай стрессли хддиса 
киши организмида жисмоний фаоллик уйготади. Бу фаол- 
лик кдршилик курсатишга, х,имояга, уришишга ёки кочиш- 
га ухшаш \аракатларда намоён булади. Жарликда кетаёт- 
ган одам дарёдаги сув кутарилаётганини сезиши билан жон 
сак^аш учун тепаликка югуради. Бировдан но^ак, х,ак,орат 
эшитган киши х,имоянинг бошца усулини топмаса, уз ала- 
мини муштлашиш орк,али руёбга чикдради ва ^оказо. Неча 
минг йиллар давомида инсон танасида оп1р, хавфли х,олат-
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дан \им ояланиш  (механизми) чора-усули шаклланган, 
Хавф-хатарлар ра^иб томонидан \ужум булишини сезган- 
да, овда улжани кувиб етиб кулга киритиш зарурати се- 
зилганда намоён булади. Инсонни к^ршаб турган му^ит, 
\озир тамомила бошк^ача туе олган булсада, унинг биоло­
гик табиати, хавф-хатарга муносабати жуда кам узгарди. 
Хозирги кунда \ам  \аяжонли ва хавфли шароит юзага кел- 
са, инсон узини х;имоялашга уринади. Оилада ёки йулда 
к,андайдир \одиса юз берса, бунга жавобан конда «диктат 
гормони» купайиб юрак уриши тезлашади, кон босими 
кутарилади, к,онда глюкоза ва ёгнинг микдори ошиб кета- 
ди, уз навбатида бу \ол аччигланиш, газаб ва уйкусизлик- 
ни юзага келтиради. Бундай хдлат жисмоний маипутр би- 
лан мутгасил шугуллаииб юрмаган кишиларда жуда ёркин 
намоён булади. Ш униси характерлики, бадантарбия билан 
муттасил и ту л л а н и б  юрган кишиларда стресс х;олати се- 
зилар-сезилмас утиб кетади. Бунинг сабаби, э\тимол, 
маш к/тр натижасида организмнинг \имоя воситалари яхши 
ривожланганлигидадир. М ашк/1ар билан ривожлантирил- 
ган тананинг чидамлилик кобилияти стресс х,олатининг 
саломатликни вайрон килувчи таъсирини тамомила ёки 
асосий кисмини бартараф килади ва зарарланишдан ас- 
райди. Ж исмоний машклар билан шугулланувчи кишилар 
узлари билмаганлари \олда жисмоний машкдар фаоллиги 
туфайли ру^ий саломатликни ривожлантирадилар. Тана 
машк^ларда цанчалик чиницеа, инсон рух,и х,ам ташк,и 
стресс хрлатларига шунчалик бардошли булади. Туш кун- 
ликда ният ва орзулари барбод булиб, фикрни гам-таш- 
виш чулгаганида жисмоний машк; ёрдамида жушк,ин \аёт- 
га к;айтган, сунг узининг фойдали ишлари натижасини 
куриб кувончга тулганлар купчиликни ташкил этади. Ме- 
нинг танишим жисмоний машк^пар мен учун \аводек за- 
рур, мен \ар куни 2— 3 бор шугулланаман, «машкдан кей- 
ин узимни мирик^иб ухлаган кишидай х,ис киламан» — 
деганини куп эшитганман. Машк^ар туфайли уз саломат- 
лигини тиклаб чарчаш нима эканини билмай жушкин фа- 
олият билан шугулланишга нима етсин.

Ру\ият илмининг билимдонлари \ар бир киши узлиги- 
ни тушуниб етиб уз-узига тутри ба^о беришни билса, бун­
дай одам х^ётда куп нарсага эришишини ало\ида таъкид- 
лаганлар. Узига турри бахр берган, куч ва ак,лга ишонган 
инсонлар х,аётий жумбокдарни муваффак,иятли ечадилар 
ва жамиятда хурмат козониб, фаол х,аёт кечирадилар. Бу-

10



нинг сири нимада? Бунинг заминида кишиларнинг жис- 
моний саломатлиги ётади. Купинча кайфияти бузилган, 
ру\ан эзилган кишилар узларини бардам ва сом о м  х,ис 
к,илаолмайдилар. Бардамлик ва саломатликни машьутарда 
чиник,тирилган, доим ишга тайёр булган тана багишлайди. 
Ортицча вазнли киш ининг кайфиятини доимо тетик була- 
ди деб айтиш мушкул. Кадди-комати paco, машк^ар билан 
чиникдан тана эгаси узини бош*;ача сезади, уларнинг тана 
гузаллиги \айкалтарош ва муйк,алам сох,ибларини илх,ом- 
лантиради. Машк^лар билан тинимсиз шукулланган ки ш и­
нинг \аётда к,улга киритадиган ютук^ари салмоги тобора 
ошаборади.

Юкррида кучли, акдпи кишиларнинг майинлиги, одам- 
шавандалиги, са\оватли булиши хасида сузланган эди. Бун­
дам кишилар \амма вакт босик,, муло\азали, мазмундор, 
кувнок, ва ёркин хосиятли буладилар. Бунинг заминида бир 
Конуният бор. Согломлик ошиб тананинг кучи купайган 
сари инсон дунёни бошкдча тасаввур килади. К,он босими 
юкрри кишилар хдётда майин булишлари цийин. Тана но- 
созлиги, кузга дунёни коронку к,илади. Ж исмоний машц- 
дан кайтаётган, багри-дили хурсандчиликка тулган киши 
бировларга ёрдам бергиси, уларнинг гуно\ларини кечир- 
гиси, уларни тушунгиси келади. Бунинг заминида тулиб 
тошган жисмоний ва рух,ий кувват, бировлар билан були- 
шиб фойдаланишга етарли куч борлиги билан изох,лаш 
мумкин. Бу фикрни жуда куп илмий тад^икотлар х,ам тас- 
дик^аган. Соглом,кучли, \аракатчан, бардошли кишилар- 
да ноёб хусусият саналмиш \айрих,о\яик, бировларга ишо- 
ниш, кумак беришга тайёрлик каби хусусиятлар кучли була- 
ди. Келинг дустлар, машк^лар воситасида саломатликни 
тиклайлик ва халк, кддрлайдиган яхши хусусиятлар сохиби 
булайлик.

Халк,нмизда «Ру\и тушган. чавандознинг оти чопмас» 
деган макол бор. Бу макдпнинг мо\иятини, унинг нечогли 
\акконийлигини кишилар уз \аётлари давомида куп анг- 
лаганлар. Юк,орида \аракатчан кишиларнинг эътиборга 
лойи^хосиятлари х;ак,ида гапирилди. Узингиз \ам  кузатиб, 
бу фикрга бах.0 изланг, х,аракатчан кишилар цийин ва муш ­
кул ишлардан крчмайдилар, бошлаган ишларини ни^оя- 
сига етказадилар. Улардан \аётга ишонч, сокинлик, умид- 
ворлик анк,иб туради. Улар даврасида ишчанлик, ижодкор- 
лик ва яхши кайфият хукмрон. Чет эл медиклари 200 дан 
ортик, одам билан тадкикдглар утказган. Тадкик,от ма^садм
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кунда жисмоний машклар билан шугулланувчиларнинг \и с- 
туйгуларини аник^ашга царатилган эди. Тадкикртчилар куй- 
идаги ишончли хулосаларга келганлар. Кузатилганларнинг 
72 фоизи узини жуда бахтли деб х,исоблаган. Уларнинг \ам- 
маси узлуксиз жисмоний машклар билан шугулланиб юр- 
ганлар. Текширувчиларнинг 37 фоизи узларини «деярли бах: 
тиёр» деб ^исоблаганлар. Шулардан 35 фоизи «бахтлиману
— жуда \ам  деёлмайман» деб жавоб берган. Бу хил бахрни 
берганлар жисмоний машклар билан вакти-вактида шу- 
гулланган кишилар эди.

Хазрат Ба\оуддин Нак,шбандий «Килинг ишда булсин. 
дилингда худо булсин» деганларида х,ар к,андай ме^нат виж- 
донан бажарилиши, ишдан кузатилган максад узгалар ман- 
фаатига к,аратилиши фаолият мезони булиши кераклигини 
уктирганлар. Шу тарифа хдёт кечирган киши ^зининг бу дунё 
ва нариги дунёсини х,ам обод килишини назарда тутган эди- 
лар. Жисмоний машклар танани ва рух^и сонюмлаштириб 
инсоннинг юртига ва элига хизмат к,илиш имкониятини ку- 
чайтиради. С ом ом  киши учун бундай холис хизмат бахтдир.

Рухдй тушкунлик, \афак,онлик ва кайфиятнинг салбий 
узгаришларидан танани \имоя киладиган моддалар ж ис­
моний машклар билан ^ар куни шугулланиб юрадиган одам 
организмида юзага келиши аник^анди. Чиниктиришга, куч- 
ни оширишга каратилган гимнастика машгулотлари ин- 
сон рух,ини тети к ва бардам килади, узига ишонч ва хо- 
тиржамликни юзага келтиради. Окдлона яшашнинг яна бир 
му\им мезони илмий тадкикотлар натижасида аникланди. 
Хурсандчиликни ичкиликдан, чекишдан, наркотик мод- 
далардан кдцирганлар бардамликни телбалик билан алмаш- 
тиришлари, кис^а муддатли кайф эвазига таналарини за- 
\арлашлари \аммага маълум. Ж исмоний машклар билан 
дустлашиш туфайли кулга киритилган яхши кайфияг ва 
бардамлик, ичкилик ва чекиш йули билан олинадиган 
кайфдан юксак эканлиги \аётий мисолларда исботланган. 
Уз кайфиятини сунъий усулда яхшилашга одатланган одам- 
нинг кисмати аянчлидир. Бизнинг шахсий кузатишлари- 
миз жисмоний машклар, югуриш, х,аракатчан уйин билан 
шугулланиш ру\ий кайфиятни кутариб, х,аётга чанкок^тик, 
эртанги кунга умид билан бокиш имкониятини беради. 
Ичкиликбозларни даволаш билан шугулланган врачларнинг 
фикрича, жуда куп ичадиганлар \ам  чинакамига югуриш 
билан шугуллансалар уз дардидан кутилишлари мумкин 
экан.
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Ж исмоний тарбия билан дуст тутунган кишилар улук 
неъмат булмиш яхши кайфият эгаси буладилар. К,ийин 
ишларни бажариш, мураккаб муаммони ечишга уриниш 
бундай одамлар учун кундалик ишдек булиб к;олади. Ич- 
килик туфайли юзага келган кайф инсоннинг аклий ва 
жисмоний кучларини сусайтиради. Ю гуриш, гимнастика 
билан шугулланиш окибатида кулга киритилган яхши кай­
фият инсон аклига-акл, кучига-куч кушади, одамнинг 
фаолйяти самарадор булади. Сер\аракат кишиларнинг ба- 
данида эндорфин, энфиколин моддалари куплаб ишлаб 
чик,арилиши ва бу моддалар кишига хафаликларни тез ен- 
гиб кетиш, ташци рух,ий таъсирга чидамли булишга ёрдам 
бериши аникланган. Хаётни лаззатли утказишни истаган 
киш и ^ар дакика вактини машкларга, яхши кайфият та- 
шувчи моддаларни купайтирадиган жисмоний тарбияга, 
ме^натга багишлаши лозим.

«Tenca тебранмас» иборасига мос х,аёт кечиришга урган- 
ган кишилар учун бирор ишни бошлаш ва бажариш ута 
кийин. Улар инсон танаси жушкин дарёдек окиб \аракатда 
булмаса, сулгинликка учрашини, ишдан чикишини тасав- 
вур килмайдилар. Мех,натга урганмаган, фаол \аракат кил- 
маган тана окишдан тухтаган кулмак сувдек бузилади, улик 
сувга айланади. Ж исмоний машклар \ар бир киши учун 
хос ва мос булиши керак. Дар бир одам узи бир дунё, бир- 
бирига ухшашитопилмайди. Бундан хулоса шуки, бир хилда 
ташкил килинган м аш к бировга согломлаштирувчи, чи- 
никтирувчи таъсир курсатса, иккинчи одамни тургунлик 
х,алкасида ушлаб туради, учинчи одамга эса салбий таъсир 
курсатади. Шугулланувчи киш ининг максади ва имкония- 
тига караб маълум меъёр мураккаблик ва х,ажмдаги машк- 
лар тавсия килинади. Э н гяхш и  улчов мезони шугулланув- 
чининг кайфиятидир, айнан шу мезонга караб машклар 
таъсирини назорат килиш мумкин. Шугулланувчилар ичи- 
да бирларининг таналари соглом б^лгани туфайли машк- 
лар меъёрини тез суръатлар билан оширабориши мумкин. 
Иккинчисининг танасида кайсидир аъзо заиф булганлиги 
туфайли, ошириб борилаётган машклар меъёрига тезда 
куника олмайди. Куз унгингизга уйингиздаги занглаган эски 
иситиш трубасини келтиринг, киш  мавсумида юкори бо- 
сим билан иссик сув берилганда бундай трубалар ёрилиб 
кетади. Инсон танаси шунчалик муъжизакорки, у аста-се- 
кин машклар билан узининг заиф аъзоларини даволайди, 
кучайтиради, ривожлантиради. Эски трубани янгисига ал-
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маштирилмаса уй исимайди. Инсон танасидаги заиф аъзо 
машклар натижасида узининг табиий кучини тиклабгина 
Колмасдан, дастлабки имкониятларидан ортикчарок мик- 
дордаги ишни бажара оладиган булиб ривожланади.

УЗИНГИЗГА КУЧИНГИЗ ЕТАДИМИ?

Стадионда утириб футбол уйинини томоша к^иласиз, те­
левизор каршисида муз устидаги хоккей мусобакдсини кура- 
сиз, спортчиларнинг эпчиллиги, чакконлиги, курашдаги 
мох,ирлигига \авас килиб ушалардек булишни истайсиз. Са- 
ломатликни ва кучга кучкушишга каратилган фойдали ишни 
бошлашнинг кечи йук- Узингизга кучингиз етса, бе\олликни 
енгиб танаффуслар билан машк килишга бошланг. Аста-се- 
кин машклар давомийлигини имкониятингизга караб оши- 
ра боринг. Узига кучи етган киши ногиронликни, нимжон- 
ликни енгиб куч.ва \аракатчанлигини тиклайди. Кеча х,авас 
билан, афсусланиб, мен шундай \аракатларни к,илаолмай- 
ман деган машклар, эртага сизга осонлик билан бажарила- 
диган \аракат булиб колади. Халкимизда «дард — букади, 
ирода — тиклайди» деган макдп бор. Иродангизни чиник,ти- 
ра олсангиз кунглингиз истамаса хам ак,л ва ирода кучи би­
лан машкни бажаришга эришиб турсангиз цайтадан тугил- 
ган одамдек узингизни янгилайсиз. Кучли булиш ва яшаш 
истаги томирларингизга, рухиятингизга кувонч багишлайди. 
Жуда тез вужудингизда рухий кутаринкилик жуш уриб хаёт 
ширин куриниб кетади. Ахир, гаммам и зга танни худо бер- 
ган, уни парвариш к,илмаслик гунох- Мусулмончиликни 
кулдан бермайлик! Танамизни пок ва сог саклайлик!

Ж исмоний тарбиядан баъзи одамлар дар\ол муъжиза 
кутадилар. Гуёки у ичилган дори сингари дар\ол огрикни 
кдлдиради, дарду-азобдан куткаради.

Му\гарам укувчи^ Дори кабул кдлиб офи™  кдлган киши 
соглом булгани йук, дори вактинча офикни босади. Жисмо­
ний тарбияда тананинг касалликни енгиш учун олиб боради- 
ган кураши муддат талаб кил ад и. Ш у муддат ичида даволанув- 
чи узининг химоя кучларини, касалга карши тула хужумини 
таъминласа, голиб келади. Ирода ва сабр деганимизнинг маъ- 
носи шундаки, чидам билан хар куни бир неча бор касалга 
Карши хужумга бориш лозим. Демак, маш-клар, пархез, сало- 
матликка зарар келтирадиган, согайиш жараёнини бузадиган 
Хатти харакатлардан сакланиш керак. Фикрингизда хасталик- 
ни енгаман деган катьийлик мустахкам булсин. Дехкон экин
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экиш олдидан ерини яхшилаб ишлайди, урурини экиб, май- 
саси униб чиккунича парвариш к,илади, сунг орзи ошга етади. 
Сабр килган бандага «гурадан \а л в о  битур» дегани шу булса 
керак. Саломатликка, кучлиликка, гузалликка интилган киши 
узининг барча х.атти-х.аракатларини мана шу асосий максадга 
буйсундириши керак. Тусик; булиши мумкин булган \амма 
нарсадан воз кечади, макрад билан кундалик \аёт орасида уй- 
рунликни таъминлайди.

Ж исмоний тарбия саломатликни муста\камлаш билан 
бир каторда \аётда чидамли булиш, сабру-токдг билан умр 
куриш, кундалик турмушда такрорланиб турадиган ойнинг 
ёруг кунларидан кейин, ун беш кунлик кора кунларга ,\ам 
мардонавор ёндошишни ургатади.

Киш и уз х,атти-\аракати, изх,ор к,иладиган фикрлари 
устидан кдгъий назорат к,иладиган улугликка эришади.

Дейдиларки, «текин томок,татимайди». Якин утмишда 
фантаст ёзувчилар асарини укиган киши онгида «шундай 
машиналар пайдо булса, инсоннинг ме^натсиз х,амма нар- 
са му\айё буладиган, автоматлашган \аёт бизни куршаб 
к,олса, сабр к,илишни кимдан ва каердан урганамиз?» — 
деган ташвиш уйгониши табиий эди.

X X  аср техник тараккиёти инсоннинг жисмоний куч 
сарфлаш эх,тиёжини бир неча ун маротаба к,иск,артириб 
ташлади.

Бардошликни тарбиялайдиган шароит кулайлик (ком­
форт) билан алмашинади. Инсонга жисмоний кучни иш - 
латиш учун зарур булган фаолият чегараси кисцарди. На- 
тижада мушак х;аракатларидан зарядланиб марказий нерв 
системасига ижобий рух,ий озик, берадиган зарурий фао­
лият камайиб кетди.

Ж исмоний иш бажаришга одатланмаган инсон танаси 
ишдан кутулиб, салт фаолият курсатишга одатланади. Му- 
шаклар мунтазам ишламаслик \олатига утди ёки кийин 
жисмоний иш ни бажариб унинг хрсилидан рох,атланиш 
бахтидан \ам ма>фум булди. Туйиб, мирикиб ишлагач, мазза 
Килиб дам олиш имконияти \ам  йукдлди, унинг урнини 
фаолият курсатиш, ишлаш ва ижод кдлиш истаги эгалла- 
ди. Юкррида айтилганларнинг натижасида юзага келган бу 
йукотишнинг урнини жисмоний машк,лар билан тулдириш 
зарурияти саломатликни сак,лашнинг бирдан-бир восита- 
си булиб колди. Мушаклар кучини ошириш уларни ри- 
вожлантириш ва саломатликка эриш иш нинг асосий воси- 
таси ^озир жисмоний тарбия машк,лари булиб колди.
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Ж исмоний машк,лар танани согломлаштиради, унга 
камолот бажшлайди, деганда мия ва сезги органлари фа- 
олияти х,ам назарда тутилиши керак. Даёт жисмоний фаол 
одамлар жисмоний куч билан бир к,аторда маънавият жи- 
^атидан х,ам етукликларини жуда куп мисолларда тасдик,- 
лаган. Бадандаги серх;аракатлилик узининг ижобий таъси- 
рини ак^ \азинаси булмиш мияга ва нерв системасига х,ам 
курсатади. Кундалик машк^ар, уларнингтанада юз бераёт- 
ган узгаришлар билан фикран та\лил к,илиниши, камолот 
йулида янгича ечимларни кидириб \аётга татбик, к,илиш 
киши тафаккурига ижобий таъсир курсатади. Шугулланув- 
чи онгида кечадиган фикрлаш жараёни инсон шахсан се- 
зиб, билиб турган узгаришларнинг натижаси булганидан 
бундай фикрлаш жараёни самарадор булади. Бундан таш- 
к,ари, танани чиник,тиришга мулжалланган машк^ар купин- 
ча фикрлаш фаолиятини кенгайтиради ва чукурлаштира- 
ди. Купчилик илмий ходимлар, ёзувчилар, ак,лий мех.нат 
билан шугулланувчилар очик, х,аводаги кундалик машкугар- 
нинг ижодий фаолиятга кучли таъсирини сезадилар. Тад- 
кикрт ва ижодда равон силжишни, баракали натижани 
курадилар. Чигилни ёзиш учун бошланган машк;, югуриш, 
сакраш давомида юрак уриши тезлашади, к,он х,аракати 
ошади, бадан к,изийди, мия дам олади.

Бирданига мияда чарак,лаган фикр уйгонади. Бу нима? 
Янги фикр, ойлар давомида та\лил кдпинган муаммонинг 
янги кирралари, олдин хаёлга келмаган ечимлари мияда 
порлайди. Ижодий парвозни бажшлаган нима? Жавоби узин- 
гизга маълум. Бу муъжизани тушунмок, учун уз танамизга 
цулок, солишимиз керак. Инсоннинг ак^ий ва жисмоний 
имкониятлари бир жойда тухтаб турмайди. Ук,иш, илм би­
лан эришилган чук,к,ида туриб бошланган жисмоний машк,- 
лар, шу боск,ичда мудраб ётган навбатдаги ак^ий к,атламни 
очади, олдин куринмагани, сезилмагани янги баландлик- 
дан куринади ва сезилади. Жисмоний машк, билан муттасил 
шугулланган кишилар илм ва ижод билан дуст булсалар, 
баланд бир-бирига ястаниб ётган тоглар чукдисида кутари- 
лаётган кишига ухшайдилар. Юкррига кутарилишга сарф 
к,илинган ме^натни жисмоний маш^деб \исобласак, кулга 
киритилган баландлигимиз ижоднинг янги уфк^тарини 
куришга \озирланди. Ёш тоглар уз-узидан усади.

Инсонни уз-узидан \ам  акулий, \ам жисмоний усиши- 
ни жисмоний тарбия билан муътадил ш\тулланиш, акд ва 
истеъдодини ижодга б а тш л а ш  устиради. Жисмоний машк,-
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лар инсонни кандай камолот боскичларига кутариши мум- 
кинлигини акл, ижод имкониятларини унга уйгун \олда 
ривожлантириш курсатади.

Саломатлик, бардамлик \аммавакт керак. Борини сак- 
лаб колиш, кучайтириш бадантарбия билан булади, йуко- 
тилган саломатликни тананинг табиий кучларини ишга 
солиб тиклаш \ам  бадантарбия билан амалга ошади. Сог- 
лом булиб :\еч кандай шикоятингиз йук булса, бу \олат- 
нинг узок давом этишини истасангиз жисмоний тарбия 
билан шурулланишга киришинг. «Крлган ишга кор ёгади» 
деган макол бор. Саломатлигингиз уз ^аракатларингизга 
боглик, унинг баркарорлиги энг аввало ^амманинг узига 
керак. Мулжалланган манзилингиз х;ар канча узок булса 
\ам , максадга етиш йули биринчи кадамдан бошланади. 
Эртага колдирмай биринчи кадамни шу бугун куйиш энг 
окилона ечим булади. Агар, машклар билан аввал шурул- 
ланмаган булсангиз эх,тиёт чорасини куриб, шифокор ёки 
бадантарбия мутахассиси билан масла\атлашинг. Улар бер- 
ган тавсиялар асосида машьушр хили ва уларнинг орир, 
енгилликларини келишиб олинг. Купдан бери мирикиб 
чигил ечиш машклари билан шугулланмаган булсангиз, 
таянч ва х,аракат аппаратларингиз сусайган, иш малакала- 
рини бушаштириб юборган булади, \атто узок вакт спорт 
билан шурулланганлар бу ишда катта танаффусга йул куйган 
булсалар \ам э\тиёт чорасини куришлари лозим. Шурулла- 
нишни юришдан бошлаш энг макбул \исобланади. Бу хавф- 
хатар турдирмайди, шуни'нг билан салмокли самара бера- 
ди. Велосипед хдйдашдан, сузишдан \ам машкларни бош ­
лаш мумкин, аммо энг яхшиси юришдан бошлаш деб 
уйлаймиз. Хамма бошловчиларга бериладиган тавсиямиз 
саломатлик шо^супасига машкдар ёрдамида боскичма-бос- 
Кич кутарилиш бехатар булади. Сиз машк^арнинг бошла- 
нишида 3— 7 дакика югураоласиз, бундай югуриш \аво- 
тирлик чегарасидаги югуриш булади. Бунингурнига машк- 
ларни янги бошлаган одам окибатидан ташвишланмай ярим 
соат йул юрса х,еч кандай хавф-хатар мук, лекин саломат­
лик нуктаи назаридан унинг натижаси сезиларли. Ярим соат 
йул юрган киши 700 мл/г кислород сарф килади. 250 к кал 
куч ишлатади, тукималараро алмашув кучаяди, юрак- то- 
мир ва \аракат системаси яхшиланадш Г  арчи юриш даво- 
мида юрак-томир ва наф ас’олиш сдстемчсщ'а тушадиган 
юк юкори булмаса-да, юрищ мащклари_галоматликни му- 
стах,камлайди. Узок вакт жйсмоьшй тарбия билан щугул-
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ланмаганлар ва касалликдан сунг кучларини тикламокчи 
булганларга шундай тавсия берилади. Тез юриш машклари 
(бир соатда 6 км йулни босиб утиш) чидамлиликни ри- 
вожлантиришни максад килган кишиларга тавсия к,или- 
нади. Биринчи боскичда семиз кишиларга \ам  уз огирлик- 
ларини йукотиш ва чидамлиликни ошириш учун тез юриш 
тавсия килинади. Шугулланувчиларнинг тайёргарлик да- 
ражаларига караб юриш тезлигини бир соатда 7 км дан то 
8,5 км гача ошириш мумкин. Бундай юриш кукрак к,обип1 
ватос катта апмлитудада ишлаганлиги сабабли ички аъзо- 
лар учун: жигар, меъда ости безлари, кора талок учун фой- 
дали. Бу хил машкни ишга бориш ва кайтиш чогида бажа- 
риш мумкин. Аста-секин юриш муддати 30 дакикадан бир 
соатгача купайтирилади, машкпар бир \афтада 4— 5 марта 
бажарилади. Дар бир шукулланувчи учун уз и га мос машк, 
муддати, тезлиги ва \афталик бажариш микдори белгила- 
нади. Машкларни бажариш мароми табиий имкониятлар- 
ни ^исобга олиб амалга оширилади. Икки-уч \афта даво- 
мида машкпар мароми бир хилда ёки кичик ^ажмларда 
оширила боради. Шундай килинганда икки-уч х,афта да- 
вом этган машклардан кейин тана кучлари тикланади, бун- 
дан кейинги янги боскичга табиий замин тайёрланади. 
Машкларни ташкил килиш тартиби согломлаштирувчи 
машклар режимида тавсия килинади. Яъни, янги бошлов- 
чилар биринчи \афтада кунига 30 дакикадан юрадилар, 
иккинчи х,афтада 35 дакикадан, сунг бир \афта давомида 
яна 30 дакикадан юришга кайтадилар, туртинчи ^афтада 
эса 40 дакикадан юриш тартибига утилади.

Чидамлиликни оширишга каратилган машкпар кучли 
таъсир килувчи воситалар булганлиги сабабли, уларнинг 
\ажми ва огирлиги шугулланувчининг имкониятига мос- 
ланган булиши шарт, бу амалга оширилмаса нохуш \оди- 
салар юз бериши мумкин. Имконият даражасидан кам 
машклар кутилган фойдани бермайди, жуда ошиб кетган- 
лари эса зарар келтиради, факат энг мосланган микдорда- 
гиси тана камолотини таъминлайди. Шахсий имкониятлар 
меъёридан ошиб кетган машкпар жаро^атланишга олиб 
келади ёки касалликка йуликтиради (иммунитетнинг су- 
сайишига сабаб булади, бунинг натижасида тананинг \имоя 
кучи пасаяди. Хар бир одамнинг тугма имкониятлари ге­
нетик жи\атдан фаркланиши туфайли \ам  баъзиларда та- 
надаги узгаришлар тез, баъзиларида секинлик билан юз 
беради. Ш унинг учун машклар шугулланувчининг уни ба-
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жаришига мослашишига караб тез ёки аста амалга ошади. 
Бу уринда шугулланувчининг кайфиятини \исобга олиш, 
машкдарга куникиш тезлигини назарда тутиб кучайтириш 
индивидуал хрлда амалга ошади. Машкларнинг танага таъ- 
сири, юкорида тилга олинганидек \ар хил булиши мум- 
кин: нормал, нормага тугри келмайдиган, патологик (ка- 
саллик ^олати) таъсир курсатиши мумкин. Машкларнинг 
инсон танасига таъсирини бахрлашда куйидагилар киймат 
улчовлари булиб хизмат килади.

1. Машк, олдидан: узини нормал \олда сезиш; янги машк,- 
ни бошлашга киши э\тиёж сезади; машк, к,илиб ро\атланади.

Нормадан ташкари \олатдаги сезгилар: машк килишни 
истамаслик;

— бетоб кишининг \олати;
— шурулланишга нисбатан салбий муносабат.
2. М аш к даврида: — нормал хрлат: маш к ^аракатлари 

тез, енгил амалга оширилади; юрак уриши энг юк,ори юрак 
уришининг 65— 70 фоизи даражасида (машкни янги бош- 
лаганларнинг юрак уриши 220 мартага етади). Мана шу 
микдорнинг 65— 80 фоизи киска муддатга харакат тезли­
гини кучайтира олиш; тананинг х,аракатланган кисмлари- 
да хорд и к  сезиш;

— нормадан ташкари \олатдаги сезгилар: харакат тезли­
гини таъминлаш кийин булади, юракнинг оптимал уриш 
юкорида кайд этилган микдорнинг 65—80 фоизидан юкори 
булади; киши машк^арни охиригача етказмасдан тухтатишни 
истайди; бугимларда, пайларда, томирларда огрик сезади, 
бундай о ф и к  \аракат тезлиги камайганда тухтайди;

касаллик хщатидаги сезгилар: юрак уриши узгаради; 
бош айланади, юзининг ранглари окариб кетади; кукрак 
тукималарида огрик пайдо булади; пайларда, бугимларда, 
томирларда кучли огрик сезилади. Бу огрик машк тезлиги 
секинлаштирилганда \ам  давом этади.

3. Машкдан сунгги \олат.
— нормал холдаги сезгилар: машкдан кейинги кайфи 

чоглик; машкнинг асосий кисми тамом булгач юрак уриши 
бир дакикада 120 дан кам (10 сонияда 20 ва ундан кам юрак 
уриши); тананинг \аракатланган кисмларида чарчок сезиш;

нормадан ташкари \олатдаги сезгилар: бепарволик 
\исси; машкнинг асосий кисми тамом булгандан кейин 3 
дак.дан сунг юрак уришининг 120— 140 мартагача були­
ши; юрганда мушак ва пайларнинг бир оз, \аракатни тез- 
лаштирганда огрик хиссининг кучайиши;
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касаллик хдлатидаги сезгилар: кунгил айнайди; ута 
х,аяжонланиш кузатилади; ута хдпсизлик; кукрак кдфасида 
огриклар сезиш; мушакларнинг кисман ёки тула йиртили- 
ши, пайларнинг йиртилиши ёки узилиши, бугимларнинг 
бир-биридан чик,иб кетиши, суяк синиши.

4. Машклар орасидаги танаффус вак,тида кузатиладиган 
белгилар:

узини нормал \олда сезиш: умумий чарчаш \олати 
машкдан кейин 2 соат утгач йукрлади; юрак уриши 1 дак. 
80 мартагача; мушаклардаги огриклар 12 соатдан ортик, 
давом этмайди;

касаллик хрлатидаги сезгилар: машк, тамом булгач чу- 
Кур чарчок, сезгиси икки соатдан ортик, давом этади; уйку 
бузилади; иш та\а бирмунча сусаяди; тинч хрлатда юрак- 
нинг уриши 80 мартадан ортик,; статик \олатда ишларни 
бажариш кийинлик билан кечади; \аракат чогида бугим ва 
пайларда огриксезилади; айрим мушакларда чарчок хисси 
24 соатдан \ам  ортик, булади;

касаллик \олатидаги сезгилар: уйкусизлик; безовталик; 
ишта\асизлик; тана огирлигини йукртиш; чарчок, х;исси- 
нинг 12 соатдан ортик, давом этиши; юракнинг \ар дак,. 80 
мартадан ортик, уриши 12 соатдан ошади; сал тезрок, \apa- 
кат килганда нафас кисиши; ку'крак кафасида туряун огрик, 
сезилади; таянч-\аракат аппаратининг зурикиши окибат- 
лари купинча тизза, болдир, тупи^нинг чик,иши, оёк кафти 
ва кул кафти пайларининг огриши; машкларни бажарган- 
дан сунг нормал \олат жисмоний машклар дастурининг 
организмга мос эканидан далолат беради. Машкларни ба- 
жарганда патологик белгилар кузатилса, машк, меъёрини 
дар\ол камайтириш зарур. Биринчи навбатда, унинг тез- 
лигини камайтириш, \аракатни сусайтириш керак. Ортик,ча 
зурик,иш аломатлари эътиборсиз кдлдирилса, касаллик ёки 
жаро\атланиш руй бериши мумкин. Касаллик хрлатида да- 
р\ол машкларни тухтатиш керак. Ш угулланувчининг са- 
ломатлиги тикланишига к,араб бир ёки икки х,афта даво- 
мида машклар бекор к,илинади. Врач маслах,ати олинади ва 
касалликни даволаш чораси курилади. Шундан сунг, шу- 
гулланувчининг имкониятига к,араб, уни \олдан тойдириб 
куймайдиган машклар дастури тузилади.

Сиз жисмоний тарбия билан шугулланишни бошлаб 
дастлабки мак,садни кулга киритдингиз. Ю риш маромини 
ва муддатини ошириб чиникдингиз. Машкларни кийнал- 
масдан бажаришга куникдингиз. Эндиги максад бир соат-
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да 5—6 км масофани босиб утишга эриш иш . Бу боскичда 
машкларнинг давомийлиги узгармайди, балки \аракат тез- 
лиги ошади. Масалан, биринчи \афтада бир соатда 4 км 
йулни босиб утасиз, иккинчи \афтада 4,2 км ни, учинчи 
хдфтада дам берасиз. Сунг олдинги босцичдаги тезликка 
кайтиб машк, бажарасиз. Бу боск,ичдаги юрак уришининг 
тезлигини ани^улчашни урганиб оласиз. М аш^тамомлан- 
гандан кейин 10 сония ичида неча марта юрак урганини 
аник,лаб олсангиз маълумотингиз аник, булади, уз х;ола- 
тингизга тула ба.\о бераоласиз. Бу вактдан тугри фойдалана 
олмасангиз, маълумотлар ноаник булади, чунки машкдан 
сунг юрак уриши жуда тез пасая боради. Тугри булиши 
учун кафтни юракка ёки бармок,ни чаккага куйиб, юрак 
уришини \исоблаш керак. 10 сонияли юрак уриши микдо- 
ри 6 га купайтирилса, юракнинг 1 дакицада уришини аник,- 
лаш мумкин. Маш к, кдлувчилар иккинчи бос^ичда 12 \афта 
орасида 5— 6 км масофани босиш вазифасини бажара ола- 
дилар. Бу мацсадга муддатидан илгари эришганлар, юриш 
масофасини ва тезликни ошириб навбатдаги мак,сад сари 
интиладилар. 30 дакикдца энг мак,бул тезлик билан чогшш 
бу боскичнинг асосий мацсади булади.

Бу боск^ичга келиб сиз узингизни анча кучли сезасиз, 
кайфиятингиз кутаринки булади. М ашк^арнинг фойдаси- 
ни курганингиз учун унинг микдорини оширишга ва суръ- 
атини кучайтиришга интилиш катта булади. Пекин, бу ин- 
тилишни аста-секин кондириш лозим. Хар хафтада 3—4 
марта маш к к,иласиз, бир кун югуриб эртасига дам бера­
сиз. Саломатлик ва бардошни ривожлантириш давомида 
бир икки кунлик машк, крлдирилса, бунинг зарари йук, 
энг кераклиги \афталар ва ойларга мулжалланган машк,- 
ларнинг умумий йигма микдори сизнинг ривожланишин- 
гизга тула имкон берадиган булишдадир. Уз-узидан маъ- 
лумки, машьутарни колдириш х,аётий зарурий важлар би- 
лангина б о ти к, булиши мумкин. Бу янги боск,ичда асосий 
машгулотни бошлашдан олдин организмни ру\ан тайёр- 
лаш учун чигил ёзиш машк^ари утказилади. Чигил ёзиш 
дастлаб мушакларни к,издиради, юрак уришини тезлаш- 
тиради, упкадаги х,авонн алмаштиради. Чигил ёзиш маш- 
кининг яна бир ах,амияти танани жаро\атланиш хавфидан 
сак^айди.

Пай ва бугимларнинг эгилувчанлигини оширади. Му- 
шакларнинг ковушок^ик хусусиятини х,амда бир режим- 
дан иккинчи режимга утиш крбилиятини яхшилайди. Чи-
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гил ёзиш машк,и аста-секин тезлашиб борадиган юриш-. 
дан бошланади, тана куникиши билан аста-секин югуришга 
утилади. Югуриш тана к,изигунча давом этади, сунг ялпи 
ривожлантирувчи, равон ва кенг амплитудада бажарила- 
диган машк^арга утилади (айланиш, эгилиш, гавдани ай- 
лантириш, оёк-кулларни харакатга солиш> оёк,ни узатиб 
утирган \олда букилиш, пружинасимон к,алк,ишлар, ЮрИб 
турган х,олда кукракни букилган оёк,к,а теккизиш ва бош- 
к,алар). Хар бир машк,энг камида 10— 15 марта бажарилади. 
Машк^ар орасида пиёда юрилади ёки секин чопилади. Бу 
боск,ичга келиб шугулланувчилар бир соатдавомида юриш- 
ни осон бажарадиган булиб коладилар. ИГу бир соатлик 
юриш муддатининг ярмини югуриш билан алмаштириш 
мумкин. 2— 3 дак,. давом этган чигил ёзиш машкутридан 
кейин юришга утилади, ундан югуришга. Будаврда шош- 
манг, енгил ва эркин чопишга \аракат к,илинг, ичингизда 
хаёлан куйидаги жумлани такрорланг: «худога шукур, менга 
югуриш енгиллик ва эркинлик бермовда». Югуришда к,ий- 
инлик сезишингиз билан тезликни камайтириб юришга 
утинг, кучлар тиклангач яна югуришни бошлайсиз. Кун- 
дан-кунга, аста-секин ю риш ни к,иск,артириш х,исобига 
югуришни купайтириб борасиз.

Маълум муддат мана шундай машк^ар давом этгач, сизда 
30 дак,. давомида тухтовсиз югура олиш куникмаси \осил 
булади.

Машк^ар билан шугулланишнинг бу боск,ичи охирида 
сиз югуришдан ни\оятда завк^анасиз. Бу бажарилган машк;- 
ларнинг фойдали натижасидир. Хар икки-уч х;афта ораси­
да машк^арга к,андай куникаётганлигингизни дафтарга ёзиб 
юринг. Бундан кейинги машкларда тананинг мослашувига 
узингнз тугрй ба\о берасиз. Ш унга к,араб унинг хиллари, 
огир-енгилликларини т ^ р и  белгилашга урганасиз. Машк, 
юмшок, тупрок, устида бажарилгани яхши. Сочиладиган ёки 
ёпишкрк, ерда машк, килиш товон ва оёк, кафтларига за- 
рарли таъсир к;илади (оёк, юзи пайларини жаро\атлаши 
мумкин). Асфальт йулларининг к,аттиклигига махсус оёк, 
кийиминн кийиб мослашиш мумкин. Югурганда кимга- 
дир такдид кдлмаган, узингиз учун енгил ва эркин туюл- 
ган усулда югуришга \аракат к,илинг. Машк, давомида югу­
риш шаклланади.

Харакатли уйинлар, мусобак,алар, югуриш, велосипед 
\айдаш, чангида учиш ва бошк,алар шугулланувчининг 
характерига маълум микдорда таъсир курсатади, уни шакл-
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лантиради. Саломатлик характер билан боглик,. Кундалик 
ишлар канчалик куп булишидан цатъий назар, жисмо- 
ний машкларга вакт ажратиш керак. Бунинг учун киши 
эътибор билан тайёргарчилик куриши, анжомларни тугри 
сакдаши ва парвариш к,илиши лозим. Бу эса уз навбатида 
Хамма нарсани олдиндан режалаштириш, эсда сак^аш, 
уз-узини бехато бошкдришни так,озо этади. Эътиборни 
жалб килувчи «майда-чуйда» ишлар киш и га улуг галаба 
нашидасини беради. Иродани ялковлик ва эринчоклик- 
дан устун келиши — энг катта галабадир. Касаллик деб 
аталмиш офат енгаолмайдиган кургоннинг куриб битка- 
зилиши булади, аникроги инсон уз фаолиятининг хамма 
со^асида акд  ва режа билан иш тутишга одатланиши ва 
шундай характер со\иби даражасига етиши демакдир. Да- 
вомли жисмоний машклар тез ва фаол тарзда кечади. 
Унингх^ёт кийинчиликларига бардоши кучаяди, иш крби- 
лияти ошади. Машкларда эришилган \ар  бир кичик му- 
ваффа^ият саломатлик пиллапоясида навбатдаги юксак- 
лик булиб крлади.

Даврий хдлкага мослашиб яш аш  барча жонзотларнинг 
азалий такдири. Ерда жонли \аётнинг \амма жараёнига 
само, куёш \аракатининг даврий \алк;аси бевосита таъсир 
курсатади. Олимлар юз йиллик даврий хдлкд ичида тад^и- 
Котлар утказиб бу конуниятни куп томонларига аниклик 
киритганлар. Спорт сох,асида х1ам муайян кашфиётлар 
килинган. Жумладан, эркак спортчиларда хар уч йилда, 
аёл спортчиларда \ар  икки йилда юк,ори натижаларга эри- 
шиш  \алкдси аник^анган. Бундан ташкари, фаслларнинг 
ритми, кеча ва кундуз ритми \аётга уз таъсирини курсата­
ди. Жуда куп хрдисаларнинг мавсум билан б о пш кэканли- 
ги маълум. Масалан, болалар ёзда тезрок, усадилар, ёшлар- 
нинг суяк системаси бахрр келиши билан тез ривожлана- 
ди, кузда эса сусаяди. Бунга улар истеъмол калган озик,а 
(витаминлар ва минерал моддаларнинг куп истеъмол кили- 
ниш и) катта таъсир курсатади. Ба\ор, ёз мавсумларида 
одамлар очик, х,авода купрокбуладилар. Куёш нинг ультра- 
бинафша нурлари булутсиз кунларда ер юзида куп тарка- 
лади. Бахрр, ёз ва кузнинг узига хос фойдали таъсирлари- 
нинг куп томонлари урганилмаган. Куз фаслида инсонлар- 
нинг ишчанлик кобилияти бошкд мавсумларга нисбатан 
энг юк;ори булади. Куз ижодкорлар учун энг серма^сул 
мавсум. Улуг ижодкорларининг купчилиги узларининг шох, 
асарларини куз кезларида яратганлари купчиликка маъ-
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лум. Купчилик олимларнингтадкикотларига Караганда, куз 
мавсумида биологик ривожланиш энг юкори чуккига ети- 
ши аникланган. Хатто куз кезларида эркакларнинг сокол 
усиши хам тезлашади. Э\тимол, бу киш совугидан уз-узи- 
ни химоялашнинг табиий куринишидир. Кузда хомиладор 
булган оналарнинг фарзандлари хаётга чидамли булиб дун- 
ёга келишлари аникпанган. Мавсум узгаришларига мосла- 
ниш факат организм фаолиятигагина алокадор булмай, ка- 
салликларнинг кечишига хам таъсир курсатиши аникдан- 
ган. Одамлар грипп, ичбуруг ва бошка юкумли касаллик- 
ларнинг мавсумий эканлигини яхши биладилар. Хаттоки, 
миокард инфаркти, стенокардиянинг кучайиши, куксов 
(бронхиал астма), меъда, ичак яра касалликлари ва бош- 
калар хам мавсумга боглик экаплиги аникланган. Демак, 
согликни сакламок учун мавсумга алокадор касалликлар 
ва улар хуружидан узини мухофаза килиш чораларидан 
фойдаланиб, уз организмига вактида ёрдам бериб туриш 
зарур. Ой давомида хам уз цикллари бор. 14— 16 кун яхши 
кайфият, бардамлик, юкори ишчанлик давридан кейин 
танглик даври бошланади. Бунда ишчанлик пасаяди, кай- 
фият ёмонлашади. Аёлларда хайз куриш цикли хам чукур 
урганилган, кайфиятнинг узгариши, уйк^'нинг бузилиши, 
спортда юкори боскичларга эришиш ва бошка холатлар 
юз беради. Газета ва радиоларда ойнинг кайси кунлари но- 
мувофик булиши хакидаги хабарлар бериб турилади. Бун- 
дай кунларни безоватлик билан кутмай, сайр килиш, на- 
грузкаларни камайтириш, уз-узини рухан рагбатлантириб, 
бундай кунлар зарарсиз ^тишига ишонч билан караш тав- 
сия килинади. Хафта давомида маълум ритмнинг инсон 
хдётига таъсири кузатилган. Укувчи болалар ва ишчиларда 
душанба куни иш к°билияти нисбатан паст булади, се- 
шанба ва чоршанба кунлари ишчанлик юкори булиши ку­
затилган, пайшанбада куйи класс укувчиларининг иш уну- 
ми пасаяди. Ю кори синф укувчиларида эса, юкори дара- 
жада сакпанади, жума кунлари ишчанлик хаммада нисба­
тан пасайиши кузатилган. 2— 9 синф укувчиларининг 
кайфиятлари кутилаётган кувончли кун, дам олиш муно- 
сабати билан кутарилади. Юкорида келтирилган узгариш- 
ларга инсон организмининг ишга куникиш и, ишчанлик- 
нинг кутарилиши мисол була олади. Бунинг устига иш жой- 
идаги рухий мухитнинг мехнат кобилиятининг кутарили­
ши ва пасайишига таъсир курсатиши шубхасиз. Э нг куп 
йул транспорт ходисалари душанба ва жума кунига тугри
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келади. Бу, шуб\асиз, х^йдовчининг умумий иш кобилия- 
тининг сусайишидан келиб чикдди.

Баъзи олий укув юртларида тажриба тарикасида \афта- 
сига беш кун машгулотлар $тказиш жуда яхши натижалар 
берди. Талабалар машрулотлардан мамнун эдилар. Жисмо- 
ний тарбия, мустакил ук,иш, театр ва кургазмаларга к,изи- 
Киш кучайди. Иш кунининг узайганига карамай, ишчанлик 
юксак булди. Мактабларда икки кунлик (пайшанба ва як- 
шанбада) дам олишнинг жорий килиниши \ам  яхши нати- 
жа берди. Айтилганлардан хулоса, укиш ва ме^натни таш- 
кил к,илганда, само ва куёш хдракатининг даврий халк,аси 
назарда тутилиб, инсон фаолиятини, унингтаъсирида шакл- 
ланган крнунияти асосида амалга ошириш керак. Чарчоцни 
таркатиб ишга киришилганда ва унинг биологик крнуният- 
ларига мослаб амалга оширилганда самарадорлик \ам оши- 
ши эътиборда тутилса, иш унумдор, кайфият юкори була- 
ди. Инсонларга айникра кучли таъсир курсатувчи биологик 
ритм бу кеча-кундуздир. Кундузи ёр>тда ишлаб, тунда \ор- 
дикчикариш, ухлаш табиат конуни. Физиологларнинг таъ- 
кидлашича, кузнинг тур пардасига таъсир килувчи куриш 
нервлари марказий нерв системасини, ички секреция без- 
ларини кузгатади, бу ерлардан организмнинг \амма аъзо- 
ларига тула куч билан ишлаш х;ак,идаги фармон таркалади. 
Ш унинг учун х,ам инсонлар ёрур нур таъсирида яхши ух- 
лайолмайдилар. Хатто дарахтлар ёр>т фонарларнинг нури 
тушиб турганда яхши усмайди, касалланади, умри киска- 
ради. Олимлар организмнинг х,аётий жараёнларида биоло­
гик узгаришларни кузатганлар. Ритмига мосланган фаолият 
20 дан 30 ёшгача ута аниклик билан намоён булган, сунфа 
аста-секин ритмга мосланган «тана соатлари» издан чика- 
боргани аникланган. Бу х,ол уз вактида ухлаш, уз вактида 
фаол ме^нат билан шурулланишнинг ритмик режасидан 
чик,ишида ифода булган. Инсон ме\натининг самарадорли- 
ги тунда уйкунинг тиникдигига боглиц. Тунги уйкунинг тинч 
булиши учун нималарга эътибор бериш керак? Аввало, уй- 
куга \алал берадиган ички ва ташки сабабларни бартараф 
килиш зарур. Ташки сабабга ёрур нур, баланд овоз билан 
гаплашиш, мусика садолари, ухлайдиган хонадаги \авонинг 
огирлиги, хона температурасининг юкори булиши. Уйку учун 
энг яхши иссиклик температураси 18— 24°С х,исобланади. 
Уйку олдидан хона хдвосини шамоллатиш тавсия этилади. 
Уйкуга х,алал турдирадиган ички нарса: уйку олдидан булиб 
утган нохуш сух;бат, кизик хаяжонли китобни укиш, теле-
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визион тамоша ва бошкалар. Кеча-кундуз давомида инсон 
аъзолари ва системаларида юз берадиган узгаришлар тугри- 
сида куйидагиларни билиб олиш зарур. Кеча-кундуз ритми- 
га караб одамлар икки хил буладилар, бирлари хуроз, ик- 
кинчилари бойуглитоифасига ажратилади. Биринчиси эрта 
тонгда уйгонса, иккинчиси куёш нури миясини к,издир- 
гунча уйкуда булади. Биринчи тоифага киритилган одамлар 
юксак иш кобилиятига эга булишлари билан ажралиб тура- 
дилар.

Мактаб укувчиларининг энг юксак ишчанлик вацти 9— 
12 гача ва 16— 18 гача булади. Э нг паст иш чанлик вакти 
\амма одамларда тунги соат 1 дан тонгги соат 3 гача давом 
этади. Тунги сменада ишлочиларнинг ишлаб чикаришдаги 
хатоликлари, жаро\атланишларининг купчилиги мана шу 
вактга тугри келади. Касалларнинг ахволи тунда огирла- 
шади (айникса миокард инфаркти, бронхиал астма ва 
бошк,.). Инсон юраги бутун \аёти давомида ритм асосида 
ишлайди, юракнинг иши, тежамкорлиги, максадга муво- 
фиклиги, ритмларнинг аниклиги билан аклни \айратга 
солади. Шундай килиб, саломатликни саклашда ритм би­
лан \аёт кечиришнинг физиологик асосларининг мо^ияти 
равшанлашади. Лекин, айтилганларни билган, тажрибада 
зарарини-ю фойдасини курган кишилар, узларини-узла- 
ри тугри йулдан четга бурадилар, саломатликка зарар кел- 
тирадиган ишларни давом эттирадилар. Ярим тунгача бе- 
дорликка урганганлар табиий ритм асосида уйкуга ётиш- 
ни эртага бошлайман деб кечикадилар. Булар-булмасга узи- 
ни ва бировларни кайфиятини бузувчилар «бугун эмас 
эртадан шу одатимни ташлайман» деб уз-узларига суз бе- 
радилар, «бугун эмас эртадан бошлаб са\арда чигил ечиш 
машкдарини бошлайман» деб а\д киладилар. Хар сафар 
саломатлик билан шугулланиш эртага колдираверилиб ой- 
лар, йиллар утади. Саломатликка эътиборсизлик билан утка- 
зилган муддатдан фойдаланиб х,имоя кучи бушашган тана- 
га бирин-кетин касалликлар ёпишаверади. Ешига Караган­
да кексалик бошланмасданок кадди-коматида, хатти-^ара- 
катида ва юз-кузида кексаликнинг аломатлари урин олади. 
Факат шундагина вактни бой берганини тушунган айрим 
кишилар саломатликнинг кадрига етиб бадантарбия би­
лан шугулланишга бошлайдилар. «Хечдан кура, кеч яхши» 
деган макол таъбири билан каралса, бу макбул иш. Лекин 
уз танангизга бугун эмас соатларни утказмасдан уша да- 
кикаданок ёрдам беришга ошикишингиз керак эди. Сало-
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матлик к,адри билан улчанганда бепарволик билан утка- 
зилган \ар бир кунингиз саломатлик ва бахт хазинасидан 
бефойда сочиб юборилган давлат эканини кдйта-кдйта таъ- 
кидлаш уринли. Якинда маш^ур олим, профессор Озод 
Шарафиддиновнинг маколаси эълон килинди. Донишманд 
замондошимиз мацолага «Мен бадантарбия билан кеч шу- 
гулланганимдан пушаймонман» деб ном куйган. Макола 
номидан муаллифнинг армони куриниб турибти. Агар бош- 
Каларнингтажрибасидан хулоса чикариш, ибрат олиш ло- 
зимлиги назарда тутилса, барча китобхонларга бир неча 
куйлакни биздан олдинрок йиртган устознинг угитларини 
Кабул килайлик, саломатликни парвариш килишга, уз-узи- 
мизни чиниктиришга дар\ол киришайлик. Хаётда жисмо- 
ний тарбия билан ривожлантирилган куч, тезкорлик, чи- 
дамлилик, ^аётга ва ишга ташналик сизга шунчалик куп 
барокатли хрсил билан жавоб беради, уни \еч кандай бош- 
Ка йул билан топиш мумкин эмас. Хар бир киш и \аётида 
орзу килган режалари, умидлари руёбга чикиш ини истаса 
уз-^зини бошкариши керак, уйлаб, уз-узини интизомга 
солиши зарур. Саломатлик кадри ва бахрси олдида бошка 
\ар кандай зарурият сабр килса б^ладиган, кечикиброк 
бажарилса буладиган нарса. Бунинг учун акл интизоми, 
акд хукмронлиги лозим. Кимки уз \аётини акл билан бош- 
Карар экан, орзуларга етиш йули топилади, саломатлиги 
яхши булади. Инсон \ам биологик, \ам  ижтимоий мавжу- 
дот. Унинг биологик табиати бир неча миллионлаб йиллар 
давомида шаклланган булса, унинг ижтимоий тарбияси 
шахсий \аёти давомида сайкал топади. Биологик илдиз- 
ларни утмиш авлодларимиз. амал килган даврий х,алкага 
суяниб замонга мослаб уз тарбиямизга эътибор берсак, бу 
саломатликка ижобий таъсир курсатади. Хаётий фаолият- 
ларимиз биологик утм иш им изнинг удумларини бузиб 
юборса, бундай вазиятда бир-бири билан келиша олмай- 
диган икки куч орасида зиддият вужудга келади. Биологик 
Конуният унга эътиборсиз йул тутганларни шафкатсиз жа- 
золайди. Бу инсоннинг ^аракат фаоллигига \ам тааллукли. 
Барча жонли мавжудотлар каби одам \ам  озик-овкат то- 
лиш учун \аракат килган, излаган, курашган. Тараккиёт 
инсонга кулай шароитда яш аш  имкониятини берди, ле- 
кин бунга турри бахр бермасдан баъзи одамлар шу м у\ит- 
нинг курбонига айланиб колдилар. Чиникиш , \аракатчан- 
лик, куч ва ме^натга тайёрлик сифати кулдан бой берил- 
ди.
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Мавзунинг номига караб с о м и к  учун югуриш керак 
экан деган хулоса чикариш тугри булмайди. Ю гуриш нинг 
\ар  хил тури бор (тез, секин югуриш, масофанинг узун 
ва кискалиги ва бир канча бошка шартлар) улардан ха- 
бардор булмай, бунга кириш иш  \аммавакт \а м  фойдали 
булавермайди. Ж исмоний машкдар билан шугулланишда 
минг бора зийраклик билан улчов, меъёр ва узига хос 
сифатларига эътибор бериш лозим. Бу талабларга эъти- 
борсиз караш фойда келтирмайди, аксинча бесамара, 
хдтто зарарли \ам  булиши мумкин. Ш угулланувчи уз им- 
кониятларини туда аникдаб, узига хос ва кулай машк- 
лардан бошлаши зарур.

Жисмоний машклар одамларнинг ёш гурухдарига мос- 
ланиб амалга оширилади. Болани ёшлигидан чиниктириш, 
ривожлантиришга каратилган шунга мосланган машкдар- 
ни вактида бошласа, унинг натижаси шунчалик мукаммал 
булади. Чакалок ва кичкинтойларнинг бундай машгулот- 
ларини утказиш учун ота-оналар, тарбиячилар, бобо ва 
бувилар бу тоифадаги ёшлар билан жисмоний машклар 
утказиш илми ва малакасидан хабардор булишлари керак. 
Бола тарбиясининг бу даври худди эрта ба^орда уруг се- 
пишга ухшайди. Ердан униб чикадиган майсанинг ривйжи 
учун де^кон иродаси, ме\нати зарур. К ичик болаларнинг 
жисмоний тарбияси хдм, катталарнинг илми, иродаси ва 
истаги билан амалга ошади. Мевали дарахт экилгандан сунг 
бир неча муддат усиш даврини бошидан кечиради, бу давр- 
да дарахт гулламайди \осил бермайди. Маълум муддатдан 
сунг, аста-секин хрсилга киради. Боланинг ёшлиги худай 
янги экилган кучатга ухшайди, ёшликда парвариш канча- 
лик мукаммал булса, бола шунчалик баркамол, уйгун ри- 
вожланади. Усиш даври болалар учун куч туплаш, жисман 
ва фикран тезкорликка эришиш, ишчанлик хусусиятла- 
рини сингдириш ва бошка \амма ижобий сифатлар сох,и- 
би булиш давридир. Катталар тажрибаси, ме\нати ва акли 
билан яхши тарбияланган кичкинтойлар шу ёшдан урга- 
ниш, билиш, малака орттиришнинг илк сабокдаридан бах,- 
раманд буладилар. Шафтоли ба\орда гуллаб х,осил тугма- 
са, кузда ундан мева олиш мумкин булмаганидек, бола 
кичик вактида урганиши мумкин ва лозим булган нарса- 
ларни урганиб ололмаса, вакт ва имконият кулдан чикади. 
Оилада, ясли ва бoлaJ^ap богчаларида жисмоний машкдар- 
ни ташкил килиш болаларнинг имконияти. саломатлик 
даражасига караб амалга оширилиши ёки индивидуал туе
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касб этиши зарур. Машгулотларни ташкил к,илишда бола- 
ларнинг хаммасини бир хил машк, билан бир хил муддат- 
да ш угуллантириш  тарбиявий нуктаи назардан тугри 
булмайди. Катталар, тарбиячилар бу заруриятни назардан 
Кочирмасликлари шарт. М аш к^арнинг куп ёки озлиги, 
одций ва мураккаблиги, хили ва й^налиши улар эришган 
даражага караб ривожлана боради. Биз тарбиячилар шуни 
эътиборда тутишимиз керакки, урганиш, шаклланиш дав- 
рида зарурий сифат ва билимларни, малакаларни улар- 
нинг организмлари канчага сингдира олса, шунчага оши- 
ра бориш керак. Бола сингдира оладиган имкониятдан кам 
нагрузка берилса, ривожланиш оркдда крлади, секинла- 
шади, ошиб кетса, организм чарчайди, уларда машк^арга 
кизикиш ва шугулланиш истаги йук,олади. Бундай холатни 
тарбиячилар зада кдлиш деб атайдилар. Хаки^атан хам урга- 
нишга, бажаришга интилса-ю, боланинг хамма уриниш- 
лари фойда бермаса, унда узига ишонч йуколади. Ишонч 
билан бирга истак хам сунади. Ж исмоний тарбиянинг меъ- 
ёрларини илгаб, аникдаб амалга ош ириш  улуг француз 
педагоги Андриан Гельвеций айтгандек, тугри тарбия би­
лан уларни дахо даражасига етказиш мумкин, шубхасиз 
Гельвеций болалардаги тугма крбилиятни устириб улар- 
нинг хар бирига кандай даражада ривожлантириш мумкин 
булса, шу даражада нагрузка беришни назарда тутган. Аник,- 
роги хар бир шахе имкониятининг бирон-бир к,исмини 

’йукртмай, иероф к,илмай шакллантиришни назарда тут­
ган эди.

МУКАММАЛЛАШТИРИШ МУАММОЛАРИ

Инсон харакатларининг мукаммаллиги тушунчаси жуда 
кенг ва куп киррали. Нафакат инсон, балки барча тирик 
нарсаларнинг харакатлари яшаш, уз хаётий истаклари за- 
руриятларини кондиришга мослашган булиши тирик жом- 
нинг фаолият кечириши учун зарурий шарт. Харакатни 
мукаммаллаштириш машк^ар натижасида, унинг аник^и- 
гига эришиш борасида бажарилган тарбиялар мажмуаси 
ма\сули сифатида юзага келади.

Дурадгор эш ик ёки дераза ясаганда ишлов бериш ор- 
к,али бир неча булак тахталарни бир-бирига шундай мос- 
лайдики, уларнинг йигиндиси кузни кувнатадиган, чирой- 
ли, фойдаланишга кулай, мустахкам эш ик, дераза ёки 
бошкд буюмлар сифатини олади. Инсон харакатини мулжал-
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ланган максадни аник мукаммал бажаришга ургатиш ду- 
радгор ёки темирчининг ёгоч ёки металлга килган мех;на- 
тидан кура бошкача, узига хос хусусият ва кийинчилик- 
ларга эга.

Хусусиятдаги фарки — х,аракатни аник, пухта ва му­
каммал бажаришга ургатиш — инсон танасини фаолиятга 
мослаш шу харакатни ижро этишда иштирок этадиган барча 
аъзолар иш ининг пухталиги билан юзага чикади. Кишилар 
х;аракат урганиши жараёнида \амма вакт \ам  биомеханика 
Коидаларига тула буйсунган \олда иш тутмаганлар. Бир 
мисол, юрганда гавда мувозанатини тугри тутиш, оёклар 
хдракатини тежамкорлик билан, кам куч сарфлаб амалга 
ошириш, куллар \аракатини юришда кулайлик тугдира- 
диган хрлда бажариш, оёк панжалари, кафт, тупик ва бош- 
ка мушаклар \аракатидаги уйгунликни таъминлашга х,ам- 
мамиз х,ам эътибор бериб керакли куникмалар \осил кил- 
маганмиз. Хар бир ечимнинг энг содцаси донолик, \apa- 
катнинг энг аниги латофатли деган ибора одамларнинг 
кyндaJ^ик юришларини кузатганда \ам  равшан кузга таш- 
ланади. Аник, чиройли ва мукаммал \аракат шаклланиши 
учун ноаник\аракатга сабабчи буладиган тегишли мушак, 
пай ва алокадор органлардаги ортикча тукималар едири- 
либ юборилиши, аникликни мустах.камловчи, пухталик- 
ни таъминловчи янги тукималар ва мосламалар тайёрла- 
ниши бардош билан амалга ошириладиган машклар нати- 
жасида юзага келади. Бодибилдинг ёки культуризм спорти 
билан шугулланувчилар уз таналаридаги сиртдан курина- 
диган 434 мушакларнинг барчасини шундай ривожлани- 
шига эришадиларки, деярлик х,амма мушакларни томо- 
шабинлар аниккузата оладилар ва хайратга тушадилар. Бун- 
дай натижага спортчи \ар куни 6—8 соатлик мунтазам, 
холдан тойдирадиган даражага якин машкларни бажариш 
билан эришиши маълум. Ш унингучун х,ам бодибилдингчи
— суперменлар танасидаги мушаклар анатомия дарслиги- 
дагидек яккол кузга ташланиб туради.

Спортнинг \ар бир турида узига хос махсус юкори да- 
ражада ривожланган сифат ва ма\оратни камолотга етказ- 
моклик аник йуналтирилган педагогик ва биологик тар- 
бия воситасида боскичма-боскич амалга ошади. Боскич- 
ларни менсимаслик, етарлик малакалар йигиндиси юзага 
келмай туриб боскичга кутарилишга зур бериш максадга 
эришиш мудцатини узоклаштиради, танани жаро\атлан- 
тиришга олиб келади.
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Даракатнп мукаммаллаштириш инсон тана системала- 
рида жидций ички ва таш^и узгаришлар юз беришига олиб 
келади \амда фикрлаш фаолияти билан \аракат орасидаги 
мутаносибликни чукурлаштиради. Куп кузатишлар бош, 
умуртк,а ва меъда-ичакнинг узаро фаолиятидаги тиник^ик, 
уйгунликни оширишга катта таъсир курсатади. Бу эса уз 
навбатида як,ин кунларда у^итиш — ургатиш жараёнини 
янгича — инсоннинг аьушй ва жисмоний камолатини ри- 
вожлантиришнинг анча мукаммал ва самарали воситала- 
ри, услубларини топиш ва амалга ошириш йулларини очиб 
беришига умид тутаиради. Ян Каменский ислох^тларидан 
кейинги педагогик кашфиётлар даври X X  асрнинг охири- 
да бошланишига умид бор. Тарак^иётнинг барча жабх,ала- 
рида дадил олга кдцам ташлаётган Узбекистан инсон зо- 
тига сайк^ал бериши олий илмгох,ида узлигини билиш ва 
туш ун и б  ети ш , о та-б о б о л ар и н и н г олтин м еросини 
узлаштириш, цивилизация ютукдаридан ба\раманд булиш- 
да тез илгариламокда. Бу истаклар ^ак^катга айланишига 
умид катта.

Харакатни мукаммаллаштиришнинг навбатдаги томон- 
ларига тухталишдан олдин, инсон х,аракат фаолиятини 
белгиловчи асосий хусусиятини тула тасаввур к,илиш, бу 
хусусият биомеханика крнунларига суяниб иш тутганда 
к,андай натижалар беришига таъсир курсатишини ^исобга 
олиш \акдцаги куй ид а ги нарсаларни назарда тутиш ло- 
зим.

Инсон танасининг марказий к,исми билан бош, икки 
кул, икки оёк, туташган. Бош буйин ёрдамида айланма ва 
х,ар томонга караб эгилиш, зарба бериш \аракатларини 
бажара олишга кодир.

