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prognozlashtirish laboratoriyasi mudiri

Sportchilarni funksional va psixodianostika gilish laboratoriyasi
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Sportda biomexanik tahlil gilish va harakatlarni korreksiyalash
laboratoriyasi mudiri

Ommaviy sportni tadgiq gilish o‘quv laboratoriyasi mudiri
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paralimpiya sport turlarini rivojlanishidagi muammo va yechimlar kabi masalalarigabag‘ishlangan
tadgiqotlar muhokamasi o‘rin olgan.

To‘plamda nashr etilgan
mas’uldirlar.
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Kepak. by maBpaa TtasHY-xapakaT anmapaTHHUHT JaBOM KWJIA€TraH pUBOKJIAHU- IIU — CKEJICTHUHT
CYSKJIQHMIIH KaTTa axaMusTra sra. CKeneT CysKiIapH, ailHUK- ca yMypTKa IIOFOHACH XaJli Ky4CH3 Ba
Kalumkok 6ynaau. LLlyHuHr okpbaTH1a OpTHKYA 3YPUKHIILIAD, ITYHUHTJCK, XapakaT (aoTUrHHUHT
ETUIIMACIUTU KaJl- KOMaTHUHT Oy3WJIMILIApUra, CKoJIMo3iap, Oykpuwinkka oaub kenmanu. Llynra
Kypa mapTa, CTOJ OJ/IU/Ia YTUPTaH/a TYFPH XOJIATHU TaHJIAII, KATOOIApHU nopTdenaa smac, Oanku
cadapxayita Ba prorakiapaa kyrapuil, cod xaBomaru ¢aoil VHHHIApTra KYIMPOK axaMHsT OepuIi
3apyp. 7 €mra kenuO, MaHXaJapHUHT INAK/UIAHUINW, Ky OYyrumiiapu Ba OoiiiaM ammapaTHHUHT
MyCTaXKaMJIaHWIIM amMayga TyrajulaHaad. XapakaTjapHUHT MYBOQHKIANIYBH OUpMyHYa
AXUIWIaHaAd. MyIIaKIapHUHT TapaHIVIWIMIY Ba Kydd OIIaad. TaHa OFUPIIMTMHUHT KyNanWIIN
cababiay HOpMall >KUCMOHUH PHBOKJIAQHUIIHUHT OY3WJIMINU THIOKWHE3US (KaMXapaKaTIHIINK)
okubOatn Oynmumm MyMKUH. JKHCMOHWH XapakaTiapaa 0ojia Te3 TOJIUKUAO KOJaaH, MOJIainap
JIIMAIIMHYBH Ba IOpaK (aoJHATHHUHT OOIIKAPMIIMINY U3JaH YHKAM, KaCaJUTMKIIapra YUIaMIIHIIATH
nacasiIu.

Typaun Xunm S>KACMOHMM Mamikjgapra (KUCMOHMEH TapOusi mapcnapu, OamaHTapOusi, CHOpT
MAIIIFyJI0TIIapH, Yila )KUCMOHUN MeXHAaT) Ku3 Oosanmap xadra- cura 5-12 coar, yrun Oonanap kam
neranjia 2-3 coaT aXXKpaTHUIUIapH Kepak.

Makrab yKyBumiap xap KyHu kamuza 2-3 coatHu cod xaBoja YTKa3uIl- Japu kepak. Kydnu qukkat
OunaH yTraH YKUII KyHHJAH CYHI MakTa® YKyBUMCH TYJIAKOHJIM YXJalld 3apyp. YMUKYHUHT
JTaBOMITMJIMTH €mmra O0oFiuK Ba 6-10 €mmarm MakTad YKyBUMiapu ydyH cyTkacura kamuma 10 coar,
11-14 émpma kamuaa 9 coar, OyHAaH KaTTapok OoJsiamap y4yH Kamuaa 8 coar OYIuINM Kepak.
VYxmamgan onaud 30-40 nakuka MoOaitHuIa co XaBoaa caidp KU Ky/a Ghoiaand XucoOaaHaam.
doitmananuiaran anadueTiap

1. AbnymmaeB A, XonkenmueB III. “Kucmonuit TapObusi Hazapuscu Ba MeTOAWKacH ydeOHOE
mocodue, T. 2005 #.

2. CamamoB P. “Cnopt MamryJI0THHUHT Ha3apui acociapu’’, YKyB Kymnaama, T. 2005 #
4.Sharipova D.D. Formirovanie zdorovogo obraza jizni.Uchebnoe posobie. T.: 2005.

