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Annotatciya. Har turlt fizikalig shimigiwlardin natiyjesi har quyli yamasa har qiylidagi
fizikalig shimgiwlar birdey tarbiyaliq tasir korsetiwi ameliyatta tastiyiglangan. Sonday eken, bul
fizikalig shimigiwlar turaql birdey tasir ozgesheligine iye emesliginin tastyigi bolip tabiladh.

Tayanish so'zleri: Gigienaliq sharayat, Fizikahq shimgiwlar, Pedagogikaliq

process,tabiyaattini sawallandwriwshi kushleri, gigienaliq faktorlar.

Gigienalhq faktorlar jeke ham jamiyetlik gigienas: talaplarin 6z ishine alip, miynet
gigienasi, awqatlaniw, dem aliw ham sirtqi ortaliqtin ziyanl faktorlar1 hdm basqalar fizikaliq
shinigiwlardr orinlaw (sabaq, garezsiz shimigiwdi orinlaw, trenirovka) shinigiwlarinda gigienaliq
talap ham normalardi saqlawdi talap etedi. Olar fizikaliq shinigiwlar tésirliligin, natiyjeliligin
asirtwin ilimiy, ameliy tarepten tastiyiglagan.

Gigienaliq sharayatt1 jetkilikli darejede tamiyinlew, dene tarbiyasi ushin paydalanilatugin
materiallig-texnikaliq baza, sport Uskeneleri, buyimlar ham ameldegi kiyimler jagdayina
baylanisli.

Fizikaliq shimigiwlar, tabiyaattin sawallandiriwshi kushleri ham gigienaliq faktorlardi
ratsional qo6llaw insan salamatligin bekkemleydi ham fizikaliq qabiletlerdi rawajlandiradi.

Fizikaliq shimigiwlar menen shugullaniw insannin Omirlik iskerliginin organikaliq
bolegine aylansagana dene tarbiyasi sistemasinin sawallandiriliwina bagdarlangan principti
amelge asinmwdin mumkinshiligi boladi. Basqa tarepten, kerek bolgan gigienaliq normalarga
amel etilse gana fizikaliq shimigiwlar kerek bolgan natiyjesin beredi. Dene tarbiyasinin arnawl
qurali esaplanbasa da gigenaliq faktorlar dene tarbiyasinin waziypasin toliq sheshiw ushin
ahmiyetke iye boladi.

Pedagogikaliq process qanshelli puqta shoélkemlestirilmesin, awqatlaniw, uyqi kun
rejimine amel etilmese, sonin menen birge, shinigiw medicina talaplarina juwap bermeytugin
ormnlar ham uskeneler menen oOtkerilse, olar &lbette natiyjesiz boladi. Mine sol sebepli
mekteplerdegi dene tarbiyasi programmalarina gigienaga tiyisli bilimler mazmunin anlatiwshi
teoriyaliq maghiwmatlar ushin temalar usinis etilgen. Olar dene tarbiyasi processinen sirttagi
insannin turmisliq iskerligin qurawshi ham dene tarbiyasi procesi quramindagi qurallar bolip
tabilad.

Fizikaliq shimigiwlar, eger olar dene tarbiyasinin nizamliqlar1 negizinde qollanilmaytugin

bolsa, unamsiz natiyje beriwi, zarer keltiriw mamkin.
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Pedagog konkret sharayatlarda fizikaliq shimigiwlardin tasirin biliwi ham esapqa aliwi,
bunda adamnin organizmi putin bir barliq ekenligi hdm har qanday hdreket onin bir talay
organizm ham sistemalarinin iskerligine tasir etiw hamde ogan putin bir tasir 6tkeriwdi kozde
tutiw kerek.

Har tarhh fizikaliq shimigiwlardin natiyjesi har qiyli yamasa har quylidagi fizikaliq
shinigiwlar birdey tarbiyaliq tasir korsetiwi ameliyatta tastiyiqlangan. Sonday eken, bul fizikaliq
shinigiwlar turaql birdey tasir 6zgesheligine iye emesliginin tastiy1gi bolip tabiladu.

Tarbiya processinde fizikaliq shimgiwlardin natiyjeli tasirin belgiley alatugin faktorlardi
biliw pedagogikaliq processti basqariwdi ansatlastiradi. Bul faktorlar tomendegishe toparlarga
bolinedi:

1. Oqittwshi ham oqiwshilardin jeke xarakteristikast faktori. Télim procesi 6z-ara -
oqiwshilar oqiydi, oqitiwshi oqitadi. Sol sebepli fizikaliq shinigiwlardin tésiri ken darejede kim
oqutip atirganligina ham kimlerdi oqitip atirganligina, etikaliq sapalarina ham intalig1 (intellekti)
na, fizikaliq rawajlanganligina ham tayarligi darejesine, sonin menen birge, baslangish orinlay
aliw tajriybesi, qizigiwshiligi, hareket aktivligi ham de tagi basqalarga baylanisli.