Коллар олдинга ёки оркага узатилган хрлда айланма 
^аракат к,илишга, пешона, бурун, дахан, пастрокда — 
кукрак ва кррин, оёк,ларнинг юкрри кисмларига ёндошиб 
чапдан унга, унгдан чапга \аракат к;илишга одатланган. 
Бундай доиравий \аракатларни кундаланглиги 80— 100° 
гача, ^атто эгилувчанликка яхши машк, к;илган кишилар 
ундан кенгрокамплитудада бажаришлари мумкин. Ш унин- 
гдек \ар бир кул билан ало;х;ида ёки биргаликда олдинга, 
ёнга-оркдга, юк,орига силкитиш, зарба бериш х,аракатла- 
рини бажарса булади.

Оёкдарнинг \ар бирини олдинга узатган \олда доира- 
симон \аракат килдириш, х;ар иккисини бир томонга ёки 
^ар 'хил томонга доирасимон х,аракат к,илдириш, олдинга,
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ёнга, орк,ага силкитиш, тепиш х,аракатларини ижро этиш 
мумкин. Оёк, ва куллар бир-бирига пайлар ёрдамида 6 o f -  

ланган, пайлар ёрдамида тирсак, билак ва бармок/тр ту- 
ташган жойларда х,ам букланиш хусусиятига эга.

Инсон танаси х,аракатининг асосида гилдирак айлани- 
ши натижасида юзага келадиган доиранинг маълум булаги 
ётади. Куллар билан ишлаганда х.ам, оёк^ар билан юрган, 
югурган, сакраганда х;ам айланма х,аракатнинг кенглиги- 
даги амплитудада дойра \аракати билан мак,садни амалга 
оширамиз. Инсон танаси узининг \амма к,исмлари ёрда­
мида хилма-хил \олат шаклини юзага келтира олади. И н ­
сон танаси харакатлари турини бир неча юз ва минглаб 
хдлатга келтириш мумкин.

Харакатни мукаммаллаштириш мана ш у х,аракатлар 
мажмуасини талаб к,илинган зарур дак,ик,а, аникроги да- 
к,ик,анинг кичик онларида к,анчалик тез, энг муносиб, энг 
гузал, к,анча зарба кучи билан юзага келтира олиш оркали 
улчанади. Инсон уз \аракати билан маълум огирликдаги 
нарсани кутариши, аник, бир вазифани бажариши, кутар- 
ган юкини зарур шартни бажарган х,олда мусобак,ани якун- 
лаши керак. Бир к,атор спорт хилларида оёк^арда ерга ти- 
ралиб туриб тупланган зарба кучи бел, елка, куллар кучи- 
ни жамлаган х,олда амалга оширилиши талаб килинади. 
Зарба кучини бир бугиндан кейинги бугинга узатишда, 
уни сакутш ва узатишнинг илмий асосларига амал к,илмай 
бажарганда ортик,ча йук,отишлар юз берадики, бу харакат­
ни мукаммаллаштиришнинг меъёрига етмагани натижа- 
сидир.

Харакатнинг мукаммаллиги инсон танаси кисмларини: 
бош, оёк^ар, куллар уларнинг силкиниши, эгилиши, та- 
янч марказига к,анчалик мувофик, равишда мослашганли- 
ги ва бошк,а куп омилларга боглик,ки уларни биомеханика 
к,оидалари ва Исаак Ньютоннингжисмлар х,аракати \ак,нда- 
ги к,онунларга асосланган \олда тушуниб етиш мумкин ва 
зарур. Куч ва к,арши кучлар тук,нашувидаги кураш энг \ал 
к,илувчи погонага кутарилганда галабани у ёки бу томонга 
o fh u jh  граммнинг тула булмаган к,исми билан .\ам \а л  були- 
ши мумкин, купинча шундай булади \ам.

Харакат мукаммаллиги спортда \ам, кундалик \аётда 
\ам, мех,нат фаолиятида х,ам жуда зарур ва фойдали. И н ­
сон харакати к,анчалик ихчам, тежамкор, тёз ва аник,булса 
иш натижаси \ам шунчалик сер\осил, сифатли, арзон була­
ди. Шундай экан ёшлар гарбиясида ак^ий ва жисмоний
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фаолият мукаммаллиги тана ва сезги аъзоларнинг яхши 
ривожланганлиги билан бевосита бокланган.

Утмиш аждодларимиз бола тарбиясида вактни кулдан 
бой беришни хатарли эканини афсоналар, маколлар, \и к -  
матли сузларда жуда куп мароталаб такрорлаганлар. Хаётда 
узимиз хам вактида олди олинмаган хатарли, нотурри цадам 
кандай катта, огир кулфатлар келтириши мумкинлиги ху- 
сусида мисолларни учратиб турамиз. Хдракат мукаммалли­
ги тарбияси бола дунёга келган кундан бошланади. Бу бола- 
нинг сезги органларини тарбиялашдан бошланади. Бешик 
ёки беланчакка осиб куйилган х;аракатдаги уйинчоклар, 
чиройли тошлар, ялтираб товланувчи нарсалар болалар 
сезгисини тез уйготади. Чакалок уларни кузатади, уйин­
чоклар тебранишини кизикиб томоша килади, улар хил- 
ма-хиллиги-ю, чиройлилигига уз эътиборини каратишга, 
тушуниб етишга аста секин урина боради. Кул оёкпари 
Харакати дадиллашган сари уларни ушлаб куришга, кулга 
тушганларини огзига солишга интилади. Оёкларини улар- 
га якинлаштиришга, тегишга интилади. Бундай интилув- 
чанлик харакати болада курган нарсаси, эшитган товуши 
Канала, кимники, ниманики эканини билишгатомон етак- 
лайди. Дастлаб бола онасини таниб олади. Чакалок онаси 
товушини, якин оила аъзоларининг товушини танишга 
урганади. Уйда мушук, ит, товук булса уларнинг овозини 
эшитиб овоз келган томондан унинг эгасини кидиради.

Сезги органлари етказган ахборотни тула туш униш , 
кулги билан йиги орасидаги фаркни ажратиш, мехр ёрилиб 
турган она ва ота овози билан, дагаллик, куполлик, ан- 
кийдиган овозларни бир биридан фарк килишга, кай бири 
яхшилиги, кай бири ёмонлигини ажратишга урганади.

Катта булгани сари, бола сезги органлари ёрдамида 
зинага чикканда бир оёкни кутариб юк;ори погонага куйиш- 
ни, гавда огирлиги шу оёкка юклангач кейинги оёкни шу 
зиначанинг баланддаги зинасига кутариб унга утишни урга­
нади. Даёт сезги органлари ахбороти билан инсон харака­
ти орасидаги харакатни бир бири билан узаро боманиб 
кетган фаолият эканини тушунади.

Малакали ишчи, мутахассис фаолиятида, шунингдек 
спортда хам харакат мукаммаллиги билан сезги аьзолари 
оркали етказиб борилган ахборот орасида, ахборот билан 
унга жавоб вазифасини бажарувчи харакат орасида бир 
бирини тула коплайдиган мослик булиши керак. Бунинг 
учун сезги аъзолари мияга етказиб берган ахборот тула,
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бекаму куст булишига эришиш талаб килинади. Мияга етиб 
борган ахборотга тула мос келадиган жавоб \аракати шу 
ахборотга мукрбил булишини таъминлаш \ам худди сезги 
аъзоларидан хам шундай жавоб \аракатини талаб к,илади. 
Футбол уйинида жарима тупи энг камида 11 метр (агар у 
дарвоза уртасига йуналтирилса) масофани босиб утиб дар- 
возага етиб келади. Уйинчи дарвозабон уртада \ар икки ён 
томонида 3 метрдан бир оз ортикрок, масофа, юк,орида 2 м 
40 см ораликни химоя кдлиши зарур. Дунёнинг кучли дар- 
возабонлари жарима тупларининг хар бештасидан фак,ат 
бигтасини, айрим холларда иккитасини утказиб юбориш- 
лари мумкин. Чунки тупнинг учиш траекториясини штраф 
тупи уриш маррасидан учиб бир-бир ярим метр масофани 
босиб утиши даврида дарвозабон аннкдаб олади, учиш 
йуналиши ва тезлигига мослаб оёк,, кул, гавдани жавоб 
харакатига тайёрлайди. Ш у билан дарвозани химоя кил и ш га 
эришади. Сезги органлари берган ахборотнинг ноаник кабул 
Килиниши номувофик жавоб харакатига сабаб булади. 
Спортда сезги органлари ахборотига аник, ва бехато жавоб 
харакатини ижро этишга тайёрлашнинг назарий ва ама- 
лий ечимлари ишлаб чик,илган.

Масалан, футболда дарвозабонни аник,жавобга тайёр- 
лаш малакасини ривожлантириш учун штраф тупи тепиш 
вактида у жарима чизиги ёнида туриб тупларнинг хилма- 
хил йуналишга караб тепилганда унинг дастлабки йуна- 
лиш ини кузатади. Дарвозада туриб кузатганда унинг тра- 
екториясига кандай бахо берган эди-ю, жарима чизиги 
ёнида унинг дастлабки йуналиши кандай бошланди. Шу 
Холат заминидаги «сирларни» чу кур тахтил к,илади. Кейинги 
боск,ич тупнинг дарвозага йуналиши бошкача булганда шу 
Холатга зарур булган жавоб харакатининг к,исмлари ва ях- 
лит мажмуасини яратиш машклари ишлаб чикилади. Ф ут­
болда (спортнинг бошк,а турларида хам) х,ар бир спортчи- 
нингжамоада бажарадиган вазифаси, махоратни оширишда 
сезги органлари ахбороти ва жавоб харакатини аник, ва 
тулалигича уйгунлаштириш асосида эришилади. Лекин 
шуни к,айд к,илиш керакки, кичик ёшидан кургани, эшит- 
гани, ушлаб тасаввур килганини тула, мукаммал булиши­
га одатланмаганлар ёшликдаги йукотишнинг урнини тула­
лигича руёбга чик,ара олмайдилар. Ёшликдан бошлаб бола- 
ларни сезгирликка ургатиш, уларда нарса ва кимсаларни 
«Урганда, уларга назар ташлаганда хамма, икир-чикирла- 
рига эътибор бериш, тула тасаввурга эга булишга одатлан-
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тириш зарур. Спортда сезги органлари ахборотига тезкор- 
лик, \озиржавобликни тарбиялаш акл, фикрлаш ва зий- 
ракликни чукурлаштиришнинг энг синалган воситаси. О за- 
ки саволга канчалик тез ва тула жавоб бериш зарур ва ким- 
матли хусусият булса, хаётий вокеа ва ходи с ал ар га чак,- 
конлик билан харакат жавобини хам тула кайтаришга 
урганиш ме\натдаги натижалар салмогини улгайтиради. Бу 
инсон камолотининг мухим жихати. Ж исмоний тарбия ва 
спорт инсон хаётида зарурий машгулот булиб кишига бе- 
нихоя катта неъматлар хадя этади. Умрнинг хар бос кич и, 
фасли учун узига хос машклар билан шугулланиш, ёш, 
саломатлик даражаси, иш фаолиятини хисобга олган холда 
жисмоний машклар тури, юки, давомийлигини белгилаш 
Хозирги замон фукаросининг шахсий иш и, шунингдек 
фукаролик бурчи хам булиши керак.

Ж исмоний.машклар хар кимнинг айни муддатдаги им- 
кониятига мос булиши назарда тутилса, спорт билан шу- 
гулланувчига хам, илгари спортда фаол иш тирок этиб 
хозир фаолият йуналишини узгартирганга хам фойдали, 
жисмоний тарбия назарияси ва амалиётидан хабардор 
булиш фойдадан холи эмас. Бу хаммага равшан хакик.атни 
яна бир бор такрорлашдан максад ибратли бир тарихий 
мисолни келтириш оркали жисмоний тарбия ривожига 
зарур муаммолардан бирини ечишга эътиборини к,аратиш- 
дир.

Эрамизнинг 105 йилларида Хитой фукароси Цай Лунь 
к,огоз ясашни ихтиро килади. Куп ва^т утмай Хитойда тош 
босма усулида китоб нашр к,илиш хам амалга оширилади. 
Илмий ахборотларни китоб сифатида купайтириш Хитой 
цивилизациясининг ривожланишига олиб келади, минг 
йилдан орт и к, муддат давомида Хитой давлати бу мавк,еи- 
ни саклайди. X V  асрга келиб Германиялик Йоген Гутен­
берг \аракатланувчи литерга асосланган китоб босиш ста- 
ногини ихтиро килади. Бу станок китобларни тез ва куп 
нусхада босиб чикариш ва таркатиш имкониятини кен- 
гайтириб юборади. Европада а\оли орасида илмий асар- 
ларни таркатиш тез ривож топади. Бунинг натижасида X V 
аср охирларига келиб бу китьа Хитойни оркада к,олдириб 
цивилизациясининг ривожланганлиги жихатидан энг ол- 
динги даражага утиб олади. Куп билган, куп укиган халк, 
бунинг устига, узаро ахил ва инок, булса, у тукис ва щ л -  
ратлидир. Уз узини камолотга етказишни ук.иб-урганиб 
олган киши жисмоний машклар саломатликни мустахкам-
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лашга ёрдам берадиган илмий маълумотлар билан курол- 
ланиб олса, бундай билим инсон фаолиятининг ,\амма 
шароитларида ме^натни енгиллаштиради, унинг самара- 
дорлигини оширишни шахсий тажрибасидаги исботлар- 
нинг гуво\и булади. Китоблар тар^атиш нисбатининг узга- 
риши Хитой ва Европада мамлакатлар тарак,к,иётига курсат- 
ган таъсирини юкорида тилга олдик. Мамлакатимиз ра\ба- 
рияти тарих сабокдаридан тегишли хулосалар чик,аришни, 
маънавият ва маърифатга эътиборни кучайтиришга к,ара- 
тилган кенг куламда режаларни амалага оширмокда. Шу- 
лардан бири сомом авлод дастуридир.

1994 нилнинг март ойида Узбекистан давлат жисмоний 
тарбия кумитаси, маданият, олий ва урта махсус таълим, 
халк, таълими, сокликни сакдаш вазирликлари ва респуб­
лика давлат матбуот кумитаси биргаликда буйрук, чик,ар- 
дилар. Буйрукда Узбекистон Республикаси Вазирлар Мах- 
камасининг 1993 йил 3 лекабрдаги 589 сонли «Ёш авлодни 
тарбиялаш муаммоларини комплекс холда хал к,илиш 
туррисида»ги к,арорининг ижросини таъминлаш учун мак- 
табгача тарбия муассасалари, умумтаълим мактаблари, 
Хунар-техника билим юртлари, олий ва урта махсус ук '̂в 
юртларининг тарбияланувчилари, укувчилари, талабала- 
ри, тарбиячи ва укитувчиларини укув кулланмалари би­
лан таъминлашни яхшилаш максадида кутубхоналарда сор- 
лом авлод тарбиясига багишланган адабиётлар бурчагини 
ташкил килиш назарда тутилган.

Шунингдек тарбияланувчи, укувчи ва талабаларнинг \ар 
25— 30 тасига биттадан шундай китоблар етказиб бериш 
курсатилган. Бундан максад укувчи ва талабалар, борча 
ёшидаги болаларнинг ота-оналари, тарбиячи ва у^итувчи- 
лар сорломликни таъминлашнинг маърифий йул йурикда- 
рини ук,иб урганиб олсинлар, хозирги ёшларни тарбия- 
лашда бу катта фойда келтиради. Бундай адабиётларни укиб 
чикиш ни ахоли орасида кенг тарриб к,илиш кутубхоналар 
ходимларига юклатилгаН. Узок^и уйлаб эзгу ниятларни тезда 
руёбга чикдришда тарбияланувчилар ва уларнинг ота-она- 
ларини, тарбиячи ва укитувчилар эътиборини саломатлик- 
ни сакдаш ва камолат илмига чак,иришда бу бир тадбир. 
Ж исмоний тарбия ва спорт сохасидаги кддриятларимиз ва 
халк, анъаналари тикланганини, илгари вакдларда нашр 
этилган адабиётларда эътибор берилмагани ёшлар тарбия- 
сида катта йук.отишларга сабаб булди. Вазирлар Махкама-
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сининг карори шу жиддий нуксонларни йук;отишга кдра- 
тилган эди.

Масаланинг яна бир томони шундаки, 25— 30 бола бир- 
галикда битта шундай китобни сотиб олса, навбатма-нав- 
бат уларнинг купчилиги укиб чикади. Болалар ёшликдан 
илмнинг кадрига етишни керакли адабиётларни сотиб олиш 
орк,али хам урганиб борадилар.

Афсуски, вазирликлар ва юкрри ра\бар ташкилотлар- 
нинг буйруги купинча ижро к,илинмай кдгтмокда, ишга 
тураларча муносабатда буладиган ходимлар энг зарур ада­
биётларни нашр кдлиш ва таркдгишда хилма-хил ясама 
Кийинчиликларни уйлаб топиш ни давом эттирмокдалар.

ТАНА ВА КАЙФИЯТ УЙРУНЛИГИГА ЭРИШИНГ

Тиббиёт ходими касалликни даволайди. Танани соглом 
сак,лаш \ар бир киш ининг уз кулида. Бардамлик уз устида 
ишлашни ва шунга царатилган интилишни талаб килади. 
Гап фак,ат жисмоний саломатлик устида эмас, балки уз 
кайфияти, интилишлари, узини тутишига борлик;. Уз ис- 
такларини бошкараолган киш и хар к,андай холатда хам 
турри йулни танлайди, узини ва сухбатдошини хафа кила- 
диган мавзуга якинлашмайди, кучини фойдали мехнатга 
сарфлайди. Бундай хаётий к;оидани сингдиришда куйдаги 
трай-йога машк^ари катта фойда келтиради.

1. Нафас чик,арилади, девор якинига ёнма-ён утирила- 
ди, тиззаларни кучок^аб кукрак томон тортилади;

2. Нафас чик,арилади, ёнга угириЛиб елка билан ётила- 
ди, оёкдар тик деворга суялади.

3. Нафас олинади, оёк кафтлари билан деворга тиралиб 
гавда тик кутарилади, бош ва елкаларга тираниб кулларни 
девор томон узатиб тиззадан оёк, 90° га букилади;

4. Нафас чик,арилади, утирилади ва иккинчи машкдаги 
Холатга келтирилади, яъни оркд билан ётиб оёк^ар тикла- 
ниб деворга кутарилади, бу машцлар 2, 4, 6 марта такрор- 
ланади;

5. Нафас олинади, деворга тиралиб турган тик оёк^тар 
мумкин кддар бир-биридан узок,лаштирилиб ерга якин- 
лаштирилади, 2 дак,. ётилади, эркин нафас олинади;

6. Нафас чицарилади, нафас олинади, оёк,лар бирлаш- 
тирилади;

7. Нафас чик,арилади, орк,а билан ётган холда тиззалар­
ни букиб, куллар билан кукрак томонга тортилади;
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8. Нафас олинади, унг кулни бош узра кутариб орк̂ а 
томон билан полга куйилади, унг томон билан айланиб 
тиззаларда утирилади, нафас чицарилади;

9. Ш у холатда нафас олинади;
10. 8-холатдан кулларга тиралиб гавда кутарилади, ча- 

нок, суяклари билан деворга тиралади, куллар тик узати- 
лади, белни букиб кулни узатган \олда эгилади, кукрак 
баландлиги даражасида куллар чалиштирилади с^нг эркин 
ташланади;

11. Нафас олинади, гавда девордан ажратилади, коллар 
пастга туширилади, тизза бир оз букилиб, бутун гавда аста- 
секин ростланади;

12. Нафас чи^арилади, гавда бутунлай ростланади;
13. Нафас олинади, девордан бир к;адам нари кетилади;
14. Куллар ёрдамида елкалар деворга теккизилади, де­

ворга теккан \олда пастга сурилиб стулга утирганга ухшаш 
\олга келтирилади. Худди шундай хрлатда 3— 6 марта на­
фас олиб нафас чицарилади;

15. Нафас олинади, гавда девордан сиргантирилиб ер- 
гача текказилади, куллар ва оё^ларга тиралиб утирилади;

16. Нафас чикарилади, гавда кутарилади, сунг олдинга 
энгашиб букилади, кул кафтлари ерга теккизилади, бош 
тиззага як^инлаштирилади, кул кафтлари оёк,лар ёнида ерга 
теккизилади, тиззалар букилмайди;

17. Нафас олинади, гавда тикланади, 12-машкдаги \олат- 
га к,айтилади, нафас чик,арилади;

18. Девордан узоклашилади, нафас олинади; куллар бош 
узра юкррига кутарилиб бармокдар бир-бирига теккизилади;

19. Нафас чи^арилади, гавда пастга эгилади, кул кафт­
лари оёк; ёнида ерга теккизилади бош тиззага якинлашти- 
рилади;

20. Нафас олинади, гавда эгилиб куллар ярим кддам 
олдинда ерга теккизилади;

21. Нафас чик^арилади, кулларга таянган \олда сакраб 
оёклар бир-биридан узокдаштирилади, бош энгаштири- 
либ куллар билан оёк, тупик^аридан тутилади;

22. Нафас олинади, гавда кутарилади, куллар икки то- 
мондан юкррига кутарилади, бош тепасида кафтлар бир- 
лаштирилади, бир ва^тнинг узида гавдани тиклаб унг 
оёк,нинг панжаларини 90° унг томонга бурилади, чап 
оё^нинг учи чап томонга ичкарига кдраб сурилади;

23. Нафас чикарилади, куллар ён томонга елка кенгли- 
гида узатилади, унг оёк; тиззасидан букилади, бош унг то-
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монга каратилади, шу ,\олатда 3— 6 марта нафас олиб, на- 
фас чикарилади;

24. Нафас олинади, туриб 22-машкдаги холат кабул 
килинади, бошка томон билан уша машклар такрорланади;

25. Нафас чикарилади чап оёк,ни тиззадан букиб 23-ма- 
шкдаги хдракат бажарилади;

26. Нафас олинади, 22-машкдаги холат такрорланади, 
оёклар бир-бирига параллел туради;

27. Нафас чикарилади, нафасни чикариш вактида гавда 
ерга параллел \олатда букилади, куллар олдинда ерга тек- 
казилади, шу ^олатда бошни юкорига кутариб нафас оли­
нади;

28. Нафас чикарилади, кулларга таяниб оёкларни бир- 
бирига якин тутган холда оркага сакралади, 90° га буки­
лади;

29. Нафас олинади, оёк учларига тиралиб гавда олдин- 
га чузилади, тизза ерга текказилади, олдин елка дойра холи- 
га келтирилади, харакат охирида бошни юкорига кутариб 
олдинга каралади;

30. Нафас чикарилади, гавда олдинга узатилади, ол­
динга энгашилади, кукрак ерга теккизилади, кафтлар ерга 
тегиб туради, тирсак букилиб гавдага ёпиштирилади, то- 
вонлар панжаларга таянган холда туради;

31. Нафас олинади, юкоридаги холатдан аста-секин ярим 
букилган кулларга таяниб, асосан елка мушакларига огир- 
ликни солиб, гавда ва бош кутарилади, юкорига каралади;

32. Нафас чикарилади, кулларга ва тиззага суяниб оёклар 
учига утирилади, куллар олдинга узатилиб кафтлар ерга 
теккизилади, товонлар оёк бармокларига таянади;

33. Нафас олинади, куллар тиззага тиралиб тана юкорига 
кутарилади, елка букилади, юкори томонга каралади;

34. Нафас чикарилади, оёк учларига ва бармокларга 
тиралиб, олдин чанок кутарилади, сунг куллар ростланиб 
оёклар тикланади, оёк кафтлари полга тегиб туради;

35. Нафас олинади, кафтлари ерга тегиб турган куллар 
орасига сакраб, оёклар жойлаштирилади;

36. Нафас чикарилади, оёклар тикланади олдинга эгила- 
ди, юзларнм тиззага текказишга харакат кдпиб энгашилади;

37. Нафас олинади, кафтлар оркага сурилади ва оёк- 
Кулларга тиралиб осма холда утирилади;

38. Нафас чикарилади, чап оёк олдинга узатилади, ле- 
кин ерга текказилмайди, куллар ва бир оёкка огирликни 
тушириб шу \олатда тана мувозанати сакланади;
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39. Нафас олинади, ерга утирилади, унг оёк тиззасини 
четга итариб гавда унгга бурилади ва оркага карал ад и. Н а­
фас чикариш давомида бурилиш \аракати тамомланади. Унг 
кул бармоклари гавданинг оркасида ерда туради, чап кул 
унг оёкнинг тиззасидан узоклаштирилади, шу \олатда 3— 
6 марта нафас олиб, нафас чикарилади;

40. Нафас олинади, аста-секин унгга угирилиб, шу вакт- 
нинг узида унг тизза ердан кутарилади ва оёктовонга куйи- 
лади, кул кафтлари гавданинг икки томонида ерга теккан 
\олда туради, сунг ерга утирилади;

41. Нафас олинади, чап оёкни \ам  букиб унг оёк ёнига 
куйилади, кафтларга тиралиб чанок ердан кутарилади;

42. 38, 41-машклар бошк,а томонлар билан бажарилади;
43. Нафас олинади, 41-машкдаги х,олат кайтарилади, 

нафасни чикариш давомида тиззаларни кукракка тортиб 
кучоцлаган \олда ерга утирилади;

44. Нафас олинади, тиззалар икки томонга керилади ва 
ерга текказилади. Уларнинг кафтлар бир-бирларига кдраб 
букилади ва бирлаштирилади, куллар билан бир-бирига 
бирлаштирилган оёкдар ёпиштирилади, шу \олатда мазза 
килиб нокулайлцк тугилмагунча утирилади, эркин нафас 
олинади (раем 1).

Хафалик — стресс ташки таъсир остида инсонда юзага 
келадиган \аяжонли хщат. У  \а р  бир кишида, \ар хил \олат- 
да ;;амоён булади. Баъзи одамлар каттик тулкинланади, 
биривларнинг'бошларида огрик туради, учинчиларида 
юракда санчикпайдо б>'лади, \аттоки узидан кетиб колиш, 
бехуш булиш холлари руй беради. Хаяжонли \олатни к,ан- 
дай кабул килишни \ар ким билиб олиши ватегишли э\тиёг 
чораларини куриши зарур. Бундай хдлатнинг нохуш таъ- 
сирини сусайтириш учун \ар бир кимса мумкин кадар тез 
а\волни тугри тасаввур килиши ва энг тугри чорани тан- 
лаб олишга \аракат килиши лозим. Биринчи навбатда уз 
\аяжонини тажриба ва ирода кучи билан жиловлаши шарт. 
Буни амалга оширишда мушакларни зуриктирадиган ^ара- 
кат \амда махсус уз-узини ишонтирадиган, бошкарадиган 
машклардан фойдаланиш мумкин. Тартиби билан бошлай- 
лик: мушаклар \аракати стресс х;олатига карши энг мак- 
бул чора эканлигидан купчилигингизнинг хабарингиз бор. 
Эрталабки чигил ёзиш машклари шугулланувчининг кай- 
фиятини яхшилайди, бу сизга яхши маълум. Бундан таш- 
кари, тонгги машклар кун давомида кайфиятга салбий таъ­
сир курсатиши мумкин булган хдциса ва вокеаларга нис-
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батам чидамлилик ва бардошликни оширади. М аш кни ба- 
жарганда яхши мусик,а ох,англари таъсирига берилиб, хур- 
сандчилик билли шугулланиш уиинг ижобий таъсирини 
яиада кутаради. Умуман \ар к,андай ишии килишга кири- 
шар экансиз, бу фаолиятдан узингизга, якин кишингизга 
фонда келишиии, кимлардир хурсандчилик ва миннатдор- 
чилик билан бахолашини хаёлга келтиринг. Умуман, ба- 
жарилган иш кулга киритилган юту к, дунёда яшаш ва са- 
ломатликиинг белгиси сифатида каралиши киши ру.\ини 
доимо озикдантириб турадиган восита.

Иккинчидан, жисмоний машкдан кейин уз фарзандла- 
рингиз билан имкон булган кунлари 15—20 дакикалик сайр 
ташкил килинг. Э\гимол, сайр автобусда амалга ошириш- 
ни такозо кил ар. Бекатда транспорт кутиб турганингизда 
фарзандларингиз билан бирга изометрик ва нафас олиш 
машкларини бажаринг ва тавсия килинг. Бу машкларни
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бош^аларни эътиборини жалб килмасдан \ам бажариш 
мумкин. Масалан, елкаларни тугри тутиш, баландга кута- 
риб пастга тушириш, олдинга, opeara букиш машк^арини 
бажариш, чукур нафас олиб, нафас чикариш.

Бирон во^еа, хрдисадан кайфингиз бузилади, кимдир 
сизни хафа к,илади, хафаликни ёзиш учун сизга энг авваю 
тилингиз бплан 10— 12 марта танглайни ялаш, сунг одй- 
фиятингизни яхшилашга ёрдам берадиган куйидаги машк- 
лар тавсия килинади: бурундан нафас олинади, бир неча 
муддат нафас тутиб турилади, огзидан чик^арилади. Бу 
машк;ни бир неча бор к,айтаргач, лабингиздаги бурмалар- 
ни бушаштнринг, тил билан лабларингизни \улланг, сунг 
оп-ш а тилнинг эркин ётишига \аракат килинг, елкатарни 
туширинг. Уриндан туриб, оёк,ни елка кенглигида тутган 
\олда олдинга энгашинг. Тинч нафас олинади бош, елка, 
куллар пастга эркин туширилган хрлда энгашилади. Ш у 
хрлатда бир д а к ^ а  давомида турилади, сунг бош кутари- 
лади. Хонада ёки йулакда бир оз у ёк,-бу ёкда юрилади. 
Шундай тадбирлар билан утказилган бир неча да^и^а кай- 
фиятингизни тиклайди.

Халк,имизда ойнинг ун беши коронги булса, ун беши 
épyF булади деган нак^ бор. Одамлар \аётларида куп хрдиса 
ва во^еаларни бошларидан кечирадилар. Хозирги замон 
кишилари Октябрь инкдлобини, ватан урушининг синов- 
ларини, к>айта куришу, собик, иттифокнинг парчаланиб 
кетиши билан боглик, \одисаларни бошларидан кечирди- 
лар. Тошкентликлар 1966 йилги зилзиланинг, Марказий 
Осиёликлар Орол денгизининг ^алокатини гуво^и булди- 
лар. Биз х,аммамиз шу замин ва замоннинг инсонлари- 
миз, бошга келганини куриб яшашдан бошка илож йук,. 
Бош^а планетага бош олиб кетиш мумкин эмас, х,аёт- 
нинг крлган кисмини яна 10 йилдан кейин давом этти- 
раман деб танаффус кдлиш \ам  руёбга чицмайдиган хом 
хаёл. Куръони Каримда ёзилишича инсон уз гуно\и ту- 
файли жаннатдан х,айдалган, бу \акда \ар биримиз неча 
маротабалаб эшитганимизга кдрамай, яна уша хатолик- 
ларни такрор-такрор к,айтарамиз, тегишли хулоса чика- 
рамиз. Биз яшаб т-урган дунё жаннат эмас. Ерда яшаш учун 
фикр килиш, \аракат ва фаолият курсатиш керак. Бахти­
ер кунни инсон уз мех,нати ва ак/1и билан курашиб кУлга 
киритади.

Купчилик кимсасиз оролга тушиб колган Робинзон 
Крузонинг х,аёти тугрисидаги китобни ук,иган. К^йру ва
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аламлардан кейин, у уз хрлини \ар томонлама тазушл кдлиб 
ме^нат самараси билан уз \аётини сакугаш чораларини 
Кидирган. Робинзон \ар кандай огир шароитда \ам  инсон- 
га кандайдир юпанч топилади, бахтсизликдан кутулиб яхши 
кунларга етиш йули чидам ва х,аракат эканлигини уз фао- 
лиятининг асоси деб билган. Инсон тирик экан, айник;са 
сом ом  экан тушкунликка тушишга асос йук,- Бундай ин­
сон уз кучи ва иши билан ро^атли кунларга етишади, 
дустлар орттиради. Кишида мана шундай умидворлик би­
лан йугрилган кайфият бор экан, бунинг заминида албат- 
та жисмоний фаоллик, умид ва ак,л, бардамлик жой олган 
булади.

Му\тарам укувчи! Ушбу китоб билан танишишингиз 
давомида бир неча бор айтиб утилган булсада, яна такрор- 
лашга зарурият бор. Ж исмоний маш к/тр билан дустлаш- 
ган киш ининг организмида туш кунликни йук,отадиган, 
хавф-хатардан чучитмайдиган моддалар ишлаб чи^арила- 
ди. Робинзон Крузони \ам ана шу тиниб-тинчимас хусу- 
сият ута жисмоний \аракатчанлик бало-ю-офатлардан кут- 
к,ариб, фарогатли кунларга етказган.

Хаётда умидсиэликка тушмаслик жуда катга неъмат. Гохр 
диктат, го.\о хурсанд булиш, го,\о умидсизликка тушиш 
ру^ий парокандаликдир. И нсон кимгадир ёрдам бериш 
учун, кимнидир \урмат к,илиш учун яшаса. ме\нат кдлса, 
бу одам уз-узини унутади, бутун фикри, эътиборини хайр- 
ли ишга багишлайди. Ш у \олатнинг узи бундай кишилар- 
да, рух,ий тургунликни, ру\ий бардамликни яратади. Чун- 
ки, уз шахсий к о б и тга  уралган киши шахсий манфаат 
учун яшаганда инсон сифатида узлигини топаолмайди. Бу­
нинг маъноси шуки, купчиликка манфаат келтнрувчи киши 
узининг \аёги бошкдлар учун керакли деб тушунади, бун­
дай ишонч унга куч ва умр багишлайди. Донишманд та- 
библар утмишда сурункали касалликка гирифтор булиб 
улим тушагида ётган беморга су^бат вак,тида шундай тав- 
сия берар эдилар: агар худо сенга мар^амат к,илишини ис- 
тасанг кунглингга бир орзуни тугиб куй, худо шифо бериб 
тузалсанг х,айрли иш к,илиб кишиларнинг ра\мати вам ин- 
натдорчилигига эришасан. Табибнинг бу тавсиясига кулок, 
олган бемор уйлаб-уйлаб бирон-бир яхши ниятни кунгли- 
га тутади. Тузалсам шу иш ни албатта бажараман деб а\д 
килади. Бу дардман киши уз х,аётининг мазмунини топади 
ва белгилайди. «Мен улишим керак эмас кунглимдаги яхши 
ишни килишим шарт» деб ахд к,илади. Муъжиза юз бера-
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ди, бемор касаллйкдан зур келабошлайди ва тузалади. Ас- 
лида келтирилган вокеа х,еч кандай муъжиза эмас. йуко- 
тилган \аёт йулининг топиб олиниши, инсон интилган 
машъалнинг куз унгида намоён булишидир.

К.ИЙИН шароитга тушиб колган кишилар пулим булса 
шу кийинчиликдан чикар эдим деб умид киладилар. Турри 
пул булганда имкониятлар купрокдек куринади, лекин з̂ аёт 
сабоклари з^амма кийинчиликларнинг ечими пулда эмас- 
лигини исботлаб турибди. Баъзи хасталар пулим булса Аме- 
рикага, Исроилга бориб даволанар эдим деб укинадилар. 
Уларга бир савол билан мурожаат к,илиш мумкин, бадав- 
лат кишилар йуликкан дардларидан батамом кутилиб со- 
райдиларми? Бундайлардан улиб кетганлари камми? Купин- 
ча хонадонга давлат билан бахтсизлик бирга кириб келади. 
Давлатмандлик оилага бойликка хос ташвиш ва безовта- 
лик олиб келади. Айникса мол-мулк купайтиришнинг вас- 
васаси зо'кмрон булиб к;олса, бу катта фалокатнинг бош- 
ланишидир. Оила аъзолари орасида кимга шу мулкнинг 
купроги тегади, ким каттарок, \иссани яшириб узига узлаш- 
тиради деган каб и \ фикрлар, очкузлик, молпарастлик 
кариндошлар орасидаги оилавий муносбатларни кемира- 
ди. Бежиз эмаски, «Бойлар \ам йиглайдилар» киносидан 
келиб чикдциган мантикка биноан таъминотдаражаси урта- 
ча ва паст булган оила аъзолари узларини бахтли сезади- 
лар ва бошкдларга бахт улашадилар. Эътибор билан шун- 
дай оиланинг \аёт тарзига назар ташланг. Булар узлари бахт­
ли, узгаларга х,ам бахт улашувчидирлар. Бундай оила аъзо­
лари мирикиб туйиб-туйиб ишлайдилар, х,аёт нашидасини 
ана шу ме^натдан топадилар. Ж исмоний фаоллик бу оила 
аъзоларинипг кундалик йулдошидир.

Кейинги вак^тларда молпарастлик, давлатпарастлик жуда 
авж олди. Кимматба\о кийим, кимматбахр уй-рузрор ас- 
боблари бирмунча одамларда шундай нарсаларга эга булиш 
рулруласини кучайтириб юборди. Орзуга эришмокучун баъ- 
зилар узларини утга \ам , чукка \ам  урмокдалар. Бундай 
кишиларда яхши нарса дарди тинчликларини, хотиржам- 
ликларини йукка чик,аради. Куръони Карим ва Хааисда мол- 
мулкка ружу килиш гуно\ деб тал кин килинган. Истак кон- 
дирилган сари молпарастлик дарвозаси кенгайиб, одамий- 
лик одоби ва хулкини вайрон килишга олиб келиши бу 
мукаддас китобларда курсатиб утилган. Христиан динида 
\ам , бошка динларда \ам  уз молпарастлик нафсини ти- 
йиш инсон камолотига олиб борадиган йул сифатида ту-
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шунтирилган. Сир эмаски, динга эътикод кдлувчилар бош- 
ларига к;ийин кун тушганида хам, бойликлари бенихоя 
ошиб кетганида хам узларини йук,отмаганлар, хаддилари- 
дан ошиб хам кетмаганлар. Улуг халк,имиз саломатлик би- 
лан бир каторда узига ва узгаларга хотиржамлик тилаган.

Рухият илмининг олимлари таъкидлашича, узини бахт- 
ли деб \исоблаган кишиларнинг хаётга берган бахолари 
яшаб турган шароитларига караб эмас, узларини куршаб 
турган вок,еликка уларнинг муносабатидан келиб чикади. 
Бир хил шароитда яшаган икки кишидан бири дунёни ёруг, 
нурли курса, иккинчиси уни тунга буркаган \олда тасав- 
вур килиши мумкин. Бу рухий тарбиянинг ма\сули. Биров- 
лар к,ийин, окир кунларда хам х,аётнинг яхши томонлари- 
ни курадилар ва узларини шу билан юпатадилар, иккин- 
чилари хаётда йулик.аётган кийинчиликлар руйхатини 
хисоблаб уз саломатликларини кемирувчи рухий паришон- 
ликни оширадилар. Тибет монастирларида рохибликни 
Кабул килиш учун кишилар ялангоч баданлари билан из- 
гиринли шабодада еттита хул чойшабни цуритишлари за- 
рур. Бундай синов ташки мухитнинг зарарли таъсирини 
енгишга, чидамлилик ва бардошга ургатиш омили булиб 
хисобланади. Худо инсонни пок мехнатда яшаш учун ярат- 
ган. Инсон эса, баъзи \олларда мехнатдан кочиб ногугри 
йулларни тутиб уз-узини рухий ва жисмоний мушкуллик- 
ларга гирифтор килади. Мукаддас ислом динининг илми 
тарикат-азуюк;, одоб коидалари билан яшаш инсонни пок- 
ликка олиб келади ва унга саломатлик ва бахт инъом килади. 
Бир катор халкушрда «Тоза виждон — энг макбул ёсгик- 
дир» деган макрл бор. Бировларнинг ёмонлигини кечи- 
риш, зарур булса, ёрдамга келиш, кийналганларга, дард- 
мандларга хамдард булиши муминликнинг асосий белги- 
си. Бу сифатларга эга булган киши кучли рухий кувват эга- 
си булади. Рухият илмидан маълумки, \ар кандай кийин 
шароитда узини йукотиш, ташвишга тушиш ёки бошка- 
ларга тажовуз килиш фикри билан яшаш инсон акушни 
х;ам, кучини хам кемиради.

Кузатишлар, тажрибалар курсатишича, касалликка ча- 
линиш, рухий тушкунлик, рухий сикилиш холати куйи- 
дагиларда энг куп учрайди:

1. Кимки куп о в кат истеъмол килса, вазни ортикча булса;
2. Куп кувват берадиган ширин овкатларга уч булса;
3. Тер чйккунга кадар жисмоний машк билан шугул- 

ланмаганлар;
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4. Имконият булиши билан туйиб-туйиб нафас олиш 
гимнастикаси билан шурулланмаганлар (автобусда, бекат- 
да, навбат кутиб турганда);

5. Бировларга нисбатан х,асад ва гина сакутш, ёки но- 
розилик кайфиятида булиш;

6. Хар куни тоат-ибодат к,илмаганлар;
7. Уз аьушни бир жойга туплаб, ак,л билан иш тутмас- 

лик;
8. Узок, гина сакдайдиганлар;
9. Бировга ёрдам беришни \о\ламайдиганлар;
10. Табиат гузаллиги ва санъатдан узок, кишилар;
11. Хаётида аник, мак,садсиз яшаганлар;
12. Истеъмбл к,илишга иш та\аси зур, куч сарфлаб би- 

рор нарсани яратишдан крчувчилар.
Санаб утилган касаллик илдизларини йук,отмок,чи 

булган х,ар кимса жисмоний машк^лар билан энг аввало уз- 
узини камолотга эриштиради, хасталик балосидан \имоя 
кдпади.

Бадантарбия билан дустлашиш киш и кайфиятини \ар 
доим хаётга, ишга, яшашга тайёр холда кутаринки ру\да 
сак^аши маълум. Яхши кайфият эса, фак,ат иш самарадор- 
лиги ва унинг сифати учунгина керак булиб к,олмай, бал­
ки кишилар билан муомалага \ам  ижобий таъсир к,илади. 
Хаётни севган кишилар, келажакка катта умид билан яша­
ганлар уз умрларида улур ишларни содир к,иладилар. Улар- 
нинг ишчанлиги, жушк;ин харакатчанлиги бошкдларни 
рухдантиради, рагбатлантиради. Филдек ишлаганларни худо 
ёрлакаган киш и деб хисоблайдилар.

Хаётдаги майда-чуйда номаълум ходиса ва вок;еалардан 
юк;ори туриб, яхшилик, кувонч, гузаллик яратиб яшаш 
акушй имкониятларга парвоз багишлагандек, унинг куч- 
ларини, тула намоён булишига олиб келади. Бу аслида бахт 
эмасми?

Куёш ердаги х,аётнинг асосий омили. Кеча-кундуз ва 
фасллар узгариши куёш ва ернинг харакатига боглик,. Ерда 
юз берадиган барча биологик фаолият куёш ва ернинг х,ара- 
катига мосланган ва куп жих,атдан унинг к,онуниятлари 
билан белгиланади.

Ёрур кундаги фаолият билан тунги уйку вак,тидаги жонли 
мавжудотнинг ривожланиши куёшдан ерга узатилиб тура- 
диган иссиьушк энергиясининг купайиши ва камайиши 
билан белгиланади. Инсонда хам кечга бориб куёшдан ту- 
шадиган иссикдик микдори камайиши билан тана темпе-
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ратураси, артериал босими, нафас олиш нинг тезлиги, 
юрак уришининг микдори камаяди, модца алмашиш жа- 
раёни секинлашади. Бундай узгаришлар биологик зарури- 
ятнинг конуниятларига мос х,олда майдонга келади. Био­
логик фаоллик даражаси йил фасллари давомида узгариб 
туради. Бу биологик узгаришларга ойнинг ерга нисбатан 
тутган урни ва денгиз сувларининг кутарилиши, пасайи- 
ши \ам маълум таъсир курсатади. Мамлакатимизнинг улуг 
олимлари ердаги хдётнинг ривожланишида фазовий куч- 
ларнинг таъсири жонли \аётнинг барча боск,ичига таъсир 
курсатиб кслганини таъкидлаганлар. Жонли \аётнинг ке- 
чишида белгиловчи таъсир курсатадиган табиий омиллар 
маълум ритм билан амалга ошади. Жонли мавжудот мана 
шу ритм конуниятларига куп жи\атдан мосланади. Бундай 
мосланиш биологик турларда уларнинг яшаш хусусиятла- 
рига к,араб хилма-хил куринишда амалга ошади. Хилма- 
хил турдаги жониворларнинг организми фаолиятининг 
бошкарилишини таъминловчи биологик вакт улчови бор 
дейишга асослар етарли. Хаёт тарзининг ритмик жараёни 
модда алмашинувида х,амда организмнинг ички ритмлари 
рухий кечинмалари ва куч сарфлашга, бошкаришга таъсир 
курсатади. Биологик ритмга мослашган х,аёт тарзи соьюм- 
ликка, умри бок,ийликка, фаолликка таъсир курсатади.

УЗОК УМР КУРИШ ОМИЛЛАРИ

Куп мамлакатларда утказилган тадкикотлар хайвонот 
оламининг турларида уртача умрни белгилашга имкон бер- 
ди. Шулардан учтасини мисолга келтирамиз.

Итнинг усиш  даври — 2 йил. Умр усиш даврига кара- 
ганда 5— 8 марта ортикбулиши аникланган. Демак, иг 15— 
16 йил умр куриши мумкин.

Отнинг усиш даври — 7 йил, умри 30—40 йилни таш- 
кил килади.

Инсон 25 ёшгача усади, демак одам 125— 200 йил умр 
куриши мумкинлиги куриниб турибди. Хозирча инсоннинг 
уртача умри дунёда бу микдорнинг 1/3 ёки 1/4 микдорида 
булмокда. Сабаби, купчиликка аён. Хаёт давомида инсон 
уз умрини кискартиришта сабаб буладиган сон-санок,сиз 
зарарли ишларни го\о билмай, купинча билиб туриб амалга 
оширади.

Куполлик натижасида куполликка йул куйган ва купол- 
ликдан озор чеккан киш ининг кайфияти бузилади. Асаб

50



системаси зарар куради, такрорланиб турадиган бундай 
Холатлар инсон умрини аста-секин кемира боради. П апи­
рос чекишни олайлик. Чекишнинг зарарини билмаган одам 
йук, деса булади. Лекин, тушунган \олда чекувчилар х,ам 
узларини, хам хамрохларининг умрларига завол етказади- 
лар.

Улуг олимлар инсон хаётининг вак,тидан илгари туга- 
шига дойр катор сабабларни курсатиб утганлар. Улуг ва- 
тандошимиз Ибн Сино биз нафас олаётган хаво чанг ва 
тутунлар билан ифлосланмаган, тоза булганида инсон умри 
Хозиргига нисбатан бир неча бор узун булишини айтган. 
Рус олими И. И Мечников кексалик ва ^лим инсон тана- 
сига микроблар ва захарларнинг таъсири билан зарар ет- 
казилиши туфайли вак,тидан илгари содир булиш ини 
курсатган. Танани бу зарардан сакдаш учун овк,атни био­
логик соф холга келтириб к;абул к;илишни ва гушт махсу- 
лотларини к,абул цилишни чегаралаш зарурлигини курса­
тиб утган. Хозирги замон олимларидан В. М. Дильман ин­
сон умрини узайтиришнинг энг самарадор йули пархез, 
жисмоний фаоллик, ирода кучи деб курсатган. Бу чора- 
ларни амалга ошириш хар бир инсон хаётининг мазмуни 
ва мезони булиши лозимлигини таъкидлаган. Машхур фран­
цуз олими Жорж Матэ инсоннинг кексайиш жараёнини 
хужайраларда иммунитетларнинг \аракати натижасида 
юзага келадиган эзилиш билан боглайди. Кейинги ва^т- 
ларда бу со\адаги кенг таркдлган ва исботланган кексай- 
иш сабаблари инсон танасидаги юз берадиган рухий бошк,- 
арувнинг сусайиши, гипертоник, юрак к,он томири, диа­
бет ва бош^а касалликларнинг иммунологияси билан бор- 
ликдигидир. Бош к^ча айтганда, саломатликни издан 
чикарувчи зарарли \аракатлар танадаги биологик соатни 
бузади, кексайиш жараёнини тезлаштиришга олиб келади. 
Жуда куп илмий текширишлар фаол жисмоний \аракат, 
тугри овкатланиш, танани чиник;тириш, уз истаклари ус- 
тидан хукмрон булиб яшаш ва бошкд омиллар умрни узай- 
тиришга олиб келади. Академик И. П. Павлов «Инсон 100 
йил яшаши мумкин. Узимизни тия олмаслигимиз, тартиб- 
сиз \аёт тарзимиз, танамизга номаъкул муносабатимиз 
окибатида умр муддатини анчагина кискдртирамиз» — де- 
ган.

В. М. Дильман хозирги кунларда 85 йил умр куришни 
бемалол амалга ошириш мумкин деб \мсоблайди. Узок, умр 
куриш мумкинлигини сон-санок,сиз одамлар мисолида



исботлаб бермокда. Инглиз Томас Парре 152 йил умр курган. 
Келюса киш лош лик Сенк Али 195 ёшида хам узи ме^нат 
к,илиб кун курган, куз ойнак так,ишга э\гиёж булмаган. 
Француз Пьер Дефурнель 120 ёшида учинчи марта уйлан- 
ган. Учта хотинидан уч угил курган. Ибратли жойи шунда- 
ки, $тиллар уч аср давомида ту тл и ш ган . Биринчиси X V II 
асрда, иккинчиси X V III  асрда, учинчиси X IX  асрда дунё- 
га келган.

Венгриялик эр-хотин — эри Джон 172 ёшга, хотини 
Серра Ровель 164 ёшга кириб 1925 йилда дунёдан утишган. 
Улар вафот этган вак,тда уларнинг утл и 116 ёшда эди. Тур- 
киялик Фатима Эдигар 1964 йилда 95 ёшида 127 ёшли эри- 
дан эгизак тук,к,ан. Бизнинг мамлакатимиз кексаларидан 
Шерали Муслимов 168 йил яшаган. Шотландиялик балик,- 
чи Генри Ж енкинс 169 йил яшаган. 1665 йилда 140 йил 
аввал содир этилган иш буйича гувохдик берган. Туркия- 
лик Фатима хоним эса 164 йил яшаган. Можор Я нуш  Ра­
вен 172 йил, унинг рафикаси 164 йил умр кечиришган, 
147 йил биргаликда оила тебратишган. Яна бир инглиз 
Томас Парр бутун х,аёти (152 йил) давомида 10 к,иролни 
курди, 120 ёшида иккинчи бор уйланди. Унинг фарзанди 
эса 123 йил яшаган. Озарбайжонлик Айвезов 157 марта ба- 
Хорни каршилаган, унинг \амюрти Шерали Муслимов 163 
ёшида биринчи бор самолётда учган. Абхазиялик Ашгири 
Хазитов ва Тенес Абзиев 180 йилдан хаёт кечиришган. Узок, 
яшаш рекорди инглиз Томас Карнга тегишли, у 207 йил 
умр курган.

Баъзи манбаларда 300 йил умр курган к,адимги юнон 
шоири Эпименид номи кдйд этилган. Португалиядан то- 
пилган тарихий хужжатларда эслатилишича, сарой \атто- 
тига учраган номаълум бир х,индунинг ёши 370 да булган. 
Хикоя килишларича Химолай тоги этакларида тарки дунё 
Килган кдрияни учратишганда, у уз ёшини 5 минг йил деб 
айтган. Умрини узайтиришга ушбу кария факат узигагина 
аён булган дориворлар ёрдамида эришган экан.

Тугри, бундай маълумотлар купчиликка ишончсиз ту- 
юлади, аммо иммортология (абадий умр) фани вакилла- 
рининг таъкидлашича, инсонлар бемалол ун асргача яшаш- 
лари мумкин. Купчилик олимларнинг фикрича, инсоннинг 
ростмана умр куриш чегараси 150— 200 йилга тенг.

Узок, умр куриб, хаётини рох,ат-фарогатда утказаётган 
кишилар мустакил Узбекистонимизнинг барча ш а\ар ва 
к^шлокдарида куп учрайди. Умрбок,ийликнинг сири суриш-
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тирилганда бу кишиларннинг жавобидан мехнатсеварлик. 
харакатчанлик эканлиги куринади. Мех,нат ва харакатчан- 
лик кишини яшартириши \аётда куп синалган. Умри узок- 
лар уз хаётларининг куп вактини очик завода мехнат би- 
лан утказганлар, \овлида мевали дарахтларини, токлари- 
ни парвариш кдлганлар, яшаш жойларидаги ободончилик 
ишларига кумаклашган. Булар орасида тоат-ибодат билам 
шугулланганларнинг микдори анчагина куп.

Узокумр курган одамларнинг купчилиги хавоси ва суви 
тоза, то м и  районларга тутри келади. Ш у билан бирга тек- 
ширувлар бошка минтакаларда яшаган кишилар орасида 
х,ам узокумр курганлар куплигини аникутдилар, бу одам- 
лар гуштни (куй гуштини) истеъмол к,илганлар, мева ва 
сабзавотлардан хам куп фойдаланганлар.

Умрбок,ийликнинг энг асосий омили мехнатсеварлик, 
жисмоний тарбия эканлиги юкорида айтиб утилди. Табиат 
тараккиётининг асосий крнунияти узгаришлар ва харакат- 
лар эканлиги аён. «Ок,ар сув бузилмайди, етти юмалаганда 
тоза булади» деган ибора бор. Дехкон кетмонидан \ар доим 
фойдаланиб турмаса, ишламаса занг босади. Жонли мав- 
жудот кам харакат булса, уз умрини киск,артиради.

И нсоннинг узок, умр куриши узига бопшк,. Бу фикрни 
исботлаш учун бош мия фаолиятини тах^ил к,илиш керак. 
Бу аъзо танамиздаги барча аъзолар ишини тартибга солиб 
туради. Ташки мухитда юз бераётган ходисалар мияга таъ- 
сир к,илиб аъзолар фаолиятини узгартириб туради. Ташки 
мухит таъсирига мос келадиган жавобни келтириб чик,а- 
ради. Масалан, одам кутилмаганда курк,иб кетса, юраги- 
нинг уриши тезлашади, кон босими кутарилади, хаяжон- 
ланиш холати юзага келади. Бош мия оркали таъсир кила- 
диган куркув, \аяжон, гам инсон умринп кемиради, куп 
кулфат чеккан кишилар уз саломатликларини тез йукота- 
дилар, кариш саломатликни йукотиш вактидан анча илга- 
ри бошланади, умрнинг кискариши руй беради. Ичкилик- 
бозлик, чекиш, катгик чарчаш, потери овкатланиш, жиз- 
закилик, булар-булмасга аччигланиш киш ини тез карита- 
ди. Касалликнинг купчилиги инсон сезги органларининг 
зарарланишидан, салбий ру\ий х,олатнинг куплиги ва 
давомийлиги билан бом ик. Узок умр куришни истаган 
киши оз-оздан ва тез-тез овкатланиб туриши лозим. И с­
теъмол килинган овкат танага огир юк булиб хазм килув- 
чи органларда керагидан ортикча вакт туриб колмаслиги 
шарт. Утин билан тулдириб ташланган учовда олов суст
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ёнганидек, овк,ат билан тулдирилган меъда ва ичакларда 
Хам х,азм булиш жараёни кийин кечади. Бу \ол саломат- 
ликка зарар келтиради.

Саломат яшаш, мехнат к,обилиятини бутун умрга сак,- 
лаб к,олиш учун жисмоний фаолликни акушй фаолият би­
лан алмаштиришни тугри ташкил этиш лозим. Акушй фао­
лият билан жисмоний мехнатни вак,тида алмаштириб ту- 
риш чарчашнинг олдини олади, киши мехнатининг сама- 
радорлигини оширади. Мехнат тугри дам олиш билан 
меъёрлаштирилган \олда алмаштириб турилади. Дам олишда 
уйкунинг ором беришдаги мохияти жуда катта. Кундузи 
жисмоний ва аьужй мехнат билан шугулланган киши тинч 
ва туйиб ухлайди. Инсон танаси, унинг хужайрадари дам 
олади. Хар куни бир вак,тда ётиб, боши ёстик,к,а тегиш би­
лан тезда уйкуга кетадиган кишилар умрлари узун були- 
шига замин яратадилар. Уйкудан уйгониш билан сахарлаб, 
соф \авога чик;иш, имкон булганча куп вак,тни очик,\аво- 
да утказиш саломатлик ва узок, умр учун зарурий шарт- 
шароитдир.

Уз кайфиятинн тетик тутишга одатланиш х,аётий к,и- 
йинчилик, камчиликларини орк,ага ташлаб рухни тетик 
тутиш умрни узайтириш омилларидир.

К,иш пайтининг к,орли ва совук; кунларида бажарилган 
машкдар инсон саломатлиги учун узига хос мохиятга эга. 
К,иш иьулим узгаришига тананинг мослашувини таъмин- 
лайди, ташк,и му\ит таъсирига бардош беришни кучайти- 
ради, энг кераклиги иссикда хам, совукда хам бир хил 
самарадорлик билан ишлашга тайёрлайди. К и ш ни н г сову- 
гида к,абул к,илинган кислород упкада к,он билан гемогло- 
биннинг кушилиб кетишига ёрдам бериб инсонга анча 
фаоллик багишлайди. Геронгологларнинг таъкидлашича, 
к,арилик келиб, танада сулгинлик бошланиши билан бир 
даврда витаукт жараёни — хаётнинг тикланиш жараёни 
\ам  ёнма-ён кечади. Бу киш и организмининг яшовчанли- 
гини муътадилликка мослашуви. танадаги аъзоларнинг 
ишончли фаолият курсатуви билан ботик,. Куриниб ту- 
рибдики, к,арилик даври бошланганда икки бир-бирига 
к,арама-к,арши йуналиш орасида кураш жараёни бошлана- 
ди, бири табиат к,онуни — кексайиш, иккинчиси тана­
нинг ички табиий кучларининг умрни узайтиришга булган 
фидойилик харакати.

Бу икки кучга нималар ёрдам беради, таъсир курсата- 
ди? Хозирча бу кучларни харакатга келтирувчи манбалар
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аникланган эмас, аникланганларини эса билиб кУ'йиш 
фойдали. Инсон организмида липидларнинг вайрон були- 
ши оркали молекулаларнинг синиклари — эркин ради- 
каллар пайдо булади. Булар оке ил молекулаларига зарар 
келтиради, тук,ималардаги х,аётий жараёнларни издан чи- 
Каради. эркин радикалларга карши антиоксидантлар жангга 
кирадилар. Булар эркин радикалларни чирмаб организмни 
х,имоя килади. Антиоксидантлар тананинг умумий саломат- 
лигини саклаб \а м м а  органлар фаол ишлаб турса. яшов- 
чанлик устунлиги сакланади. Антиоксидантлар тизими фа­
олиятини нормал саклаш учун А,, С ва бошка поливита- 
минларни кабул килиб туриш лозим. Ш у билан бирга, ал- 
батта муътадил жисмоний м аш клар  билан ш>тулланиш 
зарур. Организм имкониятларига мосланган машкларнинг 
давомийлиги канчалик катта булса, шунчалик яхши. Мод- 
да алмашиниши жараёнида организмда зарарли чикинди- 
лар хрсил булади. Хамма аъзолар яхши ишлаб турса, бу 
чикиндиларнинг бир кисми жигарда зарарсизлантирила- 
ди. Ёш улгайиши билан организмга чикиндиларнинг таъ- 
сири кучайиши мумкин. Ж игарнинг иши олдингидан су- 
сайган булса, шуни \ам назарда тутиш керакки, зарарли 
чикиндиларнинг бир кисмини ичак \азм килиб юборади. 
Бу жараён энтросорбция деб аталади. Ичакларнинг бу фа­
олиятини яхшилашда олма, сабзи, лавлаги, карам ва бошка 
сабзавот, мевалардаги пектинларнинг таъсири катта була­
ди. Биз нафас олиб уни чикарганимизда карбонат кислота 
ва пар хрлида сув чикиб кетади деб \исоблаймиз, аслида 
нафас билан бирга \аво ва пар орасида 149 модда чикариб 
юборилади. Тер чикканида эса 271 хил модда шу жумла- 
дан, тузлар ажралади. Давомли жисмоний машклар, тер 
чикариб бажариладиган мех,нат \ам  упканинг х,аво олиб, 
х,аво чикариш фаолиятини, х,ам тери ости безларинингтер 
чикариш фаолиятини жуда кучайтириб юборади. Демак, 
танадаги зарарли чикиндилардан тозаланиш кучли ва тез 
кечади. Афсуски, маш к ва жисмоний ме\нат билан упкани 
тулдириб нафас олиш, тер тукиб мех,нат килиш билан ро- 
хатланиш бахти, фарогати анчагина кишиларнинг узлари- 
ни-узлари махрум килган бахтдек булиб колди.

Донишмандлардан бири узок умр куриш нинг асосий 
йусини кексайиш эканлигини таъкидлаган эди. Инсоннинг 
кексайиш жараёнини кекса кишилар \аётининг узига хос 
томонларйни геронтология фани урганади. Бу фан кекса- 
йиш нинг намоён булиши ва ривожланишига алокадор иж-
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тимоий ва биологик томонларини кенг куламда та\лил 
к,илишга «.аратилган. Кексаликдан \еч ким кочиб кутула 
олмайди. Узок умр курган кишиларнинг барчалари бу бос- 
Кични утадилар. Х,аётнинг олтин даври ёшлик сездирмас- 
дан утади, унинг урнини кексалик эгаллайди. Хар хил одам- 
ларда бу давр \ар хил кечади. Улуг мутафаккир Вольтер 
кексаликка шундай бахо берган эди: «Ахмок учун кекса­
лик жабру-жафо, жохил учун умрнинг киши, донишманд 
учун олтин куз». Х^кикатан хам нодон уз ёшлигини тар- 
тибсиз утказади, эртанги кунини уйламайди, \аёт умрбод 
ёшликдек куринади бундай одамга. Умрнинг киши — кек­
салик келганда нодон учун х,акикий кулфатлар бошланади. 
Ёшлигида илм олган, акл йиккан одам ба\ор ва ёзни ре- 
жали мехнат билан утказиб умр кузи ва кишини неъмат ва 
Хосил билан тулдиради. Кексайганда килган мехнатлари- 
нинг ро\ати ва фарогатида яшаб, умр кечиради.

Мухтарам укувчи! Фарзандларингизга ёшлик даврининг 
ижобий мохиятини тушунтиришга эринманг. Бу давр илм- 
лар хазинасига кириш ва уни эгаллаш даври. Инсонга фа- 
рогатли умр бахш этувчи хилма-хил хунарларнинг сохиби 
булишига йуллар, имкониятлар кенг булган давр. Ёшлик 
одамийлик фанини, ахлок, одоб деб аталмиш, инсонга 
бутун умр давомида хурмат ва иззат бахш этувчи, бебахо 
хосиятларни эгаллаш даври. Ахиллик хукмрон булган оила- 
ни куриш, уз ота-онасига мехр окибат курсатиб, уларнинг 
миннатдорчилиги ва дуосини олиш даври. Ёшлик сог-лом, 
яхши тарбия курган фарзандларни катта килиш ва кексай­
ганда уларнинг ро\атини куриш даври. Ёшлар болалиги- 
дан бу хаётий конуниятнинг мазмуни билан танишишла- 
ри ва уни чукур англаб олишлари шарт. Катталар хаётнинг 
бу мантикий тарозисини канчалик пухта ургатсалар узла- 
рига хам, тарбияланувчиларга хам жуда фойдалидир. К ек­
салик уз хаётий тажрибасини ёшларга ургатадиган, улар­
нинг тарбиясини мазмун билан тулдиришга катта хисса 
Кушадиган вакт. Ш унинг учун кексаликнинг давомийли- 
гини узайтириш оилалар ва жамият учун катта маънавий 
ва иктисодий ахамиятга эга.

Вактидан илгари ёки эрта бошланган кексайиш бош- 
дан кечирилган касаллик ёки хаётда юз берган машак- 
Катли огир ходисаларнинг инсон танасига таъсири нати- 
жасида юзага келиши мумкин. Ёки уз танасини ардок- 
лаш, ялковлик ва бефойда вактутказишга одатланиш сер- 
зардалик ва уриш коклик окибати бйлиб, овкатланишда
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меъёрини билмасдан организмнинг нормал ишини из­
дан чикдриш билан боглик,. Биологик кексайиш асосан 
аёлларда 45—50 ёшдан, эркакларда 5 — 10 йил кейинрок, 
бошланади. Кексайиш даврида инсон танаси, унинг аъзо 
ва хужайраларида жуда зур узгаришлар кечади. Бу жараён 
Хар кимда хар хил кечиши мумкин. Эркаклар одатда кек- 
сайишнинг бошланиш даврини аёлларга нисбатан енгил- 
рок, утказадилар. Кексаликнинг бошланиш даврида елка, 
меъда мушаклари бирмунча кучсизланади, танадаги тула- 
лик (семизлик) кисман йуколади, натижада гавда ёш- 
ликдагига нисбатан бош-к,ача куринишга утади. Ш у са- 
бабли купинча ёшликда бир-бирлари билан таниш булган 
кишилар узок, муддат куришмаган булсалар, бир-бирла- 
рини яхши танимай к,оладилар.

Инсон танасида сезиларли ички узгаришлар хам юз бе- 
ради, томирларда юз берган узгариш тукималарни озик,а 
билан таъминланишининг сустлашишига олиб келади. Бун- 
дай \одиса юрак ва бош, мия, жигар, буйрак, к,ораталок, 
ва бошк,алар фаолиятида намоён булади. Инсон танасида 
х,ар кеча-кундузда бир неча минг тук,има уз умрини туга- 
тиб, бир неча минг тук,ималар янгидан \осил булади. Кек­
сайиш бошланганда янги тукималарнинг тикланиш жара- 
ёни ва гезлиги сусаяди.

Кексайиш даврини си\ат-саломатлик билан утказиш х;ар 
бир инсон учун улуг неъматдир. Ёшликдан яхши тарбия 
олган, унинг сабок^арига пухта амал к,илиб яшаган ки­
шилар кексаликни \ам фарогатда утказадилар.

Тарихимизда 60—70 ёшларида хам 2 5 —40 га кирган 
полвонлар билан беллашиб ютиб чик,к,ан кексалар куп 
булган. Х,озирги кунда хам бундай кишилар анчагина то- 
пилади. Утмишнинг бу ибратли анъанасини тиклаш йули- 
да хайрли к,адамлар куиилди. 1993 йилнинг бах,орида Тер- 
мизда утказилган халк,аро курашда ёш полвонлар билан 
кекса полвонлар х,ам беллашдилар ва кексаликнинг куч- 
кувватга тулик,\олда кутиб олиш, уни сак^аш мумкин экан- 
лигини исбот к,илдилар. Уйланмасдан босилган хар бир 
к;адам, фалокат ва касаллик келтирувчи \ар к,андай хатти- 
Харакат ок,ибатини тасаввур к,илмаслик кексайганда уз кув- 
ватини барбод к,илишга олиб келади.