’KUCMOHWI TAPBEHS BA CIIOPTHUHI BOJIAJIAP COFJIMT UHU
MYCTAXKAMJIAIIIAT'U AXAMUATH

Anumboesa Pozus Jlasynosna

Anuwep Hasouti nomuoazu TIYTAY

“Ubicmumouii- eymanumap gannap’ xageopacu ooyenm,
Towkenm

PM3NYECKOI'O BOCHIUTAHUA U CITIOPTA BA’)KHOCTD B YKPEIVIEHUH
31OPOBbA AETEN

Anumboesa Posus /lasynoena, doyenm., kagheopul
COYUATbHO-2YMAHUMAPHBIX HAYK, Tawkenmckuil
20CY0apcmeen blil YHugepcumenm y30eKcKo2o

azvika u aumepamypol um. Anuwepa Hasou, Tawxenm

AHHOTAUMSA: IaBIATUMU3 TapaKKUET MynuaaH G0pMOK/Ia aBlIoUIApUMK3 TaBOMUYMIIAPU EMIJIAPHUHT
CaJIOMATJIMIH Ba YJApHUHI COXalTapHIaru TabiIuM— TapOus OuiaH Oup KaTopnaa KUCMOHHMN TapOus
Ba CHOPT OWJaH IIYFY/UIAaHUII SHI MYXUM TapakKUET BOCHUTalapAaH OupH, CaJOMaTIUKHUHT
MyCTaXKaMJIMTH HaTwkKajapra SpHIIUIIHUHT  KpajMac KMCMHU SKaHJIUTU XaKuIa MabIyMoOTiap
Oepuuras.

AHHOTAUMSA: Hallla CTpaHa HAXOJUTCS Ha IyTH Pa3BUTHS, 3/I0POBbE MOTOMKOB HAIIUX MOKOJEHUN
HapsAgy ¢ oOpa3oBaHHMeM M TNPOo(ecCHOHANbHON MOATOTOBKOW B CBOMX 00dacTsX, (uznueckoe
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BOCIIUTaHHUE U CHOPT SBJISAIOTCSA OJJTHUM U3 BRKHEMIIUX CPEJCTB Pa3BUTHUS, IPUBOJSATCS CBEIEHUS O
TOM, YTO CHJIA 3/I0POBbsl HEOTHEMJIEMAsl YACTh JOCTUYKEHUS pe3yJIbTaTa.

KauuT cy3nap: ropui, 1orypui, cakpaii, OTHII, THPMAIINO YUKHII, om0 YTuil, cadaa opuira
Taéprapiuk, KOMaT, MyBO3aHaT, MallKjIap, XapakaT, aHUK, PUTM, CypbaT CE3rUCH, XKaMoa
KawueBble cioBa: xonp0a, Oer, MPbDKKH, METaHUE, KapaOKaHbe, MPOITYCK, IMOCTPOCHHUE, 11033,
OanaHc, ynpaxxHeHHUE, IBUKEHUE, TOYHOCTb, PUTM, YYBCTBO TEMIIA, KOMaH/a

Baranumus Tapakku€r Hynuaa SKaH aBioJIapUMM3 JaBOMUMIIapu ELUIAPHUHT CAJIOMATJIMIHM Ba
YIAQPHUHT COXaJapuaard TabiIuM —TapOus Ownan oup Karopaa JKucMonuid TapOus Ba criopT Oninax
UIYFYJUIAHUII 3HI MYXUM TapakkuéT BocuTanapaaH oupuup. CaJoMaTIMKHUHI MYCTaXKaMJIMIU
HaTIKaJapra SpUIIMITHAHT aKpajMac KUcMHU Xucobianaan. XKucmonuit Tapous Ba ciopT 6oJia Ba
yemupra xyaa Ky gasunariap 6axi 3Tajau, )KICMOHAH 0aKyBBaT KHJIAH, XapakaT KYHUKMAaTapUHA
XaMmJla )KMCMOHUN XYCYCUSITJIIApUHU TaKOMWUIAIITUPAaW, OPraHU3MHHMHT 3aXypa KywIapuHU, HII
KOOWJIMATHHY, KYIITHHA KacaJIMKJIapra KapUIMJIMK KWIMII Ky4YMHU olupaau. bupox ungaMinunmk Ba
YMYMUH COFJIMK X0JIaTH XaMMajia Oup Xl sMac, HIYHUHT YYyH IOKJIaMa Oup OYIUIIM MyMKHH 3Mac.
Bupunun Hpesunentumusauar (M. Kapumos) CornoM anoa Y36eKHCTOH TapaKKUETH MOIIEBOPH,
éuptap TapOusicH, GapkaMoI aBiOJ JeraHga Ou3 Y3GeKHCTOHHHHT OYIOK KelaKarmHH Haszapia
TyTaMHu3.