2. llimiy faktorlar — dene tarbiyasinin nizamliglarin tarepinen anlaniwshi normasin
xarakterleydi.  Fizikaliq shimigiwlardin  pedagogikaliq,  psixologiyaliq, fiziologiyaliq
ozgeshelikleri qanshelli teren islep shigilgan bolsa, pedagogikaliq waziypalardi sheshiw ushin
olardan sonshaliq natiyjeli paydalantw mamkin.

3. Metodikaliq faktorlar — fizikaliq shimigiwlardan paydalaniwda dmel etiletugin juda ken
mazmundag talaplar toparin uliwmalastiradi.

Fizikaliq shinigiwdi oqitiw dawaminda yamasa basqa pedagogikaliq waziypani sheshiw
ushin gollanilip atirgan metodika (fizikaliq gabiliyetti ashsin, 6zlestiriwdi ansatlastirsin) misali,
fizikaliq qabiletlerdi rawajlandiriwda tomendegiler esapqa alinadi, birinshiden fizikaliq
shinigiwdan kutilip atirgan natiyje, yagniy bul shinigiw menen qanday waziypalar (bilim beriw,
tarbiyalaw, yamasa sawallandirtwshi) di sheshiw; ekinshiden, fizikaliq shimgiwdin duzilisi,
statikaliq yamasa dinamikaliq shmigiwma, ciklik, atsiklik hareketpe yamasa basqasima;
ushinshiden, mumkin bolgan tékirarlaw metodikalari (bdleklerge ajiratip yamasa shimigiwdi toliq
ormmlaw menen Uyretiw magqgsetke muwapiqpa, tékirarlawlar araliginda aktiv dem alist1 qollaw
kerekpe yamasa passiv dem alistt tdmiyinley aladima hdm tag1 basqalar). Fizikaliq
shimgiwlardin bunday xarakteristikasi qoyilgan pedagogikaliq waziypalardi sheshiw ushin dene
tarbiyasi qurallart hdm metodlarin tanlaw imkaniyatin beredi.

Fizikaliq shimgiwlardin natiyjesi optimal tekseriwdi belgiley aliw arqaligana boliwi

mumkin. Iskerlikte tekseriwdin dawam etiw waqti hdm de onin intensivligi, takirarlaw chastotast

(interval ham dem aliw), takirarlawlar araligindagi dem alistin xarakterine baylanisli.
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Juklemeni basqarlwda joqarida korsetilip atirgan jagdaylardin 6z-ara qatnasi esabina
aliniw1 shart. Misali, shinigiwdin orinlaniwinda dawam etiw waqtinin artiwi onin intensivliginin
tomenlewine alip keliwi nizamlig1 menen belgilengen.

Fizikaliq shimigiwdin natiyjesi onin orinlaw usilina baylanisli. Misali, arqanga ush usil
menen tirmasip shigiw erkin usil menen tirmasip shigiwdan natiyjelilew bolip tabiladi, sebebi
ush usil gollanganda biyikrekke shigtw mumkinshiligi boladu.

Fizikaliq shinigiw menen shugullangannan keyin organizmde arnawli funktsional 6zgeris
payda boladi ham ol mélim waqitga shekem organizmde 1z qaldiradi, saglanip turadi. Payda
bolgan 6zgeris foninda keyingi shimigiwdin tasir natiyjesi jane de basqashalaw boliw1 mamkin.

Daslepki ham songi shinigiwda shinigiw natiyjeliligi artiw1 yamasa tomenlewi mumkin.

Kop jagdaylarda é&yne birdey hareket waziypasi turlishe usillar menen orinlawga
bolatugin (misali: biyiklikke sekiriw ushin tuwridan yamasa azmaz shetirekten juwirip keliw,
plankaga jaqin ayaq penen yamasa odan uzagiraq turgan ayaq penen ham sekiriw mimkin hdm
basqalar). Biraq bulardin ishinde talay natiyjeli usillar da bar. Fizikaliq shimigiwlardin hareket
waziypasin magsetke muwapiq turde, talay natiyjeli sheshiwge mumkinshilik beretugin orinlaw
usillarin fizikaliq shimigiwlar texnikasi dep ataw qabil etilgen.«Texnika» s6zi grekshe «maxoraty

manisin anlatadi.
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