Шундай экан ёшликдан саломатлик гарови булмиш ба- 
дантарбия илми ва малакаларини пухта сингдиришга ало- 
хида эътибор бериш хар кимнинг узи учун зарур. Лекин 
афсуски, хозирча кексаликни касаллик билан бошловчи-
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лар анчагина. Масалан, X IX  асрнинг охирида утказилган 
тадкикот натижаларини мисол сифатида келтириш мум- 
кин. Бунда 60— 110 ёшли 2500 кексанинг саломатлик да- 
ражаси текширилган. Текширилган кекса эркаклардан фа- 
кат 55 фоизида, аёллардан эса 45 фоизида хотира ва эслаш 
кобилияти сакланганлиги аникланди. Атеросклероз (арте­
рия к,он томирларининг торайиши ва функцияларининг 
аста-секин бузилиши билан кечадиган хроник касаллик) 
касаллигининг аломатлари 6 фоиз эркакларда, 11 фоиз 
аёлларда кузатилган. Америка Кушма Штатларида 1900 
йили улимнинг купи сил касаллиги туфайли, иккинчи 
уринда пневмония (упка яллигланиши), учинчи уринда 
юкумли касалликлар туриши аникланган. Булардан кейин 
юрак-томир касалликлари, рак касаллиги урин эгаллаган 
эди. 1950 йилга келиб, энг куп улим юрак кон томири 
касалликлари га ту гри келган. Рак 2-уринга чиккан. Булар­
дан кейинги уринни асаб касалликлари, 4-уринни тасоди- 
фий фалокатларда улувчилар, 5-уринни болалар улими 
эгаллаган. Сил касаллигидан улиш 1-уриндан 7-урингатуш- 
ган. Деярли 20 йилдан кейин 1969 йили бутун дунё со- 
микни саклаш (ВОЗ) ижроия кумитасининг таъкидлаши- 
ча, юрак санчиш касаллиги дунё халкларига энг куп та\- 
лика солаётганлиги курсатилган. Лекин, айрим. мамлакат- 
ларда юрак санчиш касаллигининг хавф-хатари деярли йук- 
Масалан, Японияда одамлар инфаркт миокард касаллиги 
билан деярли огримайдилар, сабаби уларнинг купчилиги 
жисмоний машклар билан шугулланадилар. Бу машгулот- 
лар асосан очик х,авода кечади. Бу мамлакат халки нафас 
олиш гимнастикасини яхши билади. Бу ерда одамларнинг 
ёшига караб эмас, саломатлигига караб нафакага жуната- 
дилар. Бу конун японларни уз саломатликларини яхши сак- 
лашга мажбур килади. Бундан ташкари, японларнинг овк- 
атланиши билан америкаликларнинг овкатланиши ораси- 
да жиддий фарк бор. Америкаликнинг кундалик овкатида 
40 фоиз калория, японларнинг овкатида 9 фоиз каллория 
ёг истеъмол килинади. Японларнинг севимли овкати гуруч 
ва океан ма\сулотларидан иборат. Бу сабабларнинг таъси- 
ри икки давлат кексаларининг уларнинг саломатлиги да- 
ражасидаги фаркни тушунтиради. Собик СССРнинг тиб- 
бий фанлар академияси томонидан \ар хил шах^арларда 
текшириб курилган 13000 киши орасида гипертоник ка­
салликлар айрим жойларда х,ар уч кишидан бирига, ёки 
\ар 5 кишидан I га тугри келган. 50—59 ёшли кишиларда
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артериал босимнинг кутарилиши 57 фоизни ташкил кил- 
ган. Шур овкат истемол килувчилар орасида гипертония 
касаллиги бошкдларга Караганда 16 марта ортик булиши 
кузатилган. Текширув натижалари ривожланган мамлакат- 
ларнинг а\олиси орасида семизлар \амда канд касаллиги 
билан огриганлар куп эканлиги маълум. Яна шу нарса ало- 
\ида эътиборга сазоворки, диабет, гипертоник касаллик- 
лари кишиларнинг ёши катта одамлар орасида купаябора- 
ди. Юрак санчиш касаллиги \ам ёши катта булган сари 
учраши, бу касалликнинг танада ёг алмашинуви жараёни 
билан алокддор эканлиги аникланган. Ёш  улгайган сари 
Каптираш — паркинсонизм касаллигига йуликиш ортабо- 
ради. Ёши 60 дан ошган \ар минг кишига 50 та шундай 
касаллик турри келади. Бу касалликнинг сабаби мия то- 
мирлари фаолиятининг сусайишидир. Ёш улгайган сари 
юрак касаллигига дучор булувчиларнинг \ам сони ортабо- 
риши аникланган. 20—29 ёшли одамларда х;ар юз минг ки­
шига 12 та рак касаллиги турри келса, 60 ёшдан ошган 
кишиларда бу микдор 96 кишига етади (8 баробарга орта- 
ди). Умуртца остеохондроз касаллиги купаяди. Бундай ка- 
салликларнинг ёш ортиши билан купаябориши рух;ий 
хаяжон, ру^ий зарба, кам жисмоний х,аракат. нотугри ов- 
катланиш, шиддат билан ривожланаётган аср узгаришла- 
ри билан ботик-

Хулоса аник,- Кексаликни соглом бошламок ва утказмок, 
учун жисмоний фаолликка зур бериш, овк,атланишни турри 
ташкил этиш, узини ва узгаларни рух,ий кайфиятини бу- 
зишдан тийилишга асосий эътибор каратилмоги керак. 
Шунингдек гериатрияда (тиббиёт фанининг кексалик ка- 
салликларини дазолаш билан шугулланувчи со\аси биости­
муляция (биологик усул билан саломатликни рагбатланти- 
риш) кенг куламда кулланилиши фойдалидир. Кексалик 
даврининг касалликларини дори-дармон билан даволаш 
зарардан \оли эмаслиги купчилик тиббиёт олимларининг 
тажрибаларида аникланган. Дори билан даволаш кексалар 
организмининг каршилик курсатиш кобилиятини сусайи- 
шига олиб келади. Дорини куп кабул килиш янги касаллик- 
ларни келтириб чикарадиГБадантарбия куплаб дори-дармон- 
ларнинг урнини босади, лекин биронта дори хдм бадантар- 
биянинг урнини босаолмайди. Ах;оли саломатлиги ёмонла- 
шиб бу со^а муаммолари чигаллашган х,озирги шароитда 
жисмоний фаолликнинг муъжизакор мо\ияти \акида кай- 
та-кайта таъкидлаш асослидир. Деярли барча мамлакатлар-
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да жисмоний фаолликнинг хаёт багишловчи таъсири шубх- 
ага урин колдирмайди. Бу оила, жамият ва давлат бойлиги, 
улар фук,аро бахти-фарогатининг заминидир.

Маълум маромда харакат к,илиш ер ва олам ривожи- 
нкнг конунияти. Барча мавжудотлар куёш, ер, ой ва само 
сайёралари харакатидаги маромнинг давомийлиги ва аник- 
лигини хис этадилар ва унга мослашганлар. Куёш систе- 
маси табиатдаги хамма нарсага хаёт багишлаган ва яшаш 
маромини белгилаган. Жонлиларнинг \аёти хам уларнинг 
наслидан наслига утиб сингиб кетган умум дунёвий био- 
логик маромга буйсунган. Табиий маромни бирон сабаб- 
лар билан бузганлар, парчаланиб бошк,а холатга кучишга 
махкум буладилар. Барча мавжудот табиатнинг шу конуни- 
яти асосида яшайди. Бахорда майсалар кукаради, усади, 
вакти етиб хосил беради ва хаётини тугатади. Бахордан 
кейин ёз, куз ва циш фасллари хар йили такрорланади, 
хаёт мароми табиатнинг маромига мосланган.

Туннинг энг узок, ойлари к,иш фаслига куннинг узайи- 
ши, кеча-кундузнинг тенглигига якин даврларни бахор, 
экин экиш, де\к,ончилик килиш мавсуми хисобланган. 
Кундузлари узун, туннинг киска вак,ти ёз деб аталиб, бу 
давр учун зарурий булган табиий ва хаётий ишларни бажа- 
риш одат тусига кирган. Ёруг куннинг кискариши кеча ва 
кундузнинг узунлигига тенглашгач куз келиб \осил йи- 
т ш ,  кишга тайёрланиш мавсуми бошланган. Бу мавсум- 
ларнинг хар бири узига хос шарт-шароитларга тирик орга- 
низмни мослашишга ундайди. Ш у зайлда ёзда ёзлик киш- 
да кишлик юмушлари барча мавжудотларни \аракатга ун­
дайди. Агар бу шартлар бажарилмаса, киш учун йигилган 
галла х,ам иссик кийимлар хам, таъмирланган ёки янги 
Курилган уй-жой хам фойдасиз. Инсон узтанасини хар бир 
мавсумда юз берадиган иклим узгаришларига бардош бе- 
ришга ургатиши керак. Ёзда уй харорати билан очик хаво 
орасидаги хароратнинг фарки 5 — 15 градус атрофида булса, 
куз, киш ва бахор ойларида бу фарк 2 —5 баробарга ошиб 
кетиши мумкин. Иссик уйдан совук хавога чикиб яшаш 
учун чиниктирилмаган танада чидам ва бардош етишмай 
Колади.

Даётни кадрлаган киши чиниктириш ишини хдр куни 
Хеч канда килмай зур эътибор билан бажариши керак. Био­
логик маром ташки му\итга мослашишни такозо килади. 
Бепарволик ёки ялковликка йул куйиш ул>т неъмат булмиш 
саломатликка касд килиш билан тенг. Донишмандлар бе-
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корга «локдйдлик халокатнинг боши» деб айтмаганлар. Кун 
ва тун давомида куёт ва ер \аракати туфайли тирик орга­
низм хаёгида узгаришлар кечади. Масалан, инсонларда 
кечга бориб тананинг иссик^ик даражаси, артериал боси- 
ми пасаяди, нафас олиш тезлиги узгаради, модда атма­
ши ш жараёни секинлашади. Инсон танаси аста-секин узи- 
ни тунги ором олиш соатларига тайёрлайди. Бундай узга­
ришлар ба\ор, ёз, куз ва к,иш фасллари учун узига хос 
хусусиятларга эга булади. Бу хулосалар ишонарли кузатув- 
ларга асосланган. Кун ва тунда йил фасллари давомида 
космик оламдан ерга ёгилувчи кузга куринмас заррача- 
ларнинг хам ердаги, жонзотларнинг хаётига таъсири кат- 
та, хозирча бу соха яхши урганилмаган. Биологик маром 
табиий маромга мос келсада, унинг узига хос томонлари 
бор. Инсон \аётининг маромини куйидаги цисмларга булиш 
мумкин. Усиш даври етилиб мустакил хаёт кечириш ва 
кексайиш даврига ажратиш мумкин. Шуни таъкидлаш ло- 
зимки, биологик маромга мос хает кечирган кишилар яхши 
яшайдилар. Бундай кишиларнинг хаётида тун ва куннинг 
узгариши шахсий хаёт маромларини табиат крнунларига 
туда мосланганлиги билан ибратлидир. Бундай кишиларда 
табиат билан улар танасидаги мослашиш ва уйгунлик бу- 
зилмайди. Биологик соат яхши сакутанганлигидан танани 
зарурий жисмоний ва рухий куч сарфлашга зарур булган 
кувват билан таъминланиш мароми яхши сак^анади. Тана- 
даги айрим тукималарнинг емирилиш ва ишдан чик^иш жа­
раёни вак^тидан илгари юз бериши ва бузилишига олиб 
келмайди. Тонгда уйгониш тунда етарли даражада ором 
олиш. кундузги жисмоний, акушй фаолиятни бир-бири 
билан алмаштириб, ёруг кунни ишда барака билан утка- 
зиш, вак;тида овкатланиш, кун давомида хам ак^ий, хам 
жисмоний ме\натдан сунгдам олиб туриш узок, умр куриш- 
нинг зарур шартларидан биридир.

Ёши улгайган хар бир киши угил-кизларни уй-жойли 
к,илиб булгач оталик-оналик бурчимни бажардим, иш фао- 
лиятимни давом эттирсаммикан ёки кексалик гаштини 
суриб болаларимизнинг кумаги билан нафакага умр утказ- 
саммикан деган хаёлга келади. Ишдан кайсидир сабаблар 
билан кунгли совиган ёки бошкд таъсир натижасида ишни 
тарк этмокчи булган кишилар бу муаммони тез хал к;ила- 
дилар. Ташаббускор, тиниб-тинчимас, юрагида гайрати к,ай- 
наган кишилар хеч иккиланмай таним сог экан ишни да­
вом эттираман деган к,атьий ният билан умр кечирадилар.
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Хатто мехнат фаолиятларининг йуналишини узгарти- 
риб, касб-корларидан жидций фарк, кдпадиган янгича фао- 
лиятга кул урадилар. Хаётий тажрибага асосланиб ишби- 
лармонлик туфайли янги сохада хам \авас кдпгулик ижо- 
бий натижаларга эришадилар. Тошкентдаги мактабларнинг 
бирида математика укитувчиси булган М. 38 йиллик укитув- 
чилик хизматидан сунг узининг ховлисида узумчиликка 
Кул урди. Сабаби, фарзандлари, айницса набиралари, М. 
устириб хосилини етиштирган узумни жуда севар эдилар. 
Бундан ташк,ари, ток экилган ховлининг хавоси тоза, ёз 
кунлари салкин, шаббодада хилпираб турган кум-кук барг- 
лар оила аъзоларининг рухига эстетик завк; багишларди. 
Нафак,ахур М.нинг уйига борган киши эътибор билан та- 
ралган ток новдаларига хавас ва хайрат билан к,арар эди. 
Хар йили кузда дустимиз ховлига гир айлантириб ишлан- 
ган баланд суридаги узумлардан бир неча тонналаб биллур 
Хосил йигарди. Нафакахурнинг ишлаш ёки ишламаслик 
тугрисидаги саволига олимларнинг илмий кузатишлари, 
сон-санок,сиз хаётий мисоллар, ишлашга саломатлиги 
имкон берадиган кишилар мехнат фаолиятларини давом 
эттиришлари керакдеган к,атъий хулосага келиш имкони- 
ни беради.

Кундалик мехнат ишга урганган кишининг хаётига син- 
гиб кетади. Нафак^ахур булиб уйида утириб к,олиш уни хам 
жисмоний, хам рухий кам харакатликка олиб келади, 
яшашга кизи^ишни сундиради. Бунинг салбий таъсирлари 
жуда куп. Давлат мик,ёсида кексайганлар мехнатидан воз 
кечиш ёки уни камситиш тажрибали, уз касбннинг уста- 
ларини йукртишга олиб келади. Японияда ишчи-хизмат- 
чиларни ёшига к,араб нафак,ага жунатиш кридаси йук,. Ин- 
сон сомом экан, уз ишини сифатли бажаришга кдцирэкан 
80 ва ундан катта ёшга кирганда хам ишини давом этти- 
ришга хак^ти. Буидай коиданинг яна бир хосияти шунда- 
ки, Японияликлар касалликка йуликмаслик учун уз сало- 
матликларини саклашга каратилган \амма шартларни ба­
жаришга катта эътибор берадилар. Ахолисининг микдори- 
га нисбатан жуда тор территорияда жойлашган Япония 
кенглиги ва узунлиги 2 метрдан булган майдончада \ам 
бир неча киши жисмоний машк^ар билан шугулланишга 
одатланганлар. К^андайдир касаллик аломатлари сезилгач, 
зарур булса к;атъий пархезга амал к;иладилар. Даво топиш 
учун зарур булган тийилиш, режимга риоя к,илиш ва бош- 
к,а шартларни ута интизомлилик билан бажарадплар. Уз
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саломатлигини ва иш кобилиятини саклашга э^тиёткор- 
лик, бу халкучун анъанага айланган. Иккинчи жахрн уру- 
шидан кейинги киск,а тарихий давр ичида Япония дунё- 
нинг энг кудратли, илгор мамлакатларидан булиб олди. Та- 
раккиётдаги Япония эришган суръатнинг ,\аракатга кел- 
тирувчи кучларидан бири халкнинг бардамлиги, ме^натда 
фаолият курсатишнинг бошка мамлакатдагиларга нлсба- 
тан давомийлигида дейишга асос бор.

Нафацахурларнинг иш самарадорлигини урганиш учун 
угказилган тадкикотларда бу масалага ёндошишнинг кан- 
дай булишини белгилайдиган амалдаги ме\нат кодексини 
танкидий назар билан кайта куриб чикишга ундайдиган 
натижалар кузатилган. Машинасозлик, енгил саноат, ма- 
иший хизмат корхоналарида ёши 64 ёки ундан катга эр- 
каклар, 60 ёки ундан катта аёлларнинг иш самарадорлиги 
урганилган. Тадкикот натижалари нафацахурларнинг иш 
сифати ва самарадорлиги синчковлик билан талаб кили- 
надиган даражаларда эканлиги аникланган. Кексалар уз иш 
якунлари нуктаи назаридан ёш мутахассислардан \еч кан- 
ча кдлишмаганлар. Уларнинг иш сифати ёшларникидан 
юкорилиги билан фаркланган. 1987 йилда Бутун дунё сог- 
ликни саклаш ташкилотининг маълумотларига Караганда 
58—63 ёшгача булган а^олининг 47—67 фоизигача ёши чек- 
ланмаган \олда иш билан банд булганлар, бу микдор шу 
ёш доирасидаги ишловчиларнинг ярмисини ташкил к,илади. 
Мана шу гуру\га кирган ишлаб чикаришда банд-нафака- 
хурларнинг ишламайдиганларга нисбатан касалликка йули- 
Киш микдори 64 ёшгача— 14 фоиз кам, 69 ёшгача 8 фоиз 
кам касалликка учраганлар. Текширишнинг якунлари изох, 
талаб к,илмайди.

Халкимизнинг кексаликда белнинг кучи, кузнинг нури. 
оёк,нинг дармони кетади деб \исоблайдилар. Бу ёшда ин- 
сонга хилма хил касалликлар илашади, жисмоний ва акдий 
фаолият имкониятларини чегараланади. Чиндан \ам киши 
Кариган вактида хасталик ботмонлаб кирадиган мискол- 
лаб чикддиган давр булиши мумкин. Бу умумий коида эмас, 
балки ёшлигини бетартиб утказган, саломатликни кадр- 
ламаган кишилар такдири. Айрим вактларда тасодиф на- 
тижаси булиши мумкин. Инсон танасининг усиши ва ри- 
вожланиши 24—25 ёшларда ни\оясига етади. Усиш даври- 
да х,ар томонлама тугри ташкил килинган х,аёт йусини со­
т о м , окил ва муста\кам танани шакллантиради. Усиш  
даврида йул куйилган хатоликлар саломатликка зарарли
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хатти-харакатлар, салбий асоратлар колдириб касалликка 
йулщ иш  имкониятини, хавф-хатарни улгайтириб юбора- 
ди. Дехкрн эккан экинидан яхши хосил олиш учун энг 
аввал унингтанасини авайлаб парвариш килади. Экин во- 
яга етгач, уз хосили билан дехк,он хазинасини тулдиради. 
Мамлакатимизнинг улуг алломалари бола тарбиясини ёш- 
ликдан пухта ва мукаммал булишига катта эътибор бер- 
ганлар. Бу даврда тупланган саломатлик, кучу кувват умр- 
нинг кейинги босцичларида к,ийинчиликларни енгиб, ба- 
ракали умр куришнинг замини булади.

Усиш, ривожланиш даври тугагач, инсонда аста-се- 
кин тескари жараён бошланади. Гарчи кексалик дархол 
узини намоён цилмаса хам ёшликдаги куч важуощин хаёт 
урнини аста-секин бир маромда умр кечиришга утиш эгал- 
лайди.

Ёшликдаврини узайтирмок учун саломатликни парва­
риш к,илиш, асраш хар бир киши учун энг зарурий фаоли- 
ят булмоги керак. СаломатЛикни йук,отишда тиш касал- 
ликлари энг куп таъсир курсатади. Бу касалликлар орасида 
кенг таркдлгани кариес касаллиги Кариес — модда алма- 
шинувида С р Д витаминларнинг ва баъзи микроэлемент- 
ларнинг овк,атларда кам истеъмол килиниши билан бог- 
лик,. Кариес касаллиги кон оркдли зарарли микробларнинг 
утиши туфайли бутун танани касал кдлиши мумкин. Тиш- 
ни вактида даволамаслик хасталикни улгайтириб перидон- 
титга олиб келиши мумкин.

Тиш касаллигининг иккинчи хили пародонтоз булиб, 
бу тишнинг иссик ва совукка сезгирлигини ошиши билан 
характерланади. Парадонтознинг олдини олиш учун огиз 
бушлигини даволаш зарур булади. Кексайиш кузга \ам таъ­
сир килади. Ёш 40 дан ошгандан сунг куп одамлар кузой- 
нак ёрдамига мухтожлик сезадилар. Ёш катта булган сари 
куз фаолиятининг хилма-хил бузилишлари намоён була­
ди. Бу ёшга кирганда кузнинг глаукома касалидан озор че- 
кувчилар тез-тез учраб туради. Глаукомада кузнинг ички 
босими бузилади ва унинг бошкарилиши издан чикдди.

Ёш ортган сари (гохо кичикликданок.) к,онда к,анд 
купайиб кетиши мумкин. Диабет касаллиги кексайиш жа- 
раёнини тезлаштириб юборади. Атеросклероз тезлашади. Уз 
имкониятларига к,араб жисмоний машк ва спорт билан 
ёшликдан шугулланиб юрган киши кексаликни хам ёш- 
лардек кутиб олади ва утказади. Бундай кишиларга кекса­
лик — иккинчи ёшлик деса булади.
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Фан ва техниканинг ривожланиши инсонлар хаётининг 
узгаришига мехнатнинг хусусиятини тубдан янгиланиши- 
га олиб келди. Кишилар фаолиятига жисмоний ва ру\ий 
таъсир кучайди. Иш ва \аёт фаолиятида хаяжоннп оши- 
рувчи холатлар зурайди. Одамлар бажаргаи жисмоний мшни 
ва фаол -\аракат талаб цнладнган бошка жараёнлар замо- 
навий машиналар елкасига юкланди. Иш фаолияти кам 
\аракатлик (гиподинамия) ва шовкин таркатувчи омил- 
лар таъсирида мураккаблаииди. Бу киши саломатлигига хавф 
тугдирадиган шароитни майдонга келтпради.

Тараккиёт инсонларга куп енгилликлар ва неъматлар 
бахш этди. Бу ижобий узгаришлар билан бир цаторда са ю -  
матлик душмани булмиш шовк,инни оширди, ута шиддатли 
ахборотлар океанига гирифтор килди. Саноат чикиндила- 
ри, транспорт харакати атроф-мухитга катта зарар етказиб 
инсонлар хаётини мушкуллаштириб юборди. Кузатишлар- 
дан шу нарса куринмокдаки, кейинги вак,тларда одамлар 
20 ёш орасида кариликка учрамокдалар. Юрак-кон томир 
касалликларига йуликиш 30 \атто 25 ёшдан содир булмокда.

Фан-техннка таракдиёти билан б о клик булган узгариш­
лар одамлар саломатлигига хавф солувчи сабабларни \ам 
оширпб юборди. Тараккнёт табиат ва жонзоглар саломат- 
лигига хавф солувчи таъсирлардан гула \имояланиб амал- 
га оширилмаса. ф!1Локат мукаррар эканлигини равшан 
килиб куйди. Инсонияг учун атроф-мухитни ва уз сало- 
матлигини сакдаш хозирги куннинг энг долзарб муаммо- 
си булиб турибди.

Инсонлар огирини снгил, узогини як,ин, мушкулпии 
осо'н килгувчи замонавий машина ва механизмлардан фой- 
даланиш кишининг ру\ий холатига салбий таъсир курсат- 
мокда. Инсон рухий кайфиятининг ишчанлик, ижодкор- 
ликка таъсир этиши хам мага маълум. Яхши кайфият иш 
унумдорлигини оширса, инсон саломатлигига ижобий таъ­
сир курсатса, ёмон кайфият янглишишларга. ишончсиз- 
ликка, бахгсиз ходисаларга олиб кслади, кишилар умри- 
ми к,иск,артиради. Олимлар кишиларнинг имл кобилиятига 
караб икки турга буладилар:

I тур, \аётида тезкорлик ва ишчанлик барк, уриб тур- 
ган, аник максадга эга. рухий ва жисмоний томондан фа- 
олликка тайёр кишилар. Бундай кишилар \иссиётга  
берилувчи, ташк,и таъсирга хозиржавоб, уз аникдиги ва 
пухталиги билан ажралиб турадигаи, ташаббуслари. ин- 
тилишлари жиддий ва равшан.
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II тур одамларда максад ва фаолият йуналишларн бек,а- 
рор, ташк;и таъсирга жавоби, хаттм \аракатлари ноаник.

Мехмат фаолияти даномила мнсоннинг рухий бардош 
имкониятларн кучая борадц. Кучли \иссиётга нисбатан 
\имоя иммуннтстларининг ишлаб чикилиши ривожлана- 
ди. Бундай \олат асаби муста\кам, иродаси катъий киши- 
ларда яхшм кечади. Стресс \олатлари уз таъсир кучи ва 
намоён булиш даражаларцга караб хилма-хил булиши мум- 
кин. Энг юцори стресс хрлати \аётга хавф-хатар та.\дид 
этганда содир булади. Тегишли асаб органлари таъсирида 
жуда киска вакт ичида инсонда уз-узини \имоя килишга 
интилиш пайдо булади. Инсон карши зарбага хозмрланади 
ёки жонини саклаб кол и ш га тушади. Бу хрлатда инсон та- 
насининг \амма \аётий кучлари сафарбар килинади: бош 
томирлар кенгаяди, артериал босим ошади, юрак иши тез- 
лашади, нафас олиш кучаяди, танадаги ёг захирасидан ёк 
кислоталари, жигардан глюкоза сафарбар килинади, мия- 
нингтаъминланиши кучаяди. Енгил титрокбосиб тана ,\аро 
рати кутарилади. Бу танадаги кимёвий жараёнларнингунум- 
ли кечишига имкон яратади. Стресс \олатининг ута кес- 
кин боскичидан сунг уз-узини \имоя килишнинг бирмун- 
ча узокрок давом этадиган кейинги боскичи бошланади: 
гормонал система ишга тушади, танани кувват билан таъ- 
минлаш асосий вазифа \исобланади, уз-узини \имоя 
килишга тускинлик килаётган тутуруксиз \аракатлар аста- 
секин камаяди. Хавф-хатар йуколиб стресс хрлати тугагач, 
танада огир толикиш, бушашиш, \олдан кетиш \олати юз 
беради. Тез-тез такрорланиб турадиган стресс \олатлари 
танани мухрфаза килиш механизмларига зарар етказиши, 
унинг фаолиятини издан чикариши мумкин. Айрим олим- 
ларнинг таъбирича, гипертония касаллиги организмнинг 
стресс зарбаларига мослашишидир. Шуни назарда тутиш 
керакки, 1-турга кирадиган кишиларда стресслар натижа- 
сида юз берадиган узгаришлар 11-турга кирадиган киши- 
ларга Караганда 6 маротаба куп юз беради. Стресс хрлатла- 
ри ёши катта кишиларга купрок ва тах/шкали таъсир курса- 
тади. Чунки уларнинг ру^ий х,имоя кучлари йиллар утиши 
билан сусаяди ва курашчанлик кобилиятини йукотади. Утка- 
зилган купгипа тадкикотлар 1-турга кирувчи кишилар уз 
тажрибалари ва ирода кучлари билан стресс хрлатининг 
кучини сусайтирадилар ва зарарларини сундира оладилар. 
Уларнинг х,аёт фалсафаси ойнинг ун беши ёруг булса. ун 
беши коронги, хурсандчилик билан хафагарчилик кун ва
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тундек алмашиниб туради иборасида акс этган. Уз-узини 
к,ийин шароитларда бошк,аришга урганиш йуллари \амма 
учун бмр. Жисмоний тарбия, жисмоний машкушр билан 
меъёрида ш>тулланиб юриш стресс \олатларини енгиш 
учун организм кучини оширади.

Саломатлик жуда кагта неъмат. Унинг кдцрмга дард чек- 
кан одамгина етаолади.

Саломатлик кушандалари анчагина. Булар орасида ин- 
сонда тугма асосга эга булган локайдлнк алохида эътиборга 
лойик. Танбаллик саломатликнинг улуг душманидир. Улук 
файласуф Арасту инсон танасини кемирувчи, вайрон к,илув- 
чи омиллар орасида давомий харакатсизлик энг хавф-лиси 
эканини курсатиб утган эди. Инсонлар орасида буш ва^тла- 
рини соглигини муста\камлаш урнига фойдасиз, бехаракат 
холатда утказиш жуда кенг тар калган. Ачинарлиси шунда- 
ки, купчилик жисмоний ва фикрий харакатсизликнинг за- 
рарипи билган \олда лок,айдликнинг кули булиб вактни 
бекор утказишни ёктиради. Соатлаб телевизор экранлари 
каршисида томошалар куришни афзал билади.

Америкаликларнинг \ар юзтасидан 60 таси жисмоний 
машклар билан етарли даражада шутулланадилар. Саломаг- 
ликни мустахкамлаш сохасида жисмоний тарбия ва спорт- 
нинг имкониятидан кем г фойдаланадилар. Ана шу мамла- 
катда утказмлган тадкиоктлар, йил давомида хар бир аме- 
рикалик 1500 соат вак,тини телевизор каршисида утириш- 
га багишлагани аникланди. Демак, бир йилда хар бир 
америкалик 15 кеча-кундузни харакатсиз утказади. Япония- 
ликлар бу жихатдан америкаликлардан \ам узиб кетганлар. 
Японларни дунёда энг куп телевизор томоша цилувчилар 
деб хисоблайдилар.

Кам харакатлиликнинг зарармни тугри тасаввур кил - 
мок, учун куйидаги \одисага укувчиларнинг эътиборини 
каратиш уринлидир. Хаммамиз яхши биламизки, узоквакт 
ётишга махкум килинган касалликдан сумг тик туришга 
урганиш, айникса юриш кобилиятини тиклаш куп мехнат 
ва машкни талаб килади. Хар куни такрорланиб турадиган 
камхаракатлилик инсон танасига хар куни аста-секин са- 
ломатликни вайрон килувчи захардек таъсир курсатади. 
Бунинг устига кишиларнинг купчилиги киска масофага 
хам транспорт воситаларидан фойдаланишга ружу кила- 
дилар. Камхаракатликнинг авж олишига лифтлар хам са- 
баб булмокда. Шахарларда яшайдиган одамлар худа-беху- 
дага лифгдан фойдаланишга одатланганлар. Ш у уринда ол-
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мониялик олимларнинг кузатув натижаларига эътиборнн 
царатиш уринли. Бинонинг 25-каватида фабрика очиб (хам- 
маси аёллар), ёши бир хил, саломатлиги хам бир хил булган 
25 кишидан иборатикки гурух хпзматчиларни кузатишган. 
Кузатилганларнинг 1 гурухи юкори каватга пиёда чик;иб 
тушганлар, И гурухи лифтдан фойдаланган. Уч ой муддат- 
дан сунг уларнинг саломатликлари мутахассислар томо- 
нидан такрорий текширилган. Текшириш натижалари яна 
бир бор жисмоний фаолликнинг афзал эканлигини тас- 
дик^айдиган натижалар берган — зинадан чициб тушган- 
ларнинг саломатлик даражалари яхши, лифтдан фойда- 
ланганларнинг саломатлигида эса салбий томонга узгариш- 
лар булган. Жисмоний тарбия мутахассислари зинадан фой- 
даланишнинг афзалликларини тушунганлари учун зинани 
машк, кдлиш учун узига хос мослама — тренажер сифати- 
да ишлатишни тавсия кдладилар. Зинадан фойдаланиш ва 
пиёда юриш мушакларни камхаракатлик таъсиридан сак,- 
лайди. Хаёт тажрибаси бой булган кишилар \ам фойда кел- 
тирувчи харакатдан касаллик келтирувчи \аракатсмзлик- 
ни афзал курадилар. Шах,арликларнинг кундалик хаёттар- 
зи бирдек такрорланади: кечки овк,ат, диван ва креслолар- 
да утириб телевизор куриш, газета ва журналлар ук,иш 
билан утади. Буни уз умрини эговлаш деб аташ мумкин.

Саломатликнинг кддрига етадиган кишилар ишдан кдйт- 
гач бирмунча вакт жисмоний машк,, югуриш ва юриш би- 
лан вацт утказадилар. Хозирги кунда уйку' келтирувчи до- 
риларга эхтиёжнинг катталиги сабабларини тушуниш к,ий- 
ин эмас. Фаолиятсизлик билан ёки камхаракатлилик би­
лан утган кун инсон ганасида зарарли асоратларнинг авж 
олишига сабабчи булмокда. Шунинг учун хам тунда бун- 
дай кишиларнинг ухлаши ва кучдан кдгшш жараёни аста- 
секин бугинлардаги эгилувчанликнинг йукдлиши, юрак 
кучининг сусайиши, овкат хазм килиш йулининг ёмон 
ишлаши ва бошка шунга ухшаш зарарли омилларнлнг бир- 
галашиб курсатадиган умумий таъсиридир.

Хавф тущирувчи сабабларни келтириб чик^арадиган ка- 
салликлардан бири гипертониядир. Томирлар ишини бош- 
карувчи марказнингсуст ишлаши натижасида касаллик ул- 
гаяди. Буйрак иши издан чикдди, бундай холат инфаркт ёки 
инсульт касаллиги билан тугаши мумкин, купинча бошца 
касалликларга хам олиб келади. Даволанишнинг асосий оми- 
ли кун режимини сакушш, пархезга эътиборни кучайтириш, 
харакат фаоллигини оширишга каратилади. Хавфли оцибат-
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ларга олиб келадиган бошка бир касаллик — семиришдир. 
Семириш турт боскичдан иборат:

I-боскич — тана \ажми меъёридан 10—20 фоиз юкори.
II- боскич — 20—30 фоиз юк^ори.
Ш-босцич — 2 баробар ортик.
IV-боскич — тана х,ажми меъёридан 2 баробар зиёд кат- 

талашиб кетганида юз беради.
Семизликнинг I боскичи инсонга чирой ва гузаллик ба- 

ришлайди. II боскичи кулги ва масхарага сабаб булади. Ill 
боскичга етиб олган кишиларни ачиниш билан кузатадилар. 
Ёш ортаборган сари семиз кишиларнинг микдори купая 
борадн. Бу асосан \аракат фаоллигини етарли эмаслиги би­
лан борлик. Семириш кандай натижаларга олиб келншини 
куйидаги мисоллар билан курсатиш мумкин. 20—64 ёшда 
улган кишилар орасида семизлар гавда \ажми меъёрида 
булганлардан 50 фоиз куп эди. Бу таккослаш учун келти- 
рилган маълумотлар 50.000 эркак ва аёлни текшириш на- 
тижасида аник/танган. Юкорида келтирилган ташвишли маъ- 
лумотларнинг сабаби тушунарли, гавдадаги ортикча юк улар- 
ни таъминлаш учун юрак ишини огирлаштиради. Бунинг 
устига тамада, шу жумладан юрак атрофида тупланган ёглар 
унинг ишини кийинлаштиради. Керагидан ортик истеъмол 
килинган cfjih k  овкат, ширин ва хамирли гаомлар танада 
cf каватини купайтиради. Меъёридан ортик истеъмол килин­
ган глюкоза х1ам ёгга айланиб тана ,\ажмини оширади. «Иш- 
та\а-ишта\а очар» кабилида кун куриш семизлик балоси- 
нинг окибатларини оширади. Семиз кишилар учун кандни, 
ширинликни куп истеъмол килиш ута зарарлидир. Семиз- 
ларда озринларга нисбатан канд касаллиги 6 баробар куп 
учрайди, буйрак ва жигарда тош й и р и л и ш и  нисбатан купрок 
булади. Дупё с орлики и сакдаш ташкилотининг (ВОЗ) маъ- 
лумотларига Караганда, семизларда озринларга нисбатан ате­
росклероз сезиларли даражада оргик, инфаркт-миокард 4 
баробар куплиги кайд килинган. Семизликни йукотмш ор­
тикча хажмдан кутилиш учун кам калория берадиган, оз- 
оздан 4—5 марта овкатланиш режими тавсия килинади. Сарф 
килинган кувват истеъмол килинган овкат калориясидан 
бир оз юкори булгани маъкул. Бундай режим \аракат фаол­
лигини ошириш, жпсмоний машк билан шурулланиш, 
купрок сайр килиш, унинг ,\ажмини \ар доим аста-секин 
ошириб бориш тавсия этилади. Бунинг оцибати, шуб^асиз 
ижобий натижаларга олиб келади, кексайганда бардамлик- 
ни тиклайди.
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Саломатлик кушандаларидан яна бири атеросклероз \исоб- 
ланади. Инсон танасини куч-цувпат билан таъминлайдиган 
моддалардаи бири ёи кислоталаридир (пальмитин, стеорин 
ва бошкдпар). Бундам кислоталар \айвон ёгларида куп булади. 
Мол ёшни куп истеъмол «.илиш ёг алмашуви жараёнини 
издан чицаради. Ортикча овцат истеъмол кдпиш айник,са, ёг 
ва углеводлар, конда холестерин, канд микдорини ошириб 
юборади. Инсон организми ортикча холестерин ва кандни 
\азм килаолмайди, айникса тана кам\аракат булса. Инсон 
узининг \ар бир кадамини уйлаб босишга одатланиши фой- 
дадан холи эмас. Саломатликка путур етказадиган хагги-хара- 
катлардан узини тийиши саломатлик таянчидир.

Тарихий тараккмётнинг \ар бир боск,ичи хилма-хил узга- 
ришлар билан инсониятни илгари курилмаган янги шаро- 
итга етаклаб киради. XX асрнинг охири инсон танасига ру- 
\ий таъсирини жуда ошириб юборди. Инсон бажарадиган 
ишларнинг масъулиятини жуда кучайтириб юборди. Маса- 
лан, космонавтлар космик кемадан фазога чикканларида 
уларнинг юраклари I дак,. 200 мартадан уриб туради. Теле- 
визорда туфидан-туфи курсатувни эфирга узатишда режис- 
сёрлик циладиган кишининг \ам юрак уриши худди шу 
маромда булади. Электрон \исоблаш машинаси оператори- 
нинг уз «ак^ий дусти» билан икки-уч соатлик мулокатдан 
сунг юрак уриши равонлик хусусиятини йукртади. Чунки, 
бундай фаолиятнинг ру\ий, акдин масъулияти жуда юк,ори 
булиб кетади. Инсоннинг ру\ий куникиш имконияти ута 
тез ривожланиш суръатига етаолмай кдлди. Ме\нат фаоли- 
ятининг олдин амалда булган ва янги пайдо булган хиллари 
кучли ахборот окимларининг зурига бардош бераолишини 
тацозо килмокда. Инженер-техник ходимлар, олимлар, 
укитувчи, духтирлар ва бошк,а ак,лий фаолият билан шугул- 
ланувчилар ру\ий стресс натижасида нервларининг ута та- 
ранглашувига ва ички бошкарув тизимларининг бузилишига 
олиб келадиган \олатларга учрамокдалар. Инсониятнинг 
янгиликка булган интилишини, \аракатини тухтатиб 
булмайди. Шундай экан, инсон уз танасини замон талабига 
жавоб берадиган, фан-техника таракциётининг шартларига 
чидайдиган \олга келтирувчи тарбияни олмош керак. Бун­
дай имконият жисмоний машк, туфайли реал туе олаш.

Купинча одамлардаги кучлилик ва тезкорлик каби си- 
фатларга юк,ори ба\о берилиб, чидамлилик сифати эъти- 
бордап четда к,олади. Ахир, чидамли булмаган инсон бош- 
лаган ишини охирига етказа олмайди. Бардош х,ам ру\ий,
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\ам жисмоний, \ам ахлок,ий мукаммалликнинг ма\сули. 
Бардоши етарли булмаган инсонга биронта масъулиятли 
ишни топшириб булмайди. Халк,имизда «фалон одам га 
ишонса булади, у кишига суянган одам хулди гок,к,а суян- 
гандек ишонч билан уз огирлигини ташлаши мумкин» де- 
ган ибора бор.

Бардош ва чидамлилик саломатлиги кучли за\ирага эга 
булган кишилардагина мукаммал булади. Бунинг кур и ниши 
кундалик бурчини гайрат билан аник, бажаришда, чарчокни 
сезмасликда, ру\иятида тушкунлик юз бермаслигида намо- 
ён булади. Дар доим ишга ва фаолиятга тайёрлик. я рати ш ва 
ижод к,илишга ташналик, бардошнинг, чидамлиликнинг 
ажралмас йулдошидир. Хаётнинг жуда к,ийин синовларида, 
такдир синовларида ута бардошли чиник,к,ан, одамшаванда 
инсон булиб шаклланадилар. Бардошли кишига \аётий си- 
новлар камолот йулини янада кенгайтиради.

Чидамлилик, жисмоний мех,натга к,одирлик сифатла- 
рининг инсон саломатлиги билан чамбарчас алокдцор экан- 
лиги \озир \еч кимда шуб\а тувдирмайди. Фаол жисмоний 
\аракат (юриш, югуриш, велосипедда юриш, отда юриш) 
машкдари билан муттасил шугулланган одам узини .\ар 
к,андай касалликлардан \имоя к,илади ва кексайиш жараё- 
нини чегаралайди. Чидамлиликни оширишга к,арагилган 
машкдар билан шугулланиш юрак-томир системасмнинг 
ишини яхшилайди ва оширади. Машкдар юрак мушакла- 
рини муста\камлайди. Уларнинг иш к,обилияти янги си- 
фат касб этади. Куйидаги рак,амларни так,к,осланг: машк,- 
лар билан шугуллан маган кишининг юрак огирлиги 250— 
300 граммни \ажми 600—800 мл/кг ни ташкил этади. Ма- 
шкдар билан шугулланган одамнинг юрак вазни 350—500 
гр, баъзан ундан \ам ошик, булади. Юрак вазнининг ош р- 
лиги ва \ажмининг кенглигига к,араб \аракатга келтирила- 
диган к,он микдори \ам куп ёки кам булади. Танадаги тукима 
ва аъзоларга етказиб бериладиган кислород, озик,а, кури- 
лиш материалларининг микдори бу билан чамбарчас бог- 
лик,. Бошк,а суз билан айтганда, юк,ори куч билан ортик, 
микдордаги к,онни х,айдаб бераоладиган юрак ишининг 
фойдали иш коэффициенти юксак булади. Машк, билан 
шутулланган кишилардаги юрак бир дак,. 60—40 марта ёки 
ундан х,ам камрок, уриб турса, машк, билан шугулланмаган 
одамларники 60—70 баъзан ундан ,\ам юк,ори булади. Бу­
нинг маъиоси бундам, юрак кам ,\ажмдаги коннм \арак<)т- 
га кслтиришга куниккаи, иш \ажмининг ошишпга мос-
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ланмаган, тез чарчашга мойил. Бундан хулоса шуки, машк. 
к,илмаганларнинг юракларм унинг ишини тезлаштмрмшга 
олиб келадиган onip мех,натга ва к,атгик, х,аяжон таъсирига 
тайёр эмас. Олимларнинг утказган тадцикртларидан айрим 
мисолларнн келтирамиз: 40—59 ёшгача булган 1000 эр- 
каклар орасида юрак уриши бир лак;. 60 дан кам булганида 
25 киши, 60—69 ёшгача 32 киши, 70—79 ёшгача 30 киши, 
ёши 80 дан ошгаплар орасида 100— 130 киши вафот этган. 
Ривожланган мамлакатларда юрак-томир касалликлари энг 
куп улимга сабаб булади. Германияда у^лганларнинг 30 фо- 
изи айнан шу касаллик туфайли вафот этган, бошк,а ри­
вожланган мамлакатларда х,ам шундай холат аникданган. 
Мугахассисларнинг таъкидлашича, бунинг асосий сабаби 
камхдракатлилик, жисмоний машкдар. жисмоний ме\наг 
билан шугулланишимнг камайиб кетганидир. Бу фикрга 
кунидаги мисол як,к,ол дал ил була олади. Шимолий Мск- 
снкада яшовчи трахумора к,абиласининг кишилари югу- 
ришни жуда севадилар, улар \еч к,андай транспоргдан 
фойдаланмасдан, деярли \ар куни тоглик, юришга к;ийин 
жойлардан аста югурмб, катта масофани босиб утишга 
одатланганлар. Хар \афта 50 км масофага югуриш буйича 
мусобакдда иштирок этадилар. Вак,т-вак,ти билан югуриш 
масофаси 200—240 км га стиб боради, тадк,ик,отчилар га- 
рахумора кдбиласининг орасида юрагида касаллик булган 
биронта \ам кишини учратмадилар.

Жисмоний машк, билан шутулланиб юрган кишилар- 
нинг юрак уриши 5 марогабагача, машк, билан шугуллан- 
маганларнинг юрак уриши фак,ат уч маротабага ошиши 
мумкин. Юрак кундалик ^олатда бир дак,ик,а давомида 4— 
5 литр крнни х,айдаб беради. Мунтазам шугулланганлар- 
нинг юраги зарур булиб крлганда 30—40 литр крнни х,ай- 
даб бериш имконига эга булади. Келинг дучгглар, ёшлик- 
дан уз юрагимизни улут ишларни бажаришга, к,ийин си- 
новларга бардошли к,илиб тарбиялайлик, чиник,тирайлик. 
Чиник,тирплган юрак OFnp х,аяжонга \ам, мушкул ишга 
\ам ^ар к,андай к,мйин шароитга \ам бардошли булади. 
Юракни сопюмлаштиришга к,аратилган дастлабки машк,- 
лар жуда тез мулдатда, шугулланувчининг ёшидан кдтъпй 
назар узининг ижобий натижасини курсатади. Бир неча 
\афталик машкдардан кейин шугулланувчиларнинг тана- 
сида зарарли биологик фаол модда булмиш катихоламин- 
иинг микдори 30 фоизга камайгани аникданган, юрак 
уриши эса бирмунча сусайган. Машк, к,илувчиларнинг крн
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томирларида ^ам ижобий узгаришлар юз берган. улар кен- 
гайиб янги капиллярлар пайдо калган, артериал босим 
пасайган. Машцлардан тугри фойдаланилганда кон боси­
ми паст кишиларнинг кон босими кутарилиши, кон боси­
ми юкори булганларда пасайиши кузатилади. Кузагишлар 
индивидуал мослаштирмлган кон босими касаллнкларини 
(гипертония) даволашнинг энг яхши воситаси эканлиги 
аникутанган. Гипертоник касалликларга мойил кишиларда 
сомомлаштирувчи югуриш шугулланувчининг узинигина 
даволаб долмам, касалликни наслдан-наслга утишини х,ам 
чеклаганлиги аникданган. Жисмоний машкдар нафас олиш 
системасининг ишига \ам ижобий таъсир курсатади. Ба- 
дантарбия билан ёшликдан шугулланган болаларда упка- 
нинг \ажми 25 фоизга купайганлиги аникланган. Жисмо­
ний машк, натижасида кислородга булган талаб ошади, упка 
кабул киладиган х,аво микдорини ошираборади, нафас 
олиш мушаклари муста\камланиб боради. кукрак кенгли- 
ги ошади, кишининг шамоллаш, тумов касалликларига 
каршилик курсатиш имконияти кучайиб кетади. Касал- 
ликка куп чалинишнинг яма бир сабаби бу семиришдир. 
Семириш вактидан илгари кексайиш ва улимга олиб кела- 
ди. Гипертония касаллнги, атеросклероз, подагра (модда 
алмашинуви туфайли юз берадиган бугинларни знркмра- 
тиб огритадиган касаллик), жигар циррози, канд касалли- 
ги купинча семизликка йулдош булади. Семириш бугин- 
лар ишини сусайтиради, томирларда коннинг куйилиб 
К о л и шига мойиллик кучли булади (тромбоз), дабба каса- 
лига учраш (грижа) \олаги ошади, тувни чогида зарарли 
асоратлар колади. Овкатланиш билан куч сарфлаш ораси- 
даги мувозанат бузилгач кексалик \олагига хос узгариш- 
лар юз беради. Ортикча семизликдан кутилишнинг энг 
макбул воситалари юриш, югуриш ва бошка куп кувват 
сарф килишни талаб киладиган машк^ар ^исобланади. Чи- 
дамлиликни ривожлантиришга каратилган машьушр тана- 
нинг бошка кисмлари мия, жигар, буйрак ва бошка \амма 
аъзолариинг ишини фаоллаштиради ва яхшилайди. Буй- 
ракнинг парчаланган, бузилган ма\сулотларни чикариб 
юборишга каратилган ишини кучайтиради, мушак фаоли- 
ятида парчаланиш ва бузилиш жараённ амалга ошиши 
маълум. Жигарда цоннинг гозаланиш жараёни яхши кеча- 
ди. Бу инсон танасининг каршилик курсатиш кучини оши- 
ради. Жисмоний машклар айникра, чидамлиликка кара- 
тилганлари холестерин ва шунга ухшаш зарарли модда-
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ларни камантиради. Атеросклероз хавфини бартараф 
этади.

Кейинги вацтларда олиб борилган тадцикртлар жисмо­
ний фаоллик ва бадантарбмя билан шутулланиш рак каса- 
лига йуликмасликнинг жуда самарадор \имояси эканини 
курсатмокда. Инсон танасн аъзолари ва системаларини 
чиник,тириш, стресс \олагига бардошлигини ривожлан- 
тирмш зарарли усимталарнинг юзага келишини чегаралайди. 
Ёшликдаги кам\аракаглилик болани ^сиши ва ривожла- 
нишига етказилган зарарнп балогатга етган даврда машк,- 
лар, \аракатлар билан тула тиклаб булмайди.

Жисмоний фаолликнинг бу мо\иятини барча у т л  бо- 
лалар ва киз болалар, ота-оналар, бобо-бувилар, богча 
тарбиячилари, мактаб укитувчилари яхши билишлари за- 
рур. Бу одамлар ушбу х,аётий ^а^и^атнн ëuJлapгa тушунти- 
ришда уларни \аракат фаоллигига одатлантиришда чарча- 
масликлари керак.

Болаларга «чопма, йик,иласан», «югурма, чарчайсан». 
«тухта, нега тинчимайсан?» каби ганбех^марнн бериш урнмга 
э\тиёт чораларини ургатиш, \аракатчанликни рагбатлан- 
тириш фойдалидир. Болаларда узок,ни кураолмасликнинг 
(близорукость) пайдо булишидаги асосий сабаблардан бири 
\омиладорлнк даврида онанинг кам х,аракатлилиги булса, 
бола тугилгач унинг шахсий камх,аракатлилиги эканлиги 
аникланган. Узок,ни кураолмайдиган болаларга жисмоний 
фаоллик куриш к,обилиятининг яхшиланишига олиб ке- 
лишини тушунтириш лозим.

Вояга етгап кишилар учун жисмоний фаоллик ишчан- 
ликни самаш нинг асосий омили, тана фаолиятини му- 
каммал саьутш воситаси ва унинг физиологик имконият- 
ларини кучайтиришга олиб келадиган зарурий шартдир. Дар 
к,андай ёшдаги кишида х,ам куч ни ошириш ва унинг за\и- 
раларини кенгайтириб бориш тана имкониятларининг эиг 
юкори даражада руёбга чикарадиган \аракат фаоллиги би­
лан таъминланади. Харакат фаоллиги танани кислород би­
лан таъминлаш заруратнни оширади. Шунинг учун \ам 
инсон саломатлиги билан унинг кислород истсъмол кили- 
ши орасида бевосита богланиш бор. Айтилганлардан хуло- 
са шуки, бадантарбия билан дустлашган киши саломатли- 
гини сакупабгина крлмайди. балки ишчанлигини, кучини. 
умрини узайтиришга х,ам эришади.

Маълумки, саломатлик фа кат тана соглиги билан эмас, 
балки кайфиятнинг равшанлигига \ам ботик,. Ру^нят би­
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лан жисмоний саломатлик орасида бевосита ва билвосита 
борланиш бор. Эскидан улут хакимлар хаста одам табиб 
билан бир фикрда булса даво топади, уз касаллигига куник- 
кан булса, бундай киши бедаводир, деганлар. Олимлар 22 га 
сорлом ёш йигитлар билан ихтиёрий равишда 70— 100 кун 
давомида уларни курпа-тушакка ёткизиб тадкикот утказ- 
дилар. Ш у муддат ичида улар уринларидан туришмади, \еч 
кдндай \аракат килишмади. Бу синов натижасида уларнинг 
рух,иятида салбий узгаришлар аникпанган. Энг аввало уларда 
уйкусизлик, бепарволик юзага келган, ^аракатга интилиш 
йуколган, ишта\а бурилган, купчиликларининг кайфия- 
тида бекдрорлик пайдо булган. Аччигланиш, газабланиш 
\олатлари, огир тушкунлик х,олатлари билан алмашиб тур- 
ган. Бош оррири ва бош айланиши пайдо булган. Кузатиш- 
нинг маълум муддати утгач уларни на китоб, на телеви- 
зорни томоша килиш кизиктирган. Бу келтирилган мисол 
жисмоний фаолликнинг тан си^атлилигига таъсири билан 
бир каторда ру\ий саломатликка \ам зур таъсир курсати- 
ши исботланиб турибди. Бутун дунё сорликни сак^аш (ВОЗ) 
ташкилотининг маълумотига Караганда, ривожланган мам- 
лакатлар ах;олисининг 10 фоизи кам^аракатлилик туфай- 
ли ру\ий сикилиш холатида, 60 фоизи невроз, 10— 15 фоизи 
уйкусизлик касалига гирифторлар.

Инсоннинг \ар кандай фаолияти маълум микдордаги 
кучни сарфлаш билан амалга ошади. Де\кон ме\нати жуда 
куп жисмоний куч талаб килади. Олим мушкул илмий му- 
аммоларни тах/шл килади ва янгиликлар очади. Бунга х;ам 
зарурий куч талаб килинади. Кучни танадаги мураккаб ким- 
ёвий бирикма «АТФ»дан оламиз. Мушак кискаришлари 
натижасида «АТФ » парчаланиб кувватга айланади. Туки- 
маларда бу бирикма за\иралари бор экан, улар ишлаш 
Кобилиятига эга. За\ираларни кетма-кет етказиб бериш 
Куйидаги 3 хил йул билан амалга ошади. Буларнинг би- 
ринчиси, мушакларда кувватга бой булган кимёвий модда 
«КФ» моддасининг бошка моддалар билан кушилиб зарур 
микдордаги «АТФ»ни тайёрлаб бериши оркали амалга 
ошади. Лекин, бу йул билан тайёрланадиган «АТФ» киска 
мудцатли фаол иш учун зарур кувват билан таъминлайди 
холос. Масалан, 400 м масофадаги югуриш учун зарур 
булган кучни мушакларнинг узларидаги «АТФ» захираси 
билан бажариш мумкин. Бу х,ажмдаги фаолиятдан ортик- 
рок иш бажариш учун зарур булган кувватни мушаклар 
за\ирасидан олиб булмайди. Иккинчи йули, углеводлар-
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нинг парчаланиши натижасида кон билан жигардан кел- 
тирилган глюкозанинг «АТФ » \олида кайта ишланиши 
билан амалга ошади. Асосий, учинчи йули, кислород иш- 
тироки билан углевод, ёг ва оксилларни ачитиш йули би­
лан «АТФ» тайёрланади. Кислород иштирокида «АТФ » тай- 
ёрлаш жараёнида молекулапардагн \амма озика моддала- 
ри сарфланади. Куриниб турибдики, бардош, кучнинг асо­
сий манбаси кислород ёрдамида мушакларга, тук,ималарга 
узатиладиган «АТФ»га (кувват валютасига) боти к- ИГу- 
нинг учун огир ишни бажарганда инсон тез ва куп нафас 
олади, кислородни мушакларга тула етказиб бериш учун 
юрак тез ишлайди, кон х,аракати кучаяди. Инсон мушак- 
ларидаги митохондрия деб аталувчи майда х,осилаларни 
инсоннинг электростанциялари деб аташ мумкин. Туки- 
маларга кувват таксимлаш реакциялари митохондрия мик- 
ёсида кечади.

Айтилганлардан равшанки, маълум вактдавомида киши 
танаси к^нчалик куп кислород сарф килаолса, ш.у микёс- 
да «АТФ » тайёрлаши ва сарфлаши мумкин. Бир дакикада 
киши канча микдордаги кислородни сарфлай олишига 
Караб унинг куч билан таъминлаш имконияти белгилана- 
ди. Инсоннинг кислород сарфлаш микдори машклар на­
тижасида 10—20 фоизга ошиши мумкин.

Олий даражали спортчи эркакларда кислород сарфла- 
ниши 70—96 мл/дак/кг, аёлларда—60—70 мл/дак/кг таш- 
кил этади, жисмоний соглом, яхши ривожланган киши- 
ларда бу курсаткич 40—50 мл/дак/кг булади.

Согломлик — тозаликни талаб килади. Кундалик \аётда 
тозаликка эътибор килиб яшаш талаблари нималардан ибо- 
рат? Бу саволга тула жавоб бермай туриб шахсий гигиена- 
ни мукаммал амалга ошириб булмайди. Шахсий гигиена 
энг аввал уз танасини жуда яхши парвариш килиш ва тар- 
биялашдир. Энг кулай кмйим ва пойафзал танлаш, танани 
зарарланишдан асрашдир. Бу умумлаштирмлган талаб ин­
сон танасини меъёрида ишлашга ва согломликни тежаб 
яшашга шароит тугдиради.

Энди шахсий гигиена тушунчасини та\лил килиш га утай- 
лик. Уз танасини парвариш килиш ва э\тиёт килиб сак^аш 
нималардан иборат? Тана саломаллиги тана териси, соч ва 
огиз бушлитнп парвариш килишдан бошланади. Одам тери­
си жуда му\им аъзо булиб ута мух,пм вазифаларни бажаради: 
тери тананинг оралик кисмини х,имоя килади, фойдаланиб 
булинган, алмашинадиган ма.\сулотларни ташкарига чикариб
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юборади, иссикдикни бир меъёрда таъминлашда иштирок 
этади ва бошкдлар. Тери жуда куп асаб учлари билан боглан- 
ган. Терининг 1 кв.см. да 100 га як,ин офик,ни сезадиган. 12— 
15 та совук,ни сезадиган. 1—2 та иссик^и сезадиган, 25 га як^н 
атмосфера босимини сезадиган нук^алар бор. Бу нук^алар та- 
нани мутгасил унга таъсир к,илаётган ташк,и мух,ит \ак,идаги 
ахборотлар билан таъминлаб туради. Фак,ат с о р н о м , пишик, ва 
тоза теригина бундай ахборотларни тула х,ажмда етказиб тури- 
ши мумкин. Касалликка учраган, ифлосланган терида бу им- 
кониятлар сусаяди, ахборот тула ва аник, булмайди. Бундай 
х,олат инсоннинг умумий саломатлигига зарарли таъсир курса- 
тади. Тери саломатлигини сакутшнинг асоси уни иссик, сув, 
совун, мочалка билан ювиш, *ар 4—5 кунда бир марта душга 
тушиш, ванна к,абул к,илиш ёки хдммомга боришдан иборат. 
Ювиб тозалангач албатта тоза ички кийимлар кийилади тана- 
нинг энг тез кир буладиган к^смлари юз, буйин, бош, тано- 
сил аъзоларини х,ар кун и эрталаб ва кечкурун ювиб, тозалаб 
туриш лозим. Шуни унутмаслик керакки, кундапик иш жара- 
ёнида кул, бармок,аар ва кафтларда жойлашган микроблар. 
гельминтларнинг уругларм организмда хастатик кузгатиши 
мумкин. Микроблар айникра, тирнок,орасида (95 фоизи) тупла- 
нади. Шуни эътиборда тутиб, \ар сафар кулни ювиш керак, 
овк,атланиш олдидан, \ожатхонадан фойдапангандан сунг ва 
шунга ухшаш. Афсуски, целом динида кенг тарриб этилган ва 
фарз деб к,абул к,илинган бу крида бузилади. Тозани \аромдан 
ажратишда бефаркушк юзага келди.

Энг куп мех,натни бажарувчи аъзо кул ва бармок,ларда 
кадок^ар пайдо булиши маълум. Кддок, терининг сезувчан- 
лик крбилиятини йукртааи, унинг саломатлигига зарарли 
таъсир курсатади. Шунингучун кадок^чарни купиктош (пем­
за) ёрдамида ажратиб ташлаш керак. Оилада жисмоний ишни 
бажаришда иш кулцопидан фойдаланиш тавсия кдпинади. 
Бармок^пар ва кафтга «селикон» кремини суртиш, иш туга- 
гач эса кул териларининг юмшок^игини сак,лаш учун «Пер- 
сиковий», «Ольга», «Велюр» кремлари суртилади.

Бизнинг Узбекистондаги икушм шароитида иссик, \аво, 
«.издирувчи куёш нури ва узгариб турувчи ик,лимни назар- 
да тутиб юз, буйин, кул ва тананинг бошк,а очик, жойла- 
рини \имоя к,илиш зарурияти катта. Айник,са бу зарурият 
очик,\авода куёш нурлари остида ишлайдиганларга таал- 
лук^ш. Ультрабинафшаранг нур, к;айнок, ва совук, шабада- 
нинг терини к,овжиратувчи таъсири ва бошк,а асоратлари 
маълум.
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Марказий Осиё шароитида бош кийимдан фойдаланиш, 
айник,са, юзга ва буйинга соя берадиган к,илиб тайёрлан- 
ган кийимлардан фойдаланиш тавсия к,илинади. Ота-бо- 
боларимиз пахтага ишлов берганда, галла уримида ва бо- 
шк,а шунга ухшаш ишларда бошларига ок, жундан тукдл- 
ган цалпок,, жун ёки пахта толасидан ишланган халатлар- 
дан фойдаланар эдилар. Куёш нуридан \имоя к,илувчи 
«Луч», «Шит», «Курорт» ва бошк,а кремдан иш бошланиш 
олдидан юпца калинликда юзга суртилади, унинг устидан 
хира упа билан сепилади. Бу куёшдан юзни сак^ашга ёр- 
дам беради. Куёш нурида бажариладиган иш давомли булса. 
юкррида айтиб угилган крем ва упанинг \имоя кучи 2 —3 
соатга етишини ,\исобга олиб уларни юзни яхшилаб юв- 
гандан сунгтакрор суртиш тавсия этилади. «Янтарь», «Бе­
резка», «Ланалиновий», «Алоэ», «Восторг» кремлари ва 
«Флора» биокремидан фойдаланиш тери кур и ш ид а н \имоя 
кдлади. Агар терида доглар (пигментация) пайдо булиши 
кучайса, терини куёш нуридан яхши \имоя к,илиш усул- 
ларини куллаш лозим. Терига цатик, суртиш ва 5— 10 дак,.- 
дан сунг ювиб ташлаш фойдали булади. Бу муолажа юзни 
силликкилиб, терининг майинлигини тиклайди. Шуни на- 
зарда тутиш керакки, терида догларнинг пайдо булиши 
\амма вакт\ам куёш нуринингтаъсири билан ботик, эмас. 
Озикдца «С» дармон-дорининг (витамин) етишмаслиги 
натижасида'хам терида шундай доглар булиши мумкин. 
Унинг олдини олиш учун олма, карам, исмалок,, кук пи- 
ёзларни етарли микдорда истеъмол килиш керак. Териси 
курук, кишиларга «Ланолиновое молоко», «Миндальное 
молоко», «Косметические сливки», суюк, эмульсион крем- 
лар билан тозалаш тавсия цилинади. Бу ёгли моддалардан 
тайёрланган эмульсиялар таркибида биологик фаол вита- 
минлар, майса экстрактлари ва ферментлар булиб, тери­
нинг к,аришини камайтиради. Шунингдек «Бархотний», 
«Вималан», «Увлажняющий», «Утро» номли суюк, крем- 
лардан фойдаланса булади. Сулгин ва рангпар терилик ки- 
шилар «Нектар»,' «Лада», «Пчёлка» кремларидан фойда- 
ланадилар. Бундай кремларни тайёрлашда она асаларилар- 
нинг сути ишлатилади. Бунда юзнинг ранги яхшиланади. 
терининг к,он билан таъминланиши фаоллашади. Кекса 
аёлларга юз ва буйинни массаж кдпиш фойдали. Массаж 
керикиш ва юздаги шишларни йукртади, к;он айланиши- 
ни яхшилайди, юздаги сулп-шликни йукртади. Чукур ажин- 
ларнинг олдини олади.
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Бир курс массажи 15 —20 муолажадан иборат булади. 
Ажин тушишн па тери к,аришинимг олднни олишга к,ара- 
тилган массажлар курен \ар йили 2 —3 марта такрорланиб 
турилади. Юз терисини озик^пантпрувчн маскаларпи (юз 
терисига озик^антирувчи нарсаларни сургиш) к,абул к,илиш 
яхши фонда келтирс1ди. Озик,лантирувчи маскалар \афтада 
1—2 марта кдпинади. Бундай муолажаларпи 15—20 марта 
такрорлаб даволаш курсини охирпга етказадилар. Озикушн- 
тнрувчи мал.\ам суртилиб 10— 15 дак,. терида сакутнади. 
Сулгин терилик юзга мойли, зардоб-мойли, тухум сарпги, 
мой аралашган мева ва бошк,алар тавсия к,илинадн.

Сочни парвармшлаш вак,тида тозалаб ювишни, текис- 
лашни, кирланишдан э\тиёт кдпишни так,озо кдпадп. Соч­
ни ювишда кир совундан фойдаланиш зарарли, чунки син­
тетик ювиш моддалари кийим-кечак ва курпа-ёстик,ни 
ювишга мулжалланган. Х^Р ким сочини узининг шахеий 
тароги билан тараши шарт. Соч тарашда массаж шёткала- 
ридан фойдаланиш мумкин. Сочлар чиройли ва хурпайиб 
туриши учун мураккаб к,огишмали «Ренол», «Московский», 
«Леиитиновий» деб аталадиган шампунларидан фойдала­
ниш керак. Бу шампунлар барча хилдаги сочларга фойдали 
ва улар га гузаллик беради. «Лецетиновий» шампуни бир 
к,атор витаминлардан ташкил топтан. «Ренол» шампуни 
антисептик хосиятга эга, к,азрок,ни йукртади, «Московс­
кий» шампуни соч ёрсизланишининголдини олади. Кугшн- 
ча бошни к,азгок, босади, уни келтириб чик,арадиган са- 
баблардан бири танада алмашув жараёнининг бузилиши 
билан боглик,булиши мумкин. Бунинг заминида меъда ёки 
ичак касалликлари, буйрак, ут пуфаги касаллиги ётиши 
мумкин. Баъзи тери касалликлари (псориаз, себорея, эк­
зема) сабаб булиши мумкин. К,азрок, босиши асосан бош 
кирланганида, курук, сочни кимёвий ранглар билан буя- 
ганда, кимёвий усул билан жингалак к,илганда, сочни 
муттасил шампун билан ювганда пайдо булади. К,азгокдан 
кутилиш учун \ар ким уз сочини турри парвариш к,илиши 
керак. Ё рли сочларни «Лесное», «Банное», «Борно-тимо- 
ловое» каби совунлар билан ёки «Лада», «Садко», «Яич­
ный» шампуплари билан ювиш тавсия к,илинади. Ромаш­
ка, к,ичитк,и (крапива), ялпиз, дала к,ирк,бурини к,айнат- 
маси билан чайиб ташлаш тавсия кдлинади. К,айнатма 1 
стакан майсага 1 стакан к,айнок,сув солиб 50—60 дак,. иви- 
тиш йули билан тайёрланади. Ёксиз сочларни х,ар Ю— 12 
кунда «Косметическое», «Детское», «Бархатистое», «Яич­
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ное» совунлари бнлан ювиб туриш тавсия цилинадп. 
Юкррида номлари келтирилган совунларга махсус мойлар 
кушиб тайёрланган.