Bonanapau >xucmonuii TapOusiiam Bazudanapu Kyiuaaruiapaad uoopar:

1. boymanapHUHT COFJIMTMHM MYyCTaxKamilall, YAHUKTUPHIL, YIAPHUHT TYFPU KUCMOHUN PHUBOXKHUTA
Ba FOKCAK aKJIMH U1 KOOWIHMSATHHM CakjIad TypuIIra KyMaKkiamul.

2. JKucmonmii xycycusTiaapHu TapOusutaml (YaKKOHJIMK, KYWIMIMK, TE3JIHUK, OapIONUIHINK,
KaWMIIKOKIWK) Ba Xa€TWil 3apyp XapakaT KYHUKMajapuHU (IOpUII, OTYPHIL, CakKpail, OTHII,
TpMamuO Yukum, omub YTum, cadaa ropuiura Taéprapivk, KOMaTHHH pOCTIaiura,
MYBO3aHaTHH CaKJallra JOUp MallKjIap, XapakaTiap aHUKIUTY Ba MyBOQHKINUTH, PUTM Ba CypbaT
Ce3rucH, xamoa OYnmub Xapakariap KWINII KYyHUKMajJapH) YKyBUHJIADHUHT MEbEPUHN TalabiapHu
Oaxkapuilra TaépJaHULIINHN AKJUTAHTHPUILL

3. XKXucMonuii TapOust Ba CIOPT COXACHIATH MaxCyc OMIMMIIapaH Xadapaop KWIHII Ba TaTKHJIANA
KYHUKMaJapHU, IIYHUHTIEK IIAXCUW Ba KaMOAaT T'MTMEHACH KYHUKMaJIapUHU Ba MaJaHUW XYJIK-
aTBOP OJATJIIAPUHU CUHTAUPHIL.

XKucmonuil TapOus Ba criopT OwsaH IIyFy/UIaHUIN XapaéHula YKyBUM- JIap/a y3ura Ba KamHsTra
3apyp OYyinran wupoja KYHUKMajapu: Makcaara HWHTWIMIL, TamaO0yCKOPIUK, JIOBIOPAKIUK,
MaTOHATJIMIIMK, MHTU30MIIMJIMK, YHJAMIIWIIMK Ba capocuMara TyIIMaciuK, IIyHUHT JeK OUpoaapiiuK,
IYCTIIMK Ba kaMoa 0Ynu0 XapakaT KWINII ce3ruiiapy TapOusiiaHaIu.

JKucmonuii TapOust Ba ciopT MalIFyJI0TIapHU OJIUJa TypraH BazudallapHy aMalira OLUpuUILIa TypiIu
cuH(uapary YKyBUMIAPHUHI COFJIMK XOJaTH, €I, XHHCH, KUCMOHUI PHUBOXJIAHTAHJMIU Ba
YKUCMOHUI Tal&prapiauru Xu- codra oJMHaIH.

bonanapHUHT )KUCMOHUI TapOMs MAIIFYI0TIapy YIApHUHT COFJIMK XoJariaapura 6ofaukK. bonanunr
KUCMOHMK Taléprapnurura Oaxo Oepuinl ydyH OupuHYM HaBOaTga YHUHT (YHKIIMOHAT
PHUBOJKJIAHTAHJINTH (FOpaK KUCKAapHIL- JJapu COHH, apTepuay KOH Oocumu, Hadac COHH, YTKAHUHT
XaéTHi CUFMMH, MamXajgap KyuM), €l cTaHAapTiIapu KypcaTKUWIapura TaKKOCIaHUO KUCMOHMH
PHUBOYKIJIaHTaHJIMIUra 0axo Oepuiaay.