Бош ювиш учун фойдаланиладиган сув дагал булса, унн 
цайнатиб олиш керак *амда лимон ёки сирка билан ачи- 
тиб чайкаш лозим. Нордонлаштирилган сув тайёрлаш учун 
1 л сувга яримта лимоннинг шарбати ёки 1 стакан сирка 
аралаштирилади. Сочи ёпм  бошда цазгок, пайдо булса, 
ойига бир-икки марта «Себорин», «Битулин» номли ши- 
фобахш шампундан фойдаланиш тавсия цилинади. Бу шам- 
пунлардан ойига 2 мартадан ортик, фойдаланиш маъкул 
эмас. Хар доим «Себорин» шампуни билан бош ювганда 
соч меъёридан ортик,ёгли булиб кетади. Сочи ёгсиз киши- 
лар бош ювишдан 2—3 соат олдин «Особый», «Сомбреро» 
кремини суришлари ёки «Люкс» номли соч мойини сур- 
тишлари тавсия к,илинади. Бу нарсалардан фойдаланиш 
бош ни казгокдан ва кичишдан холос к^илади.

Тишларни соглом сакутаб парвариш к,илиш, огиз бушли- 
гининг соглом булиши меъда-ичак йулларининг ишини 
меъёрида бажарилишига хизмат кил ад и ва одам танасида 
касаллик уйготувчи микроблардан асрайди. Тишнинг кат­
ти к ва мустах,кам булиши учун истеъмол килинадиган озик,- 
овкдтда етарли микдорда кальций, Д, В питаминлари були­
ши, сабзавот, пиёз, саримсок, ва бош-ца озица моддалари 
истеъмол килиниши шарт. Тишни яхшн сакдашда очик 
\авода юриш ва ультрабинафша нурларини кабул килиш 
нжобий роль уйнайди. Тишларнинг касалланишига йул 
Куймаслик учун эрталаб ва уйцу олдидан шетка билан тиш 
пастасидан фойдаланиб тишларни 2 —3 дак,. давомида тоза- 
лаб ювиш тавсия килинади.

Тиш шеткаларини ён томонга ва тик каратиб \аракат 
килдириш тишларнинг яхши тозаланишига ёрдам беради. 
Ярим чой кршиктузни 1 стакан сувда эритиб шу сувга огеини 
чайиш, гар-гара к,илиш фойдали. О в кат истеъмол килаёт- 
ганда иссик, таомни совук таом билан бирга к^бул кдлиш 
тишни касалга йулик,гиради. Овкатлангандан сунг огиз 
бушлигини албатта илик сув билан чайиб туришни одаг 
кдпиш керак. Сотувдаги тиш пасталари тиш ва милклари 
соглом одамларга тавсия кдпинади. «Мятная», «Апельсино­
вая» «Семейная», «Московская» пасталари о т з  бушлигини 
тозалайди. Болаларга «Детская», «Тик-так». «Мойдодир», 
«Ну погоди» тиш пасталаридан фойдаланиш тавсия к,или- 
нади. Бу пасталар бир-биридан факаттаъми билангина фарк
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к,ил ад и. Булардан ташкдри, кариес, пародонтоз касаллик- 
ларининг олдини олишга мулжалланган пасталар \ам чикд- 
рилади. Бундам пасталар таркибидаги фтор, фосфор, каль­
ций ва бошка микроэлементлар тишнинг каттик, тукимала- 
рини муста^камлайди ва унинг атрофида тупланиб крлади- 
ган катламлар пайдо булишидан \имоя «.илади. Тиш ва огиз 
бушлигини яллиманишдан х,имоя к,илишда витаминлар. 
ферментлар, минерал тузлар \амда бошца биологик фаол 
бирикмалар билап бойитилган пасталардан фойдаланиладн. 
Хар ким узига мос келадиган тиш шеткасмдан фойдалани- 
ши керак. Масалан, дагал шеткапардан тиши сог одамлар 
фойдаланиши мумкин, жуда майин шеткалар болаларга 
тавсия кдлинади. Ёши катта кишиларга шеткатанлашни врач 
тавсия кил и и I и мумкин, купчилик катталар ва ёшларга урта- 
ча к,аттикдикдаги шеткапардан фойдаланиш тавсия этила- 
ди. Бундай шеткалар билан мплк арикчаларини ватиш ора- 
ликларини яхшилаб тозалаш мумкин. Хозир табиий тола- 
лардан ясалган шеткалар урнини ясама синтетик толали 
шеткалар эгалламокда. Бундай шеткалар осонлик билан 
ювилади, тез цурийди ва гигиена талабларйга купрок, мос 
келади. Лекин, улардан тугри фойдапаниш керак. Тишни 
тозалаб булгач, бундай шеткаларни тизиллиб турган сув 
билан чайк,аш, кдритишда шегкали томонини стаканнинг 
юкори томонига каратиб цуйиш керак. Толалари букилган, 
эскирган шеткаларни янгиси билан алмаштириш зарур. Милк 
яллигланиши огиз бушлигининг анча жиддий касаллиги 
\исобланиб, бу айникса, ^ёшларда купрок, учрайди. Бу ка- 
саллик тиш томирларининг зарарланишига сабаб булади. 
Касалликнипг сабаби тишлар оралигада ва уларнинг буйнида 
(милк билан тиш ораси) узок, вак,т сак,ланиб крлган озикд 
кдпдик^аридир. Бундай колдикдар касаллик келтириб чи- 
карувчи микроорганизмларнинг ривожланиб яллигланиш 
\осил килишига шароит тугдиради. Яллигланиш дастлаб 
милк крнашидан бошланади. Дори-дармондан фойдаланмш- 
дан ташк,ари милк яллигланишининг олдини олишда энг 
яхши чора хамирли овк,атпи истеъмол килишни чегаралаш, 
ширинлик ва яхши чайиалган овк,атни ютишди{*. Бундай 
озикалар тишлар орасида шундай микроорганизмларнинг 
купайиши учун энг мак,бул шароит яратади. Кам чайнаб 
ютишга мосланган озика тишнинг кучсизланишига, буша- 
шишига олиб келади. Тишлар \ам егарли микдорда ишла- 
ши учун истеъмол кдпмнадиган овкат таркибида етарли мик,- 
дорда хом сабзавот ва мевалар булиши шарт.
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Оёкдар саломатлигнни сакдаш учун х,ар куни уйк у̂ ол- 
дидан уларни совунлаб ювиш керак. Тоза пайпокдардан 
фойдалаыиш ва оёк кийимларинп шамоллатиб турнш тав- 
сия килинадн. Оёкдардаги к,адокдар кадок, туширадиган 
пластир ёки кдаок, суюкушги билан кетказплади.

Маълумки, товон терисинн таъсцрламтирувчи замбу- 
рут касали анчагина кенг таркалган. Бу касаллик шикаст- 
ланган терига касаллик кузгатувчи микроблар киришидан 
пайдо булади. Шахсий гигиенага эътибор бермаслик тери- 
нинг инфекцниларга карт ил и к кучини сусайтиради. Иф- 
лос оек кийимлармдан фойдаланиш, бегоналарнинг оёк, 
кийимини ишлатнш касалликларнинг юк,ишига сабабчн 
булади. Оёк,ни тоза саклаш, оёк, гериларинм яхши парва- 
риш к,илиш ва фак,ат уз оёк, кийимидан фойдаланишга одат- 
ланиш бизпи хохдаган еримизга элтувчи оёкдаримизни умр- 
бод хоримасдаи хизмат к,илишини таъминлайди.

Хамма жойда булганидек оилада х,ам хилма-хил юмуш- 
ларни бажариш учун зарур булган паре ал ар иш унумдорли- 
гини оширади, мулжалланган юмушларни тез ва сифатли 
бажаришга имкон тукдиради. Оила аъзолари биргнлашиб 
бажарадиган юмушларни вак,тида битказишга имкон бера- 
ди. Бу жихдтдан оила аъзоларинмыг жисмоний иш, спорт 
уйинлари, машкдар билан шугулланишлари учун спорт 
кийимларннинг булиши \ар томондан фойда келтиради. 
Аввапо спорт кийимлари к,иммагба\о куча кийимларнни 
эскириш, йиртилишдан асрайди. Бундам ташкари, спорт 
кийимларида нафак,ат жисмоний машкдар, балки бошкд уй 
ишларини хам бажаришга имконият бор. Спорт кийимла­
рида хилма-хил жисмоний х,аракатларни бажариш кулай. 
ки-йиниш ва к,айта кийинишга зарурият булмайди. Кир 
булган такдирда ювиш бошкд кийимларга Караганда енгил 
булади. Спорт кийимларида тананинг нафас олиши бошка 
х,ар канДай кийимдан енгил ксчади. Спорт кийимларидан 
фойдаланиб мусобакада иштирок этганлар бошкача кийим 
кийганларга Караганда 2—6 фоиз тез, эпчил, ютук эгаси 
булишлари аникламган. Хаётий тажрибада х,ам кулай ва ен­
гил кмйиИТан кишининг ищ унуми юкори булиши, чарчаш 
жараёни суст булиши куп кузатилган. Спорт кийимлари­
нинг исснкликни сакдаш хусусиятига алох,ида эътибор бе- 
рилади. Форма тайёрлашга фойдаланилган матонинг тола- 
лари орасида бушлик канчалик кенг булса, бу бушликда 
х,аво куп сакданади, кийим тукималари орасидаги бу калин 
^аво иссикликни ташкарига чикиб кетишига, совукнинг

82



таъсир к,илишига туе и к булади. Спорт кийимларида термос 
асбобининг иссик;ни сак,лаш хосияти назардатутилади. Спорт 
формалари тикиладиган шерсть, фланель газламаларида 
толалар орасидаги бушлик, 92%, мовутда 86% булади. Ис- 
сик^икни химоя кдлиш хосиятлари лавсан, нитрон газла­
маларида юкрри булади. Шунинг учун хам бу газламалардан 
икушм шароитига караб спорт формалари тайёрланади. Хаво 
температураси совук жойларда бир неча каватдан иборат 
газламалардан спорт формалари тайёрланади. Чунки газла- 
манинг хар бир кдвати орасида хаво тана иссик^игини сак,- 
лайди. Спорт формалари хаво атмашишини таъминлаши 
лозим. Агар бу имконият чекланса иш к,обилияти сусаяди, 
одамнинг кайфияти бузилади. Юнгли, мовут ва трикотаж 
газламалари яхши \аво утказиш сифатига эга. Лавсан ва хло- 
риндан тикилган кийимлар хам хавони дуруст алмаштира- 
ди. Пахтали, канопли калин газламалардан тикилган кий­
имлар максадга мувофик,, капрон ва бош-ка синтетик тола- 
лардан тайёрланган кийимларда хаво алмашиши жуда чега- 
раланган булади. Ш унинг учун спорт формаларини  
тайёрлашда газламаларга алохида эътибор бериш зарур. Спорт 
кийимларининг матолари намликни ютиш хусусиятига эга 
булиши керак. Капрон ва нейлон бундай хусусиятга эга эмас. 
Спорт формалари учун ишлатиладиган газламалар куп сув 
шимиш хусусиятига эга булиши керак эмас. Толалар ораси­
да сувни куп ушлаб коладиган газламалар хаво алмаштн- 
ришни ёмонлаштиради шунинг учун \ам бундай газлама­
лар спорт формасини тикиш учун ярамайди. Юнг, пахта, 
трикотаж газмоллар сувни кам шимадилар, шу туфайли 
спорт формаларига энг мос мато хисобланади. Спорт кий­
имларининг майин ва эгилувчанлиги жуда катта ахамиятга 
эга булиб, гигиена талаблари шундай сифатни так,озо к,ила- 
ди. Юнг ва пахта толаларидан тайёрланган газламалар гиги- 
еник талабга мос келади. Хозирги вак,тда сунъий ва синте­
тик газламалар купайиб кетди, улар бошкд газламаларга нис- 
батан арзон ва кимматли хусусиятлари билан ажралиб ту- 
ради, лекин нам тортиш хусусияти паст ва тез электрлашади. 
Шунинг учун улардан спорт формасини тайёрлаб булмайди. 
Капрон, нейлон хам худди шунга ухшаш спорт кийимлари 
тикишга ярамайди.

Кундалик кийим тутрисида ran кетганда шуни таъкид- 
лаш лозимки бошк;аларнинг эътиборини узига жалб кил и ш га 
берилиб, енгилтаклик билан янги мода кетидан кувиш са- 
ломатликучун хавфли. Сочларини сартарошхонада безаган-
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дан кейин унинг куриниши узгаришидан чучиб ёшлар к,ишда 
,\ам бошлари очи к, хрлда юрадилар. Бу енгилтаклик мия го- 
мирларини касалга йулик.тиради ва ёмон ок,ибатларга олиб 
келади. Х,аво температураси юк,ори булганда х,ам к,иммат- 
ба\о муйналардан тикилган куло^чинларни кийиб юрииь 
бошни терлатади ва шамоллаш оркдпи зарарли ок,ибатларга 
олиб келади. Куёш нурида иссик кунлари бош-яланг юриш 
офтоб уришига сабаб булади. Уй ичида юнгдан булган шарф 
билан буйинни ураб утириш тананинг \имоя кучини сунди- 
риб, шамоллашга олиб келади. Белда таранг тортилиб бой- 
лаб юриладиган камар \ам окибатда оёк,нинг вена томирла- 
рини кенгайиши (варикоз кенга-йиш) касаллигига олиб 
келади. Ёз кунлари фойдаланиладиган кийимлар енгил, эр- 
кин ту'радиган каноп газламаларидан ти кил гаи, цишда эса 
буйин ва билакларни ураб турадиган одми матодан тикил­
ган булиши керак. Хамма шароитда \ам кийимлар кулай 
юриш, х,аракат к,илиш ва ишлашга мос булиши зарур.

Яшашни ва ишлашни билиш улуг маърифаг. Х^ёт ишни 
сифатли, серма\сул, пухта бажарувчиларни ардоцлайди. 
«Мех.нат к,илсанг — ро\ат топасан» деган макрл \ар бир 
кишининг уз \аётига нисбатан талабчанлигини белгилаши 
яхши тарбия натижасидир. Хозирги замон бозор ицтисо- 
диёти кридалари билан яшайди, бунда ме\натсеварлик ва 
ишбилармонлик тутрн дам олиш, тез ва яхши хордик, чи- 
к,аришни билиш билан бирга уз ечимини топиши керак. 
Сует ишлаган киши кам чарчайди, унинг танасида жуш^ин 
х,аракат жараёни кечмайди. Хам аьушй, \ам жисмоний суст- 
кашлик инсон танаси имкониятларини чала ривожланти- 
ради. Бундай кишилар учун дам олиш ва хордик чицариш 
тушунчаси \еч бир маъно касб этмайди. Хаёт лаззатининг 
энг улуги туйиб ишлаш ва унинг \осилини куриб хурсанд 
булишдир. Мана шундай иш натижасида тана ва мияда 
кишига ором берадиган ёк,имли чарчашни сезиш \ар бир 
кишининг хаётида ижодкорлик ва кддирувчанликни кун- 
дан-кунга чукурлаштирадиган, доимий ривожланишни 
таъминлайдиган омилдир. Туйиб ишлаш ва енгилгина хо- 
рик,иб ишлаган кишигина яхши кайфият билан, вак,тни 
чик,индига чик,армай тундадам олиши мумкин. Кун к,анча- 
лик сермазмун, сер^осил булса, тун нам шунчалик ором- 
бахш булади. Меэф к,уйиб режа билан ишлаш, х,аётни тугри 
ташкил килиб ок,илона яшаш бардамликнинг заминидир.

Мусулмончилик акддаларига Караганда барчани худо 
яратади. Ш у \аётда кдндай яшаш, узига ва узгаларга кан-
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дай ёндошиш \ар кимнинг узига ботик,- Хайрли ишлар, 
фойдали мех;нат, киши ^аётини безайди, ёмонлик, но- 
поклик лаънат келтиради. Инсонни яхши ёки ёмон одам 
булиб етишиши унинг тарбиясига ботик,. Тарбияни ким 
кандай кабул кдпишига ботик,. Инсон сифатларининг \ам- 
маси сингари унинг жисмоний сифатлари \ам, тарбия на- 
тижасида ривожланади ва шаклланади.

Кишилик тарихидан маълумки, жуда узок, утмишимиз- 
да билимдон одамлар йигит ва кизларнинг яхши шакл- 
ланган гавдасини курганда \авас уйготадиган одамларни 
етиштириб уларни \ар томонлама гузал, кддаи-к,оматга эга 
к,илганлар. Бу \олат одамларнинг саломатлиги, куч, аклий 
ва маънавий камолотининг тимсоли сифатида каралиб му- 
саввирлар ва х.айкалтарошлар ижоди билан санъат мах,су- 
лига айланган. Хозир дунёнинг куп мамлакатларидаги санъ­
ат музейларида бециёс дид билан яратилган х,айкаллар ва 
муйк,алам махрули томошабинни мазушё к,илишда давом 
этмокда. Инсоннинг юзи \ам, гавдаси х,ам, хатти-^аракат- 
лари \ам, муомаласи \амда кдладиган иши х,ам унинг ин­
сон номига монанд булиши керак. Бу истак мустакдп Узбе- 
кистон мафкурасининг асосий йуналиши булиб кдпади. 
Дунёга жуда куп улуг зотларни етиштириб берган ма.мла- 
катимиз келажакда янада купрок ул у т и к  боск,ичига кута- 
риладиган фарзандларини тарбиялаш, фукароларининг 
барчасини чинакам баркамоллик даражасига кутараолади- 
ган тарбияни жорий кдпишга бел бомаган.

Мамлакатимизнинг шу\рат ва обруси шу юрт фарзанд- 
ларининг мех,нати ва истеъдоди билан юзага келади ва сал- 
моги ошади. Усиш даврида аста-секин ошиб бораётган куч- 
кувват ва тананинг ривожи акутий ва рух,ий ривожланиш- 
нинг заминини ташкил килади. Соглом ривожланган та- 
нагина кундан-кун ошиб бораётган янги илмларни 
сингдириш имкониятини яратади. Фикр тушунарли були­
ши учун мисол келтирайлик, биз чой ичадиган пиёла маъ- 
лум микдордаги суюкликдан сунг бир томчи ортишни х,ам 
ушлаб колаолмайди, пиёланинг чукурлиги, кенглиги че- 
гараланган. Одамда унинг яшаб турган кун и ва соатдаги 
имконияти уша кунги ва соатдаги кучи ва акуш билан руёбга 

. чик,ади. Жисмоний ва анутий машк,лар натижасида танада 
фак,ат куч купайибгина к,олмай, унинг ак^ий имкониятла- 
ри \ам кенгаяди. Хар ким уз акушй имкониятларини шах- 
сий \аракатчанлиги, \ам жисмоний, \ам аклий фаолияти 
билан кенгайтиради. Жисмоний ва аклий камолот ни\оя-

85



сиз, чегарасиз булиб унга секин ёки тез суръат багишлаш 
\ар кишининг интилишига, ме\натсеварлигига, сабру-то- 
Катига, иродасига ботик,- Ота-оналар уз фарзандларига ка- 
молотга интилишнинг мо^иятини ва тугри йулларини кан- 
чалик пухта ва тез англатаолсалар улар шунчалик тез куч 
ва акл сарх,адларини эгаллайдилар.

Пиёда юриш инсон танасидаги купгина мускулларнинг 
Харакати билан амалга оширилиб барча ички органлар- 
нинг фаолиятига ижобий таъсир курсатади. Танамиздаги 
тукималар, аъзолар орасидаги боманишни фаоллаштира- 
ди. Сон-санок,сиз катта ва кичик найчаларда суюкликлар- 
нинг ва улар билан бирга модцаларнинг тукималараро ал- 
машуви \аракат натижасида тез амалга ошади. Хужайра- 
лар, аъзоларнинг озик-овкат моддалари ва янги тукима­
лар яратиш учун лозим булган курилиш материаллари билан 
таъминлаш равон амалга ошади. Кдндайдир сабаблар би­
лан ёпилиб к,олган тукималарнинг клапанлари, тургунликка 
учраган аъзолар х,аракатга келади. Юриш саломатлик ба- 
гишловчи энг оддий ва фойдали воситадир. Даёт инсонга 
уни бутун умрга \имоя к,илиш учун берилган. Фак,ат узок, 
яшашга интилиш умр мак,сади була олмайди. Узок яшаш- 
нинг маъноси доимо бардамлик, кучлилик, \аракат, фикр 
фаоллиги ва фаолият курсатишга тайёр булишдадир. Мум- 
кин кадар куп юриш х,амма ёшда \ам фойдали, аммо куп 
юришга узини ёшликдан одатлантириш маъкулрок. Куп 
юришга ёшликдан одатланган киши локайдлик деб атал- 
ган инсон ру\и ва жисмига ута зарарли булган одатдан 
кутилиши тайин. Ота-боболаримиз от-улов топилмаганда 
узок масофаларга пиёда йулга чикканлар. Куп юрганлари- 
дан таналари сог, кийинчиликларга бардошли булган. Куп 
юришнинг мо^ияти шундаки, юриш х,аракати инсон та- 
насини купчилик мушакларига юк беради. Харакат эса, 
яшаш ва сом ом  булиш учун зарурдир.

Юриш инсон организмининг камолотига муъжизакор 
таъсир курсатади. Чунки бир оёкни кутариб танадаги огир- 
ликни иккинчи оёкка кучириш давомида бутун бадан сил- 
кинади. Узокдавом этган бундай силкинишлар йул канча 
олис булса, тананинг \аракатга булган чидамини ошира- 
ди. Купчилик тукималарни оширилган ме\нат \ажмини ба- 
жаришга куниктиради. Куп умр курган кишиларнинг умр- 
бокийликлари сирини урганганда бундай кишилар бош- 
каларга нисбатан куп юрганликлари, очик \авода куп 
булганликлари исботланган. С ом о м  булишни истасанг.
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купрок, пиёда юр! Бекатларда автобус кутмай, пиёда юрнш 
\ар кимицнг уз саломатлигига фонда.

Лукиллаб чопишнннг \амма умун маъкул ва мак,бул 
эканлигп маълум. Бундай югуриш инсонга жуда куп фойда 
келтиради. шупинг учун ,\ам унга саломатлик бапппловчи 
км лар деб ном куйилган. Лукиллаб чопишнииг узок, масо- 
фага мулжаллангани \ам, к,иск,аси \ам бефойда утмайди. 
Бундай югуришда ортикча ёглар ёниб \азм булади, тунги 
уйку осойишта кечади, ^арсиллаш ва нафас си^иши к,оча- 
ди. Шуниси борки, лукиллаб чопиш кизицарли эмас, \ап  о 
баъзилар чопиб туриб ухлаб кщадилар. Хаво бузллиб, ёгин- 
гарчиликлар бошланганда чопувчилар уйларида утириб 
кдпадилар. Машк^арда узплиш руй беради, натижаси маъ­
лум. Саломатликка царатилган тадбмрлар жойида тухтаб 
крлади. 1 5 —20 дак,ик,ага мулжалланган лукиллаб чопиш 
чогида 1 ,5 —2 км масофа босилади, лекин бу хил югуриш 
зерикарли — нерв тизлмини чарчатади. чунки завк ба- 
гишламайди. Лукиллаб чопишнинг бу хусусияти туфайли 
х,ар куни у билан шугулланишни иштиёк; билан бажарман- 
дилар, бунинг устига тадкикртлар курсатганидай, фацат 
шу хил спорт тури билан шугулланувчилар \аракатчанлик 
сифатинм ривожлантиришда хилма-хил машк^ардан фой- 
даланувчилардан оркада крладилар. Олимлар утказган ку- 
затувнинг курсатишича, икки ой давомида бажарилган 
лукиллаб чопиш, бошка машедар билан тулдириб бажа- 
рилганда липид (ёглардан гашкил топган молда)лар алма- 
шинуви ижобий томонга караб анчагина узгарганлиги аник,- 
ланган, яъни атеросклероз касаллигидан \имояланиш ях- 
шиланган. Саломатликка эришиш ва таъминлаш нули зе­
рикарли булиб \амма вак,т ^ам машк/шр кувнок, кайфият 
шароитида утмайди. Ме\натдан келадиган хрснлга етишиш 
йули толицтирувчи, олис ва сабр тоцат билан кутишни ва 
интилишпи гакрзо этади.

Жисмоний машк^ар давомида манманликка берилувчан 
кишилар уз имкониятларинн унутиб куядилар, купчилик 
ичпда энг зур булиш васвасасига тушадилар. Мактовлар бун­
дай кишиларни мае/ цмлади, машкдар \олдан тойдиради- 
ган даражага етиб боради. Хар бир кишининг узига муносиб 
машк, бажариши саломатликка етакласа, ортп^часи касал- 
лпкка йул очади. Шунингучун имкониятдан ошиб кстади- 
гам машкларни ннфарктга элтувчи югуриш деб атайдилар. 
Бу .^ацикат тайёргарлнги етарли булмаган урта ёшли киши­
лар орасида, \апто эндигипа балогатга етганлар орасида ,\ам
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имконият меъёридан ошириб юборилган машкнинг \ало- 
катли окибатларида кузатилган. Демак, \ар ким уз меъсрм- 
да, танаси бажаришга куниккан микдорда машк билан шу- 
гулланиши лозим. Бажарилаётган меъёрдаги маш-кпартана 
томонидан тула узлаштирилгач, у бошлаган даврдагига нис- 
батан енгил \ис килингандан кейин бир оз купайтирили- 
ши мумкин. Ном чикариш, шухрат излаб машк билан шу- 
гулланиш, хдддидан ошиш, жисмоний тарбия билан шу- 
гулланганда уга зарарлидир. \аваскорлар мусобакаларида уни 
ташкил килувчиларнинг тушунмаганлари сабабли ракиб- 
лар орасидаги кураш авжи э\тиёткорликдан кучли келади. 
Тананинг мусобак,ада талаб к,илинган кучга тайёр эмаслиги 
Fanaöara эришиш нсгаги билан юзма-юз келади. Ралаба фа- 
локат билан кушилади. Жисмоний машк,лар билан шутул- 
ланганда манманликка берилиш, шерикларилан узиб ке- 
тишга интилиб меъёрни у нуги ш касалликка. жаро\атланишг 
га, \атто \алокатга келтириши мумкинлигини эсда тутиш 
зарур. Халкимизда «шошган урдак боши \ам думи билан 
шунгийди» деган мак,ол бор.

Жисмоний тарбияда куч ва чидамлиликни тарбиялаш- 
нинг узи билангина чегараланиш тарбиянинг умумий га- 
лабларига тутри келмайди. Таълим тарбиянинг вазифаси 
инсонда ^амма ижобий сифатларни шакллантириш, ри- 
вожлантириш, \ар томонлама мукаммал тарбия ма\сулига 
айлантириш эканлиги маълум. Жисмоний тарбия \ам ин- 
сон учун зарур булган асосий жисмоний сифатларни ка- 
молотга эриштириши керак. Бундай к,имматли хусусият- 
лардан бири — тезкорликдир. Бу сифат со\иблари киска 
вакт ичида куп ишни урнига куйиб бажараоладиган ки- 
шилар булади. Тезкорлик факат мушак \аракатигина булиб 
колмасдан, вазифани тезда тушуниб етиш унинг х,амма кир- 
раларини дархдл пайкаб олиш ва энг киска муддатларда 
бажариш усули ва воситаларини топиб ишга солишни та- 
Козо этади. Фикри нунок кишилар \ар канча тез \аракаг 
Килмасинлар киска муддатда уни бажара олмайдилар, ба- 
жарганларида х,ам бу ишни бошка бир кимса янгидан ба- 
жариши керак булади. Демак, тезкорлик axyi \укми билан 
иш ечимини тезда топиш, ижронинг энг кулай йулларини 
белгилаш, аник, далил х,аракатлар билан ижро килишнинг 
натижасидир. Тезкорлик ёшларнннг хусусияти деб атайди- 
лар. Бу фикр факат кисман тутри. Ха, 40 ёшгача инсонда 
\аракатчанлик ва куч юкори булади. Бу масаланинг факаг 
бир томони, иш бажаришда тадбиркорликнинг зарурияти
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булмагандагина бундай тезкорлик фойда келтириши мум- 
кин, \аёгда эса тезкорлик тажрибани. пухталикпм, \ар бир 
мшни мукаммал бажаришнн талаб килади.

Юриш ва югуришни йилнинг хохлаган фаслида утка- 
зиш пмконияти бор. бардамликнн юзага келтиришда улар- 
нинг таъсири катта. Хар доим кузингиз ва узингиз урган- 
ган жойда машк килабериш зериктиради, \амма вак,т \ам 
бир хилдаги кизикиш ва интилиш уйкотмайди. Машк^ар- 
ни хилма-хил габиий шароигда го\ к,орлм токларда манки 
учиш, го\о мавж уриб турган сувда сузиш, го\ида эса, 
велосипедга миниб узок, масофа босиш. булар орасида 
югуриш билан шукулланиб машкларни бир-бири билан 
апмашгириб туриш инсон танасининг саломатлигини мус- 
та\камлаш ва ривожланишида узига хос кушимча суръат 
берганидек лаззатланиш таъсири ни кучайтиради. Иисон 
танаси бир машкдан икки машкнинг ,\осилини йикдандек 
фойда топади. Бундай хрлатда кар куни мажбуран ишга 
бормб келгандек машкларни бажариш янгича му>;итда бош- 
кача хузур-х.аюват бахш этади. Тана янги. бошцача табиий 
му\ит тукдирган ру\ий кутаринкиликни \ис киладм. 
кунгилда кутаринки кайфият пайдо буладн. Умуман олган- 
да, машкларни бажарадиган жойпи апмаштириб туриш, 
имкон борича, го\ ерда, го* майсапар устида, го.х, корда, 
вакти-вакти билан даре ва денгизда >;аракат фаоллигини 
таъминловчи машклар билан шугулланишнинг фонласи 
катта. Хар бирининг уз нашидаси ва киши танасининг ри- 
вожланишилаги узига хос булган фойдали таъсири бор. Ве- 
лосипедда машк килиш ёки сувда сузиб машк килиш ол-- 
дидан уни яхши урганиб олинг.

Ёшларнинг энг севимли машгулотлари — югуришдир. 
У  х,ар биримизнинг \аётимизга биринчи машкулот булиб 
киради. Югуриш тог жилкасининг ба^орги ёгингарчилик, 
Кор ва музлар эриш давридаги шиддатли окиш даврини 
эслатади. Айникса, ёшликда югуриш билан шугулланиб 
гуё жисмоний кучларимизни шиддатли ошишига шу би­
лан бирга фикримизнинг, акпимизнинг юксакликка пар- 
воз килишига интилгандек буламиз. Югуриш \аётимизга 
эрта киради. Купинча унинг келтирган самараларини сез- 
маймиз. Ёшликда шамолдек учган \ар бир онимиз бало- 
кат ёшида \аётий имкониятларимизни тезкорлик ва бар- 
дош билан ишлаш малакаларимизни шакллантиришда 
Канчалик зур фойда беришини эсга келтирган ,\а.м эмас- 
миз.
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Велосипедда машк, к,илиш йули билан бардошликни, 
юрак-томир тизимининг ишини яхши ривожлантириш 
мумкин. Бу машк, юриш ва югуришдан шу хусусияти би­
лан фарк, киладики, у оёк^арни \имоя кдлади, товон ва 
панжани ерга урилиб туришидан халос этади, гавданинг 
огирлигини иккала кул, чанок, ва икки оёк^а булиб юбо- 
ради. Маълумки, югуришнинг учиш фазасидан ерга кунит  
фазасига утиш даврида оёк, товонига тушадиган огирлик 
велосипед х;айдаганга нисбатан 3 —4 марта ортик, булади. 
Шунинг учун \ам югуриш машк,и билан шугулланувчи- 
ларнинг купчилиги, айник,са, огирлиги 80 кг дан ошик, 
кишилар, оёкдарининг окришидан куп шикоят килади- 
лар. Бундай кишилар учун велосипедда юриш оёк; огри- 
шидан кутилиш ва чиник,ишнинг жозибадорлигини  
оширувчи восита булиб \исобланади. Велосипедда юриш 
баландликка кутарилганда купрок, куч сарф кдгшшни юза- 
га келтиргандек, нишаброк, йулдан кегаётганда мушак- 
ларга дам бериш билаи алмашиб туради. Бу даврда эса, 
мушакларнинг зарур нарсалар билан таъминланишига 
ёрдам беради. Машк^арнинг бу тури инсонда мувозанат- 
ни сак,лаш хусусиятини ривожлантиради. Юкрри тезлик- 
ни сезиш ва унга мослашишни яхшилайди. Х^ракат тез- 
лиги инсонга узига хос хурсандчилик, энтикиш багиш- 
лаб кутаринки туйгулар уйготади. Велосипедда шугуллан- 
ган кишиларнинг куплари бу восита билан шунчалик 
дустлашиб кетадиларки, уз \аётларини усиз тасаввур х,ам 
к;илаолмайдилар. Афсуски, мамлакатимизнинг ша^арла- 
рида велосипедда юришга имконият йук,. Йуллар фацат 
автомашина-ю, пиёдаларга мослаштирилган, кдлаверса 
машиналардан ифлосланган, за\арланган ёк,илги кдидик,- 
лари йуллардаги кучалар х,авосини саломатликка зарарли 
таъсир к,иладиган \олга келтирди. Бу эса ша^арларда ве­
лосипедда юришни фойдасидан зарари ошиб кетишига 
олиб келди.

Ховуз, денгиз ва дарёда чумилиш худди югуриш ва 
велосипедда юришдек чидамлиликни оширади. Танага узи­
га хос массаждек ижобий таъсир курсатади. Бу усул би­
лан шутулланиш семиз кишиларга айник,са куп фойла кел- 
тиради. Маълумки, суюк^тикка ботирилган жпсм узи эгал- 
лаган х,ажмдаги суюк^ликка тенг отрликии йукртиб ен- 
гил булиб колади. Чучук сувларда чумилувчи худди 
космонавтлар уз огирликларимн йукотгандек \ис к,ила- 
дилар. Шур сувлар (шундай куллар дунёда анчагина) чу-

90



чук сувлардан анча орир булганлиги учун чумилувчи асо- 
сан унинг юзасида ^аракат цилади. Сув ёрдамида чидам- 
лиликни оширишнингсамараси, очицжойда \аракат к,ил- 
гандан купрок, фойда келтиради. И неон мушаклари ва 
пайдарига \еч рандам огирлик тушмайди, ёки жуда ка- 
майиб кетади, умуртк;а суяклари узини юксиз \и с кила- 
ди. Умурткднинг лаппак суяклари ёзилиб дам олади. Умурт- 
ка кийшайганда ёки кддди-крматда нуксон булса, уни 
даволаш учун сузиш тавсия килинишини \амма яхши би- 
лади. Кексайганда упканинг х,аётий хджми киекдришига 
Карши \ам сузишнинг фойдаси катта. Сузиш вацтида шун- 
дай касалликка учраган киши чукур ва тез нафас олиш- 
нинг табиий зарурияти тугилганидан крбирра буринлари- 
нинг \аракатчанлиги ривожланади ва упканинг нафас с и р -  

дириш микдори кенгаяди. Сузишни техник кридаларига 
жавоб бераоладиган \олда бажариш чидамлиликни ри- 
вожланишига фойда келтиради. Бу талаб бажарилмаса, 
чумилишдан фойда булмайди. Тажрибадан шу маълумки, 
ёшлигида сузишни яхши урганиб олмаган одам катта 
булгач, унинг спорт услубини узлаштириб олиши жуда 
кийин. Сузишнинг кроль ва брасс усули — курбак;асимон 
сузиш (кулларнинг симметрик ^аракати билан кукракда 
сузиш) билан сузишларни урганиш ёши катталар учун 
жуда к,ийин. Кроль — кулоч отиб сузиш (кукракда сузиш­
нинг спортда энг тез ва кенг таркдлган усули, бунда куллар 
навбатма-навбат сув устидан олдинга йуналтирилиб сув- 
да гавда олдинга \аракатлантирилади юз сувга ботирил- 
ган \олда бошни го>;о унгга, го\о чапга буриб нафас олиш 
йули билан амалга оширилади) усули энг тез усул булиб, 
юракни зур ишлашни так,озо кдлади. Бу усул ни бил.ма- 
ганлар брасс усули билан сузганлари макрадга мувофик, 
булади, чунки тажрибаси булмаган киши 400—600 м ма- 
софага бир меъёрда сузиб бораолмайди. Демак, чидамли­
ликни тарбиялашга кам фойда беради. Ёшликдан сузиш ­
нинг техник услубларини урганиб олиш саломатликни 
тиклаш ва чидамлиликни ривожлангиришда \амма вак,т 
кул келади.

Иш фаолияти тигизлиги сабабли йулга чик,иб югуриш- 
га, велосипед \айдашга ёки бассейнга бориб чумилишга 
имконияти булмаганлар учун чиник,ишнинг ритмик гим­
настика услуби энг кулай хисобланади. Уйда, ишда мусик,а- 
ни куйиб (ритмик йуналишли мусикд) унинг садолари ос- 
тида машк, билан шурулланиш \еч кимга кийин эмас. Рит-
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мик гимнастиками камида \афтасига уч мартадан 45 дак,. да- 
вомида бажариш тавсия кдлинади. Машк, давомида бир да- 
Кикдда юракиинг уриши 75 дан, шугулланувчининг ёшига 
цараб, энг куп юрак уришининг 80 фоизича булиши керак.

Ёшликдан тезкорликни ривожлантирган киши \аракат 
фаоллигини сакдаб крлаолса, бу фаолликни тажриба би- 
лан бойитса, бундай кишининг тезкорлиги бажарилган 
ишнинг ма\сулдорлигини таъминлайди. Х,ар бир кишининг 
ме^натидан чикдциган ма^сулот цанчалик куп ва сифатли 
булса, шундай кишини тезкор деб аташ мумкин. Футбол, 
волейбол, баскетболда \ам худди шундай, спортчи май- 
дон буйлаб жуда куп ва тез югуриши мумкин, аммо югу- 
ришлар галабага олиб келмаса, унинг цандай фойдаси бор? 
Спортда \ам тезкорлик, уша тезкорликдан галаба учун фой- 
даланишни, курашни ижобий хулоса билан якунлашга 
хизмат к,иладиган тезкорлик булиши керак. Бу ердаги тез­
корлик хдм ишлаб чикаришдаги тезкорликка ухшаш узи- 
нинг якуни билан улчанади, аникроги жисмоний тезкор­
лик ак,л ва фикр тезкорлиги билан бошкарилиши зарур. Бу 
уз навбатида \аракат малакаларини оширишни, бажари- 
ладиган ишнинг ижроси пухта буладиган тайёргарликка 
етказилиши шарт.

Мацсад билан тузилган \аракатчанлик режими кучли- 
ликни гарбиялашни \ам уз ичига олиши керак. Тана му- 
шакларини яхши ривожлангирмай туриб саломатликка 
эришиш мумкин эмас. Кул мушаклари кучли булса, унинг 
ёрдами билан огир ишларни бажариш мумкин, к,орин му­
шаклари кучли булса, огирлиги катта булган юкларни кута- 
риши мумкин. Мушаклар ривожи к,анчалик юк,ори булса, 
уларнинг уз-узини \имоя кдлиш имконияти шунчалик 
юк,ори булади. Корин мушаклари буш кишилар огир юкни 
кутарганда корин мушаклари йиртилади. Бу иш крбилия- 
тининг йуколишига олиб келади. Куч ни ривожлантириш 
машк^ари чидамлилик ва тезкорлик машклари билан бир 
ва^тда боради. Куч ни ривожлаитиришга каратилган машц- 
лар юк,оридаги икки сифатни ривожлантиришга каратил- 
ган машклардан кейпн 10— 15 дац. вакг ажратиш билан 
амалга оширилади. Куч купайган сари бундай маилдшнг 
давомийлигини 30 да к,, га етказиш мумкин. Иккинчи хил 
имконият \ам бор, бу имкониятнинг номини куч чидам- 
лилигини тарбиялаш деб агайдилар. Бундай машк,лар бир 
вактнинг узида \ам чидамни, \ам кучни ривожлантириш- 
га к.аратилган. Бундай машк,ни айланма тренировка деб атай-
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дилар. Бу куйидагича булади. М ашкучун 6—8 хил *аракат 
турлари белгиланади, бу машклар мушакларнинг *ар хил 
гуру\ларига мулжалланган. Бир гуру* мушакларга мулжал- 
ланган машкларни бажариб булгач, бу мушакларга дам 
берилиб, бошка гуру* мушакларга мулжалланган машк,ни 
бажаришга утилади, сунг бошка гуру* мушакларга машк 
берилади, яъни навбатма-навбат гуру*ларга булиб *амма 
мушакларни машк килидириш доиравий тренировка дей- 
илади. Дойра 2 —3 марта кайтарилади. Машкларни снаряд- 
лар ва огирлаштирувчи воситалар билан секин тезликда 
30—60 сония бажарилади. Машклар орасидаги тинч вак,т 
узокдавом этмаслиги керак. Янги бошловчиларда бунлай 
буш вацт купи билан 2 дак,.гача, машклар билан шугулла- 
ниб юрганларда эса 2 5 —90 сониягача булиши мумкин. 
Доиравий тренировкани бажариб булгандан ксйин навбат- 
дагм доирани бошлашгача булгам танаффус купи билан 5 
дацикагача чузилиши мумкин.

Доиравии тренировка уз ичига куГждаги машкларни 
*ам киритиши мумкин: скамейка ёки стол ни поддан кута- 
риб олиш; утириб-туриш (хилма-хил усуллари, масалан. 
куллар билан бирор нарсани кутарган *олда утириб ту- 
риш); кулларга осилиб турган *олда тананн юкорига кута- 
риб тушириш; елкага ётган *олда кулларга тиралмасдан 
утирган *олатга утиш; елкага ётган *олда оёкни юкорига 
кутариб белларни букиш ва оёк бармокларини бош усти- 
дан утказиб полга теккизиш; корин билан ётган *олда 
бел билан эгилиб оёк ва кулларни мумкин кадар юкорига 
кутариш.

Хаётда кимда-ки кексайгунга кадар эгилувчанлик коби- 
лиятини саклаб колаолса, бу одам умринп фаол мушак 
*аракатларини бажариш билан утказган. Катта амплитуда- 
да амалга оширилган эгилувчанлик фойдали жисмоний 
сифатдир. Бу сифатнинг заминида бугинларнинг *аракат- 
чанлиги, мушаклар ва пайларнинг эластиклиги ётади.

Харакатлари нунок, эгилувчанлиги суст кишилар ки- 
йин ишни бажаришга, биронта спорт мусобакасида му- 
ваффакият козонишга кодир эмаслар. Агар эгилувчанлик 
яшаш давомида йукотилган булса, унинг натижасида одам 
бошидан куп кийинчиликларни кечиради. Эгилувчанлиги- 
ни йукотган мушак ва пайлар каттик огрикнинг айникса, 
бел огриги пайдо булишига сабабчи булади. Огрик инсон- 
ни жисмоний *аракат билан шугулланишдан ма*рум килади. 
Холбуки, жисмоний *аракат билан шугулланиш куп ка-
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салликларнинг олдини олишнипг асосий шарти. Пайдо 
булиб колган огриклар эса мухрфазанинг бу имкониятини 
йукка чи кар ад и. Бир-бирига зид турган бу х,олат инсонда 
кексайишни тезлатади, янги-янги касалликларнинг пай­
до булишига сабабчи булади. Чидамлиликни гарбиялаш- 
нинг бушнларни муста\камлашдаги а\амияти \акида 
юкорида айтилган эди.

Чидамлиликка эришиш машкушри кучни оширишга к,ара- 
тилган машклар билан бирга кушиб олиб борилса, унинг 
самарадорлиги янада юкори булади. Эгилувчанликни оши- 
рувчи махсус жаро\атланишдан мухрфаза килишда жуда 
зарур. Эгилувчанликни оширишга, мушак чузилишига ёр- 
дам берувчи машклар уларнинг иш крбилиятини ривож- 
лантирибгина кол май, хррдик чикаришни \ам тезлаштира- 
ди. Бу мак,садга эрпшмок учун чигил ечиш машкларидан 
кейин (юриш ва енгил чопиш билан) катта амплитудада 
оёк ва куллар билан \аракат килиш, бошни айланма \apa- 
кат килдириш, бутун гавда ёки чанок, билан айланма х,ара- 
кат кил и ш фойдали. Бу машкларнинг х,ар бирини 15 —25 
мартабагача бажариш тавсия килинади. Бундай машклар­
нинг х,ар бирини статик машклар билан тулдириш янада 
фойдали. Масапан, тиззаларни букмаган х,олда пастга эги- 
либ кул кафтларини ерга теккизиб ёки харакат амплитуда- 
сининг энг катга \олатида ушлаб туриш, статик \олатни 
6— 10 дакика сак-чаш. Машклар орасидаги буш вак'гда энг 
кулай \олатда узини буш куйиш. Ишлаб чарчаганда мушак- 
лар тортилади, кискарган мушаклар уз навбатида жаро\ат 
олиш хавфини кучайтиради. Б у хрлат уз урнида машк сама- 
радорлигини сусайтириб юборади. Купинчачидамлиликни 
ривожлантиришга карагилган югурнш вактида мушакларда 
тез-тез кичик жаро^атлар юз беради. Бундай кичик йирти- 
лишлар мушаклар эластиклигини йукотиб дагалланишига 
олиб келади. Бу \олагга тушган мушаклар жаро\ат олиш- 
нинг дебочаси деса булади. Бунинг олдини олишга мушак- 
ларни чузишга каратилган машкларни бажариш, эгилув­
чанликни яхшилашга каратилган машклар фойда беради 
(раем 2).

Мушакларни чузиш машклари чидамлиликни ошириш­
га каратилган машклардан кейин \ам амалга оширилса 
булади. Тадкикотларнинг аник/шшича, мушакларни чузил- 
тиришга каратилган машклар скелет мушакларининг мик- 
ронасослик вазифасини \ам бажаришга хизмат килади, 
яъни бу насослар веналар оркали кон юришини яхшилаб

94













Я /$>

п* ¿а.

мушаклар чарчошни кетказишга хизмат цилади, чунки му- 
шакларнинг чузилиши улар томонидан кислород истеъ- 
мол килинишини оширади| иссик^нк ажратиш тезлаша- 
ди, куч бойлиги ошади.

Мушакларни чузилтиришга царатилган машк^ар бажа- 
рилмас экан, машк^ардан кузатилган мак,садга тула эри-
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шиб булмайди. Бунинг сирини билиб олмокучун мас'алага 
бир оз тухтаб утиш зарур. Машкдарни бажариш коидаси 
маълум, дастлаб х,аракат секин бошланади, \аракатнинг 
якунловчи к,исмига етганда \олат 10—30 сония ушлаб ту- 
рилади, бу \олатда мушакларнинг кисман чузилиб зурик,- 
Канини х,ис кдпасиз. Тез \аракат килиш ва х,адцан ташкари 
чузишга интилиш мушакларнинг ихтиёрсиз кискаришига 
сабабчи булади. Чунки, мушаклар уз-узини (мушак гола- 
ларини) зарарланишдан му\офаза килиш хусусиятига эга. 
Бажараётган мушакни чузиш машкларингиз машк, бажар- 
гандан 10 сония утгач, чузилишни сезмай куйса, сиз ба­
жараётган машк яхши фойда келтирмокда. Агар, аксинча 
чузилиш машкларининг х,ар биридан кейин зурикиш оша- 
борса — сизга мушакларингиз мумкин булганидан ортик, 
чузаётгандек туюлса, бундай машк жаро\атланишга олиб 
келиши мумкин. Машкларнинг кечиши ижобийлиги се- 
зилганда машкни бажариб дастлабки \олатга кайтилади ва 
кичик танаффусдан сунг машктакрорланади. Куйида кел- 
тирилган машкларнй бажариш фойдали:

1) гимнастик деворга юз угирган \олда туриб— 1,5 метр 
масофада кулни олдинга узатасиз, елка кенглигида куллар 
билан уни ушлайсиз, гавдани пастга шундай энгаштира- 
сиз-ки, елкаларингиз полга параллел \олга келсин. Белин- 
гиз товонларингизга нисбатан тик баландликда булсин;

2) девордан ярим метр масофада унга караб туриб кафт- 
лар билан ти рал ад и, секин тирсакларни букиб, гавдани 
ростлаб ушлаган \олда девор томонга энгашилади. бу токи 
икрасимон мушакларда зурикиш сезилгунча давом этди- 
рилади;

3) тик турган хрлда куллар думбага куйилади, секин 
олдинга караб аста энгашилади, куллар оёкнинг орка то-, 
монидан пастга караб сурилиб боради. Бу .\аракат белнинг 
юкори кисмидаги мушакларда зурикиш пайдо булгунча 
давом эттирилади. Бундай машкларнинг энг кучли таъсир 
Килувчи намунаси куйидагича: гимнастик девор ёки пан- 
жарага караб турган хрлда узатилган оёкни турник устига 
куйилади ва гавда оёк устига караб букилади. Гавдани кута- 
риб турган оёк тик \олатда тури ш и га эътпбор берилали. 
Оёк кафтларп олдинга караб букилган булади;

4) чап ёп билан ётилади, тирсакдан букилган чан кул 
бош тагига куйилади, унг кул билан тиззадан букилган 
унг оёкни кафтидан ушлаб белнинг унг томонида зури­
киш пайдо булгунча думбага караб тортилади. Худди шун-
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дай машк,ни бир оёкка таяниб тик турган *олда хам бажа- 
рилади. Иккала кул билан иккинчи оёк,нинг болдир-товон 
к,исмидан ушлаб думба томон тортилади, оёк букилган сари 
зурик,иш кучаяди, бундай машклар галма-галдан, го\ унг, 
го\ чап оёк; билан бажарилади.

Тезкорлик, чидамлилик, эгилувчанлик сифатларини 
ривожлантиришга каратилган сомомлаштирувчи маилутр 
дастурининг 70 фоизини даврали \алк,а машк,лари, 20 
фоизини умумривожлантирувчи машк,аар ва 5 — 10 фоизи­
ни кучни оширувчи машклар ташкил килиши фойдали 
эканлиги тажрибада исботланган. Бундай таксимот тавсия 
сифатида кабул килиниб, ^ар бир шугулланувчининг уз 
жисмоний имконияти, кизикиши ва э\тиёжига караб узгар- 
тирилиши мумкин. ХУРматли китобхонларнинг фойдали 
машьутарни фойдасизларидан ажрата олиш сирларини ол­
динги бобларни укиб билиб олганларига аминмиз.

О и р  дард тортиб касаллик азобидан жабрланган ки­
шилар, тузалиб олсам касалликни кайтиб келишига йул 
куймайман деб касд киладилар. Саломатликка эришгач, бу 
ният эсдан чикдци, ялковлик енгади, касалликнинг так- 
рорланишига олиб келадиган сабаблар сакланиб к,олади. 
Продали кишилар, масалан, инфаркт булиб урнидан тур- 
ганлар, узларининг олдинги саломатликларини тиклабги- 
на колмай, балки жисмоний сифатларини ривожланти- 
ришда да'вом этадилар, саломагликни кундан-кунга яхши- 
лаб борадилар, ишчанлик кобилиятини ошираборадилар, 
тананинг за\ира кучларини янгидан-янги боскичларга кута- 
радилар. Бундай кишилар машклар билан бир каторда вак,- 
ти-вацти билан марафон югуришларда х,ам иштирок эта­
дилар, уз тоифаларида совриндор \ам буладилар. Маш,\ур 
файласуф Фрэнсис Бэкон йул босишда давом этаётган 
чулок узидан олдинги сомом одамдан у дам олишга бу- 
рилганда узиб кетади деган эди. Онадан сом ом  тукилиб 
ннмжон булиб колганлар, касал ^олдатугилганларнинг со- 
гломликда, кучда, тезкорликда, машклар ёрдамида куч 
туплаб улардан бир нсча бор бацувват булиб кетганларига 
ухшайди. Уз умрини, \аётини кадрлаган киши жисмоний 
тарбия воситасн билан кам\аракатлилик бамосидан кути- 
лишни уйласа ва шуни назарда тутса, бундай холатни уз- 
узини кадрламаслик деб \исобламок керак. «Йикилиб кол- 
масликка» каратилган жисмоний машклар инсоннинг 
\аётий имкониятларини, ишлаш, яратиш имкониятлари- 
ни тула ривожланишига олиб келмайди. Эришилган боскич
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янги марраларнм эгаллашга замин буладиган нукта деб 
Карагаплар тана ва ак^шй имкониятларни муттасил ривож- 
ланиб боришини таъминлайдилар. Агар такдослаш жоиз 
булса \ажми, мураккаблиги муттасил ривожлантирилиб бо- 
риладиган машкутар инсон танасининг фаолият имкони- 
ятларини доимий ривожланиб боришини таъминлайди. 
Организмнинг \имоя кучларини ошириб юборади. Бундай 
кишилар муттасил юксалиб бораётган тогни эслатади, вак,т 
утган сари уларда фаоллик, ишчанлик, \аётни севиш ху- 
сусиятлари камаймайди, балки аксинча ошаборади. Бун­
дай мак,садни кузлаб амалга оширилган машкутар организм- 
нинг мослашувига к,араб, бугун кечагидан кисман ортик,- 
1Э0К, \ажмда, цисман мураккаброк, йусинда ижро этилади. 
Уз саломатлигини \озирги даражасидан бошлаб уни янада 
мустах,камлашга каратилган жисмоний тарбия воситала- 
рини \ар ким узи ушбу адабиёт ва бошк;а манбалардан фой- 
даланган хдпда ишлаб чикдди. Сонюмлаштиришнинг шах- 
сий дастури шароит, имконият ва бопща \амма шартлар- 
ни х,исобга олган \олда тузилади. Дастурда \аракат бош- 
лаш нуктаси деб \ар ким узининг шу кунги \олатини \ар 
томонлама та^лил кил ад и. Уз шароитига мосланган тад- 
бирлар комплексини режалаштиради. Уз а^волини аник,- 
лаш учун бажарилиши мумкин булган югуриш ёки юриш- 
дан югуришга утадиган тартибда 12 дак,. ичида цанча масо- 
фани босиб утиши мумкинлигини анпк^айди. Бунда узини 
синамоцчи булган киши кучини тугри так,симлаши, бир- 
данига тезликни ошириб юбормаслиги, суръатни меъёри- 
да ушлашга хдракат кдпиши шарт.

Шугулланувчи уз-узини билишда велосипед х,айдаш ва 
сузишни лозим курса, бундай шароитда 12 дак,. ичида ве- 
лосипедни миниб к,анча йул босиши мумкинлигини аник,- 
лайди (жадвал № 1, 2, 3).

Велосипед \айдаш ва сузишда машк^нинг бажариш тез- 
лиги 12 дак,. да к,андай узокушкдаги йул босиб утилганли- 
ги билан аник,ланади. Жадвал га к,араб 10 км масофани 
цанча муддатда босиб утиш мумкинлигини назарда тут- 
ган \олда шугулланувчининг бошлаш нук,тасидаги имко- 
нияти белгилаб олинади. Шугулланувчини энг куп кисло­
род истеъмоли меъёри аник^анади, шунга кдраб машк,- 
ларнинг ошиб борувчи огирлиги белгилаб чицилади. Ма- 
шк^тар янги бошланган вакхда шугулланувчининг энг куп 
кислород сарфлаш имкониятининг 60—65 фоизидан то 
75—80 фоизига кадар даражада белгиланади. Дастлабки
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машк,лар энг куп кислород сарфлашнинг 60—65 фоиз ба- 
жарилганида шугулланувчи маинугарни енгил ва кийнал- 
масдан бажаради, узини яхши \ис килади, маилутарни 
1,5 соатгача давом эттириш имкониятига эга булади. Жис- 
моний маинугар билан олдиндан шугулланиб юрган ки- 
шилар 1,5 соатдан ортик^ам маилутрни давом этгириш- 
лари мумкин. ИГугулланувчилар нафас олишда, цийин- 
чиликни сезмайдилар. Маилутрнинг давоммйлиги мушак- 
ларнинг енгил чарчашигача давом эттирилади. Машк, 
давомида организмни куч билан таъминлаш, эркин кисло- 
роднинг иштирокида амалга ошади, саломатликка фонда 
келтирадиган таъсир курсатади. Тутри ташкил цилинган 
о в кат истеъмол к,илиш билан кувват сарфлаш орасидаги 
мувозанатни саклаб туриш гавда огирлигини меъёрида 
саклаб туришга, модда алмашинуви касалликларининг 
олдини олишга имкон беради. Шунингдек, бундай режим 
семириб кетишдан саклайди. Машклар суръатинингЭККИ  
(энг куп кислород истеъмоли) 60—65 фоизи микдорида 
канчалик узок муддат бажариб борилса, организм уз мой 
за\ираларидан шунчалик узок, муддатда сарфлаб саломат­
ликка куп фойда келтиради. 30 дакикалик югуриш даво­
мида сарфланган кувватнинг факат 10 фоизи танадаги 
ёглар \исобига амалга оширилади. Бир соат давом этган 
машкда 20 фоизи, икки соат давом этадиган машкда эса 
50 фоизга етади. Семизлигидан кийинчилик чекаётган 
кишилар хафтасига бир мартадан икки соат давом этади­
ган машкларни бажарсалар фойдаси катта булади. Машк- 
лар давомийлигини 1,5 соатга етказиш ва ундан х,ам оши- 
риб юбориш секинлик билан булиши керак, бунинг учун 
э\тимол бир неча йил лозимдир.

Согломлаштирувчи машклар бажаришнинг суръати 
ЭККИ  75—80 фоизи микдорида бажарилиши режимдаги 
машклар \амма вакт \ам инфаркт касалидан ,\имоя к;ила- 
олмайди. Кейинги вак,тида утказилган таодикртлар машк,- 
ларни бажаришда организмни кувват билан таъминлани- 
шини углеводтарнинг парчаланиши билан (гликолиз) таъ- 
минлангани юрак мушакларини кислород танглигидан сак- 
лаши аникданган.

Танлаб олинган машк бажариш суръатини тутрилиги- 
ни аншушмок учун куйидаги ифодадан фойдаланиш тав- 
сия этилади:

Иш суръати. ЭККИ  80 фоизда — Ю КХ (юрак кискари- 
шининг тезлиги 200, шундан ёш олиб ташланади).
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Тезлик 70 фоиз булса, (Ч С С ) 180, шундан ёш олиб 
ташланади. 60 фонз булса, Ю УТ 160 га баробар, ундан ёш 
олиб ташланади.

Машк/гарни бажариш режасини тузганда куйидагига к,атъ- 
ий риоя килиш лозим: бажариладиган машк,нинг огир, 
енгиллиги шурулланувчининг организми сарф к,иладиган 
ЭКК. — микдорига мос келиши зарур. Машк^ар давом этиб 
тана мослаша борган сари юк,орида келтирилган жадвал- 
дан фойдаланиб аста-секин машк, ,\ажми кутарилаборади. 
Бунда шурулланишнинг х,ажми кишининг имкониятидан 
кетмаслиги зарур. Аёллар бу машгулотлар бплан шурул- 
ланганларида узларининг физиологик хусусиятларини 
\исобга оладилар. Маълум муддатларда окрик, сезилган кун- 
лари танаффус оладилар.

САЛ О М АТЛ И К  П И Л Л АП О ЯЛ АРИ

Жисмоний машк билан шурулланмай юрган кишилар 
машкларни бошлагандан кейин 9 ой давомида жисмоний 
сифатларининг фаол ривожланганлиги кузатилган. Уртача 
жисмоний ривожланган кишиларда жисмоний сифатлар- 
нингтез нхшиланиши 3,5—4 ой давом этади. Сунгра жис­
моний ривожланиш сифатлари олдингига нисбатан сусая- 
ди. Шурулланувчилар бу к,онуниятнинг таьсирини \исобга 
олган хрлда иш тутишлари лозим. Кимда-ки, тез ривожла­
ниш давридаги янгидан-янги боск,ичларни кулга киритиш - 
режаларини аввалгидек давом эггирмок,чи булса, бу иши- 
дан пушаймон буладиган ок,ибатлар келиб чик,ади. Инсон 
танасининг орир машьутрни бажаришга куникиш имко- 
ниятлари чегарасиз эмас. Талабга жавоб берадиган, мак,- 
садга мос келадиган чидамлиликни оширувчи давомий ма- 
шкдар бошкача сифатларни тарбиялайдиган х,амда чидам­
лиликни х,ам аввалги даражада ушлаб туришга ёрдам бера­
диган бош^а давомий машк^пар билан алмашгирилади. Булар 
кучни, куч сарфлаш чидамлилигини, эгилувчанликни ри- 
вожлангиришга к,аратилган машкдар булиши мумкин. Икки 
йилдан камрок, муддатда йиллик х,алкдда энг оптимал машк, 
билан шугулланганлар бошк,ача жисмоний сифатларни ри- 
вожпантиришга к,аратилган машк^арнй 9 ойга мулжаллан- 
ган куникиш ривожланиш х,аракатларини амалга ошира- 
дилар. Яхши ривожланган кишилар бундай машкдардан 
кузатилган ма^садга 4 ойда х;ам эришишлари мумкин. Эри- 
шилган сифатларни сакутаб туриш ва янгпларини ривож-
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лантиришга шугулланувчининг имкониятини \исобга олиб 
икки ом мудцат \ам ажратиш мумкин. Бундай \олатда ма- 
шк,лар хилма-хил, куп йуналишли ва барча мушак систе- 
маларини юк билан таъминлаши керак \амда \амма таянч 
ва богловчи аппаратларнинг ишчанлигини таъминлашга 
царатилади, \аракатларнипг мутаносиблигига ало\ида эъти- 
бор берилади. Режалаштирилган мак,сад амалга оширилгач, 
узга жисмоний сифатларни оширишнинг янги \алцаси так- 
рорланади. Талабга жавоб берадиган даврий машкдар иж- 
тимоий ва биологик зарурият талабларига мос булиши 
шарт:

1 . Мукаммал жисмоний тарбия ва уз-узини тарбиялаш- 
га фак,ат хилма-хил жисмоний сифатларни мувофик, ри- 
вожлантириш оркдпи эришилади. Бу ривожланиш кишига 
муста\кам саломатлик, юксак ишчанлик ва самарадор фа- 
олият со\иби булиш имкониятини яратади;

2. Чегараланган муддат ичида бирданига х,ар хил сифат­
ларни намоён килиш, айникса \амма учун зарур булган 
чидамлилик ва куч, гарчи физиологик ва биохимик тав- 
сиф нуктаи назаридан бу сифатлар бир-бирига зид булса 
х,ам.

Туцималар даражасида утказилган тад^икртлар ишлаб 
турган мушакларда кечадиган жараёнларни маипутарнинг 
узига хос хусусиятларига боглик, эканини курсатди. Чидам- 
лиликни ривожлантиришга кдратилган узок, давом этади- 
ган машкдар ту^иматарнинг куч за\ираларини камайтира- 
ди. Бундай машкдар давомида ва машкдар тамом булган- 
дан сунг тукималар сарфланган кувват за^иратарини тик- 
лашга интиладилар. Шунингдек, ме,\нат жараёнида бузилган 
оксил тукималари ва уларнинг биологик сурилиши юз бе- 
ради. Булар мушаклар кучининг ошишига ва кучлилик, 
бардошнинг купайишига олиб келади. Огир нарсалар (сна- 
рядлар, юклар) билап бажарилган куч сарфлаш ишларида 
тук,ималардаги кучлар охиригача сарфланмайди, иш ба- 
жараётган т$>к,ималарда ок,силни эритиш жараёни фаол 
кечади ва шунинг натижаси уларок, мушак х^ажми ошади, 
кучи купаяди. У ёки бу жисмоний машцтурини танлаганда 
имиллаб бажарилган \аракат мушаклар кучининг купайи­
шига салбий таъсир курсатишини, цис^а ва тезлик билан 
бажарилган машк^ар чидамлиликни оширишини эътиборга 
олиш лозим.

3. Тад^икртлар натижаси ва амалий тажрибалар асосий 
жисмоний сифатларни ривожлантириш учун \афтасига 3—
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5 мартадан ва ундан х,ам ортик машк машгулотлар утказиш 
зарур булса, уларни эришилган даражада саклаб турмок 
учун ^афтасига икки марта шугулланиш етарли булади. 
Мисол келтирайлик, Чикаго университетам урта масо- 
фага югурувчи яхши машк, курган спортчининг машкугар 
нагрузкаси 30—65 фоизга камайтирилганига карамай, унинг 
чидамлилик даражаси 15 \афта давомида айтарли пасай- 
маган.

Э К К И  ва юракнинг кон кайдаш \ажми юкорилигича 
сакланган, фак,ат югуриш имкониятининг масофаси 10 
фоизгагина камайган. 3 —4 ой давомида ^афтасига 3 марта­
дан машк, кдлиб эришилган имконият ва чидамлилик 7 — 
8 \афта,ой давомида хафтасига бир икки машкугар билан 
х,ам юкори даражада саклаб колинган.

Шугулланувчиларнинг купчиликлари \афтасига мутта- 
сил учтадан машкутказишни афзал курадилар. Лекин, таж- 
риба баъзи \афтада икки, баъзи ^афтада турт мартадан машк 
Килишнинг афзал лиги ни курсатади. Машклар орасндаги та- 
наффуснинг баъзида каттарок баъзида кискарок булиши 
ва иш кобилиятини тиклашга имкон беради. Машкдарнинг 
\афталик такрорланиши камайганда \ам уларнинг мурак- 
каблиги ошиши х^исобига камайтирилган ^исса ошиги би­
лан (суперконцентрация) бажарилади. Машклар орасида- 
ги дам олиш етарлича булмаса, чарчоктаркамайди. Бундай 
шароитдаутказилган машкнинг самараси кам булади. ЭККИ  
нинг 7 5 —80 фоизи зичлиги микдоридаги машклар бир 
машкнинг асосий кисмини бажарган бир машкдеса була­
ди. Навбатдаги машк юкоридагига нисбатан енгилрок були­
ши мумкин (Э К К И  60—65 фоиз ёки ундан пастрок дара- 
жага етса \ам булади) (1-жадвал).

Инсонларда жуда фойдали бир хусусият бор, бу хусу- 
сият бошкалардан олдинда булишга интилиш, бошкалар- 
га Караганда кучли булишга интилиш, бошкалардан аф- 
залрок иш бажаришга интилиш, бошкача килиб айтганда, 
илгорликка интилиш \амма масалада намоён булади. А х- 
локдоирасида намоён булган бундай интилиш рагбатлан- 
тиришга, куллаб-кувватлашга лойик. Жамиятда бу \ар доим 
ибрат сифатида таргиб килинадиган фойдали хусусият. Агар, 
киш ил ар шундай яшамаганларида инсоният тараккиётнинг 
\озирги боскичларига эришаолмаган булар эди. Инсоннинг 
жисмоний сифатлари ривожидаги мусобакалар деярли 
\амма фукароларга тааллукли. Одамлар энг кичик ёшида- 
нок анутий ва жисмоний ютуклари билан узларидаги илг-
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Шугулланувчиларнинг аэроб фаолиятларига боглик, тавсия кдяинадиган машгулотлар нагруэкаси

1-жадвал

• Гуру wap Аэроб фаолиятлари 
яку и и

энг куп кислород истеъмол килиш (ЭККИ) 
60—65% жляолликдаги ЭККИ жалаллиги 75—80%

\
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Югуриш

30-90
1 3,0 57 13-14 ва ундаи 40 25 15-15,5 4 -1 0 5 - 6  . —

ортик

2 2 ,8-3 ,0 52-56 11-12 30-75 35 20 14.5 4 -1 0 4 - 5 -

3 2 ,4-2 ,7 45 -5 0 10-10,5 20-60 25 12 1 2 4 - 3 3 - 4 -

4 2,0 -2 ,3 35-44 8 -9 15-45 16 8 11 4 - 6 2 -3 -

5 • 1 ,8-1 .0 32 -34 6 8 15-30 14 7 - - - -



Велосипсдда юриш

I 10,7 57 21-22
6 0-120  ва 

ундан 90 45 30 -35 4 - 1 0 10

2 9 ,3-10 ,7 52-56 19 -20

ортик

60-120 80 40 27-30 4 - 1 0 8 -

3 7,5-9 ,2 45-50 15 - 18 40-60 60 30 24-27 4 -8 7 -

4 6 ,0-7,5 35-44 13 - 1 4 30-40 28 14 2 1-2 4 4 -6 6 -

5 4,2—6,0 32 -34 10-12 20—30 24 12 - - - -

Сузиш (кулоч отиб сузиш ва курбак,асимон сузиш техникасини к,оник,арли бажариши)

1 725 57 55
30 ва 
ундан 7 3,5 63-66 7 1

2 650-725 5 1- 5 6 50-55

ортик,

25-30 5 2,5 60-64 6 0,7 —

3 525-650 45-50 40-50 20-25 4 2 52-60 5 0,5 -

4 400-525 35-44 30-40 15 -20 2 1 42-52 4 0,3 -

5 400- 32 -34 30 10 - 15 1,2 0,6 - - - -



орликка интилиш сифатларини тарбиялайдилар. Хали чем- 
пионлик нималигини тасаввур килмаган 3 —4 ёшли бола- 
лар узаро мусобакддаги ютукларидан кувониб, маглубият- 
ларидан укинадилар. Биринчи синф укувчиси фанларни 
узлаштиришда оркада колишнинг яхши эмаслигини, илр- 
орлик хурсандчилик багишлашини жуда яхши сезади. Улр- 
айгач, шулардан к,айси биридир маш^ур олим булиб ети- 
шади, бошк,алари урта миёна илм билан к,олиб кетадилар. 
Жисмоний тарбия ва спорт сох1асидаги машклардан куза- 
тилган максад, \аммада олдинга интилиш кучини, ак/ш- 
ни, ахлокини, акушй ва жисмоний тезкорлигини, ме\нат- 
севарлигини ва бошца инсон кадрини улуглайдиган фой- 
дали хосиятларни купайтиришда сомом мусобак,а му\и- 
тини тайёрлашдан иборат. Оилада шундай му\ит мавжуд 
булса, бу ерда бахтиёрлик з^укмрондир. Бутун мамлакатда 
шундай ижтимоий му\ит юзага келса халкфарогатда, мам- 
лакат шухрат кучогида булади. Ота-она ва тарбиячилар 
Кадамлар, дакикалар, ютуклар деб номланган жисмоний 
ва аклий камолат багишловчи машкдарга тарбиянинг х,ар 
томонлама кенг, серкирра томонларини ривожлантирув- 
чининг дастлабки восита деб кдрашлари керак. Оддий тил 
билан айтадиган булсак, фарзандни тарбияланувчи вужу- 
дига яхши хусусиятлардан куплаб \осил олиш учун уз нака­
тила кадалган урур деб карамок керак.

Жисмоний чидамлиликни тарбиялаш илм олишга ин- 
тилишдаги бардошлиликни х,ам тарбиялайди. Худди шу- 
нингдек бундай фойдали сифатлар инсон фаолиятининг 
хдмма со^асида бутун \аётдавомида куп фойда келтиради. 
Тананинг ишлаш имкониятларини, саломатлигини оши- 
риш мех,нат, пиёда юриш, тогларга чикиш, сувда сузиш, 
тез х,аракат талаб киладиган ракслар билан шурулланиш ва 
бошкалар оркали ривожланади \ам муста^камланади. Жис­
моний ме\натнинг бир к,анча турлари жисмоний маш кса- 
марасини беради. Масатан, \аскаш билан ишлаш, дастаки 
суца билан ишлаш, пушталарни утамок,, соатига 3—4 км 
йул юриш машкининг урнини босиши мумкин. Томорка- 
да бажариладиган баьзн ишлар футбол мусобак,аснда спорт- 
чинингуйини билан тенглашиши мумкин. Утин ёриш, агар 
у яхши ижро к,илинса, саломатликни яхшилаш ва бардошни 
ривожлантиришда жуда фойдали. Пичан, дон уриш \ам 
ута фойдати машк1х1псобида булади. Тик турган \олда кат- 
та урок билан хашак ёки дон уриш алохдда фойдали машк 
урнига утади. Баъзи мамлакатларда бундай урокчиларнинг
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юксак махррат билан бажарган гузал хдракатлари дала хиз- 
матчиларини мафтун килади. Урок,чилар мусобакачари х,ам 
утказиб турилади. Мусобакаларда урокурувчи аёллар, х1атто 
кексалар х,ам иштирок этадилар. Якинда утказилган шун- 
дай мусобакаларда Югославиялик 50 ёшга кирган урокчи 
ролиб деб топилди. Мусобака иштирокчилари орасида энг 
катгаси 77 ёшли дех,кон эди. Токда чик,иш (маълумки, токка 
чикувчилар рюкзакларини орк,аларига ортиб юкорига кута- 
риладилар) саё\атлари \ам саломатликни муста^камлаш- 
га, чидамлилик ва тезкорликни оширишга хизмат килади.

Автобусни узок, кутиб кайфиятингиз бузилди, кийннчи- 
лик билан зурра унга кириб олдингиз, жойлашдингиз. Ш ун- 
дай шароитда \ам жисмоний машкушр билан шурулланиш 
лозим. Чунки согломлик учун интилиш ва \аракат доим им- 
кониятга цараб амалга оширилиши керак. Х,амма вакт ни- 
магадир шошиб туриладиган шароитда озми-купми имко- 
ният топилиши билан вак,тингизни саломатликка бариш- 
ланг. Бу масла\атдан ажабланмай охиригача укишингизни 
илтимос циламан. Автобусда уз жойингизни олганингиз- 
дан кейиы, мушакларингизни бушаштиринг, нафас олиш-' 
ни меъёрига келтиринг, лабингизни тил билан хуллаб 
олинг, юздаги мушакларни (чакка, кош, лаб) бушашти­
ринг, елкаларингизни туширинг, нафас олиш машклари- 
га эътиборни тупланг, учгача санаб бурундан нафас олинг, 
сунг 4—5 гача санаб \авони узингизда сакланг. 5—6—7 гача 
санаб нафас чикаринг. Бундай нафас олиш машкларини 
бир неча бор такрорлаб тинчиганингиздан сунг бир неча 
изометрик машкларни турган жойингизда бажаринг. Бун­
да аввапо оёкбармогм ва мушакларини зурицтирасиз, сунг 
тупик, ва сон мушакларини зуриктирасиз, навбат кул пан- 
жалари ва кафтлари мушакларига, сунг кул мушакларнга 
зурикиш берасиз. Ёнингиздаги йуловчиларга к^раган булиб 
бошингизни унгга, чапга айлантирасиз, бир пастга энга- 
шиб, бир юкорига карайсиз, с>;нг буйин ва елка мушакла­
рига изометрик — зурикиш машки берасиз. Энгохири бун­
дай машкни корин мушакларига ва кукрак мушакларига 
кучирасиз. Курибсиз-ки, иш жойингизга автобус кугиш 
диккатвозлигидан, унга жойлашиб олишдаги чарчокдан 
кугилиб кириб келасиз.

Сиз кабинет хизматчисисиз, утириб ишлайсиз, ёки 
илмий ходимсиз, ижод ва ёзиш билан банд буласиз. Шуни 
яхши биласиз-ки, бир ярим икки соат мутгасил бутун эъти­
борни ишга бериб шуруллангандан кейин узингизда чар-
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чок хрлатларини сезасиз. Бу \олатда иш самарадорлигп 
пасаяди, ишингизнинг сифати ёмонлашади. Ш у вакгда 
яхшиси стулдан кузкалиб хона деразаларини очинг, хона- 
да бирга цшлайдиган шеригингиз эътцроз билдирса х,ов- 
лига чик,иб очик, х,авода туйиб-туйиб нафас олинг, оёк- 
куллар буйин, орка, кукрак Корин мушакларини бир неча 
дакика машк килдиринг. Нима учун хонада утириб ишлов- 
чи хизматчиларга, илмий-ижодий иш билан шугулланув- 
чиларга бундай машк тавсия килинади? Агар улар ишлай- 
диган жойда ишлаб чикаришдан та р кат ад и га н зарарли газ 
йук, oi-'ир жисмоний иш \ам бажарилмайди, рух,ий мух,пт 
кулай, лекин ишдан кишилар чарчайдилар. Бир неча соат- 
ли ишдан сунг, чарчокни таркатиш. mui унумдорлигини 
ошириш учун ку'йидаги машкдарни бажариш тавсия эти- 
лади.

Иш жойингиздан туриб хона деразаларини очинг, чу- 
КУР нафас олиш машкларини бажаринг, оёк-кул .мушак­
ларини ишлатинг, буйин, кукрак орка мушакларини ма- 
шкдар билан ишга солинг. Иш жойингизни имконият булса. 
тувакдаги гуллар чиропли манзараш расмлар билан аква­
риум, сайроки кушлар сакданадигап кафаслар билан жи- 
\озлаш максадга мувофик- Шундай хонада бир неча да кика 
табиат манзараларини тамоша килиш, узингиз ёктирган 
мусикани тинглаб аста-секин юриш сизга ишчанликни 
кайтаради.

Уз саломаглигини сакдашни истаган киши х,ар дакика 
имкониятидан унумли фойдапанади. Саломатликни кадр- 
лаган киши \ар кандай шароитда \ам машкучун имкони­
ят топади. Ишдан кайтгач, имконият бор кунлари 10 дак- 
вакгни хордикчикаришга багишланг. Шошмасдан иш кий- 
имларини уй кийимларига алмаштирасиз, узингизга энг 
кулай деб билган жойда бир неча дакика тинч утирасиз, 
кунглингиз истаган мусикани эшитасиз, хох^асангиз бир 
пиёла чой ёки кофе истеъмол киласиз. Бу ру\ий хдлатин- 
гизни оилавий шароитга мослайди, окшомингиз ватунин- 
гизнинг хушчакчак ва х,аловатда утказишга тайёрлайди. 
Баъзи оилалар кечки овкатни деярли уйку олдидан истеъ­
мол киладилар. Бундай тартиб овкагнинг \азм булишини 
ёмонлаштиради, уйкунинг нотинч кечишига сабаб булади. 
Кечки овкатдан сунг камида бир соат юлдузли ёки булут- 
ли осмонни томоша килиб сайр килиш, юриш давомида 
\ар бир неча кадамда упкани тулдириб \аво симириш, та- 
нани кислородга булган э\тиёжини кондириш фойдали.



Умуман, уйку олдидан танангизнинг \амма аъзолари ва 
системаларнни, биринчи нав.батда нерв системасини, тунда 
яхши дам олишига канчалик мукаммал тайёрласангиз, 
уйкунгиз шунчалик тиникб;улади. Тун олдидан оила аъзо-. 
лари орасида бир-бирини хафа киладиган ran ва ходиса- 
лардан тийилиш лозим. Рухиятга o f h p  таъсир киладиган 
радио эшиттириши ва телекурсатувлардан сакданиш хамма 
учун фойдали, айникса ёши 40 дан ошганларга. Шуни унут- 
маслик керакки, марказий нерв системасининг уйку ара- 
фасида бузилиши тунги уйкунинг фойдасини жуда хам ка- 
майтириб юборади. Уйку — бу дам олиш, лекин уйку вак- 
тида юрагимиз ишлайди, нафас олиш давом этади, овк,ат 
\азм цилиш органлари фаолиятини тухтатмайди, хатто 
мушаклар хам ишлаб туради. Одатланган булсангиз, кито- 
блардан биронтасини олиб уйку элитгунча укиш мумкин. 
Уйкусизликка нима сабаб булади? Телекурсатувга берилиб 
одатдагидан кеч ётиш ёки мехмонга бориб у ердан кеч кай- 
тиш вак,тида биологик ритм бузилади, уйку кочади. Шу- 
нингдек ofhp жисмоний ва акдий мехнат, кундузи булиб 
утган кайфиятни бузувчи номаъкул \одиса хам уйкуни 
кочиради. Шуларни иазарда тутиб яхши уйкуни истасан- 
гиз хар доим бир вактда ётишга одатланинг. Кун тартибин- 
гизни бузманг. Кун давомида мушакларни бирдек ишга 
солиб зарур фаолият курсатиш имконини яратинг. Хар кан- 
дай ишингизни ухлайдиган вактингиздан бир соат олдин 
тухтатинг. Кунглингиздан худога шукур танам c o f , оила 
аъзоларимиз саломат, хозир ётиб дам оламан, туним хай- 
рли булсин ва шунга ухшаш кунгилга тинчлик багишлов- 
чи фикрларни утказинг. Уйку кочирадиган дориларни кабул 
Килмасликка харакат килинг. Бундай дори кабул килишга 
зарурият сезсангиз тунгги уйкуга тайёрликни бир соат ол- 
динрок бошланг. Купрок юринг. Баданда енгилгина чар- 
чаш аломатлари сезилгач, дам олишга ётинг.

Тананингрухий саломатлигини саклашда, унинг ташки 
таъсирдан мухофаза килишда дам олишнинг ахамияти кагга. 
Дам олишлик телевизор каршисида утказилса ёки ички- 
ликбозлик килишга багишланса, ташвишли ва бехаловат 
утса, бундай кун саломатликдан узоклаштиради холос. Ёки 
бугун дам олиш куни кундузги 12м гача ухласам булади, 
маънодаги кайфият билан кун тиккага келгунча ётиш хам 
дам олиш, умрни узайтиришга хисса кушмайди. Дам олиш 
куни соат 12(|(| да уриндан тургандан кура бутун хафта да- 
вомида муддатидан ортикрок ишлаган маъкул ёки неча
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муддат камрок, ухлаган маъкул. Хатто ёмрирли ва корли 
кунларда х,ам танангизни кейцнги \афта учун куч йири- 
ши, фаолияг имкониятини ошириши учун алохдда шаро- 
ит яратиш лозим. Кузатишлар тананинг саломатлиги учун 
очик, \авода булишнинг накадар зарур эканлигини кайта- 
Кайта тасдикламокда. Дам олиш кунини х,овли, томорк,ада 
ишлашга багишлаш, дала ишлари билан шурулланиш, 
мозорга бориб ота-оналар ва к,ариндош урурлар кумилган 
хилхонани тозалаш ва тартибга келтириш \ам жиемоний, 
Хам ахлок,ий томондан бутун оила учун жуда катта тарбиявий 
а\амиятга эга. Айник,са, фарзандларнинг катталар, кексалар 
олдидаги бурчипи чу кур тушуниб етишларига ёрдам бе- 
ради. Бу хил фаолият оиладаги узаро мехрибончиликка 
жуда катта ижобий таъсир курсатади. Ёшларнинг кекса- 
ларга булган хурматини самимий ва юксак булишига олиб 
келади.

10— 1 1 ойлик ишдан ва укишдан сунг ме\нат отпуска- 
сига ёки таътилга чикиш купчилик томонидан орзикиб 
кутиладиган мавсум. Бировлар бу мавсумда санаторийда 
дам олишни, бошка бировлар саёх,ат к,илишни, бошка - 
лар дала \овлиларини тартибга келтириш, де\к°нчилик  
Килишни орзу киладилар. Мулжаллар, режаларнинг сон- 
санори йук,.

Унинг фойдали булиши учун асосий шарт дам олиш 
мавсуминииг барча кунларини очик,\авода \аракатда ути- 
шидир. Бу мавсумда хаёлда бир фикр \укмрон булиши ло­
зим. Ха во куёшли буладими, ёрингарчилик билан утади- 
ми, кунлар иссик келадими, совук буладими бунинг мен- 
га ах,амияти йук. Туйиб дам оламан. Хамма кунлар \ам ху- 
донинг куни. Уз-узин и мана шу катьий фикр ва ниятга 
тайсрлаб дам олишни бошлаш ва шу ахдида тураолиш дам 
олишнинг сермазмун ва марокди утишига замин булади. 
К,он босими юкори ёки паст булган кишилар, нерв снсте- 
маси издан чикканлар купрок табиат баррида, дарахтзор- 
ларда, куркам манзарали жойларда кунглига ёкимли ки­
шилар орасида булишлари катта шифобахаш таъсир курса­
тади.

Огир жиемоний ёки кийин акпий ме\нат билан шурулла- 
нувчи кишиларнинг х,ордикчикариши учун энг фойдали во- 
сита кучайтирилган жиемоний машкдар билан шурулланиш- 
дир. Бунинг сабаби тушунарли. Огир акпий ме^нат жараёни 
мушаклар \аракатини чегаралайди, зарарли гормонларнинг 
ишлаб чикарилишини оширади, тананинг асосий кисми-
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да туррунлик \олатини юзага келтириб модда алмашув жа- 
раёнини секинлаштиради. Истеъмол кдпинган ёкдлги ва 
моддаларнинг нафас олиш, тер чик,ариш йули билан таш- 
к;арига чикариб юборилиши сусаяди. Чарчаш холатининг 
пайдо булиши ишлатилиб булинган чик,индиларнинг та- 
нада йирилиб колиши натижасида пайдо булади. Бунинг 
чораси юкррида бир неча бор айтиб утилганидек чопиш, 
тез юриш, кучайтирилган гимнастика машкдари эканлиги 
укувчига маълум. 12 дак,икддан кам булмаган муддатда югу- 
риш, 20—30 дак,. тез юриш ва гимнастик машкдар тананинг 
чик,индилардан тозаланишини тезлаштиради, иш к;обили- 
яти тикланади. У’тириб ишлайдиган кишилар, камхаракат- 
ли иш билан банд одамлар, оиласи ёки ишида кандайдир 
кунгил хиралиги бор кишилар \ар куни маълум режада 
жисмоний машкутар билан шугулланиб турсалар ташвиш- 
лари чекинади, унинг урнини мунтазам ижобий кайфият, 
ишонч эгаллайди. Бу танани касалликдан мухофаза к,илув- 
чи ишончли восита сифатида хизмат к,илади.

Ёшликдан тез \аракат к,илишга урганиш уз саломатли- 
гидан лаззатланиш хис-туйгусини тарбиялайди. Тез \apa- 
кат килиш истаги хаммада бор, лекин лоцайдликнинг кули 
булган кишиларда кам харакатлик бу хохишни камайиши- 
га, хатто йук,олиб кетишига сабаб булади. Холбуки, уз са- 
ломатлигини муста\камлаш , кучига куч, умрига-умр  
кушиш истагини ривожлантириш инсоннинг узига \ам, 
мустакил Узбекистонимизга \ам керак. Чиникиш \аётда 
инсон огирини енгил киладиган, к,ийин муаммоларни хал 
килишга ургатадиган сифат тарикдсида хал к,им мзда юк,ори 
кддрланган. Бу \акда макрл \ам бор:

Сорлиц тила синищанга
Хавас щ лгин чинищ анга.

Бошк^алардан урганиладиган ибратли, ноёб сифатлардан 
бири ишда, фикрлашда, курашларда чиникунидир. Бу си- 
фатнинг куринишлари хилма-хил. Биз суз юритмокчи булган 
чиникиш узгариб турувчи ик,лимга танани мослаштириш 
хакдоа боради. Танани чиниктириш уни узгариб турадиган 
ташк,и мухитга мослашув крбилиятини ошириш ва нохуш 
омиллар таъсирига чидашни таъминлашдир. Инсон ташк^ 
мухитнинг \ар к,андай шароитида яшай олиши ва узи учун 
зарур булган жуда хилма-хил фаолиятни бажараолишга тай- 
ёр булиши керак. Хилма-хил шароитда яшашга ва ишлашга
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уз-узини тарбиялаш боланинг жуда кичик ёшидан бошла- 
ниб, боск^чма-боскич ривожлана боради. Хаёт инсон боши- 
га х,ар хил ташвишларни солади. Инсон аъзолари ва система- 
лари \аракат узгариб турганда, крр ва ёмгир ёк^анда куёш 
нуринингтаъсири кучайганда, изгирин шаббода танани жун- 
житиб турганда \ам фаолият курсатишга одатланиши керак. 
Шуни баданни чиництириш деб атайдилар. Чиникдан бдам- 
лар иссик ва совукка бардошли буладилар, \ар икки \олатда 
\ам самарали фаолият билан шугулланишга урганганлар. Бун- 
дай кишилар уз таналарини ташк,и мух,ит узгаришига мос- 
лаб, танани мунтазам иссикдик билан таъминлаб туришга 
ургатганлар. Иккинчи бировлар х,аво иссикдигига бардош бе- 
ролмай ишлаш крбилиятларини к^сман ёки тамомила йук,о- 
тадилар. Сабаби уларнинг таналари етарли даражада чиник,- 
маган, ташк,и узгаришларга мослашмаган. Мослашув, меъё- 
рига етказиб олиб бориладиган тарбиянинг махрулидир. Чи- 
ник^ан кишинингтанаси \аво совук, вацтида тана учун зарур 
булган килокалория билан ифодаланадиган ички \ароратни 
сак,лаб туриш учун керакли моддаларни тайёрлаш имкония- 
тига эга булади. Инсон танасидаги асаб, к,он томирлари си- 
стемаси мускулларнинг ички \аракатини зарур даражада сак,- 
лаб туришга мослашади. Танаси чиникмаган одамлар бунга 
бардош бераолмайдилар. Шунинг учун \ар бир инсон уз та- 
насини ташки му\ит ва шароитга бардош бераоладиган килиб 
чиник,тириш билан доимо шугулланиши шарт. Чиник,иш 
малакаси аста-секин ривожланади ва чукурлашади. Чиник,иш 
имкониятлари бундай машкдарнинг камайиши билан суна- 
боради.

Танани хдрорат билан таъминлаш «асосий алмашув» ва 
энергома\сулот тушунчалари билан ифодаланади. Асосий 
алмашув бедор хрлатдаги организмнинг килокалория билан 
ифодаланган иссикдик сарфлаш даражасидир. Энергомахру- 
лот — организмнинг модда алмашинуви \исобига хдётий 
э\тиёж талабларини таъминлаш учун зарур энергияни 
ишлаб чикдришдир. Инсоннинг мехмат фаолиятига ва ёшига 
Караб бир кунда сарфланадиган килокалория микдори 
2000—5000 гача булади. Иссикдик беришнинг камайиши 
эса терида айланиб юрувчи к;он микдорининг камайиши 
х,исобига содир булади, шунинг учун совукда томирлар- 
нинг то'райиши, х,аддан ташкдри совиб кетиши эса — те- 
рининг окариб ва кукариб кетишида юз беради.

Мухтарам укувчига ёз вак,тида ариксувида чумилиш- 
га бардош бераолмаган одам билан киш кунлари музни
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ёриб чумилувчи чиниккан кишиларни мисол тарикаси- 
да келтирамиз. Бу \олат чиник,ишнинг натижасидир. Ёки 
иккинчи мисол, уз танасини машк билан синдирилган 
шиша синиклари устига ялангоч ётиб, огир юкни кутар- 
ган шиша кесмас танали кишиларни эслатиб утамиз. Ёки 
уз таналарини чиниктирган кишилар тахта кроватнинг 
бутун сат\ига учи уткир михни юкорига к,аратиб кокиб 
чикддилар. Ш у михлар устига ялангоч \олда ётиб оёк- 
куллари билан огир нарсаларни кутариб машклар бажа- 
радилар.

Чиникиш — инсон танаси имкониятларини хилма-хил 
со\ада бардошли, чидамли, кучли сифатлар билан таъмин- 
лашдир. Алишер Навоий уз достонларининг бирида жусса- 
си кичик ёш аёлнинг бузокчани елкасида кутариб мутта- 
сил машк килиши натижасида уз танасини канчалик чи- 
никтирганини шоирона ифодалаган. Х,ар куни бир неча 
бор бузокчани елкада кутариб юриш натижасида аёлнинг 
танасидаги куч ортаборган, бузок,ча х,ам кунда аста-секин 
уса борган ва огирлаша борган. Чиник,аётган тана бузоц- 
нинг усишидан оркада колмайдиган даражада ривожлана- 
борган. Чиникиш хдмма учун фойдали ва х,аётда кул кела- 
ди. Чиникишнинг эрта — кечи йук, лекин чиникиш йули- 
га ёшликдан бел борлаган киши \айратда колдирадиган 
даражаларга эришиши табиий.

X X  асрнинг бошларида ота-боболаримиз хилма-хил 
уйинлар билан шурулланар эдилар. Масалан, ошик таш- 
лаш уйини. Ошикташлаганда ютган киши ёз кунлари кай- 
сидир ишни бажариб келишни буюрса, киш кунлари ялан- 
гоёк кор ва муз устида х,овлини бир неча бор айланиб чи- 
к,иши лозим эди. К,ншда \ам, ёздг, ,\ам танани чиниктириш 
учун ялангоёк юришга катта эътибор берилар эди. Ватани- 
мизнинг утмишдаги жангчилари корда — музда ялангоёк, 
машкларни бажариб узларини чпник,тирар эдилар. Тари- 
хий манбаларнинг курсатпшича, йигитлар оёк кийим кий- 
иш хукукига 18 ёшдан бошлао эришганлар.

Кдцимги юнон ёзувчиси Плутархнинг гуво.'ушк берп- 
шича, буюк файласуф Сукрот «аклни пешлаш» учун узи 
ялангоёк юрган, шогпрдларидан х,а.м шуни талаб кнлган. 
Рим файласуфи Сенека \ам шу коидага амал калган ва 
умрбод оёк кийим киймаган. Ку.\на ри.\г доктори Антоний 
Муза маш\ур шоир Горацийни уткир киррали тошлар ус­
тида яланг оёк юришга мажбур килиб огир хасталикдан 
куткарганига далиллар бор. Англиялик машхур инсонпар-
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вар тарбиячи Джон Локк ёшларни чиниктиришнинг асо- 
сий воситаларидан бири ялангоёк юриш деб \исоблаган.

Узининг хдвас килгулик саломатлиги билан машхур булган 
француз кироли Генрих IV болалик ва йигитлик йилларида 
ялангоёк юрган, у оёк, кийимини саройдаги кабул вактида- 
гина кийган. Ялангоёк юришнингфойдали мо^иятига тушун- 
ганлар ялангоёк куйилган \ар бир кдцам \аётга кушилган 
дакик,а деб \исоблаганлар. Замондошларининг гувох^ик бе- 
ришларича, машхур рус лашкарбошиси А. В. Суворов хрр куни 
эрта тонгда, каттик совук булганда х;ам ялангоёк сайр кдп- 
ган, сунг уз устидан совуксув куйган. Унинг кизи \ам отаси- 
нинг талабига кулок солиб эрта бахррдан кеч кузгача д ед ан  
Кизлари билан ялангоёк, югурган.

Бундай мисолларни куплаб келтириш мумкин. Замон- 
дошимиз Матёкуб Кушчонов кор ва муз устида ялангоёк 
юришни машк килади. У  «Пахтакор» стадиони ёнидаги 
«Моржлар макони» га бориб муз ва кор устида ялангоёк 
юриб, киш кунларида ^ам ан\ор сувида чумилади. Ялан­
гоёк юриш машклари билан шугулланган бутун-бутун оила- 
лар бор. Уларни бундай ишга тез-тез тумов б^лиш, акси- 
риш ва йуталиш дарди мажбур этган. Дастлаб ишончсиз- 
лик ва маълум даражада куркув билан бошланган кор ва 
муз устида юриш, муздек совуксувда чумилиш уларга янги 
\аёт багишлаган. Саломатлик ва яхши кайфият яратган. 
Чиникишнинг бу йулини аста-секин танани ургатиб ба- 
жариш мумкин. Бир неча кун давомида енгилрок кийим 
билан бир неча бор ташкарига чикиб киска муддатли машк 
Килинади. Тана чиниккан сари очик завода совукда булиш 
муддати секинлик билан аста оширилаборади, ,\афталар 
ва ойлар давомида совукка ургатилган тана оппок кор, соф 
совук \аво кишига канчалик хурсандчилик ва нашъа ба- 
гишлашини сезиши мумкин. Савол тугилади, нима учун 
ялангоёк юришнинг саломатликка фойдаси бор? Илмий 
тадкикотлар шуни курсатдики, оёкларнинг товонлари ва 
панжаларнда биологик фаол нукталар бор, уларнинг яланг 
оёк юриш туфайли китикланиши тананинг х,имоя кучла- 
рини оширади ва унинг бардошлилик имкониягини ку- 
чайтиради. Шундай машклар билан чиниккан тана, кат- 
тик совукка ташки икдимнинг \ар кандай узгаришларига 
х,ам бардошли булади. Олимлар назоратида 17 —70 ёшгача 
булган эркаклар орасида кузатиш утказилган, бу гурух;га 
киритилган кишилар йил давомида чиникиш машк^ари- 
пи утаганлар. Улар \афтасига икки кун жисмоний машк-
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ларни ялангоёк булиб бажарганлар, шах,ар ташкарисига 
сайр килганда \ам х,афтанинг икки кунини ялангоёк юр и б 
утказганлар. Кузатишнинг иккинчи йилида кучли таъсир 
килувчи муолажаларга утганлар — муз ва кор устида 15 
дакика югуришган. Машкдарини тула бажарган бу кпши- 
ларда шамоллаш, грипп касалига дучор булиш батамом 
йуколган, уларнинг танаси бундай касалликларни кабул 
килмайдиган даражада чиниккан. Тез-тез шамоллаб тура- 
диган кишиларга уз-узипи чиниктириш учун хонада дасг- 
лаб пайпок, кийиб юриш тавсия килинади. Биринчи \афта- 
да эрталаб ва кечкурун 5—10 дак., иккинчи \афтадан бош- 
лаб бу муддат кунига 2—3 дакикадан купайтириб борилади. 
Бу машк вак,тингизга караб янада оширилиши мумкин. Хар 
сафар пайпокда юришдан сунг, оёклар иссик сув билан 
ювилиши ва дагал сочик, билан артиб турилиши лозим. 
Кечки чиник,иш муолажасини бир-бирига зид восита би­
лан амалга ошириш хдм мумкин. Бунда оёк^арни галма- 
галдан го* иссик суачи (45°С), гох,совуксувли ваннага (15— 
20°С) ботириб утирилади. (15—20°С совук сув дейилганда — 
одам танасига нисбатан совукрок \арорат назарда тутила- 
ди). Бу муолажа иссик сувли тосга 30 сония оёкларни бо­
тириб утириш билан тугалланади. Шундан сунг оёкларни 
артиб, укалаб куйиш яхши фойда келгиради. Аста-секин 
чиниктириш ванналарининг муддатини узайтириш мум­
кин. Иссик сувнинг даражаси олдинги хрлда сакланиб, 
совук сувнинг даражаси — 3—5°С гача пасайтирилшпи 
мумкин.

Эрталабки ванна килиш олдидан резина полос устида 
бир неча дакика турий: ёки (удачали резинка полос устида 
ялангоёк товони ва кафтларини массажлаш тавсия кили- 
нади. Рудачали резинкачар устида доимий юриб гуриш оёк 
тагидаги биологик фаол нукталарга таъсир курсатиб купги- 
на касалликларни тузатишга ёрдам беради хдмда аъзолар- 
нинг иш фаолиятини яхшилайди. Лекин, баъзи эх,тиёт чо- 
разарини хдм айтиб утиш лозим: тана иссикдиги кутарил- 
ганда, тумовда, ангинада, нафас йулларининг катарида, 
бронхитда, у п к а  яллигланганида, буйрак касаллигида, ра- 
дикулитда, аёллар жинсий органлари шамоллаганда юкори- 
даги машкларни бажариш тавсия килинмайди. Бундай ка- 
салликлар ёпишмаслиги учун танани чиниктириш чора- 
ларини уз вактида бошлаш лозим.

Жисмоний тарбияда чидамлилик — бу организмнинг 
жисмоний нагрузкапар туфайли пайдо буладиган чарчаш
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\олатини енгишдир. Чиламлилик 2 хил: умумий ва махсус 
чидамлиликларга булинади.

Одам организмининг узок, вак;т давомида купгина мус- 
куллар гурух^арини \аракатга жалб этувчи жисмоний ишни 
бажариш крбилиятини умумий чидамлилик дейилади. Мах­
сус чиламлилик — бу инсоннинг жисмоний ишни макси- 
мал кувват билан бажаришдаги узига хос кобилиятидир. 
Масалан, дарахтлари кесилган жойнингтункаларини к,азиб 
улардан саржин утин тайёрлаш ёки лой пишириб, шу пи- 
ширилган лойлардан девор ясаш. Ишларни бажаришда тез- 
корлик курсатиш — махсус тайёргарликдеб аталади. Спорт - 
нинг айрим турларида марафонда, велопойга, профессио­
нал бокс ва бошкдларда махсус чидамлилик зарур.

Тарбияда ижтимоий чидамлиликнинг куйидаги атама- 
лари кулланилади: куч чидамлилиги, тезлик чидамлили- 
ги, сакраш чидамлилиги, статик чидамлилик, динамик 
чидамлилик ва бошцалар.

Чидамлилик маълум характердаги ва жадаллик билан 
бажариладиган вацт билан улчанади. Чидамлиликни улчаш 
ва \исоблашнинг тугри ва билвосиТа усуллари мавжуд, 
Спортда чидамлиликни куйидаги улчаш усуллари бор: ве- 
лоэргометрда ишлаш, тредбан йулкаси буйлаб югуриш, 
бир текис тезликда йулка буйлаб югуриш, маълум маром- 
да турган жойда югуриш ва шу кабилар.

Билвосита усул билан олдиндан берилган ишнинг ба- 
жарилиш ва^тини улчаб чидамлиликни \исоблайдилар. 
Чидамлиликни тарбиялашнинг узига хос услублари ва 
коидалари бор. Чидамлиликни самарали тарбиялаш учун 
умумтайёрловчи, махсус тайёрланган ва мусобака машк,- 
ларидан фойдаланиш мумкин. Бу машкдар организм бар- 
дошини ошириш даражасига караб умумтаъсир курсатув- 
чи (югуриш, сузиш ва бошк..) умумий чидамлиликни тар- 
биялайди. Бу спорт хилларида инсон танасининг купчилик 
мушаклари фаол \аракат кдлади. Чидамлиликни ошира- 
диган машкдар инсон танасининг купчилик к,исмига таъ- 
сир курсатади. Локал таъсир курсатувчи ёки чегараланган 
чидамлиликни тарбиялайдиган усуллар \ам мавжуд. Бунда 
айрим х,аракатларни куп марталаб такрорлаш масалан, 
оёкдар ёки кулларни кутариш ва пастга тушириш машк^а- 
ри бажарилади. Умумий чидамлиликни тарбиялашда эн- 
дигина машк, килишни бошлаганларда 20—25 дак,. давом 
этадиган, чиникдан югурувчиларда, сузувчиларда, эшкак 
эшувчиларда 50—100 дак,. ва ундан ортик,, чангичилар ва
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велосипедчиларда эса 2—3 соатдан купрок, давом этади- 
ган, бир маромда ёки узгариб турадиган тезликда бажари- 
ладиган машкдар кулланилади (раем 3).

Спортчи булмаган одамларда умумий чидамлиликни 
тарбиялашнинг са марал и воситаларидан бири согломлаш- 
тирувчи югуришдир. Сорломлаштирувчи югуриш машру- 
лотларини бошлаш учун уз организмининг жисмоний на- 
грузкага реакциясини урганиши зарур. Бунинг энг оддий 
усули юрак уришининг узгариши ва \аракатдан кейин ол- 
динги ,\олига кдйтиш тезлигини улчашга асосланган. Ав- 
вал формула ёрдамида узингиз учун максимал даражалик 
томир уришни топинг: 220 дан \?з ёшингизни олиб таш- 
ланг (йиллар \исобила). Кейин индивидуал тезлик режи- 
ми учун юкрри чегарани белгилашингиз керак. Уни мак­
симал томир уришининг 75 % тенг микдори белгиланади. 
Мисол келтирамиз, сиз 20 ёшдасиз, унда сиздаги макси- 
мал томир уриши бир дакикдца 220—20—200 мартага тенг, 
яъни уртача кучланиш шароитида сизнинг юрагингиз мана 
шундай тезлик билан к,иск;ариш к,обилиятига эга. Тезлик 
режимининг юкрри чегарасн эса куйидагига тенг булади:

200 марта (лак. 75) , - А ,------------------- - 1э0марта/ дак,.

Югуриш тамом булганидан сунг юрак уришининг нор- 
мал хрлга кайтиши 15 дацика дам олгандан кейин амалга 
ошади. Югуриш тайёргарлигининг дастлабки боск,ичлари- 
да югуриш давомида юрак уришини тез-тез улчаб туриш 
керак. Бунинг учун буйиндаги артерия томирини ушлаб 6 
сония ичида зарб соиини \исоблаш ва бу рак,амни 10 га 
купайтириш керак. Агар томир уриши максимал томир 
уришининг 75 % идан куп булса, югуриш тезлиги оши- 
рилган ва сизнинг имкониятингизга мос келмайди.

Юрак уришини эрталаб уринда ётганда \ам ёзиб олиш 
тавсия к,ил и над и. Бу жисмоний \олатни оддий, аммо аник, 
курсаткичидир. Юрак уриши курсаткичи бир дак,ик,ада меъ- 
ёрдан 10 марта ва ундан ортик, булса, бу х,ол машк, килиш 
х,ажмини кискартириш ёки бир неча кун дам олиш керак- 
лигини курсатади.

Югуриш нагрузкаси орк,али сомикни муста\камлаш- 
нинг зарурий шарти аста-секинлик ва мунтазамлик.

Шахсий саломатлик ^акида гап бораётганида яхши уйлаб 
курилмаган хатти-\аракатлар булмаслиги керак. Узоквакд- 
давом этган узилишдан ёки куп йиллик суст \аракатлар-
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дан cÿni' катта \ажмли ёки ж ад ал машк; килишни амалга 
оширишга уриниш зарарли ишдир.

Согломлаштирувчи югуриш билан шугуллана бошлаган- 
лар учун уларни кизицтирадиган айрим масалаларга эъти- 
борни жалб этамиз. Югуришни юриш билан алмаштириб олиб 
боришнимг саломатликка фойдаси кагга. Авсал 5—10 дак,. тез 
кддам ташлаб юринг, кеиин 1—2 да к,, югуриб куринг, сунг 
яна юринг. Бундай машкдар давомийлигини ошириб боринг. 
Югуриш тезлиги бир меча ойлар давомида доимий булиб 
Коладм ва. 1 км га тахминан 7 дак,ик,а ташкил киладн. Агар сиз 
\озирча 1 км ни босиб утишга крдир булмасангиз, унда 
\ар бир 100 м га югуришдан сунг 35—40 кддам юриш би­
лан алмаштириб боринг. Эндигина югуришни машк.цила- 
ётганларга дастлабки 2—3 ойда 5—6 дакикдаан югуриш 
масла\ат берилади.

Киши узини яхши \ис к,илса югуриш муддатини 10 
дак^кага узайтириш мумкин. Бир вак.тнинг узида х;ам югу-

O il.t a p
0;им;пр «filin

....... “ Г -----

Эркаклар

7 - 9 7 10 13 16

1 0 - 1 3 Я 11 ! 14 17

1 4 - 1 8 9 12 15 16
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2 5 - 3 3 10 12 i 15 18

34 -4 4 « 10 ! 13 16
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4 6
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i 91 12
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риш тезлигини ошириш тавсия к^илинмайди. Бир неча кун 
режалаштирилган масофага бир хил тезликда югуриш 
куникмаси пайдо булгач, тезликни аста-секин кучайти- 
риш мумкин. Юкрри мал а кат и атлетларни тайёрлашда ма- 
софани узайтириш ва тезликни ошириш бир ва^тда бажа- 
рилиши мумкин.

Янги бошловчилар учун дастлабки 4 ой учун югуриш- 
нинг куйидаги меёри тавсия кдпинади.

Соиом одамлар биринчи машкларданок, организмнинг 
нормал фаолиятини \еч бир узгартирмасдан 1 — 1,5 км ма- 
софани 7—10 дак,, ичида босиб утишга кдцир. Куйида турли 
жинс ва ёшдаги одамлар учун дастлабки 4 ой давомида (дак,. 
х,исобида) согломлаштирувчи югуришнинг шартлари кел- 
тирилади:

— гавданинг горизонтал, ён томонларга ва вертикал 
тебранишларига йул к^йманг (тебранманг ва сакраманг);

— югураётган вактда гавданинг вертикал \олатини сак,- 
ланг;

— олдинга энгашманг ва оркага ташланманг;
— кул панжаларини сик,манг (уларни муштумга сиа­

манг, бармокутарни тугриламанг);
— бош билан ортикча ^аракат килманг (бошни оркага 

гашламанг, бошни бир томондан иккинчи томонга теб- 
ратманг);

— югуриш чогида олдинги оёк.товон к,иррасининг урга 
Кисмини ерга тегизинг, аста-секин огирлигингизни оёк, 
кафтининг панжа томонига силжитинг, шунда амортиза­
ция ва итарилиш таъминланади;

— бу шартларни бажармаслик куч ни тежамсиз сарфла- 
нишига олиб келади.

Югуришда асосан бурун ор^али нафас олиш, ofh3 ор- 
кали нафас чикариш мак,садга мувофик,. Нафас олиш бир 
маромда булиши керак; \ар бир 2—4 кддамда нафас оли- 
нади, \ар 3—5 кддамда чукур нафас олиб, аста-секин чи- 
к,арилади.

Согломлаштирувчи югуриш билан индивидуал тарзда 
ёки гуру\ булиб шугулланиш мумкин, бирок, индивидуал 
нагрузкани бажариш шарт. Янги урганувчиларга соиом- 
лаштирувчи югуришнинг бир нечатурдаги схемалари мав- 
жуд.

I вариант. Урта ёшли сотом , илгари югуриш билан 
шугулланмаган одамларга мулжалланган.
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1. 4 дак,. да 400 м га югуриш.
2. 100 м га югуриш — 100 м юриш — 100 м югуриш 

100 м юриш; умумий вак,ти 3—3,5 дак,.
3. 400 м га юриш (4 дак..).
4. 200 м га югуриш — 200 м юриш — 200 м юриш, 

умумий вак,ти 7 дак,.
5. 10 дак,. давомида. юриш.
Юриш ва югуриш машкдари аста-секин узлуксиз югу­

риш билан алмаштирилади. 4—5 машкдан cÿHr югуриш 200 
м га ортади.

2- вариант. Юкрридаги 1-жадвалда келгирилган. Ойлар 
буйича югуриш маълумотлари масофа оралиги билан эмас, 
балки югуриш вак,ти (дакд-1к,а) да берилган. Машгулотларни 
\афтада 3 марта утказиш лозим. Бир текис югуриш керак. 
Мазкур жадвалда келтирилган тавсиялар ойлар буйича бе­
рилган. Югуришнинг таклиф к,илинаётган узок, масофаси- 
га ойнинг бошида эмас, ойнинг охирида эришмок, лозим- 
лигини эътиборга олиш керак.

3-вариант. Бунда узлуксиз югуриш билан шугулла- 
нишнинг 12 \афтали системаси берилади. Биринчи \аф- 
тада \ар машгулотда 2 дак,. дан югуриш, иккинчи х,афта- 
да — 3 дак,. дан, учинчи \афтада — 4 дак,. дан, туртинчи 
х,афтада — 5 дан, бешинчи \афтада — 7 дак,. дан, еттинчи 
\афтада — 11 дак,. дан, тукдизинчи ^афтада — 12 дак,. 
дан, унинчи ^афтада — 15 дак,. дан, ун биринчи \афтада
— 18 дак,. дан, ун иккинчи хдфтада — 20 дак,. дан югуриш 
тавсия этилади.

4-вариант. Куникма \осил кдлинган 1—2—3 вариант- 
даги масофа ва тезлик сак^аниб шу даражадан аста-секин 
орттирилади. Бу организмга доимий кузгатувчи восита си- 
фатида амалга оширилади. Аста-секин югуриш узок^шги
15—25 фоизга купаяди. Купайтирилган масофага куникиш 
х,осил булгач, янги боск,ичга утиш мумкин булади. Демак, 
югуриш давомийлиги боск,ичма-боск,ич купайтириб бори- 
лади. Бундай машк^ар нагрузкаси узок, йиллар давом эгги- 
рилади. Машк^арнинг канда к,илмай давом эттирилиши 
инсон саломатлигини бир хил маромда ушлаб туришга 
шароит яратади.

Югуриш вак,тини, айник,са машгулотларнинг дастлаб- 
ки \афталари ва ойларида жуда оз микдорда купайтириш 
лозим.

К у н д а л и к  м а ш р у л о т  д а с т у р и
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Юк,орида келтирилган вариантлардан узига мувофик, 
хилини танлаб олиш мумкин.

Масофага югуриш вак,тида югирувчининг гавдаси бир 
оз олдинга ёки вертикал букилади (4—6° га ). Бир оз ол- 
динга энгашиш оёк, билан итариб юк,ори тезликка эри- 
шиш имконини беради. Куп энгашилса, букилган оёк,ни 
олдинга ташлаш к,ийинлашади. Бунинг натижасида к,адам 
узунлиги киск,аради, бинобарин югуриш тезлиги х,ам сус- 
тлашади. Гавда х,олати тугри булганида мускуллар ва ички 
органлар иши учун кулай шароитлар ярагилади.

Урта ва узок, масофага югуриш техникасида оёк^ар х,ара- 
кати энг му\им уринни эгаллайди. Бир оз букилган оёк 
к,адамининг олдинги к,исми билан, кейин бутун к,адамни 
пастга тушириш билан юмшок, (эгилувчан) \олда ерга 
куйилади. Югурувчиларнинг йул устидаги кладам излари бир 
чизик, устида булади, оёк, панжалари ён гомонга бурил- 
майди. Ерга тушабошлашдан вертикал х,олат давригача бол- 
дирнинг турт бошли (болдирни букувчи) мускул чузилиб 
оёк, букилабошлайди (амортизация букилиш). Амортиза­
ция \ам кддамнинг орк,атомонини букиш ,\исобига амалга 
оширилади. Самарали итариш оёк,ни барча мускулларда 
тугриланиши билан ифодаланади. Уз навбатида бу тезда 
олдинга ташлаб итарилишга ва олдинга силжишга имкон 
беради. Узок, масофага югурувчилар ташланаётган оёк,бол- 
дирини кутармайдилар. Итарилишни тугатган оёк, мускул- 
лари учиш \олатида бушаштирилади, оёк, тизза бушнида 
букилиб тезда олдинга чик,арилади. Верти кат х,олда ёки таш- 
ланаётган оёк болдири таяниб турган оёк,к,а нисбатан бир 
оз олдинга чик,к,анида ташланаётган оёк, куп букилган була­
ди. Букилган оёк,ни олдинга чик,ариш мумкин, аммо бу 
букиш антогонист мускуллар энг куп бушаштирил ганда эр- 
кин булиши керак.

Болдирнинг олдинга х,аракатининг катта тезлиги ва 
оёк,ни олдинга ташлаш вак,тида мускулларни бушаштириш 
куникмаси ташланаётган оёк,ни тизза бугинида букиш бур- 
чагининг катталигига таъсир к,илади.

Учиш пайтида мувозанатнинг сак^аниши ва гавданинг 
эркин х,олатда булиши му\им ах,амиятга эга. Узок, ва урта 
масофаларга югурувчилар к,адамининг узунлиги 160—200 
см ни ташкил этади. Тебранишлар чарчаш бошланишига, 
югуриш йулининг сифатига, шамолнинг кучи ва йунали- 
шига, спортчининг х,олатига ботик,. Кддам узунлигини 
ошириш \исобига югуриш тезлигини ошириш чекланган,
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чунки хдддан ташкари узун кадам жуда катга куч сарфла- 
нишини талаб килади. Бундан ташкари, кадамнинг узун- 
лиги асосан спортчининг индивидуал кобилиятига боглик. 
Шунинг учун югуриш тезлигини кдцамлар узунлигини 
саклаган х,олда хдракат тезлигини ошириш \исобига оши- 
рилади.

Елка камари ва куллар \аракаги оёктар \аракати билан 
ботик- Уларни енгил, кучланмасдан бажариш керак. Бун- 
га елка камарининг мускулларини бушаштириш йули би­
лан эришилади.

КУлларнинг хдракатланиши югуриш вакгида гавда му- 
возанатини сакдашга ёрдам беради. Куллар \аракати амп- 
литудаси югуриш тезлигига ботик. Кулларнинг бармокпа- 
ри олдинга хдракатланиш вактида гавданинг урта чизиги- 
ни кесиб утмайди ва тахминан умров суягигача кутарила- 
ди, оркага \аракат килганда гавданинг орка чизигигача 
етади (югурувчига ён томондан каралса). Коллар эркин теб- 
ранади, бармокдар эркин букилган, билаклар таранглаш- 
маган, елкалар ю кори га кутарилмайди.

Дастлабки. ва сунги \олатда куллар купрок букилади, 
вертикал вактида эса камрок букилади. Узунлиги тактик 
режага, масофага ва югурувчининг имкониятига боти к 
булган маррага келишда куллар билан тезрок, х,аракат к,или- 
нади, гавда энгашуви ортда, итарилиш бурчаги эса кама- 
яди. Спортчи асосан кадамлар тезлигини ошириш \исоби- 
га тезрок, югуришга утади.

Масофа охирига келгач, чарчаганлик натижасида баъзи 
югурувчилар гавдани оркага букадилар. Гавданинг бундай 
хдлати югуришнинг самарали булишига ёрдам бермайди, 
чунки итарилиш кучи купрок юкорига йуналтирилади.

Югуришда организмнинг кислородга булган э\тиёжи 
ортади, уни истеъмол килиш эса бир дакикада 4—5 метр- 
гача етади.

Югуришнинг тезлиги, чукурлиги ва жадаллиги уртасида 
маълум богланишлар урганилади. Нафас олиш бир маромда 
булиши югуришнинг индивидуал хусусиятларига ва тезли­
гига ботик. Тезлик катта булмаган югуришда 6 кадамда бир 
нафас олинади, югуриш тезлиги ортиши билан — 4 кадам­
да 1 нафас (2 кадамда — нафас олиш, 2 кадамда — нафас 
чикариш) ва \атто баъзида икки кадамда бир нафас оли­
нади.

Саломатликни муста\камлашда узокда югуришнинг 
фойдаси жуда куп х,аётий тажрибаларда аникланган. Аста-
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секин масофани узайтириш \исобига уз таналарини узокм 
югуришга ургата борган кишилар тана кувватининг чи- 
дамлилигини к,ийин ишларни бажаришга ярайдиган дара- 
жага келтирганлар. Узокка югуриш факат ёшликдан бош- 
лаб машк оркали эришиладиган имконнят булмай, \атто 
кексалик даврида \ам касаллик асоратидан кутилиш, са- 
ломатликни тиклаш мацсадида куп фойдаланилади. Тана 
хдлатини кузатиб уз кучининг етишган боскичига к,араб 
одамлар узок, масофага югуришда энг яхши патижаларга 
эришганлари жисмоний тарбия ва спорт тарихида куп уч- 
райди.

Эндигина машк килишни бошлаган эркак киши 1000 
метрлик масофани 6—7 дацикдда, аёл киши эса 7—8 да- 
к,ик,ада босиб утиши керак.
Кундалик машкдар мунтазам давом эттирилиб, шу тезлик 
сакданган \олда аста-секин югуриш 20—30 дакикагача ет- 
казилади. Бун и умумий чидамлиликни ривожлантириш деб 
атайдилар. Куриниб турибдики, югуриш тезлиги сакданиб, 
унинг давомийлиги 3—5 баробарга ошганда, югурувчи 3 
км дан —5 км гача булган масофани босиб утади. Бу марра- 
ларни эгалламок учун югурувчилар хдфгасига камида 3 
мартадан 20—30 дак- давомида юкорида курсатилган тез­
лик билан машкни бажариб туришлари керак. Спортда 
ютукдарга эришишни мулжаллаган киши бундай машк,- 
ларни х,афтасига 6—7 марта бажаради. Тез ва узокка югу­
рувчилар бир йиллик машк циклида куйидаги изчилликка 
риоя киладилар. Аввалига 2—3 ой давомида умумий чи- 
дамлиликни тарбиялашга эътибор берилади. Сунгра югу­
риш лозим булган масофа микдорига караб машкларни 
жадал, аммо масофага Караганда купрок, \ажмда машк 
киладилар. Бундай машкдар шугулланувчида махсус чи­
дамлиликни тарбиялайди. Махсус чидамлиликни тарбия- 
лаш машкдари 3—4 ой давом этади. Машклар жадаллиги 
доим аста-секин орттириб борилади. Бу даврда шугулла- 
нувчиларнинг организмида морфологик жи\атдан фойда- 
ли узгаришлар содир булади:

— мушакларнинг кувватлари усади, пайлар ва бутим- 
лар мустахкамланади;

— нафас олиш такомиллашади, упканинг сигими ор- 
тади. Юрак томир системаларида кон \аракатлари янги 
боскичга кутарилади, тананинг \амма кисмларига зару- 
рий озик-овкат ва янги тукималар пайдо булиши учун кури- 
лиш материалларини етказиб бериш усади;
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— асаб системасида тананинг барча кисмларига ахбо- 
рот етказиб бериш, ташки узгаришларга \озиржавоблик 
Кобилиятп такомиллашади; гавданинг \а.м.ма киемида фаол 
\аракат жараёни чукурлашади.

Урта, узок, ва ута узок, масофага югурувчи кишиларда 
тайёргарликнинг мккннми ойига келиб умумчиламлилик 
хусусияти меъёрдаги тезлик билан 20—40 км югуриш им- 
кониятини беради. Тайёргарликнинг бу даврида югуриш- 
нинг х,афталик \ажми 130—160, 200 км гача булади. Бу 
малака муста\камланиши учуй югуришнинг \афталик 
х,ажми 3—6 ой давом этиши лознм. Бундай машкдар са- 
мараси организмнинг асосий иш бажарувчи аъзолари — 
упка ва юракнинг ишида кузатилади.

Юрак уриб турса \аёт давом этмокда, юрак иши бузил- 
са курган кунинг татимас. Юрак ва томирларнинг х,аракати 
сезги аъзоларининг ишига жуда нозик таъсир курсатади. 
Юракнинг ишини тирик насосга ухшатиш мумкин, у коп­
ии упкага \айдаб беради, кислород билап туйинган к,он 
озик,-овк,ат моддалари билан туцималар, аъзолар ва тана­
нинг .\амма к,исмларини таъминлайди. Жисмоний машк, 
билан шугулланмаган кишининг юраги катталиги тананинг 
1 килограммига \исоблаганда 4,6 г ни ташкил к,илса, спорт- 
сменларда 8 грамм булади, яъни инсон юрагининг кучи 
\аракат фаоллигининг даражаси билан белгиланади. Ин­
сон юрагининг имкониятлари жуда куп синовлардан утган, 
унинг имкониятлари катта, фак,ат \ар бир киши ана шу 
имкониятларни х,аракагга келтириш ва ривожлантириши 
лозим. Юрак ишини бир неча даража юкори куч, имкони- 
ят билан ишлатиш ва уларни бажаришда чидамини ошир- 
мок учун уни машк билан ривожлантирмок зарур. Машк 
натижасида юракнинг мушаклари бошка аъзоларга нисба- 
тан ун марта ортик кон билан таъминланади. Демак, тугри 
ташкил этилган юрак фаолияти ижобий натижаларни бе- 
риши шуб\асиз. Бундай тадбир айникса, катта ёшдаги ва 
кексайган кишилар учун жуда зарур.

Машк килишга одатланмаган юрак жисмоний фаоли- 
ятнинг кескин кучайишига бардош бераолмайди.

Билаклари кучга тулган — пах^тавон булишни истасанг 
машк к.ил, вактида овкатлан ва дам ол деган ибора бор. 
Гимнастика билан шугулланиб мушаклари х,ажмини катта 
Килишни истаган киши мушак толсшарини купайтиришга 
ва кучайтиришга каратилган изометрлк (изо — бир хилда 
муътадил, метрия — узунлик) машкутар билан шугуллани-
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ши лозим. Бу машкдар мушакнинг кучини оширади, иш- 
лаш к,обилиятини кучайтиради.

Бу фикрни туири тушун.мок, учун куйидаги мисолни 
келтириш мак,садга мувофик,. Кулни тирсакларидан букиб 
челак ушлаб кран остида ушлаб турасиз. Кранни очиб сув 
тулгунча шу \олатда ушлайсиз, челакдаги сув огирлашган 
сари тирсакдан букилган кул билан ушлаб турган чела- 
гингиз орирлашаборади, бу ицща иштирок этаётган му- 
шаклар хам сув огирлиги талаб калган даражада кучини 
ошираборади, бугинлар харакат к,илмайди. Изометрик ма- 
шкнинг вазифаси мумкин к,адар доимий ва куп ишлата- 
олишга уз мушакларини ургатиш ва чиник,тиришдан ибо- 
рат. Бундай машк/шр мушакларни узайтиришга кдратилган 
булмайди балки кучини купайтиришга, узок, вак,т ишлаш- 
га к,аратилади. Изометрик машк^ар маълум гурух мушак­
ларини (кул мушаклари, буйин мушаклари, оёк, мушак- 
лари, бел мушаклари ва хоказо) ривожлантиришга к,ара- 
тилган булади. Бундай машкдарнинг узига хос хусусияги 
шундан иборатки, улар мушак кучини ургатилган йуна- 
лишда оширади. Масалан, штангачи штангани 60° ли бур- 
чакда ушлаб туришни машк, к,илади. Доимий машк, нати- 
жасида штангистнинг кучи мана шу йуналишда ривож 
топади. Изометрик машкдар билан шурулланганда мушак- 
лар кучини улар харакатининг хилма-хил йуналишларда 
ижро этилишига эътибор бериш керак. Мушаклар кучини 
ривожлантирмо^ учун кутарилгап юкни эришилгап дара­
жада 5—8 сония ушлаб тураолишга интилиш зарур. Х,ар 
бир изометрик машк, давомида бу хил харакатни 4—5 мар- 
тадан такрорлаш зарур. Бундай машк,нинг имкониятлари- 
ни т>три тасаввур к,илиш учун америкалик орир атлетика 
мураббипси Б. Гоффманнинг шогирди билан эришган на- 
тижасини баён этмок,чимиз. У уз шогирдлари билан ишлаб 
олимпия уч кураши машкдарида изометрия усулини К алла­
ган. 6 ой давомида куч ни 35 кг га ёки кутарадиган огирлик 
микдорини 403 дан 438 кг гача оширган. Энг яхши машк, 
курган атлет кучини 80 кг гача ошпришга эришган (362,5 
дан 442,5 кг гача ошган). Куч ни ошириш машкдари янги 
бошловчилар учун хам, бу сохада катта ютук/трнп кулга 
киритганлар учун хам янада юк,орирок, боск,ичларга кута- 
рилиш имконини беради.

Х,ар бир ишни бажаришга киришган киши меъёрни 
унутмаслиги керак, камолотга интилиш нули боск,ичма- 
боск,ич, зинадан юк,орига к,араб кутарилишга ухшайди.
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Интилувчи уз \аракатида тухтаб кдлмаслиги шарт. Ер су- 
рораётгаида тиниб крлган сув то янгидан бойлангунга кдцар 
шимилиб кетади. Бунда баъзи жойлар икки марта су гори- 
либ, баъзиларига сув етиб бормайди. Бунда!! сугорилиш 
зарарли, сув харажати хам, вакт харажати \ам куп. Демак, 
маш^бос^ичма-боскич ривожлана бориши керак. Иккин- 
чн шартм шугулланувчининг ривожланиш даражаси им- 
кон берганча мукаммаллашиб туриши керак. Учинчидан. 
машкдар шугулланувчининг кучи узилишига олиб келма- 
син. Огирлик кутариш ва машк, мушкуллиги чегарадан ор- 
тиб кетиши кишим и ногирон к и̂либ куяди. Танани огир ва 
к,ийин ишни бажаришга ургатиш унга узига хос биологик 
таъсир курсатади. Огир юкни кутариш мумкин эмас деган 
фикрни бу биологик цоида рад кдлади. Фикр гушунарли 
булиши учун мисол келтирамиз: узингиз учун огир булма- 
ган тошни тик кутариб бош узра бирмунча вак,т тутиб ту- 
ришга харакат дилинг, агар машк. кили б шундай ишни 
бажаришга урганмаган булсангиз унинг ^ийинликларини 
дарров сезасиз, нафас олиш микдори ошади, юрак уриши 
тезлашади. Бундай булишининг сабаби, изометрик машк,- 
лар таъсирига нерв тук,ималарининг доимий мослашуви 
булади. Изометрик машкдарни статик машкдар хам деб 
атайдилар. Бундай машкдарни энг номувофик, шароитлар- 
да хам бажариш мумкин, масалан, тор жойда, утирган 
Холатда, уйда. Тана кандай холатда булишидаи ^атБий на- 
зар статик машкдарни бажариш мумкин, шарги факдт 
маълум гурух мушакларига куч йигиш ва куч ишлатишни 
юклаш зарур. Бу машкдар куп ва^тни талаб килмайдн бир 
неча сония давом этади. Машкдарминг мохияти шупдаки, 
зурик,иш натижасида томирлардаги суюкдиклар харакати 
тезлашади, тук,ималарнинг фаолияти яхшиланади, тург- 
унлнк холати урнига фаоллик хукмрон булади. Изометрик 
машкдар амнн^са, даполаш бадантарбиясида жуда капа 
самара беради. Касал кишилар жисмоний маш^ни кутара- 
олмайдиган кисмларини авайлаб тананинг бошкд \амма 
к,исмларига навбатма-навбат машк, юклаш йули билан орга- 
низмнинг касални енгишга ^аратилган фаоллигини, ку- 
чини ошириб бориши мумкин. Динамик машкдардан ги­
пертония, артериал гипотония, юрак санчиши каби ка- 
салликлари ва бошкдпарни даволашда фойдаланиш \еч 
Кандай зарар келтирмасдан ижобий таъсир курсатгани 
аникданган. Статик машк,ларни бажаришда шуни назарда 
тутиш керакки, харакатсиз зури^иш тез-тез такрорланиб
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турадиган машкдар мушакларнинг эгилувчанлигига сал- 
бий таъсир курсатади, мушаклар кис^аради, уларнинг чузи- 
лиш ва бушашиш кобмлияти ёмонлашади, \аракат чегара- 
си кис^аради. Бундай \олат уз урнида танани бошкдришга 
салбий таъсир куреатиб бошкд сифатларнинг \ам пасайи- 
шига олиб келади. Статик машкутрнинг \амма боск,ичла- 
рида бундай машкутр умумий машкдарнинг к,андай к;ис- 
мини эгаллаши лозимлиги эътибор марказида булиши ке- 
рак. Шунингдек, изометрик машкутардан кейин тананинг 
физиологик талабига мос келадиган дам бериш х,ам зарур. 
Хулоса, \аракатлар хилма-хиллиги бир йуналишдаги ма- 
ШК.НИНГ иккинчи йуналишдаги машкутр билан алмашти- 
риб турилиши, инсон танасини мутаносиб ривожланти- 
риш учун зарур.

Изометрик машкдарни шартли равишда уч гуру^га 
булиш мумкин.

1-гуру^ машцлар. Бундай машкдар янгитдан шугуллана- 
бошлаганлар ва саломатлиги заиф одамларга тавсия цили- 
нади. Кузатилган мацсад мушакларнинг иш крбилиятини 
тиклаш ва яхшилашга кдратилган. Шугулланувчи уз му- 
шакларини зури^тириб танасининг огирлигидан фойда- 
ланади.

2-гуру% машК'Лар. Девор га, ерга ёки бирор бошк,а \apa- 
катсиз каттик, нарсага таяниб бажарилади. Бундай машкдар 
билан х,ар кдндай шароитда шугулланиш мумкин: бино ичи- 
да, очик, завода, дарахтзорда ва \оказо. Бу машкутрнинг 
камчилиги шундан иборатки, мушакларнинг куч босими 
тахминан белгиланади (масалан, бирор ofhp нарсани кутар- 
ганда) унинг огирлик микдорини аникдаш мумкин.

3-гуру.х машклар. Кутариш ва суриш мумкин булган огир- 
ликлар ёрдамида бажарилади. Масалан, штанга, кадок, тош- 
лар ва бочща шунга ухшаш асбоблар. Мосламалардан фой- 
даланиб бажарилган машкдар давомида шугулланувчининг 
кучини кднчалик ошиб бораётганини белгилаб бориш им- 
кониятини беради. Бунинг учун махсус мосламалар зарур- 
лиги уз-узидан аён. Изометрик ёки статик машкдарнинг 
хилма-хил усулларини ишлатиш мумкин. Улардан фойда- 
ланиш доирэси жуда кенг.