bonanap y4yH *UCMOHUI 0KJIaMallapHHU €11 XyCYCHATIapUAaH KeIU0 YNKUO TaXCUMIIAHUIIN
Kucmonuii  roknamanapnune  mypaapu. JXKUcMOHMH TapOus MAIIFYJIOTJIApUIaH  TETUIIH
COFJIOMJIAIITUPYBYM >KUCMOHMH IOKJIaManapHu Oaxapum 3apyp. JKucMmoHuii Tapbus Ba cropTra
IOKJIaMa JIeraH/1a *KUCMOHHUIM MallIKJIapHUHT HIYFYJIJIaHYBUMIIap OpraHU3MHra TabCUPH TYILYHUIAIH.
XKucmonuil roknamManu Gakapuia yuta acocuit Makcan Gpapk KuimHaau. by — cnoptaa HaTmkara
SPUIINIL, COFIMKHU MyCTaxkamuiail, oupop Oup daonustra taiiéprapnuk. lly makcamiapra OuHoan
CIOPTra OWJ] COFJIOMJIAIITUPYBYM Ba amMaliil I0KJaMaHu (apK KMIMHAIU. Yiap TapkuOu Ba KaTTa-
KAYMK- JIMTUra Kypa Oup-Oupupan >xuminii gapk Kuimaaum (Karra CHOPT IOKiIamanapu Owuiax
COFJIOMJIAIITUPYBYH JKUCMOHUHM TapOus ypracuaa KeMMHYATUK OYJIMHUII OKUMHU Kaill KWIMHAIN).
IOknama kuiiMaTH yHUHT MHTEHCUBIMIM Ba XaXMH [apaMeTpiapd OuiaH TaBCUQIIaHAIM.
IOknamanapuu TYfpU TaKCUMIIALIHUHT acOCHH Me30HJapu OYnu0 IOpak KUCKapHUIJIapu COHH,
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MAIIKJIapHA MaKCUMaJl TaKpopJanuiap MUKIOpY OYiiua KapuIminkiap KHiMaTH, MUHYTIUK Hadac
XaKMH xpcoOnmaHamu. DQQPEeKTUB KXUCMOHUHM TapOWsga SHI MyXUMH TUKIalguras, tanépiad
parOaTianTupagurat, (aoUTalTHPaIUTal Ba ypraTaurad IoKJIaMalapHd MebEpIal XUcoomaHau.
XKucmonuit TapOust Ba CHOPT THUKJIOBYM IOKJIaMmajapu IIYFY/UIAaHYBUMHUHT  COFJIMTMHHU
MyCTaxKamJjall, YapyallMH{A MacaTUPHII Ba WII KOOWJIMSATHHM OIIMPHIN Y4YYH KYJUIAaHWJIA[IH.
TuknoBuM roKJIamajap *XUCMOHUN TapOMSIHMHI Xap XWJ IIAK/UIapuaa KyjulaHuiaaad — Oy caiip
KWINIL, TYpUCTJIMK caéxXarjap, KUCMOHUW TapOus JaKWKajlapu, cepxapakaT YWHHiIap, Kauukia
CY3HIII, BEJIOCHIIE]] Xaljam KaOu TUKIJIOBYM OKJIaMallapHU TAOMaTHUHT (PU3UK OMIIUIApH (CYB, XaBo,
Ky€mr) ounad Kymub onubd 6opran MabKyir. Taiépnad parbaTiaHTUPAIUTaH FOKJIaMaap OpraHu3MHH
OupMyHYa I0KCcaK GyHKIHOHAT (haoiusTra €Ki YKyB EXya npodeccronan gaommstra Taiépiam yayH
KYJUJTAHWJIA]IA.