Изометрик машкдар билан шугулланган киши унинг 
ижобий натижаларидан мамнун булиши турган ran. Ста­
тик режимдаги машкутарни динамик машкдар билан маъ- 
лум тартибда алмашиб турадиган ^олда бажариш тавсия 
Килинади.
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Статик машклар шугулланувчиларга бир, икки ой да- 
вомида уларнинг кучини сезиларли даражада оширади. 
Шундан сунг куч ошиши тухтайди. Статик машрулотлар- 
нинг хусусияти шундай, бунга ажабланманг. Бу вак,т ичида 
статик машкдар билан шурулланишдан танага дам берила- 
ди. Дам бериш муддати икки уч >;афта булади.

Шу муддатдан кейин машклар самарадорлиги тиклана- 
ди. Худди шундайтартиб билан навбатдаги статик машк- 
лар давом этади. Уз мускулларининг ишчанлик \олатини 
саклаш, муста\кам ва чиройли кддди-к,оматни асрашни 
истаган киши энг оддий маищни орирлаштирувчи мосла- 
малардан фойдаланмай содда \аракатлар билан бошлаши 
керак.

Содда статик машклар югуриш, сузиш, велосипедда 
юришга ухшаш машклар билан кушиб олиб борилади. Кун- 
далик машкларнинг 20—30 фоизи статик, кщганлари ди­
намик машклардан ташкил топади. Машклар мажмуаси \ар 
хил мушаклар гуру\ига мулжалланган 10—15 хил \аракат- 
дан иборат булади.

Масалан, 10—15 дак,. харакат пастдан юк,орига к,араб 
йуналтирилганидан сунг юкоридан пастга йуналтирилган 
машклар ёки буйин мушаклари, елка мушаклари, к,ул 
мушаклари, оёк мушаклари маш^и бажарилади.

Гимнастика билан эндигина шугуллана бошлаган ки- 
шилар статик машкларни тонгги зарядка билан кушиб ба- 
жаришлари мумкин.

Бундай кишилар учун шугулланишнинг асосий прин- 
ципи соддадан мураккабга караб боради. Машкларни ба- 
жаришда кайфиягингизга ало\ида эътибор беринг. Танан- 
гиз нохушлик сезмаса, машк, сизга фонда бермокда.

Мушак гуру.ушрига мулжалланган огирлаштирилган 
изометрик машклар

Му\тарам китобхонлар, таклиф этилаётган машклар­
ни боск,ичма-боск;ич, муайян куникма ва малака \осил 
булгач, узлаштиринг.

Буйин мушаклари учун.
Купинча бошда пайдо буладиган огрикларнинг сабаби 

буйин мушакларининг сусайиб кетишидан келиб чикади. 
Чунки, буйин мушаклари кучсизлашгач, умуртк,анмнг буйин 
кисмидаги нерв толаларининг эзилйшидан бош огриги 
пайдо булади.
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Шунинг учун косметологлар \ар хил машкутар билан 
буйин мушакларини муста^камлашни тавсия кдладилар. 
Буйин мушакларига мулжалланган машкдар куп эмас, ле- 
кин узига хос мураккабликка эга. Буларни бажарганда сод- 
дадан мураккабга кридасига эътибор к,илиш лозим.

Битга изометрик машкда 2—3 х,аракатни такрорлаш 
керак. Лекин, буйин мушаклари машк^ олдидан бутун гавда 
учун енгил машк, бажарилиши керак.

Статик зури^ишнинг давомийлиги буйин мускуллари- 
га мулжалланган машкдарда 5—20 сония булади.

Елка мушаклари учун машкдар дельтасимон елка му­
шакларига мулжалланган. Елка мушаклари кулнинг \амма 
\аракатларида иштирок этади. Хамма ишларни бажаришда 
динамик ёки статик куч талаб к,иладиган ишларда елка 
мушаклари иштирок этади. Бу мушакларга мулжалланган 
машкдар мушакларнинг \ар уч дастасини ривожлантиришга 
кдратилади.

Машьутарни огирлаштиришда э\тиёт булинг, огирлик 
ошиб кетса, буйин мушакларининг (дельталари) ишини 
х,ам кул мушаклари уз зиммасига олади.

Энг куп микдордаги статик ишни бажариш кул мушак­
лари зиммасига тушади. Хар куни куллар билан кднчадан- 
к,анча нарсаларни кутарамиз. Бу ишларни бажаришни бу- 
кувчи ва ростловчи мушаклар уз зиммасига олади. Шунинг 
учун \ам улар статик машкутр ёрдамида иш кобилиятла- 
рини сакдаб туриши керак. Тирсакдаги букувчи мушаклар­
нинг кучини оширмок, учун орирлаштирилган машкдар- 
дан \амда эластик к,аршилик курсатадиган машку! ар дан 
фойдаланилади. Машкдарни бажарганда гавда х,олатини 
узгартириб туриш эсдан чик,масин.

Машкдарнинг хилма хил хдлатда ижро к,илиниши му­
шаклар ривожланишининг мукаммал булишини таъмин- 
лайди.

Маълум каршиликни енгиб кулларни ёзганда мушак­
ларнинг бир катор дасталари статик ишни бажаришга ки- 
ришади.

Хилма хил хдлатда бажарилган машкутр мушаклар да­
стасини уйгун ривожланишини таъминлайди. Маш^бажа- 
рилганда эгилган кулнинг букилиш бурчаги узгартириб 
гурилади. Шундай к,илинганда бурчак ташкил к,илган хдлат- 
да энг катта окирликни кабул калган кисмлар имконияти, 
кучи ошади.
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Купчилик одамларда ёш улгая борган сари кукрак му- 
шакларининг кучи сусаяборади. Буминг олдини олиш, 
кукрак мускулларининг кучини сакдаб туриш учун статик 
машкдар жуда зарур. Бу машкдарнинг кулайлиги шунда- 
ки, буларни бажариш учун \еч кандай мослама зарур эмас, 
махсус жой \ам талаб к;илинмайди.

Кукрак мускуллари учун статик \олдаги ало\ида машк- 
лар йук. Бундай машкдар кул мушакларининг машк,и би- 
лан биргаликда бажарилади. Машкдарни бажаришда купрок, 
юкни кукрак мушакларига тушириш керак.

Тананинг орк,а мушаклари учун маш^лар

Тана орк,асида жойлашган мушаклар кончали« яхши 
ривожланган булса, инсоннинг калди-комати шунчалик 
келишган булади. Тана оркасида энг катга мушак гурухла- 
ри жойлашган.

Бу мушакларга елканинг катта мушаги, трапециясимон 
ва узун орк,а мушаги киради. Бу мушаклар муайян вазифа- 
ларни бажаради. Жумладан, елканинг кагга мушаклари гав- 
данинг говори кисмидаги \амма хдракатларда иштирок 
этади. Кутарилган кулни туширишда, кулни оркдга буришда 
кифтларни ичкари томонга айлантиришда хизмат к,илади.

Трапециясимон мушак елкани юкррига кутариш ва па- 
схга туширишда, орка куракларини умуртк,а суякларига 
якинлаштиришда, бошни оркага букишда ёрдам беради.

Узун мушаклар эгилганда, кайрилганда х,амда гавданинг 
букилиш \аракатларида иштирок этади. Елканинг капа 
мушакларини ривожлантириш белни хилма-хил жаро\ат- 
лардан ва касалликлардан сакдаш учун \ам жуда зарур. Бу 
мак,садда маълум машкдарни бажариб юриш фойда келти- 
ради.

К,орин мушаклари учун машцлар

К,орин мушакларининг яхши ривожланмаганлиги куп 
одамларда учраб туради. Кучли, яхши ривожланган к,орин 
мускуллари корин бушлигидаги босимни маълум даража- 
да сакдаб туради ва саломатликка хизмат килади. Кррин 
бушлигидаги аъзоларнинг к,орин мушаклари бушашгани 
туфайли пастга сурилиши улар фаолиятининг бузилишига 
олиб келиши мумкин.

Корин мушаклари буш ривожланган кишилар статик 
машкдарни бажараолмайдилар. Шунинг учун бундай ки-

Кукрак мускуллари учун машклар
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шилар машгулотларни к,орин мушакларини ривожлантир- 
мок, учун динамик машкдар билаи бошлаши керак.

Бунингучун турникка осилиб оёкларни гавдага нисба- 
тан 90° га кутариб ушлаб туриш жуда фойдали. Статик ма- 
шкларнинг бажарилиши кориндаги ёь катламининг син- 
гишини тезлаштиради.

Оёк, мушаклари учун маищлар

Оёк мушаклари бошкд мушакларга Караганда куп иш 
бажаради. Инсон оёк, мушакларин.инг сомом булишига жуда 
\ам мухтож. Купинча биз инсонлар оёк, мушакларига етар- 
лича эътибор бермаймиз.

Юриш вак,тида кам ишлаган оёк, мушаклари х,аракат- 
чанлик етишмаганлигидан суст ривожланади.

Оёк, мушаклари бажарадиган ишларнинг канчалик му- 
раккаб ва хилма-хиллигини ва уларнинг киши кайфияти- 
га таъсирини мисоллар билан та\лил к,илиш уз-узимизни 
тугри тушунишга ёрдам беради.

Узок вак,т \аракат к,илмасдан тик турганда оёк, мушаклари 
чарчайди, ёки юкни тиззадан букилган оёкдарга таяниб кута­
риб турганда катга к,ийинчилик сезасиз.

Бундай оёк мускуллари статик машкни бажаргандек 
\олатда булади. Махсус изометрик машкдар билан шугул- 
ланиш оёк, мушакларининг чидамлилигини оширади.

Оёк мушаклари соглом булиши учун хилма-хил жис- 
моний машклар билан шугуллаииш зарур.

Махсус мосламаларсиз бажариладиган изометрик маищлар

Хамма кишилар \ам махсус спорт залларига бориб тре­
нажер ва мосламалардан фойдаланган \олда машк килиш 
имкониятига эга эмаслар. Уйида шундай машкларни бажа- 
ришни истаганлар ёки саё\атда юрганлар кандай кил и б 
шугулланишлари мумкин?

Бундай шароитда статик машкларни бажармок учун уз 
шахсий танасининг огирлигидан ёки стул, скамейка, де- 
вор ва бошка кулбола мосламалардан фойдаланиш мум­
кин.

Шу усулда х,ар куни \ар бир гурух, мушакларига мулжал- 
ланган машкларни 1—2 мартадан бажариб туриш трена­
жер ва махсус мосламалардан фойдаланиб бажариладиган 
машкдардан кам фойда келтирмайди.

Куйида тавсия килинадиган бир катор машкдар мураккаб- 
лиги билан ажралиб туради. Шунинг учун уларни аста-секин
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узлаштириш керак. Хар бир мушак гуру>у[га 3—6 та машктав- 
сия килинади. Уз тайёргарлигингизга мослаб бу машкдар ком- 
плексини курсатилган схема буйича танлаб оласиз.

Икки киши булиб бажариладиган изометрик машцлар

Изометрик машкдарни бажаришда энг фойдали ёрдам- 
чи сиз билам машк бажарадиган шеригингиз булиши мум- 
кин. Жуфт булиб машк бажаришнинг имтиёзли томонлари 
куп. Биринчидан, \амро\ингиз кумагими, иштирокини 
куриб раябатланиб турасиз, зерикиб колмайсиз, машкни 
бажарганда унинг огир ва енгиллигини осонлик билан 
бошкарасиз, кийинлиги ошиб кетганда шеригингизнинг 
кучидан фойдаланасиз.

Биргалашиб машк кил ганда мусобака холатини юзага 
келтириб машкнинг кизикарли булишига эришиш мум- 
кин. Масалан, йигитлар столнинг карама-карши томонига 
жойлашиб стол устига тирсакни куйган \олда бири ик- 
кинчисинииг кулини столга текказиш мусобакаси. (Бу спорт 
хили — армрестлинг деб аталади, маъноси кул билан ку- 
рашиш). Бу мусобакада спортчилар кул мушакларининг 
куч ига зур бериб таранг хдлда сакутайдилар. Худди шунга 
ухшаш мусобакаларни тез-тез утказиш фойдали. Бундай 
мусобака кишига кураш кувончини багишлайди. Шу нар- 
сани ёддан чикармаслик керакки, \ар доим стагик машк- 
дан олдин 5—10 дак- енгил чигилни ёзиш машкдари билан 
шугулланиб мушаклар, пайларни киздириш лозим. Чигил 
ёзиш машкпари жарохдтлардан сакланишга ва мушаклар 
кучини тула юзага чикаришга ёрдам беради.

Буйин мушакларини ривожлашпириш учун маищлар

1,2  машкдар. Дастлабки \олат: карама-карши турган 
\олда шериклар бир-бирларининг елкаларига кулларини 
Куядилар, бармоклари буйин оркасида булади, бир вакт- 
нинг узида бармок билан босиб шерикларининг бошини 
букишга интиладилар.

Иккинчиси: оёк^арни икки томонга кериб тиззага чуккан 
\олда шеригингиз буйиннингиз оркасига куллари билан 
босиб, пастга букишга х,аракат килади. Бу \олатда буйин 
мушаклари куллар босимига бардош-бериши керак.

Шунга ухшаш машкни босимни пастдан юкорига то­
мом бажариш мумкин.

Бунда кафглари билан чуккалаб утирган шерикнинг 
иягидан юкорига тортилади.
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Бнр-бирига paparan \олда тик туриб куллар кукрак би- 
лан баробар букилган, кафт шеригининг панжасила бар- 
мокдар билан бирмктнрилган, гавдани айлантирмасдан 
шеригингиз кулини мумкин к,адар узокрок кетишига им- 
тиласиз.

2-машк,. Дастлабки \олат: кукракларни ерга теккизган 
\олда ётинг, куллар 60—90° букилган булади. Шеригингиз 
оёк, панжаларига тиралган \олда кулларингизни ушлаб гав- 
дасининг бутун опфлиги билан босади. Ерда ётган'шерик- 
нинг вазифаси дастлабки \олатини сакдаш.

3-маииу. Дастлабки х,олат, стол атрофида утирилади, тир- 
caK iap бир-бирига карама-царши куйилади, бир-бирлари- 
нинг кулларини к,испб ушлайдилар, буш кул белда булади. 
\ар иккала гомон тирсакни столдан узмаган \олда иккинчи 
томоннинг кулини стол га куйишга \аракаг к,илади.

4-машк,. Дастлабки \олат: тизза билан туриб кулларни 
тирсакдан букиб орк,ага узагган \олда тутади. Шериги оре­
ада турган \олда тиз чуккан шеригининг кулларини уш- 
лайди ва пастга караб босади. Тиз чуккан томом эса кули 
билан юкррига к,араб итаради тирсакдан букилган куллар­
ни ёзишга интилади.

5-маищ. Дастлабки х,олат: ерга к,араб оёк, бармокдарига 
тиралган х,олда гавдани ердан турри чизикда тутиб тирсак­
дан букилган кул билан ётилади. Шериги унинг елкасига 
кулларини куйиб бутун гавда огирлиги билан босади. Паст- 
даги шерикнинг вазифаси букилган гавдани дастлабки 
,\олатда сакдаб туриш булади.

Орка мушакларни ривожлантириш учун машцлар

Дастлабки \олат: кулларга тиралиб ётилади, шеригин­
гиз оёк, тупикдаридан ушлаб ердан кутаради ва гавдани 
горизонтал \олда ушлайди, белни букмаган ^олда гавдани 
тутиб туриш керак;

Дастлабки \олат: худди олдингига ухшаш кулларга ти­
ралган хрлда ётилади, шеригингиз эса куллари билан дум- 
бангиздан бутун огирлиги билан пастга босади. Белни бук- 
масдан хдлатни сакдаш керак.

3-машц. Дастлабки хдлат: оёкларини бир-бирига тира- 
ган \олда к,арама-к,арши утирадилар, оёкдар тиззадан би- 
роз букилган булади, оёк, товонлари бир-бирига тегиб ту- 
ради, гимнастик ёгочни ушлаб, уни кукрак баландлигида

Ky.i ва кифт бел no ni мушаклари учун маищ

149



тутилади. Х,ар нкки томон гимнастик таёк,ни узига тортади 
ва шеригини олдинга энгаштиришга \аракат к,илади.

4-машк,. Дастлабки \олат: бир-бирига орк,ама-орк;а ути- 
рилади, тирсакдан куллар чалиштирилади, ердан узилма- 
ган холда елка билан шеригини итариб уни олдинга бу- 
кишга ^аракат к,илинади;

5-машк,. Дастлабки \олат: шериклар чалцанча ётиб 
оёкдарини юк,орига кутарган \олда таналаринл бир-бири- 
га жипслаштирадилар, куллар ёнда булади, бир-бирлари- 
нинг оёкдарини букишга х,аракат к,иладилар;

6-машк,. Дастлабки \олат: узатилган коллар билан бир- 
бирини ушлаб, ярим утирган \олда тиззани-тиззага тек- 
кизиб турадилар. Шериклар бир-бирларини уз томонлари- 
га эгилтиришга \аракат кдладилар;

7-машк,. Дастлабки х,олат: шерикларнинг бири оёкдари- 
ни очиб ерга к,араб ётади, иккинчиси унинг \ар иккала 
оёгини коллар и орасига олиб юкдрига кутарилабошлай- 
ди, ётганнингтанасини ердан ажратади. Машь;ни ётиб бош- 
лаган одам шериги томонидан кутарилган гавдасини бук- 
маган х,олда узини тутишга ,\аракат кил ад и.

Корин мушакларини ривожлантириш учун машцлар

1-машь,. Дастлабки \олат: орк,а билан ётиб оёкдар 60— 
90° кутарилади, шеригингиз болдирингиздан ушлаб паст- 
га тортади, оёк,ни дастлабки турган х,олида сакдашга \apa- 
кат к,илинади;

2-машк,. Дастлабки \олат: кулларга тиралиб орк,а билан 
ётилади, шеригиигиз оёкдарингиз товонларидан ушлаб 
танангизни горизонтал \олда кутаради, чаноц ва белни 
букмасдан гавдани тугри тутишга х,аракат кдлинади;

3-машц. Дастлабки х,олат: тиззасига бетма-бет утирила- 
ди, шеригингиз оёкдарингизни тирсаклар орасида тутган 
х,олда кутарилади, гавдани ёзиб горизонтал хрлга келти- 
рилади ва шу \олатни сакдашга \аракат кили над и.

Оёц мушакларини ривожлантириш учун машцлар

1-маищ. Дастлабки \олат: тиззага таяниб тик турилади, 
куллар белда булади, шеригингиз болдирингиздан ушлаб 
ерга ёпиштирган х,олда тутади, гавдани 60—70° олдинга 
эгиб, белни букмаган \олда узини тутиш керак;

2-машк,- Дастлабки ,х,олат: тирсакларга таянган холда 
ётилади, оёкларни 90° эгилмаган х,олда тутилади, шери-
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гингиз болдирларингиздан ушлаб олдинга букишга \apa- 
кат к,илади, сиз эса уларни ростлашга интиласиз.

3-машк,. Дастлабки хдлат: худди олдинги машкдагидек, 
лекин бу сафар шеригингиз оёкдарингизни ёзишга, сиз 
эса уз \олида сакдашга интиласиз.

4-машк,. Дастлабки хдлат: оркд билан ётиб оёкдарни 
90° ли бурчак килиб кутарасиз, шеригингиз оёкдарингиз- 
ни танангизга як,инлаштиришга интилади, вазифангиз да­
стлабки х,олатни сакдаб 1флиш. Шу машк,ни тескари йунал- 
тирилган \олда бажариш мумкин.

5-машк,. Дастлабки \олат: худди 4-машкдагидек, машк,- 
ларда бир оёкни тана томонга букиш ёки ёзишга интилиш 
керак, фак,ат \ар бир оёкнинг машки алохида-алох^ида ба- 
жарилади.

6-маищ. Дастлабки \олат: оёкда тиралиб утиринг, 
(оёкнинг сонлари ер билан параллел хдлда булади). Шери­
гингиз оркддан к^ллари билан елкангиздан пастга босади. 
Дастлабки \олатни сакдаш учун \аракат килинади.

7-машк;. Дастлабки \олат: стулда бир-бирига жуда як,ин 
хдлда стул утиргичидан ушлаб олинади, шеригингиз oëiyia- 
ри билан сизни тиззангиздан тутиб уларни бир-биридан 
ажратишга хдракат к^илади, вазифа дастлабки \олатни сак,- 
лаш ёки шунинг тескариси.

Тежамкорликнинг меъёридан ошиб кетиши хасислик- 
ка бориб етади, кдттик.кулликнинг меёъридан ошиб кети­
ши зулмга айланади, рах,мдилликнинг меъёридан ошиб 
кетиши эса тарбиянинг бузилишига, тарбияланувчининг 
йулдан чик.ишига олиб келади.

Жисмоний тарбияда \ам меъёрини билмаслик машк,- 
лар йуналишининг уйгунлигини таъминламаслик номаъкул 
натижаларни келтириб чикаради.

Мушакларига куч туплаш, уни катгалаштиришга инти- 
либ ривожланишнинг бошкд томонларига эътиборсиз 
к,араш яхши натижа бермайди.

Мушаклар зур ривожланади, лекин эгилувчанлик, хара- 
катчанлик, чаодонлик йукдлади. Бундай кишилар узлари- 
нинг кддди-коматларини йукотиб, беухшов хдлга келти- 
радилар.

Ofhp мосламалар билан машкдарни мураккаблаштириш 
мушаклар \аракатчанлигини сусайтирувчи таъсирга эга. 
\аракатни огирлаштирувчи машкдарнинг салбий ок,ибат- 
ларининг олдини олиш йули мушакларни чузишга кдра- 
тилган машкдардир.
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Бодибилдинг машкдари (мушакларни иширишга кара- 
тилган машкдар), стретчинг машкдари (мушакларни чузиш 
ва эгилувчанлигини оширишга к,аратилган машкдар) меъ- 
ёрида бир-бирига кушиб олиб борилса, мушакларнингри- 
вожланиши ва иш крбилиятлари янада самарали булиши- 
га олиб келади.

Чакдонлик, эгилувчанликни ривожлантирадиган машк,- 
лар мушакда модда алмашувини яхшилайди, унинг иш 
тонусини кутаради. Мушаклар иширилиб секин ишлашга 
одатланса, самарали фойда келтириши мумкин булган куч- 
нинг катта цисми фо'йдасиз сарфланади. .

Бундай х,олатга йул цуймаслик учун атлет стретчинг 
билан шугулланиши шарт (мушакларни чузиш ва эгилув­
чанлигини оширишга к,аратилган машкдар). Бундай машг- 
улотлар фак,ат мушакларнигина эмас, балки пайлар ва бой- 
ламаларнинг \ам эгилувчанлигини таъминлаш хусусияти- 
га эга. Мушакларни чузиш машкдарини бажаришнинг икки 
физиологик боск,ичи бор: 1-боск.ич чузиш \аракатининг 
кузгатувчи таъсири натижасида кувват берувчи моддалар- 
нингсарфланиши кучаяди. Шу\олат билан бир дамда зури- 
к,иш уз-узидан ошади. Мушаклар чузилган сари сезги то- 
мирларининг учидаги кузголиш кучаяди ва уларнинг сиг- 
наллари сезги марказларига бориб туради. Сезги маркази- 
дан чузилган мушакларга кузготиш уйготадиган импульслар 
келиб туради. Натижада мушаклардаги чузилиш х,аракати 
к.иск.ариш билан алмашинади.

Бу мураккаб жараён модда алмашинувини кучайти- 
ради.

2-боск.ич. Катта х,ажмдаги стретчинг машкдарида хдра- 
катсиз мушакдагиларга нисбатан модда алмашинувини 5— 
6 марта ошириб юбориш мумкин. Бу мушак х,аракатчанли- 
гининг тонусини яхшилайди.

Маълумки, марказий нерв системаси танадаги мушак- 
ларнинг барчасини гайри ихтиёрий босимда сакдайди. Бу 
\олат мушаклар тонуси деб аталади. Мушаклар гонуси хдр 
хил одамда хилма-хил булади.

Эгилувчанликни ошириш учун машцлар

Эгилувчанликка уз танасини ургатиш кишининг ёши- 
дан к,атъий назар \амма учун эришиш мумкин булган си- 
фатдир. Буйин ва унинг умуртк,аларини эгилувчанликка 
ургатиш машкдари куйидагилардан иборат:

— бошни дахан кукракка теккунича эгиш;



— гавдани тик тутган хдпда бошни орк,ага эгиш. Кузлар 
юкррига ёки бироз оркага к,аратилади;

— бош унгга ва чапга энгаштирилади. Энгашган томон- 
даги кулок,нинг б^йинга як,ин кирраси юкоридаги кулок,- 
нинг бош томон кирраси билан вертикал \олда булади;

— деворга бурун баландлигида белги ёпиштиринг. Унг 
ёки чап ёнингиз билан деворга тегиб туринг. Шу хрлатда 
гавдани бурмасдан бошни девор томонга буринг, шу бу- 
рилишда девордаги белги бурнингизнинг н;аршисида 
булсин.

Тавсия килинган машкутарни кийналмасдан тула бажара 
олсангиз буйнингиз ва буйин умуртк,ангиз аъло даражада 
деса булади, машкутрни к^ийналиб булса \ам бажараол- 
сангиз, эгилувчанлик яхши, умуман бажараолмасангиз унда 
эгилувчанлик ёмон экан.

Елка, кифт бугинларининг эгилувчанлигини оширувчи 
машклар

Тик турган хдлда оёкдарни бир-биридан бироз узок,- 
рокда к^ясиз, чап кулингизга кичикрок, енгил нарсани 
оласиз (пиёла, кулдон ёки гугурт кутичаси). Нарса кутар- 
ган кулингизни юкррига кутариб бошингиз оркасидан елка 
томонга букасиз, ушлаган нарсани шу туришда унг кулин- 
гизга узатасиз, сунгра уша нарсани унг кул билан ушлаб 
бош ор^асидан чап кулга узатасиз. Мана шу машкутрни 
бажариш кулингиздан келса, сизнинг елка бугин эгилув- 
чанлигингиз аъло, к,ийинчилик билан бажарсангиз яхши, 
бажараолмасангиз ёмон.

Эгилувчанликни яхшилаш учун машкутрни бошлашга 
кечикманг!

Чанок; ва бел бугинларининг эгилувчанлигини ошириш учун
машклар

Тиззани букмасдан гавдангизни мумкин кддар олдинга 
кдраб букасиз, кафтингизни ерга еткизиб 2—3 дакик,а ту- 
раолсангиз белингизнинг эгилувчанлиги аъло даражада, 
фак,ат бармокутарингиз ерга тегиб туролса, унда эгилув­
чанликни яхши деб бахдяаш мумкин. Тиззангиздан бироз 
пастрок,кдча бармогингизни тушираолсангиз унда эгилув­
чанлик ёмон.

2-машк,. Елкани деворга каратиб тик турасиз, аста-се- 
кин бир оёгингизни юкррига кутарасиз, гавда букилмай-
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ди. Оёк,ни юкррига кутарган \олда 2—3 дак.икд тутиб тура- 
сиз, оёгингиз 90° ва ундан юкррига кутарилса, эгилувчан- 
лик аъло даражада, 70° га кутарилса яхши, паст булса эги- 
лувчанлик ёмон экан.

Умуртцанинг эгилувчанлигини ошириш учун маищлар

Деворга елкангиз баландлигида белги куйинг. Шу ер- 
дан бир кддам нарида тик турасиз. Шу хдлда орк,ага буки- 
ласиз, деворга калган белингизни куришга ^аракат к,ила- 
сиз. Сунгра деворга чап елкангизни тугрилаб девордан бир 
кдцам узокда тик турасиз.

Унг кулингиз билан девордаги белгини ушлашга хара- 
кат киласиз, шу машкни иккинчи томон билан \ам тек- 
шириб курасиз. Куйилган вазифалар енгиллик билан ба- 
жарилса, эгилувчанлик аъло деган суз, к;ийинчилик билан 
амалга ошса, эгилувчанликни яхши деса булади, маш^ни 
бажараолмасангиз эгилувчанлик ёмон экан.

Чузилиш маш^ларини бажаришнинг %оидалари

Чузилиш машкдари машкдарнинг асосий кисмини таш- 
кил кдлмайди, улар ривожланишда энг яхши натижалар- 
га эришишнинг бир воситасидир.

Чузилиш машкдари цайси гурух; мушакларининг эги- 
лувчанлигини яхшилашга к,аратилганини аник, билиб сунг 
амалга оширинг.

Стретчинг машкдари ^аракат режимида амалга ошири- 
лади. Чузилиш кенглиги ва узунлиги аста-секин оширилиб 
боради, кескин бажарилган ^аракат мушаклар ва пайлар- 
нинг зарарланишга олиб келади.

Стретчинг машкдарини статик режимда бажараётганда 
\аракат аста-секин амалга оширилади. Охирги вазиятни 5— 
10 сония купи билан 30 сония ушлаб турилади.

Чузиш машкдари кайси мушакларга мулжалланган 
булса, уша мушаклар ва уларнинг пайларини чузишга хиз- 
мат к,илиши лозим. Шугулланувчи машкдарнинг бажариш- 
даги аникдикни узи кузатиб туриши шарт.

Хар бир машк, олдидан мулжалланган мацсадингизни 
белгилаб олинг. Масалан, бугун машкда эгилиб бармок,ни 
ерга теккизмо^чисиз, бир неча кунлик машкдардан сунг 
бармокдарни бироз буккан \олда ерга текказиб эгилувчан­
ликни аввалгидан бироз оширмок,чисиз. Хар сафар мак^сад 
амалга ошган вазиятда 5—10 сония гавдани тутишга \apa-
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кат кдлинг. С т р етч  и н г м а ш рул отларининг мак,садга 
мувофикдаштирилган шундай йуналишп эгилувчанлпкда 
эришган ижобий натижаларингизни кузатишга имкон беради.

Стретчинг машгулотларини огрлк, берадиган даражада 
ошириб юборишга йул куйманг. Машцдавомида мушак ва 
пайларда окрик, турса, организм уз-узидан жаро\атга йул 
к^ймаслик учун чузилишни киск,артиради.

Бу организмнинг уз-узини \имоялаш хосиятидан ке- 
либ ч и кади. Шурулланувчи ижобий натижа урнига салбий 
натижага эга булади.

Хар бир чузилиш машкидан кейин бир неча умумий 
машкларни бажариш керак. Масалан, оёкни, кулларни 
силкитиш ва бошцатана мушакларини ишга солиш керак.

Стретчинг машкдарининг эртаспга каерингиздадир ен- 
гил оррик, сезсапгиз бундан чучиманг. Бу бурин ва мушак- 
ларни маълу.м даражада чузилганлигининг аломатидир.

Чигил ёзиш маищлари давомида стретчинг услубларини
цуллаш

Хар кандай уймн, мусоба^а чигил ёзишдан бошланади. 
Хар кимнинг чигил ёзиши узига хос булади. Инсон жис- 
монан канчалик юкори даражага эришган булса, унинг 
чигил ёзиш машкдари мазмунан шунчалик хилма-хил, да- 
вомийлиги кагга булади.

Спортчиларда бундай чигил ёзиш машк,и 5—30 дак,. да- 
вом этиши мумкин. Танани киздириш машкдарига югу- 
риш, сакраш, бугинларнинг айланма \аракати, гавдани 
буриш киради.

Бунда чузиш машкдари динамик режимда амалга оши- 
рилади. Ора-чора стагик режимдаги машкдар х,ам килинади. 
Чигал ёзиш машки тананинг \амма к,исмларини ишга жалб 
Килса, К.ИЙИН мусобакага яхши тайёргарлик куради. Куйида 
тананинг ^амма кисмига мулжалланган машкдар комплекси 
тавсия килинади (4-расм).

1-машк,- Дастлабки х,олат: оёкдарни ёзиб'тик турилади, 
цуллар ёнга туширилган, бош олдинга, оркага, чапга ва 
унгга айланади.

2-машк,- Дастлабки \олат: оёкдар ажратилган х,олда гик 
турилади, коллар белда, бошни дойра буйлаб унг ва чапга 
айлантириш;

3-маищ- Дастлабки \олат: оёк,тар ажратилган \олда, гавда 
тик туради, куллар бир-бири билан чамбарчас богланган,
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4-расм.

кукрак пастила булпб, шу хдлатда куллар билан олдинга 
ва opeara айланма хдоакат бажарилади;

4-маищ- Дастлабки *олат: оёкдар ажратилган ,\олда 
куллар икки гомонга тик узатилган, бармокларни очиш на 
ёзиш, кулни билакдаи айлантирпш ксрак:

5-машк,, дастлабки ,\олат: оёкдар ажратилган, цуллар 
узатилган, билак бушни билан мчкарнга ва ташкарш а караб 
коллар билан айланма х а̂ракат бажарилади;

б-машк, дастлабки \олат: олдипгиларга ухшаш. Коллар 
билан opeara ва оллннга царагилган доираиий \аракат ба- 
жарилади:
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7-машк,, дастлабкн х,олат: оёкчар ажратилган, кулда гим­
настик таёцча (кулларда сомик, ёки уклов), коллар ораси 
елкадан кенгрок, кулларнн шундай тутган хрлатда елка 
буйинига нисбатан олдинга ва орк,ага ярим доиравпй хдра- 
кат бажаради;

8-машк,, дастлабкн \олаг: оёкдарни ёзгап ,\олда тик ту- 
риш. Чап кул белда, унг кул юк,орига кутарилади, тана 
чапга к,араб эгилади. Худди шундай \аракат кулларни ал- 
маштириб унг томонга бажарилади.

9-машк,, дастлабкн \олат: оёклар ажратилган \олда, 
куллар пастга тушнрилган булиб гавдани пружинасимон 
го\ унг оёк, томонга, го\ чап оёк томонга букиш;

10-машц, дастлабкн х,олат: оёкдар бнр-бирнга жипслаш- 
тирилган, гавдани пружинасимон пастга букинг, к^л л ар­
ии ерга етказншга \аракат к,илинг;

11-машк,, дастлабкн \олат: оёклар елкадан бироз кенг­
рок, куйилган, гавда олдинга бироз букилган, куллар уза- 
тилган, гавдани шу \олатда унг ва чапга буриш, чап кул 
ерга якинлашади, унг кул тик тутилади ва аксинча;

12-машк,, дастлабкн ^олат: оёклар ёзилган, куллар бел­
да, гавда билан чапга ва унгга айланма \аракат бажарилади;

13-машк,, дастлабкн \олат: оёклар ёзилган, куллар 
юк,орнда, гавданинг чапга ва унгга доиравий \аракатлари 
бажарилади;

14-машк,, дастлабкн \олат: оёклар елкадан кенгрок куйил- 
ган, олдинга бироз энгашиб пружинасимон \аракат билан 
унг оёкка утириш, чап оёк чап томонга узатмлади, шу- 
нингдек \аракат иккннчн оёк билан бажарилади.

15-машк,, дастлабкн ,\олат: хулди юкоридагидек. Унгга 
бурилнб пружинасимон \аракат билан унг оёк.ка утиринг, 
куллар тиззада, чап оёкоркага узатилади, бармокчар ерда. 
Худди шундай \аракат чап томонга бур ил гаи \олда ижро 
этилади;

16-машк,, дастлабкн \олат: оёкдарни кенг ёзган \олда 
утнрилади (мумкин кадар кенг), гавда тугри тутилади, унг 
ва чап оёклар томон навбатма-навбат гавдани эгиш х;аракаг- 
лари бажарилади;

17-машк,, дастлабкн ,\олат: оёкдарни жуфг \олда узатиб 
утирилади, кукракни оёкка теккизишга \аракаг килиб 
пружинасимон букиш керак;

18-машк, дастлабкн \олат: оёкдар ёзилган \олда ути­
рилади, бир кул билан ихтиёрий равишда оёк,нй болдири-
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дан, иккинчи к,ул билан товонидан ушлаб товон соат 
стрелкаси йуналишида айлантирилади, сунгтескари йуна- 
лишда айлантирилади;

19-машк,, дастлабки х,олат: тиззада утирган \олда оёкдар 
узатилади, коллар пастда булиб пружинасимон утириш ва 
тиззагатуриш машкдари бажарилади. Чанок,ни ергатекки- 
зишга интилиш лозим:

Маищлар жараёнида чузилтирувчи л;аракатлар

Саломатлик ва бардамликкаэришишни истаган \ар бир 
киши \аракат фаоллигига йуналтирилган машкдар нати- 
жасида 3 мак.садни кулга киритишни кузда тутади.

Бири танадаги \амма системаларнинг яхши ишлашини 
таъминлаш, кучни ошириш, кадди-комат ва х,аракатлар- 
ни гузал булишига эришиш. Бу мак,садга муттасил машк, 
к,илиш туфайли эришади, шурулланувчи киши витамин- 
ларга бой озук,алар билау турри овкдтланиши, машк, к^лиш- 
нинг махсус режимини тузиши, укдлаш ёки уз-узини 
уцалашни уддалай олиши лозим булади.

Бу мушакка бир хил машкдарни тез-тез юклаб туриш 
о^ибатида ривожланиш жараёни секинлашади.

Чузилтирувчи машкдар динамик хдракатлар билан бир- 
галикда олиб борилса, бундай ок,ибатлар юз бермайди ва 
машкдар самарадорлиги ошади.

Чузилтирувчи машкдар глюкоза ташишни яхшилай- 
ди, тукималар орасида ок,сил моддасининг синтезлаши- 
шини тезлаштиради. Кислород, гормонлар ва озика мод- 
даларининг ишлаб турган мушакларга утишига ёрдам бе- 
ради.

Шунингдек озика моддаларининг крлдикдарини чик,а- 
риб юборишга ёрдам беради. Буларнинг х,аммаси мушак- 
ларнинг машк давомида иш кобилиятларини тиклашини 
ва машкдан кейин чарчок, хдлатидан чик,ишини тезлашти­
ради.

Стретчинг машкдари динамик х,аракат вактида кераги- 
дан ортик, урин олмаслиги керак. Стретчингга бир дина­
мик машкдан иккинчисига утиш вацтида мурожаат к,илиш 
мак,садга мувофик,.

Стретчинг машкдарининг давомийлиги 5—10 сония, 
жуда яхши жисмоний ривожланган кишиларда 30 сония 
давом этиши мумкин.
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Стретчинг машклари энг одций мосламалар ёрдамида 
ёки бирор шерик билан бажарилса, шугулланувчининг кучи 
тежалади.

Кушинг букувчи мушаклари учун машклар

Дастлабки х,олат: оёкдар бир-биридан ажратиб куйил- 
ган, куллар кукрак олдида букланган, кулларни тирсак 
пайлари ёрдами билан мушакларга зурикиш бериб икки 
томонга узатиш ва зуриккан хрлида 5—10 сония давомида 
ушлаб туриш лозим;

Дастлабки х,олат: унг томон билан девор ёки бирорта 
нарсага кулларни бош баландлигида суянчикка ёки деворга 
тираган х,олда тик турилади. Тиралиб турган кулга гавда би­
роз угирилган \олда кулга зур берилади. Шу вазият 5—10 
дакика ушлаб турилади. Машк бажарадиган кул узгаради.

дастлабки \олат (д.х,.): суянчикка унг томон билан тик 
туриб ярим утирган \олда суянчикни ушланг (унг кулнинг 
букувчи мушаклари ерга караган булиши керак. Ярим у#ир- 
ган х;олда суянчикни тик ушлаб турган кул билан босиб 
мушакларга зур беринг. Шу вазиятни 5—10 сония ушлаб 
туринг, шундай машк бошка кул билан бажарилади;

— д.\. : тиззадан эгилган хрлда турилади, куллар суян- 
чикда, елкалар оркага букилган, КУЛНИ суянчикдан олма- 
ган \олда гавдани букмай ушбу \олатни сакланг (кул му- 
шакларига зур берилади);

—дд. : гавда юкоридагига ухшаш тутилади, ерга тегиш- 
га х,аракат килиб бел кифт билан букилади, кул олдинга 
узатилади, шу \олат 5—10 сония сакланади. Машкларни 
бир кулга суянган \олда \ам бажариш мумкин (раем 5)

Ростловчи мушаклар учун машк,лар

— дастлабки .уолат: оёклар очик, мушакларни зурик- 
тириб кукракка букиш (бицепеларни зуриктириб, \олат- 
ни сакланг);

— дастлабки %олат: олдинги холат, бир кулни ю кори га 
кутариб бош оркасига букиш, иккинчи кул билан букилган 
кулни тирсакдан тутиб оркага итариш. Шу хрлатни 5—10 
сония саклаб, сунг куллар хрлагини алмаштиринг;

— дастлабки %олат: куллар олдинда, бир кулни юкори- 
дан бош оркасига угказиб иккинчи кул билан ушлаш ва 
бир-бирини тортиш. Шу хрлатни 5—10 сония сакланг,
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кейин куллар х;олатини алмаштириб машкни такрорланг. 
Машкни шерик ёрдамида \ам бажариш мумкин;

— дастлабки у,отт: бир кдцам масофада деворга ка раб 
тик туринг. Коллар букилган \олда тирсак билан деворга 
тегиб туради. Бутун тананинг огирлиги билан тирсакка суя- 
нинг. Ростловчи мушак чузилганлигини сезадиган даражага 
келтиринг ва бу \олатни 5—10 сония саклаб туринг. Бу ма- 
шкни бир тирсакка суянган хдпда \ам бажариш мумкин.

Кукрак мушаклари учун машк,лар

Дастлабки %олат: оёк ораликлари очилган х,олда тик 
турилади, куллар ён томонга т>три узатилган. Кураклар

11—6118 161



бир-бирига теккунча, куллар opeara букилади. Шу х,олат
5—10 сония ушлаб турилади. Бу машк, шерик ёрдамида ба- 
жарилади;

Дастлабки %олат: суянчикда кдраган х,олда елка балан- 
длигида ёки ундан бироз юк,орирокда икки куллаб суян- 
чик, ушланади, оёк,ни тик ушлаган \олда белни букиб, 
бошни кутариб суянчикда огирлик ташланади. Бу \олат 5— 
10 сония тутиб турилади;

Дастлабки %олат: оёьутар очилган \олда тик турилади, 
куллар оркдга буриб ростлаган \олда бир-бирини тутади, 
кукрак олдинга чик,арилади. Бу \олат 5—10 сония тутиб 
турилади;

Дастлабки з^олат: гимнастик деворга кдраган хдлда ту­
рилади, унг кул билан елка баландлигида гимнастик де- 
вор погонасига суянилади, унг оёк,ни деворга тираб тана 
девордан итарилади. Бунда елканинг энг кенг мушаклари 
чузилаётгани сезилади. Холат 5—10 сония сакданади. Шу 
машк, чап кул, чап оёк иштирокида такрорланади;

Дастлабки х;олат: оёк^ар ораси кенгрок, очилган, унг 
кул юкррида, чап кул пастда, гавда чапга букилади, елка­
нинг кагга мушаги чузилгани сезилади, ушбу х,олат сакда- 
нади. Машк, иккинчи томонга к,араб бажарилади;

Дастлабки холат: чап томон билан суянчик, ёнида ту­
рилади, унг кул билан бошдан юк,орида суянчик,ни ушла­
ган \олда унгга эгилиб чап кул билан тана унгга итарила­
ди (унг кул суянчик,ни каттик, ушлаб туради, катта мушак- 
лар чузилгани сезилади шу \олат ушлаб турилади). Иккин­
чи томон билан \ам худди шундай машк, бажарилади;

Дастлабки холат: бир кул билан галма-галдан ёки икки 
кул билан турникка осилиб. 5—10 сония мушакларга зур 
берилади;

Дастлабки холат: оёкутрни букиб ёки бир-бирига ча- 
лиштириб утирилади, кул кафтлари энсага тиралган, кул 
кучи билан гавдани олдинга букиш керак. Узун мушак- 
ларнинг чузилиши сезилгач, шу \олатни сакуганг;

Дастлабки холат: оёк^арни ёзиб утиринг, чапга буки- 
либ унг кул билан чап оёк, товонини ушлаб чап кулни унг 
оёк, томонга узатинг. Холатни 5 — 10 дакик^а саьутб ту- 
ринг;

Дастлабки холат.тизза билан туринг, елка букиб, бош­
ни кукракка энгаштирган х,олда кулларни пастга узатинг, 
узун мушакларнинг чузилишини сезиб \олатни сакдаб ту­
ринг.
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Крриннинг кия мушаклари учун машцлар

Дастлабки %олат: оёкларни букиб утирилади, куллар 
оркага чап к$лга суяниб гавда чапга бурилади, оёкчар бу- 
рилмайди, вазият сакланади. Шундай машк иккинчи то- 
монга х,ам бажарилади;

д. '■ елка билан ётинг, куллар икки томонга ёзилади, 
оёкларни юкорига кутариббелдан буккан ,\олда \ар икка- 
ласини жипслаштиринг. Унг томондан ерга теккизинг, 
холатни 5 — 10 дакика саклаб туринг. Худди шундай машк 
чап томонга караб бажарилади. Бу машкни бир оёк, билан 
ёки оёкдарни буклаган \олт  бажариш мумкин.

Крриннинг тугри мушаклари учун машцлар

Даспыабки холат: оёк/iap очи к, куллар бел орасида, ор- 
кага эгилиб бош тик хрлда 5 — 10 сония тутиб турилади;

Дастлабки .\олат: кррин билан ётган \олда куллар ол- 
динга узатилади, кул ва оёк/iap бир ва^тнинг узида ердан 
юкорига кутарилади (\олатни сакланг);

д. л'.: коринда ётган \олда куллар гавда буйлаб узатила­
ди, аста-секин коллар билан оёклар бугинининг юкори- 
сидан ушланади (тиззалар букилган ва бироз бир-биридан 
ажратилган \олда). Кул ва оёкларни бир-бирига секинлик 
билан тортиб, бошни, кукрак ва ковургани иложи борича 
ердан юкорига к^таринг. Вазият 5 — 10 дакика ушлаб ту­
рилади.

д. оёкларни бирлаштириб утирилади, куллар ор- 
Када. Кафт ва кулларга суяниб кукрак мумкин кдцар 
юкорига кутарилади. Икки оёк ва икки кулга тиралган 
\олда белни букмай куприк \олатида турилади, бош ор- 
кага эгилган.

д. тиззада турилади, куллар оркага ташланган, бел 
оркага букилган шеригингиз икки кули билан кукракдан 
босиб букиш хдлатини кучайтиришга каракат килади, бош 
оркага букилган. Вазиятни 5 — 10 дакика ушлаб туринг.

Оёк мушаклари учун машклар

Дастлабки %олат: унг ёни билан туриб унг кул билан 
суянчик, тутилади, чап оёкнинг тупигидан ушлаб оёкни 
кул кучи билан оркага тортинг. Мушаклар чузилиши се- 
зилгач бу \олатни 5 — 10 лаки ка тутиб туринг. Машкни 
бошка оёк. билан \ам бажаринг;
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д. л' -' суннчикка елка билан суянган \олда унг ва чап 
оёк-чарни торги н г;

д. суянчикка юз билан турннг, шеригингиз букил- 
ган оёкни о р ка га тортади, чузилиш \олати сезилгач, шу 
вазият 5 — 10 дак,ик,а сакланади;

д. л' -' гимнастик нарвончага осилинг, шеригингиз оёк 
товонингизни чанокда караб итаради;

д. л--' товонларни босиб утиринг, чанокнн ердан кута- 
риб гавдани олдинга чикаринг, белни opeara букиб юкори 
K,OBypFa мушакларининг чузилишинн сезгунча оркага эн- 
гашган х,олда оёк, товонларини ушлаб туринг;

д. оёкларни ёзган \олда тиззада утирилади, куллар 
оркада, кулларга суяниб курак ва бош ерга теккизилади, 
тиззадан букилган оёкларнинг панжалари икки томонда, 
Куллар карама-карши томонга узатилади, вазият 5 — 10 
дакика сакланади;

д. корин билан ётган \олда куллар унгга ёки кдрама- 
карши томонга узатилади, оёклар тиззадан юкррига буки- 
либ чанокка караб эгилади шеригингиз товонни болдирга 
караб босади, вазият бирнеча дакика сакланади;

д. оёкларни ёзиб тик турилади, куллар пастга туши- 
рилган, олдинга энгашган хрлда кул ёрдами билан корин- 
ни оёкларга ёпиштиринг, тиззалар букилмайди, вазият 
бирнеча дакика сакланади;

д. Jf.: юкоридаги машкнинг худди узи, лекин оёкдар 
жипслаштирилган хдпда бажарилади. Шу машкнинг узи, 
лекин гимнастика деворининг ёнида туриб бажарилади.

д. гимнастик скамейкага утирган колатда энгашиб 
тугри узатилган оёк тупикдарига тортилади, гавда оёкто- 
мон букилади, вазият бирнеча дакика ушлаб турилади. 
Худди шу машк шерик ёрдами билан бажарилади;

д. оёкларни бир жойда тутган хщда утирилади, куллар 
оркагатиралган, оёк учини узингизга каратиб мумкин кадар 
букасиз, вазият сакланади;

д. суянчикдан икки кадам нарйдй оёк товонй 'ва' кафТ- 
лари ерга тегиб турган \олатда гавдани тугри тутиб суян- 
чикка суянасиз, кулларга суянган х;олда белни олдинга 
томон букасиз, тизза букилмайди товон ердан ажралмаган 
\олда сакланади, оёкнинг икрасимон мушакларини чузи- 
лиши сезилгач, \олат сакланади;

д. ,у.: оёкларни ёзган хрлда утирилади, бир кул билан 
болдирдан ушлаб иккинчи кул билан оёк панжаларини
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узингизга караб тортасиз, мушаклар чузнлишини сезган 
\олда вазиятни ушлаб турасиз, шундай машк, бошк,а оёк, 
билан \ам бажарилади;

д. оркд билан ётилади, оёк,ларни туррилаб юкррига 
кутарилади, куллар карама-к^арши томонларга узатилган. 
Шеригингиз оёкдарингизни бироз олдинга тортиб товон- 
ларидан босади, шу вазият сак^анади.

Тугри чизи^симон утириш

Чузилиш машнугарининг бу тури билан шурулланиш кдд- 
ди-крматни куркам килади. Бу машк^ар икки боск,ичга 
мулжалланган:

1-босьрч. тайёрлов босцичи мушаклар чузилувчанли- 
гини маълум даражада гик чизикда утиришга тайёрлаш 
кейин турри чизикда утирган \олда мураккаб машк^ар 
билан шурулланиш;

2-боск?1ч. Мураккаб машкларни бажариш ва ижрони 
камолотга етказиш. Иккинчи боскичда эгилувчанликни 
ошириш керак. Бу мак,садга каратилган машкугарни бажа­
риш учун энг оддий чузиш машкдари билан шурулланиш. 
зарур. Турри чизикда утириш икки хил булади; биринчи- 
си, туррига караб утирган \олда оёкдар унг ва чап томонга 
тик узатилади, \ар иккала оёк,нинг туриши якка турри чи- 
зикни ташкил килади;

2- кундапангтик чизик буйлаб утириш. Бунда утирган 
одам бир оёрини олди томонга, нккинчи оёрини оркд т о - ' 
монга тик узатади. Орка ва олдинга узатилган оёклар тегиб 
турган \олда бир чизикда булиши шарт.

Куйида тавсия цилинадиган машклар ,\ар икки тугри 
чизикка утириш машкларига танёрлайди. Бу машкларни 
бажариш учун сизга гимнастик девор, гиламча, стул, эни 
1 0 - 2 0  см иккита тахтакач ва роликдан фойдаланиладм 
(6- раем).

Шурулланувчи узининг тайёргарлик даражасига караб 
давомийлигини кунайтириши ёкн камайтириши мумкин.

Тугри чизикка утиришга тайерловчи чигал ечиш маш^лари

Дастлабки холит: гимнастик деворга унг томони билан 
туриб унг кул билан суянчик ушланади, чап оёк, олдинга, 
оркага ва ён томонга караб куч билан кутариб туширилади. 
Хар бир. томонга караб 30-40 мартадан бажарилади. Сунг 
бошца томонга айллниб чап оёк билан шундай маилстар 
бажарилади;
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д .  суянчикка юз билан турган х,олда унг кул билан 
ушланади, оёхугар галма-галдан оркага караб юкорига кута- 
рилади. Харбир оёк 10-20 мартадан машккилади;

д . оёкпар кенг ёзилган \олда суянчикка караб тури- 
лади, куллар билан суянчик, ушланади, бир кул билан су- 
янчикдан ушлаган х,олда унг оёкда пружинасимон утири- 
лади, чап оёктикланиб ён томонга узатилади. Пружинаси- 
мон утириш 20.марта такрорланади, худди шунингдек 
машк бошкд оек'-бил ан бажарилади;

д. х,.: юк,оридати машкка ухшаш, факат пружинасимон 
утирганда Унг томон ва чап томонга оёк^ар иложи борича 
кенг амплитудада бориб келади. Хар бир оёкда машк 20 
мартадан бажарилади;

д .  оёклар узатилган ^олда ётилади унг оёк тиззадан 
букилиб куллар ёрдами билан тана томонга тортилади, сунг 
чап оёк х,ам галма-гал шундай тортилади. Х,ар бир оёк 
билан 20 мартадан машк, бажарилади;

д . елкага ётилади унг оёкни тик кутариб тиззани бук- 
масдан оёк, кафтидан ушлаган хдлда бош томонга тортила­
ди, бел букилмайди, чанок кутарилмайди. Хар бир оёк, 
билан машк, 20 мартадан такрорланади;

(3. д?.: ерда оёкларни кенг ёзган \олда утирилади, унг 
оёкни тиззадан ичкари томон букилади, чап оёк ёнга тугри 
узатилган ^олда, тана чап оёкка томон букилади, кейин 
оёклар \олати алмаштирилади, гавданинг оёкка караб бу- 
килиши \ар томонга 20-25 мартадан такрорланади;

д .  илгариги машкдагидек факат оёклар оркага бу- 
килган. Хар томонга 20-25 мартадан букилади;

д .  у,. : оёк тиззалари шундай букилади-ки, товонлар бир- 
бирига тегиб турсин, оёкнинг пружинасимон \аракатлари 
билан х,ар иккала тиззани бир вактнинг узида ерга текки- 
зишга х;аракат килинг. Машк 30-40 марта бажарилади;

д. х,.: оёкларни икки томонга кенг ёзиб утирилади, гав- 
дани гох, унг, гох, чап томонга караб букинг. Х,ар томонга 
20 мартадан букилади;

1-боскич.
Дастлабки х;олат: унг томонга ташланган \олда гавда- 

ни олдинга букиш. Бир оёкдан иккинчи оёкка гавдани аста- 
секин суриш, чанок, болдир мушакларининг чузилишини 
сезадиган даражада, машк 15-20 марта такрорланади;

д. суянчикка юзланган х,олда ундан бир кадам нари- 
да бироз ён томонлаб турилади. Унг оёк тирсакдан букил- 
ган, чап оёк ерда, чанокни букилган оёк томонга буринг.
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Шундай \аракат унг оёк, томонга х,ам бажарилади, машк 
х,ар бир оёк, билан 10-30 марта бажарилади;

д. оёк,аар кенгрок очилган ^олда таянч каршисида 
тик турилади. Секин хдракат билан оёк, устига утирилади, 
тиззалар атрофга очилган, елка тугри тутилади, машк 10- 
30 марта такрорланади;

д. таянчга унг томон билан туриб, унг оёк, таянчга 
Куйилади, куллар пастга туширилган. Гавда чап оёк томон 
пружинасимон букилади^худди шунингдек х,аракат иккин- 
чи томонга бажарилади. Унг ва чап томонга букилиш \apa- 
катлари 10-30 мартадан бажарилади;

д. унг томон билан таянч ёнида турилади, унг оёк 
таянч устида, куллар пастга туширилган, чап оёкда ути- 
ринг, сунг унг оёкка таянган х,олда утирилади. Машклар 
10-30 мартадан бажарилади;

д. оёкларни ён томонларга кериб утиринг. Гавда ол- 
динга энгаштирилади, куллар ён томонга ёки олдинга уза- 
тилади, вазият 5 — 10 дакика ушлаб турилади;

д. л'..'чап оёктиззадан букилган ва баландрокка таянган 
\олда туради, унг оёк оркага тик узатилган, кУллар пол 
устида, гавда пружинасимон тебратилади. Сунг оёклар \ола- 
ти узгартирилиб машк такрорланади. Бу машкни ролик 
ёрдамида \ам бажариш мумкин;

д. юкоридагига ухшаш. Бу машк гох, унг томон би­
лан, го^ чап томон билан бажарилади, 20 — 30 мартадан 
каитарилади;

д. л' -унг оёк олдинга караб тик узатилган \олда баланд- 
рок жойга куйилади, чап оёк оркага узатилган \олда оёк 
учи билан полга тиралган, т>три чизикка утирган \олда 
тебраниш ^аракатлари бажарилади. Сунг оёк хщатлари ал- 
маштирилади. Машк 20 — 30 мартадан такрорланади;

д. олдинги машкка ухшаш, бир оёкни баландрокка 
куйган \олда иккинчи оёкни полга теккизиб икки томон­
га кенг узатилади, гох, унг томон, гох, чап томон билан 
оёкни баландга куйиб гавда тебратилади. Машк 20 — 30 
мартадан бажарилади;

д. таянч га караб тик турилади, кУллаР билан таянч 
ушлаб турилади, гох, унг, гох, чап оёкни унг ва чап томонга 
кутариб туширилади, сунг оркага узатилади. Бу х,аракатлар 
мумкин кадар тез бажарилади, х,ар бир оёкда машк 20 — 
30 мартадан бажарилади.

Юкорида айтилган машкларнинг х;аммасини бажариш, 
шугулланувчи учун енгил булса, тегишли мушак ва пай-
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лар бу машкугарни бажаришга тула куникканига ишонч 
х,осил булгунча бир-икки х,афта уз-узини синаб куриш 
керак.

Синаш учун полга пластир билан белгилар куйилади 
(сантиметрларга булинган), оёкдарни икки томонга ёзган 
х,олда имкон кддар утиришга ^аракат к,илинади, куллар 
билан стул ёки полни ушлаб турилади. Хар сафар чузи- 
лишни 2 — 3 см га кенгайтиришга \аракат к,илинг. Машк, 
самарадорлигини оширишда шерик билан бирга ишлаш 
катга самара беради.

2-боск.ич.
Дастлабки х,олат: суянчик, куллар билан тутилади, гав- 

дани бироз олдинга буккан \олда оёк,ни орк,ага, сунг ёнга 
к,араб кутариб туринг. Хар бир машк, 20 — 30 мартадан 
такрорланади;

д. оёк,к,а тизза билан утириб, тиззаларни керган хдлда 
куллар билан суянчикдан ушланади, товонни ердан узма- 
ган \олда товонга утиришга \аракат к,илинади, гавда тик, 
тиззалар ёзилган х,олда тутилади;

д. унг оёкда туриб чап оёк, узатилади, куллар билан 
таянчдан ушлаган \олда чап оёк,ни тик ушлаб, чап томон­
га к,араб тебранилади. Машк,ни 10 — 30 марта такрорлаб, 
сунг оёк^ар х,олати алмаштирилиб иккинчи томонга кдраб 
шу хил машк, бажарилади;

д. чап оёкда турган х,олда унг оёк, тикланиб суян- 
чик,к,а кутарилади, таянчдан ушлаб турган куллар ёрдами- 
да гавда ва тос таянч томонга тортилади. Машк, 5 — 20 
марта бажарилади, сунг оёк,лар \олати алмаштирилиб ик­
кинчи томон билан ижро этилади;

д. таянчнинг унг томонида туриб унг кул билан та­
янчдан тутилади, чап оёк, тиззадан букилган. Чап кул би­
лан чап оёк,нингтовонидан тутиб оёк,ростланади ва юк,ори- 
га кутарилади. Бу машк, 4 — 8 марта бажарилади, сунг та- 
янчга чап томон билан туриб бошк,а оёк, билан шу машк, 
бажарилади;

д. оёк^арни кенг ёзиб утирилади, гавдани олдинга 
букиб кул олдинга узатилади, полга таянган кулларга су- 
янган х,олда елка билан гавдани кутариб тугри чизик, усти- 
дан гавда билан гох, у, гох, бу томонга 5 — 10 мартадан 
утказилади;

д. х;.: чап оёк,тиззадан букилган хрлда ролик устида тура- 
ди, унг оёк,орк,агатик узатилган, куллар полга таянган хрлда. 
Оёк, билан роликни итариб пружинасимон тебраниш бажа-
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рилади. Машк, 10 — 20 марта такрорланади. Оёкутар туриши 
узгартирилиб шу машк,к,айтарилади. Худди шу машк,олдин 
чап, кейин унг томон билан бажарилади;

д. оёк^ар роликлар устида, гавда кулларга тиралган 
\олда, турри чизик, устида пружинасимон х,аракат бажари­
лади. Юк,оридагига ухшаш машк,, лекин бир гал унг оёк, 
узатилган х,олда олдинда, сунгра чап оёк, узатилган хрлда 
олдинда оёк^лар роликлар устида булади. Турри чизик, усти­
да утиришни туда эгаллаган кишиларга бу хил хусусиятни 
янада ривожлантириш учун куйидаги машк,лар тавсия кдпи- 
нади. Хар икки оёк,ни баландликка тираган \олда унг ва 
чап томон билан тик чизик, буйлаб тебраниш бажарилади;

д. \ар иккала оёк,ни баландликка куйиб бир оёк,ни 
олдинга иккинчи оёк,ни орк,ага узатган х,олда тик чизик, 
буйлаб утириш, сунг оёк,лар \олатини узгартириб шу ма-' 
шк,ни бажариш. Машк 10 — 20 марта такрорланади. Дина­
мик машкдар билан изометрик машкдарни уйгунликда олиб 
бориш инсонни с о рл о м , кучли ва бардошли булишига олиб 
келади. Меъёрни сакутш, уз х,олатини кузатган тарзда иш 
тутиш орзу килинган натижаларга олиб келади.

Умуртцанинг турри ривожланишига царатилган машк;лар

Умуртка суякларининг турри ривожланиши ва шаклла- 
ниши инсон саломатлиги учун жуда му\им, чунки умурт- 
к,а инсон танасини табиий х,олатда тутишнинг, саклаш- 
нинг асосидир. Унинг орасидан утадиган урта мия х,аёт учун 
энг зарурий аъзоларни иш фаолиятида сакданишида катта 
урин эгаллайди.

Яхши ривожланган умуртк,а кишининг ишчан, кучли, 
бардошли булишига жуда катта х,исса кушади. Умуртк,анинг 
турри ривожланиши ва согломлигини таъминлаш учун куй- 
идаги машклар мажмуи тавсия к,илинади:

1. Дастлабки %олат: гавдани турри тутган хрлда куллар- 
ни эркин \аракат к,илдириб оёк,учида юриш, сунг куллар- 
ни белга куйиб юришни давом эттириш. Бу машк, 5 — 10 
дак,ик,а давом этади;

2. д. тик турилади, кулларни тик юк,орига узатиб, 
бутун гавда юк,орига к,араб чузилади. Чукур нафас олина- 
ди, куллар пастга туширилади, нафас чик,арилади. Уртача 
тезликда 5 — 6 марта бажарилади;

3. д. куллар белда го\ кутарилиб, го^ эгилиб чанок,- 
бел бугинлари машк, килдирилади, кукрак, тиззани к,оринга 
теккизишга х,аракат кдлинади. Гавда тикланади, х,ар бир
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оёк тиззасига коринни теккизишга каратилган бу машк 3
— 5 марта бажарилади;

4. д. куллар билан гимнастик таёкни ушлаган хрлда 
тик турилади. Гимнастик таёкни икки кул билан ушлаган 
\олда юкорига кутарганда нафас олинади, пастга тушир- 
ганда нафас чикарилади, тирсаклар букилмайди. Машк 5
— 7 марта бажарилади;

5. д. гавда тик \олатда. Гимнастик таёк елкаларга тек- 
кан хдлда ушланади, гавда белдан олдинга караб энгашти- 
рилади. Энгашган холла туррига к,аралади, оёк^ар букил­
майди, эски \олатга кайтилади (гавда тнкланади). Тик тур- 
ганда нафас олинади, энгашганда нафас чикарилади, машк 
5 — 7 марта бажарилади;

6. (3. гавда тик тутилади, кулларда гимнастик таёкча, 
таёкчани ерга параллел ушлаган \олда тиззага утирилади 
ва тик хрлатга кайтилади, туррига караб турилади, елка- 
лар букилмайди, машк 10 марта бажарилади;

7. д. гавда тик тутилади, куллар олдинга узатилган, 
кафт ерга каратилган. Куллар икки томонга узатилган, 
кафт юкорига каратилади, нафас олинади, дастлабки 
\олатга кайтилади, нафас чикарилади. Машк 10 марта 
кайтарилади;

8.: д. гимнастика деворга орка билан турилади. Елка 
баландлигида бир кул билан турникдан ушлаб, иккинчи 
кул билан бир погона юкоридаги турник ушланади, ути- 
риб турилади. Машк 5 — 6 марта бажарилади;

9. <3. кия куйилган гимнастика деворига елка билан 
ётилади, куллар билан деворнинг кирраларидан тутила­
ди, оёкдарни турри гутган .\олда юкорига кутарилади ва 
туширилади. Оёкдар туширилганда нафас олинади, кута- 
рилганида нафас чикарилади. Машк 4 — 5 марта бажари­
лади;

10. д. ^..'"кия куйилган гимнастик скамейканинг кирра­
ларидан куллар билан ушлаб оёкларни чанок-бел бурин- 
лари даражасида пигиш ва ёзиш (5 мартадан);

11. д. л' - орка билан ётилади, куллар ёнда, панжалар 
ерга текизилган, оёклар тиззадан букиланган. Тананинг 
чанокдан паст кисмини кутариб нафас олиш, пастга ту- 
шириб нафас чикариш, елкаларни ердан кутармаслик ке- 
рак. 3 — 5 марта машк килинади;

12. д. л-.: корин билан ётилади, куллар гавда томонга 
узатилган, кафтлар ерда, кулга тиралиб оёк учларини ол­
динга караб буккан \олда юкорига интилиш, кулларни
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мумкин цадар олдинга чузиб нафас олиш, мушаклар 
бушаштирилади, нафас чикарилади, 3—5 марта давом эт- 
тирилади;

13.: д. х,.: орка билан ётилади, куллар тирсакдан буки- 
лади. Гавданинг кукрак томонини тугри тутиб юкррига кута- 
рилади, нафас олинади, гавда туширилади, нафас чика- 
рилади, гавдани кутаришда кулларга таяниш лозим, машк
2—3 марта такрорланади;

14. д. л'.:Корин билан ётилади, куллар тирсакдан букил- 
ган, билакка таянган гавданинг кукрак кисмини тугрилаб 
нафас олинади, гавда пастга туширилади, нафас чикари- 
лади. М аш к5—6 марта кайтарилади;

15. д. у;.: куллар белда аввал гавда сунг оёклар чанок-бел 
бугинидан букилади, нафас олинади, илк хдлатга кайти- 
лади, нафас чикарилади (машк 5—6 марта такрорланади);

16. д. корин билан ётилади, куллар тирсакдан букил- 
ган, гимнастик таёкчани куллар билан ушлаб кураклар 
устига ёпиштирилади, орка умуртканинг х,амма кисмлари 
ёрдамида гавда букилади (машк 5—7 марта бажарилади).

Акулий ме^нат билан шугулланувчилар учун фойдали 
машклар

Аклий мекнат билан шугулланувчиларнинг катга кис- 
ми ру\ий кувватни куп сарфлайдилар. Бундай шароит хо- 
диМларнинг ру\ий \олатига салбий таъсир курсатади ва 
рух,ий системаларининг чарчашига сабаб булади. Уларнинг 
иш фаолияти куп жисмоний \аракат килишга имкон бер- 
майди, мушаклар кам ишлайди, натижада организмнинг 
физиологик имкониятлари сусайиб кетадп. Бу уз навбати- 
да аклий фаолиятга таъсир курсатади.

Тунги дам олиш \ордйк чикариб кувватни тиклаш нм- 
кониятини бермайди, янги иш куни аклий ва ду\ий зури- 
киш билан бошланади.

Шунн назарда тутиб, бу ходимларга аутотренинг машк- 
лари тавсия килинади.

Иш жараёнида ишчанлик кобилиятини саклаш учун 
киска муддатли гимнастик машклар тавсия килинади. 
Стресс \олатлар юзага кслиб кап ик \аяжонланганда ру- 
\ий кузралишнн \аракатли машклар билан сундириш 
тавсия килинади. Бундай машклар ,\одисадан кейин да- 
р\ол, сунг иш вакти тугагач яна такрорланади. Ходим - 
ларнинг \ар бирига индивидуал машклар га.чсия кпли- 
нади.
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Иш жойини ташлаб кетмаган \олда машк^арни бажа- 
риш учун уларнинг хоналарига махсус мосламалар ажра- 
тиш м а к,с ад га мувофик,.

Бошкарув органлари ходимларининг ишлаб чикариш 
гимнастикалари

Динамик жисмоний тарбия машкдари:
1. Дастлабки з;олат: гавда тик \олатда, унг оёк, бир кадам 

олдинга узатилади, куллар елкага куйиладн, нафас оли- 
нади. Куллар юкррига кутарилади, бутун гавда юкррига 
чузилади, нафас олинади. (3—4-машкдар): унг оёк, кул ва 
бош пастга эгилади, елкалар буш тутилади, чузиб нафас 
олинади. Машкдар чап томон билан ^ам бажарилади. Х,ар 
бир томон билан килинадиган машк,4—6 марта такрорла- 
нади;

2. д. х;.: гавда тик тутилади, тиззага утирилади, куллар 
олдинга узатилади; турилади; шунда гавдани унгга буриб 
куллар унг томонга чузилади; худди шу \аракатлар чап то­
мон билан бажарилади. Машкдар 3—4 мартадан бажарила­
ди. Эркин нафас олинади;

3. д. jf.: гавда тик тутилади, куллар олдинда: куллар 
оркага чузилади, унг оёк, олдинга узатилиб букланади; шун- 
дай \аракат чап томон билан бажарилади, машклар 3—4 
мартадан бажарилиши керак;

Киска дащкали изометрик машклар

1. Дастлабки х;олат: утирилади, куллар белда, бош орка- 
га эгилган, буйин мушакларини зУрицтириб нафас оли­
нади, зурик,тириш муддати 6—10 сония. Бош кукрак то­
монга букилади, мушаклар буш тутилади, нафас чика- 
рилади, 6—10 дакика дам олинади, машц 2—3 марта ба­
жарилади;

2. д.х;.: утирилади, куллар белда. Кулни мушт \олида 
каттик, кисиб, кул мушакларига зур берилади. Умуртка- 
ларни чузиб бош тепасини шипга якинлаштиришга инти- 
либ, нафас олинади, зурикиш 6—10 сония давом этади. 
Мушаклар бушаштирилади, 6—10 сония дам олинади, 
машк, 2—3 марта такрорланади;

3. д. утирилади, куллар белда: аста-секин думба му- 
шаклари зуриктирилади, нафас олинади, хдлат 6—10 со­
ния сакпанади; мушаклар бушаштирилади, нафас чика- 
рилади, 6—10 сония дам олинади, 3—4 мартадан бажари­
лади;
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Утирган хрлда куллар ю кори га чузилган, кул мушакла- 
ри зурик,тирилган, нафас олинади, галма-галдан мушак- 
ларни бушаштириб куллар пастга ташланади, билаклар, 
елка, бош буш куйиб юборилади, нафас чикарилади, машк
4—5 марта бажарилади.

Миядо кон айланишини яхшилашга мулжалланган машклар

1 . Дастлабки .уола/я: утирилади, куллар пастга туширил- 
ган. Куллар ён томонлама юкорига кутарилади, гавда ол- 
динга чузилади, бош тик тутилади, нафас олинади, даст­
лабки \олатга кайтилади, елкалар буш куйилади бош пас­
тга туширилади, нафас чикарилади, машк 4—6 марта ба­
жарилади;

2. д. х,.: утирилади, куллар билан стулнинг ёнларидан 
тутилади, умуртка чузилади, бош унгга букилиб, дахан 
юкорига кутарилади. Худди шундай \аракат унг томонга 
караб бажарилади. Машк 4—6 марта бажарилади, эркин 
нафас олинади;

3. д. л-.-' утирилади, куллар ёнга узатилган. Аста-секин 
Куллар оркага букилади, бош оркага эгилади, нафас оли­
нади. Турри узатилган кулларни кукрак каршисида келиш- 
тирилади, бош олдинга энгаштирилади, нафас чикарила­
ди. Машк 4—6 марта бажарилади.

Кичик чигал ёзиш машклари

Боксчининг жанговар хдпатида туринг. Куз олдингизга 
ракибингизни келтириб шиддатли \аракатлар билан унга 
зарба берасиз, бундай \аракат 15—20 сония давом эгади. 
Сунг утирасиз, узингизни буш куясиз ва 5 —6 марта эр­
кин нафас оласиз. Янгитдан машкни такрорлайсиз.

Оё'к ва тананинг паст кисмида кон алмашинувини 
яхшилашга каратилган чигилни ёзиш машклари

1. Дастлабки %олат: оёклар бир-бири билан бирлашти- 
рилган, куллар белда. Оёклар ораси очилади, дастлабки 
\олатга кайтилади, товонлар очилади, дастлабки \олга 
кайтилади. Эркин нафас олинади. Машк 6—8 марта кайта- 
рилади;

2. д. стулга караб турилади, кул билан суянчикдан 
ушланади. Унг кул билан суянчикдан ушлаб чап оёк мум- 
кин кадар оркага узатилади, сунг суянчикни ушлаб унг

Тинчлантирувчи машклар
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оёк узатилади. Машк 8—12 марта бажарилади. Эркин на- 
фас олинади;

3. д. суянчикка караб тик турилади кул билан суян- 
чикдан ушланади, чап оёк \ар томонга узатилади. Худди 
шундай х,аракат унг оёк, билан бажарилади. Нафас олиш 
тухтатилмайди. М аш к6—8 марта бажарилади.

Кулай вазиятда утирилади, кузлар юмук,, к,иск,а на­
фас олинади. Чузиб нафас чик,арилади, нафаснм чик,а- 
риш давомида 4 дан 8 гача саналади. Машк 4—5 марта 
бажарилади.

Тиклаш-муХофазаяаш машцяари мажмуи

1. Дастлабки у^олат: утарилган \олда куллар олдинга 
узатилади, иккала кулнинг кафглари ёпиштирилади, меъ- 
ёрни билган колда кафтлар бир-биридан ажратилиб бир- 
лаштириш машклари утказилади; бош бармокдар бир-бири 
билан богланади ва бошк,а х,амма бармокдар галма-гал машк, 
давомида бир-бири билан амалга оширилади. Худди шун­
дай машк, кичик бармокдарни борлашдан тортиб юкорига 
кутарилади. Сунг куллар болдирга туширилади, елка 
бушаштирилади. Машк 3 марта такрорланади. Эркин на­
фас олинади;

2. д. утирилади, куллар тиззада, унг кул юкорига 
кутарилади, чап кул белга куйилади. Чап кул юкорига кута­
рилади, унг кул белда, 3—5 марта бармокдар букилади ва 
тикланади, бармокдар ёпилиб бадан мушаклари зурикти- 
рилади. Танани буш куйиб куллар тушириб юборилади,
10—15 сония дам олинади. Бу машк гох, унг КУЛ билан, го\ 
чап кул билан 3—5 мартадан бажарилади. Эркин нафас 
олинади;

3. д. кулларни белга куйиб утирилади, бош аста-се- 
кин оркага эгилиб нафас олинади; бошни кукракка эгиб 
буш куйган \олда куллар пастга туширилади, нафас чика- 
рилади. Машк 4—6 марта кайтарилади;

4. д. оёкдарни елка кенглигида куйган х,олда утирила­
ди, елка бушаштирилган, куллар бош оркасида, унг 
оёкнинг бармокдарига тиралиб чап томонга бурилади, ол­
динга интилиб нафас олинади, дастлабки \олатга кайтиб 
нафас чикарилади. Худди шундай х,аракат унгга бурилиб 
бажарилади. Хар томонга караб бажариладиган машк 2—4 
марта ижро этилади;
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5. д. х.: утирилади, куллар пастда, олдин унг кул елка- 
га, сунг чап кул елкага кутарилади, кейин куллар олдинга 
узатилади; куллар четга куйилади, унг кул олдинга, сунг 
чап кул олдинга узатилиб, куллар елкага олинади ва хрка- 
зо. Машк.2—3 марта бажарилади. Эркин нафас олинади; .

6. д. стул суянчигига ёпишган \олда утирилади, 
куллар тиззада. Бутун танадаги мушакларни зурик,тириб, 
куз юмилади, сунг ^амма мушаклар бушаштирилиб куллар 
пастга туширилади. 7—15 сония давомида шу \олат са^ла- 
нади. Машк 3—4 марта бажарилади.

АЁЛ Л АРД А ХД М М А Н А РС А  ГУЗАЛ БУ Л СИ Н !

Муста^ил Узбекистонимизда аёл тарбияси шаркдна 
ахлок; ва одоб анъаналарини узида мужассамлаштирган 
гузаллик ва латофатни туда руёбга чик,аришга каратилган 
булиши улурдавлат куришнинг шартларидан биридир.

Аёллар тарбиясини аввало уларда майинлик, юмшок,- 
лик, дилбарликни тарбиялашдан бошлаш керак. Бу коида 
онгига синган ёш к^з уз ички дунёсига монанд ташк,и кури- 
ниши, юриш-туриши бошкалар билан муомаласини тар- 
биялайди ва унга амал килади.

Улар кичик ёшларидан кийинишда кимгадир таьушд 
килишни одат к,илмай, менга кандай кийим ярашади? де- 
ган саволга жавоб кддиришлари лозим. Узларининг фикр- 
лари билан эмас, атрофдагиларга манзур буладиган кий- 
имни танлашлари туррирок, булади.

Бундан таш^ари, \аракатларни ораста к,илишга эъти- 
бор бериш лозим. Чет эл одатларига такутид кумиб баланд 
пошнали оёк кийимларни кийиш кенг таркалди бунинг 
окибатлари яхши натижаларга олиб келмайди. Баланд по­
шнали оёк, кийими аёл хуснининг энг эътиборли к,исми 
оёкнинг чиройлилигини бузиши маълум. Баланд оёк, кий- 
имлари болдир мушакларини сезиларли кискдртиради, 
букулувчанлик ва чузилувчанлигини камайтиради.

Бундай оёк, кийими купинча оёк,нинг жарох,атланиши- 
га олиб келади, чунки оёк, кийимнинг к,айтикчасида товон 
буринлари х,ар доим \ам турри мувозанатни таъминлаш 
имкониятига эга булмайди, вацт утиши билан товонни ураб 
турадиган кисмда узгариш юз беради, текис жойга куйил- 
маган оёк. кайрилиб кетиши ва жаро^атланиши мумкин.

Оёк, кийимнинг пошнаси меъёрида, кийган аёлга яра- 
шимли булишига эътибор каратилиши керак. Уйга к,ай-
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тиб келгандан сунг уйда полос устида ялангоёк юриш фой- 
дали.

Аёлларга купрок ялангоёк, юриш ва югуриш, айникса 
тупрокда, ут устида, кум устида юриш ва югуриш \ам са- 
ломатликка хизмат килади.

Ялангоёк, юриш ва югуриш нафакат оёьушрга фойдали, 
балки бутун тананинг согломлашишига хизмат килади. 
Чиройли юришни тарбияламок, учун товонни ерга турри 
куймок, бармокдарни юцорига букмай кадам босмок ке- 
рак, яъни ерга даставвал товон куйилади, сунг бармоклар 
ерга теккизилади. Оёк,ни ерга теккизишда бармокдар юк,ори- 
га караб букилмайди, фак,ат салгина кутарилади. Юрганда 
хдр бир аёл уртача к,адам ташлаши лозим. Кддам босганда 
бел салгина юкори га ва пастга х,аракат килиб туради.

Кддам кун ганда гавдани кутариб турган оёк устидан 
иккинчи оёк,к,а караб пасайиш бошланганда бел бироз кута­
рилади, иккинчи оёк, товони ерга текканда бел пасаяди, 
бундай юришга одатланиш машк'галаб килади. Аёл киши- 
га юриш ало\ида хусн багишлайди.

Шуни унутмаслик керакки, аёллар юрганларида кулла- 
рини олдинга, оркага узатишлари чиройли к^ринмайди, 
кул х.аракатлари табиий ярим букилган хрлда бажарила- 
ди, юрганда елкани турри тутиш, бошни тик кутарган \олда 
саклаш, туррига назар ташлаб \аракат килиш уринлидир. 
Кадамлар енгил ва пружинасимон булишига эътибор бе- 
рилади. Куйида тугри юриш ва оёк, гигиенасига мулжал- 
ланган машклар тавсия к,илинади.

Харакатнанликни оширишга царатияган машцлар

1. Дастлабки %олат: куллар белда, оёк, учлари четга бу- 
рилган товонни ердан узмай 20—30 маротаба у томон, бу 
томонга бурилади;

2. д. jf.: оёклар бир-биридан ажратилган хрлда куйила­
ди, куллар белда, товонни ердан ажратмасдан ички то­
монга буриб оёкдар учини бир-бирига текказиш, оёк уч- 
■ларини бир-биридан ажратиб мумкин кадар четга, ташка- 
рига буриш, 20—30 марта такрорланади;

3. д. ^.:товонлар бир жойда, оёкучларини мумкин кадар 
четга буриш, куллар белда, утириш, ростланиш, танани 
ва бошни туррига каратиб тик туриш. Машк 8—10 марта 
такрорланади;

4. д. ^..товонлар бир-бирларидан товон кенглиги масо- 
фасида тутилади. Утириб туриш машки 8—10 марта бажа- 
рилади;
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5. д. оёкдар бир-бирига ёпиштирилиб параллел куйй- 
лади, шу хдпатда 6—8 маротаба утириб турилади;

6. д. тик турилади, турган жойда оёк учини ердан 
узмай, юриш, 30—45 сония давом этади;

7. д. бошга нарса куйиб юриш (пластмасса стаканда 
сув билан). Елка турри тутилади, бош тик кутарилган, ол- 
динга караган х,олда;

8.: д. одатдагй юриш, 30 сония давом этади. 15 сония 
оёк учида юриш, 15 сония товонда юриш, 10 сония то- 
воннинг ташки киррасида юриш, 10 сония товоннинг ички 
киррасида юриш, 15 сония товондан бошланиб огирлик- 
ни оёк, учигача кучириб юриш.

9. д. х,.: куллар белда, юрган \олда чап оёкнинг ерда тур­
ган товонига текказиш, сунг уни кутариш (6—8 см. га), 
ундан кейин оёкни олдинга чузиб оёкнинг кафтини ерга 
куйиш, гавданинг орирлиги бир оёкдан иккинчи оёкка 
утиши вактида чап оёкни тиклаш.

Оёкларни парвариш килиш: уйку олдидан спорт пойаф- 
залини кийиб, албатга 20^-25 дакика давомида юриш одат 
тусига кириши шарт. Юриш х.ам саломатликка, кам оёк 
бугинларига фойдали.

Кун давомида оёк кийимларини алмаштириб туриш 
(пошнаси паст, уртача ва баландрокоёккийимлари) \амда 
оёк кийимсиз юриш фойдали.

Уйку олдидан оёкларга ванна килиш, сувнинг иссик- 
лиги уртача булсин (давомийлиги 10 дакика)- Оёкни артиб 
куритиш сунг бир неча укалаш \аракатларини бажариш;

Вакти-вакти билан оёк товонларини му^офаза килиш 
максадида замбурурдан кимоялайдиган мал^амдори (ми- 
косептин) ва бошкалар суриш.

ОИЛАВИЙ САЛ О М АТЛ И К  СОАТЛАРИ

Оиланинг \амма аъзоларини ёши катталар жисмоний 
машкларга жалб килиши жуда фойдали. Катталарга эрга- 
шиб ёшлар \ам бундай машкларга уз-узидан кушилиб ке- 
тадилар.

Уйдагиларнинг барчаси бир соат давомида мушаклари- 
ни фаол ишлатиб \аракатланишга мажбур этадилар.

Емрир ёгиб турган вактларда оилавий машк^ар эшик 
ва деразалари очиб куйилган хонада утказилиши мумкин, 
бу машклар ёкимли мусика ох;англари остида амалга оши- 
рилса, хордик чикариш янада мукаммал булади. Кийила-
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диган кийим хилма-хил хдракатларни к,илишга мувофик,- 
лашган булиши керак, бощга сочларни ёйилиб кетиши- 
дан саклайдиган румол ёки бош кийими кийилади.

Машклар \ар вактдагидек 10—15 да к,, чигал ёзишдан 
бошланади. Дастлаб юриш, сунг югуриш, ундан кейин на- 
фас олишни тиклайдиган машклар бажарилади. Умумий 
ривожлантирувчи машкдар х,амма гурух, мушакларини х,ара- 
катга тушириб 10—12 дакика давом этади.

Шу соатда бажариладиган машкларнинг ярми бирга- 
ликда ижро этилишига эътибор бериш керак. Машкдаво- 
мида тугри нафас олишга \ар доим риоя килиш керак.

Чалинаётган мусика машк килувчиларнинг барчасига 
ёкимли булиши керак. Чигил ёзиш машкидан кейинги 40— 
45 дакика вакт шугулланувчиларнинг^ар бири учун имко- 
ниятлари, саломатликлари даражасида бажарилишига эъти­
бор берилади. Аёллар буйин мушакларининг ривожлани- 
шига ало^ида ахдмият беришлари зарур, чунки бошни кута- 
риб турадиган мушаклар вакт утгап сари кучсизлашиб 
боради. Буйинга ажин тушади, гощца иккинчи дахан пай- 
до булади.

Бундай \олатнинг олдини олиш учун буйин мушакла- 
рига х,ар куни 3—4 маротаба машк берилса, мушакларнинг 
эгилувчанлигини, иш кобилиятинй, аёл ^усни учун зарур 
булган буйиннинг чиройлилигини кексалик даврида \ам 
саклаш мумкин булади.

Хамма вакт кадди-комати латофатли булишини иста- 
ган аёл, чиройли гавдани шакллантириш ва саклашга кара- 
тилган машкдарни бажаришга албатга вакт топиши зарур.

Хурматли аёллар! Узингиз \аётда боши гавдадан олдинга 
караб букилган, елкалари букчайган, коринлари олдинга 
усиб чиккан, чаноклари бесунакай туе олган, елкалари 
куринишини йукотиб ярим дойра шаклига кирган ёки 
кукраклари чуккан тенгдошларингизни курасиз. Улар уз 
саломатликларига бефарк караганлари учун шундай кад- 
ди-комат эгаси булганлар.

Яна шундай аёлларни \ам курасизки, уларнинг гавдаси 
бир коп суяксиз гушт тусига кириб колган. Бундай семиз- 
лик юрак ишини ёмонлаштиради, нафас олишни кийин- 
лаштиради, иш кобилиятига ута салбий таъсир курсатади.

Кундалик жисмоний машклар юкорида келтирилган 
\амма нуксонлардан кутилиш имкониятини яратади. Хар 
бир аёл уз саломатлиги, кадди-коматининг колатига караб 
зарурий жисмоний машклар билан шугулланиш оркали
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саломатликни ва орзу килинган кадди-кдмачни шклаш 
имкониятига эга булади.

Шуни унутмаслик керакки, сиз машк, кила бошлаган- 
дан кейин 1, 2- ^афталар охирида машкларнинг фойдали 
таъсири сезилмайди. Машк^лар мушакларда безиллаш кола- 
тини пайдо кдлади, бундан чучиманг факат имкониятин- 
гиз даражасидаги меъёрли машклар, овкатлапишда нафс- 
ни тийиш, хамир таомларни кам тановул кнлиш вакг ути­
ши билан узининг ижобий натижаларини беради. Табиии- 
ки, жисмоний машклар танадаги тутма нуксонларни 
тамомила тузатмаслиги мумкин, лекин олдингн \олига нис- 
батан жиддий даражада яхши томонга узгартиради, сало­
матликни муста\камлайди, кишининг умрини узайтира- 
ди, бошкача килиб айтганда х,аётни ширин, умрнинг маз- 
мунли булишига таъсир курсатади.

Аёллар учун махсус машклар

1. Дастлабки %олат: утирган хдлда оёклар букилади, 
куллар тиззада, елкалар турри тутилади, бошни opeara 
энгаштириб тик \олига келтирилади, машк 10—15 марта 
такрорланади;

2. д. jf.: к о̂рин билан ётилади, куллар буйин оркасида, 
кулнинг каршилигини енгиб бошлар оркага букилади, да- 
стлабки \олатга кайтилади. Машкни бажарганда бошни 
юкорига к^тарган пайтда куллар курак томонга сурилиб 
тирсаклар атрофга ёзилган х,олда туради, кураклар бир- 
лаштирилади. Машклар 6—8 марта бажарилади;

3.: д. ■*.: узбекча чордона куриб утирилади, куллар бол- 
дирда, елка тик хрлатда, бош унг томонга эгилади, даст­
лабки хрлатга кайтилади. Бош чап томонга бурилади, даст-

„ лабки хщатга кайтилади, машк 10—12 марта бажарилади;
4.: д. куллар белда, буйин мушакларини зуриктириб 

бош унг томонга ва чап томонга айлантирилади, \ар ай- 
лантиришда 1 —4 гача санаш керак.

Елка ва цорин мушаклари учун маищлар

1. Дастлабки \олат: корин билан ётган х,олда куллар 
юкорига кутарилади, гавда юкорига караб букилади, даст­
лабки хдлга кайтилади, машк 10—12 марта такрорланади;

2. д. елкага ётиб, оёклар бирлаштирилади, утириш 
\олига келинади, яна елкага ётилади, 6—8 марта такрор­
ланади. Машкка урганиш ва мушакларнинг муста,\камла-
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ниши билан машк,ни мукаммаллаштириш мумкин. Бу 
кулларни бош оркасига кутариш ёки кулларни баландга 
кутариш \исобига амалга оширилади;

3. д. елка билан ётиб куллар бош тагига куйилади, 
оёк^арни бир-бири билан чалиштирадиган ва узатиб йи- 
гиладиган \аракатлар к,илинади, машк, 20—30 марта так- 
рорланади;

4. д. х;.: стул суянчигида гавда билан суяниб турган х,олда 
эгилинг. Бош пастга туширилади елкалар букилиб дойра 
\олига келтирилади, бош кутарилади, умуртк,алар буки­
либ энгашйлади, машк, 8—10 марта такрорланади;

5. д. тиззада тик турилади, куллар белда, тизза, ча- 
нок, бел буринларига суяниб олдинга букилинг, бош мум­
кин кддар орк,ага эгилсин, дастлабки хрлатга кайтинг, машк,
6—8 марта такрорланади.

Девор ёнида бажариладиган машцлар

1. с), у,.: девор ёнида тик турилади, куллар олдинда, се- 
кин утирилади. Куллар олдинда, дастлабки х,олатга кайти- 
лади, машк, 6—8 марта такрорланади:

2. д. ^..куллар ёнга узатилган, унгга энгашиб кул билан 
оёк, тупигига теккизишга интилинг, дастлабки х,олатга 
к,айтилади. Худди шундай машк, чап томонга к,араб бажа- 
рилади, эгилганда курак девордан ажратилмаслиги керак, 
машк, 8—10 марта такрорланади;

3. д. суянчик,к,а таянинг, унг оёк, кутармлади, тизза- 
дан букилади, кул билан тиззадан ушлаб куч билан кукрак 
томон тортилади, дастлабки х,олатга к,айтилади. Машк, ба- 
жарганда бошнинг эгилмаслигига елка турри тутилишига 
эътибор берилади. Хар бир оёк, билан машк, 5 мартадан ба- 
жарилади;

4. д. х;.: куллар белда. Унг оёк, тиззадан букилади, четга 
буриб олдинга узатилади, дастлабки х,олатга к,айтилади, 
худди шундай машк, бошк,а оёк, билан \ам бажарилади. 
Машклар \ар бир оёк, билан 5 мартадан бажарилади;

Юк,орпдаги машкчарнинг барчасини бажаришда тугри- 
га караган х,олда узингизни тутинг, бошни пастга букманг, 
товон, болдир, думба ва курак хамма вакт деворга гегиб 
турсин, нафас олишни тухтатманг, крринни тортиб туринг.

Бошга нарса куйиб бажариладиган машк тар

Бош га китоб куйилади, тугрига каралади, х,амма \apa- 
катлар равон, силлнк,, майин бажарилади.
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1. Дастлабки %олат: бир жойда турган \олда 30 сония 
юрилади, хонада тиззаларни кутариб 30 сония юрилади, 
машкушрнингх.аммаси китобни бошга куйиб, бажарилади. 
Куллар белда, утирилади, дастлабки \олатга «.айтилади, 
машк, 8—10 марта такрорланади;

а) д. чап тизза билан утирилади;
б) д. иккинчи тизза х;ам букилиб, иккала тиззада 

утирилади;
г) д. л'.: чап тиззада утириб унг оёк, узатилади. Машк^ар

4—6 марта такрорланади;
д) д. оёк^ар ажралган \олда, куллар белда, унгга ай- 

ланиш, кулларни ён томонга узатиш, дастлабки хдпатга 
к,айтиш, иккинчи томонга айланиш, кулларни узатиш, 
дастлабки \олатга кайтиш, машк, 8—12 марта бажарилади.

САЛОМ АТЛИК ВА ТУРРИ  ОВКАТЛАНИ Ш

Биз ота-оналар фарзандларимиз касал булиб крлса, бир 
неча кунлаб уйку, дам олиш, овцатланиш билан х,исоб- 
лашмай уни даволашга вакт х;ам, имконият х;ам топамиз. 
Касаллик бирданига келмайди, унинг бошланиши маълум 
шароитлар ва сабаблар билан боглик;.

Чиникцан, му^офаза имкониятлари кучли тана касал- 
ликларни енгиб кетади, х,атто юкумли огир касалликлар 
х,ам соглом организмни енгаолмайди, буни \аммамиз ту- 
шунамиз.

Фарзандлари соглом булишини истаган ота-она х,ар куни 
улар билан биргаликда бадантарбия машрулотлари учун 20— 
30 дак^ика вак,т ажратса, аввало касал бокиш ташвишидан 
узини саьугайди, фарзандлари кучли, чидамли, тезкор 
булиб усадилар. С орломлик багишлайдиган барча неъмат- 
лар болага х,ам, ота-оналарга х,ам насиб этади.

Кечкурун х,амма ишларни вактида саранжомлаб эрга 
билан 15—20 дак,ик,ани бутун оила билан машк, ^илишга 
имконият топиш бутун оила учун к,олаверса, жамият учун 
фойда келтиради. Ана шу 20 дакдкдни. сахдрлаб веранда- 
да, \овлида ёки ойналари очилиб шамоллатилган хонада 
турган жойида юришдан бошлаб сунг аста-секин турган 
жойида югуришга утиш, сунг бир неча сакраш машк^тари- 
ни бажаришга ажратиш керак.

Бадан кизиб таянч аппаратлари мослашган вак,тда гим- 
настиканинг куйидаги к,исмига утса булади. Бу к,исмда оёк, 
учига кутарилиб куллар юкррига чузилади, ёнга ёзилиб 
пастга туширилади, бутун гавда оёк̂ ни турган жойида сак,-
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лаб унг ва чапга бурилади, оёклар олдинга, оркага ён то- 
монга \аракат килдирилади.

Бу х,аракатлар барча мушак системаларининг ривожла- 
нишига, кддди-крматнинг расолигига ёрдам беради. К,он- 
нинг юракка о^иб келишига яхши имконият беради, упка- 
ни тулдириб нафас олишга одатлантиради.

Буларнинг х,аммаси болаларнинг саломатлигини, 
усиш жараёнининг самарадорлигини оширади. Бу хил 
машкутар бажариб булингач, утириб туриш, эгилиш, гав- 
дани \ар хил томонга букиш ва ростлаш машк^ари ба- 
жарилади.

Бу хилдаги машкугар буринлар ва чанок х,аракатчанли- 
гини оширади. Гавданинг куйи к,исмидаги крн алмашуви- 
яхшиланади, тананинг кучли булишига ёрдам беради.

Бу машк,лардан сунг болаларга имкониятлари даража- 
сида узок, югуриш ва унинг орасида сакраш машьугарини 
бажариш тавсия килинади. Узок, масофага югуриш, юрак- 
томир системасининг ишига жуда фойдали таъсир к^илади. 
Тананинг чидамлилигини оширади.

20—30 дак,икали машк; мушакларга дам бериш, нафас 
олишни нормал \олатга келтириш \аракатлари билан якун- 
ланади. Танани бутун кун давомида яхши кайфият билан 
фойдали иш килишга тайёрлайди.

Эрталабки чигил ёзиш машьугари бет-кулни ювиш, душ- 
га тушиш ва бошк,а гигиеник муолажалар билан якунлана- 
ди. Оилавий машкушр имконият булса хилма-хил мосла- 
малар, мушакларга кушимча юк берадиган анжомлар би­
лан амалга оширилиши мумкин. Эспандер, гантель ва тош- 
лар билан машк^лар бажариш оилавий гимнастика 
машгулотларини кизи^арли килиб фойда келтирувчи им- 
кониятларини оширади.

20—30 дацика ичида уз имкониятларингизни оширмок,- 
чи булсангиз купрок пиёда юришга эътибор килинг. Иш 
бошлашдан аввал йул чарчогини чикдрадиган икки-уч 
дакик;алик машк, килиб олинг. Бу машкдар чарчоцни кет- 
казиб, иш унумдорлигини оширади. Иш давомида вак;ти- 
вак,ти билан оёк,ни тиззадан букиб олдинга узатинг, оёк,- 
кул бармокдарини \аракатга келтириб оёк, учини олдинга 
чузиб унгдан-чапга сунг юкррига х,аракатлантиринг, бир 
неча доиравий х,аракат киласиз. Тескари томонга худди 
шундай \аракат киласиз, чукур нафас олиш машк/тарини 
бажаринг.
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Тушки ов^атланиш олдидан Оир неча да^икани и.- 
жаб корхона \овлиси ёки богида тана мушакларининг 
\аммасига юк берадиган машкуыр билан бироз шурулла- 
нинг.

Иш тугагач транспортдан уйга етмасдан бир неча бекат 
олдинрок, тушиб пиёда юриш х,ордик, чик,аришга ёрдам 
беради. Агар транспортни кутиш жойи дойра буйлаб юриш 
имкониятини берадиган булса, катта-катта кддамлар таш- 
лаб юриш ва бошк,а гимнастик машк^арни бажариш мум- 
кин.

Одамлар ^ар куни 5 ва ундан ортик, соат телевизор к,ар- 
шисида утирмшга одатланганлар. Бу кишиларда таянч ,\ара- 
кат аппарати ишининг бузилишига, нерв системасига ва 
кузга зарар етказмокда.

Кечкурун телевизордан ажралиб сайр кдлишга вакт то- 
пиш керак. Оила аъзолари билан хрвли ёки верандада машк, 
к^лиш имкониятини топмок, керак. Дам олиш кунлари фаол 
\аракат билан шурулланиш имкониятини кдциринг.

Сорломликка эришиш учун нималарга эътибор бериш 
зарур? Саломатликни узок, муддатга туплаб олишнинг ило- 
жи йук, бунинг учун доимий хдракат керак.

Унинг уз тартиби, мунтазамлик коидаси бор. Йил да- 
вомида ишлаб орттирилган чарчокни тарк,атиш, сааомат- 
ликни тиклаш, рух,иятни тинчлантириш ва бошкдлар шу- 
лар жумласидан.

Иккинчи цоида: машкутарни бажарганда боск;ичма-бо- 
скич юкрри пороналарга кутарилиб бориш зарур, шошма- 
шошарликнинг зарари тутрисида юкррида бир неча бор 
айтиб утилди.

Куйида татбиц цилиш учун югуриш муддати белгилан- 
ган жадват келтирилади. Шуни назарда тутиш керакки, бу 
жадвалдаги тавсияларни \амма шундайлигича ишлатиши 
мумкин эмас. Кишилар уз имкониятларига, тайсргарлик 
даражасига к,араб бу тавсиялардан фойдаланишлари лозим.

Югурганда о р и з н и  беркитиб югуринг, чарчаш, энти- 
киш сезилганда тезликни камайтиринг, 10 дак.ик.а югур- 
ганингиздан кейин юрак уриши бир дак^кдда 86—96 булса, 
нормал хдлат х;исобланади. Адашмаслик учун юрак ури- 
шинингтезлигини аник^аганда 180 сонидан ёшингиз мик,- 
дорини олиб ташлайсиз.

Иккинчи жадвалда юрак уриш тезлигининг югуриш дав- 
рида назарда тутиладиган микдори берилган.
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]-жадвал
Югуришнинг давомийлиги (лакрка хисобида)

Неча ёшда
Югуриш машмарининг давомийлиги (оплари)

I ой II ой (II ой IV ой

Эркаклар
7 - 9 7 10 13 16

1 0 - 1 3 8 11 14 17
1 4 - 1 8 9 12 15 18
19 -2 4 10 13 16 20
2 5 - 3 3 10 12 15 18
34 -4 4 8 10 13 16

4 5 -5 9 6 8 11 14
60 ва ундан 

юцори
4 6

Аёллар

9 12

7 - 9 5 8 11 15

1 0 - 1 2 6 9 12 16

1 3 - 1 5 7 10 13 16

1 6 - 2 1 8 И 14 17

2 2 -2 9 6 9 12 15

3 0 - 4 1 4 7 10 13
4 2 -5 7 3 5 8 11

58 ва ундан 
юкори

2 4 6 9

2- ж ад в а л

Югуриш даврида юрак уришининг нормал тезлиги (1 дак.)

Жлнси .., еши
Юрак уриш тезлиги

эркак аел

30-40 2 5 - 3 5  ' 14 0 - 15 0

4 1 - 5 0 36 -4 5 13 0 - 14 0

5 1 - 6 0 4 6 -5 5 12 0 - 13 0
60 ва ундан юцори 55 ва ундан юк;ори 1 1 0 - 1 2 0
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Овкатланишнин! ЭНГ ОДЦИИ К О И Д сШ арш а uívilui xvi-lilLL’ 
фойдали булса, уни бузиш касалликка йуликтиради. Купинча 
у ёки бу озика ма\сулотини топиш к,ийин булиб колади.

Бу кишиларнинг кайфиятини бузади, таркибида орга­
низм учун зарур булган мадсулотларни истеъмол килмас- 
лик бардамликка салбий таъсир курсатади. Лекин хдр кан- 
дай шароитда \ам энг макбул ечимни топиш мумкин.

Ок,сил модцалари тана курилишининг гиштлари деб 
бекорга айтилмайди, улар ёрдамида тук,има ва хужайралар 
таркиб топади. Бундан ташкари, оксил фермент ва гар- 
монларнинг таркибига киради. Хаётнинг хилма-хил кури- 
нишларида иштирок этади. Ривожланиш ва купайишда, 
модда алмашинувида ва фикрлашда унинг а^амияти катта.

Вояга етган кишига бир кунда кднча оксил моддаси 
керак булади? Огирлиги 70 кг булган кишига бир кеча 
кундузда 80 — 100 гр оксил керак булади.

Инсон истеъмол киладиган ёгни куч манбаи деб айта- 
дилар. Чиндан х,ам бир грамм ёгдан инсон 9,3 ккал хрсил 
Килади, 1 гр оксил ёки углеводдан ёгга Караганда икки 
баробар кам ёки 4,1 ккал \осил булади. Бу таккослаш би- 
лан ёгнинг инсон организми учун зарурияти тула очил- 
майди. Бу модда тананинг бошка курилиш таркибида х,ам 
иштирок этади, масалан, бир катор витаминлар, минерал 
моддаларнинг х,азм килинишига таъсир курсатади, оксил- 
нинг эришига, ташки таъсиротларга ва касалликларга к;ар- 
шилик курсатиш имкониятини оширади.

Купгина кузатишлар х,айвон ёги билан усимлик ёгини 
аралаш хрлда истеъмол килишнинг заруриятини курсата- 
япти. Ef истеъмол килишда куйидаги нисбатга эътибор 
бериш тавсия килинади: бир кеча-кундузда 25 — 30 грамм 
усимлик ёгига 50 — 60 грамм хдйвон ёги, сарик мой, мар­
гарин ва бошкалар, 15 — 20 грамм ёг, гушт, сут мах^улот- 
лари ва бошка озика мах,сулотлар билан кабул килинади.

Углеводлар ёгга нисбатан анча кам каллория беради, 
лекин организмни кувват билан таъминлашнинг асосий 
к,исмини улар бажаради, чунки кун давомида кабул кили- 
надиган озиканинг таркибида ёгга нисбатан углеводнинг 
микдори анча куп. Инсоният углеводларнинг кишини за- 
рар етказадиган хусусиятини билиб олганлар.

Ширинлик, вафли, конфет, шакарли чой ичиш бирин- 
чидан тишнинг касалланишига (кариесга) олиб келади \ам 
семиришга сабаб булади. Хар 25 грамм кабул килинган ор- 
тикча ширинлик танада 10 грамм éF йигилишига сабаб
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булади. Бундан чикдциган хулоса маълум — углеводларни 
керагидан ортик истеъмол килиш зарар беради.

Маълумки, канд гликоген манбаи сифатида юрак му- 
шакларини ва жигарни туйинтиради. Бундан ташкари, мар- 
казий нерв системасини меъёрида ишлаши учун зарур. Куп 
йиллик ва \ар хил текширишлар \аммага к,анчалик ши- 
ринлик ейиш кераклигига боглик микдорини курсатади.

Бир кеча-кундузда истеъмол килинадиган канд микдо- 
ри мураббо, ширин чой, конфет ва бошкалар билан бирга 
кушилганда 50 гр. дан ошмаслиги зарур. Бу коида камх,ара- 
кат инсонлар учун му\имдир. Пекин, хул мева, сабзавот 
таркибига кирган кандни канча куп ейилса шунча фойда 
(сабзавот ва хул мевалар экологик тоза булиши зарур).

Истеъмол килинадиган озик-овкат таркибида канднинг 
уртача микдори 3-жадвалда берилган.

3- ж адвал

Озица махсулотлари таркибида канднинг талмнннн микдори

Ма\су.чо1 помп Улчои Гжрлнгм Окмр.'ммм (г)
Камдмнщ м н^юрн  

<11

Шакар Бир чой кошик, 9 .9

Канд-рафинад Бир булаги 7 7

Конфетлар Бир дона 10 10

Мева киёми Бир чой кошик, 15 10

Мураббо 15 II

Пирожное Бир дона 7 5 34

К,атламли пирожнп Бир дона 75 15

Печенье Бир пачка 185 50

Компот Бир стакан 175 39

Муз к^имок Бир порция 75 12

Мевалп шарбат Бир сгакан 175 26

Мсиалп суп Бир пикам 175 16

Хар бир киши истеъмол килинаётган ширинликнинг 
катга-кичиклигига к.араб узига керагидан ортигига кул узат- 
маслиги, уз-узини: гийиши табиий.

Бу модда меъда ичак фаолиятини бошкаради. Бундай 
моддалар ловлаги, сабзи, кора олхури, смородина, кора
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нонда куп булади. Им котганда шу саоаоли ловлаги ва кора 
олхури истеъмол килиш тавсия килинади.

Узок умр курувчи вегетарианлар бундай озикани жуда 
юкори бахдпайдилар. Инсон танасида юз берадиган жара- 
ёпларда витаминларнинг хизматини бир неча мисолларда 
куриб чикамиз.

Витамин «А» нинг етишмаслиги куришни ёмонлашти- 
ради \атто курмай колишга олиб келиши мумкин. Усишни 
сусайтиради, касалликка каршилик курсатиш кучини ка- 
мантиради, иш кобилиятиии камайтиради. Бу витамин 
меъёридан ортик кабул килинса, иштах,ани бугади, тез- 
ликда \олдан тойиш сезилади, соч тукилиши руй беради, 
куз тагида шиш'пайдо булади. Хатто уз-узидан суяк сини- 
ши руй беради.

«С» витамини юкумли касалликлардан танани х,имоя 
Килишда катта а^амиятга эга. Капиллярларнинг зичлани- 
шига ёрдам беради. Бу витамин етишмаса, инсоннинг аклий 
ва жисмоний куввати сусайиб кетади.

Витамин «Д» кальций, фосфор алмашинувини бошка­
ради. Болалар организмида бу витаминнинг кам булиши 
суякларнинг юмшок булиши ва нотурри ривожланишига, 
тишларнинг чала усишига олиб келади. «Д» витаминининг 
камлиги болаларнинг рахит касали['а сабаб булиши купдан 
маълум. «Д» витаминининг керагидан ортик булиши, бола 
саломатлиги учун хавфли.

Минерал моддалар инсон организмида хилма-хил ва- 
зифаларни бажаради, шу жумладан бош миянинг иши учун 
жуда зарур, коннинг мунтазам таркибини сакташда иш- 
тирок этади. Лекин, минерал моддаларнинг керагидан ор­
тик истеъмол килиш х,ам зарарли. Масалан, ош тузини 
керагидан ортик куп истеъмол килиш атеросклероз ва ин­
фаркт миокардини юзага келтириши мумкин. Керагидан 
ортик истеъмол килпнган ош тузи, буйрак ва юрак иши- 
ни кийинлаштиради, чунки организмда керагидан ортик 
сув тупланишига сабаб булади.

Маълум тоифа кишилар хул мева, сабзавот ва доили 
озпкалар гаркибидаги туз (бир суткада 2 г) инсон са:ю- 
матлиги учун старли деб хисоблайдилар. Инсон танасида 
кемадиган биохимик жараёилар у чуй суп жуда зарур. чуп- 
ки тапаипнг \амма бу.кистари таркибида сув бор, бусиз 
яшаш му\!к+1н эмас. Шуни назарда 1утиб, оргапизмни сув 
билан кондириб туришнгшг зарурати фаолия'1 ва саломат- 
лик учун зарур



Овкатланиш жоплн организм учун биологик зарурият. 
Овкат кишини таыанинг ривожланиши учун зарур модда- 
лар билан таъминлайди. Овкатланиш модда алмашинуви- 
нинг баркарор кечиши учун замин тайёрлайди.

TyFpn овкатланиш тананинг яхши усишида, шаклла- 
нишида асосий роль упнаидм, саломатликни сак^айди, узок 
умр куришни таъминлайди. Овкатнинг таркибида оксил, 
¿f, углевод, дармон-дори (витаминлар), минерал модда- 
лар ва суп булади. Истеъмол этиладиган овкат яхши си- 
фатли, туй и мл и, зарурий моддалар билан бойитилган були- 
ши шарт.

Овкатланиш меъёрини билмаслик зарарлидир. Хаддан 
зиёд куп овкат ейиш ёки ярим очлик табиий имкониятлар 
чегарасидан чикиб кетса, зарар келтиради. Донишмандлар 
сарфланган кучни тиклаш учун канча овкат истеъмол 
килиш лозим булса, шунчасини кабул кил, ортикча еб уз 
саломатлигингни барбод килма деган окилона фикрни 
билдирганлар. Организм ушбу х,олатда куч сарфлайди — 
асосан моддалар алмашуви давомида овкат \азм килиш 
даврида ва х,ар хил фаолият чогида.

Тананинг куч сарф килиши килокаллория билан у'лча- 
нади. Овкатнинг организм учун берадиган куввати \ам ки­
локаллория билан улчанади.

Жисмоний \аракат, мех,нат канчалик узок ва шиддат 
билан давом этса, инсон кучи \ам шунчалик куп сарф 
Килинади, фаолият хилига, касб-корига караб кувват сарф- 
лаш меъёри кУйидаАша rypyviapra булинади:

¡-гуру* — асосан аклий мех,нат билан шурулланувчилар 
(корхона, ташкилот рах,барлари, тиббиёт ходимлари, 
укитувчилар, тарбиячилар, илмий ходимлар, маданият 
ходимлари ва бошка), иш жараёнида ру^ий зурикишни 
талаб киладиган ходимлар, диспетчер ва пультни бошка- 
рувчилар;

2-гуру.\ — енгил жисмоний куч ишлатишни талаб кила- 
диган ходимлар; инженер-техниклар, •агвх.оматлащтирил- 
ган жар4енларнй.бошкарувчилар,!агро^5м-Дсютехн11к, ве- 
теринар, жисмоний тарбия ва спорт инструкторлари, тре- 
нерлар, майший хизмат ходимлари;

3-гурух;— ишлари уртача кийинликдаги ходимлар 
(станокчилар, металл ва ёрочни кайта ишловчилар, сле- 
сарлар, мословчи, тукимачи, этикдузлдр ва ^айдоачилар, 
озик-овкат саноати ва умумий овкатланиш тизими ходим­
лари, темир йулчилар ва бошкалар;
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4-гурух; — ошр жисмонии ме\на I Силам машг>,1
лар (курувчилар, дел^онлар, механмзаторлар, тор- кон са- 
ноати, нефть-газ саноати ишчилари, металлурглар ва те- 
мир куювчилар, целлюлоза ва ёрочни кайта ишлаш саноа­
ти ходимлари, дурадгорлар;

5-гурух, — орир жисмоний ме\натталаб кдладиган ишни 
бажарувчилар (ер остида ишлайдиган кончилар, пулат 
Куювчилар, урмон кесувчилар, ришт—бетон куювчилар, 
ер ковловчилар, юк ташувчилар). Бу гурутуа спортнинг 
маълум турлари билан шурулланадиган спортчилар х,ам 
киритилади. Бу гурухдагилар ёшларига к,араб уч категори- 
яга булинади:

1 8 — 19 ёшгача; 30 — 39 гача; 40 — 59 гача.
Шу категорияларга караб, уларга бериладиган овкат 

ма^сулотлари, ов^атдаги калория микдорлари белгилана- 
ди. Аёллар танасининг \ажм ва огирлиги эркакларники- 
дан фарк кдлишини \исобга олиб, уларнинг истеъмол 
к,иладиган овкдтлари 15 фоизга кам булади. 18 — 60 ёшга­
ча булган энг макбул ^ажм эркаклар учун 70 кг аёллар 
учун эса энг муносиб огирлик 60 кг белгиланган.

Баъзи кишиларнинг буйи ва огирлиги юкоридагилар- 
дан фарк килишини .\исобга олиб, уларнинг овк,атланиш 
меъёри ало^ида белгиланади.

Куйида гурух/юр буйича бир кунда сарф к,илинадиган 
кувватни тиклаш жадвали келтирилади.

К.)СГ> Г пнпч;) 1>РУ\Л‘,Р 1:1411 З р К . 1 К_ 1 Ир (KK.ru) Л с .м п р  (к /к а 'П

1-гуру\ 18-29 2800 2400
30-39 2700 2300
40-59 2550 • 2200

2-гуру\ 18-29 3000 2550
30-39 2900 2450
40-59 2750 2350

3-гурул 18-29 3200 2700
30-39 3100 2600

1О

2950 2500
4-гуру\ 18-29 3700 3150

30-39 3600 3050
40-59 3450 2900

5-гуру\ IX—29 4300 -
30-39 4100 -
40-59 3900 —

190



Озик-овкат ма^сулотларининг кувват берувчи киммати 
улардаги углевод, ёг ва оксил микдорига караб \исоблана- 
ди. Маълумки, I гр оксил 4 ккал, 1 гр ёг 9 ккал, 1 гр 
углевод 4 ккал беради.

Овцатнинг 1 кунлик каллорияси юкоридаги жадвалга 
караб аник^анади. Айрим озик-овкат мах;сулотларининг 
Кувват бериш к,имматини аниклащда куйидаги ракамлар 
аниклик киритади: 100 гр мол ёги 897 ккал, сариг ёг 748 
ккал, голланд пишлоги 380 ккал, гречиха дони 329 ккал, 
нон 210 ккал, мол гушти 144 ккал, картошка 83 ккал, 
сигир сути 67 ккал.

Олдинги бобларда айтиб утилганидек озик-овкат ма\- 
сулотларини меъёридан ортик истеъмол к,илиш \ам, сар- 
фланган кувватдан кам истеъмол килиш \ам зарарли. Ис­
теъмол килинган овкатнинг каллорияси етарли булма- 
са, киши узини ёмон \ис килади, иш кобилияти пасая- 
ди, тананинг му\офаза кучлари сусаяди. Истеъмол 
Килинган овкатнинг каллорияси ошиб кетса, семириш- 
га олиб келади. Бунинг окибатида саломатлик издан чи- 
кади.

Усиш ёши тугаб, инсоннинг мех,нат фаолияти бошлан- 
ганида унинг огирлиги бир меъёрда сакланса, истеъмол 
килинадиган овкат меъёридан ортик булмаса (куч сарф- 
лаш ва унинг урнини тулдириш мутаносиб булса), бу умр 
бокийлик белгисидир.

Овкатланиш сифатли булиши ундаги озик-овкат ма\- 
сулотларининг таркибидаги — оксил, ёг, углевод, вита­
мин, минерал моддалар ва сув микдорига караб белгила- 
нади. Озик-овкат ма\сулотларининг умумий микдоригина 
эмас, балки бу ма\сулотларнинг организм талабларига тула 
жавоб берадиган мутаносиблиги \ам катта а.\амиятга эга. 
Куйидаги жадвалда касби, ёши ва жинси буйича гуру>у1ар 
учун тавсия килинадиган оксил, ёг, углевод микдори кел- 
тирилади:

Озик-овкат ма\сулотларидаги оксил организм учун жуда 
катта а\амиятга эга. У хилма-хил тукималарни куриш ва 
доимо янгилаб туришда иштирок этади.

Оксил куп гармонлар таркибига кириб мсдда алмашу- 
вида иштирок этади. Сарфланган кучни тиклашда иккин- 
чи даражали урин тутади. Бу со\ада оксилнинг урнини уг­
левод ва ёглар тулдириши мумкин. Пекин оксилни кам ис­
теъмол килиш марказий нерв системаси, ички секреция 
безлари, буйрак ва бошка аъзолар ишига зарар етказади,

191



Эркаклар Аеллар

Гу-
ру\лар

ЁШИ,
ЙИЛ

оцеиллар
Ёг-
лар

Угле-
1ЮД-
лар

О^силлар
ЁР-
лар

Угле-
1ЮД-
ларжамм

\гш-
1ШН жами

>;ай-
цон

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 1 8 -2 9 91 50 103 378 78 43 88 324

3 0 -3 9 88 48 99 365 75 41 84 310

■ 4 0 -5 9 83 48 93 344 72 40 81 297

2 1 8 -2 9 90 49 110 412 77 42 93 351

3 0 -3 9 87 48 106 399 • 74 41 90 337

4 0 -5 9 82 45 101 378 70 39 86 323

з 1 8 -2 9 96 53 117 440 81 45 99 371

3 0 -3 9 93 51 119 426 78 43 96 358

4 0 -5 9 48 48 108 406 75 41 92 344

4 1 8 -2 9 102 56 136 518 87 48 116 441

3 0 -3 9 99 54 132 504 84 46 112 427

СТ\
КГ,1О

95 52 126 483 80 44 106 406

5 1 8 -2 9 118 66 158 602 — — — —

3 0 -3 9 113 62 150 574 — — — —

4 0 -5 9 107 59 143 546 - - — —

тананинг уз-узини \имоя кдлиш кучларининг ва иш крби- 
лиятининг пасайишига олиб келади. Болаларда усиш ва 
ривожланиш секинлашади.

Шу билан бир к,аторда оксилни керагидан ортик, ис- 
теъмол кдгсиш \ам мак,садга мувофик,эмас. Х,айвон.ма\су- 
лотлари таркибидаги окосил моддаси алохдца к^мматга эга. 
Бунга сут, творог, пишлок,, гушт, балик,, парранда гушти, 
тухум ва бошкдпар киради.

Шунинг учун огир жисмоний иш билан шугулланувчи- 
лар истеъмол киладиган озик,-овкат ичида 60 фоиздан кам 
булмаган \айвон ок,силини истеъмол килиш тавсия к,или- 
нади.

Усимлик ма^сулотлари ичида ловия, нухот, соя, сули 
ва гречиха домлари ок,силга бой. Юз грамм пишлокда 27 гр 
оксил, нухотда 23 г, мол гуштида — 20 г, парранда гуштида
— 20 г, буйракда — 19 г, баликда — 15 г, творогда — 18 г, 
тухумда — 13 грамм о^сил булади.
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О^сил ма\сулотлари асосан орир мех,натни бажариш- 
дан олдин ёки бу ишларни бажариб булгандан сунг кабул 
килиниши максадга мувофик,. Бунда ишлаб турган ва дам 
олаётган мушаклар оксил моддаларини яхши узлашти- 
ради.

Оксилга бой озикалардан гушт максулоти, пишлокни 
эрталаб ва тушки овкатланиш пайтида. Балик, творог, сут- 
ли буткани кечкурун кабул килиш фойдали булади.

Ёр ма\сулотлари инсон танасида хилма-хил ва мурак- 
каб вазифаларни бажаради. Ёглар энг куп кувват берадиган 
манба булиб, улар тукималар протоплазмаси таркибига 
киради, модда алмашинувида фаол иштирок этади, ов- 
катни мазали кдгсади ва туйимли булади.

Истеъмол килиниб сарфланмаган ёр тери остига тупла- 
нади, тананинг иссикдик сарфлашини камайтиради, шу- 
нингдек ички аъзоларни бир-бирига богловчи тукималар- 
ни зарба ва шикастланишдан х,имоя килади. Танадаги бу 
хил ёр за\ира ёглари деб аталади. Ёглар таркибида А, 
Д, Е, К дармон-дорилари (витаминлар) х,амда жуда 
Кимматли ярим туйинган ёг кислоталари булади. Бу 
моддалар холестерин алмашувини меъёрида сакданиши- 
га хизмат килади ^амда за\арланишга карши \имоя кучи- 
ни оширади. Ярим туйинган ёг кислоталарига булган орга­
низм э\тиёжини 20—30 грамм усимлик ёги кушилган са­
лат, винегрет ва бошка таом билан кондириш мумкин.

Ёр мах,сулотларининг кам истеъмол килиниши марка- 
зий нерв системаси, буйрак, тери фаолиятини ишдан чи~ 
Каради. Усиш камаяди, озиш юз беради.

Ёр микдори (х,ар юз граммига) — усимлик ёрида 99,9 г, 
сариг ёрца 82,5 г, майонезда 67,7 г, треска балигининг 
жигарида 65,7 г, дудланган колбасаларда 47,8 граммни таш- 
кил килади.

Инсон танасини кувват билан таъминловчи асосий ман­
ба углеводлар ^исобланади. Мушакларнинг уз меъёрида 
ишлаб туриши, марказий нерв системаси, юрак, буйрак 
фаолияти углеводлар билан таъминланади.

Оксил ва ёр алмашинувини бошк,аришда углевод катта 
роль уйнайди. Озик-овк,ат таркибида етарли микдорда уг­
левод б^лмаса, оксил ва ёрга булган зарурият кондирила- 
ди. Углевод кам кабул килинса, оксил ва ёрга булган талаб 
ошади.

Углеводлар оддий (канд) ва мураккаб (крахмал) 
булади. К.анд сувда тез эрийди ва яхши \азм булади.
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конга тез сурилиб глюкогенга айланади. Мураккаб уг­
леводлар орасида асосий уринни крахмал эгаллайди. 
Усимлик мах;сулотлари ичида дон ва дуккаклилар \амда 
картошка крахмалга бой х,исобланади. Озика мах,сулот- 
лари таркибидаги крахмал нисбатап секин \азм була- 
ди. У аста-секин глюкозага айланади. Крахмалнинг тула 
х,азм булиши ундан кенг фойдаланишга имконият яра- 
тади.

ХалкОрасида кандни купрок истеъмол килиш иш коби- 
лиятининг ошишига ижобий таъсир килади деган хато ту- 
шунча бор. К,андни куп истеъмол килиш бундай ижобий 
натижани бермайди, аксинча керагидан ортик кабул 
Килинган канд конда унинг микдорини ошириб юборади. 
Бу эса саломатлик учун ута хавфли.

Кднднинг шу хусусиятини назарда тутиб нафсни тий- 
иш ва меъёридан ортигини истеъмол килмаслик зарур. 
Тез \азм буладиган углеводлар орасида асал жуда фой- 
дали, унинг таркибидаги фруктоза мушаклар учун энг 
яхши озика. Асални тунга якин кабул килиш тавсия эти- 
лади.

Ширинликни куп истеъмол килиш семиришга олиб 
келади. Ёши катта кишиларга хамирли овкатларни камрок 
истеъмол килиш тавсия этилади, чунки ширинлик, ха- 
мир овкат ва бошка енгил \азм булувчи углеводлар семи­
ришга олиб келади.

Усимликлар тукимаси таркибига кирадиган целлюлоза 
полисахаридлар, (яримширинлик) кисобланади. Улар ов- 
Кат \азм килиш аъзоларининг яхши ишлашида му\им 
а\амиятга эга.

Булар ичакнинг кенгайиб, торайиб туриш х,аракатини 
кучайтиради, ахлатни нормал \олатда чикарилиб юбори- 
лишига ёрдам беради. Бу моддалар клетчатка деб аталиб. 
ловлаги, карам, сабзи, турп, олхури, дуккакли донлар, 
дагал тортилган унда куп булади. Юз грамм кандда 99,8, 
конфетларда — 84, асалда — 80, киём, зефир печеньеда — 
75, макаронда — 74, майизда — 71, сукда — 68, туршак ва 
олхурида — 65 граммдан углевод булади.

Хозирги кунда бир неча хил витаминлар топилди. Ви- 
таминларнинг купчилиги модда алмашуви жараёнида, 
шу жумладан озика моддаларининг алмашувида >^жай- 
ра ва тукималарнинг усиши ва тикланишида мух,им урин 
тутади.
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Инсон организмига кичик микдорларда кабул к,или- 
ниб физиологик ва биохимик узгаришларни бошкариш ва 
модда алмашинувида иштирок этади. Купчилик витамин- 
лар озикдлар таркиби билан кириб танада едирилиб кета- 
ди. Озикада витаминларнинг етишмаслиги гиповитаминоз 
(кайфиятнинг ёмонлашиши, тез чарчаш, иш крбилияти- 
Ни йукотиш) га олиб келади.

Витаминларни керагидан орт и к  кабул килиниши ги- 
первитаминозга (ру\ий безовталик, тери кизариши, уму- 
мий ^олсизлик ва уйкусизлик) сабаб булади. Витаминлар 
икки гурухга: ёеда эрийдиган витаминлар — А, Р, Е, К  ва 
сувда эрийдиган витаминларга булинади.

Юкорида номлари келтирилган витаминлардан ташка- 
ри \амма витаминлар сувда эрийдиган витаминлар гуру- 
\ига киради, ме\натга лойик а\олининг барча гуру\лари 
учун А витаминнинг нормаси 1 минг Мкг, х,омиладор аёл- 
лар учун 1200 Мкг.

Суткасига истеъмол килинадиган дармон-дорини бел- 
гилашда \ар минг килокаллория куч сарфлаш назарда ту- 
тилади, яъни бир суткада 1000 ккал сарфланади. С вита- 
мини 35 гр, В витамини 0,7 мгр, РР витамини 7мгр, А 
витамини 3000 ккал га 2 мгр ва кушимча х,ар минг ккал 
0,5: мгр дан сарф килиниши керак.

С витамини тугрисида ало\ида фикр юритиш лозим.
С витамини — аскорбин кислота ачитиш ва тиклаш 

жараёнида жуда муким вазифани бажаради, иш кобилия- 
тини оширади, кон томири деворларининг пишиклигини 
кучайтиради, кон ишлаб чикаришни яхшилайди, фермент 
ва гормонлар фаолиятини оширади, тананинг \имоя ку- 
чини купайтиради.

Катта жисмоний ва ру\ий фаолиятда аскорбин кисло- 
тага талаб кучли булади. Шунингдек, бундай \олат совук 
ва иссик иклимда кучаяди. «С» витамини куйидаги ма.\су- 
лотларда энг куп булади: 100 г наъматак кокисида 1200 
мг, кора смородинада 200 мг, кук петрушкада 150 мг, 
укропда 100 мг, гул карам 70 мг, апельсинда — 60 мг, ер 
тутида (земляника) 60 мг, исмалокда (шпинат) 55 мг, 
оддий карамда 45 мг, лимонда 40 мг, кук пиёзда — 30 мг, 
картошкада 20 мг булади.
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njftuuaiH  жадвалларда ишнлш и к н р -с ш и м т ш а  (уараи иир & ;пда lyaujji
килинадигаи витамин хилларининг мивдори келтирилган

Г  у р у х л а р Ё ш и ,  й и л и

В и т а м и  нл а р

В
( т и а м и н )

В2
( р и б о ф л а в и н )

РР
( р и а ц и н )

С  ( а с к о р б .  

к и с л ) .

I 2 3 4 5 6
Э р к а к л а р  у ч у н

1 1 8 -2 9 1,7 2,0 18 70
3 0 - 3 9 1,6 1,9 18 68
4 0 - 4 9 1,5 1,8 17 64

2 1 8 -2 9 1,8 2,1 20 75
3 0 - 3 9 1,7 2,0 19 72
4 0 - 5 9 1,7 1,9 18 69

3 1 8 -2 9 1,9 2,2 21 80
3 0 - 3 9 1,9 2,2 20 78
4 0 - 5 9 1,8 2,1 19 74

4 1 8 -2 9 2,2 2,6 24 92
3 0 - 3 9 2,2 2,5 23 90
4 0 - 5 9 2,1 2,4 22 86

5 1 8 -2 9 2,6 3,0 28 108
3 0 - 3 9 2,5 2,9 27 107

4 0 - 5 9 2,3 2,7 25 98
А ёл л а р  у ч у н

1 1 8 -2 9 1,4 1,7 16 60

3 0 - 3 9 1,4 1,6 15 58
4 0 - 5 9 1,3 1,5 14 44

2 1 8 -2 9 1,5 1,8 17 64
3 0 - 3 9 1,4 1,7 16 61
4 0 - 5 9 1,4 1,8 15 59

3 1 8 -2 9 1,6 1.9 18 68
3 0 - 3 9 1,6 1,8 17 65

4 0 - 5 9 1,5 1,8 15 62
4 1 8 -2 9 1,9 2,2 20 79

3 0 - 3 9 1,8 2,1 20 76
4 0 - 5 9 1,7 2,0 19 73

Хомиладор
аёллар 1,7 2,0 19 72
Эмизикли
оналар 1,9 2,2 21 80
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Нерв системасининг фаолият курсатишида В, витамин- 
нинг мо\ияти катта. В : витамини иш крбилиятини ошира- 
ди, катга жисмоний ва ру^ий жушкинлик х,олатларини тур- 
диради, углевод алмашинувида мух,им роль уйнайди. Иш 
унумдорлигини ошириш ва саклаб туриш учун организм- 
ни В, витамини билан мунтазам таъминлаб туриш зарур.

В, витамини куйидаги озик,алар таркибида куп булади: 
юз г. хамиртурушда 60 мг, нухотда 0,9 мг, ёнгокда 0,74 мг, 
ловияда 0,5 мг, арпа талк,онида 0,45 мг, гречиха донида 
0,43 мг, мол буйрагида 0,39 мг, ёнгок, (грецкий) да 0,38 
мг, мол жигарида 0,30 мг витамин В, бор.

Рибофлавин — витамин В2 ачитиш ва тикланиш жара- 
ёнларида катта ахдмиятга эга организм туцималарининг 
усиши, ривожланиши ва кайта тикланишига ёрдам беради. 
Гемоглобиннинг сингишига таъсир курсатади, куриш коби­
лиятини уткирлаштиради, рангларни ажратиб олиш им- 
кониятини оширади.

В2 витамини куйидаги озица моддаларида куп учрайди: 
\ар юз грамм жигарда — 2,19 мг, буйракда — 1,8 мг, ха­
миртурушда — 0,68 мг, тухумда — 0,44 мг, пишлокда — 
0,38 мг, ёгсиз творогда —0,25 мг, бузок, гуштида — 0,23 мг, 
мол гуштида — 0,18 мг, сутда 0,18 мгни ташкил этади.

Никотин кислота — витамин РР кувват \осил килиш 
жараёнини таъминлайди. Бу витамин марказий нерв сис- 
темаси, овкдт \азм кдпиш органлари, жигар ва терининг 
муътадил ишлашини таъминлашда жуда зарур. Витамин РР 
гушт, сабзавот таркибида куп булади. Энг куп микдорда 
никотин кислота хамиртурушда 11,4  мг, мол жигарида — 
0,9 мг, парранда гуштида 7,7 мг, урдак гуштида 6 мг, мол 
буйрагида 5 мг, гречиха донида 4,2 мг, бурдой нонида 3,1 
мг, нухотда 2,4 мг, картошкада 1,3 мг булади.

Витамин А — ретинол ва каротинлар инсон териси- 
нинг устки кисми ва ички органларининг ички деворла- 
рида алмашув жараёнларини бошкдради, куришни яхши- 
лайди, организмнинг усишини фаоллаштиради за уни 
\имоя кучини оширади.

«А» витамини одам организмига чорвачилик мах,сулот- 
лари таркибида к,абул килинади. Хар юз грамм ма\сулотда 
энг куп «А» витамини треска балиги жигарида 4,4 мг, мол 
жигарида — 3,83, сариг ёгда — 0,5 мг, тухумда 0,35 мг, 
пишлокда 0,2 мг булади.