Karop xomnapaa roxnamanap xajl KujgaauraH Basudanapra Moc kenaau. Macanal, QU3KyIbTypa
MUHYTAapua OyHAaH OJIIMHTU Ul Tyailin keaud YMKKaH yapuoK KaMasu (TUKJIOBYM caMapa) Ba
KeWnHru Qaonusat parbar- naHTUpuiaau (parOaTiiaHTUpYBUM camapa).  ParOaTnaHTtupyBumn
Tal€pIIoB I0KJIaMallapu dpTasiadku OamanTapOusia, napciapaad OJIIUHTH TUMHACTHKA/A, TUKKATHH
aHUK >kKaj0 STyBUM XapakaTJIapHU akKJIui MEXHAaTHU Tajnad KUJIaJAuraH Mmaxcyc mnpodeccuoHan
(daonuAT onauAaH KyiiaHuiaaau. Tukialiuras okiaManap TAabCUPUHUHT SHT MOC KypcaTKuuu Oy
Wl  KOOWIMATHHUHT OINWINM, KAa(QUATHUHT SXITWIAHUIIA, YapYOKHUHT KaMalumu EKu
nykomumuanp. Tuknaiurad okjiamanap MyHTasaMm — KyH, XxaTa, i1 MoOaiiHuaa KYIIaHWIUIIH
kepak. aoUalITHpyBYH I0KJIaMaap Mylakiap/ia aIMallnHyB KapaéHIapuHU eTapiu JapakaCuHU
TabMUHIA0, OPraHW3MHHMHI Oapua (aonusTiapuHu (KOH ainaHuimy, Hadac, acab-pyxuil, Xasm
KUJTUIIT) Ba OXUp OK1OaTaa Tpopuk (KOH TAbMUHOTH) QaonusTHU KydaiTtupaau. LllyHuHraek, xamma
OKTaManap (PUBOKIAHTUPYBUM Ba KYJ1aO-KyBBaTJIOBYH, THKIIOBYH, Tal€piab-parOaTiaHTh-
pyBuM) (aouTalITUPYBUYM XUCOOIaHaAU. BUPOK ylIapHUHI XaKMHU XaMMa BaKT XaM 3apyp XapakaT
(haoUMTUHU TabMUHIIAN OJIManIu.

daoyamTUPYBYM IOKJIaMallap YapyoK Oyiamaranaa xaM (Jam oJumiga) Oa)KapHIIAIIN JIO3HM.
MakTtal YKyBYMCHHUHT KYHIATUK XapakaT ¢aosuiird HopMacuau 15-30 MuHT KajgaMm 1e6 xucoomart
pacm GYnran. Emra Ba skuHCra omj HopManiap ajBajjara acocaH TAalIKHJLIAIITHPHIICA Maxcajra
MyBo(hUK OYaam ambaTTa.

Llyzynnanysuu bonraraprune éul Xycycusmiapuoan Keaud 4ukud mewvepiap iHcaosaiunu depamus.
KYHIUK Xapaxkam (aoriueutune

SUSUCHUK MebEPAApU
Em rypyxnapu, Jlokomanusinap DHeprus caphu JaBomnunury,
émt (kamammap COHH), KUAIIMaTH, coar

MUHT cyTKacura/ Kkal

8-10 15-20 2500-3000 3,0-3,6
(MKKaJIa JKUHC)
11-14 20-25 3000-4000 3,6-4,8
(MKKaJIa JKUHC)
15-17 25-30 3500-4300 4,8-5,8
WUTUTIIAD
15-17 25-30 3000-4000 3,6-4,8
KH3J1ap

VpraryBun Iokmamanap MebépH IIYFYIUIAHYBUMHHHT WHIMBHAYal KOOWIHSTIAPHTA OOFINK.
VpraTumHEuAT acocuii XXMM PUBOXKIIAHTHPAINTaH, THKIAMIUTaH, Tailépna6-par6aTIaHTHpauras
Ba (haoJUTAIITUPATUTaH FOKJIaMalapHU Oa’kapuIl kapaéHua YTKa3uIau.

XKucmonuit TapOusi papciapuaa, yiira OepwiraH TONIIUPUKIApAa OakapuiaguraH Maxcyc
ypratagurad rokjiaMa YpHATHII camapajopiurd Me30HHW OYyiuua Ba IIYFYJUIAHYBYM OOJIAHUHT
TETUIUTN KYHUKMaTapHU drajylaraHu/1aH KeMuH Oelruianaiu.