Шунингдек бу витамин сабзавот ва хул меваларда \ам 
булади. Булар провитамин х,олида к,абул к^илиниб «А» ви-
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таминига айлантирилади. Провитамин В куп микдордакуй- 
идаги сабзавот ва меваларда булади: 100 г сабзида 9 мг, 
исмалокда 4,5 мг, ширин гармдорида 2 мг, кук пиёзда 2 
мг, салатда 1,75 мг, кук петрушкада 1,7 мг, чакандада (об­
лепиха) 1,5 мг, кора донли рябинада 1,2 мг, помидорда 
1,2 мг булади.

О в кат тайёрлаш жараёнида баъзи дармон-дорилар бу- 
зилади. Фойдали хусусиятларини бирмунча йукотади. «С» 
витамини настойкаси (спиртда тайёрланган) айникса тез 
бузилади.

«А» витамин ва каротинлар пишириш вактида кам бузи­
лади, аммо нордон суюкушкда уз хусусиятини йукотади.

«В» гуру\ига кирадиган витаминлар «С» витаминлари- 
га Караганда анча чидамли. В, витамин овкат тайёрлаш ва 
пишириш жараёнида уртача 20 фоиз бузилади.

«С» витаминининг хусусиятларини сакдаш учун истеъмол 
килиш олдидан тозалаш ва кесиш тавсия килинади. Салат ва 
винегретларга сирка, намакоб ёки тузланган карам кушиб 
истеъмол килиш унинг сифатини саклашга ёрдам беради.

Кишнинг охири, ба\орда сабзавот ва мевалар тарки- 
бида витаминлар камаяди. Шунинг учун бу фаслда овкат 
билан мумкин кадар ачитилган карам, мева ва сабзавот 
шарбатлари, х,ар хил КУРУК витаминлар истеъмол кили­
нади.

Табиий витаминларни топиш имконияти булмаганида 
синтетик препаратлар кабул килиш тавсия килинади. Улар- 
ни уз билганича кабул килиш саломатликка зарарли були- 
ши мумкин. Шунинг учун синтетик витаминларни тибби- 
ёт ходимлари тавсияси билан кабул килиш керак.

Овкатни качон истеъмол килиш керак?
Бундай саволга куп одамлар куйидаги жавобларни бе- 

радилар: бирлари корин очганда деса, иккинчилари овкат 
тайёр булса дейишади, учинчилари эса вакт булганда деб 
жавоб киладилар. Тартибли кишилар \ар доим бир вактда 
овкатланиш керак деб \исоблайдилар.

Чиндан \ам аник овкатланиш режимига катьий риоя 
килиш энг тугри овкатланиш х,исобланади.

Ривожланган мамлакатларда уз вактида овкатланишга 
жуда каттик риоя киладилар. Вактида овкатланиш инсон 
организмининг биологик маромн конуниятига мувофик 
келади. Овкат х,азм килиш системаси маълум муддатларда 
озикаларни \азм килувчи суюкликларни тайёрлай бош- 
лайди.
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Шунинг учун уз вактида истеъмол килинган овкат яхши 
\азм булади. Тажрибалар шуни курсатадики, тез-тез ва оз- 
оздан озика кабул килинганда улар тула \азм булиб семи- 
риш кузатилмайди.

Куйидагича овк,атланиш тартибини тавсия килиш мум- 
кин: эрталабки овкат-нонушта, бир кунда ейиладиган ов- 
катнинг 25 фоизини, тушливда 40 фоизини, кечкурун 20
— 25 фоизини, тунгги чой ва катик ичиш 10 — 15 фоизи­
ни ташкил килади.

Жигарнинг биологик фаол хдракати куннинг бирин- 
чи ярмига тугри келишини \исобга олиб, гуштлик ва ёглик 
овКатларни пешингача, куннинг иккинчи ярмида эса сут, 
Катикдан тайёрланган овцатларни истеъмол килиш мак,- 
садга мувофик,-

Овкат ейиш режимига узлуксиз риоя килиш кийин, 
хилма-хил сабаблар бунга йул куймайди. Хар 3—4 соатда 
овк^атланиб туриш, ёки камида бир кунда 3 марта овкат 
истеъмол к,илишга интилинг. Юкорида келтирилган маъ- 
лумотларга асосланиб \ар ким узи учун зарур булган кун- 
далик озика ма\сулотларини аник^аб олиши мумкин.

Кишининг истеъмол кил ад и га н ма^сулотида иштирок 
этувчи озик,алар ва уларнинг микдори инсон танасидаги 
кислота-зардоб мувозанатига ботик,.

Маълумки, сабзавот, барча хул мевалар ишкор микдори- 
ни оширади, гушт, тухум, сут мах,сулотлари ва кора нон кис- 
лоталиликни купайтиради. Баъзи касалликларда ишкорни 
оширувчи мах,сулот билан кислотани оширувчи ма\сулотни 
бир вактда кабул килиш зарарли. Шундай шароит \ам була- 
дики, кун давомида ёки х.афталаб бундай ма\сулотларни йс- 
теъмол килишдан узини тийиш лозим, унинг урнига оксил 
ва углерод махрулотлари билан чегараланиш зарур.

Соглом одамлар \ар хил ма\сулотларни кушиб истеъмол 
Килиши, сабзавотлар еб туриши \азм булишни яхшилайди.

Вегетарианлар гушт ва сутни куп истеъмол киладиган- 
ларга нисбатан узок масофага юриш ва югуришда уступ 
эканликлари намоён булди. Озиканинг кандай ма\сулот- 
лардан ташкил топиши организмни кувват билан таъмин- 
ланиши ва унинг микдорлари х,акидаги куйидаги жадвал 
билан танишиш фойдали булади.

Жадвални Олмония олимлари ишлаб чиккан. У «Наука и 
жизнь» журналида эълон килинган. Жадвалда баъзи озика мах,- 
сулотларининг кувват билан таъминлаш даражаси хилма-хил 
жисмоний фаоллик \исобга олингани хрлида берилган.
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Ози^анинг номи

Кало­
рия

микдо-
ри

Жисмоний фаолият 
тури

Жисмоний
^аракат

давомийлиги
муддати

1 2 4

I . Косачада бульон 10 сайр гимнастика 20 дак;ик;а

2. К онф ет (карамель) 20 15 —»—

3. 1 ст.кофс ёки ширин чой 45 бадминтон 2 0 - » -

4. Уртача каттликдаги олма 65 сузиш 1 2 - » -

5. Тухум 85 футбол 9 - » -

6. Бир булак бугдой нон 100 стол тенниси 2 5 - » -

7. 1 ст.узум  шарбати 1 10 гимнастика 2 4 - » -

8. Сирли бутерброд (ёгсиз) 150 теннис 25—»—

9. 1 порция к,аймок, 150 гимнастика 6 5—»—

10. 1  порция кайнатиб 

пиш ирилган картошка 170 раке 45—»—

1 1 .  Ветчин ал и бутерброд 205 пиёда саё^ат 8 0 - » -

12 . 1 б.пиво 235 лукиллаб чопиш 3 5 - » -

13 . 1 булак торт 290 гимнастика 6 0 - » -

14. 1 порция цов. картошка 330 футбол 4 0 - » -

15 . 0,5 литр сут 330 дзю -до 3 5 - » -

16. 1 порция к$к нухот 350 дарахт аралаш 5 0 - » -

17 . 1 порция сосиска 375 теннис 5 0 - » -

18. 1 порция \ул мева к;ай- 

мок/ш печеньели, музкэймок 440 к;ор кураш 62—»

19. М акаронли гуляш 570 дзю -до кураш и 55 дак,ик,а

20. Венгерча ш ницель карт., 

сабзавотли гарн. 725 20 км поход 3,5  соат

2 1 . Яримта к,овурилган жу- 

ж а, цоврилган картош ка 

билан 810 эш как эш иш 2 соат

22. 2 та сарегли бутерброд, 2 

стйкан кофе (сут ва к;анд 

солинган) 900 коньки учиш 2,5 соат

23 . 1  порция еяли к,овурга 

гушти 900

деворга кежоз 

спиш тириш 5 соат
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Ушбу жадвалдан хулоса чикариб, ёми цовурка гушти- 
дан пиширилган овкатнинг иккинчи порциясини буюриш- 
дан олдин унинг кувватини кандай мех,нат билан сарф 
килишни уйлаб куринг. Озика билан кабул килинган ма*- 
сулот ме^натга сарфланмаса, узингизга зарар келтириши- 
ни эсингизда тутинг.

Айтилганлардан хулоса шуки, овкатланиш жидций эъти-- 
борни талаб килади. Озика хилма-хил булгани яхши, унинг 
\азм булиши сарфланган ме\натга тенг булишига к,атъий 
риоя этмок даркор. Зеро, саломатлик замирида турри ва 
яхши овкатланиш ётади.

Овкатланиш саломатликни сакпаш ва юкори иш фао- 
лиятини таъминлаш учун жуда зарур. Овкатланиш тартиби 
ме\нат фаолиятининг кийин ва осонлигига, ёшига, ик^им, 
турмуш шароитига ва \ар кимнинг узига хос хусусиятига 
караб таркиб топади. \амма учун зарурий булган асосий 
коида овкатни \ар доим белгиланган ва одатланган вактда 
кабул килиш керак.

Бир кунда турт марта овкатланиш ме\нат унумдорли- 
гини оширишга ёрдам бериб истеъмол килинган овкатни 
яхши \азм килишнинг энг афзал тартибидир.

Ишчанликни сакпаш учун меъёридан ортик овкатни ис­
теъмол килиш \ам иш якунига, \ам саломатликка зарарли 
эканини назарда тутиш керак. К,абул килинган овкат сар­
фланган кучдан ошик булса, х;аракат фаолиятида кийин- 
лик тугилади, тана огирлиги ошади, модда алмашинувида 
бузилиш юз беради, тананинг фаолиятида кийинчилик- 
лар майдонга келади.

Минерал моддаларнинг саломатлик учун а^амияти

Овкат билан кабул килинадиган минерал моддалар ин- 
сон саломатлиги учун мух,им а^амиятга эга. Улар янги туки- 
ма шаклланишида ва курилишда иштирок этади, оксил- 
ларнинг \азм булишида, эндокрин безларининг ишида, 
модда алмашиш жараёнини бошкаришда, ачитки-ишкор 
мутаносиблигини сакдашда ва суюклик алмаштиришда 
иштирок этади.

Улар макроэлемент \ам дейилади. Инсон саломатлиги 
учун булар орасида энг ах,амиятлиси кальций, фосфор, 
натрий \исобланади. Тананинг таянч тукималари таркиби- 
га кирувчи кальций элемента суякларнинг шаклланишида 
асосий урин тутади.
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Шунингдек бу элемент модда алмашиш ва юрак му- 
шакларининг ишига маълум даражада таъсир курсатади. 
Организмнинг \имоя кучини яхшилайди, коннинг куюлиш 
жараёнига таъсир курсатади, яллигланишга к,аршилик 
курсатишда иштирок этади.

Сут ва сут ма\сулотлари кальцийга жуда бой. 100 г пиш- 
локда 1040—1050 мг, ёмик творогда 150 мг, сутда 128 мг, 
тухумда 55 мг кальций булади. Суяк пайдо булишида фос­
фор зарурий элемент.

Нерв системасининг фаолиятида фосфорнинг мо\ияти 
катта. Фосфор мушаклар кискаришида, бош мия, буйрак 
ва жигарда кечадиган биокимёвий жараёнларда иштирок 
этади.

O fhp жисмоний и ш  билан шугулланган ишчилар ва физ- 
культурачилар бир кеча-кундузда 2000—2500 мг фосфор 
сарфлайдилар. 100 гр пишлокда 444—580 мг фосфор була­
ди. Шу микдордаги жигарда 546 мг, нухотда 329 мг,сулида 
927 мг, гречихада 248 мг, баликда 270—290 гача, бурдой 
нонида 222 мг, ёрлик, творогда 216 мг, мол гуштида 188 мг 
фосфор булади.

Натрий инсон фаолиятига сезиларли биологик таъсир 
курсатади. Крн ва тукималар суюклигида осматик босим- 
ни (суюкдикларни бир-биридан ажратиб турган пардалар- 
дан утиб аралашиб кетмаслигини) таъминлайди.

Нордон, ачитк,и мувозанатини таъминлайди, суюк^ик 
алмашинувини бошк,аради, кон босимини маромида сак- 
лашга ёрдам беради. Натрий асаб ва мушак системалари 
нормал ишлаб туриши учун зарур модда.

Овкат \азм килиш ферментлари натрий ёрдамида фа- 
оллашади. Инсон натрийни асосан овкатга солинадиган ош 
тузидан олади. Туз овкатга алох^ида маза киритади ва ишта- 
х,ани очади. Ош тузининг мана шу сифати уни дастурхони- 
мизнинг асосий ма\сулотига айлантирган. Халк, орзида нон 
билан туз одшат билан тилга олинишининг асоси \ам 
шунда.

Хамма нарсани х,ам меъёрида истеъмол килишнинг за- 
рурлигини \исобга олиб шур, тузланган ма\сулотларни ис­
теъмол килишда \ам чегара булиши шарт. Танада тузнинг 
купайиб кетиши юрак кон томир системаси, буйрак иши- 
ни, модда алмашинувини зарарлайди. Натижада кон боси- 
ми ошади, юз ва оёкда' шиш пайдо булади.

Носоглом одамлар учун тузни меъёридан ортик кабул 
Килиш хатарли, айникса кексайганда шур овкатларни ис-
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теъмол к,илишдан тийилиш керак. Хулоса шуки, овкатга 
тузни меъёридан ортиксолиш керак эмас.

Микроэлементлар гарчи истеъмол килинадиган ма\- 
сулотлар ичида жуда кам микдорда булса-да уларни инсон 
х.аётидаги урни жуда катга. Биз кабул киладиган микро­
элементлар миллиграммлар билан улчанса-да, уларнинг 
биологик мо\ияти ута му\им.

Озик-овкат таркибида инсон маълум микдорда темир, 
кобальт йод, фтор ва шунга ухшаш микроэлементларни 
кабул килади.

ВИТАМИННИ СА1У1АШ САНЪАТИ

Мазали ва туйимли овкат тайёрлаш мо^нрликни талаб 
килади. Озиканинг тана учун фойдали зарур сифатларини 
саклаб крлишнинг узи катта илм.

Халк орасида пазанда ошпаз шунинг учун \ам жуда 
юкрри бахдланади. Кукатлардан тайёрланган энг оддий 
овкат уста ошпазнинг кулида зур ишта\а билан ейилади- 
ган ма\сулотга айланади.

Шундай ошпазнинг кулидан овкатланиш инсонга яхши 
кайфият багишлайди. Агар шунинг устига ошпаз ма\су- 
лотлардаги витаминларни бузмасдан тайёрласа, бу жуда 
\ам фойдали булар эди. Картошкадан овкат тайёрлашни 
олайлик: маълумки, унда витамин микдори куп эмас, ле- 
кин инсонлар учун картошка «иккинчи нон» \исоблана- 
ди.

Совуксувга солиб пиширилган картошка пустлоги би­
лан пиширилган булса 25—26 фоиз, пустлоги артилгани 
35 фоиз уз таркибидаги «С» витаминини йукртади. Шу кар­
тошка к,айнаб турган сувга солиб пиширилса, пустлоги 
олинмагани деярли витамин йукотмайди, пустлоги олин- 
гани фак,ат 7 фоиз йукотади.

Картошка крвурилганида «С» витаминининг 20—25 фо­
изини, майда туграб шурвада пиширганда, пюре кдлиб 
тайёрланганда 72—78 фоизини, димлаб пиширганда 90—92 
фоизини, котлет тайёрланганда 93—95 фоизини йукотади.

Карам шурвага солиб пиширилганда «С» витаминининг 
93—95 фоизини, бир соатдавомида бугаа пиширганда 20— 
50 фоизини, тузланган карамдан шурва пиширганда 70 
фоизини йукотади.

Витаминларни узок кайнатиш натижасида бузилиши- 
ни назарда тутиб карам шурвани бир соат, ачитилган ка-
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рамни бир соат, гуштни бир-бир ярим соат, янги карамни 
20—25 дакица, ловлагини бир соат, майдалаб кесилган кар- 
тошкани 12—15 дакика, янги помидорни 6—8 дакика к,ай- 
натиш мумкин.

Куриниб турибдики, о в к,ат тайёрлаганда мах,сулотлар- 
нинг бирини олдин, бирини кейин козонга солиш керак, 
шунда пишган карам шурва ва шурвада витаминлар яхши 
сакланади.

Шуни таъкидлаш керакки, тозаланган сабзавотни узок, 
сак^аш керак эмас, сувда пиширсангиз козоннинг копко- 
рини ёпманг, «.айнатилган хрлда истеъмол к,илишдан кура 
сабзавотни хомлигича ейиш афзал. Аммо, хом сабзовотни 
истеъмол килиш учун узингизни яхши ургатишингиз ло- 
зим. Бу айникса хом картошкани истеъмол килишга таа- 
ллукли. Касалликка учрамаслик учун )(ул меваларни сак,- 
лаш муддатини, кридаларини бузманг. Масалан, хона х;аро- 
рати даражасида касаллик куэгатувчи микроблар сутда бир 
соат ичида 195 марта, гуштда 112  марта, 24 соат ичида эса 
195 минг марта купаяди.

Музхонага \ам жуда ишонаверманг, чунки у микроб- 
ларни улдирмайди. Факат уларнинг купайишини секин- 
лаштиради. Музхонада сутни 12 соат, творогни 24 соат, 
сметанани 36 соат, катикни 24 соатгача сакгсаш мумкин.

Яхшилаб ювилмасдан истеъмол килинган хул мева ан- 
чагина муддатга кишини йикитиб куйиши мумкин. Чун­
ки, уларда зарарли микробларнинг уруглари (гельминт- 
лар) гижжалар булиши мумкин.

Тозаланмаган сувни истеъмол килишда ута эх,тиёткор 
булиш керак, \атго булок тепасида х,ам бундай сувни кай- 
натмай ичишдан сакланинг. Чунки, булоклар зарарланган 
окар сувлар билан ер тагида туйиниши ва ифлосланиши 
мумкин.

Бизнинг сурориладиган дехдончилик минтакамизда ота- 
боболаримизнинг «сувни кайнатиб ич! К.айнатилган сувга 
ювин!» каби угитларни эсда тутиш зарур. Шуни эсдан чи- 
кармангки, тухум, кулупнайни истеъмол кил ганда, у ка­
саллик турдириши, эшак еми тошишига сабаб булиши 
мумкин. Бунда нафас олиш кийинлашиб, умумий буша- 
шиш кузатилиши, бошда огрик пайдо булиши мумкин.

Болаларда мол сутини истеъмол килганда \ам шундай 
\олат юз бериши кузатилади. Творог, катик истеъмол кил- 
ганда нохуш \олат руй бергани кузатилмаган, буни \исоб- 
га олиш керак.
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ФАКДТ СОЕЛОМ ФАРЗАНДЛАР ТУКИЛСИН!

Республика согликни саклаш вазирлиги мутахассисла- 
рининг маълумотига Караганда биринчи си нф га  укиш га ке- 
лаётган болаларнинг 70 — 80 фоизи носомом.

Асаб ва ру\ий касалликлар биринчи синф укувчилари- 
нинг 15 —20 фоизида кузатилса, 8 — 10 синфга борганда 
бу микдор 54—60 фоизга ошади, куз касалликлари аввал 
2—3 фоизни ташкил килса, кейин 27—30 фоизга етади.

Суяк касалликлари 1 0 —15 фоиздан 50 — 55 фоизгача 
ошиши кузатилмокда. Тошкент шахдридаги 15 — 17 яшар 
укувчиларнинг факат 8,5 фоизи \ар томонлама соглом, 91,5 
фоизи эса касал.

6 ёшли болалар орасида сурункали касаллик 2,5 фоиз­
ни ташкил этса, 11 ёшга етганда бу курсаткич 26,1 фоиз­
га, 15 ёшга етганда 29,8 фоизга етиб бормокда.

Фарзанди касал булган ота ёки онани куз олдингизга 
келтиринг. Соглом фарзанд оилага кувонч ва шодлик ба- 
гишласа. касал фарзанд ота-онанинг гам ва ташвишини 
оширади.

Мустакиллик шарофати билан «Соглом авлод учун» 
орден и таъсис этилди. Оналар саломатлигини муставкам - 
лашга каратилган ажойиб инсонпарварлик намунаси дей- 
ишга арзигулик фаолият кенгайиб ва чукурлашиб бор- 
мокда.

Хукуматимиз «Соглом авлйд учун» орденини таъсис 
килиб ёшлар соглиги \акида катта гамхурлик ишларини 
амалга ошириб бормокда. Кдлаверса, бола соглом булса 
илм олади, касб урганади, фойдали мех,нат билан шугул- 
ланишга тула имкониятга эга булади. Хаста болада бу им- 
коният чекланган ёки умуман булмайди.

Саломатлик бу илм ва тарбия ма\сули. Хаётида касал­
лик курмай яшайман деган киши, саломатлик илмини кунт 
ва сабот билан урганиши шарт. Саломатлик хдкидаги маъ- 
лумотларни бола энг аввало онадан урганади колаверса, 
ота ва оиланинг бошка аъзолари бу ишда иштирок этади- 
лар. Фарзандни катта \аёт йулига етаклашда энг куп ме\- 
нат киладиган, жонбозлик курсатадиган, мехрини фар­
занди тарбиясига бекаму-куст сарф киладиган киши — 
онадир.

Саломат фарзанд тарбияланиши, асосан она зиммаси- 
да булади десак хато булмайди. Она туфайли бола тугри 
овкатланади, онанинг режаси билан чакалокнинг кун тар-
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тиби шаклланаци. Болада дастлабки жисмоний машк, — 
эмиш ва онанинг багрига бош куйишдан бошланади. Бе- 
шик ёки беланчакка ётк,изилганда уларнинг тепасига осиб 
куйилган рангли, ялтирок, уйинчокдарнинг хдракатини 
кузатиш орк,али бола куз гимнастикасини бошлайди.

Улгайиш жараёни дунёни билиш жараёни билан уй- 
рунликда давом этади. Она ёрдамида бола ^аракатларининг 
хили ва усуллари купая боради, \аракат амплитудаси кен- 
гаяди. Оналар уз фарзандларини сорлом устириш учун пар- 
\ез сакдайдилар.

Боланинг ёшига ва ^олатига караб овкатланиб, вак,ти 
келиб болани \ам муставил овк,атланишга ва яшашга тай- 
ёрлайдилар.

То мактаб ёшига етгунча болаларнинг асосий мураб- 
бийси она булади. Она фарзанд тарбияси, илми ва малака- 
ларидан канчалик хабардор булса, бола шунчалик с о р л о м , 
ахлокди, одобли булиб етишади.

Оналикдек мукдддас ва шарафли ишни уддаламок, учун 
к,излар куп нарсани ёшликдан урганишлари ва одатланиш- 
лари зарур. Айник,са, ёши катта тажрибали кексалар она 
бурчи-ю, оналик захмати \акдца яхши сабок, беришлари 
мумкин.

Фарзанд ва она учун зарур булган коидаларга тугри ён- 
дошиш оиланинг келажак такдирига бевосита таъсир курса- 
тишини турри гасаввур килиш лозим.

Хомиланинг акушй ва жисмоний ривожланиши, со рло м  
булиб юзага келиши \омиладорлик кандай шароитда кеч- 
ганига боглик,.

Ё ш  ота-оналар хомиланинг с о р л о м  усишига салбий таъ­
сир курсатувчи х,олатлардан асрашлари зарур.

Оила куриш йигит к,изнинг шахсий келажаги билан бор- 
лик,булмай, балки уларнинг тугиладиган фарзандларининг 
такдирига \ам жуда катта таъсир к,илади. Куёв ва келин 
бир-бирларига як,ин кариндош булсалар наслга салбий таъ­
сир курсатади, носорлом фарзандларнинг дунёга келиши- 
га сабабчи булади. К,излар ва йигитлар оила куришга био­
логик жи\атдан ривожланиб етишганларидан сунггина тур- 
муш куришлари керак.

Табиатнинг к,онунияти — \амма нарса уз вактида юзага 
келиши, бажарилиши лозим. Хом мевани узиб булмайди, 
вак,ти утганда у бузилиб истеъмол килишга ярамайди.

Фарзанд куришнинг энг яхши мулдати аёл киши учун 19
— 25 ёш, кечи билан 28 ёшлар атрофида булиши мумкин.
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Фарзандлар тугилиши орасидаги муддат икки* уч йил- 
дан кам булмаслиги онага \ам, фарзандларнинг узларига 
\ам фойдали.

Хар кандай акдли киши узининг булажак турмуш урто- 
гининг саломатлиги билан кизикиши \ам кдрз, \ам фарз, 
крлаверса фарзандлари олдидаги бурчи. Шунинг учун бир- 
бирининг саломатлигини аникдаб турмуш куриш крида 
тусига кириши лозим.

Хамма вакт эсда тутиш лозимки, янги \аётнинг бош- 
ланишида эр ва хотин узларини яхши парвариш килиб, 
тугилажак фарзанднинг с о р л о м  х,аёт бошлашига замин 
хрзирлайдилар.

МИЛЛИЙ СПОРТ УЙИНЛАРИНИ ТИКЛАШ -  
УЗЛИКНИ АНГЛАШДИР

Мустакил Узбекистан уз тарак,к,иётининг саккизинчи 
йилига эндигина кддам ташлаганига карамай, катта тари- 
хий ютукдарни кулга киритди. Жисмоний тарбия ва спорт 
со^аси \ам бундан мустасно эмас.

Спорт билан шурулланиш Президентимиз амалга оши- 
раётган тадбирлар туфайли халк,имизнинг кундалик \аётига 
чукур кириб бормокда.

Тараккиётимизнингтарихий ривожланиш жараёни би­
лан як,индан танишиш келажак истик,бол йулини турри 
белгилашга имкон яратди. Утмишимиз зарваракдарида илму
— фаннинг \амма йуналишларида булгани каби жисмо­
ний тарбия ва спортда \ам беба^о кддриятларимиз, маъ- 
рифат хазиналари куп экани энди х,еч кимга сир эмас.

Жисмоний тарбия ва спорт мушаклар фаоллиги деган 
тор, тумток, тушунчадан, инсон камолотини тула руёбга 
чикдришнинг энг зарур воситаси сифатида уз мох,иятини 
тиклади. Мамлакатимиз жисмоний тарбияси ва спорти маз- 
мунида аввало «она табиат со рло м  — инсон с о р л о м » ту- 
шунчаси жамланган.

Жисмоний тарбия ва спорт иймон — эътикрдни, мумин- 
ликни, мехр-шафкатли булишни назарда тутган. Хаёт нули 
инсон учун хдмма со^ада х;алол мусобакдлар йули, ким бу 
мусобакдда софдиллик билан олга интилишдан тухтамаса, 
у уз орзуларига етади.

Жисмоний тарбия инсондаги энг олий хислат — ру\ий 
камолотни тарбиялагандагина Уз асосий вазифасини ижро 
этган б^лади. Инсоннинг си^ат-саломатлиги тарбия мах;су-
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лидир. Оилада ёшликдан турри тарбия олган, болалар бог- 
ча ва мактабларда бундай тарбияни янада кенгайтиради- 
лар. Спорт мусобак,алари куч, акд, ирода ва тезкорлик 
тукнашувидир. Усиш жараёнининг шиддаткор ва мукам- 
мал булиши, акдий ва жисмоний \аракатчанликнинг уйр- 
унлиги, иймон-эътикоднинг поклиги шахснинг камолоти 
билан узвий боглик-

Миллий жисмоний тарбия узининг ана шу хосияти би­
лан бебахр хазйнамиз деб аталишга лойикдир.

Жамият аъзолари орасида узаро муносабатлар муъта- 
диллиги кичик ёшдан бола \аёти ва кдлбига кира бошла- 
ган миллий спорт туфайли ёшлар мардликни, адолатни 
урганади, эзгу хислат ва фазилатларни ривожлантиради.

Ёшлар орасида миллий спорт турларига кизикиш юкори. 
(7-расм). Урил болалар миллий кураш билан ёшликдан 
дустлашмокдалар. Халкаро мусобакаларда иштирок этиш 
спортнинг бу турига кизикишни кундан-кунга оширмокда. 
Мамлакатимизнинг туман, ша^ар ва вилоятларида мил­
лий спорт ва миллий уйинларга интилиш анъанавий кад- 
риятларимизга кизикишнинг кучайиб бораётганидан да- 
лолат беради. Бундан икки йил аввал миллий спорт турла- 
ри буйича республика мусобакалари утказилди. Жиззах ви- 
лояти спортчилари бу мусобакаларда энг юкори натижага 
эришдилар. Таътил кунлари болалар учун чиникиш, сало- 
матликни муста\камлаш, келажак спорт мусобакаларига 
тайёрланиш мавсуми булмокда. Самарканд, Тошкент ви- 
лоятлари ва Тошкент ша\арларида оилалар, ма\аллалар, 
болалар богчалари ва мактаб укувчилари орасида миллий 
уйинларни ургатиш ва шу йул билан халкимизнинг ахдок- 
одобига тула мос келадиган миллий спорт турларини бар- 
ча оила аъзолари биргалашиб шурулланиши анъанавий туе 
олишига кенг йул очилмокда.

Хозирги кунларда унутилиб кетган 300 га якин миллий 
спорт турлари, уйинлар урганиб чикилди. Уларнинг анча 
Кисми буйича уйин коидалари ва мусобакалар утказиш 
низомлари тайёрланди. Спорт мутахассисларининг макса- 
ди миллий спорт турларини замонавий талаблар даража- 
сига кутариш ва уларнинг тарбиявий мох,иятини руёбга 
чикаришнинг мезонларини яратиб ахрли орасида кенг 
ёйишдир.

Спортнинг сорломлаштирувчи, чиниктирувчи, ахлок- 
одобни муста)д<амловчи хусусиятидан мукаммал фойдалан- 
мок учун турар жой, болалар'богчалари, умумтаълим мак-
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габлари, тиббиёт муассасалари, кутубхоналар ходимлари- 
нинг хамкорлигида ишлашини йулга куйиш ишнинг сама- 
радорлигини таъминлайди. Бир кднча болалар борчаларида 
шу нарса аникдандики, утказилган тиббий кузатувнинг якун- 
лари укитувчилар ва тарбиячиларга маълум эмас. Болалар- 
нинг ривожланиши ёш, жинс меъёрларига мосми ёки йукуш- 
ги укувчилар ва ота-оналар уртасида та\лил кдпинмайди. 
Жисмоний тарбия ва спорт ишларини ташкил килишда 
тиббий кузатувнинг натижаларига суяниб иш куриш йук,. 
Ота-она уз фарзандини тарбиялашда кдндай чоралар куриш 
зарурлигини билмайди. Жисмоний тарбия ва спорт машру- 
лотларида укувчиларга бериладиган машкдарнинг улчови- 
ни аникдаш амалга оширилмаётир. Кутубхоналарда жисмо­
ний тарбия ва спортга дойр укув ва оммабоп китоблар йук, 
борлари эса укувчилар ва уларнинг ота-оналарига тавсия 
этилмай китоб жавонларида чанг босиб ётибди.
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«ШАППАК» УЙИНИ

«ок; шоли-кук шоли»

Баркамол инсонни тарбиялаш умр бахори аталмиш ки- 
чик ёшдан бошланади. Боланинг танаси хам, боши \ам ки- 
чикликдатез ривожланиб каггалашади. Тез усаётган тана учун 
усиш тезлигига мос келадиган микдор ва мазмунда акдий, 
жисмоний харакат таъминланмоги даркор. Акс холда акдий 
имкониятлар ривожланиб ахлок^й кридалар билан мустах- 
камланмаса, унинг урнини зарарли одатлар эгаллайди. Ва^т- 
дан бой берилганда юзага келадиган бундай йукртишни хамма 
вак^ хам тузатиб булмайди. Тузатишга интилишнинг натижа- 
си асоратнинг таъсири туфайли кам самара беради.

Турон юрти фарзандлари утмишда кичик ёшдан бош- 
лаб «чавандозлик», «кдличбозлик», «кураш», «кдлъа химо- 
яси», «зув», «сокда», «минди», «ок,суяк», «яширинмачок,», 
«чиллак», «к,овун узатиш», «Шаппак», «Аргамчоц», «Теп- 
ки», «Ок, шоли-KÿK шоли», «беш тош» ва шунга ухшаш 
куплаб миллий спорт уйинлари билан шугулланиб, усиб-
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улгайганлар (расмга кдранг). Уйинлар уларни \аракат ма- 
лакасига ургатган, кучларини оширган, таналарининг бар- 
камол ривожланишини тезлаштирган, бардош ва мардлик 
каби хислатларни шакллантирган. Мактаб \аётидан анча 
илгари жуда куп керакли билимларпи уйинлар срдамида 
урганиб олганлар. Миллим спорт уйинлари ёшлар учун тана 
ва фикрни тоблаш, акушй ва жисмоний камолотга эри- 
шиш, сир-асрорини тушуниб етиш ва унга ме^р куйиш 
вазифасини утаган. Миллий спорт уйинлари улур хал^и- 
мизнинг беба\о кддриятидир. Уйинлар кичик ёшдан бош- 
лаб болалар танасининг яхши ривожланишига, мудраб ёт- 
ган табиий сифатлар куртагига \аёт багишлаб уларнинг му- 
каммал усишига мос ва кулай му.\ит булиб хизмат цилади.

Кичикликдан галаба ва маглубиятнинг сабабларини та\- 
лил килиб камчиликларнинг сабабини йукртишга, ролиб- 
лар каторидан жой олиш учун зарур булган шахсий фази- 
латларни устиришга ургатади. Болалар \аёт — бу доимий 
мусобакада иштирок этиш, бунда уз кучлари ва акдидан 
турри фойдаланиб иш тутганга толе ёр булишини тушуниб 
оладилар. Инсоний муносабатлар, хаётий кридалар ифо- 
даси булмиш х,ар бир спорт уйинининг уз кридаси бор. Уни 
бузиш мумкин эмас.

Болаларни тартибга ургатишнинг энг кулай, самарадор 
даври мактабгача булган давр \исобланади. Миллий спорт 
уйинлари болаларда акушй фаолиятини камолотга етка- 
зишнинг ута таъсирчан, баракали воситасидир.

Инсон с о рл о м  булиши учун унга саломатлик йул-йури- 
гини ургатишни бошлаб беради. Болалар борчалари, умум- 
таълим мактаблари, яшаш жойидаги жамоатчилик бун- 
дай билимлар, малакаларни кенгайтиради ва чукурлаш- 
тиради.

Жисмоний тарбия ва спорт мамлакагимиз тарихидан маъ- 
лум жуда куп улуг алломаларни камолотга етиштирган.

Улур келажагимиз фукдроларини тарбиялашда миллий 
Кадриятлардан мукаммал фойдаланиш, илгор мамлакат- 
лар тажрибасини урганиш — давр так,озосидир.

ТЕННИС -  БИТМАС ХДРАКАТ МАНБАИ

Жамиятда инсон х,аёт кечирар, узгалар билан турли 
муносабатда булар экан, х,ар бир утган кун унинг учун акдий 
ва амалий сабокдар дарси булиб, онгига сингади. Киши 
атрофидаги жамоа канчалик тарбияли, акд-заковат ва тад-
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биркорлик сохиби булар экан, бундам шароитда тугилгаи 
ва яшаган фарзандлар катталар таъсирида риьожланиш 
бос^ичини, табиат ва жамият конуниятларнни билиб олиш 
имкониятини шунчалик узида намоён этади. Ёшлар не- 
ч о р л и к  уз к и з и к и ш и ю  интилишларига жавоб топалиган 
мухитда яшасалар, уларнинг камолоти шунчалик яхши 
сайк а̂л топали. Бу борада Турон улкасининг улуг иивили- 
заииясини яратган таълим-тарбия мероси бек,иёс капа ха- 
зинадир. У'з улуг келажагини куришга бел борлаган муста- 
к,ил Узбекистан тарбия меросимизнингзамон талабига мос 
бойликларини фойдали, зарур экани Давлатимиз Прези­
дента томонидан мукаммал асослаб берилди. Утган 7 пил 
ичида бажарилган ишлар хосиласи танлаган йулимиз т\три 
эканининг далилидир.

Бола тарбиясида ота-боболаримиз миллим спорт тур- 
лари ва уйинларидан кенг ва мо\ирона фойдаланганлар. 
Уйинлар журрофий минтаканинг шароитига, ахолининг 
турмуш тарзига, мехнат фаолиятининг йуналиш хусусиит- 
ларига мос булган. Тула ишонч билан таъкидлаш мумкин- 
ки, миллий спорт ва уйинлар республикамизда етишиб 
чиккан улур алломалар, шоирлар, санъаткорлар, меъмор- 
лар, лашкарбошиларнинг бешик-беланчак давридап бош- 
лаб таъсирчан гарбиянинг мужизакор дунёсига олиб кнр- 
ган. Турон илми, маданияти, меъморчилиги, давлагнн бо- 
шкдришдаги ютукдари чет мамлакатларда тажриба сифа- 
тида кенг фойдаланилган.

Мустамлакачилик даврида ма\аллий миллат кишила- 
рини маданияти, насл-насаби, руруридан махрум этишга 
кдратилган сиёсат амалга оширилди гарбиянинг нсча минг 
йиллик синовларидан утган воситасм — миллий спорт на 
уйинларни унутиб юборишга сабаб булди, десак хакикатга 
мос булади. Муста^ил Узбекистонда миллий уйинларни 
тикша ва хаётга жорий килиш илк боскичда. Унинг кулами 
ва мо\иятига хали бахо бериш к^ийин. Шу нарса аниккп, 
Имо.м Бухорий, Ат-Термизий, Беруний, Фаробий, На- 
кшбандий, Ахмад Яссавий, Ат-Фаргоний, Ал-Хоразмий, 
Амир Темур, Бобур, Навоий фаолиятларининг кенг олам- 
га машхур булиши Турон эли сгюртига хам катта кизикиш 
уйготган.

Амир Темур даврида Испания, Франция, Португалия. 
Италиядан келган ме\монлар уз мамлакатларига халк,пмпз 
ммллий уйинларининг таркалишидан манфаагдор булган- 
лар. Уша даврларда от ёли ва туя юнгидан коптоклар ясаб
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уйнаш жорий этилган. Бундай уйинларнинг хили, кури- 
ниши кенг ва турлича. Шунингдек, Бобур ва унинг фар- 
зандлари Хиндистонда хукмронлик килган даврда шу мам- 
лакатга \ам узбек миллий уйинлари ва спорт кириб борган. 
Бобур, Хумоюн, Шо\ Акбар, Ш о\ Жахрн \укмронлигп 
йилларида у ердаги маданият ва ик,тисодиёт ривожлани- 
шига кизикиш гоят катга булган. Шаркнинг Рарбга таъси- 
ри энг юкрри боск,ичга кутарилган эди уша даврларда.

Миллий спорт турлари билан мунтазам шугулланган- 
лар бош^алар ру,\иятини жуда тез билиб олиш, га л аба га 
элтувчи энг маъкул, ракиб иродасини синдирувчи воспта 
устаси буладилар. Бу фикрни илгари суришдан макса/;, мима 
сабабдан миллий уйинларимиз мустамлакачиларга маъкул 
булмади? Давлат сиёсати ма\аллий халкнинг миллий спорт 
турлари ва уйин илдизини куритишга каратилди. Макс ад
— болалар ёшликдан узликларини унутсинлар, таиалари 
нимжон, акллари паст булиб, бошкалар иродасини бажа- 
ришда итоаткор булсинлар. Мустамлакачи мамлакатлар бмр- 
бирларининг тажрибаларини яхши урганганлар. Бош ка 
мамлакатларни босиб олишда ижобий натижа берадиган 
воситаларии кнлирганлар ва узлаштирганлар.

Туром элининг миллий спорт турлари ва уйинларинииг 
мох1ияти гарб мамлакатларида шуиингучун \ам катта кизи- 
Киш уйготган. Испанлар, французлар, италиянлар, англи- 
чанлар миллий спорт турлари ва уйинларини Турон улка- 
си ва Бобурийлар фаолияти туфайли Хиндистонда ривож 
топган халкимиз миллий уйинларинииг таъсири яккол 
кузга ташланади.

Теннис, футбол, баскетбол, волейбол, бокс, чавандоз- 
лик, киличбозлик уйинларида илдиз бир экани. намосн. 
Шуни назарда тутиб, бутун дунёда жуда тез тар кал иб бо- 
раётган теннис уйини унингтарбия самарадорлигини оши- 
риш, иродани тоблаш, галабага эришмок учун акуи-ш чи- 
никтириш, шароитга караб энг маъкул, энг мукаммал 
чорани амалга оширишга ургатадиган уйин снфатида обру 
топмокда.

Маълумки, бу уйин ку,\на тарихга эга. Юртимизда кенг 
тар калган юнг копток уйинларига ухшаш унинг дастлабки 
куриниши юнонлар ва римликларнинг копток уйинидан 
бошланган. Теннис сузи фарангларнинг «Тенназ» — узбекча 
«уйнанглар» сузидан келиб чикиши \акикатта якин кслади.

X III—XV асрларда бутун Франция бу уйин билан шу- 
гулланган, \атто уни «К,ироллар уйини» деб ,\исоблаган-
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лар, сабаби барча кироллар ва уларнинг як,ин кишилари 
ушбу уйин билан шугулланганлар. Хатто кортларни уйин- 
га доим тайёрлаб, \озирлаб турмок, учун махсус ходимлар 
сакданган. 1529 йилда француз короли Генрих VIII махсус 
теннис корти курганки, бундан \озиргача фойдаланади- 
лар. Бугунги кунда теннис дунёда энг куп учрайдиган, се- 
виб уйналадиган ардок^и спорт тури булиб крлди.

Шуни кдйд килйш керакки, Урта асрларда Италия, 
Англия, Францияда тарк,алган бу уйин коптокчани кафт 
билан сеткадан ошириб уйналган. XVI асрнинг бошига ке- 
либ коптокчани ракета билан уриш жорий булган. Хозир- 
ги замон тенниси XIX асрнинг охирида Буюкбританияда 
юзага келган. 1875 йил замонавий уйин цоидаларининг 
пайдо булиши тенниснинг тугилиш йили х.исобланади. 
Бутун дунёга маш^ур булган Уимблдон турнирлари дунё- 
нинг энг кучли теннисчилари иштирок этадиган норас- 
мий дунё биринчилиги мусобакдлари х>исобланади. 1900 
йилдан бошлаб халк,аро йиллик теннис турнири — Дэвис 
«кубоги» утказила бошланди. Бу мусобак,алар голиби булган 
команда кубокни йил давомида сакдаш хукукини кулга 
киритади. Дэвис кубоги мусобак,асига \ар бир мамлакат 
узининг 2—3 кучли теннисчисини юбора олади. Улар му- 
собак,ада 5 марта учрашадилар: шундан 4 таси яккама-якка,
1 таси жуфт булиб иштирок этадиган мусоба^а. Команда- 
лар мусобакасида энг кучлилар учрашувининг 5 тасидан 
ютиб чик^ани голибликни кулга киритади х,амда соф ку- 
мушдан ясалган кубокни йил давомида сакдашга муяссар 
булади.

Мана бир неча йилдирки, Узбекистан теннис буйича 
уз кубок мусобаЦаларини утказиш анъаналарини амалга 
оширмокда. Узбекистан Республикасининг Президента Ку­
боги мусоба^алари 5 марта ташкил этилди, у йил сайин 
халкдро мик,ёсда обру козонмокда. Мамлакатимиз кубоги- 
ни кулга киритиш учун утказилаётган мусобакдларга уйин- 
дан уйинга юк,ори рейтингли теннисчиларнинг иштироки 
ошиб бораётгани дунёда Узбекистоннинг спорт my\pá™ra 
катта хурмат уйготмокда.

Мамлакат такдирига \ал кдлувчи таъсир курсата ола- 
диган хукмдор табакдпар, курукдикда ва денгиздаги куролли 
кучлар рал;барлари иктисодиётни ривожлантиришдаги 
ишбилармонлар фикр, хдракат тезкорлиги ва рух,иёт да- 
диллигини чиник,тирувчи теннис уйини билан мунтазам, 
фаол шугулландилар. Испания эса уз фук,ароларини ёш-
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ликдан миллий спортга кенг жалб килиш, балогатга етган 
глима, от спорти, «коррида» уйинлари билан шугуллани- 
шини жорий к,илиш билан халк, орасида ак,л ва \аракат 
^озиржавоблигини тарбиялади. Глима кураш ва дзюдо 
спортини узида жамлаган. Асрлар давомида испанлар гли­
ма спортини халк, уйини сифатида оммавий туе олдирган- 
лар. Мусобакднинг энг жозибадор хусусияти курашувчи- 
ларнинг чакдюкдек тезкорлик билан х,аракат килишни ва 
мусобак,а шартларига итоаткорликни намойиш этиш та- 
лаб этилган. Шунинг эвазига (бошка зарур шарт-шароит- 
ларни тайёрлаш билан бирга) Испания дунёда биринчи 
булиб Англиядан илгариёк, океан ва денгизлар ^укмронли- 
гига эришган эди. Биз жисмоний тарбия мутахассислари- 
нинг бир гурух,и бола, фукаро тарбиясидаги бу мукамма- 
лик илмини Фаробий, Беруний, Ибн Сино, Хоразмий, 
Бухорий, Ат Термизий, сохибцирон Амир Темур ва бо- 
шк,а жуда куп ахуш дониш алломалар ва донишмандлар 
ишлаб чикданига ишончимиз шуб\асиз. Давлат мустакил- 
лиги кулга киритилган 7 йил ичида миллий спорт ва уйин- 
лар сох,асида олиб борилган ишлар бу фикрни туда катъи- 
ят билан исботлашга асос беради. Тёмурийлар салтанати 
улуг со^ибцирон амалга оширган давлатни бошкариш ва 
тарбия со\асидаги х,аракат \амда фаолият теранлиги улар 
ижросида шижоат, кдлни к,ирк ёрадиган акушинг бенихря 
кудрати к,уёш нуридек кузга ташланади.

Теннис уйини инсон камолотини мукаммал, серк,ирра 
акушй \ам жисмоний тезкорлик билан бехато, серма^сул 
ишлашига сайкдл бериши синовлардан утган.

Теннис спорт уйинининг умуман жисмоний тарбия ва 
спортнинг мамлакат тарак^иётида, фуцаролар хдётида тут- 
ган урнини тез илгаб олиш ва бу сохрани ривожлантиришга 
ахщини оммавий жалб кдгшшга таъсирчан чораларни амал­
га ошириш билимдон рах,барга лойик, тадбиркорликнинг 
бир куринишидир. Мамлакатимизда худди шундай суръат- 
га канот багишловчи шиддатли ишлар илгари сурилмокда.

Теннис уйини коптокчани ракета билан уриб, сетка- 
дан ошириб узатилади. Теннис уйинининг майдони корт 
деб аталади. Уйин очик, ёки ёпик, майдонда уйналиши мум- 
кин. Уни яккама-якка ва жуфт \олда (\ар томонда икки 
кишидан: бир эркак ва бир аёл) ижро этилади. Спортчи- 
лар коптокчани ракетка билан шундай уриб жунатишлари 
керакки, ракиб томон уйинчиси уни к,арши томонга кай- 
таришда мушкул \олга тушсинЛар.
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Уйин 3 ёки 5 кием — сетдан иборат булади. Хар бир 
уйин эса камида 6 геймдан ташкил топтан. Ролиб 6 геймда 
ютукка эришмокучун ракибидан 2 гейм ортикустунликка 
эга булиши керак. Хозирги теннис ута эпчилмкни талаб 
килади. Эпчил \аракат килиш хиллари турлича: югуриш, 
сакраш, айланиш, эгилиш, букилиш, ростланиш, силташ, 
зарба бериш шулар каторига киради.

Бу копток уйини ута эпчиллик, топкирликни талаб эта- 
ди дедик. Шундай экан, тана аъзолари \ам тезкорлик би- 
лан хдракат килишлари зарур. Масалан, коптокнинг ракиб 
томондан йуналиши, унингайланма учишини дар\ол аник- 
лаб олиши зарур. Ракиб томоннинг кучли ва нунокхусуси- 
ятларини тез пайкаб олиш аклий ва жисмоний харакат- 
ларни, ижро этиш усталигини талаб килади. Фикр ва х,ара- 
кат зийраклиги кишида ёшлик чогидан шакллантирилса, 
шунчалик юксак камолот боскичига кутарилади. Шу ту- 
файли теннис билан болалар кичик ёшларидан то кексай- 
гунларича шугулланишлари жуда фойдали. Спортчидан \ар 
хил тезликда узок муддат чопа олиш куч ва бардошни та­
лаб килинади. Ракиб томонга кийинчиликлар тугдиради- 
ган усулда коптокни жунатиш юксак ма\орат белгисидир. 
Ракиб томон рух,иятини тезда пайкаб олиб, унинг хусуси- 
ятлармдан тугри фойдаланиш уйин натижасига \ал килув- 
чи таъсир курсатади. Хилма-хил шароитларда оёктарнинг 
тутри \аракати, гавда мувозанатини, \имоя ва коптокни 
уриш жараёнида ута мукобил \олатга кира олишини пухта 
бажаришга одатланиш юкори рейтингга эга булган спорт- 
чининг сифатидир. Тенниснинг узига хос мураккаблигини 
назарда тутиб, болаларни бу уйинга бевосита 6 ёшдан бош- 
лаб тайёрлаган маъкул. Шунда югуриш, сакраш ва хилма- 
хил эгилиш х,аракатларини бажариш яхши натижалар бе- 
ради. Миллий уйинлардан «чиллак», КУШ таёкда икки 
Куллаб киличбозлик билан шугулланиш, кубба ёнгок уйи­
ни, ошик,яарни катак ичига териб уни сокка билан уриб 
чикариш уйинлари ёшларда тезкорлик, мулжалга олиш, 
эгилувчанлик ва сакраш кобилиятларини оширади. Спортчи 
организмнинг фикрлаш ва х,аракат имкониятларини тула 
намоён этадиган тарбия ва машкларсиз маш^ур теннисчи- 
ни вояга етказиш жуда мушкул. Сабаби - теннис уйини- 
нинг бир мусобакасида спортчи югуришда марофончининг 
40 км масофани босиб утган йули узунлигича масофани 
босиб утадиган \аракат микдорини бажаради. Хар бир мо- 
\ир теннисчи узига хос хусусияг ва кобилият киррасига
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л  а. Коптокчани жуда катта тезлик билан учадиган \олатда 
зарба бериши ёки чирпираб айлантириб юборилгани учун 
эллипссимон \аракат килиши мумкин. Бундай \олатларда 
учаётган коптокчаларни чалгитувчи, мусобакдни ралаба 
билан якунлашни таъминловчи зарба билан карши томон- 
га кайтариш уйинчининг иродаси, тайёргарчилиги ва 
юкори мах,оратига борлик,. Бир мусобака давомида спорт - 
чилар бир-биридан фарк киладиган х,ар хил зарбаларни 
даф этишлари, ракибини мушкул х,олга туширадиган кал- 
тис зарбаларни шу оннинг узида амалга оширишлари ло- 
зим. Ралаба шуни талаб килади. Уйиндан кузланган максад 
х,ам шу. Теннис билан мунтазам шурулланиб юрган киши 
уз фикрлаш кобилиятида муаммоларнинг тезкорлик би­
лан энг мувофикечимини топган \олда ижро этишга одат- 
ланади. Ходиса ва вок,еаларга акд билан мукаммал жавоб 
тайёрлаш, унинг жисмоний ^аракат билан амалга оши- 
риш \ам, тезкорлик билан амалга ошириш х,ам тезкорлик 
билан булишига эришиш бажариладиган ишнинг унум- 
дорлигини ва мукаммаллигини юкори боскичларга кута- 
риб юборади. Бу крбилият \ар бир киши орзу килган бахт 
ва хурматнинг руёбга чикишига асосий воситадир. Теннис 
инсон танасининг хилма-хил касалликлардан \имоя 
к;илиш, кучини оширади. Айтиб утилганидек, бир уйин 
жараёнида 40 километрга якин масофа[ни югуриб утиш, 
сакраш, эгилиш, букилиш, зарба бериш харакатларининг 
бири иккинчисидан фаркданадиган лолларда ижро этила- 
ди, бунда бош мия, умуртка мия, ичак ва меъда миялари- 
нинг уйгунлашган фаолиятини мушаклар тула руёбга чи- 
кариши олий камолот ма\сули булса, инсон вужудини со- 
гломлаштиришдаги фойдаси кушимча мукофотдир.

Узбекистан Ресубликасида мана бир неча йилдирки, 
теннис спорти кундан-кунда кенг халк, оммасини ж&1б 
Килаётган уйинга айланиб бормокда. Нуфузли халк,аро му- 
собакалар утказиш бу уйинга фукаролар кизикишини ку- 
чайтирмокда. «Хавас» мусобакаларининг ташкил килини- 
ши бу спортни кенг ёйиш йулидаги жуда куп муаммолар- 
ни х,ал кдлишни пухта уйлаб топилган ечими деса булади.

Юкррида теннисда галаба учун кураш мураккаб ва куп 
куч талаб к,илувчи, унинг устига узок, давом этувчи (6 соат) 
уйин экани туррисида ran кетган эди. Шугулланувчилар 
тажрибалари ошиб борган сари фикр зийраклиги, \аракат 
тезкорлиги-ю унинг тиникдиги, аник, ва пухталигини таъ- 
минлашнинг мо\иятини тушуна борадилар. Шу билан бирга
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рак,иб томон уйинчисининг кучли ва буш томонларини, 
унинг характери ва иродасидаги хусусиятларни англаб олали. 
Шунга кдраб мусоба^ани уз фойдасига \ал к,илишнинг режа 
ва тадбирларини амалга оширади. Мунтазам шугулланнб 
юрган кишида уз \аракатлари ва рак̂ иб томоннинг курсаг- 
ган к,аршилигини та\лил килиш, \ар икки томоннинг тутри 
ва номаъкул х,аракатларини ба\олаш оркали х;ар бир кал- 
тис зарба хужумда галабага элтувчи жавоб \аракаглари- 
нинг моделини тузади, фикран уни мунтазам равишда чу- 
курлаштира ва кенгайтира боради. Теннис уйинининг бо- 
шк,а спорт турларидан ажралиб турадиган фарк,и шунда- 
ки, теннисчи кучли, тезкор, ута бардошли, бутун уйин 
давомида кучи ва тезкорлигини сакдай олсагина устунликка 
эришади. Катта спортда бу тук^нашув янада кенгрок к,ара- 
ма-к,аршилик тук,нашувига айланади. Уйин жараёнининг 
узи кишидан чакмок, тезлигида фикр ва тана х,аракати би- 
лан рак,ибнинг уйинда курсатаётган услубига уни энг муш- 
кул ах,волга туширадиган \олатни тутдирувчи жавоб \apa- 
катини амалга ошйриши керак. Сезги аъзолари юк,ори апик,- 
лик билан спортчи миясига майдондаги вазият \акидаги 
ахборотни етказиб беришни таъминлаши лозим. Бош мия- 
га \ар дакикдца етиб борадиган сезги хабарлари унинг энг 
тугри буйрук, чи^аришига, уйиндаги вазингни жуда пухта 
назарда гутган зарба жавобини амалга ошнриш х.акилат 
буйрук,ни чи^аришга шароит яратади. Ижро этиладиган 
х,имоя ва зарба \аракатлари эса мураккаб, танадаги барча 
,\аракат аъзоларининг шу дакикддаги \олат учун бирдап- 
бир аник,, уйгунлашган, бир-бирини тулдирувчи фаолпя­
ти булиши зарур. Уйиннинг бу хосияти теннис билан и|у- 
гулланган кишида \ар бир ишни пухта уйлаб, энг маъ- 
кул йул билан \ал к,илишга одатлантиради.

Англия дунёда энг кудратли давлатга айланиши жараё- 
нида мамлакатнинг давлаг арбоблари, ишбилармонларм, 
лашкарбошилари, жамоа ишини бажарувчиларни теннис 
билан шугулланишга жалб килиб, улар фаолиятида тез- 
корлик, ишда аник^пик, мех,нат фаолиятида юксак бардош 
сифатларини кенг ривожлантирилган эди.

Теннис уйини билан шугулланувчиларда уз-узига та- 
лабчаплик жуда тез мукаммалашади. Гарчи радиол ар бмр 
неча 10 м узокушкда туриб бир-бирлари билан курашаст- 
ган булсалар-да, бир-бирларининг ру\ий холатларинп тез 
англаб оладилар, ироданинг кагьийлиги ва нуксонларнн 
курадилар. Раз аба учун кураш бардоши к,анчага сзади - ю
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уни чалгатмокка кандай тадбир мое эканини ажратио ола- 
дилар. Уйиннинг яна бир катта тарбиявий мох,ияти шун- 
дан иборатки, корт адолат майдони, уйин кридасидан чегга 
чик,ишига \еч кандай имконият йук,. Бу катъий крида тен­
нис билан шурулланишга болалар ёшликдан жалб этилса- 
лар, улар онгида, х;атти-\аракатида бошка ижобий хусу- 
сиятлар билан бир к,аторда \алоллик, мардлик, интнлув- 
чанлик ва жамият кридаларига итоаткорлик хусусиятлари 
мустах.камланади.

Улур аллома, тиббиёт илмининг да\оси Гиппократ 2 
минг йил илгари дардга даволар микдори 1000 та булса, 
шундан 999 таси \аракагдадир, деган эди.

Буюк ватандошимиз Ибн Сино уз тад^икот ва куза- 
тишларига суяниб, меъёрида мунтазам жисмоний тарбия 
билан шурулланган киши шифокор ва дори-дармон ёрда- 
мига мух,тож булмайди, деган эдилар. 13 асрдан бери жуда 
куп шифокор мутахассисларнинг тадк,ик,отларидан шу нарса 
аник[ландики1 х,аракат жараёнида инсон танасидаги барча 
катта-кичик аъзолар фаол \аракатда булади. Улар ичидан 
иш учун зарур булган микдордаги «\аёт» суюкдиклари ок,иб, 
барча т^кималар фаолиятини бажарилаётган ме^нат тала- 
би даражасида тук^ималарга хизмат курсагади. Ишлатиб 
булинган озика ва курилиш материаллари крлдик^аринн 
тегишли чикарув йуллари билан (нафас, терлаш, ахлат 
чикдриш органлари) таш^арига чикдриб юборади. Тамани 
кераксиз крлдикушрдан тозалайди, кам.\аракатлилик на- 
тижасида фойдасиз крлдикдарнингтанада тупланиб крли- 
ши касаллик кузгатувчи турли хил зарарли микробларнпнг 
уяси купайиш майдони хизматини утайди.

Бундан таш\ари, сер^аракатлилик к,андайдир сабаблар 
билан танада пайдо булган орти^ча усимталарни, шу жум- 
ладан касаллик келтирувчи усимталарни кувват багишловчи 
озица сифатида \азм килиб юборади. Рак касаллигпни <\ам 
шундай тадбир билам даволанганлиги \ак,ида талайгина 
илмий-тад^икот натижалари тупланган.

Теннис уйини шурулланувчиларни бундам хавф-хатар- 
дам \имоя к,илади. Шунинг учун \ам теннис уйини мисо- 
лида — кенг амплитудалнк шиддатли уйин мисолида ка- 
молот спорт-саломатлик ва спорт масалалари .хасида суз 
юритилди. Муста^ил Узбекистан ва унинг жаннатмакон 
баррида кечаёгган узгариш ва ямгиланиш бмлан маярур- 
ланмаслик мумкин эмас. Ша\ар ва ^ишлок/шр обод, ямги 
бог-рорлар юртимизни безагаётганда к,анчалик хурсанд
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булсак, миллим маънавиятимизни тиклашга к.аратнлгаи. 
Харакатимиздам \ам хурсанд булишга х,аклимиз. Президен- 
тиммз айтганларидек, Одамзод борки, авлод-аждоди ким- 
лигини, насл-насабини, узм т>тилиб вояга етган кишлок, 
шах,ар, хуллас, Ватаннинг тарихини билишни истайди. 
Узбекистонимиз тарихини одилона турри англаш, тари- 
хий утмишга холисона ба\о бериш мустакилликнинг улур 
ма\сули булди. Юртбошимиз илгари сурган узликни анг­
лаш, жисмоний тарбия ва спортда миллий кдцриятларни 
тиклашга каратилган дастлабки ишлар бу мерос кдтламла- 
рининг бех,исоб эканиыи курсатди.

Миллий спорт турлари ва уйинлар жуда хилма-хмл ва 
куп. Буларни тиклаш, замбнавийлаштириш тарбияда катта 
фойда келтиради. Бу спорт турлари орасида теннис дара- 
жасида шухрат крзонишга лойик,уйинлар анчагина. Узликни 
англаш деганда маданиятимизнинг бир кисми \исоблан- 
ган миллий спорт турлари ва уйинлар оилавий, ма\алла, 
УКУв-тарбия муассасалари, корхона ва фермаларда мунта- 
зам йулга куйилса, теннисда эрйшиш мумкин булган фой- 
дани \ар кимга мос, барча катта-кичкика мувофик, кела- 
диган сорломлашиштирнш, камолотнинг юкори боскичи- 
га эришиш воситалси булмиш мусобакалар купаяди, хнл- 
ма-хиллиги кенгаяди. Чакалок жисмоний тарбиясида 
ме>фибон оналарммиз ётар жойимизда — беланчакда хил- 
ма хил рангли уйинчок,ни, ялтирок безакларни осиб куяр 
эдилар. Бешикларммиз х,ам чакалок те пасида тебраниб ту- 
рувчи рангли кесмачалар билан безатилар эди.

Ч акало к; кичиклигида унинг кули етар-етмас баланд- 
ликда мунчокдар ва бошка киррасиз уйинчокдар осиб куйи- 
лар эди. Дастлаб жисмоний тарбия чакалок учун \аракат- 
даги уйинчокни кузатишдан бошланар эди. Кейинрок шу 
уйинчокка кул узатиб ушлаш хдракатлари такомил гопар- 
ди. Оналари боланинг кул-оёкдарини эркин колдирмб, 
дастлаб узлари ёрдамида кул узатиб, го^унг, го\ чап кули 
билан ушлашга рагбатлантирар, шундай \аракатни я кин 
турган уйинчокка текказишга, тиззаларини ёзишга инти- 
либ, умумий ривожлантиришни тезлаштирар эди. Миллий 
спорт турлари ва уйинлар барча ёшдаги х,ар икки жинсли 
фукаролар учун узларига муносиб мусобакалар ташкил 
килиш имкониятини яратади. Бу хазинани кидиришга ун- 
даган замонамиз ва мустакилликдан миннатдор булиш 
фукаролик бурчимиздир.
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5 - с о н ,  1 9 9 8 .

А . И б р а г и м о в , И . С у л т а н о в , H a p j y .u a  Ж у ра ев .  В а т а м  т у и р у с п .  Т о ш - 
к е н т ,  « У з б е к и с т о н »  н а ш р и ё т и ,  1 9 9 8 .

Н . К ом и л ов .  Т а с а п н у ф  ё к и  к о м и л  и н с о п  а х л о к . и .  I ж п л д ,  Т о ш ке нт. 
« Ё з у в ч и »  н а ш р и е т и ,  1 9 9 6 .

Х у с а и н  В ои з  К о ш и ф и й .  Ф у т у п п а т н о м а и  С у л т о н п й  ё х у д  ж а в о п м а р д -  

л и к  т а р и к а т и .  Т о ш к е н т .  « А б д у л л а  1 ^ о д и р и й < >  п о м и д а г и  М е р о с  н а ш р н е -  

т и .  1 9 9 4 .

И .  / / .  П а т о в , Ф .  Н . Н а ср и д д и н ов .  С о в е р ш е н с т в о в а н и е  д в и ж е н и и  в  

с п о р т е .  Т о ш к е н т .  « И б н  С и и о »  н а ш р и ё т и ,  1 9 9 1 .

Ф .  Н  Н а ср и д д и н ов , Э . К  Ш а т е р н и к о в .  И и с о н  о м и л ш ш  ш а к л л а и т и -  

р и ш д а  ж и с м о н и й  т а р б и я  в а  с п о р т .  Т о ш к е н т ,  « У к , и т \ ' в ч и - >  н а ш р и е т и .  

1 9 9 3 .

Ф .  Н .  Н а ср и д д и н ов . Ю .  А . А ф а н а с ь е в .  Ф и з и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  н  м е ­

д и ц и н с к и й  к о н т р о л ь  в  в у з е .  Т а ш к е н т , _ « М е д г и з » .  1 9 9 1 .

К. М а х к а м ж о н о в ,  Ф .  Н а ср и д д и н ов .  У з и и г  б а ж р и ш г а  у р г а н .  Т о ш ке н т, 
« А б у  А л и  И б н  С и и о »  н а ш р и ё т и ,  1 9 9 6 .

Ф .  Н а ср и д д и н ов . Э . Ш а т е р н и к о в .  С о р л и р и м н з  у з  ц у л и м и з л а .  Т о ш ­

к е н т ,  У з Д Ж Т И  н а ш р и ё т и .  1 9 9 4 .
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И л м и и - о м м а бо п  н а ш р

Насрнддннов Фатхиддин,
педагогика  ф ан л ар ч  н о м зод и . п роф ессор

КАМОЛО'Г ВА МАЪНАВИЯТ САБОКД1А1*И

Т о ш к е и т ,  7 0 0 1 2 9 .  А б у  / \ л и  И б п  С и н о  н о м и д а г и  т и б б и ё т  н а ш р и е ш .  

Н а в о и й  к у ч а с и ,  3 0 .

Т а ) ф и р и я т  м у д и р н  Б. М а н с у р о в  

М у \ а р р н р  Б. Р у с т а м о в  

Т е х н и к  м у \ а р р и р  Н . Х а л и т о в а  

Б а д  н и  l i  м у \ а р р и р  М .  Э р г а ш е в а  

Р а с с о м  Н . У с м о н и в  

М у с а . \ \ и \  С . АбдуааСш евч

И  Б  №  2 7 8 4

Босмахопага 2.S.05.9H ла берилли. Коспшга. Oh. 11 ,‘ )Х л а рухсат э т и л д и . Бим им и SJ *  Ins  I - . с м  
когози. Офсет босмл. Л дабип гарнитура. Ш а ртл и  б о см а та б о к  11,70. Ш а ртл и  б у с к -o r и к к п  I 1.*)“  

Нлш р. босма табок, 12.1)7 35*1)7 -рак,ам :т ш артиома Ж ам и 5000 и vexa. (>l IK —  рака мл и т ш р <  м-' 
Н архп  ш а р и ю м а  лсоспла.

Узбекистан  Республнкасн Даила! матбуо! кум и та е м ш ш г Т о ш к е и т  млгбла к о м б и м а и и ш п г 
пжарл корхоиасн . 700! J 'ï. Т о ш ке н т . Напоим кучаси. Ю