Kyu cugpamunune mevéprapu. Kyua napaxkacu opraHu3MHUHT XapakaT (QyHKIMACUAAH TallKapH, sHa
yuTa XaéTuil MyXuM (QyHKIHSICH — KOpCeT (HopMall KOMaT Ba yMypTKa IOFOHACH Xam/ia OpKa MUs
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(baonusATHHU KyBBaTiIa0 TYpHII), AIMAIIMHYB Ba HACOC (HAaOJUATHHU (“‘MYIIaK HACOCH’) TABMUHIIA0
Typagural MyIIaK TH3UMHUHUHT MyailssH MopdodyHKIMOHan xonaTuHu TaBcuiaign. Kydunu
MebEpriapu Oyiinda KypcaTKuwiap jKaJBaiaa KeITHPHITaH.

Kyu mevéprapu

Menépnap
Hasopar B (¥mn), )KUHC
Mattiapy 7-11 12-14 15-17

Vun Kus Veun | Kus Vun Kus
[Tactku TYcuHman - 7-10 - 12-15 - 12-15
€THUIN XOJIaTUJa
KYTapUIHII
IOkopu Tycunaan 6-8 - 8-10 - 8-10 -
Ky TapHJIHII
Kynra tupaym6 Typu6b | 7-10 7-10 12-15 | 10-12 18-20 10-12
Ky TapHJIHII
Ocwmb ¢€xu THpanuod | 2-4 2-4 4-6 4-6 8-10 4-6
TYPHII
“Kanmuproa” 2-4 2-4 2-6 2-6 8-10 6-8
XOJIATHAAr¥ MAaIIK
Nkknuun 0€kka 6-10 6-10 15-20 | 10-12 18-20 12-15
THpanud, Oup o€kma
TypuO-yTUpHII
(qamr+yHr)

Kucmonuii TapOus qapcinapuaa IoKIaMaJapHUHT TaKCUMITAHUIIN

Kucmonnii TapOust 1apcy )KUCMOHUHN TapOUSHUHT aCOCHM IIAKIN XUCcOo0-maHaau. JKucMoHuit Tapoust
JTapclapyuHU TYFPU TAITKAI KWJIUIT Ba YJAAPHHU YT- KA3HII YCIYOH KYT )KUXATIaH )KUCMOHUN TapOus
BazupamapuHUHT MyBad(da- KUATIN OaKaprJIAIIATa OOFIHMK. Xap Oup )KUCMOHHUM TapOus TapCUHUHT
Ty3u- JIMIIM Ba Ma3MyHU YKYBUWIADHUHT EIIMHU, COFJIMK XOJATHHU Ba JKUCMOHHH
Tal€pIaHTaHJIMTUHUA XUcoOra oJlaiuraH >KUCMOHUN TapOus Oyiimva YKyB JacTypu OwIaH
Oenrunanaad. MaimirynoTiapraya TMMHAcTHKa — COFJIOMJIAIITUPYBYM TaaOupiapaaH Oupu
xucobnanaau. 'mMHacCTHKa MaIIFyI0TIapyu OUPUHYH rajjia Mapka3uid acad TU3UMMHIa XU TabCUP
KypcaTaau: 0oJIaTapHUHT KaUPUATH KyTapuiaay, yaap OupmyHda ¢aosi, TETHK Ba HHTU30MJIA OYI110
Kojanuiap, OyHIaH TalllKapu MYyHTa3aM THMHACTHKAa MYIIAaK TU3UMHHHM MYCTaXKaM KWJIaJu,
MoJJlaap aJIMAallMHYBUHU OIIMPAJM Ba UYKU ab30Jiap, alHUKCA, I0paK Ba YNKaHUHT (Ha0IUATHHU
aximuiaanau. 'uMHacTika xap KyHu, napceiapiaad 7-10 gakuka oiaauH yTkazunumm kepak. O6-xaBo
XM Oynaranga yHM anbarra OYMK XaBoJa (MacalaH, CHOpPT MalJOHYacHjaa), XaBO aWHUTaH
nanTiIapAa Ba COBYK TYIITaHJIa 3Ca MaKJIHUCIAp 3alii, BECTUOION, Hynak €Kd sSXIIM 1aMoJuIaTud
TypWIaJMraH Ba HaMm ycylga apTu0 To3alaHaJWraH XOHajapja YTkazuiaumu kepak. Jlapcaan
OJITMHTY TUMHACTUKAHU KacallJaH Ty3aJIraH Ba IIMKACT OJraHjIapJaH TallKapy, aCOCUN Ba Tali€pIioB
TYPYXJapUHUHT XaMMa YKyBUHIIApH KUIUILIAPH JI03UM. Maxcyc THOOH rypyxaaru GojamapHUHT
XaM KYMUYWINTH KUPHUII TUMHACTHKAcH OWJaH IIYFYJUIAaHUIIUIADM MYMKHUH, OYHUHT Y49yH yhap
KymuM4a THOOMH KYpUKIaH YTUIIIApU Ba BpayJlaH pyxcaT ojuliapu kepak. Kynu y3aitupunran
rypyxJapaard >KUCMOHUI Malikiap OoJalapHMHT Xapakar (aourd Ba KOOMUAT JapakacuHU
omupand. Jlam onuim Ba caifp KMIUINTa aXpaTWIraH BaKT[a >KHCMOHUIN MaIIKJIap Ba cepxapakaT
Vitnanap €pramuaa HepB THU3UMHUHUHI MakcaJra HYHanTHPUITaH NEJaroruk TabCUP BAaKTHUHUHT
Kynaiiumm OWiaH aloKaJop YapyOoFWHU KOJJIMPHI, INIYHUHTACK Xapakar KOOWIHATIapUHU
PUBOKIAHTHPUII, OOJATAPHUHT COFTUFUHUA MYCTaxXKaMJiall, akJIuil Ba )KUCMOHUIN HII KOOIUATUHU
OLIMPHII MyMKHUH. JKuCMOHMI MalTKJIap Ba cexapakart YiuHmap cod XxaBoJia YTKa3uIraHaa yIapHHHT
camapaJopinru rokopu 6ymamu. XKamusaraaru 6apya HHCOHIAp XaMMa SIXIITN HapcallapHu OoJanapra
MHBOM ITHINTA XapakaT Kuiaaaunap. Xo3up/aa 6onanap OyTyH ep 1031 aXOIHUCUHUHT TAXMHHAH Y4JIaH
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Ooup xKucmuHM Tamkuia 3Tagu. Cornom Oonanap — mMamiakar kenaxaruaup. LyHUHT ydyH Xam
MYCTaKWIJIMK YBJIOH KWJIMHTaH AAcTIa0KM KyHiapaaH Oonuiad pecmyOinukamMu3 XyKyMaTH YcuO
KenaétraH €1 aBJIOJHUHI CaJOMATJIMK JAapakacu TYFPUCHIA FAMXYPIUK KWIHO KEIMOKAA.
Pecniyonmukamusza “Cornom aBnon’, “Ona Ba 601a”, “Ona Ba Oosia ckpuHuHTH ™ JlaBiaT qactypiapu
xaétra Tag0uK 3THO KENWHANTH, ylap/a oHa Ba (ap3aH] CaIOMATIMTHHU MyXoda3a KUIHIIIard
yCTYBOp #yHa-nmumutap Oenrwiad Oepwirad. bomanudar xaétmma xapakar ¢aojl OHOJIOTHK
Ky4aUTHpPyBUH, MOCJAIIYB MEXaHU3MJIAPUHU TAaKOMIUIAIITHPYBYM XamJa >KUCMOHHUH Ba aKIUH
PHMBOXCIAHMII OMUIH XHCOONAHAMM. YCaéTraH OpraHi3M Xapakariapra OHOJNOTHK 3XTHEK Ce3aju.
OpraHu3MHUHI JKaJaJl YCHUI Ba PHUBOXJIAHMUII JaBpiapyaa — OOJaIMK Ba YCMUpPIMK EHIUjaa
XapakaTIapHUHT axaMuATH Oekuéc. ByryHrm KyHaa MamulakaTUMHU3[a JKUCMOHHUM TapOus Ba
CIOPTHM Tapru0® Kuium Oapya coxajapAard BasuUpIUKiIap, OoIIKapMmaiap, COFIMKHM CakJall,
TabJIUM, KUCMOHHUI TapOUs Ba CIOPT COXacHIaru MyTaxacCHCIap 3UMMacura okiatuirad. by ¥3
HaBOaTHAa KaTTa HUTIWXKAIAPHU OepMOKIa. bonamapHUHT MIMHHN KUXATOaH acOCIIaHTaH Ba TYFpU
TAIIKIJI KWJIMHTAH )KUCMOHUHN TapOusicn Ycub kenaéTran €11 opraHu3Mra sxIiy TabCup KypcaTaau:
y Xap TOMOHJIaMa XHCMOHHI Ba PyXHi PUBOKJIAHHUINTAa UMKOH Oepasy, XapakaT MMKOHHUSATIAPHHU
KEHTaWTUPAJIH, XAMOSI MOCIIAITYB PEaKIMsUIAPUHU OIIUPAIU Ba OPraHU3MHHHT TaIlIKH OMUJIJIAPHUHT
HOKYJIail TabCHUPJIApHUTa YHIAMIIVUIMTHHA Ky49alTHpaan, OoJlaap Ba YCMHUpiIapra KyBHOKJIMK Xam/ia
TETUKJIAK OaFuIUIaiifii, BaTaHNapBapiuK Ba Baranra myxa00ar TyWFynapuHu TapOusIaiiau.
CajoMaTauMKHU Cakjiall Ba SXIIWIAall TyFUIraHgaH Oonuiad OapyaHUHT KYHAAJIUK MallaKKaTIHd
IOMYIIKM xucobnanaau. MabiymoTiapura Kypa OoJjlajJapHH >KHCMOHUM TapOHWsi Ba CHOPT OWIIaH
LIYFyJUIaHTaHJIap COHU KyHJIaH-KyHTra Kymnai0 cnopTaa spuIlasnrad ITyKi1apu opTud OopMoKa.

Foydalanilgan adabiyotlar

1.Koshbaxtiev I.A. Kerimov F.A. «Baneonorus asoslari», Toshkent, «UzDJTI nashriyot-matbaa
bo’limi», 2005r.

2. Yunusov T.T., Yunusova Y.M. “Alpomish” va “Barchinoy” mahsus testlari bo‘yicha uslubiy
go’llanma.T.: 2004.

3.}OcynoBa FO.M. Teopernueckrue OCHOBBI (PU3NYECKON KyIbTYphl B ciopTa.  T.: 2005.
4.Sharipova D.D. Formirovanie zdorovogo obraza jizni.Uchebnoe posobie. T.: 2005.

UMUMLIY O‘RTA TA’LIM MAKTAB O‘QUVCHILARGA TABAQALI YONDASHGAN
HOLDA JISMONIY TARBIYA FANINI O‘RGATISHDA UZLUKSIZLIKNI TA’MINLASH
YO‘LLARI

Aripov Y.Y.
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Olimpiya va paralimpiya sport turlarini tahlil

gilish va prognozlashtirish laboratoriyasi mudiri, p.f.n.dotsent.
Chirchiq, O‘zbekiston

Kalitli so‘z: Uzluksiz ta’lim tizimi, jismoniy tarbiya darslar, tabagalashtirish, tabaqgali yondashish,
jismoniy tayyorgarlik darajasi, jismoniy rivojlanish.

Har bir jamiyatning kelajagi uning ajralmas qismi bo‘lgan ta’lim tizimining qay darajada
rivojlanganligi bilan belgilanadi. Bugungi kunda taraqqiyot yo‘lidan borayotgan mamlakatimizning
uzluksiz ta’lim tizimini isloh qilish va takomillashtirish, unga ilg‘or pedogagik texnologiyalarni joriy
etish va ta’lim samaradorligini oshirish davlat siyosati darajasiga ko‘tarildi. “Ta’lim to‘g‘risida”gi
Qonunni gabul gilinishi bilan uzluksiz ta’lim tizimining asosi yaratildi.

Uzluksiz ta’lim-chuqur, har taraflama asosli ta’lim-tarbiya berish, mutaxassis kadrlar tayyorlashning
turli-tuman shakl, usul, vosita, uslub va yo‘nalishlarining mukammal uyg‘unligidan iboratdir. Uning
turli komponentlarining o‘rtasidagi o‘zaro aloqadorlik, muayyan usul va uslublarning ta’lim
sharoitiga oqilona sharoitiga tadbiq etilishi uzluksiz ta’lim sifatini ta’minlaydi.
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